VenoprotEP
VenoprotEP Forte

filmtabletta
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ExtractumPharma zrt. « 1044 Budapest, Megyeri ut 64
Tel.: +36 1 233 0083 « budapest®expharma.bu « www.expharma.hu

A kockazatokrol es a mellekhatasokrol olvassa el
a betegtajekoztatot, vagy kérdezze meg
kezeloorvosat, gyogyszereszet!

‘ Sikeres N6k 2026-05 bofit6.indd 1

MIHALIK ENIKO

9

771585"098003

BERECZKI ZOLTAN

2026.04.23. 13:28 ‘



ny‘jaloyjeuley mmm - nyjaloyjeuleydojul £417-6€S/0E-90 * 061-50S/6¢-90

‘se|ejboy ‘lupopiapi3

'z "N |euley opinj-A10sZ ‘psanoyozap 00E
i1el sgjazay yopuele | Bow + jeaeseieInwia) saepIIY

[@ 1/9} 114-000 | + ueqdeuoy snjzsnbny +

(sehbe ¢ ‘ABejod+Z ‘Z)
Bq0zZs sewp ‘qqesede) ‘qgawapow
[2 £/0} 114-°000 9.

(sedbe ¢'e2'1)
BQOZS SBWI DISSE}

[@ £/9} 114-"000 €2

(sebe g ‘Abeiod+Z ‘g
BOZS SEW ‘qqesebe) ‘qgelspow
[@ £/0} 1L/A4-"000 22

(sedbe ¥'g2'1)
BQOZS SRUWIPY ‘2ISSE(

[@ £/9} 114-"000 89

:Auaezs a9y

(R —

:Auaezs jeuley

‘safugng [eusere|bo) usjjanzoy
‘usuizshaY B 531971}
“soulu seie) sedbe | “[91/011A4-"005 + ey
SELUIY BQOZS USpUIW ‘UBA 11| ‘Sauahbul Iim "sejoqied #
BIB[EBUZSEY SOIUCYODINY “BUNBZS
‘aduspawozsn “yaouspal sazIMBoAD 0s|aq sa -osiny jeleg #

[ELEITEFE] (yeuuea si uoyodeudsuun
— [BABIOSIBA SO|BIZSEPAAS ‘[anjabibal sojeizsepans seezs * s@ ugbanay ¥esa|azey e ‘|jgy wau Jided ISonD SP gfelnag) #
-pwene) Bewoss v |BlojszRZSSEY ‘BwWwey ‘szezssewlBolb :uaqabalzse) @

le g/deu ¢
' 62-Z¢ sniew "9z02

28l uaqzey @ 2oy sendbokb sa sauaypd e joye
‘uapsanoyozepy epojjezsibodb

:Ausezs ey :Auiezs jeuley

‘safuania jeuse|e|Boy uapanzoy

‘Uauzshay B sajezl

soulu Jee) seAbe | ‘fo1L/0iLA4-00G + e
SEWIN BYOZS uspuiw “uea 1 ‘sauafbul ium “sejonied #

ElB|EUZSEL BUNBZS

“souspawozsn “yeouspal sszIMBOAD osjaq se -os|ny 1eleg

nezsefbBofD |B10H & |9sS818ZaY QP £ WaNusA|BWwezg *
[BARIOSIRA SO[RIZSEPans ‘[aaabbal SOBIZSEpans SB|BZg *
:ewjeue) Gewoso y

vz €2 “'zz sniew aAgan ‘jessazaxsa ideu fjpwieq
‘uesoulu seje) 16aniay ‘61-Le snunp—og syudy 9202

v vapyrmmdzy

5| uoyodeudauun ‘uea enpiu Bidewesen-juoyeH sebasynzs wau sded iIsonio
‘SOUIU BYSIjoIRA BunasaEzay v wabaspuan eliea joaeliao sazopbaw se ooeupgeyay
juiuees “esesepAbofd wabasholeq neazssebzow B 52 yEWwWS|qoud NSjMNZsia e
Bajzsal nezsedbodb ona) uagIBIoH B ‘I8iazsia) ueD|enpadbs uegqoibes v

LU

Besjpeue) ey s wapezs '(1owosiiawpd) Basbapequog

‘esepenib waruazs wau ‘seinuag weln sazsaibe ‘asajazan0In Yasau0] "Hese|nias

Auanzsoy ‘sedoy ‘sepeynib ganzi “yesapabajegisw sewnsu ‘wuezssebzow
josenel suyabasbalag iggee ze szinAbodb ongl jogqiny jEfeS 18loH [BUleH W

Sikeres Nok 2026-05.indd 3



4

Foszerkeszt6: Dr. Huzik Veronika
Kiado: Police Press Lapkiad6 Kft.
7621 Pécs,Kiraly utca 36.

lmw&mm

Fémunkatars: S6rf6z6 Zoltén,
Reklamszerkeszt6: Kiss Zsuzsanna
Munkatarsak: Berlinger Agnes, Kancsar Péter,
Kiss Erzsébet, Kiszel Tiinde, Kiss Annamdria,
Kondor Csaba Norbert, Lazar Lajos, Dr. Olah Antal
Nagy Bandé Andras, Aigner lvan

Szerkeszt6ségi titkar: Novak Judit Tel.: 72/ 515-614
Szerkesztoség: 7621 Pécs, Kiraly u. 36.
Levélcim: 7601 Pécs, Pf: 21, Tel./fax: 72/ 515-614
E-mail: sikeresnok@policepress.hu

Terjesztés: Lapker Zrt.: Relay, Inmedio.

Nyomdai elékészités: Somlé Agnes

Studidvezeto: | Szokol Sandor

\kkor és Most:
Maho Andrea

\ V Szinésznd és anyasag
¥ Sebestyén Katja

,Négy gyermekem nagyon jé testvérek”
Happy Birthday:

Bereczki Zoltan

Boldog sziiletésnapot!
Sikeres no:

Mihalik Eniko

Topmodell-édesanya

Képli Barbara

O Magyarorszag Diana hercegnéje
Sikeres filmrendezo:

Enyedi lldiké

Chevalier des Arts et des Lettres francia lovagrend

kitlintetést kapott

Nemes Jeles Laszl6
Nemzetkozi siker kapujéban

Kulturalis- és I)I()“I(llll(lldlll()
Sikeres stilus-ikon:

Catherine Deneuve
Franciaorszag és az elegancia jelképe

Sikeres életpalya:
Csongradi Kata
,Dobal a Sors”

Dolly
Sikeres ¢letmod:
Loksa Agnes

A kismama vitaminsziikséglete
Siker a szépségapolasban:

Bértipusok

Szépségtippek
Siker a filmvasznon:

»A Iegjobb...
In memoriam:

Dr. Petrov Anatolij

Pécs ikonikus uszodaja viseli a nevét
Sikeres sportolo:

Kés Hubert

Emlékezetes sziiletésnap

Nyomdai munkalatok: Erdi Rézsa Nyomda Felelés vezetd: Juhasz Laszlé Sikeres |)2i ros:

Cimlapfoto: Szakacs Paul, Paul’s Photology
HU ISSN: 1785-8089

Eléfizetésben terjeszti a Magyar Posta Zrt. megrendelhetd az orszag barmely postéjan,

a hirlapot kézbesitéknél, www.posta.hu

Pataki Zita és Szarnyas Attila
A felszin alatt

Sikeres utazas:

A hirdetések tartalmaért és szovegéért a kiadd felelésséget nem vallal. Barcelona

Lapunkat rendszeresen szemlézi Magyarorszag legnagyobb médiafigyelje az E‘B SERVER K BUdﬂPES;I :‘“3'8?:7;;
el.: = .

A kiaddsért felel a kft. iigyvezetdje.
Alapban megjelent hirdetések tartalmaért nem vallalunk felelésséget!
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AKKOR ES MOST

SZINESZNO ES ANYASAG
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MAHO ANDREA

A 29. évfolyamaban jaro Sikeres Nok méltan elmondhat magardl érettséget, sikeres multat,
és szamos nagyszeril mélyinterjut olyan emberekkel, akikre Olvasoink mindig kivancsiak.
AKKOR ES MOST cimii rovatunkban visszatériink idében is legkedvesebb
interjaalanyainkhoz, szembesitjiik 6ket sok évvel ezel6tti éniikkel, és kivancsian varjuk
valaszaikat a jelenkorukat firtaté kérdésinkre.

Maho Andrea hat ével ezelo6tt kislanya Anna Roza érkezése utan mar beszélgettiink
az anyasagrol, most ismét felkerestiik.

AKKOR 2020 majus

- Az anyasag az egyik legszebb dolog
az életben. Mit jelent Onnek, az anyasag?

—Nagyon vagytam ra, hogy anya legyek,
azonban mikor megfogant a kicsikém két-
ségeim tamadtak, hogy ez nekem menni
fog-e. De most bizton allithatom, hogy ez
valéban egy csodalatos éllapot az anyasag,
ahogy a bardtnéim mondtak.

- Az anyasaggal egyiitt jar a boldog-
sag, a stressz. Az, hogy édesanya lett, mi-
képp valtoztatta meg a szemléletmaodjat?

Foto Varga Réka Blanka

Sikeres Nok 2026-05.indd 7

- Igen valdban kemény munka, feltlir
minden nagykoncertet igénybevétel szem-
pontjabol, de azt hiszem ndlam mégis a
tUrelmet hozta el. Most ez a feladat, ha-
rom éranként etetni, pelenkazni, flrdetni,
tejecskét fejni. Farasztd, de mikor latja az
ember a gyermek fejl6dését és az elége-
dett fejecskéjét, akkor a faradtséag is hirtelen
szertefoszlik.

- Mi jelentenek Onnek a kovetkezé
anyasaghoz kapcsol6do érzelmi tolté-
sii gondolatok: szeretet, gondoskodas,
bizalom?

- Sokat jelentenek nekem. Nem csak az
anyasaghoz kapcsolodik, hanem az egész
létezéslink alap mozgatdi ezek az érzések.

- Miképp latja? Az anyasaggal kap-
csolatosan bevillanhatnak régi emlék-
képek a sajat édesanyankrdl is, s az 6
nevelési médszerei, melyek most pél-
daértékiiek lehetnek.

— Edesanyam a rendszeresség és a preci-
zitds hive. En is ezt kdvetem, mert ha van
rendszer, akkor van mihez viszonyitani és
abba késébb kdnnyebben beilleszthetd egy
kicsi lazitas.

SIKERES NOK ® 2026 majus 7
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MOST 2026 majus

- Mik a legujabb szakmai ,vivma-
nyai”?

- Jelenleg egy szémomra nagyon iz-
galmas és kihivasokkal teli szerepben dol-
gozom a Szerelem O cim( darabban, az
ART-Szintér gondozasdban. Ebben egy
joval dramaibb karaktert formalok meg,
mint amit kordbban megszokhattak télem.
Nagyon halds vagyok ezért a lehetéségért,
mivel egy Uj oldalamat mutathatom meg.

A menedzseremmel tdbb sajat projekten
is aktivan dolgozunk. Az Utazok podcastink
mar tobb mint egy éve fut a Spirit FM-en,
minden hétfé este 20 6ratdl. Hétrél hétre
inspiradlod, tartalmas beszélgetéseket folyta-
tunk kuldnleges vendégekkel, és nagy 6rom
szamunkra, hogy nagyon jé a hallgatottsa-
ga, és szeretik... az adasok visszahallgatha-
tok a sajat YouTube és podcast csatornain-
kon is.

Az £ Flegancidgja is tobb mint egy éves
koncertsorozat, aminek egy nagyon vidam
éskissé misztikus a hattértorténete. Csengeri
Attila és Kovacs Gabor kozremUkodésével
allitottuk szinpadra, itthon és kulféldon is

8 SIKERES NOK e 2026 majus

‘ Sikeres Nok 2026-05.indd 8

nagy szeretettel fogadja a kdzonség. Valo-
di csapatmunka, amelyben mindannyian
szivvel-lélekkel veszink részt, és ennek ko-
szonhetéen nagyon szép sikereket értink el.
A kozeljovében az Uj dllomasok és eléada-
sok is hamarosan elérheték lesznek a kdzos-
ségi média fellleteinken.

A Movie Night filmzenei est egy Uj
projekt, ami majus 5 volt bemutatva az
Orfeumben, tovabbéd musical- és operett
galak, valamint gyermekeknek szo6ld kon-
certekkel készulink. Mindegyik produkcio
egy-egy 6nallo vilagra épul, sajat hangulat-
tal, témaval és Uzenettel.

- Karrier és csalad / gyereknevelés
osszeegyeztethet6-e egy sokat foglal-
koztatott szinészno életében?

— Szédmomra a karrier és a csalad 6sz-
szeegyeztetése egy folyamatos, tudatos je-
lenlétet igénylé feladat. Erzelmileg, idben
és teljes lényemmel elkotelez6dom kettd
mellett, de a sorrend nédlam egyértelmu: a
gyermekem és a csalddom az els6, és min-
den mas ehhez igazodik. Sokszor komoly lo-
gisztikat igényel ez az egyensuly, de hiszem,
hogy ha belll tisztan ldtom a prioritasaimat,
akkor mindig megtaldlom az optimalis utat.

®

N

A gyereknevelés oriasi felel¢sség, ugyan-
akkor egy mély, belsé fejlédési folyamat is.
Amit a szinpadon megélek, az visszahat az
anyasagomra, és amit anyaként tanulok, az
gazdagitja a jelenlétemet a szinpadon.

- Hogyan torténik ez a hétkozna-
pokban?

- Vannak stabil pontjaink, amikhez iga-
zodunk, amelyek biztonsadgot adnak, ilyen a
fix napirend, az 6voda, a kozos idd. Amikor
préba, forgatés, szinkron vagy eléadas van,
akkor az egész csalad be van fogva, egytitt
alkalmazkodunk a helyzethez és pontosan
megbeszéljuk, hogy, ki mikor és miben tud
segiteni. Ez valddi csapatmunka, ahol a ru-
galmassag és az egymasba vetett bizalom
alapvetd, nagyon fontos szamomra, hogy a
gyermekem akkor is érezze a jelenlétemet,
ha fizikailag nem vagyok mindig mellette
ezt a biztonsagérzetet igyekszem fenntar-
tani.

- Mik a jelen sziil6i kihivasai?

- Egy hatéves kislany édesanyjaként
most nagyon fontos dtmeneti idészakban
vagyunk, hiszen az évodabdl az iskoldba
léplnk, de komoly kihivas, helyett inkabb
kalandnak fogjuk fel.

2026.04.27. 11:21 ‘



MAHO ANDREA

Tudatosan figyelek arra, hogy erés és
egészséges kotédést tudjak fenntartani, mi-
kozben kovetkezetes is maradok. Nagyon
fontos szdmomra, hogy a gyermekem tudja
és érezze, hogy mennyire szeretem, sze-
retjuk, hogy biztonsdgban érezze magat,
merjen kérdezni, fejlédni, mikdzben megta-
pasztalja a vildgot. Tudatosan figyelek arra is,
hogy értékeket adjak at, és valédi figyelmet
biztositsak szdmara.

- Ki a segitsége?

—Nagy ajandék szamomra, hogy a parom
mindenben mellettem all, és igazi tarsam.
Emellett a szlleim, a testvérem, a csaladom
és a bardtaim is fontos tdmaszt jelentenek.
A pedagdgusok szerepét is kiemelten fon-
tosnak érzem, hiszen &k is aktivan részt
vesznek a gyermekem mindennapjaiban.
Valojaban mindenki a segitségem, aki szere-
tettel fordul a gyermekem felé ez egy koz6s,
megtartd halo.

- Mit tesz szépségéért, hogyan kap-
csolodik ki?

— Szdmomra a szépség elsésorban belsd
allapot. Hiszek abban, hogy az egyensuly, a
nyugalom és a harmonia kival is megmu-
tatkozik. Van egy napi rutinom, igyekszem
min&ségi taplalékot fogyasztani, tornazni,
sokat lenni a friss levegén és évek ota iszom
az olajfa levelébdl készilt juicet, amely
szamomra egy fontos egészségmegdrzd
a C-vitamin és egyéb taplalékkiegészitok,
gyogyteak mellett.

A kikapcsolddas sokféleképpen torténik,
a zene, a meditacio, a természetben vald
kirandulas, a gyermekemmel valo jaték, a
csalddi beszélgetések, a bardtokkal toltott
id6, valamint a filmek és a konyvek, sét
engem a munka is feltolt.

- Tervei a kozeljovore és a tavolab-
bira?

— A kozeljovében szeretném, ha minél
tobb helyre el tudnank jutni az eléadasa-
inkkal, és minél tobb emberhez elérne az az
Uzenet, amit én képviselek. Nagyon fontos
szamomra a kdzonséggel valé taldlkozés, az
él6 kapcsolddas. Tavolabbi terveim kozott
szerepel egy nagyobb koncert megvalésita-
sa, valamint egy olyan szindarab bemutata-
sa, amely Magyarorszagon még nem kerUlt
szinpadra, ugyanakkor vildgszerte hatalmas
sikert aratott. Ez szdamomra egy nagy és Uj
kihivas lenne, illetve lehetdség arra, hogy
egy eddig kevésbé ismert oldalamat is
megmutassam.
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Foto Varga Réka Blanka
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HAPPY BIRTHDAY

®

BOLDOG SZULETESNAPOT!

www.m.blog.hu *

Bereczki Zoltan szinész, zenei producer 1976. majus 2-an,
szUletett.

4 éves koraban az évodaban Ugy gondoltdk jo Uszo lenne beldle.
Emberfeletti munka kovetkezett. Reggel 6 ératol fél 8-ig faltél falig
Uszas, amit az életkor elérehaladtaval fokoztak. Aztén jott az iskola, vele
atanulas, s még tobb Uszés. Aztan tortént valami. Ejszakanként nagyon
izzadlt, és a kivizsgalasbol kiderUlt nagyok az orrmandulai, s mig masok
egyszer vesznek leveg6t, neki tobbszor kell, s ez a fizikai igénybevé-
tel lerombolta a szervezetét. Az orrmandula kivétele és rehabilitacioja
alatt lejart testvérével a kajakosokhoz, fociztak, bicikliztek. Igy aztan
mikor letelt a hat hét mar nem ment vissza Uszni. 10 évesen megnyert
egy nemzetkdzi versenyt a 76-0s korosztalyban, persze mar kajakban.

Kovetkezd tanévben felvették a Radié Gyermekkorusaba, ahol
2 évet toltott. Tanult hegedulni, dobolni, gitérozni.

A Neumann Janos szamitastechnikai szakkdzépiskolaba jart, mely-
nek osztalyfénoke kildte el elészor egy magan szinész tanodéba.

15 éves kordban megbeszélték a bardtjdval, hogy eléadjak a
Billy Jean cimU Jackson szamot. Véletlendl” Zolinal volt a kazetta
és 150 ember elétt szilveszter éjszaka eltdncolta kalappal, fehér zok-
nival, ahogy kell. Oriési sikere volt. Ez volt az elsé nyilvanos fellépése.

A kozépiskola ideje alatt mar a Styx nevl zenekarral jartak ku-
16nb6z6 fellépésekre, kdzben levelezd tagozaton végezte a szolnoki
gazdasagi foiskolat, nem sok odaadassal.

A Valahol Furépaban cimd musical eléadds utdn megkereste
Fame cimU musical bemutatdjara, amit kb. fél év mulva be is mutat-
tak. Eleinte a hdtsé sorban tancolt, majd eléadasrél eléadasra elérébb
kerdlt. Végul két fészerepet is eljatszott.

1997 tavaszan kivitték Duisburgba. Tobbszori meghallgatas utan
a Myomorultak -ra kapott szerepajanlatot, és meghozta élete elsé
komoly dontését: inkabb a felvételit prébalta meg a SzinmUivészeti
Féiskolan. Sikertlt!

10 SIKERES NOK © 2026 méjus
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2001-ben végzett a féiskola operett-mu-
sical tanszakan. Ugyanebben az évben meg-
jelent els¢ szoldlemeze ,Sz3z év”  cimmel.
A f&iskola kdzben levelezdn elvégzett egy kozgaz-
dasdgi iskoldt is, hiszen mindig is j6 matekos volt.

Azota eljatszott sok-sok szerepet, fészerepeket
is. Zenét ir, lemezt ad ki, 6nallo estet rendez, nagy-
nagy sikerrel remekdil.

2004-ben zenei producerként is bizonyitott: &
készitette az , Operett Angyalai” formacio hangsze-
relését, és az Operettszinhdz ,Mozart!” cimU pro-
dukciéjanak CD-jét.

Az 6 nevéhez fiz6dik a 2005-ben megjelent ma-
gyar nyelvl ,Aomed és Julia” CD is.
2005-ben  vette feleségul

szinésznot.

2007-ben megszlletett kdzds gyermekik Zora
Veronika.

2005-ben Sugod Csiga-dijatkapott.

2006-ban eMeRTon-dijat kapott. Az év musical
szinésze kategdridban.

Rendszeresen fellép a Magyar Televizio Csinaljuk a fesztivalt!
cimU mUsoraban, amelynek egyik sorozatat 2007-ben megnyerte.

2010-ben megjelent Alomkép cim( széldalbuma.

2012-ben a Megasztar 6 egyik zsUritagja.

2013-ban megnyerte a Sztarban Sztar show-mdsor elsé évaddt,
majd négy évadon keresztll a mUsor zsUritagja volt.

2021-ben feleséqgill vette Bata Fva szinészndt, kozds gyermekiik
Florais ebben az évben sziletett. A kdzelmultban a par bejelentette
valasat.

2015-ben a Central Szinhaz Kézénségdijasa.

2020-ban a Televizios Ujsagiroktol elnyerte A legjobb zsdri tag
dijat.

A zene mindig meghatérozta életét. A popzene és a musical
sokaig egyutt volt jelen Bereczki Zoltan szakmai életében, de az
m2 Pet&h TV Ur a nagyszinpadig cimi sorozataban elarulta: miota
eljott a Budapesti Operettszinhaztél, nem vallalt zenés szindarabot.

Szinetar  Dora

www.pb2.jegy.hu

@ 2026. 04. 27.
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MTI Balogh Zoltan

Az eMeRTon-dijas eléadd, a Csindljuk a
fesztivalt! zs(ritagja, az m2 Petéh TV Ur a
nagyszinpadig cim( Uj sorozatdban idézte
fel, hogy bar szllei is foglalkoztak zenével
— édesanyja a Magyar Radié Gyerekkorusa-
nak volt énekkari tagja, az édesapja pedig
a bakelitlemezek szerelmeseként lelkes DJ
volt — O maga sokaig azt gondolta, elérhe-
tetlen dlom a zenei karrier.

Embertelen mennyiségd zene jott fe-
ém. Mindig a része volt az életemnek, de
arra sokdig nem gondoltam, hogy ez lesz a
foglalkozdsom. Utkeresés kozben mentemn
a szamjtastechnika felé tanultam kozgaz-
ddsznak, de egy ponton kicsusszantam a
sziileim karmai kozdil és szinpadi ember lett
beldlem.”- mesélte.

A Csinadljuk a fesztivalt! legutdbbi éva-
débanazslriszékben helyetfoglald zenész
az adasban felidézte palydja két legna-
gyobb sikerét is: a vilaghirG francia musi-
cal, a Romeo és Julia magyar valtozatat,
amelyben Mercutiot alakitotta, valamint
azt a pillanatot, amikor egy koncertjén
gyerekkori példaképe, Presser Gabor ki-
sérte 8t zongoran az dltala szerzett Fényev
tavolsag cimd dalban.

Bereczki Zoltan 50. szUletésnapja alkal-
mabaol ad jubileumi koncertet a Papp Laszlo

‘ Sikeres N6k 2026-05.indd 11

Budapest Sportaréndban 2026. majus 23-an.
Latvanyos show-val, lenyligdzd zenei és
szinpadi megoldasokkal, nagyszerl zene-

www.wp.szinhaz.online

BERECZKI ZOLTAN

karral, tdncosokkal és az elmult tébb, mint
30 év legfontosabb dalaival készul jubileumi
nagykoncertjére.

- Szerk. -
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www.marieclaire.hu

Fura, gyerekes kislany, majd sajat beval-
lasa szerint borzaszté tinédzser volt Mihalik
£nikd, aki egyszerre tapasztalta meg szilei-
t6l a szeretetet és a rovid porazt.

Modellkarrierje kezdetén még &6 volt a
szeleburdi csaj, késébb a munka megszal-
lottja lett, az egész vildg megismerte, mi-
kozben sokdig arra vagyott, hogy tanitoné
legyen Békéscsaban.

Mar az iskoldban is a magas vékony sze-
rep jutott Mihalik Enikonek, & volt az osztaly
Sfura gyereke’, és a szeleburdisaga akkor is
megmaradt, amikor 15 évesen modellked-
ni kezdett és hirtelen a felnéttek vildgaba
csoppent., Ugy dlltam hozzd, mintha valami
szinhdz lenne, szerepjaték. Mint hallowe-
enkor bedltézni, vaqy Barbie-val babdzni
Vannak emlékeim rdla, hogy egy-két lany
furcsan, kicsit rosszalldan néz ram. Hogqy ez
meg mit mavel? Pedig csak szokds szerint
ol érezterm magam.”

A kamaszévek hormonvaltozasai 6t sem
kerllték el, mint mondja, borzaszté tiné-
dzserré valt, azokban az években a csaladja-

12 SIKERES NOK © 2026 méjus
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ban ajtdcsapkodasbdl is jutott béven, még
egy karacsonyi fotohoz sem volt hajlando
odaulni. ,Utdllak benneteket, gyerekkéent
kezeltek, tonkreteszitek az életemet, sosem

hagytok békén! 20 éves korom kordil bocsa-
natot kértem anyukamitdl azokert az éve-
kért”— mesélte Mihalik Fnikd, aki huszon-
évesen kissé,megszelidult”

Mihalik Eniké Arulok www.rtl.hu

2026.04.27. 11:21 ‘



Hidba tapasztalta meg kulfoldon a teljes
szabadsagot, modellkarrierjét tanftondi pa-
lyafutasra cserélte volna. Végul egy komoly
szerzédéssel mégis a tengerentilon kotott
ki, és elérkezett a megkomolyodas idésza-
ka. ,Robot Uzemmaddra kapcsoltam, hirte-
len nem létezett mas, csak a munka. Gép
lett beldlem, aki ugy kel, ugy fekszik, ugy
étkezik, Ugy gondolkodik, ugy beszél, gy
viselkedik, hogy azzal a karrierjének jot te-
gyen! Mihalik Enikd a munka megszallottja
lett, és gorcsds hozzadllasabol csak akkor

Sikeres Nék 2026-05.indd 13

kezdett engedni, amikor megismerte férjét,
Davidot.

2021. julius 16-an sziletett meg kisla-
nyuk, Rose, és bar az elsé hetek megvisel-
ték a part, Mihalik Fniké mostanra élvezi az
anya-szerepet. Mint mondja, dnfeldldozésra
tanitja ez az id6észak. ,Van valaki aki sokkal
fontosabb, mint én magam. Mint az én bar-
mim. Fgész életemben eqyik extremitasbol
estem a masikba. Mindent nagyon csinal-
tam. Mindennel joI laktam, nincs bennem
hignyérzet”

MIHALIK ENIKO

Az anyasagrol igy nyilatkozott egy kozel-
multbeli interjuban:

,Szdmomra az anyasag az €letem leg-
fontosabb dolga, és a legnagyobb kihivas,
de a szo legpozitivabb értelmeben gon-
dolom ezt. Nagyon sokat tanitott nekem,
sokkal komolyabban veszem azota oOn-
magamat is, az életemet és a kordldttem
/eVS dolgokat. Megtanitott arra, hogy az
életemben nem én vagyok a legfontosabb
ember”

2025-ben  jatékosként  vett  részt
Az Arulok — Gyilkossdg a kastélyban cim(i
taktikai-pszicholdgiai realityben, de a jaték-
nak viszonylag korai szakaszaban kiesett.
Egyik jatékostdrsa Kiss Ldszlo csillagdsz
volt a kiszavazdja, aki kezdeményezésére a
Mihalikeniké nevet kapta a Mars és Jupiter
palydja kozott keringd kisbolygd egyike.

- Szerk. -
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A MUvészetek és Irodalom Erdemrendje
francia lovagrendet 1957-ben alapitottak,
és a francia Kulturdlis Minisztérium irdnyi-
tasa alatt all. A Rendet ,olvan személyek-
nek jtélik oda, akik kitinnek mdavészi vaqy
frodalmi munkdssagukkal, vagy a mdve-
szet és az jrodalom Franciaorszagban és a

14 SIKERES NOK © 2026 méjus
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vildgban valo elterjedéséhez valo hozzaja-
ruldsukkal”

A Cinématheque francaise program-
jaban lathato lesz az Enyedi-életm(ibdl a
Vakond (1986), Az én XX szazadom (1989),
A buvos vaddsz(1994), Tamds és Juli(1997),
Simon mdgus (1999), a Testrdl és Ielekrd/

(2017), A feleségem tdrténete (2021) és
a Csendes barat. Fnyedi /ldikc a Csendes
barat vetitését kdvetéen rangos kitlinte-
tésben részesllt, a francia kulturélis minisz-
tériumtél megkapta a MUvészetek és Iroda-
lom Erdemrendje (Chevalier des Arts et des
Lettres) kitUntetést.

2026. 04. 27.
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Enyedi Uj filmjében, a Csendes ba-

; - - Mostra du cinéma de Venise B 7o h R
: - p”’mﬂanI;-u#:u:rnzI:i: cf'“““"'““"ah-u..m ratban egy idés fa all egy botanikus kert
1 L Wi = . / . I .
"_ i kdzepén. Magéanyos, ahogy a kert tdbbi

lakdja is — sok ezer kilométerre erede-
ti éléhelytktdl, hogy megcsodalhassuk,
megfigyelhessik éket. Ahogy mi éket, Ugy
6k is megfigyelnek minket. Tanui rovid,
kusza, zajos és zaklatott életliinknek. A film
harom torténetet mesél el, ember és no-
vény harom tétova taldlkozasat, amikor ez
a kétfajta, radikdlisan kulonbdzd érzékelés
egy pillanatra igazdn 6sszekapcsolodik.
Emberi héseink, akarcsak a kert ndvényei,
kivilallok, maganyos lelkek. Es épp ugy
vagynak a kapcsolddasra, ahogy k.

A film tovabbi f&szerepl&i 7ony Leung
Chiu-Wai  (Szigordan  piszkos — dqyek,
Szerelemre hangolva), Luna Wedler— aki a
82. Velencei Filmfesztivdlon alakitdsaval
elnyerte a legjobb feltdrekvd szinésznek
jaré Marcello Mastroianni-dijat — és £nzo
Brumm.

A mellékszerepekben olyan nemzetko-
zileg is ismert szinészeket lathatunk, mint
A feleségem  torténete  fOszerepldje,
Léa Seydoux (Spectre—A Fantom visszatéy,
Nincs idd meghalni), Johannes Hegemann
5 (U lehetdségek-sorozat), Sylvester Groth
@ . o (Becstelen brigantyk, Sotétség-sorozat),
Rainer Bock (Haneke: Fehér szalag) és
Martin Wuttke (Becstelen brigantyk).

A forgatokonyvet Enyedi /ldiko irta, az
operatér Falos Gergely, a vagd Szalai Karoly,
a latvanytervezd Lang /Imola, a jelmezterve-
28 Peri De Braganca, a zeneszerz$ Keresztes
Gabor és Kelemen Kristor, a VFX Supervisor
Klingl Béla, a casting director Ascher /rma.
Az NFI tdmogatdsaval készdlt film a né-
met Pandora Film, a francia Galatee Films
és a magyar Inforg-M&M Film koproduk-
cidjaban készilt, egyuttmikodve a kinai
Redience-szel. A vezeté producerek
Reinhard Brundig és Mécs Monika. A film
teljes koltségvetése 10,5 millio eurd.

A Csendes bardtot a Velencei Nemzet-
kozi Filmfesztival versenyében tartott vilag-
premierje 6ta mar bemutattdk tobbek
kozott Toronto, Puszan, London, ZUrich ran-
gos fesztivaljain, és azéta is sorra jérja a vilag
filmfesztivaljait. Az alkotds mdr lathaté a ha-
zai mozikban, forgalmazdja a Mozinet.

https.//www.instagram.com/csendes._
barat/

https../www.facebook.com/csendes.
barat.film

Tamas Dorka
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Folytatddnak a kalandok
a Duna-parti lovardaban
lorddal a szeretetre
méltd, éreg pacival és
tarsaival. Uj gyerekcsa-
pat érkezik, akik mind
meg szeretnének tanul-
ni lovagolni, rengeteg az
Uj élmény, a tanulnivalo,
az Uj baratsag, meg per-
sze rengeteg a galiba.
Briginek, a kotnyeles, ki-
vancsi kislanynak eleinte
nem sok kedve van eh-
hez a kilonos vildaghoz,
am aztan... na de kide-

A NYARI TABORBAN

rUl minden
Arvai M. Tekla mese-
regényébdl, amely

mesterien vezet végig
benniinket ezen a nagy
kalandon.

Ar:5.990 Ft Kiadé: Felhé Café Konyvek

Dorosz Dé,vid,_
A hatalom arvai

2026. februdr 24-én jelent meg
Dorosz David masodik regénye,
A hatalom arvai, amely a rend-
szervaltastol napjainkig iveld
idészakot vizsgalja, és egyszerre
mUkodik politikai thrillerként és
személyes dramaként. A kotet
egy olyan korszak lenyomatat
adja, amelynek kdvetkezményei
maig meghatérozzék a magyar
tarsadalom muikodését.

A cselekmény kiindulépontja
egy gyermekotthonbdl eltlint
kamaszfiu esete.

A regény egyik legerésebb rétege a férfisorsok abrazoldsa.
Akilencvenes és kétezres években felndvé generaciok torténe-
tei jelennek meg benne.

A koényv nemcsak azt kérdezi meg, mi tortént, hanem azt is,
hogyan él tovabb mindez a jelen dontéseiben és viszonyaiban.
A torténet atmoszférdjat a rendszervaltas utani vidéki Magyar-
orszag adja.

Ar: 5.396 Ft Kiadé: Cser Kiado

SISSPL-40
GAZAN

Sissel - Jo Gazan
Egyetlen cseppben

1984, csendes kisvaros a daniai Sjeelland
szigetén. Merethe, miutdn csuinyan 0sz-
szeveszett Koredbol  orokbefogadott,
17 éves lanyaval, Midval, elmegy otthon-
rol, hogy postara adjon egy levelet — és
soha nem tér vissza.

A napok mulnak, a remény egyre halva-
nyul. Lanyai, valamint az apjuk, #inn bénult dobbenettel pro-
baljak osszerakni, mi torténhetett. A renddérség nagyszabasu
nyomozasba kezd, és a gyanu egyre inkdbb Finnre terelédik.
Hol volt azon az éjszakan? Es miért hazudik megatalkodottan?
Mia hisz apja drtatlansagaban. Renddérnek tanul, és maga kezd
nyomozni anyja eltlinése Ggyében, dm ahogy apranként fel-
tarulnak el6tte a csaladi hazugsagok, az elhallgatott multbeli
események, radobben, hogy taldn nemcsak az anyja sorsa is-
meretlen el6tte, hanem a sajat csalddja valddi torténete is.

Az EFgyetlen cseppben sodré lendlet, fesziltséggel teli thril-
ler hovatartozasrol, a csaladi kotelékek erejérél és az 6nalld
Ut keresésérdl. Sotét hangulaty, epikus csalddtorténet arrdl,
hogyan lehet szembeszéllni a kilvildg elvédrdsaival, és hogyan
talalhatunk vissza ©nmagunkhoz, még akkor is, ha kdzben min-
den darabjaira hullik, amit igaznak hittink.

Ar: 4.999 Ft Kiadé: Jaffa Kiado

Patrick Mckeown és Catherine Bane
Légzéssel a jobb alvasért

weden oo mos e PATRIC ﬁ

galszod mélyen az éjszakat, K w
ATRE

s végll teljesen kipihenten £

ébredsz? Patrick McKeown, = :
a nemzetkozileg elismert LEGZESSEI. A
légzésszakérté, tobb mint a
20 év klinikai tapasztalatara A Jo B o
tdmaszkodva mutatja be a A
Buteyko-modszerre  éplls, ALVAS R'I'
tudomanyos alapokon allo, '
ugyanakkor természetes esz- S T AT
kozoket hasznald program- ER] ST e
jat az egész életen 4t tartd
mindségi alvashoz.

Egyszer( gyakorlatai, amelyek mindenkinél, minden alvésprob-
lémara, minden életkorban alkalmazhatok, nappal és éjszaka
egyarant segitenek megvaltoztatni a Iégzési szokdsokat. Speci-
alisan nékre fokuszalo fejezeteibdl pedig olyan gyakorlati esz-

kozoket és légzéstechnikdkat is tanulhatsz, amelyek kifejezet-
ten a nék igényeihez igazodnak az élet barmely szakaszaban.

5 C

e,

Ar: 5.999 Ft Kiadé: Jaffa Kiad6
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»Mit vinnél magaddal a barkara,
ha te lennél Noé?”
BIBLIA SHOW - zenés bibliai képeskonyv

A Baltazdr Szinhaz
Uj bemutatdjaval
visszatér a megu-
jult  szinhazterem-
be. Az el6adas a
Biblia show  cim(
album dalaira épdl,
de Kovdts Kriszta
ezUttal nem énekes-
ként, hanem rendezéként jegyzi a produkciot.
A dalok szovegét ird Fabri Péter pedig rovid
dialogokkal flzte Ossze a Wolf Péter zenéjével
megszolalé dalokban elmesélt torténeteket.

Mennyei fordulatok, profétai poénok és egy

®
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Szereplok:
LANY: KOVACS PANKA
FIU: KLABACSEK DANIEL
UR, FARAO, HERODES, JEZUS:  MEDETZ ATTILA
SALOME, LOT LANYA: BASTI ANDREA
ADAM, MOZES,

ABRAHAM, LOT:

HAGAR, LOT LANYA:

KOROSI-FEHER NANDOR
ILLES NIKOLETTA

SALAMON: SZILVASY MARTON
LOT FELESEGE, MARIA: KERESZTES ANNA
JOZSEF, JANOS, JOZSEF: FEHER DANIEL
EVA, HERODIAS: KOCSI ZSOFIA
UTOHANGSZEREK,

EFFEKTEK, HANGOSITAS: PERGER GUSZTY

zene: Wolf Péter
szoveg: Fabri Péter
diszlet-jelmez: Ruttka Andrea
a rendez6 munkatarsa: Farkas Dorka

Agyk@ntmll

JHa egy fhes embernek adunk gy
Tralenr; ey narprra megoldattuk a

gonmelfedn

Ha megtanitiuk haldszm,
akkor: egy életre.”

-
HA SEGITENI
SZERETNE
a szerény anyagi helyzetben
Eldknek
Lhaldszni tanulni™ — megtanulni
hatékonyan segiteni dnmagukon

csipetnyi csoda — mert ha a Teremtés nagy
mUve belefért hat napba, akkor egy este alatt
barmi megtérténhet a szinpadon!

smink, haj: Nagy Réka
vilagitas: Udvari Péter
rendez6: Kovats Kriszta
www.baltazarszinhaz.hu
Tamogatoék:
NKA, MOL -Uj Européért Alapitvany

- akkor irinyitsa
addja ] G ~dt az
Agykontroll-alapitvinyhoz!

2025. majus 16. (péntek) 19 ora
helyszin: Baltazar Haz
(1033 Budapest, Zséfia u. 7.)
Az el6adas része
a 45. Budapesti Tavaszi Fesztivalnak.

Addszama: 18002605-1-42
Bankszamlaszam:
OTP 11711034-20423173

Forras: Baltazar Szinhaz

Fot6k: Bege Néra www.agykontroll.hu

Wildhorn 6sbemutaté: Wonderland a Margitszigeten és a Magyar Szinhazban
Latvanyos zenei izelitovel mutatkozott be a WONDERLAND musical

A képzelet uj dimenzidja nyilik meg a WONDERLAND musical-
ben, amely az Alice Csodaorszagban vildgat dlmodja Ujra a 21.
szdzad szemével!

A Margitszigeti Szinhaz és a Magyar Szinhaz kdzos produkciodja-
ként, el¢szor lesz lathatd hazéankban julius 31-én és augusztus
1-jén a Margitszigeten. dilett, vizudlisan gazdag élmény,
Nagy Viktor, a Magyar Szinhdz igazgatdja, a darab rendezdje amely minden korosztalyt magaval
arrél beszélt, hogy a darab kilonleges zenei vildga és aktudlis ragad.

torténete miatt esett a valasztas erre a mre, amely nagysza- Az 8sbemutatd igazi musicalsztaro-
basu formaban, idedlis kdrnyezetben valdsulhat meg nydron kat vonultat majd fel, fébb szerepek-
a Margitszigeten, majd 8sztél a Magyar Szinhaz nagyszin- ben l&thato lesz Sandor Péter, Jenes
padan. Az eseményen koszontét mondott Ban 7eodors, a Kitt;; Janza Kata, Vago Zsuzsi, Szeme-
Margitszigeti Szabadtéri Szinhaz igazgatdja, nyei Janos és Mészéros Arpad Zsoll.
Nagy Viktor hangsulyozta, hogy a A diszletért
WONDERLAND nem egyszer( adaptacio, és a jelme-
hanem egy tudatosan Ujragondolt tor- zekért Kentaur felel, a darab rendezéje
ténet: ,£z eqy mai vildgban jatszodo tor- Nagy Viktor. Arendezvényen Ban 7eodora,
ténet, amely ugyan ismerds elemekbd! a Margitszigeti Szinhdz igazgatdja kiemel-
épitkezik, mégis eqy teljesen uj, kortars te, hogy a darab egy olyan kortérs musi-
szituaciosorozatba helyezi Alice uyat. Egy cal, amely elsésorban a mai fiatalok vild-
olyan univerzumot hozunk /étre, ahol/ gat tikrozi, mikdzben megdérzi a mesélés
minden dllomds eqy-eqy felismerés, eqy- varazsat.

eqy tanitds a 1ohds szamadra. Vagyalmunk
volt hogy a projekthez keressink egy

partnert, ahol nagyszabdsu formad-
ban tud megvalosulni ez az eldadas.
£z a partner a Margitszigeti Szinhdz”
A WONDERLAND nemcsak nosztal-
gikus utazas, hanem egy sodro len-

Forras: Magyar Szinhaz
Fotok: Tarnavolgyi Zoltan
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FRANCIAORSZAG ES
AZ ELEGANCIA JELKEPE

A legendas, hiivos szépségii szinésznot nem csak paratlan tehetsége miatt értékeli a
vilag, hanem 6 a francia elegancia mintaképe. Ha elso hallasra talan tulzénak is tiinik
a jelzo, életét megismerve radobbenhetiink, hogy egy cseppet sem az.

Yves Saint Laurent divatmogul muzsajaként szamos szemet gyonyorkodteto

ruhakollekciéhoz adott ihletet, személye pedig lassan 6sszekapcsolodott magaval a
markaval.
Nemzetkozi kozvélemény kutatasok szerint azemberek mais az egyik legstilusosabb
noként tartjak szamon.

Catherine Deneuve elismert szinmUvész csalddba
szUletett 1943-ban. Még nagyszilei is a tedtrum
berkeiben dolgoztak kisegitéként. Ertheté tehdt,
hogy a csalddi hagyomanyoknak megfeleléen a kis
Catherine is hamar a poédiumon taldlta magat,
13 évesen pedig mar filmet forgatott.

Megkozelithetetlennek tind éteri vonzereje ha-
mar megbabonazta nézdkdzonségét, a rendezdk
pedig sorban alltak ajtaja el&tt grandidzus Gtleteikkel.

Az igaz sikert a Cherbourgi esernyck cim( zenés
film hozta meg szamara. A tragikus szerelmi torténet
utdn Roman Polariski- Iszonyat cim( filmében valé-
sédggal sokkolta a mozi nézéket. A merész — idénként

18 SIKERES NOK © 2026 majus

‘ Sikeres Nék 2026-05.indd 18

A lehetdség gyakran olyan dolog, ami nem tdnik fel elso ldtdsra.”

\g 'i*ﬁf”

Cherbourgl eserny6k - www. ﬁlmarchlv hu

Iszonyat - www.m.blog.hu
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CATHERINE DENEUVE

taszito - szexudlis kalandozasokba bocsatkozd ifji haziasszony meg-
dobbenté dbrézoldsaval a kritikusok méregfogat is egy csapésra
kihuzta, és Franciaorszag egy emberként tinnepelte Ujdonsult mo-
zZisztarjat.

LEqy no legyen intelligens, leqyen vardazsa, humorérzéke és ked-
vessége. Ugyanezeket a tulajdonsagokat értékelem eqy férfiben is.”

Sikerérél azonban szerényen csak igy nyilatkozott: , Ugy gondo-
lom, hogy barmi, aminek kéze van a szexualitashoz, az felkelti az
emberek figyelmét”

Mademoiselle Deneuve” neveltetését szilei nem biztak a vélet-
lenre. A kislany gyermekkora 6ta mindéségi oktatdsban részesult, fel-
nétt kordra pedig olaszul, angolul és németul is folyékonyan beszélt.
Az is hamar kiderdlt, hogy nemcsak szépségével tud héditani, de
barsonyos hangja is alkalmas arra, hogy kézonség eldtt is énekeljen.

Catherine Deneuve igy nemcsak szinésznéként, modellként, ha- ;
nem énekesnéként is debitélt. 5

A szerelem sem vaératott sokdig magara. Elsé kedvese Roger Marcello és_cate"i“e‘WWW'media"’a'_‘__“Vf_? i
Vadim filmrendezé, akitdl fia is szlletett, majd késébb hozzdment ]
egy angol fotografushoz.

Alig volt 37 éves, mikor megvalasztottdk a vildg legszebb asszo-
nyanak. lgy nem csoda, ha héditasai kozt olyan nagy nevek szere-
pelnek, mint Francois Truffaut és Marcello Mastroianni, Ez utdbbi
szerelembd| sziletett lanya, Chiara Mastroianni, aki tdbbszor volt
hazai showmUsorok vendége.

,SZinésznonek lenni inkabb kiilsoségeken alapul. Ha nem uqy
nEZnék ki, ahogqy kinézek, valoszind sosem jatszottam volna filmek-
ben.”

Szinészi talentuma idésebb kordra sem kopott meg, rataléltak az
életkordhoz méltd szerepek és karakterek, melyeket kitlné izléssel

@ volt képes életre kelteni. Tartozkodo, hlivos vonasai a kozel hetven
esztendé alatt — taldn a plasztikai sebészetnek is kdszonhetéen —
meglagyultak, baratsdgossa, derlissé valtak. Egyutt dregedett Yes
Saint Laurent-al, hliségesen kitartottak egymas mellett, és bar a rek-
lamokban maér feltlnik a fiatal generacio, Catherine Deneuve ma is
a Laurent termékek védjegye.

ot
b FE ' | i - |
. Roger Vadimmal ' B u Francois Truffaut és Catherine Deneuve - www.cesoirtv.com
o B

=
L]
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A Francia Polgarmesterek Szovetsége is lerdtta tiszteletét az el6-
kelé szinésznd eldtt, egyenesen Franciaorszag jelképének valasz-
tottak. Arcképe felkerUlt a sajat nyomatu pénzérmeék hatoldaldn, a
postai bélyegeken, mellszobra pedig ott ékeskedik a polgadrmesteri
hivatalokban.

Catherine Deneuve-nek azonban még mindig sok a tenniva-
I6ja. A hazdjdban nagy megbecsilésnek orvendd szinészné az
UNESCO jészolgalati nagykdveteként szamos nemzetkdzi humani-
tarius programban vesz részt.

A Lincoln Center Filmtérsasdg 2012-ben életmdijjal tlntette ki,
a Cannes-i filmfesztivalra pedig szinte hazajar.

Sokan igyekeztek megfejteni a ,Deneuve-rejtélyt” Vajon csak a
kuls6ségeknek koszonheti sikerét? A kritikusok szerint részben igen.
Hiszen a divatvildag ma is isteniti elegancidjat, igényességét, a jég-
pancél mogott felsejl belsé tliz kontrasztjat pedig igazi extazisként
élik meg a mUvészetre érzékenyek.

A mUérték viszont vélasztékossagat, biztos mesterségbeli tuda-
sat, és a technikai tokélyt értékelik, mellyel palydja soran Deneuve
mértékadodva valt.

A 82 éves szinésznd a kdzelmultban a périzsi divathét Unnepelt
divéja volt.

- Szerk. -
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SIKERES FILMRENDEZO

NEMZETKQZI
SIKER KAPUJABAN

Nemes Jeles Laszlo u

y filmye is bekerult

a cannes-1 filmfesztival versenyprogramjaba

1

www.kep.cdn.indexvas.hu

Nemes Jeles Laszl6é (Budapest,
forgaté-konyvird.

Budapesten, majd 1989 és 2003 kozott Parizsban élt, egyetemi
tanulmanyai soran torténelmet, irodalmat, nemzetkdzi kapcso-
latokat és forgatokonyvirast tanult. Mar tizenharom évesen hor-
rorfilmeket forgatott parizsi pincéjikben. Kedvenc filmrendezdi
Michelangelo Antonioni, Andrej Arszenyjevics Tarkovszki, Stanley
Kubrick, Ingmar Bergman és Terrence Malick.

2006-ban forgatta le 7drelern cimd, 35-mme-es kisjatékfilmjét,
amely a legjobb kisjatékfilm dijat nyerte el a 38. Magyar Filmszem-
lén, meghivtdk a Velencei Nemzetkozi Filmfesztivél versenyprog-
ramjaba, majd 2008- ban jel6lték az Eurdpai Filmakadémia rovidfilm-
dijara.

Masodik, 7he Counterpart cim( 2008-as kisfilmjét ugyancsak
szamos fesztivalon mutattak be, dijat nyert tobbek kozott Bukarest-
ben, Bergamodban és Valencidban. E két rovidfilmje, Az dr elkészon-
nelegyUtt tdbb mint szaz nemzetkdzi fesztivalon vett részt, ahon-
nan harmincnal tébb dijat hozott el.

2006 szeptemberétdl a New York-i Egyetem mUvészeti kardn
filmrendezésszakon tanult.

2011 marciusatél 6t hénapot toltott Parizsban, a Cinéfondation
Rezidencia alapitvany 6sztondijas programjaban.

Elsé nagyjatékfilmje a Sau/ fia, errdl a rendezd igy beszélt:
Nem szerettiink volna kifejezetten lagerfilmet csinalnj, mert nem
feltarni akartunk, hanem egqy embert megmutatni. A fohdsiink
lényegében €l0 halottként létezik mar, amikor taldl eqy gyerme-
ket a krematoriumban, akit el kellene égetnie a tobbi holtesthez
hasonldan, de & azt gondolja rdla, hogy ez az & fia, és megprobalja
eltemetni. Masfél napig vagyunk Saullal, tars-ként kisérjiik ot.”

1977. februar 18.) filmrendezd,

A Saul fia a 88. Oscar-galan a legjobb idegen nyelv( filmnek jaro
Oscar-dijat elnyerte.

2018-ban bemutattak masodik nagyj jtékfilmiét, a Napszalltat

2025-ben keriilt bemutatasra az Arva cimd film. A Sau/ fia, a Nap-
szalltaés az Arva, a magyar torténelem kritikus pontjaival foglalkozik,
az elsé vilaghaboru elétti évekkel, a holokauszttal. Az Arva az '56-0s
forradalom utén jatszédik. A rendezé mindharom filmjével az elnyo-
mast akarta dbrazolni. Az elnyomas alatt €l6 XX. szazadi ember kiz-
delmét, ami egyben a magyar térsadalom legnagyobb traumdja is.

Az Arva (egy velejéig magyar torténet) 1957 tavaszan Budapes-
ten jatszodik, a rendezé a csaladtorténetét dolgozza fel a trildgia
harmadik filmjében. Andor egy 12 éves kisfiy, akit anyja nevel egye-
ddl. A fid azzal a reménnyel nétt fel, hogy a hdbordban eltiint édes-
apja egyszer majd visszatér. Egy nap megjelenik naluk egy férfi, aki
azt allitja, hogy & Andorapja. A fi nem hajlando apjanak tekinteni
az idegent. A férfi azonban bekoltézik hozzajuk és a fid kénytelen
leszamolni illuzidival.

Majus 12.és 23. kozott tartjak meg a 79. cannes-ifilmfeszti-
valt. A Screen Dailyre felkerUlt teljes line up-ban magyar név Nemes
Jeles [ dszIo francia szinészekkel és filmkészitdkkel forgatott Uj film-
je, a Moulin is bekerllt a versenyprogramba, ahol 20 nemzetkozi
produkcidval verseng majd az egyik legfontosabb filmfesztivalon.

A francia ellendllas legendés alakjardl, Jean Moulinrd/ sz6l6 film
fészerepléje Gilles Lellouche.

Kiemelend®, hogy Nemes Jeles LdszIo elsé nagyjatékfilmje, a
Saul fia a 2015-6s cannes-i fesztivalon — tébb mds dij mellett - el-
nyerte a fesztival nagydijat. Legyen igy 2026-ban is!

- Szerk. -

SIKERES NOK e 2026 majus 21

2026. 04. 27.

— ‘ Sikeres N6k 2026-05.indd 21 11:21 ‘



1 [ UEEEm ® [N [
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.DOBAL A SORS”

Majus 18-an linnepli sziiletésnapjat Csongradi Kata szinészno, musical-énekesng,
iré, szinpadi szerzé.

A Sikeres N6k lapja tobb izben készitett interjut vele Olvasdink kivansagara, most
sziiletésnapi koszontése alkalmabdl kerestiik fel.

Ismét ujdonsaggal szolgalhatunk, a miivésznovel késziilt beszélgetésben.

Ausztraliaban
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~Dobdl a Sors” a cime Csongrddi
Kata vadiaj dalanak, amelyiket hama-
rosan lathat-hallhat majd a kozonség.

A dalbdl megfilmesitett klip kiilonos
torténetérol és az elmult idészak - fold-
részeken ativel6 -, nagysikerii koncert-
jeirol is mesél a Sikeres N6k Lapjanak
az aranydiplomds szinmiivésznd, aki
tobbszoros arany- és platinalemezes
énekes, Szepes Maria- és Kridy Gyula
dijas, életmiidijas iré is.

- Mi magyarazza a cimvalasztast?

- Valéban szinte ,Dobal a Sors” még-
hozza a legszélséségesebb modon — nevet
Kata. Az elmult évek kulfoldi fellépései 2024
janudrjdban a Bécsi Magyar Szinhazban kez-
dédtek az 6nallo Retrd Sldger show-mdso-
rommal, amelyek - az itthoni Szinészi Arany-
diploma atvételét kovetéen — egy hathetes
ausztrdliai  koncert sorozattal folytatédtak.
A kenguruk hazéjaban nyolc eléadasom volt
és mondanom sem kell, hogy a kinti magyarok
- élukon Poor Erzsikével és Matyds Kornélid-
va/- tejbe-vajba furdsztéttek. Melbourne-ben
koaldkkal is taldlkozhattam és megcsodalhat-
tam Gold Coast mesés tengerpartjat is.

A koncerteken — ahova férjem, 5. Nagy
Istvan legendas sldgerein kivil a sajat

i

—
——

Sidney Operaval

dalaimat is elvittem — végtelenul jol esett,
hogy a vildg masik felén lévé kontinen-
sen is velem énekelte a kozonség a ,Millic,
millio rozsaszal* at, az ,Flmegyek“et, az

‘ Sikeres N6k 2026-05.indd 23

JAZErt vannak a jobardtok “at és vastapsot
kaptak a ,Papirszavak’ a ,7ancolj"valamint
a platinalemezes ,Hogyha szeretsz"szerze-
ményeim is.
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- Hol késziilt az uj kliped?

—Tengeren tul é16 bardtaim nagy-
ra értékelték ezeket az elismeréseket
és amikor megirtam a ,0obd/ a Sors”
c/md Uj szémot, felajanlottak, hogy
segitenek abban, hogy az USA-ban
készithessem el az Uj szerzeményem
klipjét.

Sz6hoz sem tudtam jutni az
oromtél, de csoddk csodaja, fgy tor-
tént!

2026 marciusdban ismét kiutaz-
hattam az Egyestlt Allamokba és —
hala Molndr Terikének, T6th Aginak,
Korodi Marikanak, Osvath Csabanak,
Kovacs Marikanak, Furth Editnek,
Poka Ferencnek —, megvaldsulhatott
ez afilmezésis...

— J———

Florida - Safety Habor-

- Milyen volt az eimult éved?

— Az ausztrdliai fellépéseim sike-
re eljutott Kanadéba is, ahol 2024
decemberében, az torontdi adventi
koncertem utdn — Vaski Gabornak
koszonhetéen - megldthattam a
Niagara vizesést.

Remekil kezdédott a 2025-6s év
isl Aranylemez lett a ,FPapirszavak”

@ dalom és megkaptam az Erzsébetva-
ros diszpolgara kitlintetést. Ez azért is
meghato, mivel a Sissy-rél elnevezett
kertletben lakom és 23 éven keresz-
tdl jatszottam az altalam irt, £rzsébet
kirdlynérdél szélé musical cimszerepét.

Majd - miutédn a férijem, 5. Nagy
Istvan emlékére, immaron 11 éve
szervezett emlékkoncertek is fantasz-
tikusan sikerUltek: dupla telthazzal,
allé vastapsokkal, innepélyes 5. Nagy
emlékdfjak ataddsaval - tovdbb
,aobdlta Sors”..

- Kérlek mesélj bévebben ten-
geren tuli fellépéseidrol!

— 2025 tavaszan - és a visszahiva-
soknak koszonhetéen — 2025 &szén
is az Egyesult Allamokban és Kanada-
ban léphettem fel: Torontdban, Wind-
sorban, New Yorkban, Floridaban,
Los Angelesben és Hollywoodban,
ahol — Antal Timeanak jovoltabdl - a
,Széddilet”  cimG dalom klipjét is
forgattuk. A videofelvételnek olyan
nagy lett a nézettsége — tébb, mint
170,000-en latték! — hogy a 7rimedio
lemezen is megjelentette ezt a dalt P
2026 elején. Néhany korabbi dalszo- & 2= S2S qﬁ;'g: -
vegem kolteményként is napvilagot g =
latott a legUjabb Aridy antologidban, g e
amiért krddyéletmidijjal jutalmaztak, S e T S g

< Liberty -Dobal aSors klipforgatas
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Niagara

- Sziiletésnapodat is kiilfoldon iin-
nepeled?

- Jelenleg éppen itthon vagjuk ezt az
anyagot, de &szintén bevallom, hogy csak
latom a fantasztikus képsorokat, csak most
hiszem el, hogy én valdban ott voltam
Nassauban, ahol a mondabeli Atlantisz le-
hetett, valoban lattam ,életnagysdgban” a
fénylé Szabadsdg Szimbolumét, a Statue of
Liberty-t és valoban elénekelhettem a dalo-
mat a Times Square-n...

Szédmomra mégis az a legnagyobb ajan-
dék az egészben, hogy ezeket az élmé-
nyeket haza is hozhattam videdn, mint az
egyszeri vandorlegény, aki hamuba st po-
gacsaval bejarta a vildgot és a megszerzett
tudassal visszatérve itthon tovabb adhatta a
tapasztaldsait.

- Ha jol értem az 6romodet, szere-
tetedet a dalokkal a kozonségednek is
tovabb ajandékozod?

— Ezzel a szandékkal adom tovdbb ezt a
dalt, hiszen mindannyiunkat ,Dobal a Sors”.,
de mégis, mindannyian bizunk abban, amit
a dal refrénjében énekelek: hogy ,Va/aho/
vareqy tiszta szo. .. valahol valami jo'

‘ Sikeres Nék 2026-05.indd 25

Szasz M-mel a studioban

[ [ [
CSONGRADI KATA

- Szerk. -
Foté: Csongradi Kata albumabal
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KEPLI BARBARA

i

O Magyarorszag Diana hercegnoye

Ve

LNemcsak hasonlit rd... a sorsa is osszefonodott vele!”

Van, aki egyszeriien csak hasonmas.

FEs van Képli Barbara, aki eletre kelti Diana hercegnot.

26 SIKERES NOK e 2026 majus
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Amikor megjelenik, az emberek megallnak.
Megfordulnak uténa. Sokak szemében kénny csil-
lan — mert nemcsak a kilsé, hanem az a ktlonleges,
meleg kisugdrzas is visszatér, amit egykor a ,szivek
kirdlyndje”adott a vilagnak.

Barbara ma mar tobb nemzetkdzi igynokség al-
tal elismert hivatalos hasonmas — de az Ut iddig nem
volt hétkdznapi.

Kétgyermekes édesanya

Barbara életében most egy csodalatos Uj fejezet
kezd6dott: nemrég megszlletett a kisldnya, és mar
eqy kisfil buiszke édesanyija is. ,Az anyasag minden-
nél fontosabb szamomra. A gvermekeim adjsk az
erdt mindenhez” A csaldd és a hivatas igy egydtt
teszi 6t igazan kulonlegessé: egyszerre édesanya és
egy ikon 6rokségének hordozdja.

Vilagsztarok segitették az utjat. Kevesen tudjak,
de Barbaramdgott nemzetkdzi kapcsolatok is allnak.
J6 bardtsdgot &pol David Born szinésszel, aki Kobin
Williams hivatalos hasonmasa, és aki sokat segitett
neki a hasonmas vildgaban valé elindulasban.

Emellett kilonleges kapcsolat  koti - Michael
Keaton szinészhez is, akivel szintén jé bardtsdgot
apol. Es ez még nem minden. ..

Gratulaciok a vilag minden tajarol.

Barbara munkajara felfigyelt a nemzetkozi hason-
mas Vildg is: tobb hires karakter megszemélyesitéje
is videdlzenetben gratuldlt neki.

Koszontotte tobbek kozott: Morgan Freeman
hasonmasa, Jack Nicholson hasonmasa, valamint a
Beetlejuice ikonikus karakterének hasonmdsa is.

Ez a nemzetkdzi elismerés is bizonyftja: Aarbara
mar nemcsak Magyarorszagon, hanem kulféldon is
figyelmet kap.

A paparazzikat sosem szerettem...”

Van azonban egy dolog, amiben kiléndsen kozel
érzi magat Diana hercegnéhoz.

A paparazzikat én sem szeretem... pontosan
ugy, ahogy © sem. Vannak hatarok, amiket tisztelet-
ben kell tartani”
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KEPLI BARBARA [REI[TS

«merf partnerdnk
a bermdsred!

FARADT?

ETREND-KIEGESZITG
VASSAL ES B-VITAMINOKKAL

CERTIFICATE
EHF WRLDOUNITION

MAR TABLETTA FORMAJABAN IS!

i

* aszerves kotési vas

.

&) = és a B-vitaminok
Floradixx = hozzajarulhatnak a
IROK AMD ViTAMIN
ko normal vorosvértest-
és hemoglobin-
Barbara szamara a maganélet szent, és fontos, hogy a reflektor- -
fény mellett megérizze a valodi 6nmagét. £z nem szerep. £z kiilde- képzﬁdéshez, gy a
16s.” Barbara szaméara ez tébb, mint megjelenés vagy fellépés. faradtsag és
,Nem eljdtszom Ot... hanem érzem. Szeretnék ugyandqgy adni az . - i
embereknek, ahogy O tette.” o klﬂ'lEl'l.lltSég csokken
Jotékonysagi eseményeken, fellépéseken és kilonleges alkalma- e =3 - téséhez

. . o 2 L it
kon jelenik meg — ahol nemcsak latvanyt, hanem érzést ad.

JA szivekben szeretneék nyomot hagyni” » javasolt ndknek (varandoés- és szoptaté
Akik mar taldlkoztak vele, egy dolgot mondanak: ,Mintha Diana

hercegnd visszatért volna...” anyaknak is), gyerekeknek, idésebbeknek,
De Barbaranem a himévért csindlja. ,Ha valakinek szebbé tudom veggtérié nusoknak és mindazoknak, akik
tenni a napjat mar megérte.”
Es taldn pont ezért kilénleges igazan. Mert 6 nem csak egy ha- aktiv életmédot fulytatnak.
sonmds. O egy élmény. Egy érzés. Egy emlék, ami Ujra életre kel. Az érend-kiegészit nem helyetlesiti a kiegyensilyozolt, vegyes étrendel és az egészséges dlelmodol.
- Szerk.-

Forgalmazza @ +36 20 974 2810

Sal-Bert Kft. @) vashiany-verszegenyseg.hu
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.BE SZERETNEM BIZONYITANIL,
HOGY 50 FELETT
SEM ALL MEG AZ ELET” -

yal

Lehetoség egy vy kezdetre

Egyre tobben beszélnek arrél, hogy negyven-otven felett mar nem igazan érdemes nagy
valtoztatasokba kezdeni. A stabilitas, a biztonsag ilyenkor fontosabb, mint az tjrakezdés. Loksa Agnes
torténete azonban egészen masrol szol: arrdl, hogy mi torténik akkor, amikor valaki mégis tugy dont,
hogy szembemegy ezzel az elvarassal.

Agnes idén tolti be az 58. életévét. Evtizedeken &t a verseny-
szférdban dolgozott, sajat vallalkozast vezetett, komoly felel¢sséggel
és folyamatos nyomas alatt. Tobb mint hisz éven keresztil cégvezetd-
ként irdnyftott, majd szervezetfejlesztéssel foglalkozott, vezetdket kép-
zett, késdbb pedig egy vendéglato vallalkozasban is részt vett. Kivalrd|
nézve egy stabil, sikeres életpalya rajzolédott ki.

Bellil azonban egyre nagyobb lett a fesziltség.

A folyamatos megfelelési kényszer, a nagy felelésség és az allando
készenlét id6vel az egészségére is hatassal volt. Panikrohamok, emész-
tési problémak, makacs nyakfdjas és allando faradtsdg jelezte, hogy a
tempd, amit diktal, hosszu tdvon nem tarthato.

,Pontosan tudom, mitjelent, amikor mindenki mas fontosabb, mint
sajat magad”— fogalmaz.

A fordulépont 56 éves koraban érkezett el. Es megfogalma-
zédott benne az a kérdés, ami oly sokakban, hogy hogyan Iéphetne
tovabb. Agnes visszanézett az életére, és megprobdlta felidézni, mi-
kor érezte magat igazan jol a bérében. A valasz egyszerU volt: amikor
mozgott.

A sport mindig is jelen volt az életében, volt, amit versenysze-
rden is Gzott. A test mikodését, a terhelés hatasait nem elméletbdl
ismerte. ,Lehet, hogy Uj szakmat kezdtem, de t6bb mint negyven év
tapasztalatom van abban, hogyan reagal a test a mozgdsra’— mondja.

A dontés gyorsan megsziletett. Kilépett a korabbi életébdl, és el-
kezdte felépiteni az Ujat.

A nehézségek azonban csak ezutan kovetkeztek. ,£n olvan ember
vagyok, hoqy eloszor dontcok, és utana rélek.”

Az Gjrakezdés 6tven felett nemcsak bels6, hanem kiilso kihi-
vasokkal is jar. A kornyezet reakcidi sokszor visszatartoak. ,Nem vagy
mar huszéves”- hangzik el gyakran. Az, hogy valaki ebben az életkor-
ban Uj szakmaba kezd, sokak szamara elképzelhetetlen.

Agnesszerintezazegyiklegnehezebbrésze az Utnak., Nagyon nehéz
50 felett vdltani Az az elfogadott, hogy ilyenkor mar ne ugraljunk, ha-
nem fogadjuk e, ami van.”

Voltidg, amikor & maga is elbizonytalanodott. Végul azonban tuda-
tos dontést hozott arrél, hogy nem a félelmeire, hanem a céljaira figyel.

Az Ujrakezdést az is nehezitette, hogy a munkaerépiac nem kedvez
az id6sebb korosztalynak. ,Az edzdtermek nem ugrdinak az 50 felet-
i edzok utan. A hatalokat keresik”— mondja. Ezért nem maradt mas
lehetéség, mint sajat utat épiteni.
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Ez a dontés végll egy online k6zosség létrehozasahoz veze-
tett, amely ma mar tébb mint szaz nét fog 6ssze. Agnes itt nemcsak
mozgast tanft, hanem egy olyan szemléletet is kdzvetit, amely a tuda-
tossagra, az 6nmagunkkal vald kapcsolatra és a fokozatossagra épdil.

A pilates ebben az esetben nem cél, hanem eszkdz.

Egy olyan md&dszer, amely segit visszataldlni a testhez, enyhiteni
a fajdalmakat, és stabilabb alapot adni a mindennapokhoz. Kiléno-
sen azok szamara, akik hosszU ideig hattérbe szoritottak sajat magu-
kat a munka vagy a csalad miatt.

LA célom az hogy segitsek a 40-es, 50-es korosztalynak abban,
hogy fittek maradjanak, és egészségben élhessék meg a minden-
napokat”- mondja.

Az online forma sokak szamara biztonsagot ad. Nem kell
megfelelni masoknak, nincs 6sszehasonlitas, nincs teljesit-
ménykényszer. Ez kiilondsen fontos azoknak, akik 6nbiza-
lomhiannyal vagy testképzavarral kiizdenek.

Agnes térténete ugyanakkor nemcsak a mozgasrol szol, hanem
arrdl is, hogy milyen Ujrakezdeni egy olyan életkorban, amikor a leg-
tobben mar lezarni szeretnének.

Arrél, hogy mit jelent figyelmen kiviil hagyni a kiilsé el-
varasokat.

LOKSA AGNES

Arrdl, hogy mit jelent egyediil donteni, és kitartani mel-
lette.

Es arrél, hogy a tapasztalat nem hatrany, hanem eréforras.

Az elmultidészakban Gj programokat is kidolgozott, hogy
még tobb emberhez eljuthasson. Egy haromnapos, otthon vé-
gezheté mini START programot és egy harmincnapos kezd6/
ujrakezdd, otthon végezhet¢ pilates programot is indit, amelyek
kifejezetten azoknak szolnak, akik most vagnanak bele a mozgasba,
vagy hosszabb kihagyas utén térnének vissza.

Emellett egy privat edzétér kialakitdsan dolgozik, ahol modern,
digitélis eszkozokkel tAmogatott edzések is elérhetdk lesznek.

A torténete végiil nem arrél szol, hogy valaki pilatest kez-
dett tanitani, hanem arrdl, hogy 6tven felett is lehet Gj utat
valasztani. Es bar ez az tit sokkal nehezebb, mint hiiszévesen,
talan éppen ezért sokkal tudatosabb is.

Krajczar-Kacsandi Eva -

Langmar Kommunikacié

A képeket Szakdacs Paul készitette
https://www.szakacspaul.hu/
Paul’s Photology
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A rock and roll kiralyndje, aki fantasztikus hangjaval egyent, s egyedi stilusa-

val a mai napig nagy népszeruségnek orvend. Szuletésnapja alkalmabol ke-

szuilt ez az interyu.

- Igen! Jovére tizéves lesz a Dolly Roll
Plussz zenekar. De olyan egységes és be-
érett a csapat, hogy néha sokkal tébbnek
érzem! Talan ezért gondoltam Ugy, hogy
itt az id6, hogy megmutassuk mindenki-
nek, milyenek vagyunk! Ezért a tavalyi év-
ben 4 lemezlnk jelent meg, egyelére csak
letolthetd formaban (a dalok.hu oldalan),
de szandékozom ezeket kézben foghatd
formatumban, CD-n, és bakeliten is kiadni!
Utébbihoz van egy jopofa 6tletem, de még
nem arulhatom el...

A 11 vadilj szerzemény mellé telerak-
tam az albumokat régebbi nagy Dolly Kol
illetve Hungdria slagerekkel is, persze Ujra
felvéve, picit athangszerelve, mai trendi
megszolalassal. Ezekben énekesként ko-
moly szerepet kapott Falcso 7amds is, pl.
az uj: ,Jojj dlefj’; vagy a régi nagy slager, a
Micsoda buli] el6adasaban is.

- BUszkén mondhatom el, az egydittes
sok igen sikeres élékoncertet adott mar
Magyarorszagon, Erdélyben, Szlovékidban,
is, de tavaly Szerbidban: Palicsfirdén is egy
hatalmas bulit csaptunk! Ugy tinik ez a
tendencia szerencsére folytatodik, idén is
koncerteziink Hazank mellett a kornyezé
orszagokban is. Kordbban elldtogattunk
Amerikdba is, ahol Sarasotdban is megint
letettlink a névjegylnket!

Nagy orominkre mindenutt sokan jon-
nek el, sok dalt veliink énekelnek. Eddig egy
él6 koncertlink sem ért véget a tervezett
idében, mert a kozonség rdadasokat kér,
amelynek mi boldogan eleget is teszink!
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Volt egyszer egy olyan masfél oras fellépé-
stink, amely 2 6ra 18 perces lett, pedig még
esettis az esd!

A legbUszkébb mégis a Dolly Roll Plussz
tagjaira vagyok. Valamennyien magasan
képzett zenészek, legtobbjuk igen fiatal.
Imadjak, tisztelik a szinpadot, és a kdzonsé-
get, emellett johumord, jotermészet(i em-
berek! Kifejezetten j6 csapat! Nagy szeren-
csém van a tarsasaggall Orém velik utazni,
probalni, és persze fellépni is!

A tagok:

Schiiszler Ferenc, akia dobolédson felll 16
évig pl. tangéharmonikén jatszott, (tokélete-
sen tudja a zeneelméletet), de karmester is.

Basszusgitaron Doba Daniel igényes,
pregnans jatékat hallhatjuk, nincs olyan
zenej Otlet, amit ne tudna megvaldsitani.
Kilonleges ténusu mély hangja szerepel a
lemezeken is.

A rendkivili tehetségl Michelisz Norman
a szoldégitarosom, mesterszakon végzett ta-
valy, és fiatal kora ellenére mar tényleg meste-
re a gitarnak. Allandéan tovabbképzi magat.

Ugyanezek  elmondhatok — Susovich
Szildrd szaxisrél is, aki tangdharmonikan, és
zongoran is jatszik.

‘ Sikeres N6k 2026-05.indd 31

Vigh Roland szintén az Zeneakadémian
végzett remek billenty(s, de nem jon zavar-
ba, ha gitarozni kell. ..

Palcso Tamdst, ugye nem kell bemutat-
ni? Pontos, megbizhatd, felkészilt eléado,
még soha nem hallottam hamisan énekel-
nil De azt kevesen tudjdk rola, hogy remek
gitaros, amit elébb tanult meg, mint az
éneklést!

Az egyltteshez tartoznak gyonyord
vokalosaink, Vincze Fruzsi aki tanit énekel-
ni, Gere Orsolya, aki szinészné is, de néha
Mayer Blankais beszéll hozzank, aki szintén
tanit éneket, és beszédtechnikat is.

A csapathoz tartozik még Neubrandt
/stvan, tanult hangmérnok, aki nélkdl el
sem indulunk koncertekre. Gitéros volt ko-
hangfelvételeket, és néla szoktunk probalni
isl Lelkiismeretes, j6 zenei-halldsu, Ugyes,
gyors, alapos.

Es vagyok még én.

Egységes Osszetartd csapat, remek em-
berek!

Joggal vagyok rdjuk biszke!

— El6 koncertjeinken az Uj dalok ugyan-
Ugy szerepet kapnak (pl.. ,Megsigom, mi
kell nekem) ,Jojj dlelj] ,Vakdcio a Lidon?,
mint a legnagyobb AHungaria slagerek, (,Mi-
csoda buli] ,Meghalok, hogyha ram nézel
JIsztambul] ,Hotel Menthol’, — hogy csak
egy parat emlitsek —, de a Dolly Roll legna-
gyobb szuperdalai (,Abréndos szép napok!
,Vakacio],Arrivederci amore] ,Flpattant eqy
har’ is kozos éneklésre készteti a kdzonsé-
get!

— Nagy 6réomomre szolgal, hogy sok
Otletem van még, ami az Uj dalainkat is
illeti, melyeknek zeneszerzdje, szévegiro-
ja, és hangszerel¢je is vagyok. A fidkban
még tovabbi, teljesen kész szerzemények
varjak, hogy feljdtsszuk &ket. Ezek per-
sze nemcsak ram ,szabott” dalok. Mindig
figyelek arra is, hogy pl. 7om/ dalait az &
személyiségére formazzam! J6 neki irni,
mert sokoldal(l énekes, de az eléadasara
vonatkozd esetleges tanacsokat is, ‘hala,
szivesen fogadja.
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Az Uj dalokat hamar bedobom a mu-
sorba, mert egyrészt igy a zenészeim a
szinpadon frissek maradnak, mert picit
izgulnak, a minden alkalommal Uj muU-
sor miatt, de masrészt, a koncerteken igy
mindjart lemérhetd a siker mértéke. Ed-
dig, szerencsére, ugyanolyan jol fogadja
ezeket a kdzonség, mint a régi nagy sla-
gereinket.

- A legismertebb dalaink mar 6rok-
zo6ldnek szamitanak. A Dolly Roll -, de a
Hungaria szamokat is a kozonség tokéletes
szoveggel énekli velink. Sokszor jobban
tudjak ezeket, mint mil Néha ez milyen jol
jon, mikor elszdrom a szoveget...! Ugyanis
jol tudok szajrél olvasnil

32 SIKERES NOK e 2026 majus
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Szamomra elképesztd, de amellett ha-
talmas orém, hogy milyen sikere van még
mindig, akdr az /sztambuinak, akar pl. a
,Hotel Mentholnak”! De ugyanez elmond-
haté a régi Dolly Foll slagerekrdl, a ,Modern
romanc; vagy a ,Végleg a sziviigyem’...c.
dalrél is. Az ,Abrdndos szép napok” pedig
,mindent visz"l Es ez mennyire feldobja az
embert! Pedig ezek a dalok vagy 40 évesek!
De nemhogy megkopnanak, néha ugy ér-
zem, hogy ma nagyobb sikertk van!

Sét fiataloktdl hallom, hogy hazibulikon,
elészor a trendi mai slagerek jonnek, aztan
egyszer csak elékertinek a Hungdria, Dolly
Roll dalok, és akkor indul be igazan a buli!

- Sikert jelent, de egyben igen meg-
tiszteld: — hogy ugy tdnik, szeret minket,
de engem is a kozdnség, — hogy sokan

®

jonnek el a koncertekre, hogy jot bulizza-
nak vellink!

Sikert jelent, hogy ismerik, és éneklik a
dalainkat, elfogadjdk az Ujakat, és bizony si-
kert jelent, hogy minden koncert utan, akar
a kozonség, mi is elégedetten, ,feldobva”
megylnk haza! Koszonet értel £z éltet pl.
engem (is), és arra késztet, hogy tovabbi
megvaldsithatd Otleteket huzzak eld a ka-
lapbdl, Ujabb célokat tdzzek kil

Azért is sikeresnek érzem magam, mert
igaz bardtok vesznek korul, megbecsilnek,
szamithatok rajuk. Sok jé tanacsot kapok t6-
|Uk. Ha valamiben kell, segitenek, 6nzetlendl.
Ezen kivil van fedél a fejem felett, korilvesz
a természet. Ki kivanhatna ennél tébbet?

- Egyel6re jol érzem magam a szinpadon,
varjak a koncertjeinket, sikeresek vagyunk, teli
vagyok megvaldsitandd tervekkel. Amig ez fgy
van: ¢rommel jarok fellépni. Egyelére eszem
agaban sincs abbahagyni a koncertezést!

- A Vildgot jelentd’, szamomra tényleg
vilagot jelenté! Mindig ugy érzem, mintha
egy masik dimenzidba kertlnék. Ott min-
den probléma eltlnik, csak az 6rom, a da-
lok, a kézdnség marad! Es ez igy jo! Ez feltolt,
rengeteg erét ad a kovetkezd koncertre is!

- A tényleg kevés szabadidémet, a bara-
taimmal toltém, vagy a természetben, ahol
feltoltédom.

A korai ébredés utan minden nap fél-
egy orat toltok kulonféle, nehéz rejtvények
megfejtésével. Ennyia hasznos lustalkodas.
De sajnos kozben is jar az agyam, csak-csak
eszembe jut egy Ujabb dtlet, egy Ujabb dal,
tehat igazédbdl nem tudok a sz6 igazi értel-
mében, még ilyenkor sem, teljesen kikap-
csolédni. Aztédn a napi rutin, takaritas, beva-
sarlas, és elindul a telefonhivasok dradata.

Ha jo azidé, né a fli, méghozzé elég gyor-
san, tehat indul a flnyiras. Picit lejtés telken
azis egy jo kis tornal De azért jarok hetente
minimum kétszer igazi tornara is, - na ott
aztan alaposan megdolgoztatnak, a végén
,16g a nyelvem’, — de erre sziikség van.

Mindig van valami intéznivalé az egyUt-
tesemnél is. Készilink a nyari nagyéldkre,
frissitem a musort. Ha beugrik egy tv-felvé-
tel, arra is felkészUllnk, probalunk, mert ott
is élében szerepellink. Na meg ugye az Uj
dalok, de mikor?

Tehat ugy tdnik, nem unatkozom!
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- 0, a sziilinapomat tovéabbra is el szok-
tam felejteni, nem igy a bardtaim! Mindig
aranyosan meglepnek! Pedig tudjék, hogy
nem nagyon szeretem a nagy felhajtast,
bezzeg 6k igen!

Az igazi ajandékom az lesz, ha addig
megjelenik a Dolly Roll Plussz 6todik, —
tébb, mint 20 remek slagert tartalmazo
Ujabb albuma, amely igazi,buli-lemez” lesz,
a koncertjeinken felvett dalokbdl, konfok-

kal, a k6zonség reagélasaval. Bonuszként a

,Hello boy boy” c. 5 éve kész, de csak most

bemutatando dal is felkertlt, mely Fenyord),
a Hungdridrdl és rélam szol, de még egy
meglepi: baki-paradé is lesz az albumon!
Elég sokat nevettlink, mikor &sszevagtuk,
remélem, sikere leszl Nemcsak ennek, de az
egész albumnak!

Kancsar Péter
Fotok: Dolly albumabdl
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AKKOR ES MOST

®

.NEGY GYERMEKEM
NAGYON JO TESTVEREK”

A 29. évfolyamaban jaro Sikeres Nok méltan elmondhat magardl érettséget, sikeres multat,
és szamos nagyszerl mélyinterjut olyan emberekkel, akikre Olvasoink mindig kivancsiak.
AKKOR ES MOST cimii rovatunkban visszatériink idében is legkedvesebb

interjaalanyainkhoz, szembesitjiik 6ket sok évvel ezel6tti éniikkel, és kivancsian varjuk
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valaszaikat a jelenkorukat firtaté kérdésinkre.

Sebestyén Katja szakmai élete
sajat bevallasa szerint is ,tobbféle
iranyban” létezik. Maganélete is
izgalmas, hisz 40 felett gyermekeket
vallalni nem hétkoznapi torténet.

&4

Anyak napja apropdjan kerestiik
ujra.

AKKOR: 2020/3

Sebestyén Katja (Sebestyén Katalin, Budapest, Uj-
pest, 1982. aprilis 6.) énekesnd, zeneszerzé, dalszdéveg-
iro, okleveles bolcsész és tanar, koltd, festd, tolmacs,
jatszohdz-vezetd, karvezetd. Forrai Katalin -dijjal kitin-
tetett pedagogus.

Tanar szulék gyermeke, de édesanyja révén zenész
csaladbdl szarmazik. Mara mar két gyermek édesany-
ja. Gyerekként szileivel és testvéreivel Moszkvaban élt,
ott ismerte és szerette meg az orosz kulturat.

Kiskora ota foglalkozik furulydzassal, zongordzas-
sal, gitarozassal és énekléssel. 16 éves kora éta rend-
szeresen vannak fellépései. Magyarorszagon a Hriszto
Botev Bolgar-Magyar Altalanos Iskola és Gimnazium-
ba jart, majd az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem Bol-
csészettudomdnyi Kardn tanult bolgdr-orosz szakon
nyelvészetet és irodalomtudomanyt, ahol 2017 janu-
arjaban szerezte meg bolcsész diplomajat. Az E6tvos
Lordnd Tudomanyegyetem Pedagdgiai és Pszicholo-
giai Kardn 2017 februdrjdban pedagdgusi diplomat
szerzett. Tobb mint 40 nyelven énekel, és 10 nyelven
beszél tarsalgasi szinten.

Katia nem mindennapi énektechnikajarol ismert.
A balkdni népzenébdl ismert ,csuklatds” éneklés,
amely inkdbb egy duda hangjara hasonlit, és a né-
met népzenébdl ismert jodlizds — amely stilusoknak
Magyarorszagon rajta kivil kevés képviseldje van —,
jellemzik leginkdbb Aazja énekstilusat.
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A Sztarban sztdr leszek! tehetségkutatod
elsé évadanak dontése. Terve bdven van
2020 évre; gyerek zene, szlovékiai turné,
Guinness-rekord-kisérlet, és reményei sze-
rint sok-sok fellépés var ra. Sosem unatko-
zik, és nagyon keveset pihen. Hiperaktiv, de
igyekszik a sok energidjaval pozitiv szeretet-
tel teli értéket teremteni.

- Hogy indult gyermekkorod, ki sze-
rettette meg veled a zene vilagat, és
melyik volt az els6 dalod, amit énekel-
tél nagykozonség el6tt?

— A gyerekkorom el&szoér Magyarorsza-
gon teljesen atlagos '80-as évekbeli magyar
csalddomban indult, apukdm és anyukam
atlagosaknak szamitottak, eredetileg mind-
ketten tandrnak készlltek, két batydammal
igy egyutt 6ten voltunk. A fordulat akkor
kezd6dott, amikor édesapdm kiment a
Szovjetunidba dolgozni, ahovd az egész
csaldd elkisérte, ott éltlink négy évet, de
négy olyan évet, ami meghatdrozta egy
életre az orosz zenéhez, kulturdhoz, nyelv-
hez vald kotddésemet. Azt hiszem a zene
vildagat nem kellett velem megszerettetni,
én beleszilettem. Edesanydm oldalarol ren-
geteg a zenész, énekes a csaladban.

Nagybatyam példdul nemcsak zenész,
de még hangszerkészité is, hegedket, gi-
tarokat készit; egyedieket, kulonlegeseket,
amiket Norvégidban a legnagyobb zené-
szek vesznek téle. Nagynéném példaul
a '63-as A7 mit tud? dontééig jutott anno
duett partnerével, ahol egyedul Zordnék
csapata tudta &ket legydzni, elétte minden
forduldn sikerrel meneteltek végig. Tobb
unokatestvérem, masod-unokatestvérem
lett zenész, vagy énekes. Edesanyam is
eredetileg énekléssel és gitarozassal foglal-
kozott, énektandrnak tanult, de egy gége
és hangszal betegség miatt szakot valtott
a féiskolan. Késébb teljesen felépdilt, de
mar maradt az Uj szakjanal, igy lett torté-
nelem-orosz szakos tandrnd, aki szuperdl
énekel és gitarozik. Gitar és énekszoval kel-
tett és fektetett minket. Azota is rengeteget
énekellink egydtt.

Elsé komolyabb fellépésem 16 éves ko-
romban volt '97-ben egy orosz-magyar
gazdasagi taldlkozon korulbeldl 500 ember
elétt egy komoly cigényzenekar kiséretében
énekeltem egy orosz dalokbdl &llo csokrot,
amiben a Moszkva parti estek cimi dal volt
az elsé, tehat a zenei pélyafutdsom is orosz
zenével indult.

- Szamodra mit jelent a csaladod,
miben segitettek neked eddig a csaladi
osszetartasban, jovo épitésben, ruha
elkészitésben, zenei munkassagod-
ban?
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— A gyerekeim, az életem értelmét jelen-
tik. Az édesanydm a legjobb anyukdm, ba-
ratom, énekpartnerem, varroném, sztdjlisz-
tom és még sorolhatndm... Szinte minden
komolyabb fellépd ruhamat & varr, pedig
mint fentebb is frtam, nem varréné a szak-
méja. Eletemben hatalmas tdmasz még az
édesapam is, hiszen fiam tanuldsanal ra is
tamaszkodhatok. A Sztarban Sztar leszek!
mdUsor alatt szinte végig &k voltak a gyere-
kekkel, ha mennem kellett.

- Zenei miivészként, hogy indult
karriered, milyen elismeréseid vannak,
és szamodra melyik verseny volt a leg-
nehezebb és legemlékezetesebb elis-
merés?

- 2010 novemberében, Kaposvaron, a
Magyarorszagon €16 oroszok éltal szervezett
Orosz Zenei MUvészeti Fesztival keretén be-
lUl szervezett mUvészeti verseny ,ének”kate-
goridjanak elsé helyezettje lettem.

2011 novemberében  Oroszorszag-
ban, Szentpétervdron a kulféldieknek tar-
tott Orosz Nyelv Nemzetkozi Vildgverse-
nyén (MATIPAJT 1. BcemmpHbin decTuBans
PYCCKOro fA3blka) megosztott elsé helyezést
értink el a Dve Gitari Duo (Ldszlo Anna Re-
gina és Sebestyén Katja) dal kategdridban.

2009-ben a Csillag sziiletik 2 széridjanak
egyik felfedezettje voltam.

2017 julliuséban a Dve Gitari Duoval
képviselhettik Magyarorszagot, Budapes-
tet, Paksot Oroszorszagban a ROSZATOM
orszagai és varosai szamara rendezett,U235"
Nemzetkdzi Zenei Fesztivalon, ahol bardze-
ne”mufajban duettek/egylttesek kategdria
1. helyezettje lett a duonk.

2018 oktéberében, Budapesten, a Ma-
gyarorszagon él6 oroszok altal szervezett
Orosz Zenei MUvészeti Fesztival keretén
belll szervezett mUvészeti verseny ,ének”
Fanslavia kérussal, amelynek tagja és egyik
mUvészeti vezetbje vagyok.

2019 jUniusdban Forrai Katalin-dijban
részesilhettem — ,Forrai Katalin zenepeda-
gogiai orokségének, a bolcsdédei nevelés
alapértékeként vald kozvetitéséért” Szom-
bathely, 2019. junius 28.

2019-ben a Sztdrban sztar leszek! cim(
televizids tehetségkutatdé dontése lehet-
tem, ahol 13 kUlonbozé karakterben és at-
valtozésban vehettem részt.

2019-ben a Sikeres N6k kiadvéany szak-
mai zsUrije bevélogatott az 50 legsikeresebb
idei magyar embere kdzé&, ami nagyon nagy
biszkeség szamomra.

- Milyen dalokat énekeltél 2019-ben
a Sztdrban sztdr leszek! cimii televizi-
0s tehetségkutaté miisorban, aminek a
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dontdse voltal? Kiket személyesitettél
meg, melyik volt szamodra a legfonto-
sabb, legmélyebb zenei karakter?

— A vélogatok sordn a Boney M. Rasputin
c/md dalat adtam eld orosz nyelven, orosz
népi stilusban, ezzel bekertltem a tehetség-
kutatd kozépdontdjébe. A kdzépdodntében
Netta Toy cimU 2018-as Eurovizios Dalfesz-
tival-gydztes daldnak el6adasaval tovabbju-
tottam az €l6 showba.

A dontében a 4. helyen végeztem. Bango
Margit Hosszu fekete haj daldt Rigo Jancsi
ismert mulatés énekessel dudban adtam
elé, majd a francia énekesnétél Zaztd/ a
Je veux dalat énekeltem, ahol nem csak
énekeltem, de magam szajtrombitdztam is.

—Miaz, amit még nem értél el, zenei mun-
kdssdgodban és mire van szikséged hozza?

— Az egyik dlmom, kijutni Magyarorsza-
got képviselve az Eurovizids Dalversenyre,
sajat dallal. Masik vagyam egy Guinness Re-
kord, ahol 50 nyelven énekelnék kulonbozé
dalokat egy tobb 6ras koncert keretében.
Es, mire van szilkségem? Talan egy j6 mene-
dzserre, aki mindezt segitene megszervez-
ni, hiszen egyedul ehhez kevés pusztan az,
hogy vannak sajat dalaim vagy, hogy tudok
sok nyelven énekelni.

- Mesélted a hangstudioban a TV2
miisor szereplésed utan, hogy imadod
a gyermekdalokat és gyermekeidnek
is sokat énekelsz és énekeltél. Ezek a
sajat dalaid, és CD-t szeretnél késziteni
beléle?

— lgy van. Taldn ez a harmadik nagy al-
mom, hogy legyen egy sajat albumom, telis
tele sajat, vagy részben sajat dalokkal. Igaza-
bol tobbféle stilusban irtam mér dalokat, de
a legtobb dalom kétségtelen, hogy a gyere-
keknek irodott.

Most: 2026/5

- Hol tartasz most a palyadon?

— Nekem tobbféle irdnyban is van éle-
tem. A Covidot Ugy vészeltem at, hogy sok
nyelven beszélek és forditadsokbol éltem.
A koncerteket be kellett fejezni, a vendégla-
tozenészi életemet, amit a Sztarban Sztar le-
szek! el6tt csindltamn nem volt hol folytatni.

Tolmacsoltam, forditottam egy budapes-
ti céghez. Kdzben akkoriban koltdztem el a
volt férjemtdl és a 2020 nyaratdl fogva élek
egyltt a jelenlegi parommal. Flggetlendl
attdl, hogy a valast csak 2021-ben mondtak
ki (ez is a Covid miatt volt, a birdsag csak a
stirgds esetekkel foglalkozott). Kozds meg-
egyezéssel valtunk el, de ebben az idészak-
ban a toérvényhozésban is lassabban men-
tek a dolgok.
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Amikor nyitott a vildg, akkor mar jott
a kovetkezd Sztarban Sztar leszek! tehet-
ségkutatod, ugyhogy a zenészi életem ugy
tért vissza inkabb, mint zenész, nem mint
énekes. Nagyon sokat népzenélek, sokszor
vagyok olyan népzenei fesztivalokon, ahol
hangszeres énekesként lépek fel. Minden
évben vannak nagyobb fellépéseim is falu-
napok, varosnapok, egyéb szinpadi életem
is van, de nem annyira sdrl, mint a Sztdrban
Sztdr leszek! utdn kozvetlendl.

Abban az id&szakban ,szétkaptak” El-
kezdtem érezni 2020 farsangjan, hogy mi-
lyen az, tényleg sztarnak lenni. A bezérds
alatt vissza kellett mondani fellépéseket. Ma-
jusi fellépéseim kb. 2.000.000 Ft lett volna.
Az a fajta celeb életem megsziint, de még-
sem teljesen, mert a TV2 eléggé szeretett,
visszahivott sztarnak a Szerencsekerékbe, a
Vigyazat gyerekkel vagyok/-ba. Duna TV-be
voltam Ridikiilben. Erdekes a média szadma-
ra az életutam. Az, hogy elvaltam, majd Ujra
férjhez mentem, de 40 folott két gyereket
szlltem, ezek mind nem hagyomanyos
dolgok. Raadasul 38 évnyi nagyvarosi létet
,eldobtam”és lekdltoztem Tiszacsegére, egy
vidéki kisvarosba, ami inkabb falu, de varosi
rangja van.

Zenébdl élek, a forditdsokat most aldbb
hagytam. A gyerekeimet egymas utan szul-
tem, ezért sokat vagyok itthon napkozben,
ezért Ugy dontottem, hogy ha az utolso
gyermekem a kisflam elkezdhet bolcsédé-
be jarni én akkor szeretnék hétkdznap nem
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a zenébdl élni, ezért négy diploma mellett
most a Miskolci Egyetemre jarok és az 6to-
dik diplomamra készulok. Jelenleg foldrajz
tandrnak tanulok a legkisebb gyerekek mel-
lett.

Utdna hétkdznap tanarnéni szeretnék
lenni, de ez a zenélést nem befolyasolja.

Amikor még Budapesten éltem, ott el
tudtam magam foglalni. Zenészként éj-
szakai életet éltem. Hétkdzben inditottam
a gyerekeket, megféztem, kitakaritottam,
majd gondoltam egyet és belltem egy mo-
ziba, vagy elmentem pldzézni. Itt vidéken
nincs ilyen, igy gondoltam hasznositom ma-
gam. Nagy a pedagdgushiany, igy lesz egy
olyan szakmam, ahol a hétvégék szabadok,
igy el tudok menni koncertre is. Szineteket
is a gyerekekkel, csalddommal tudom tolte-
ni. Nekem is hasznos, mert igy egy biztos jo-
vedelmem is lesz, és én is hasznosnak érez-
hetem magam azéltal, hogy tanitok.

- Kisebbik gyermekeid sziiletése,
hogy befolyasolta a karrieredet?

- A legkisebb Patrik 1,5 éves szep-
tembertdél lesz bolcsis, utana Patricia 4
éves, 13 éves lesz idén Lilla és a legna-
gyobb levente 22 éves lesz nydron.
Hatédrozott ember vagyok. Magam be-
folydsolom a karrieremet, a gyerekekkel
inkdbb kiegészitjuk egymast. Az elsd két
gyerek mellett lakdst, hazat épitettem
a két kezemmel, éjszakdban zenéltem.
Ami a két elsé mellett ment, a négy mel-
lett mar bejaratott ut. A volt férjem par

®

évig nem fizette ki a vagyonrészemet, —
elviekben nem tudott és nem pedig nem
akart — igy kénytelen voltam itt vidéken
abbdl f6zni, ami van. Itt 7.000.000-ért le-
hetett 4-5 évvel ezel6tt hazat venni. Ket-
témilliot beletettem dnrésznek és dtmilliot
adott a falusi CSOK, igy tudtam megvenni
a hazat. Jelenleg egy felujitott hazunk van,
de nekunk kellett a feldjitdst megcsinalni.
En 20 éves korom 6ta burkolok, csempé-
zek, jarélapozok. A feldjitdésban példaul
ezeket magam csindltam hatalmas terhes
pocakkal, pdrom segitségével

- Ki segit a hétkoznapokban a gyere-
kek ellatasaban?

— Amikor Patriciat, harmadik gyermeke-
met sziltem, akkor még anyukdm nagyon
sokat volt Budapesten és akkor még kicsit
magamra voltam hagyva. Amikor Patrikot
vartam, akkor volt egy autébalesetem. Ek-
kor lattam, hogy ennyi mindent nem tudok
a hdtamon vinni haromaras alvasokkal, még
fellépjek, hazat épitsek terhesen, de kozben
jartam a kivizsgalasokra. Ekkor anyukdm ugy
dontott, hogy 6 ide koltdzik parszaz méter-
re t6lunk. Most mar anyukam teljes mér-
tékben segit, mint egy nagymama. Amikor
mennem kell az egyetemi &rdkra, akkor is
azonnal segit.

- A nagyobbik fiad és lanyod miként
segitség a testvéreit illetéen?

- Lilla 6 hatodikos sok mindenben segit,
tereget, a gyerekekre vigydzz. Levente fel-
ment Pestre tanulni és mellette még dolgo-
zik, ezért & kétlaki és hétvégente jar haza, de
ilyenkor & is besegit.

- A két nagyobb gyermek tultette-e
magat az ez évben tortént csaladi tra-
gédian? Akarsz-e errdl beszélni?

— A volt férjem janudr 27-én hunyt el.
Még ez nagyon friss. Ez nehéz idészak ne-
kink. Igyekszem vinni ket fellépésekre, a
flam is hangszeres; gitarozik és furulyazik.
A lanyom is mar valamennyire hangszeres
és sok szélamban tudnak énekelni. Népze-
nei fellépésekre Ok jonnek velem. Miutan
meghalt az édesapjuk par hét mulva vittem
Oket fellépni és azt lattam, hogy ugyanolya-
nok, mint én, hogy a zene gydgyit. A zene
az, ami ideig 6rdig meg tud nyugtatni. Na-
lam is ez volt, amikor édesapam 2023. ok-
tober 31-én meghalt és november 4-én
mar le volt foglalva egy fellépés, amit nem
lehetett otthagyni. A fellépésre odamenet
végighdégtem, a fellépést végigmulattattam
és hazafelé is végighdgtem az utat. En akkor
dobbentem rd az apukdm is azt akarta, hogy
ne legyek szomoru. Aimomban édesapam
azt mondta, hogy ,Ais/anyom, léqy boldog,
nem haltal meg!” A zene gydgyit. A gyere-
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kek is mondtak, hogy jol érezték magukat a
koncerten. Legaldbb egy picit a gyaszt fe-
ledtette.

Hagyomanydérzé tanccsoportba jar a
nagyobb lanyom, a kisebbik is mar énekel,
de hat 6 még csak 4 éves. A 1,5 éves kisfi-
am énekli a kilonbdzé mesék dallamait.
A nagyfiam kifejezetten Ugyes zeneszer-
76, dalszévegird. Nem ,vagany” hangu, de
nagyon jo szovegei vannak. Szovegeket a
nagylanyom is tud frni, tavaly megnyerte a
versird versenyt, amit TiszaflUreden rendez-
tek meg.

- Mit jelent a parod segitsége embe-
rileg, szakmailag?

- Ez egy érdekes dolog. A parom hivata-
losan nem szakmabeli, mert & gépkezeld,
viszont hobbibdl foglalkozott hangositas-
sal. Amidta 6 a parom a nagyobb koncer-
teken ¢ szokott hangtechnikat vallalni és ¢
a legjobb hangosité. O érzi legjobban, mi-
kor milyen mikrofont, hogy kell bedllitani.
A parom nem énekes, de j6 hangja van. Egy-
szer elmentem egy szilinapi rendezvényre,
mint zenész énekes. Két mikrofonnal men-
tink, mert a rendezvényen, amikor én ép-
pen nem zenéltem és énekeltem akkor &
DJ-skedet. Elment a hangom, mert el6tte
futottam. A harmadik gyerek szlletéséig
futottam, most mar sajnos nem tudok futni.
Megkaptam a 100 km-es szelet a szamba és
napkdzben éreztem, hogy megy el a han-
gom. Este kb. 1 érat volt még hangom, de
folyamatosan egyre jobban rekedtem be, a
parom ezt észrevette és azt mondta, hogy
,hagyjad Katja, csak zenéljél, latod ok buliz-
nak, nekik mindeqy ki énekel, hagyjad, majd
én énekelek”
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Az én parom lenyomott” 2 érat, mert az
Osszes dalt ismerte. Ezek mulatos ismerds
néték. Az az érdekes, hogy ¢ mélyhangu én
meg mezzoszopran és a mi hangunk kozott
nem a tipikus férfi-néi tavolsag van. Oktév-
ugrasban pont ugyanabban a hangnem-
ben tud szoélni a hangja.

Van most mar egy-egy olyan esemény,
ahol duetteben éneklink.

Nagyon sokat segit, mint férj. Az a cso-
dalatos, ahogy kezeli azt, hogy a nagyobb
gyerekeknek meghalt az apukdjuk. Ugye
én temetettem el a volt férjemet. Nagyon
sokat sirtam. Rendesen megsirattam a volt
férjemet, 19 évet voltunk egyltt ez nem
mulik el nyomtalanul. Ezt lehet, hogy mas
nem nézte volna j6 szemmel, de & mellet-
tem volt végig. Nem volt féltékeny. Mostani
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férjemmel a lelkeink szerettek egyméasba, mi
régodta voltunk baratok. £z egy stabil alapot
nyujtott a késébbi kiteljesedésre.

A kislanyomnak volt egy mondata, ami-
kor nevettetni akarta a Pet; mert a ldnyom
elsirta magat az édesapja halala okan, hogy
,Nekem madr csak eqy apukam van.” Ugy
szeretik, mint a sajat apukajukat.

Nem egyszer(, de zene és a szeretet az
segit.

Az én négy gyerekem nagyon j6 testvé-
rek. Nincsenek veszekedések, még a kicsik
kozott sem. Olelgetik egymast. Mindenen
megosztoznak. A nagyok lelinek jatszani a
kicsikkel, akkora szeretet van. J6 személyisé-
glk van, mindenkinek sok 6rémet okoznak
a gyermeki bohdsagukkal.

- Szerk. -
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SIKER A SZEPSEGAPOLASBAN

BORTIPUSOK

A bor anatomiai szerkezete minden emberben egyforma, azonban az olyan
kilso adottsagok, mint a bor szine, s tapintasa minden ember esetében mdas és

mas lehet.

Wig egyikiike puha, barsonyos, iide, masoké fako, fenytelen esetleg olajosan

A normal bor

A normal bdér tapintasa barsonyos,
poérusai zartak, s egyenletes, Ude szinnel
rendelkezik, zsir- és viztartalma tokéletes
egyensulyban van. A normal bér altaldban
nem igényel kulonosebb kezelést, szinte
mindennel dpolhatjuk.

A kornyezetszennyezés azonban kony-
nyen kérosithatja a bért, eltdmitheti a poru-
sokat.

Normdl bérre ajanlott természetes alap-
anyagu arctisztité-készitményekkel viszont
konnyen megdrizhets a bér egyensuly alla-
pota, s igy elkerilheté a kellemetlen mitesz-
szerek megjelenése is.

Annak ellenére, hogy a normdl bér az
idealizalt bortipus, mégis, kdnnyen el&for-
dulhat, hogy nyaranta zsirosabbd, telente
pedig szarazabba valik. Ezért érdemes szél-
séséges iddjarasi viszonyok kdzott jobban
odafigyelni dpolésara.

Az érzékeny bor

Az érzékeny bdr nem annyira bértipus,
mint inkdbb adottsdg. Apoldsanal nem csak
azt nézzik, hogy az adott krém hidratal-e
vagy szarit, hanem az Osszetevékre is na-
gyobb figyelmet kell, hogy szenteljink.

Manapsag a nék tobb mint 63%-nak ér-
zékeny a bdre. Ennek okai tdbbek kozott a
kornyezetszennyezés, a helytelen taplélko-
z4s, a stressz és nem utolsésorban a karos
vegyi anyagokat tartalmazé kozmetikai ter-
mékek.

Az érzékeny bér minden 6t ért behatésra
erésebben reagal. Rogton kipirosodik a hi-
degben, és gyenge napsttésben is leéghet,
hadmlani kezd. Bizonyos vegyi Osszetevok,
s6t, egyes novények is allergids reakciot
vélthatnak ki, s a béron piros foltok jelent-
kezhetnek.

Erzékeny bérén nem ajanlott alkoholtar-
talmu kozmetikumokat — dezodorokat, arc-
lemosdkat alkalmazni. Kerdlni kell tovabba
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a serkenté hatasu gydgynovényeket tartal-
mazoé kozmetikumokat is (levendula, menta,
csalan, zsalya, kakukkfd, rozmaring, sepréru-
ta). Egyes illdolajok is allergias reakciot valt-
hatnak ki az arra érzékenyekbdl. Helyettik
specialis illatmentes, b&rkimélé termékeket
érdemes hasznalni, melyek kevesebb irritald
anyagot tartalmaznak, és nagyobb mennyi-
ségl nyugtatd hatdsu gyogynovénykivo-
natot tartalmaznak, mint példaul a rézsa, a
kamilla és a feketenadalyté.

A szaraz, huzodo bor

A szaraz bdr gyakran hamlik, kipirosodik
és konnyebben sériil. Ez a bértipus érzéke-
nyebben reagal a kilsé hatasokra. A bor fel-
szinérél a természetes faggyuréteget is elta-
volitd szappanok széleskord elterjedésével
ez a bértipus egyre gyakoribba valt.

Az alacsony pdératartalmu futott lakas
klimdja, a hideg levegé, a szél fokozottan
szarithatja a bért. Maskor viszont hormonalis

Jenylett. Az egyes bortipusok kialakulasaban szamos tényezo jatszik szerepet.

valtozasok, illetve anyagcserezavarok egyes
tineteként jelentkezik a bér kiszéradasa.
A B-vitamin hidnyat jelezheti a szaraz és re-
pedezett bdr, ilyen esetekben ajanlott B-vi-
taminforras: a kecsketej, 0 napraforgémag, a
barnarizs, a zab, az élesztd vagy a buzakor-
pa. Ennél a bértipusnal is Ugyelni kell a kré-
mek dsszetételére, illetve minden, a borrel
érintkezd szer hatdanyagara.

Vannak olyan bérnyugtatd hatdsu
gyoégynovények, melyek bérpuhitd és a boér
nedvességtartalmat fokozé hatéssal rendel-
keznek: ilyen példaul a kamilla, az édesko-
mény, a bodzavirdg, a narancsvirag, a rézsa,
az ibolya vagy a feketenadalyto.

Hideg idében inkdbb zsirosabb krémet
érdemes hasznalni, amely védelmet nyujt a
kilsé hatdsoktol. A szaraz bér tisztitdsdhoz
alkoholmentes, hidratald hatasu készitmé-
nyek ajanlottak, amelyek téplaljdk a bdrt,
segitik nedvességtartalmanak megdérzését
is.
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A zsiros bor apolasa

A zsiros bér nem csak a fényes, sdpadt
arcbér okozdja, de az aknék, mitesszerek
kialakuldsaban is fontos szerepet jatszik.
A zsiros bér egyik f6 jellegzetessége, jo viz-
megkdtd, igy nedvességtartalma idedlis, po-
rusai azonban tagak.

A rendszeres tisztitds alapkovetelmény
ennél a bértipusnél a szép bdr eléréséhez.
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A zsiros bér a kamaszkorban a legjellem-
z6bb, amikor a szervezet sok hormonalis
valtozédson megy keresztil. Késébb is kiala-
kulhatnak anyagcsere és hormonzavarok,
amikbdl kifolyolag megvaltozik a bér mind-
sége. Negativ kdvetkezményekkel jar tovab-
ba a dohdnyzas, a stressz, vagy éppen a nem
megfeleld kozmetikumok hasznélata.

A bor idedlis allapotanak helyredllitasa-
ban az antioxidansok, vitaminok fogyaszta-
sa, a rendszeres testmozgas, illetve a zsiros
és flszeres ételek elkerilése is nagy szere-
pet jatszik.

A természetes alapanyagu, naturkozme-
tikumok segitségével meggatolhatjuk a po-
rusok eldugulasét, de a kellemetlen, fénylé
bért is szebbé varazsoljdk.

A zsiros bér dpolasaban a vérkeringést
serkentd és fertétlenité hatdsu gydgyno-
vények, mint példaul a csaldn, a kakukkfU,
a cickafark, a zsalya, a menta, a levendula
vagy a rozmaring, de a gyimolcssavakban
gazdag paradicsom, uborka és alma is joté-
kony hatasuak.

Az érett bor apolasa

El6bb-utébb minden ember életében
elérkezik az a pillanat, mikor megjelennek
az els6 kisebb réncok. A helytelen bérépo-
las kovetkeztében akar mar huszonévesen
is mutatkoznak ennek jelei. Néknél a klimax
idején bekdvetkezd hormonalis valtozésok
kovetkezményeként a bér sokat veszit ned-
vességtartalmabdl, nemcsak rancosabb, ha-
nem pergamenszer(, 6rokké szomjazéva is
valhat.

Hatékony segitség a megfelelé hidratélo,
zsirositd szer alkalmazésa, valamint az arc
masszirozasa, amely fokozza a vér- és nyi-
rokkeringést és a felgyulemlett nyirok elta-
volitdsa révén csokkentheti példaul a szem
alatti duzzanatot.

Az éjszakai és nappali bérapolds mar el-
kulonul ebben a korban, hiszen mig nappal
a kédros napsugaraktoél vald védelem az el-
sédleges szempont, addig éjszaka a rancta-
lanitas, és hidratélas a legfontosabb.

A korosodd bér segitdi a méz, a sar-
garépa, a kamilla, a jazmin, a kérémvi-
rag, a sz6l6 vagy a liliom, tovabba min-
den gylmolcs és zoldség, mely A, B, C
és E-vitaminban gazdag. Fontos, hogy a
gyogynovényeket tartalmazo természetes
kozmetikumok mellet ne szerepeljenek a
termékben kdros vegyi anyagok, k&olaj-
szarmazékok.

A kevert bortipus

Legjellemz&bb a kevert bértipus, amely
akdr az 6sszes tipus jellemzéit magédban
foglalhatja. Az emberek tdbbsége ugyanis
nem sorolhatd egyértelmdlen egyik vagy
masik kategdriaba.

A tobb faggyumirigyet tartalmazo
testrészek - homlok és orr tajéka, hat -
kdnnyebben zsirosodnak, mig a tobbi
testrészen akar szaraz is lehet a bér. Eb-
ben az esetben az egyes testrészek kilon
dpolasa nyujthat segitséget, illetve a spe-
cidlisan kevert bértipusra ajanlott kozme-
tikumok.

- Szerk.-

SIKERES NOK e 2026 majus 39

2026. 04. 27.

11:21 ‘



— [N T T ® [N [

SIKER A SZEPSEGAPOLASBAN

SZEPSEGTITKOK

a vilag minden tajarol
Miert csillog olyan szépen a japan holgyek haja?

Hogyan szabadulnak meg az olaszok a rancoktol az olivaolay segitségevel?
A valasz egyszeri: régi természetes kozmetikai recepteket haszndalnak, ame-
lyek nekiink is kapora johetnek...

Japan hajfény Orosz bérradir

Melegitsik meg egy kevés olivaolajat, majd vigyuk fel a vizes Az orosz nék nem elégednek meg a kdvéban vald jéslassal, ha-
hajra egészen a hajvégekig. Takarjuk le 20 perc erejéig egy torolkd-  nem felhaszndljdk azt egy nagyon hatésos bérradir kialakitédsahoz is.
z6vel, majd mossuk le réla az olajat. A vizes bér kdvéval vald masszirozasa meg puhitja a szaraz felu-

Vigyazat! A sampont kdzvetlenll az olajos hajon kell hasznalni,  leteket. Ugyanakkor leradirozza az elhalt hamsejteket és selymessé,
tehat nem kell el6tte megvizezni azt. puhava varazsolja a bért.

A hab keletkezése utan oblitstk ki hajat bé vizzel. A kdvépor élénkiti a vérkeringést is. A hatds egy feszes bor és ke-

vesebb narancsbér.
Hogyan jarunk el: 5 kanal kdvézaccot 6sszekevertink 150 g ten-
geri soval és 2 evékanal olfvaolajjal. FelvisszUk az fgy keletkezett
masszat boriinkre, megkezdve a ldbakkal egészen a karokig a sziv
felé haladva. Lagyan bemasszirozzuk, hagyjuk par percet hatni,
majd meleg vizzel ledblitjuk. @
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Rizsmaszk Viethambol
A vietnami nék makulatlan bdére a rizsmaszknak koszonhetd.

Ezért 6k megféznek egy bogre rizst egy liter vizben. A keletkezett
habot leszedik, majd 6sszekeverik rizsliszttel és felviszik arcukra. Tiz
percet hagyjak hatni, majd ledblitik hideg vizzel.

A rizs komplex tisztitd hatdssal bir, eltavolitja az arcrél a zsirfe-
lesleget. Ezenkivil, az atldtszd szemd rizs fontos asvanyi anyago-
kat tartalmaz, amelyek fontosak a bér egészségének kialakitasa-
ban.

Tisztitsuk meg arcunkat egy névényi olajba martott vattakorong-
gal és hagyjuk az olajat beszivédni bérinkbe. Keverjink 6ssze egy
evBkanal rizslisztet egy kevés tejjel. Az igy keletkezett masszat vi-
gytk fel arcunkra egy ecset segitségével. Tiz perc elteltével tavolit-
suk el a maszkot egy vizes t6rolkoz6 segitségével.

Korai oregedés elleni olasz keverék

Egy vérnarancsbdl és olivaolajbol készilt keverék az a recept,
amelyet az olasz nék hasznalnak a ragyogd kinézet érdekében.

Ezért, 8k dsszekevernek két kiskanal olivaolajat egy vérnarancs
levével és lereszelt héjaval. Az Gsszetétellel dtmasszirozzak arcukat,
nyakukat és dekoltdzsukat, majd a maradvanyokat letorlik egy szal-
vétaval.

Az olivaolaj kdnnyen behatol a bérbe és hasznos a szaraz és a zsi-
ros bérre is egyarant. A vérnarancsban talalhaté C-vitamin elésegiti
a kollagén termel&dését, amely feszessé teszi a bért.

Erzékeny borre: két kiskandl krémet dsszekeveriink egy tojas-
sargdjaval, egy kiskanal olivaolajjal és két csepp narancsolajjal. Fel-
visszUk arcunkra, vigydzva a szem korUli részekre. Hagyjuk hatni
15 percig, majd letoroljuk egy szalvéta segitségével.

Hawaii-i recept a labak apolasara

Hawaiiban, ahol a nék sokat jarnak mezitlab, egy nagyon haté-
kony médot hasznalnak a labak dpolasara.

Egy lavérba helyeznek folyd menti kavicsokat, majd meleg vizet
Ontenek ra és par csepp eukaliptusz és jazminolajat. 10-15 percig
tartjak labaikat a vizben, mikézben hozzadorzsolik talpukat a kovek-
hez.

Ezt kovetden megtorlik Idbukat és bekenik kdkuszolajjal.

Hazal vdltozat: keverjink 6ssze 50 g tengeri sot, 5 csepp euka-
liptusz vagy jazminolajjal (megtaldlhatdak a természetboltokban).
Egy szivacs segitségével a keverékkel dorzsoljik be labunkat, majd
aztassuk be 15 percig meleg vizbe.

- Szerk. -
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A KISMAMA
VITAMINSZUKSEGLETE

A kismamaknak kiilonosen oda kell
figyelniiik az optimalis mennyiségii vitami-
nok és taplalékkiegészitok szedésére, mert
egyes vitaminokat a szervezet elraktaroz, és
ha ezek a kelleténél nagyobb mennyiségben
vannak jelen a szervezetben, esetlegesen
fejlodési rendellenességet okozhatnak.

Egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a
magzati fejlodés meghatarozza a felnottkori
hajlamot bizonyos betegségekre, példaul a
szivbetegségekre, a magas vérnyomasra, a
cukorbetegségre, az elhizasra, vagy a rakos
megbetegedésre.

A méhen belll visszamaradt fejlédésy, vagy koraszulott csecse-
mo&knél felndttkorban nagyobb valdszinlséggel alakulhat ki sziv-
koszoruér-megbetegedés.

A kis szlletési sulyd Ujszulottek életik elsé szakaszdban esen-
débbek, nagyobb néluk a fertézés kockazata. Bar a terhesség ideje
alatti étrend és az UjszUlott egészségi dllapota kozott nem feltét-
lendl van 6sszefliggés, a kismamaknak komolyan kell vennitik az
egészséges taplalkozast. Vitaminok, taplalékkiegésziték szedése
elétt azonban feltétlentl kérjik ki az orvos, vagy a védéné tanacsat.

Az aldbbiakban a fontosabb vitaminokrol és tapldlékkiegészi-
tékrél adunk egy kis ismertetdt, amelyekre egy varandods kismama-
nak, illetve egy anyukanak érdemes figyelmet forditania.

A terhesség alatt a baba egészséges fejlédéséhez megfelel®
vitaminokra, dsvényi anyagokra és nyomelemekre van sziikség.

Afolsay, a B6-, a B12-, a C- és a D-vitamin, valamint a cink nélku-
|6zhetetlen a baba fejlédéséhez, de a terhesség eldtti hdnapokban
kalonds hangsulyt kell fektetni a vas- és a jodraktarak feltoltésére is.
A gyermekkori elhizést is nagyban befolydsolja, mit eszik az édes-
anya a terhesség alatt, de 6sszefliggést mutattak ki a felnétt és id6-
skori kronikus betegségek és a magzati fejlédés kozott is.

A vitaminokat két csoportra oszthatjuk: vizben és zsirban oldo-
do vitaminokra.

A vizben oldoddakat nem lehet tuladagolni, mert a felesleges
mennyiség egyszerlien tavozik a szervezetbdl. Ezekbdl naponta
kell elegend® mennyiséget fogyasztani.

A zsirban oldodo vitaminok (A, D, E, K vitaminok) viszont fel-
halmozodhatnak a szervezetben, ez nagyon fontos. Az egészséges
magzatfejl6dés szempontjabdl a hidnyos és a tulzott bevitel egya-
rant karos lehet.
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ASVANYI ANYAGOK ES NYOMELEMEK
VAS

A terhes nék szervezete tobb vért termel a magzat és a méh-
lepény elldtasra, ezért fontos, hogy megfelelé mennyiségl vas
jusson a szervezetbe a tobb vorosvérsejt termelédéséhez. A ted-
ban lévé csersav gatolja, mig a C-vitamin elésegiti a vas felvételét.
A terhesség alatt a bélbdl hatékonyabban szivodik fel a vas. Azok-
nak a néknek, akiknek kevés a vastartalékuk — példaul akik vashia-
nyos étrendben élnek, vagy akik kordbban a menstruacio soran sok
vért vesztettek-, ajanlatos vaskiegészitéket szedni, hogy megeléz-
7€k a vérszegénység kialakuldsat. A nagy mennyiségU vas felvétele
azonban székrekedést okozhat, és gatolhatja a cink felvételét, mivel
a két dsvanyi anyag egymas felszivodasat akadalyozza.

Az anya szervezete, a méhlepény és a magzat is elegendd oxi-
génhez kell, hogy jusson, igy a korabbinal tobb vasra van sziikség,
els¢sorban a 8. honaptdl. A felndtt ndk vasszikséglete 12 és 60
éves kor kozott napi 15 mg (szoptatési id6északban az anya napi
vasszikséglete kb. 0,5 mg-mal novekszik).

A megfeleld vasszint segit megelézni a terhesség alatt a gyen-
geséget, faradtsagot, ingerlékenységet is, rdadasul hatdssal van a
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babdk szlletés utani agyfejlédésére is. Hozzéajarul vorosvérsejtek
termelédéséhez, ezéltal oxigénhez és energidhoz juttatja a magza-
tot és a kismamat egyarant. Immunrendszert erésit és frissen tartja
az elmét.

Sajat szakallara azonban senkinek nem javasolt elkezdenie szed-
ni a terhesség alatt, mivel tuladagoldsa vérnyomasproblémakat
okozhat. Kénnyen felszivédo vasat tartalmaznak az allati eredet(
taplalékok példaul a vese, a sziv, a sovany vordshus, a pulyka, és a
csirke, a konzervhal (szardiniafélék). A korpapehelyben és a korpa-
ban, a spendtban, egyes rékfélékben és az aszalt gyimolcsdkben
(sdrgabarack) is megtaldlhatd. Bar a maj kitling vasforras, fogyaszta-
sa a terhesség alatt nem ajanlott, mivel nagy mennyiségben tartal-
maz A-vitamint, ami kéros lehet a fejlédé magzat szamdra.

KALCIUM

A terhesség alatt a ndi szervezet nagyobb mennyiségben vesz
fel kalciumot. Az ajanlott a napi 700 mg-os mennyiség.

A terhesség elsé szakaszaban a szervezet a csont kalciumat
hasznalja, ez késébb visszapdtlodik, ezért a varandos kismamdk-
nak célszer( kalciumkiegészitéket szednilk, hogy a csontozatukba
miel®&bb visszajusson a kalcium. Barmely 2:1 ardnyu kalcium/ mag-
nézium,,csontkiegészité készitmény”hasznos, mivel a magnézium,
amely szintén fontos a csont egészséges fejlédéséhez, gyakran hi-
anyzik az étrendbdl.

A szoptatds anyak kalciumszikséglete napi 1200 mg, ami pétol-
ja az anyatejjel kivalasztodd kalciummennyiséget.

Szdrazbab-fézelékkel és konzervhallal (szalkdjaval, gerincével
egyUtt) juttathatd a szervezetbe. A kalciumban gazdag tehéntej
és egyéb tejtermékek jo kalciumforrasok, mellettiik azonban napi
1000 mg taplalékkiegészité bevitele ajanlott.
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MAGNEZIUM

Ez az 4svanyi anyag, amely kulcsszerepet jatszik a csontképzé-
désben, szintén kivalasztédik az anyatejjel. A csontozatban raktaro-
zott magnéziumkészlet a terhesség alatt kitirilhet, ha taplalékfelvé-
tel sordn nem jut elég magnézium a szervezetbe.

A magnéziumhiany hajlamosit a terhességi gorcsok kialakula-
sara. A komplex terhesvitaminokban ltaldban nincs benne, ezért
kulon készitményként érdemes szedni orvosi javallatra. A napi
magnéziumszikséglet 252 mg, de ez az érték a szoptatas alatt 320
mg-ra emelkedik.

A szervezet magnéziumszintje azonnal csokken stressz, bizo-
nyos betegségek, vagy gyodgyszerek, illetve intenziv fizikai munka
hatdséra. Segitségével csillapodhat a hanyas, a gorcsok (1&b), illetve
a tul korai méhdsszehuzédasok. Elkertlhetjik a spontan vetélést és
a koraszlést is. Csontok, fogak (baba-mama), izmok mikodéséhez
kell, illetve befolydsolja a vércukor- és koleszterinszintet és fontos
a szivmUkodéshez. A terhesség utolsé honapjaban nem ajanlott
szedése. A kalciummal és a kaliummal egyUtt szabalyozza a szivrit-
must, szerepet jatszik a véralvadasban, és elésegiti az inzulinterme-
lést és felhaszndlasat is.

A magas magnéziumtartalmu vizet fogyasztok kdzott az infark-
tusos halalozési arany meglepé modon alacsony.
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CINK

A cink biztositja az egészséges sejtndvekedést és fejlédést.
Aférfiaknal csokken a himivarsejtek mozgékonysaga, ha alacsony az
ondofolyadék cinktartalma. Tobb adat szerint azoknal a néknél, akik
kevés cinket fogyasztanak a taplalékkal, nagyobb a valészintsége a
korsziilésnek vagy a magzat méhen belili elmaradt fejlédésének.

A terhesség ideje alatt haszndlt kiegészitdknek legaldbb napi
7 mg cinket kell tartalmazniuk. Az elsé hat honapban, amikor a
csecsemd kizardlag anyatejjel tapldlkozik, a napi cinkszikséglet
13 mg-ra emelkedik.

Azok a terhes n&k, akik a megfelel téplalékforrasokon — példaul
a hus, az olajos magvak, a kagylo- és rakfélék, a tej és a babfélék —
keresztul elegend® mennyiségl cinket juttatnak a szervezetikbe,
nem szorulnak taplalékkiegészitdkre, mert szervezetlk alkalmazko-
dik a megnovekedett cinkszikséglethez.
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REZ

Az anyatejben ugyancsak meglévé dsvanyi anyag a csontozat
kialakuldsahoz szikséges. A szlikséges réz mennyisége napi 1,5 mg.

A szaritott sargabarack, hus, olajos magvak, rizs, teljes kiérlés(
lisztbél készilt tésztafélék és gabonaipari termékek bdségesen tar-
talmazzak.

SZELEN

Magyarorszag talaja szelénben szegény, ezért élelmiszereink is
alacsony szeléntartalmuak. A szervezet megfelelé szelénellatott-
saga szikséges a pajzsmirigy normal hormontermeléséhez, ami a
magzat idegrendszerének egészséges kifejlédéséhez szikséges.

A terhesség ideje alatt a nemzetkodzi irodalom napi 50-100 mik-
rogramm szelén bevitelét javasolja. Kimutattak, hogy szelén hidny
és a vetélés kozott dsszefliggés lehet. A szoptatds anydk napi sze-
lénszUkséglete 75 pg, ami egyrészt magas szeléntartamu élelmisze-
rek fogyasztasaval, masrészt multivitaminnal, vagy tobbféle dsvanyi
anyagot tartalmazo taplalékkiegészitével vinetd a szervezetbe.

Szelént tartalmaz — amely egy antioxiddns enzim elengedhetet-
len alkotoeleme — a kenyér, az olajos magvak és a halfélék.
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FOLSAV

Az elsé és legfontosabb, amit szedni kell (lehetéleg mar a ter-
hesség elétt 2-3 hdonappal). Vizben oldédod vitamin. A szervezet
nem képes hosszu ideig tarolni. B11-vitamin egyik formaja, melyet
mesterségesen éllitanak eld. Természetes alakja a folat, ez zoldsé-
gekben taldlhato.

Az elmult évek kutatasai igazoltak, hogy a terhesség el6tt és alatt
a folsav segitségével megelézhetd szamos magzati fejlédési ren-
dellenesség, az elsé harmadban pl. a gerinc lezérédasa. Folsav hijan
20%-kal nagyobb eséllyel fog nyitott gerinccel szlletni a baba. Sze-
dése csokkenti a vetélés és a szllés alatt fellépd rendellenességek
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kockazatat, megtaldlhato a terhesvitaminokban is. A sejtosztédas
normalis lefolyasat seqiti el6, igy az agy, illetve a kdzponti idegrend-
szer fejlédését. A remélt fogantatds elétt 2-3 hdnnappal mar el kell
kezdeni szedni. A tervezett terhesség el6tt és a terhesség 12. hetéig
naponta 400 g folsav bevétele ajanlott.

Természetes Uton, élelmiszerekkel is bevihetd folsav a szervezet-
be. Sok folsavat tartalmaz a novelt tapértékl gabonakeverék (muz-
), a kelbimbo, a brokkoli, a narancs, illetve az élesztékivonat. Folsav-
ban gazdag taplalkozassal is kielégithetd a szervezet folsav-igénye:
a reggeli pelyhek, a kenyér, a sparga, a borso, a leveles zoldségek, a
spendt, egyarant jo folsav-forrasok. Néhany alacsony kiérlésd fino-
mitott malomipari terméket ma mdr folsavval dusitanak.

A-VITAMIN

Az A-vitamin az elsé harmadban a sziv, a keringés és az ideg-
rendszer kialakuldsanal nélkilozhetetlen. A sejtndvekedéshez, a
bér és a nyalkahartydk egészségéhez, valamint szadmos anyagcse-
re-funkciokhoz szikséges. A napi szlikséglet a terhesség alatt 700
Hg, a szoptatas alatt 900 pg. Ez a mennyiségkdnnyen felvehetd
mindennapi élelmiszerekkel, ezért a taplalékkiegészitdk nem ajan-
lottak. Tuladagolasa fejlédési rendellenességhez vezethet.

Elegendd a taplalékkal torténd bevitel, példaul sdrgarépa, tojas
vaj és sajt formajaban, de kerdlni kell a gyakori méj és halmaj ola-
jok fogyasztasat, amik ugyan sok A-vitamint tartalmaznak, de sok
benniik a retinol is, melyek felhalmozédva eldidézhetik a magzati
kdrosodast.
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SIKERES ELETMOD

B-VITAMINOK

Fontos szerepet jatszanak az anyagcserében. Az energiaszegény
étrenden lévé nék szedhetnek B-vitamin—komplex téplalékkiegé-
szitdt, bar a terhesség alatt a szervezet nagyobb B-vitaminsziikség-
lete nem terjed ki valamennyi B-vitaminra.

A Bl-vitaminra a ter-
hesség kés¢i  szakasza- '
ban a megnodvekedett
energiaszUkséglet  miatt
van szikség. Lehetdleg
taplalékbodl  fedezzik a
szUkségletet: a sertéshus,
borsd, bab, barna rizs, bu-
zacsira, soréleszté kivonat,
és a zold leveles zoldségek
egyarant tartalmazzak.

A B2-vitaminra is a
megnovekedett ener-
giaszUkséglet miatt van
szUkség a terhesség alatt,

igy valamivel tébbet kell fogyasztanunk beldle, mint normalisan.
A tejben, tejtermékekben, teljes kiérlésd pékdruban, hivelye-
sekben egyardnt megtalalhato.

A B6-vitamin a magzat agymu-
kodéséhez és idegrendszerének
kifejlédéséhez szlkséges. Szed-
heté magnéziummal kombinalva,
vagy énmagdban is, de megtalal-
hato a teljes kidrlésd kenyerekben,
halban, bandnban, burgonyaban,
borséban, foldimogyordban is.
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A Bl12-vitamin VO-
rosvértestek  képzd-
déséhez  szikséges.
Megtaldlhaté a komp-
lex készitményekben
is, de a taplalékkal is
fedezhetd. A napi szik-
séglet tej, sajt, tojas és
halfélék fogyasztasaval
fedezhetd.

C-VITAMIN

A C-vitamin normal dllapotban is nagyon fontos, de a terhesség
alatt még inkabb, hiszen csdkkenti a vetélés, vérzések kockazatat,
az orrvérzést és a fogszuvasodas esélyét is. C-vitamin a szovetek
novekedéséhez és regenerdlddasahoz sziikséges. A szervezet napi
C-vitamin szUkséglete 70 mg a terhesség és a 100 mg a szoptatas
ideje alatt.

A z6ldség- és gyimolcsfélékben gazdag étrend biztositja ezt a
napi sztkségletet. Egy pohdr narancslé kb. 80 mg C-vitamint tar-
talmaz. Egy vizsgalat szerint, - amelynek soran kdzel 700 elsé izben
szUl6 kismamat kisértek figyelemmel, a szikségesnél kevesebb
C-vitaminbetvitel a méhlepény mértének csokkenéséhez és az Uj-
szUlott fejlédésének visszamaraddsdhoz vezetett. Legjobb forrdsai
a narancs, citrom, zéldpaprika, de meglehetésen nehéz csupan az
étkezéssel fedezni a szlkségletet, ezért fontos a tabletta formaja-
ban torténd utdnpotlas is.
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SIKERES ELETMOD

D-VITAMIN

Jelentésen csokkenti a babanal a 1-es tipusu diabétesz kialaku-
ldsdnak kockazatat. A szlletendd gyermek sejtfejlédésére is hatas-
sal van. Az idedlis D-vitaminszint elérése mar a tervezett terhesség
elétt fontos. Fenntartasa nélkilézhetetlen a baba fejlédésében, igy
a varanddsag alatt legaldbb napi 2000 NE bevitele javasolt.

A terhesség alatti D-vitamin hidny egyes kutatasok szerint no-
velheti a terhességi magas vérnyomas, és a koraszilés esélyét.
Alapveté feladata a vér kalcium- és foszforszintjének szabdlyozasa,
a csontok ersitése és az egészséges fogazat fenntartésa.

A D-vitamin a bér-
ben napsugéar hatasara
képzddik. Az immun-
rendszert is er6siti. A
D-vitamin zsirban ol-
doddé vitamin, ami azt
jelenti, hogy tul lehet
adagolni: A D-vitamin
megtaldlhaté a tejben,
néhany gabonapehely
szintén gazdag D-vi-
taminban. Az olajos
halak, mint a hering,
lazac és a tonhal mind
gazdag D-vitamin for-
rasok.

BETA-KAROTIN

A Béta-karotin az A-vitamin eldvitaminja, teljesen ve-
szélytelen és alkalmas a szervezet A-vitamin hidnyanak meg-
szuntetésére.

Béta-kartonikokban gazdagok a zoldségek és a gyimolcsok,
példaul a mango, a sérgarépa, az édesburgonya, a sargadinnye, a
papaja, a sargabarack és a sotétzold levélzoldségek.

Szamos terhességi vitaminkészitmény kozll lehet valogatni, ma
mar nagy a kinalat, ezért nem éart alaposan tajékozodni, hogy mit
tartalmaznak és mit nem. Megfontolandd, hogy csak a legfonto-
sabb vitaminokat szedjik a terhesség alatt taplalékkiegészitd tab-
letta formdjaban, a tobbi vitamint inkabb egészséges taplalkozassal
igyekezziink a szervezetiinkbe juttatni!

- Szerk.-
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Hatdéanyagtartalom:
200 ug tablettanként.

Adagolasi javaslat:
1 tabletta naponta,

terhesség és szoptatas — - 5 dh l
idején 2 x 1 tabletta (400 pg) s

A Folsav nélkilozhetetlen a normal sejtosztéodashoz, részt
vesz a normal vérképzésben.

Vizben old6dé vitamin. Gyorsan kilrll a szervezetbdl, ezért
fontos a megfelelé6 mennyiség rendszeres bevitele. Az anya
terhesség alatti és az azt megel6z6 idészak megfeleld folsav
ellatottsaga hozzdjarul a magzati vel6csé normalis struktura-
janak kialakulasahoz.

A folsav kedvezéen befolydsolja a homocisztein szintet,
ezdltal hozzdjarul a sziv- és az érrendszer épségének
megdrzéséhez. Hozzajarul az immunrendszer normal
mukodéséhez.

Atermékfogyasztasajavasolt akiegyensulyozatlan, egyoldalt
taplalkozas, szigoru diéta, fogydkira és a megnovekedett
folsav-sziikséglet esetén. (pl. terhesség, szoptatas, alkohol-
fogyasztas és a menstrudcids vérvesztés regeneralédasahoz).

Jod plus

tabletta

Selenium Pharma

Etrendkiegészits készitmények. Kaphatok gydgyszertarakban, gygyndvény szakiizletben.
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,,A LEGJOBB...”
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Iegjobb szmeSZ'TaroItaMe my Blue VALILN 1IN
avilagpremierjén Pekingben 7 g
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Mayer Bernadette elsé mo- EEiﬁEE ﬁ}\ﬁ.ﬁ A =

zifilmjét a legjobb film, Fiir BEST ACTRESS

Anikét a legjobb szinész-
n6, mig Vilmanyi Benettet
a legjobb szinész dijaval
tiintette ki a 16. Pekmgl
Nemzetko6zi  Filmfeszti

(BJIFF) Forward Future ver-
- senyének szakm: lirije

S iy

,Személyes megéléseken nyugvo tor-
ténetet vittlnk vaszonra, amelybe mind-
annyian sokat tettink magunkbodl. Ezért
ezek az elismerések a csapat szdmara
tébbet jelentenek formalis szakmai visz-
szajelzésnél. Koszonjik az dzsiai kozonség
bizalmat és az értd figyelmet, amellyel a fil-
munk fele fordultak!” — nyilatkozta Mayer
Bernadette, a film iré-rendezdéje a pekingi
siker kapcsan.

JFUr Aniko és Vilmanyi Benett elképesz-
téen jol mukodik egyutt a filmben, mind-
ketten megérdemelték a dijaikat. Egy olyan
hiteles anya-fia péros, akikkel egyutt neve-
tdnk és sfrunk majd a mozikban!- mondta
el Petrovits Genovéva producer.

Mayer Bernadette Mommy Blue cim(,
Onéletrajzi ihletettségl elsé nagyjaték-
filmje, Krisztina (Fir Anikd) kordl forog,
aki  cukorbetegsége szovédményeként
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fokozatosan elvesziti I14tdsat. Ez vélsadgot
idéz eld nemcsak a sajat, hanem fia éle-
tében is. Maténak (Vilmanyi Benett) elsé
gyermeke szlletése utdn azonnal szembe
kell néznie édesanyja egészségi allapo-
tdval. Mindent megtesz, hogy segitsen
Krisztindnak, de élete fokozatosan kettésza-
kad. Gyula (Znamendak Istvan) felbukkana-
sa mintha dtmeneti reményt hozna, am
Maté elkertlhetetlenll vélasztas elé kény-
szerll anyja és sajat csaladja kozott, amikor
felesége, Fszter (Waskovics Andrea) kil-
foldon kap munkalehetéséget. Arisztina
ekozben attol retteg, hogy egyedil marad
a sotétben... A benséséges hangulatd film
szerethetd karaktereibél a nehézségek elle-
nére is drad a kiolthatatlan derd.

Tamas Dorka
Fotok © Kino Alfa
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Aktiv vagy pihenteto uidiilést tervez?

Csak parjaval vagy az egész csaladdal utazna?
A gyulai Hoforras Hotel minden generacio szamara
a megfelelo kikapcsolodas lehetoségét kinalja.

Fedezze fel a Dél-Alfcld legszebb kisvarosat Gyulat! A torténelmi
&s kulturdlis emlékekben gazdag varos 2026-ban ismeét rengeteg
program varja a varosba érkezdket. A majus 9-1 hétvégen
ingyenes koncertekkel varja az érdeklddéket a Virdgok Fesztivalja,
majd a mdjus 22-i, pinkosdi hétvégén a Palinkafesztivdle lesz a
foszerep Desh, Szikora Robi, Halott pénz és tovabbl nagyszerd
eldadokkal, majus utolsd hétvégéjén pedig ismét Erkel Didk
Unnepek, ahol a didkok eldadasait ingyenes koncertek teszi
feledhetetlenné. Jiniusbhan pedig indul a rengeteg szabadtéri
ingyenes prograrmmal a gyulai nyari kavalkad.,

A Hiforrds Hotel csupdn 1500 méterre taldlhatd a varkertidl, igy
minden varosi program kinnyen megkdzelithetd, am mégis
elegendd tavolsagra van a nyugodt pihenéshez. A Varflrdé
szintén csak 1500 méter, igy a rosszabb id&jaras esetén kozel
vannak a fedett gydgymedencék wvagy a fiatalok szamara
csuszdazasi lehetdséget kinalo Aquapalota komplexuma.

Varjuk Ont is szeretettel Gyuldra

a Héforras Hotel és Udilahazba!

Tavaszi és nyari csomagajanlatainkat keresse honlapunkon,
vagy kérjen egyedi ajanlatot!

A a flirddzni vigydknak nem muszsj kitenni a ldbukat a Hoforrds
Hotelbdl, hiszen marcius végétdl egészen november végéig a
Héforras sajat flirddjenek medencéiben is flrddhetnek a vendégek,
iletveagydgymedencében élvezhetikazalkali-hidrogénkarbonatos
ayagyviz preventlv és gyoagyitd hatasat. Aprilistdl strandmedence
és majustdl gyermekmedence is a csaladok rendelkezésére all.
A szdlloddban lehetdség van szaunazasra, wellness masszazs
igénybevételére, st a MEAK altal tamogatott flirddgydgydszati
kiran is részt vehetnek. Minden héten tobb alkalommal
becsatlakozhatnak a vendégek az animacids programokba. Nagy
kedvenc példaul a programok kozll a vizitorna, a nordic walking
oktatas, valamint igénybe vehetik a teniszpdlyat, és kerékpar bérlési
lehetdség is biztositott, A Hoforras sajat elektromos kisbuszaval
kolbasz kostolassal egybekotdtt Kolbdsz Muizeum ldtogatdsra,
vagy a Gyulavar kastély megtekintése utani strfézde latogatasra
és stirkdstoldsra is lehet indulni. A hotel kabalafiguraja az iskolal
sziinetek idején minden kis vendég szamara meglepetést tartogat.
Kellemes tavaszi, nydri estékre ajanljak a szilleda parkjaban |évd
bogracsozasi, szalonnasiitési lehetdséget €5 a gyerekeknek a két
jatszoteret vagy a benti jatszészobdt. Szabadténi kondipark és a
fitneszterem is virja a sport szerelmeseit.,

A szdllodaba érkezdk tobb tipusy lakrészbdl valaszthatnak. A négy
csillagos kényelmetelvaroknaka superior szobakat és apartmanokat
ajanljak, mig az arérzékeny vendégek részére a komfort szobdk
biztositanak megfeleld szdllaslehetdséget. Nyugdijas csoportok
részére (dllshazi standard szobak is rendelkezésre dllnak.

Bavebben rolunk: www.hoforrashotel.hu,
Tel.: 06 66 463-722, e-mail: ertekesites@hhgy.hu
Kdvessen minket a kézosségi médiaban is:
www.facebook.com/hoforrashotel
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IN MEMORIAM

PECS IKONIKUS USZODAJA
VISELIANEVET

Marciusban, életének 86. évében elhunyt dr. Petrov Anatolij mesteredzo, a pécsi

uszosport meghatarozo alakja.

Visszaemlékezésiinkben kordbbi interjikbdl is idéziink.

Nagyon jo, hogy kilenc évet egytt tolthettem 7o/a bacsival, al-
litom, hogy sok mindenben uttoré volt. — mondta Pasztory Dora,
Sydney és Athén paralimpiai olimpiai bajnoka.

2005/TOP Sikeres Paros interjurészlet:
Dr. Anatolij Petrov és Pdsztory Dori

Tizenegyegy év a SIKERERT

Anatoljj Petrov: ,Amikor megismertem, nem hittem, hogy eqy- @
szer olimpiai bajnok lesz beldle csak annyit szerettiink volna elérni a
sZileivel, hogy egészséges legyen és boldog.”

Dori kétszeres paralimpiai bajnok lett és az ANK-ban Uszé gyer-
mekek példaképe. Bar a cél soha nem olimpikonok nevelése, a ja-
tékok sordn gyakran képzelik azt, hogy egy nagy versenyen vesz-
nek részt, eljatsszak, hogy mindegyik palyan valamely mas orszag
versenyzdje indul, igy ha kijutnak egy nagy megmérettetésre, olyan

Anatolij Petrov 1940. augusztus 10-én szUletett az oroszor- lesz, mintha csak jatszananak.
sz4gi Rizdvjankdban (Rozsgyesztvenka). Moszkvaban szerezte az
Uszéedzdi képesitését, majd Szentpétervaron sporttudomanyos
kutatéssal, publikalassal is foglalkozott.

1981-ben koltézott Magyarorszagra. Pécsett hosszu évtizedeken
at tevékenykedett Uszoedzdként és pedagdgusként. Tanftvanyai
paralimpiai és olimpiai versenyeken képviselték Magyarorszagot, ki-
magaslo eredményeket elérve. 2005-ben kapta meg a mesteredzdi
cimet.

,Szakmai tevékenyseget szamos adllami kitintetéssel ismerték
el a Magyar Koztarsasag Erdemrend lovagkereszijével (polgari ta-
gozat, 2000), a Magyar Kézidrsasag Erdemrend tiszti kereszijével
(2004), a Magyar érdemrend kézépkeresztje a csillaggal (polgari ta-
gozat, 2076)’.

2019-ben a Hall of Fame Magyar Uszo Hirességek csarnokanak
tagja lett.

80. sziiletésnapjan, 2020-ben a pécsi uszoda felvette a szakem-
ber nevét.

A pécsi uszoddban eltoltott évtizedek sordn nagyszer( Uszok
sorat nevelte fel. A keze alol kerilt tobbek ko6zott Jakabos Zsuzsan- -
na, Jiszo Addm, valamint honi port torténetének két kiemelkedd www. pecsma.hu
paralimpiai bajnoka Fasztory Dora és Sors Tamads.

www. pecsma.hu

-
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Nalunk vildgsztarként uszik mindenki!’” Nemcsak a jatékoknak,
hanem sajatos edzésmaddszeriknek is kdszonhetd a sikertk, mint
példaul az Uszdedzések kozé iktatott kosarazas.

Mindegyik gyereknél egy a cél, hogy boldog és sikeres ember
legyen. Ha egy gyereknek sikerélménye van, jol fog Uszni és jo ered-
ményeket ér el.

— Fantasztikus visszajonni oda, ahol megtanultam uszni, taldlkoz-
ni azzal az emberrel, aki elinditott az Uszé palyafutdsomon. — ezt mar
Jakabos Zsuzsa Eurépa-bajnok magyar Uszé, olimpikon mondta
az uszoda névado Unnepségén.

Jakabos Zsuzsanna, a Pécsi Apaczai Nevelési Kozpont (ANK) Uszé
Klubjanak igéretes tdvoskéje. Nyolcéves kordban vitték le szilei az
uszodaba, hogy tanuljon meg Uszni. Ekkor mar kiharcolt egy ezUs-
térmet sielésben a megyei didkolimpian, amit aztdn megszamlalat-
lanul gyarapitott késébb a vizes kbzegben.

Petrov Anatoljj Zsut a legkedvesebb tanftvanyai kozott tartotta
szamon, akivel a ,szép, és kedves beszéd" nyelvén keresztil lehet
sz6t érteni a legjobban.

"J

L -

Petrov Anatoljj életfilozdhdja szerint a cél mindig a sikeres spor-
told és egyben sikeres ember nevelése. Tobb ezer gyermeket tani-
tott meg Uszni, mikdzben fontos feladatnak tekintette a tehetség-
gondozast és utdnpotlas nevelését.

Az &ltala vezetett Pécsi ANK Uszoklubban (jelenleg PSN Zrt.
Uszoszakosztély) ép és sériilt fiatalok integralt foglalkoztatasa valo-
sul meg, a kezddk oktatasatol a versenysportig.

Eredményeit alapos elméleti felkésziltségének, tobb mint 50 év
szakmai és gyakorlati tapasztalatainak, az dllandé onképzésnek és
kitartd, igényes munkajanak kdszonheti. 2000 6ta tanitvanyai min-
den paralimpidn aranyérmet nyertek (Sydney 2000, Athén 2004,
Peking 2008 és London 2012), Rio de Janeiro 2016-ban ezlst és
bronzérmet.

- Szerk.-
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SIKERES SPORTOLO

®

KOS HUBERT

EMLEKEZETES SZULINAP
Figymas utan masodszor Kos Hubert lett

az év egyetemi uszdja az Lgyesiilt Allamokban

Kés Hubert olimpiai, kétszeres vildg- és
Eurdpa-bajnok uszo.

A 22 éves klasszis teljesitményét a Ma-
gyar Uszoszovetség elndke, a szintén 200
héton olimpiai bajnok Wiadar Séndor ér-
tékelte, aki szerint KOs Hubert ma mar Ma-
gyarorszag masodik legértékesebb sporto-
|6ja Szoboszlai Dominik utan.

Kos Hubert 100 méteres hatuszasban
vildgcsucsot ért el a rovid paélyas vilagku-
pa-sorozat harmadik torontéi allomasanak
zarénapjan.

Két nappal kordbban 200 méter haton is
vildgcsuccsal nyert a harom allomasbdl allé
vk-sorozat mindegyik helyszinén mindharom
hatlszd szamot besdporte, mint ahogyan az
Osszetett gydzelmet is, elsd magyar férfiként.

A Magyar Uszdszdvetség elndke Wiaddr
Sandor mar évekkel ezelétt megjosolta a
magyar Uszd sikereit, szerinte ACs a hatu-
szok legjobbja lehet a vildgon.

KOs Hubert hosszU ideje orszagos csu-
csokat halmoz, nem mellesleg hat orszagos
csucsabol kettd vildgesucs volt. , Komoly, fel-
ndtt ember, aki sokszor politikusokat, vaqy
tudosokat megszégyenito stilusban beszél
az életérdl, a hivatdsardl. Nagy célokat tiz

www.k_ep.cdn.indexvas.hu -
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ki maga ele beleszakad, nagyon keményen
dolgozik, megcsinalja” - mondta Wiaddr
Sandor, aki szerint nagyon komoly tartalé-
kok vannak még AKGs Hubertben.

Az Egyesilt Allamok 2026 év egyete-
mi Uszoja. Ezt a sportvezetSi véleményt
erésiti meg, hogy elnyerte az Egyesult

Allamok 2026 év egyetemi Uszdja cimet.
1970-t6l otven éven keresztul kizardlag
amerikaiak nyerték el, akik aztdn a sportag
legenddivé vaéltak, Matt Bionditd/ kezd-
ve Anthony Ervinen és Ryan Lochte-n at
Caeleb Dresselig. Aztan Bob Bowman veze-
t6éedzé az Arizonaval, majd a Texasszal elin-
dult hoditd Utjéra, és éveken at az é verseny-
z6je, a francia Léon Marchandkapta meg az
legjobbnak jarod dijat attdl a szervezettd,
amelyet az egyetemi edzék alkotnak.

Az olimpiai és vildgbajnok Ads masod-
szor érdemelte ki a legjobbnak jaro trofeat,
ezUttal egy észak-amerikai Uszoval egytt,
mivel a kanadai Josh Lienddval megosztva
kapta a dijat.

Liendo harommal tébb pontot szerzett
csapatdnak Kdsnd/, a magyar klasszis viszont
100 és 200 méter haton is NCAA-rekordot
(azaz yardos vildgcsucsot) Uszott, és a Texas
Egyetem bajnoka lett, nem utolsésorban
neki kdszonhetden, bajnok lett, mig a kana-
dai a floridaiakkal masodikként végzett.

Kos Hubertnek igazi ajandékként ér-
kezett az aranyérem, ugyanis éppen mar-
cius 28-an iinnepelte 23. sziiletésnapjat.

- Szerk. -
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SIKERES PAROS

A FELSZIN ALATT

Pataki Zita és Szarnyas Attila megrendito

vallomassal nyijak az elso évadot

Orszagos premierként érkezik a VIASAT3
pszicholégia talkshowja.

Mi torténik egy kapcsolatban A felszin
alatt? A VIASAT3 legujabb miisoranak elsé
epizédjaban Pataki Zita és Szarnyas Attila
iilnek le az orszag egyik vezet6 pszicholo-
gusaval, Bibok Beaval. A hazaspar minden-
napjait szeretet és rengeteg humor jellemzi,
ugyanakkor nagyon nehéz idészakokat is at
kellett élniiik. Oszintén mesélnek elsé talal-
kozasukrél és kapcsolatuk megterhel6 for-
dulépontjairodl, koztiik a tobb éven at tarté
lombikprogramroél, valamint Attila szeren-
csejaték-fiiggoségérol is, melyrél most eld-
szor beszélnek nyilvanosan.

& -:{

A VIASAT3 egy ujabb gondolatébreszté és Nagy Zsolt, Rubint Réka és Schobert @
miisorral hallatja egyedi hangjat. Aprilis Norbert, Solti Adam és Solti Bernadett,
20-an elstartolt A felszin alatt, melyben Bibék Szinetar Déra és Makranczi Zalan,
Bea, az orszag egyik vezetd pszicholdgusa segiti  valamint Zoltan Erika és Katai Rébert.
az ismert parokat abban, hogy jobban megértsék A felszin alatt adasai hétfénként 19 ora-
kapcsolatuk mUikodését, és kdzdsen tudjanak el-  kor ldthatdk a VIASAT3-on.
indulni egy komoly dnismereti Uton.

A Paprika Studios gyartdsaban készilt pszi-
choldgiai talkshow mar az elsé epizddban
kenddzetlen &szinteséggel indit: Pataki Zita és
SzarnyasAttilaengednekkdzelebbsajattorténe-
tlkhoz, olyan részleteketis megosztva, amelyekrdl
eddig még sosem beszéltek a nyilvdnossag eldtt.
A par 13 év kozos élményein keresztll idézi fel
sorsszer( megismerkedésuket, a kdzods dromoket
és azokat a kihivasokat, amelyek meghatéroztdk
az életiket.

Bar hazassagukban sok az 6rom, az it nem volt
mindig kdnnyU szamukra. Attila megnyilik szeren-
csejaték-fliggdségérdl is, mely komoly érzelmi és
anyagi terheket hozott magaval.

Miként lehet kikerdlni a hazugsagok haléjabdl,
és feldllni egy ilyen helyzetbél? Hogyan épul Ujja a
bizalom, ha egyszer mar megingott? A beszélge-
tésbdl kidertl, milyen belsé folyamatokon men-
tek keresztil, és hogyan jutottak el oddig, hogy
egyltt, megerésddve tudjanak tovabblépni.

A mUsor tovabbi részeiben olyan ismert embe-
rek osztjdk meg érzéseiket és gondolataikat, mint
Kokény Attila és Kokény Aranka, Oltai Kata Forras és fotokredit: VIASAT3
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BARCELONA

A Madriddal allandé rivalizalasban
allé Barcelona, 1,6 millios lakossagaval
Spanyolorszag masodik legnagyobb
varosa, és Kataldonia fovarosa.

Ezenfeliil a vilag egyik leghiresebb, és leg-
izgalmasabb metropolisza, a legtobben
szerepeltetik az ,ide szeretnénk eljutni”
kivansaglistajukon e katalan varost.

Ez azonban, példaul Romatdl, vagy a horvat varosoktdl eltéréen
nem Osrégi éplleteinek, és tobb ezer éves torténelmének kdszon-
hetd, pont ellenkezéleg: Barcelona a modernizmus févéros, és a 20.
szézadi avantgarde muUvészet legbatrabb szarnyprobalgatasainak
helyszine, valamint a modern vérostervezés egyik legjobb példaja.

Szémos latnivaldjat Gaudi és Lluis Domenech i Montaner néha
meghokkentd, a megszokott épitészeti konvencidkat teljes mérték-
ben elveté alkotasai adjak. De a varos modernizmusa nem merUl
ki az épuleteiben: az utcaldmpdk, az erkélyek, és Barcelona szamos
mas eleme ezt a légkort erdsitik.

Persze a régi Barcelonaval is megismerkedhetiink a Barri Gotic
negyed labirintusszerd, kdzépkord hangulatot arasztd szdk utcait
jarva, illetve, - bar a kdzeli Costa Brava-n sokkal szebb partok van-
nak — a varosnézés utan a homokos Barceloneta strandon még a
tengerben is megmartdzhatunk.

Modernités, ugyanakkor a hagyomanyok tisztelete, tengerpart,
és hegyek, izgalmas latvanyossagok, és idétoltési lehetéségek,
melyek kdzil a legjobbakat az aldbbiakban igyeksziink bemutatni,
Barcelonat a vildg egyik legizgalmasabb, legsokoldalibb varosava
teszik.

Barcelona olyan csodalatos nevezetességeire hivjuk fel a figyel-
met, amiket egyszerlien vétek lenne kihagyni.

LA SAGRADA FAMILIA

A Szent Csalad-temploma /A jové temploma.

A Szent Csaldd-temploma 2006-ban Spanyolorszag leglatoga-
tottabb fizetés turisztikai latvanyossaga volt — tobb mint 2,3 mil-
li6 turista nézte meg belllrél, amivel megelézte a madridi Prado
Muzeumot.

Gaudi élete f6 mUvének tekintette, 40 évet dolgozott rajta, és 15
évet kizarélag a Szent Csalad-templomaval foglalkozott. A Sagrada
Familia tobb, mint 100 éve épult (Gauai 1883-ben kezdte el tervez-
ni), Elkészilte utén a vildg legnagyobb bazilikaja lesz.

Amikor Gaudit, a rendkivil hosszu kivitelezésrél kérdezték, 6 al-
litélag csak ennyit mondott: ,Az dgyfelem nem siet” Mint Gaudli
tobb mas alkotésa, a Sagrada Familia is a vilagorokség része. A bazi-
lika az organikus épitészet mintajanak szamit, de soroljék a szecesz-
szibhoz, és a kubizmushoz is.

A barcelonai Sagrada Familia 2026-os éve torténelmi jelen-
téségl mérfoldkd: ez az év jeldli Antoni Gaudi halalanak
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100. évforduléjat, és ekkorra tervezik a bazilika épitészeti szerke-
zetének befejezését.

Sagrada Familia +1

Epitészeti fejlemények 2026-ban

« Jézus Krisztus tornya: A bazilika legmagasabb tornyat 2026-
ban fejezik be. A torony tetejére kerlé monumentalis keresztet mar
2026 marciusdban bemutattak.

« A vilag legmagasabb temploma: A kdzponti torony befeje-
zésével az épulet eléria 172,5 méteres magassagot, ezzel megeldzi
az ulmi nagytemplomot, és a vildg legmagasabb egyhazi épitmé-
nyévé valik.

« A szerkezet készen all: Bér a f6 épitészeti elemek 2026-ban
elkészllnek, a belsé diszitdbmunkak és a Dicséség-homlokzat (Glory
facade) részletei varhatéan 2034-ig tarthatnak.

Nyitva tartas: Aprilistol szeptemberig 9:00- 20:00.

Oktébertél marciusig 9:00-18:00.
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CASA BATLLO

A Passeig de Gracia 43 alatt taldlhato sze-
cesszids haz 1905-1907 kozott épllt Gaud)
és Josep Maria Jujol tervezésében, és szin-
tén a vildgorokség része. Barcelona egyik
igen eldkelé negyedében allo lakoépulet
eredetileg egy kdzéposztalybeli csaldd sza-
mara készult.

A Casa Battléra nézve Ugy tlnhet, hogy
a tervezék célja nem mas volt, minthogy az
egyenes vonalakat teljes mértékben mell6z-
zék. A két hires Gauai éplilet, a Casa Batllo,
és a Casa Mild a hires barcelonai sugaruton,
a Passeig de Gracia-n taldlhato, amelyrdl
ondlléan is érdemes megemlékezni. Ez
Barcelona legszebb, és legimpozansabb
sugdrltja, a katalan varos Champs-Elysées
vagy Andrassy Utja. Az Avinguda Diagonal
a Placa de Catalunya huzédo sugardton ta-
lalhatok a legjobb boltok, Uzletek, éttermek,
és kavéhazak — persze mind nagyon dragak.

Gaudi két épuletén kivil mas fantaszti-
kus modernista alkotasok is taldlhatéak itt.
A 20. szdzad elsé felében épllt hazak lakdi
Barcelona leggazdagabb polgérai voltak.

Nyitva tartas: 9:00-20:00.

GUELL PARK

A Guell park, a Szent Csalad-templom-
hoz hasonldan, az UNESCO Vildgorokség
része. Az 1900 és 1914 kozott épilt parkot
Antoni Gaudli eredetileg egy ,laképarknak”

@ szanta, azonban a park Uzletileg sikertelen-

nek bizonyult olyannyira, hogy senki sem
akart itt lakni. [gy végul maga Gaudli kolto-
z6tt ide csalddjaval

Az épuletek, a sétanyok, és a lépcsok,
mind-mind egy rendkivil kilonos fantdzia-
vildghoz hasonlitanak, ezt nehéz lefrni, és Nyitva tartas: 10:00-18:00. (19:00, 20:00,
latni kell! 21:00, szezontol figgden)
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CASA MILA

Hires nevezetesség Barcelondban, tehat természetesen is-
mét Gaudi mlve, és ugyancsak az UNESCO Vildgorokség része.
Kébdnya, vagy La Pedrera néven is ismert a Passeig de Gracia 92.
szam alatt 1év6 lakdhdz.

A Casa Mild Gaudi utolsé lakéhaza, melyet eqy gazdag textilgya-
ros, Roger Segimon de Mila megrendelésére tervezett, és 1905-t6|
1907-ig épdilt.

Ebben az 6t emeletes bérhazban valdsitia meg Gaudi leginkabb
a természet és az épitészet dsszeolvasztasat — mintha egy lepusz-
tult, barlangos hegyet latnank.

A tetdn lévé kémények pedig a szlrrealista szobormUvészet
el¢futdrainak szamitanak. A Casa Mild gyakorlatilag mindennek az
ellenkezdje, mint amit szokvanyos épitészetnek ismertnk. Erdekes-
ség, hogy a Casa Milat terv nélkil, csupan vézlatok alapjan épftették
fel.

Nyitva tartas: November-februar: 9:00-18:30.

Marcius-oktéber: 9:00-20:00.

MONTJUICVARAZSKUTJA (FONT MAGICA DE MONTJUIC)

(TANCOLO V. MAGIKUS SZOKOKUT)

Fantasztikusan nagy élményt nyujtd, gyonyord, mindenkit el-
kdprédztatd viz- és szinjatékban lehet része a Placa de Espanyahoz
elldtogatd turistdknak. A tdncolo, zenéld szokdkutak a zene Gtemére
valtoztatjak szineiket, és formaikat. A kilonbozé kutaknal mas-mas
zenéket jatszanak a klasszikustol (Verdi Strauss, Mozart) a modern,
kortars zenéig. Persze soha sem hidnyzik a Montserrat Caballé és
Freddlie Mercury éltal énekelt hires Barcelona cim( szam. A show
15 perces, de nem baj, ha pont lemaradunk a kezdésrél, hiszen

@ 15 perc sztnet utan Ujrakezdddik.

Erdemes fentrdl, lentrdl, kozéprdl, és tobb nézépontbdl is meg-
nézni az eléadast. A fantasztikus latvany rdadasul ingyenes, igy ez
egy olyan latnivalé Barcelondban, amit nem szabad kihagyni.

A szokékut sok massal egydtt, az 1929-es barcelonai vilagkialli-
tasra, Carles Buigas / Sanstervei alapjan épult, majd az 1992-es bar-
celonai olimpiai jatékokra jelentds mértékben felljitottak.

Showk: Majustdl szeptemberig csitortdkvasarnap: 21:30, 22:00,
22:30, 23:00, 23:30, oktébertél aprilisig péntek-vasarnap: 19:00,
19:30, 20:00, 20:30.

LA RAMBLA

Barcelona f6 sétaloutcaja a széles és hosszu La Rambla, amelyet
csodas platansor szegélyez. A sétaloutca mindig tele van helyiek-
kel, és turistakkal, a La Rambla sétéloutcan kavézok, butikok, Gzletek,
trafikok, és piacok taldlhatok. A korzézokat komédidsok, zsonglérok,
és mutatvanyosok is szorakoztatjak.
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KATEDRALIS / LA SEU

A gotikus negyed kdzpontjdban magasodik Barcelona gotikus
katedralis, melynek épitése a 13. szdzadban kezd6dott, de csak a 19.
szézadra fejez6dott be. Helyén a mar a romai idékben, 343-ban is
egy bazilika éllt ezt a morok 985-ben lerombolték. A katedrélis elétti
téren vasarnaponként, délben a Franco-diktatura alatt betiltott tra-
dicionalis katalan Saraana tancot lehet megtekinteni.

MONTJUIC

Barcelona véroskdzpontjdhoz kdzel talalhatd 213 méter Montjuic
(sz6szerinti forditasa: a zsidok hegye) rengeteg latvanyossagot kindl,
melyek nagy része az 1929-es vilagkiallitds, vagy az 1992-es olimpia
alkalmabdl épllt, vagy ezek alkalmaval Ujitottdk fel. Itt taldlhato a
mar emlitett

Tancold szokokut, és felette a Palau Nacional, amely a Kataldn
Nemzeti Mizeumnak ad helyet. Az olimpiai falut, és az olimpiai sta-
diont is a Montjuicra épitették. A domb legrégebbi nevezetessége a
Castell de Montjuic egy hatalmas 18. szazadi er6ditmény. Adombon
szamos kert, és park is van, kozulik legfigyelemre méltébb, a Jardi
Botanic botanikus kert, tobb, mint 2.000 névényfajjal, és a Jardins
de Mossen Costra i Lljober, ahol tobbszdz kilonbozd kaktuszfaj él.

TIBIDABO

Barcelona északnyugati részén 1évé,512 méter magas Tibidabo
hegyrél fantasztikus kidllitds nyilik a varosra. Nevét onnan kapta,
hogy a katalan legenda szerint az 6rddg itt kisértette meg Krisztust,
ezt mondta neki: ,neked adom” |atinul , tibi dabo.”

A kildtason kivil az ideldtogatokat Barcelona legrégebbi vidam-
parkja is szorakoztatja (belépdjegy: 24 Eurd, iskolasoknak 19, 120 cm
alattiaknak 11 Eurd).

ATibidabo tetején egy csodalatos katolikus templom, a Le temp-
le expiatoire du Sacré-Cceur de Jésus all, amely Barcelona nagy ré-
szérdél lathat.

Egy futurisztikus kinézetd tv-torony, a Torre de Collserola is a
Tibidabo része. A 288.4 méter magas, a tengerszint felett 445 mé-
terrel &llo tornyot az 1992-es nyari olimpiai jatékokra épitették.
A 135 méter magassagban lévé 10. emelete latogathato, igy ez
Barcelona legmagasabban 1évé kildtopontja, ha dsszeadjuk, ez
azt jelenti, hogy ekkor 580 méterrel vagyunk Barcelona felett!
A kildtoszint korpanordmat nydjt, tiszta idében akér 70 km-re is
elldtniinnen.

SIKERES UTAZAS
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PARC DE LA CIUTADELLA

Barcelona kozpontjanak szinte egyetlen zoldterllete a
30 hektéros Parc de la Ciutadella, amely a kataldn parlament épile-
tének is helyt ad.

Szémos barcelonai nevezetességhez hasonldan ez is az 1888-as
vilagkiallitasra épdult.

A Parc de la Ciutadella egyik leghiresebb része a Cascada, egy
monumentalis vizesés, és szokdkut, amelyet a romai Trevi-kdt min-
tajara épitettek, Josep Fontseré i Mestre tervei alapjan, de az épi-
tésében, akkor még tanuldként, Gaudi is asszisztalt. A 30 hektaros
parkban tett ldtogatas remek kikapcsolddast igér.

A park kis tavan csénakazni is lehet, a kacsdk mellett, csodalatos
kdrnyezetben. Es persze megemlitendé még Barcelona allatkertje,
amely a parkban van, és ahol 7.000 allat lakik, tovabba a park szamos
muzeumnak is helyt ad.

BARCELONA AQUARIUM, ES IMAX-MOZI

Az IMAX-mozi, és Barcelona akvariuma a gyermekek szamara (is)
nagy élményt fog nyujtani. A Barcelona Aquariumban 35 akvarium
taldlhato, melyekben 11.000 tengeri allat (6sszesen 450 kuldnbdzé
faj) él. Az akvéarium rendelkezik egy 80 méter hosszu, vizalatti csator-
naval is. Az akvarium szomszédsagaban van az IMAX Port Vell, igy
akar fokozhatjuk is az élvezeteket. Az akvariumban tett ldtogatds
utan.

PICASSO MUZEUM

Pablo Picasso tobb, mint 3.500 korai munkdja: festmények, raj-
zok, metszetek, és kerdmidk taldlhatok Barcelona leglatogatottabb,
és talan legjobb muzeumdban, valamint néhdny mu a mester kék
korszakabdl is.

A muzeum 1963. marcius 9.-e 6ta fogadja a ldtogatodkat.
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ARC DE TRIOMF

Barcelona diadalive az 1888-as barcelonai vildgkidllitasra épult,
és annak fébejarataként funkciondlt. A Josep Vilaseca i Casanovas
tervei alapjan készil diadaliv jelentésen kilonbozik Eurdpa tobbi
diadalivétdl, pl. a parizsi Arc de Triomphe-tdl. Szines téglai a mor sti-
lusra emlékeztetnek.

HOSPITAL DE SANT PAU - SZENT PAL KORHAZ

Lluis Doménech i Montaner alkotdsa szintén a vildgorokség ré-
sze.

Az 1901 és 1930 kozott kataldn modernista stilusban épult,
100.000 négyzetméteren elhelyezked® komplexum jelenleg is kor-
héazként funkciondl, de azt tervezik, hogy a jovében muzeumma
alakitjak.

2026. 04. 27.
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A falumuizeum fétere a Plaza Mayor, melyet a ha-
sonld nevld madridi tér inspirdlt. Innen indul a fa-
lut &tszel6 fout, mely a Plaza de la Fonton hurok-
szerlen visszafordul. A f6Utbdl tobb kisebb utca,
sikator agazik el, valamint portalokon keresztll belsé ud-
varok is megkozelithetok. A falu keleti végét a kolostor
zarja le.

Jelentésebb épiiletek:

Puerta de San Vincente — Avila kézépkori véroskapuija
(Kasztilia és Leon), Palacio de los Golfines de Abajo
(Extremadura), Casa del Sol (Extremadura), Glorieta

L (zenepavilon a Plaza Mayoron), Ayuntiamento de

' - . Valderrobres - varoshaza (Aragénia), Iglesia de las

\ Carmelitas (Karmelitdk temploma, Aragoénia) valamint

- GREENSTAGE POBLE ESPANYOL elétérben a Santiago de Compostela-i katedrélis elétti lépcsésor
PRODUCTION (Galicia), Casa tipica de Maluenda (Aragonia), Posada de los Animas

PRESENTS (Pueblo espariol; jelentése spanyol falu) egy falumuzeum, (Andalizia),PalaciodelMarquésdePenaflor(Andaluzia),CasadeNinca

' & Barcelona egyik f& latvanyossaga. (Andaluzia), Casa de los Balbs (Kataldnia), Casa tipica de Sant Pau és
b =11 1929-ben éplilt a kataldn févarosban megrendezett vildgki- CanVazquez (Kataldnia), Casa de los Celdran (Murcia), Casa tipica de

2026 JUNI Us 10. Pt N allitds alkalmabdl, a spanyol mivészi élet bemutatadsa céljdbol. Besalu (Kataldnia), Can Banus (Kataldnia), Can Lo (Katalénia), Funete

S
AL A 49.000 m? alaptertletd, faluként kialakitott mizeumban Spanyol-  di San Miguel (Aragodnia), Casa de las Cadenas (Navarra), Escudo de

orszag kulonbozé tdjainak épitészeti hagyomanyait mutatjdk be Lopez de Golchoechea (Navarra), Arcos de la Lonja (Aragdnia)
117 éplleten, utcakon és tereken keresztul. Megkozelitése
Torténete A Poble Espanyol a Montjuic nyugati oldaldn fekszik, a Katalan
Miguel Primo de Fivera diktaturdja idején, 1929-ben rendezték  Nemzeti MUzeumtdl nem messze. Megkozelitheté metréval a Plaza
meg az utolsé barcelonai vilagkiallitast, mely alkalmaval a szervezék — Espanyardl, valamint busszal.
ugy dontottek, hogy egy idészakos kidllitast hoznak létre a spanyol
mUvészeti hagyomanyok (els@sorban épitészeti) bemutatédsara.
Josep Pujg i Cadalalch neves épitész javaslatara egy falumuizeum
megépitése mellett dontottek, melyben a kilonbdzé spanyolorsza-
gi tajak jellegzetes épitészeti hagyomanyait mutatjak be. Felépité-
sét hosszas dokumentdld utazas elézte meg, mely soran Francesc
Folguera és Ramon Reventods épitészek, valamint Miguel Utrillo
mkritikus és Xavier Nogueés festé bejartdk az orszag toébb mint
1.600 telepiilését, gazdag fényképanyagot gyUjtve, melyek alapjan
megtervezték a falut. Ennek eredményeként sziletett meg mind-
Ossze tizenharom honap alatt a Poble Espanyol, mely Spanyolorsza-
got Barcelonaba hozta.
Ennek politikai konotéacidja is volt, hiszen Frimo de Rivera ek-
képpen prébalta erésiteni Katalonia és Spanyolorszag egytvé tar-
tozasanak az eszméjét és probalta a spanyol nacionalista politikat
erdsiteni.
Ezt a politikdt késébb Franco tdbornok diktaturdja idején is ko-
vették. A falu hatalmas népszerliségnek 6rvendett a ldtogatok koré-
ben, ezért a vildgkidllitas bezardsa utén is megtartotték, noha erede-
tileg id6szakos kidllitasnak tervezték, akarcsak a parizsi Eiffel-tornyot.
A spanyol polgarhdboru idején a falumuizeum fokozatosan ve-
szitett jelentéségébdl, ldtogatdinak szama megcsappant, majd egy
ideig be is zartak és bortonnek hasznaltak. Itt vették filmre Max Aub
és André Malraux Sierra de Terue/cim( filmjének egyes jeleneteit.
A polgdrhdboru utan feltjitottak, a megrongalt éplleteket hely-
| rehoztak és napjainkban mar Barcelona egyik f& latvanyossaganak
JEGYEK J szamit a Montjuic oldalaban felépdlt falumuizeum.
TICKETS Epiiletek
A falumuzeumban felhizott épuletek az eredetiek méretaranyos
masolatai, a Spanyolorszdgot bejart négy muvész fényképei, skiccei
és feljegyzései alapjan éplltek. Tajanként csoportositva allnak. Ben-
nik kézmUtvesmihelyek, boltok, kidllitasok kaptak helyet, melyek a
népmdvészeti hagyomanyok mellett a modern kataldan mdvészeti
életbe is betekintést nyujtanak. - Szerk. -
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