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TISZTELT OLVASOINK!

KEDVES HOLGYEK ES URAK!

Mindannyian tudjuk, hogy kardcsony az év legszebb Unnepe, minden évben Ujra és Ujra
egybefonja a csalddot. Minden orszdg mas-mas szokéssal tarkitja ezt a varazslatos Gnnepkort.

Kardcsonykor Jézus Krisztus szUletését, és ezzel egy idében a csaldd szentségét is Unnepeljik.
Az Unnepeket a hagyomanyos betlehemezés teszi szinesebbé, mely Arisztus —sziletésének
torténetét, és az azt kdvetd idészakot, a Harom Kirdly latogatasat jeleniti meg a keresztény vallasi
korben.

A nem keresztények szadmara a kardcsony idészaka jeletheti a téli napforduldt, azaz a fény
viszatértét, masok a szeretet, a csaldd és a béke Unnepének tekintik.

Az Unnepek a csaladi dsszetartozast erdsitik, amelyeknek sajdtos ritudléikkal, szokasaikkal, része
a sUtés-fézés, a kdzos tinnepélyes étkezés is.

Minden csalad ériz olyan recepteket, amelyek mar nagyszileik karacsonyi asztalan is sikert arattak.

Kardcsony Unnepe évszazadok ota a vildg minden tdjan jeles esemény, ugyanazokat a
gondolatokat ébreszti minden emberben. A zord téli idéjarasban is képes olyan meleg és
szeretetteljes légkort vardzsolni, melyet az év egyetlen napjan sem éltink at. Kardcsonykor mindenki
kedvesebb és elnézébb masokkal szemben, s ajandékokkal lepi meg azokat, akik legkdzelebb éllnak
a szivéhez.

Mai,kardcsony”szavunk torok eredet(, s barmilyen meglepd, adét jelent. Kordbban a keresztények
decemberben fizették be adodjukat a torokok altal kdvetelt egy tizedet — innét ered a szo.

A keresztény karacsonynak megvan a maga,diszlete”

A vardzslatosan szép kardcsonyfa nélkil ma mar elképzelhetetlen az Gnnep. Szamtalan legenda
kering az elsé kardcsonyfa sziletése korll, melyek szerint ez a csodélatos névény megovta AKrisztust
az 6t Uilddz6 gonosz emberektdl. Az Ur halabol megaldott a fenydt, hogy egész évben zold szinben
pompazhasson, s az emberek legnagyobb tnnepének is boldog részese lehessen.

Mar az &si idékben is fontos szerepet jatszott az 6rokzold névény. A keltdk egyik tinnepének,
a téli napforduldnak fontos hirndke volt, soha nem csokkend szépsége az 6rok életet szimbolizélta.
Késébb a lakdsokat is diszitették az 6rokzold névény dgaival, s az 6si germanok a fény tiszteletére
mécsesekkel diszitették fenydiket.

Az elsé kardcsonyfardl Sebastian Brandttett emlitést a XV. szazad végi mlvében, azonban csak
a XIX. szdzadban kezdett elterjedni a feny&allitdas hagyomanya. Eleinte csupan a jomodu német
csaladok kivéltsdga volt, majd a XX. szédzad elejére a kardcsony nélkiilozhetetlen részévé valt, s ma
mar szinte egyetlen olyan otthont sem taldlunk, ahol ne lenne legaldbb egy apré kardcsonyfa.
Magyarorszagra a németekkel vald szorosra fliz6dott kapcsolat folytan kerllt a kardcsonyfa allitas
hagyomanya.

Tisztelt Olvasoéink!

Valtoztasson meg benniinket karacsony titka! Az linnep nyisson meg benniinket
egymas felé, vigye a gyermek kozelébe a sziil6t, a hazast hazastarsahoz, vigyen kozel
egymashoz minden joakarati embert, s béke toltse be sziviinket!

Udvézlettel:

Ad gl

Dr. Huzik Veronika

fészerkeszto
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AKKOR ES MOST

®

. ATOLLMOGE BUJTAM...”

A 28. évfolyamaban jaro Sikeres N6k méltan elmondhat magardl érettséget, sikeres multat,
és szamos nagyszerl mélyinterjut olyan emberekkel, akikre Olvaséink mindig kivancsiak.
AKKOR ES MOST cimii rovatunkban visszatériink idében is legkedvesebb interju-

alanyainkhoz, szembesitjiik 6ket sok évvel ezelotti énjiikkel, és kivancsian varjuk
valaszaikat a jelenkorukat firtaté kérdéseinkre.

Palotas Petra iroval, az RTL korabbi mU-
sorvezet6jével a Sikeres NOk lapja ezideig
tizévente beszélgetett.

AKKOR

2003 FEBRUARBAN még az RTL Klu-
bon futé miisora az Otlethaz volt f6-
kuszban.

Ebenfekete haj, sr( szempilla, csodala-
tos szempar, sudar alak, kellemes orgdnum,
& Palotas Petra, Az RTL Klub mUsorvezetéje
- olvastuk az interju leadjében.

6 SIKERES NOK e 2025 december
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1975-ben Budapesten sziletett. Két dip-
loméat szerzett a Pazmany Péter Katolikus
Egyetemen: német-bdlcsész szak, majd
kommunikacié szak.

Szombatonként, vasarnap a televizié RTL
Klub csatorngjan az Otlethazban lathatjuk
Palotés Petrat. Lakberendezéssel, épitészet-
tel, életmdddal foglalkozé msorban.

- Nagyon kozel all hozzad?

- Igen, valéban kozel all hozzam, mert
mindenki szdmara meghatarozé tér az ott-
hona. Természetesen ez lehet egy apré pa-
nellakds, akdr egy luxuspalota, a lényeg az
otthon melege.

- Ahogy nézlek,
azon gondolko-
dom, szeret téged
az Isten, hiszen
nemcsak szép, de
jo ember is vagy.
Kiils6-belso6 értéke-
ket kaptal, hoztal e
vilagra. Mennyire
értékeled és hasz-
nalod ki az adottsa-
gaidat?

—Nos, kell, hogy az
ember éljen az adott-
sdgaival, de soha
nem éljen vele visz-
sza. Amennyire kilsé
adottsagokra  gon-
dolsz, az szubjektiv
dolog, ami azonban
egészen biztos, hogy
egy ember a képer-
nyé elétt  dolgozik,
kotelessége,  hogy
a leheté legtdobbet
hozza ki magabdl.
Viszont, ha belsé
dolgokra gondoltak,
avagy a tehetségre
céloztdl, bizony sz&-
momra fontos a lélek

®

tisztasédga. A tehetség mellé kemény szor-
galom szikséges és akkor sikert érhetlink el,
amely 6Gnmagdban nem elég.

- Sokat dolgozol... A testnek és lé-
leknek sziiksége van pihenésre, lazi-
tasra.

— Amennyiben testi lazitasra gondolsz,
illéolajos furdével vagy egy jo masszazzsal
feltoltédom, ez a lélekre is hat. Szeretek ol-
vasni, filmet nézni, bardtaimmal beszélget-
ni, frni, jelenleg még nem fejeztem be az j
konyvem kéziratat.

- Hobbid?

— Utazas, bejarni a vilagot. Imadom felfe-
dezni Uj tdjak kulturdjat, szokasait.

- Mit varsz az ELETTOL?

— Amikor az életem utolso pillanatéban
visszanézek, akkor azok a dolgok legyenek
tobbségében, amelyeket ugyanigy meg-
tennék, ha még egyszer élhetném.

2012 FEBRUARJABAN mar a tobbké-
tetes ironé beszélt ir6i munkassaroél,
németorszagi életérol.

- A nézok éveken at nap mint nap
lattak a tévé képernydjén, azutan egy-
szerre csak eltilintél. Hova?

— Lassan harom éve, hogy Hamburgba
koltdztem, oda repitett a szerelem. A fér-
jem német, és egyértelmU volt szdmunkra,
hogy a csalddalapitas elsd id6szakat Ham-
burgban toltjuk, mert 8t odakéti a munkaja.
én pedig tudtam, hogy viszonylag hosszu
ideig szeretnék otthon maradni a Kkisla-
nyommal. Amikor Budapesten landolunk,
érzem, hogy hazajovok, de mivel ott a ba-
zZis, ott a férjem, néhdny hét mulva vissza-
vagyom. Bora most mar lassan haroméves,
legkésdbb amikor iskoldba megy, el kell
majd dontenlnk, hol akarunk élni, de az
még odébb van.

-Sokan nem tudjak, hogy a Bécsi kavé,
pesti lany mar a harmadik kdnyved, a ta-
valy kijott Papas-mamas el6tt megjelent
mar egy regényed. Mikor kezdtél el irni?

2025.11.25. 17:29 ‘



- Mar otodik-hatodikban rendszeresen
meséltem az osztalytarsaimnak a menzan,
ott evés kdzben taldltam ki a folytatdsos tor-
téneteket. Osztalykirdanduldsokon pedig es-
ténként blndgyi sztorikkal szérakoztattam
Sket. gy kezdédott. Az elsé nyomtatasban
is megjelent konyvem tiz éve jott ki, egy
Bangokban jatszodd szerelmi krimi. Azéta is
all a fickomban egy majdnem teljesen kész
sms-regény, szingli csajokrdl, azzal nagy ter-
veim voltak, de becsapott a villam, a nagy
szerelem, és ezzel az életemn mas fordulatot
vett. Utdna rengeteg tévés munka kovet-
kezett, sok utazas, amellett nem értem ra
fri. Azutan tavalyelétt, amikor a kislanyom
megsziletett, eldjottek belélem olyan ér-
zelmek, amelyeket ugy éreztem, le kell ir-
nom. Osszegylltek személyes tdrténetek
mulatsédgosak, megrikatéak, ebbdl allt dssze
tavaly a Papas-mamas cimU szosszenet-ko-
tet-Ez f6leg olyanoknak szolt, akik hasonld
cipében jarnak, mint én, tehat fiatal anyu-
kanak.

- Utana megérkezett az életedbe uj
regényed hésnéje Rebeka. Miért éppen
Bécset valasztottad a torténet helyszi-
néiil?

— Nagyon szeretem a varost, és hosszu
idén at évente négyszer-0tszor toltéttem
ott hosszU hétvégéket a bardtnéimmel.

2022 DECEMBEREBEN a beszélgetés
fészerepldje a Kastélykert alma cimii
regénye volt.

A konyvbemutatonak a fest6i tajjal ren-
delkezd Karolyi-kastély adott otthont, amely
a torténet helyszine is egyben. A Recepcios
kisasszonyok és a Szarnyaszegett pillangok
frongjét a csaladi multja is Fehérvarcsur-
gohoz koéti hiszen az apai nagyszilei az ott
lévé Allami NemvelSintézet igazgattak egy-
koron.

- Hosszu utat jartal be a tévézéstol a
kényvirasig. Mit gondolsz mi egy sikeres
n6 valadi titka?

— A hit és kitartds és persze a lankadat-
lan szorgalom. Csak abban lehetlink igazan
és hosszutavon sikeresek, amit szeretett és
6szinte lelkesedéssel csindlunk. Ez igaz volt
a képernyds munkaimnal is, és még inkabb
érezheté/mérhetd a konyveimnél. Ez persze
nem azt jelenti az ember életében, hogy ne
kertlhetne szakmai hullamvolgyekbe vagy
alkotdi vélsagba. llyenkor id6t kell hagyni a
gyogyuldsra, aztdn menni a magunk Utjan
tovabb. Szamomra az iras lételem, ha elké-
szUlt egy kottetem, nem sokaig tudok pi-
henni. Egy-két hét utdn nyugtalan leszek és
Ujra papirra kell vetnem a gondolataimat.

‘ Sikeres Nok 2025-12 .indd 7

- Mit jelent szamodra a siker?

— Elégedettséget, egyfajta lelki bizton-
sadgot. Azt, hogy a munkam masok szama-
ra is fontos. Meg kellett dolgoznom érte,
és csodalatos érzés, hogy egy sokezres
olvasotabor vérja a kdnyveimet. Szamit-
hatok az olvasdimra és & is szamithatnak
ram.

MOST

2025 DECEMBERI |apszam (villdminter-
jo)

Legujabb konyve A New York Café
Budapest adott apropot az érdeklédés-
re. A legUjabb regény, amelyrél az irénd igy
nyilatkozott: ... ebben a regényben kéz a
kézben sétdl egymas mellett banat és neve-
tés. Veszteségek, vagyak, megbocsatas, re-
meény, kedves vagy épp fanyar humor szétte
ezt a torténetet. Es a szeretet. Mert anélkdl
semmit sem éravilag..."

- Szamos konyve koziil melyik, miért
all kozel a szivéhez?

|

PALOTAS PETRA

—Tobb is akad ilyen, biztos, hogy egyik a
Kastélykert a/ma, hiszen az azért all nagyon
kozel, mert a csalddom kronikéjénak egy
szeletét tudtam megjeleniteni. Oriési siker-
nek drvendett a tavaly megjelent Kékesteto
és ezt a fajta elismést egy Uj mérfoldkéként
élem meg, és ezért a szivem egyik csticske
marad.

Nagyon sok munkam van - és még min-
dig nem ért véget — a Dacszovetség cimi
sorozatban, ami Hamburgban jatszédo
torténelmi kulisszéba helyezett fiktiv sok-
részes torténet, ami azért is kilonleges a
szamomra, mert ezaltal én is sokkal jobban
megismertem Hamburgot. Csodalatos ér-
zés, hogy ezt a vildgot, ahol mar 17 éve élek
meg tudom mutatni a magyar olvaséknak.
Ez az elsé konyvem, aminek az elsd részét
mar leforditottak németre és reméljik, hogy
mihamarabb érkezik a folytatas.

Egy kidlonleges, bar szerintem nem
mindenkihez szolo konyv a Vénasszonyok
nyara, az én iréi karrierembe is nagy valtast
hozott. Egy Uj mérfoldkovet, amikor egy
kicsit mas vizekre eveztem és azt hiszem,

SIKERES NOK e 2025 december 7
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hogy azota is a mélyebb, intimebb mifa-
jokban bontakozom ki. Ezek mar mas tor-
ténetek, mint a tizen évvel ezel6ttiek, de ez
igy van jol, ha az ember valtozik, az ember
sok szerepben probalhatja ki magat, én ezt
nagyon élvezem, hogy ezt froként megte-
hetem. Most a New York Café Budapest, az
egyik legdédelgetebb konyves gyerekem.
Mindig is csodaltam azt az épuletet, ami
végul is ihletett adott a torténethez, és azt
hiszem most kardcsonyra is sikertlt egy
olyan ,mesét” irnom az olvasdknak, amely
Ugyesen, autentikusan keveri egymassal a
fikciét és a valds torténelmi eseményeket.
Nagyon fontos nekem, hogy a hattér igaz
legyen éppen ezért az ilyen torténetek
rengeteg kutatomunkat igényelnek. lgy is
csuszhat mindig bele hiba, hiszen nem va-
gyok torténész, nem vagyok irodalmar, ir6
vagyok, de Ugy gondolom, hogy egyre ala-
posabb (16, aki olyan torténetekkel probal
megjelenni, amelyek valdban megalljak a
helylket ilyen téren is.

8 SIKERES NOK e 2025 december
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- Milyen az élet Hamburgban?

— Szdmomra nagyon sok szempontbdl
olyan, mint Magyarorszagon. Az emberek
hajlamosak azt gondolni a tadvolbdl, hogy
kalfoldon minden més, hogy kulféldon
minden magatél mikodik, kalféldon kol-
baszbol van a kerftés. Biztos vannak olyan
dolgok, amelyek megkonnyitik az ember
hétkoznapi életét, de meggydzddésem,
féleg a mai vildigban vannak olyanok,
amelyek pedig itt Németorszagban ne-
hezebbek. En prébalok koncentralni az
én kis mikrokornyezetemre és azt hiszem,
hogy ezt nagyon jol teszem és nagyon jol
érzem magam a bérombe itthon is és ott-
hon is. Nagyon szoros kapcsolatom van
Magyarorszaggal a hazdmmal, nagyon
sokat vagyok ott mind a munkam miatt,
és mint pedig azért, mert a csaladi kote-
lékek is nagyon erdések, és a baratsagok
is. Milyen az élet Hamburgban? Inkabb
azt mondom, hogy milyen az én életem.
Most annak ellenére, hogy mint minden-

®

ki masnak kellett nekem
is nehézségeket magam
mogott tudnom. Az el-
mult hetekben elveszi-
tettem szamomra fontos
csalddtagokat a rokon-
sagbdl, ezek megyviselik
az embert, de biztos va-
gyok benne, hogy példa-
ul, hogy az iréi alkotéshoz

hozzatesznek.
- Milyen felada-
tokat ré6 Onre egy

16 éves kamasz lany
édesanyjanak lenni?

- Igen, egy 16 éves la-
nyom van, és egy bakfis
édesanyjanak lenni nagy
kihivas. Ugyanakkor én ugy
gondolom, hogy mi mar
a nehezén tul vagyunk.
Nagyon szép, kiegyensu-
lyozott kapcsolatom van
Bordval, akivel egyébként a
szUletése elsé percétdl fog-
va én magyarul beszélek,
aminek az a kovetkezmé-
nye, hogy & is gyonydrien
beszéli a magyar nyelvet.
Nagyon szépen apoljuk az
anyanyelvet, és egyébként
a magyar identitast is. Jo
latni a kamaszomnal, hogy
ugyanolyan fontos a ma-
gyarsag, mint a németség
és ez igy is mUkodhet. Per-
sze ehhez kell egy tdmo-
gato férj is, mint az enyém Mirko, aki egy
tozsgyokeres hamburgi fiatalember egy
északnémet csaladdal.

- Mit visz tovabb gyermeke az On
tehetségébol?

— Bora rendkivili tehetséges kislany ez
lehet, hogy részben a szerencsének, rész-
ben a kétnyelviségnek is kdszdnhetd.
Nagy kihivasok elé van &llitva mar a korai
életszakaszban, ez a késdbbiekben tobb
mindenre kihat. Még bontogatja a szérnya-
it, nem tudjuk merre vezet az Utja. Nagyon
j6 a matematikaban. Edesanyjam matema-
tikaprofesszor, tehat ezt a vonalat téle 6ro-
kolte. Nagyon jéI mesél, zongorazik, tehat
azt hiszem elég sok ajto all eldtte nyitva,
ami meg csukva van, azt majd & kinyitja,
hogyha valdban szorgalommal flszerezi
az adottsagokat. O talan nem annyira érzi
magat szinpadon jél, mint mondjuk az az
édesanyja, ez nem féltétlen az 6 Utja, de
még ez is lehet, hogy valtozik. A lényeg, az,
hogy boldog legyen.
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- Tudott Onrél, hogy imad utazni,
ugyanakkor nagy szenvedélye az ,ott-
honteremtés”. Hogy fér meg-e kett6 a
mindennapjaiban?

— Ez a kettdség nagyon jellemzi az élete-
met. Egyrészt nagyon szeretek itthon lenni,
bezéarkdzni alkotni, csendesen készulédni
és tényleg elbujni a vildg eldl, aztan ami-
kor elég a csondbdl, a feltoltédésbdl, akkor
szinpadra lépni és fré-olvaséd taldlkozok,
konyvbemutatd keretében megmutatni
magam, vagy jarni a vilagot, ihletet gyUjte-
ni. Kisebb szlinet utan most megint sokat
utazom.

- Huasz éve inditotta el tanfolyamat
»Te is j6 né vagy!” cimmel. On 50 éve-
sen is ,jo n6”". Mit tesz ezért? Van vala-
mi praktikaja?

Sikeres Nok 2025-12 .indd 9

— Némi onironidval azt szoktam mon-
dani, hogy egy kedves arcy, kdvér néni
vagyok. Oszinte leszek most méar a kiilsé
adottsagaim semmiképp nincsenek eld-
térben, én nagyon meghiztam az elmult
években. Kilonbozé komoly egészséggel
kapcsolatos problémakkal kellett meg-
kiizdenem, részben kizdok a mai napig,
ugyhogy ezért ez hatassal van arra is, hogy
nem szivesen szerepelek képernyén, talan
ez még valtozik. Lehet azt mondani, hogy
a toll mogé bujtam, az frds mogé? De nem
hiszem, mert a ketté ilyen szempontbdl
flUggetlen egymastdl. Most valdban a tor-
téneteim, a soraim mesélnek helyettem,
és van bennem egy egyfajta lelki kiegyen-
sulyozottsdg, ami remélem elébb-utdbb
a kulsémben is megjelenik.

®

- Szerk.-
Foto: Palotas Petra albumabal
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wer. kN MEGCSINALTAM,
AMIT AKARTAM”

Hatasosan felépitett, olykor abszurd hangvétell szinmdveiben
a commedia dell'arte és a cirkuszdramaturgia elemeit is felhasz-
nélja. Bucsueldadas cimU tragikus bohdcparddéja is valds ténye-
ken alapul: annak idején egy amerikai cirkusz meg akarta szerezni
Mussolinit, hogy ketrecbe zarva mutogathassa, s e vallalkozés kime-
netelérd| szl Mdiller darabja. A szomord vasarnap cimU kamarada-
rabjaban a méltan vilaghiressé valt dal szerzéjének, Seress Rezsdnek
életérdl mesélt. Szinmdveibdl készult gyljteményes ktete, a Lé/ek
szinpada 2002-ben jelent meg.

irt televizios és filmforgatdkdnyveket, szdvegkdnyvet zenés da-
rabokhoz, a Madach Szinhazban nagy sikerrel jatszottdk a Doktor
Herzet, a Maria evangéliumat, a Dickens nyoman készult /sten péen-
zet, amelyekhez 7o/csvay LdszIo szerzett zenét.

A kilencvenes évek elejétdl jelennek meg az emberiség lelkisé-
gével, és az ehhez kapcsolddo kérdésekkel, a 1étezés mélyebb titka-
ival, a szeretet témakorével foglalkozo spiritualis, ezoterikus mUvei,
egészségregényei, melyek kozUl a AKigyo és kereszt, Lomb és gyoker,
Boldogsag, Belsé mosoly, Joskényv, Titkos tanitdsok, Szeretetkonyv,
Orémkonyv, Vardzskd, Gondviselés aratta a legnagyobb sikert.

2010-ben jelent meg /sten bohdcaj, 2013-ban irta a Férfidlet noi
sors cimU konyveét. A vallomads a szerelemrd/ (2018) cimU kdnyvét
felesége 88. szliletésnapjara frta. Munkassagéaért tobb rangos elis-
merést is kapott.

www.media.port.hu

Modiller Péter 1936. december 1-jén szlletett Budapesten,
Kossuth- és Jozsef Attila-dfjas ir6, dramaturg, forgatokonyvird,
eléado.

A kortas ezoterikus, spiritudlis irodalom legismertebb, legnép-
szer(bb alakja. Nagyon sok eléadast tart szerte az orszagban.

1956-ban, a forradalom idején a szerelméhez indult, amikor egy
részeg orosz katona géppuskaval lelétte. A haldl kozelsége életének
meghatarozo spiritudlis élménye lett, a misztikus a transzcendencia
irdnti fogékonyséaga, érzékenysége innen is fakad.

1955-t6l dramaturgként tevékenykedett, 1968-t6l a romai televi-
7i6 6sztondijasa volt.

1970-ben, a neves olasz rendez6 Luchino Visconti mellett dolgo-
zott, hazatérése utan lett a Madach Szinhaz dramaturgja.

iréi pélyajat dramakkal kezdte (Marta, Szemenszedett igazsag,
Két marék apropénz), elsé regénye az 1973-ban megjelent Aészeg
Jozanok volt. A mUvet a zsenidlis, 6nsorrontd szinész, Sods /mre
feleségének dngyilkossdga ihlette, s nem a koréje szott mitoszt
novelte, sokkal inkabb az okokat boncolgatta mély humanummal.

1977-es Maadrember cim( regényében a honi repilés héskor-
nak, Avasz Andrasnak ,mezitldbas pilétanak” llitott emléket, 1988-
as WVildgcirkusz cimU regényében az 1938-ban 6ngyilkos lett exp- www.mullerpeter.hu
resszionista festézseni, £rnst Luawig Kircher alakjat idézte fel.

10 SIKERES NOK e 2025 december
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MULLER PETER

www.mullerpeter.hu

Joskényv ciml mUve 2025. november 4-én jelent meg angol
nyelven 192 orszagban (Kina kivétel). Az dtdolgozott kiadas alcime
Ji King @ ma emberének.

A Joskényv életem 16 mdve kozel feimillio ember életét segiti.
Valdsdagos — nepkdnyv - lett. Az eltelt vek bebizonyitottik, hogy a
kényv megszolit és hat. Az Uj kiadasban a hasznalatat iqyekeztem
érthetobbé tenni”

Bar igen termékeny iro, azt vallja, hogy a gondolatok és az ér-
zések dtadasanak leghitelesebb modja mégsem az irds, hanem a
beszéd. Tobbszor volt alkalma a Sikeres Nok lapjanak beszélgetni az
froval, dlljon itt most ebbdl idérendben par gondolat.

2002/8

- Mit gondol a test és szellem 6sszhangjarol?

- Nyolc évig bokszoltam, és mar ekkor megszoktam a komoly
fizikai terheléseket, amelyek jol kiegésziti a szellemi munkanak. Am
az igazi életpezsgést a mlveim irasaban lelem.

2007/6

- Mit gondol a férfitarsairol?

- Az a tévhit él még mindig bennlnk, hogy az Isten férfi.
Méltatlannd vaéltak a férfiak. Ezt mar Maddch is megirta az
Ember tragédidjaban. Ané az, aki a férfit és az altala elrontott vildgot
képes megmenteni.

- Es anoékrél?

— Végtelenil gazdag a ndi lélek. A hagyomanyok szerint nem a
férfi a bolcs, hanem a né.

2011/2

- Mit gondol a vilagrél?

- A vildgot az emberek csinaljék. Egy tarsadalom arrél lesz olyan,
amilyen, mert olyanok az emberek. Egy csaldd attél lesz olyan, ami-
lyen, mert olyanok a benne él6 emberek.

2018/12
- Mit gondol a szerelemrol?
-, Félszivvel, dvatosan, kiskapuk nyitva hagyasaval nem lehet sze-
relmesnek lenni..."
- Szerk. -

®
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VASSAL ES B-VITAMINOKKAL

Abenne lévo szerves kotési Javasolt ndknek, varandds es
vas £5 a B-vitaminok szoptatd anydknak, gyermekeknek,
hozzajarulhatnak: iddsebbeknek, betegséghil
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SIKER A MEGELOZESBEN

FOKUSZBAN A TAPCSATORNA
ALARM TUNETEI

Sokan panaszkodnak gyomor- bélrendszeri tiinetekre, alhasi fajdalomra, puffadasra, fogyasra, véres
székletiiritésre. Az emberek ilyenkor a legrosszabbrdl tartanak. Vannak-e olyan tiinetek, amik felhijak
a figyelmet az alsé tapcsatorna szervi betegségeire - kérdezem dr. Kiraly Agnest és Dr. Patty Istvant a
Kiraly Klinika vezet6 gastroenteroldgusait.

dr. Kiraly: Az alap- és szakellatédsnak elséd-
leges dolga azt vizsgalni, vannak-e figyelem-
felhivd Ugy nevezet alarm tlinetek, amelyek
sulyos, akar az életkilatast veszélyeztetd be-
tegségek lappangdsara hivjak fel a tinetet.
dr. Patty: llyen a nyelési fajdalom az addm-
csutkatdl a gyomorszdjig terjedé nyelécsd
szakaszon, a nyelési nehezitettség, étel el-
akadéds ugyanitt, massal nem magyardzhato
fogyas, vashiany férfiban barmely életkor-
ban, romlé vasforgalmi értékek nében, ami
nem magyardzhatd menstruacios vérzéssel,
vagy klimaktérium utdn holgyeknél jelent-
kezd vashiany.

dr. Kiraly: De folytathatjuk tovébb a sort
a székletlritési szokdsok jellegének meg-
valtozasaval, a hasmenés-székrekedés val-
takozasaval, vérszegénység kifejlédésével,
melyben a B12 vitaminhidny jelezheti a gyo-
mor daganatmegelézé éllapotat. Kiemelt
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figyelmet kapnak azok a paciensek, akiknek
elsé foku hozzétartozdjanal , példaul szuls,
testvér, gyermek, vastagbélrak, vagy annak
kozvetlendl megelézé allapota: high grade
dysplasias polyp fejlédott ki. Itt a rakrizikd az
egészségesekhez képest kettd-hatszoros.
dr. Patty: De az éjszakai hasfajas, ami feléb-
reszti almabdl a beteget ugyancsak szervi
betegséqg jele, a székletlrités eldtt-, alatt je-
lentkez hasféjas, a véres székletlrités, szék-
let hemoteszt pozitivitas.

dr. Kiraly: Bizonydra az olvasok is tapasz-
taltak mar kisebb-nagyobb, a bélbdl szar-
mazd vérzést. Véres széklet lattan sokszor
legyintlnk csak: biztos az aranyerem vérzik.
Ugyanakkor nem hagy minket nyugodni a
vastag- és végbélraktol valo félelem. Nem-
zetkozi felmérések azt mutatjak, hogy a vé-
res széklet Urllését tapasztald betegek 80%-
a nem fordul orvoshoz.

A véres széklet hatterében megbuvd vas-
tagbélrak eléfordulési gyakorisdga az orvos-
hoz nem fordulé csoportban 1:700, alapel-
l4téhoz forduldknal 1:30, specialista altal és
kérhazi osztalyon véres székletUrités miatt
vizsgalt minden 16 betegbdl 1-nél sziletik

a vastagbélrak diagndzisa. Osszességében
a vastagbélrdk kialakuldsanak életre sz6-
|6 kockézata korilbelll 1 a 24-hez a férfak
esetében, és 1 a 26-hoz a néknél. Azonban
minden egyén kockédzata magasabb vagy
alacsonyabb lehet, attol figgden, hogy mi-
lyen kockdzati tényez&ik vannak a vastagbé-
Irdkra.

dr. Patty: Haldlozasok tekintetében a vas-
tagbélrak a harmadik leggyakoribb rakhoz
kapcsoldodo haldlozési ok a férfakndl, és a ne-
gyedik a néknél, de a férfak és nék egyuttes
szamat egyelembe véve a masodik leggya-
koribb rakhalalozasi ok. Sajnos egyre jobbal
tolddik a fiatal életkor felé. Egyes adatok azt
mutatjdk, hogy a 20-40 éves korosztalyban
az eléforduldsi gyakorisdg megkétszere-
z6dott 10 év alatt. Ez az adat riaszto, egy
generdcion beldl torténd drasztikus ugras-
nak kell tekinteni. Sajnos a trend a kdzepe-
sen fejlett orszdgokban is jelen van. Ezért
abban bizunk, hogy az egészségtudatos
harmincas-negyvenes korosztdly élni fog
a szUrési lehetéségekkel. A 2021-es utol-
s6 amerikai ajanlas, melyet a betegséget
kezel® szakmdk képviseldi allitottak Ossze
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(US. Preventive Services Task Force) labor,
radiolégiai endoszképos vizsgélatokat tar-
talmaznak. A labormodszerek kozott az
ajanlasban csak a magas érzékenységu
székletvér-vizsgalat, széklet vérfehérje im-
munkémiai kimutatas, és a leggyakoribb
daganatokbdl ismert genetikai eltérések
kimutatdsa tartozik székletbdl izolalt bélsejt
DNS-bdl széklet immunkémiai vizsgalattal
kombinalva. Semmilyen mas labormddszer
tovébbra sincs bent a nemzetkdzi ajanla-
sokban. A radioldgiai modszerek kozott a
kontrasztanyagos vastagbél feltoltéses CT
vizsgalat: virtudlis kolonoszképia. Az en-
doszképos modszerek kozil a szigmabél
flexibilis endoszkdppal térténd vizsgalata, il-
letve a komplett vastagbél tikrozés javasolt.
A sz(r6 kolonoszképiak 10 évente végezhe-
ték el olyan embereknél, akiknek nincs polip
vagy rakos elézménye.

dr. Kiraly: Természetesen szamtalan oka
lehet a vérzésnek: ha a vér vildgos piros,
bevonja a székletet, rdcsoppen a WC csé-
szére, vagy a WC papirt szinezi meg leg-
gyakrabban a végbélbdl és az anusnyilasbol
szérmazik aranyér, berepedés, hamsérdlés
kovetkeztében. Az a vildgos piros vér, amely
elvegyll a normadlis széklettel a bél felsébb
szakaszabol szarmazik és leggyakrabban
vastagbél daganatot jelez. Ha a vildgos pi-
ros vér hasmenéses székuritéssel tarsul, leg-
gyakrabban fert6zés, vagy kronikus gyulla-
dasos bélbetegség, esetleg daganat a tine-
tek okozdja.

KIT KELL SURGOSEN KIVIZSGALNI?

dr. Kiraly: Azokat, akiknél barmely élet-
korban a véres széklet a székelési szokas
megvaltozasaval jar (laza, vagy gyakoribb
székletlrités legaldbb 6 héten keresztl).
De azokat a 60 év feletti holgyeket és ura-
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kat, akiknél a székelési szokas megvaltozasa
akar még végbélvérzéssel, véres széklet Uri-
tésével sem tarsul. Egyértelmien minden, a
végbélben tapinthatd elvéltozassal rendel-
kez6 beteget. Minden férfit, akinél ismeret-
len eredetl vashidnyos vérszegénység lép
fel, illetve a vashianyos holgyeket meno-
pauza utani életkorban. Tempds vérzés,
gyengeség, dsszeesés: kollapszus esetén ez
mindig slrgésségi betegfelvételi osztalyon
kell, hogy megtdrténjen. Kis volumenU vér-
zést magan szakellatod akar strgésséggel is
intézhet.

dr. Patty: Mind a mai napig az endoszkoépia
az egyetlen, ami lehetévé teszi a kozvetlen
vizualizaciot a nydlkahartya vérzé ereinek
lezarasara, polypok eltavolitasara, vérzékeny
gyulladasos folyamat endoszképos stadi-
umdnak meghatdrozasdra, a daganatba
fordulds barmely aggasztoé tertletének azo-
nositasara, a szdvettani vizsgalat: biopszidk
elvégzéséhez, polypok levételéhez, vérzd
erezet lezarasara.

Kulonosen a klinikusoknak nagyfelbonté-
su fehér fény( endoszképos rendszert kell
hasznalniuk képjavitassal, a vizsgalandd
felUlet tisztitasaval, és insufflacioval a szerv
nyalkahartydjanak pontos megtekintésé-
hez. Ennek részeként a klinikusoknak meg-
felel§ vizudlis ellenérzési idoét, foto-, vagy
videodokumentaciot és szisztematikus be-
avatkozasi: intervencios protokollt kell biz-
tositaniuk a betegség meghatarozdsahoz és
kezeléséhez.

A legfejlettebb, mesterséges intelligenciat
hasznald eszkozok elérhetéek, mi is hasz-
naljuk éket. A szamitdgéppel tdmogatott
diagnosztikai egység az endoszkopos képet
— egy vastagbélpolip 500-szoros nagyitasu
nézetét — hasznélja és a polip mintegy 300
jellemzéjét elemzi. A rendszer az egyes po-
lipok megjelenési formait tdbb mint 30 000
képpel hasonlitja 6ssze, amelyeket a gépi
tanuldshoz hasznaltak, igy kevesebb mint
egy masodperc alatt meg tudja josolni az
elvéltozas szovettani jellegét, Ugy nevezett
endo-citoldgiai képet ad. Jelzi a mintavé-
tel legjobb helyét, ajanlatot ad a kifaragas
modjara.

dr. Kiraly: Az Al altal megjeldlt, potencidli-
san rakot megel6zé polipokat jelentd elval-
tozésok felismerési pontossaga felilmulta
az endoszképos orvosok teljesitményét.
Evek ota egyre nagyobbak a vérakozasok
az Al-val szemben. A vastagbélpolipok op-
tikai diagnozisa lehetévé teszi a ,reszekdld
-és-vedd ki a betegbdl” vagy a ,diagnoszti-
zald-és-hagyd” stratégidkat, csokkentve a
polipektdmia és/vagy a szovettani feldol-
gozas szUkségességét a kicsiny polipok ese-

®

lenl:..' Elinlka

tében. Ha a klinikai gyakorlatban szélesebb
korben alkalmazndk a,reszekald -és-vedd ki
a betegbdl’vagy a,diagnosztizéld-és-hagyd”
stratégiakat, a potencialis gazdasagi megta-
karitas jelentds lehet. Példaul becslések sze-
rint évente pl. az Egyesilt Allamokban vég-
zett vizsgalatszam mellett 33 millié és 150
millié dollar kozotti megtakaritds érheté el a
Al segitségével ezen a terlleten is.
Meggyézédésem, hogy a kolonoszkdpia
mesterséges  intelligencia-eszkodzkészlete
nélkulozhetetlenné valik, mint hatékony
klinikai gyakorlatot tdmogaté kiegészité
eszkdz. A kolonoszkopia mindségét javitd
mesterséges intelligencia-eszk6zok egyre
elfogadottabbé valhatnak. Alkalmazasat
elébb-utdbb meg is kovetelhetik az egész-
ségbiztositok, taldn még a jol tajékozott
betegek is. Szamos technika teszi lehetévé
a sulyos betegségek korai felismerését, ke-
zelését. Ennek hatékonysdgat mi sem ta-
masztja jobban ald, mint a varhaté életkor
kitolodésa. Egyetlen dolgot nem tud adni
az egészséglgy: felelésségérzetet a csala-
dunk és sajat sorunk felett, mely idében visz
orvosi ellenérzésre, a nagy baj megelézése
érdekében.

& Kirdly Kiinika

7635 PECS, FACAN DULO 32.
www.kiralyklinika.hu - recepcio@kiralyklinika hu
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HAPPY BIRTHDAY
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ROSKA BOTOND

A LA/TAS-VISSZAALL@T(’)
TERAPIA KIDOLGOZOJA

Az 56 éves, budapesti szlletésU
Roska Botond molekularis és sejtbiolégus,
a Friedrich Miescher Orvosi Kutatointézet
neurobioldgiai kutatécsoportjanak vezetd-
je.

A kutatoorvos a Semmelweis Egyetemen
szerezte diplomajat, jelenleg a Bazeli Mole-
kularis és Klinikai Szemészeti Intézet igaz-
gatoja, a Bazeli Egyetem Orvostudomanyi
Karanak professzora.

2022-ben a Magyar Tudomanyos Akadé-
mia kilsé tagjava valasztottak.

2019 januarban az elsé magyar kutatd
lett, aki elnyerte a Nobel-dij el6szobdjanak
tartott Louis Jeantet-dijat. Az 1986-0s ala-
pitasu dijat évente 2-3 orvosnak osztjak ki.
Az 1969. december 17-én sziletett kutatot a
vizudlis informacié alapveté feldolgozasi fo-
lyamatainak a felfedezésért és a latasvissza-
allité génterdpia kidolgozasaért ismerték el.

2019-ben Roska Botond kapta a Sem-
melweis Egyetem legnagyobb presztizsi
nemzetkodzi tudomdnyos elismerését, a
Semmelweis Budapest Awardot. Az egye-
tem kozleménye szerint a kutatd ,mun-
katdrsaival az emberi Idtds visszadllitasan
dolgozik, kutatdsaik eredményekkent ha-
marosan gyogyithatova valhatnak a vaksag
azon tjpusal, amelyeket a szem fényérzéke-
ési képességének elvesztése okoz”
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2019. augusztus 20-an megkapta a
neurobioldgusnak a Magyar Szent Istvan-
rend kitintetést.

2021-ben a Semmelweis Egyetemmel
egylttmUkodve Budapesten is elinditott
egy kutatécsoportot, amely az emberi reti-
na megértésére koncentral.

2024-ben megkapta az orvosi Wolf-di-
jat, amit sokan a Nobel-dijjal egyenértéki-
nek ismernek el. Roska Botond José-Alain
Sahelle/ megosztva nyerte el a dijat egy ko-
zOsen jegyzett tanulmanyuk utan, amiben
beszamoltak az elsé vak betegrél, aki vissza-
nyerte a latasat. O mar felismeri a targyakat,
most a magyar tudos arra készil, hogy az Uj
paciensek mar az arcokat is felismerjék, ami
egy Ujabb mérfoldkovet jelenthet a vaksag
gyogyitasaban.

A Wolf-dijat 1978-ban alapftotta Richard
Wolf millidrdos feltalalo azzal a céllal, hogy
elismerje a jelenkor legkivalébb tuddsainak
és mlvészeinek ,az emberiség érdekeit és
az emberek kozti bardti kapcsolatokat segi-
to eredmeényeit’

Roska Botondés kutatotarsaia kozelmult-
ban kifejlesztettek egy mddszert, amellyel
mar tobb, szinte teljesen vak betegnek sike-
rilt visszaadni valamennyit a 1atés képessé-
gébdl. A betegek, akik korabban legfeljebb
a sotét-vildgos eltérést érzékelték, a kezelés
utan képesek voltak kulonféle targyakat el-
kuloniteni.

Ha a retindban
léveé  fényérzékeny
sejtek elpusztulnak,
a betegek elébb-
utébb elvesztik a
latasukat.

Roska  Botond
és kutatotarsai fel-
ismerték, hogy a
fényérzékeny  sej-
tek pusztuldsa nem
érinti a retindban
lévd  szamitogépet,
azaz a jelfeldolgozo
részt. A probléma az,
hogy a szamitogép
nem kap jelet, nem
tud mivel dolgozni.

Roskaek nagy eredménye az volt, hogy
Ujra jeleket tudtak juttatni a szamitogépbe.
Ezt Ugy érték el, hogy fényérzékennyé tették
aretina sejtjeinek egy masik, eredetileg nem
fényérzékeny csoportjat. A médszer lénye-
ge, hogy virusok segitségével fényérzékeny
fehérje génjét juttattdk be a sejtekbe. Az igy
genetikailag maoddositott sejtek elkezdték
termelni a fényérzékeny fehérjét, és ezutan
képesek voltak a fény érzékelésére. Az igy ki-
alakuld idegi jelek pedig bejutottak a retina
miniszamitdgépébe, amelyek feldolgoztak
azokat. Igy a szinte teljesen vak betegek
képessé valtak targyak jelenlétének érzéke-
lésére.

Az aproé részletek felismerésére azonban
ezzel a maddszerrel nem valik képessé a
szem, ugyanis éppen a retina legnagyobb
részletességl képet ado teriiletén nincse-
nek olyan sejtek, amelyeket igy lehetne fé-
nyérzékennyé tenni. A kutatok ezért most
olyan genetikai maddszeren dolgoznak,
mellyel mas sejteket tehetnek ujra fényér-
zékennyé.

A Bézelben kutatdé magyar professzor
egy interjuban igy nyilatkozott: ,Olvan vak-
sdq, amin eqyadltaldn nem lehet segiten;
nem létezik. Még azokon a betegeken s
lehet valamennyit segiteni, akiknek a komp-
lett ldtdidege hianyzik. Minden attdl figg,
hogy mennyi pénzt dldoznak ra.”

- Szerk.-
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SIKERES SPORTOLO

~ KOSHUBERT
AZ USZOSPORTAG KIRALYA

Foto: www.idegenvezeteslondon.hu

Az Uszassportban KOs az 6sszes fontos
cimet begydjtétte mar, hiszen olimpiai, vi-
l&g- és Eurdpa-bajnok, a vildgrekord azon-
ban eddig hidnyzott.

KOs Hubert kaprazatos teljesitménnyel,
két vildgcsuccsal és a rovid palyds Uszovi-
ldgkupa-sorozat Osszetett bajnoki cimével
zarta a torontdi hétvégét. Ezzel § a vilag-
kupa torténetében az els6§ magyar férf
Uszo, aki megnyerte az Gsszetett pontver-
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senyt — kordbban ez csak
Hosszd  Katinkdnak  sike-
ralt. A 22 éves klasszis
teljesitményét a Magyar
Uszoszovetség  elndke, a
szintén 200 haton olimpi-
ai bajnok Wiadar Sandor
értékelte,  aki  szerint
Kos Hubert ma mar Ma-
gyarorszag masodik leg-
értékesebb sportoldja
Szoboszlai Dominik utan.

Kos Hubert 100 méteres hatuszasban
vilagcsucsot ért el a rovid palyas vilagku-
pa-sorozat harmadik torontdi alloméasanak
zarénapjan.

Két nappal korabban 200 méter haton is
vilagcsuccsal nyert a harom allomasbol allo
vk-sorozat mindegyik helyszinén mindha-
rom hatlszd szamot besdporte, mint aho-
gyan az Osszetett gydzelmet is, elsé magyar
férfiként.

KOS HUBERT

A Magyar Uszoszdvetség — elndke
Wiaddr Sandor mar évekkel ezel6tt meg-
josolta a magyar Uszd sikereit, szerinte
Kos a hatuszok legjobbja lehet a vildgon.

Kos Hubert hosszu ideje orszagos csu-
csokat halmoz, nem mellesleg hat orszagos
csucsabol kettd vildgesucs volt.

,Komoly, felndtt ember, aki sokszor po-
litikusokat vagy tuddsokat megszegyenito
stilusban beszél az Eletéro] a hivatasarol.
Nagy célokat tiz ki maga ele beleszakad,
nagyon keményen dolgozik, megcsindlja.”-
mondta Wiaaar Sandor; aki szerint nagyon
komoly tartalékok vannak még AKos Hubert-
ben.

LAz vdlik igazan hossé aki két vagy
harom olimpian meg tudja védeni a cimet.
Ha Hubert képes lesz erre 200 haton
Los Angelesben, és aztan majd 2032-ben is,
akkor oda fog émi.”

Ugy legyen!

- Szerk. -
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ARPAD-HAZI/
SZENT ERZSEBET

A szegények, elesettek tdmasza, betegek
istapoldja /. Endre és Gertrdd meraniai her-
cegkisasszony hazassagabol harmadik gyer-
mekként sziletett 1207-ben.

Mar négyéves kordban német fold-
re ment, férjil Herman thurigiai érgrofot
szantdk neki. A kiszemelt jegyes azonban
1216-ban meghalt, s £rzsébet sorsa ekkor —
kilencévesen — majdnem zatonyra futott.

Leendd apodsa az idésebb Herman 6r-
grof ekkor mar nem volt abban a fizikai és
szellemi kondiciéban, hogy megvédhette
volna leendd menyét, helyette felesége, a
Wittelsbach-hazbdl szérmazd Zsofia kor-
manyzott. Az 6rgrofné kezdettdl fogva nem
rejtette véka ald £rzsébet iranti ellenszen-
Vét, a csipds megjegyzéseivel nem egyszer
aldzta meg a magyar hercegkisasszonyt (...
Inkabb a szolgaldlanyok kozt volna a helyed”
- ragadtatia el magdt mérgében,) Hogy
Frzsébet a kornyezet otromba viselkedése
ellenére tért haza Magyarorszagra, szdmara
kedvezé fordulatnak kdszonhetd.

1217-ben meghalt az idés &rgrof is, és
akkor egyszerre el6térbe kerdl a masodik-
nak szlletett fid, aki, mint /I/ Lajos 6rgrof ko-
vetkezik az,uralkodasban” Lgjos az egyetlen
ebben a csalddban, aki a hazajatol messze
foldre szakadt hercegkisasszonynak igazi ta-
masza, majd 1221-tél férje lesz.

Miért nem kedvelte Zséfia 6rgréfné
Frzsébetet, s miért ragadtatta el magat
gyakran a hercegkisasszonyt megalazo
megjegyzésekre?

Mai felfogdsunk szerint ez a magatartas
szinte megmagyarazhatatlan, hisz a thirin-
giai 6rgréfsag cimet birtokld csalad sokkal
szerényebb, alacsonyabb statuszt jelen-
tett, mint az Arpad-hazi kirdlyi leszarma-
zott rangja. Mivel magyardzhatd hat ez az
elutasito viselkedés? Az Frzsébetrdl sz616
életrajzok erre is vélasz adnak. £rzsébet leg-
fébb blne, hogy nem hajland6 utanozni
,az udvari etikett kotelezd néi mozdulatait:
nem tipeg apré léptekkel, finoman, mint
rangbeli tarsndi, hanem elfogulatlanul, ter-
mészetes jarassal ,tul hosszunak itélt 1éptek-
kel jelenik meg. S6t, elkoveti azt a vétséget,
hogy illettelentl sietni, sét futni kezd kilo-
nosen, mikor jegyese majd férje, Lajos elé
megy. Az udvari etikett be nem tartadsahoz
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tartozik még tobb, aprébb vétek” is, mely
az anyos Jsofia  személyében ugyancsak
megbocsathatatlan. Példaul £rzsébet ki-
tinéen lovagolt, nemhidba Arpdd ivadék.
Férfiakkal is felveszi a versenyt, hosszu idét
tolt lohdton, férjét kisérve. Vagy — akkor még
az illem azt kivénta, hogy a nék félrehtizod-
va étkezzenek — Frzsébet a férje asztaldhoz

®

ul, és boldogan és szerelemmel élvezi férje
tarsasagat.

Zsoha feminista” torekvéseket vélt felfe-
dezni menye viselkedésben? ,blnok” miatt
volna helye inkdbb a szolgalok kozott?

Erzsébetnek a fentieken kivil még
szamtalan kuloncsége akadt. Megtiltotta
a szolgaloknak, hogy ,urnd"-nek nevezzék
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a szolgaldknak tegezni kellett 8t, és nevén
Erzseébetnek szolitani. Nem akart, mint em-
ber, egyetlen embernél sem tébb lenni.

Frzsébet az anyos csaladjanak korében
kiérdemelte a ,tékozld” jelzét is. ,Szdrja az
alamizsnat” a szegényeknek. A nincstele-
nek persze ortlnek e tékozlasnak. De ki az,
aki képes elosztogatni mindenét, kifosztani
onmagat? Erre a cselekedetre csak az képes,
aki foldontuli” elhivatottsagot érez a szegé-
nyek, a betegek, elesettek tdmogatasara.
S Lrzsébet lelkében élt ez az elhivatottsag.
Szerencsére volt, hogy férije minden ,nem
elvilagi” cselekedetében megvédte csaladja
ellenében is.

Frzsébet kislanykoratol kezdve  szive-
sen latogatta a templomokat, s egészen
fiatalon megérintette a keresztre feszitett
Krisztus képe. Ez az élménye végig kisérte
egész életén. Mar férjes asszonyként egyszer
a templomban ,anydsa és ségorndje nagy
megbotrankozasdra a mise alatt levette fe-
jérél a hercegndi aranykoronat”. Tettét azzal
indokolta, hogy 6 nem hordhat aranykoro-
nat a Megvalto szine eldtt, mert Krisztus
fején csak toviskoszorl van. Ez volt az elsé
stacidja ,égi jegyességnek” érezte kildetése
van 6 a,menny kovete!

IV. Lajossal boldog, szeretetteljes hdzas-
sagban élt, mig a Szentfoldre induld férje,
Otrantéban utkdzben megbetegedett és
27 éves kordban meghalt. A Szentfoldrdl
visszatérd lovagok hozzak haza férje kopor-
sojat, annak bebalzsamozott csontjaival.
Erzsébet felnyittatja a szeretett férj koporsé-
jat, s a kovetkezd szavak kiséretében kitord
zokogéssal borul a foldi maradvéanyokra: ...

Foto:www.upload.wikimedia.org
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férjem élte édes kdzelsége, draga, vidam
arca kevesebb lenne nekem a vildg min-
den oromeénél gyonyorénél, tisztességnél
és élvezetnél Szivesen éinék vele szegény-
ségben, mennék vele minden dldott nap
koldulni, csak ldthatnam ujbol szeretett
vondsalt, drvendezhetnék ismét olyannyira
vonzo tarsalkoddsanak... Am a Te akaratod-
dal szemben, de legdragabb Uram, nem
ahitozom semmire sem...”

Eletében tdbb olyan cselekedetérd! tu-
dunk, ami ellenséges kornyezetében meg-
dobbenést valtott ki. E cselekedeteit csak
férje, Lajos értett meg igazan Pl: amikor
leprés beteget fektettetett férje 4gyaba,
e szerencsétlen emberben is a szenvedd
Megvaitot |atta. Férje nem tiltakozik, maga
is részese lesz a feleségét korul lengd rend-
kivUliségnek. Tobbszor is felkel alvé férje
mellél éjszakanként, hogy imadkozzon.
Lajos még ez ellen sem emel szét, pedig
megesett, hogy az asszonyt felébreszté
szolgdld nem £rzsébet, hanem Lajos 1abuj-
jat rangatta meg.

Férje haldla utdn érezhette igazan az ér-
grof-csaldd ellene irdnyuld ostorcsapasait.
El is hagyta boldogsag szinhelyét, istallo-
ban lakott, s fondssal kereste kenyerét, amig
anyja Gertrdd rokonsdga nem nyujtott fe-
léje segitd kezet. Marburgban taldl mene-
déket, ahol a lelki vezet&jévé" kinevezett
Narburgi” Konrad is letelepedett. Hazassa-
gabdl harom gyermek sziletett. Miel&tt vég-
leg,égi jegyességének” szentelte volna éltét,
mindharom gyermekérél gondoskodott.

Ekkor jott el azid6, hogy a foldi hivsagok-
kal végleg leszémoljon és atadja magat a
nem e vildgi Iétnek. Csoddlatos médon egy-
re tobb feltliné gydgyulas tortént ezutén az
& imadsaga kovetkezében, bar 6 dvakodott
attdl, hogy azt sajat érdemeinek tulajdonitsa.

®

Rendkivili tettei ellenére lelki vezetéje”,
Konrdad kemény blntetéseket mért ra, egy-
szer oly kegyetlen 6don megkorbacsolta,
hogy £rzsébet eszméletét is elveszitette.

Erzsébet nem tiltakozik, tdri a szen-
vedést, hisz & mar nem ,foldi 1ény” tobbé.
Boldog élményei kozé tartozik, amikor —
1222-ben férjével hazaldtogat Magyaror-
szagra, ahonnan négyévesen tavozott. Apja
/. Endre gazdag Utravaldval inditja vissza,
amit férje testvérei eltulajdonitottak. Sze-
rencséjére, hogy két magyar szolgaldja éle-
te végéig vele maradhatott, akik haldla utan
hazatérve a kozvetlen élmény hatdsa alatt
szamoltak be Urnéjuk csodas tettierdl.

Frzsébet 1231. november 17-én hajnal-
ban rovid, kétheti szenvedés utdn hunyt el
Marburgban. Utolsé szavai igy hangzottak:
JEljott az ora, mikor Isten magahoz hivja
baratndjéet”

A magyar kirdlylanybol ,Germania nem-
zeti szentje” lett, aki német foldon mai is
JThiiringiai” Szent Frzsébetnek hivnak.

Haldla utdn négy évvel 1235-ben majus
elsején avattdk szentté. Csodatételei kozott
szerepel egy esztergomi magyar kislany
esete is, akit kivittek a sirjahoz Marburgba,
mar holtan, s aki ott 30 nap utan visszatért
az életbe. Az a csoda, mely szerint a koté-
nyében vitt adomanyok rézsavad valtoz-
tak — lehet, hogy illiziGrombold, — de nem
Frzsébettel tortént meg.

Az egykori kislany, aki a Megval/to elétt
levette fejérdl a hercegndi aranykorondt, ha-
lalakor — példamutato életét kovetkeztében
- elnyerte az,égi jegyesség”korondjat. A ke-
resztény vildg személyében az dnfeldldozo,
csalddszeretd, embertasait segitd, csodate-
v& szent asszonyt tisztelik.

- Szerk. -
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SIKERES STILUSOK ES VISELETEK

A DIVAT

STILUSOK ES VISELETEK

AZ OKORTOL NAPJAINKIG

RENESZANSZ

POMPA

A reneszansz idején a szabaszat mivészete jelentds fejlédésen ment keresztil; ez volt
az a korszak, amikor a redézott drapéridn alapuld ruhdzatot felvaltotta a test alakjat kovetd
szabasvonal. A ruha konstrukcidja 6sszetettebbé valt, az 6ltozék erésebb tartast kapott, és
tartast kdlcsonzott maganak az emberi testnek is.

Ekkor szilettek meg azok az alapveté ruhadarabok, amelyek a modern ember ruhatara-
ban ma is megtalalhaték: a férfiaknal a nadrdg a testhez simuld zubbonnyal és felsékabattal,
a ndk oltdzetében pedig a kulonallé ruhaderék és szoknya.

Vdltozatos viseletek

A teljes viselet ebben a korban tobb részbdl tevédik Ossze: levehetd ujjak, felsd- és also-
szoknya, ujjatlan mellény, zeke és kilonféle hosszUsagu nadradgok alkotjak az dltozéket. Az
egyes testrészek szeparacidja az 6ltdzkddésben az emberi test anatémidja irant megélén-
kulé érdeklédést tikrozi, amely a természettudomanyokat is hatalmaba keritette.

Az j férfiidivat a maszkulin formakat, a széles vallakat, a szeméremtajékot, a hosszu 13-
bakat, a tekintélyes mellkast és hasat hangsulyozza. A néi 6ltdézék a karcsu derekat emeli ki,
ezt erdsiti a széles vall és a b szoknya is, amelybe mélyen benyulik a ruhaderék elllsé éke.

Az egyes nemzetek és régiok divatja jelentds kildnbségeket mutat, amit a katolikus és a
protestans régiok kozotti kulturdlis eltérés tovabb differencial.

A felfedezések kora

Miutan az Oszman Birodalom 1453-ban meghdditotta Konstantindpolyt (@ mai Isztam-
bult), tovabb terjeszkedett a Kozel-Keleten és Délkelet Eurdpdban, s ezzel egylitt megnétt
az iszIdm befolydsa is a régidban.

A 16. szazad soran a spanyol birodalom valt Eurdpa leggazdagabb és legerésebb mo-
narchidjava, mignem a 17. szazad elején hanyatldsnak indult, és Franciaorszag vette at a
vezetd szerepet.

A reneszansz a nagy foldrajzi felfedezésekrél és a geografiai terjeszkedésrél szolt; miutan
Kolumbusz1492-ben Amerika foldjére lépett, megkezd6dott az Uj kontinens gyarmatosita-
sa. A tovabbi felfedezéseknek koszonhetéen Uj tengeri kereskedelmi Utvonalak nyiltak meg
Afrika és Azsia irdnydban, és a Csendes-6cednt atszeld kereskeddk masféle arut is szallitani
kezdtek Eurépaba.

Eurdpa erés emberei

A festészetben megjelend realisztikus torekvések eredményeképpen a portrék minden
addigindl hivebben abrazoltdk a modell arcvondsait és ruhdjanak részleteit. Az eurdpai poli-
tika meghatérozo alakjai — V7. Henrik és | Frzsébet Anglidban, /. Fildp Spanyolorszagban,
/. Ferenc és /V. Henrik Franciaorszagban, a Medlicidinasztia Firenzében és Nagy Szulejman
az Oszman Birodalomban — a politikai imazsformalas eszkdzének tekintették a réluk készi-
tett portrékat.

A kor egyik legnépszer(ibb divateleme a keményitett nyakfodor lett. A csipke a legérté-
kesebb luxusholmik kdzé Iépett el8, s a 16. szazad végén a magas sarku cipd is megjelent.
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Nagy Szulejman

1450-1500
A DIVAT KETTE SZAKAD

A 15. szazad kdzepére markans regiondlis kilonbségek alakultak
ki a néi divatban. A kdzépkorban még altaldnosan elterjedt egy-
beszabott ruha szabdsa és 6sszedllitasa egyre valtozatosabba valt.
Elsésorban a szoknya és ruhaderéktél kilonalld ujjak hossza kindlt
szamos variacios lehetéséget, amihez a hajtasokkal, fodrokkal diszi-
tett gallérok és csipkés kézeldk is hozzajarultak.

A fékotdknél megmaradtak a szazad elején keletkezett tipusok,
de szerkezetik egyre bonyolultabbd valt. A gétikusan megnyujtott
sziluett eltlint, szélesebb, ldgyabb formak vették &t a helyét. A fejlé-
do szovéstechnikdnak koszonhetéen még tobb textilidt gyartottak,
a finomabb ruhaanyagok és gyarapodd kdzéposztalybeliek, elsésor-
ban a kereskedéréteg szamara is megfizethetévé véltak. Eszak-Eurd-
paban tovabbra is a sz6rme gondoskodott a meleg ruhdzatrol.

B ) e
% Vi AL OGS
IV. Henrik - www.upload.wikimedia.org
. phi e

TOPZODO GAZDASAG

Vittore Carpaccio hatalmas tabloja a 15. szazad végi Velence tar-
sadalmanak keresztmetszetét mutatja be, és egyuttal a kor divatja-
rolis pontos képet rajzol.

Az 1494-ben készllt festményen a Rialto-hid korul stirgdlédé
embereket lathatjuk a tarsadalom minden szegmensébdl. A ruhdk
mind visel&juk rangjardl és foglalkozasardl drulkodnak. A gondola-
sok és a fiatalemberek 6ltozéke a legdivatosabb, hosszy, loknis frizu-
ra, ziponi (zekék), a hasftékokbdl elétiremkedd camisas (ingek) te-
szik jellegzetessé megjelenéstiket. A calce (harisnyanadrag) mintai
kulonosen valtozatosak.

Utasaik ruhai visszafogottabbak am lathatdéan jobb mindségu
textilidbol készultek. A feszes alséruha felett redézott paldstot visel-
nek. Az utcan és a hidon a gazdag patriciusok, a céhek vezetdi és a
varosi eloljarok dllnak. Fejukon baretas (kis kerek sapka, barett), val-
lukat voros és fekete szin( vestas (hosszy, kimért hivatali talar fedi,
amelynek bé ujjat dogalének hivtak.

Az iszldm vilagbdl érkezett latogatokat, akik tobbnyire keres-
kedtek Velencében, kdnny felismerni a ruhdjukrol. Két zsidé férfit
is lathatunk a tdmegben, mindketten fekete kalapot és keleties
selyemkaftant viseltek. A balkonon fehérbe 6lt6zott dominikénus
szerkezetesek, mellettik az alba felett voros reverendat viseld egy-
hazi férfiak allnak.

N&ket nemigen lathatunk a tdmegben, de az ablakokban ket is
megpillanthatjuk, egyik pedig éppen a draga keleti szényeget porol
a tetdn. Véaszoningek és egyéb fehérnemk lengedeznek a tetérél
kinyulé széritopdznakon. ,A tenger nemcsak gazdasagot hozott a
varosnak, hanem... a velencei festéket is arra ihlette, hogy megoro-
kitsék az épuleteken és a kandlisokat atszeld hidakon csillamlofényt,
a csatorndk felszinén nytizsgé csdnakokat, gondolakat... és keres-
keddhajokat!

Kovetkezo szamban folytatiuk, a reneszansz férfiakkal
- Szerk.-
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AZ JISTENI LOLLO”

1927. julius 4-én egy fest6 szépségii kicsiny olasz faluban megsziiletett a vilag egyik

legszebb asszonyanak kikialtott Luigina Lollobrigida, az , Isteni Lollo".

Az 1950-es, '60-as években tagadhatatla-
nul 6 volt az egyik legkeresettebb szinésznd
az egész vilagon. Ismert és ismeretlen férfi-
ak millidi hevertek a labai elétt, és todultak
a moziba egyetlen mosolyaért. Kacér tekin-
tetével, tlzes temperamentumaval egyszer
és mindenkorra megdonti a szende lanykak
uralta szépségidedlt, és Eurdpaban is kezde-
tét veszi a magabiztos, karrierjét tudatosan
épitd, nbies nék forradalmian elsdprd térhoé-
ditdsa.

A kis Gina szllei, ha tudtak volna milyen
karrier var gyonyord lanyukra valédszintleg
elzartdk volna a vildg eldl, pedig az elzart

hegyi telepllésen is kitlint szépségével
kortdrsai kozul. A kisldanyt azonban nem
foglalkoztatta mindenkit elkdpraztato toké-
letessége. Szobrasznak készult, életét pedig
a muvészetnek szerette volna szentelni-, ez
késébb meg is valosult, csak a képzdmuivé-
szet helyett a szinmUvészet jegyese lett.

Ahogy kimozdult szuléhelyérdl, és a ro-
mai KépzémUvészeti Akadémidra ment to-
vabbtanulni, mar nem kerdlhette el sorsat.
Az utcan szdlitottak meg, hogy nem allna-e
modellt egy fotdsorozathoz. A didkldnynak
jol jott a keresetkiegészités a tanulmanyai-
hoz, ezért orommel véllalta a felkérést.

Salamon és Saba kiralynéje www.media.port. hu
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Az ifji mlvészpalanta végul bekerilt a
filmesek kozé, és sorra kapta az olyan sze-
repeket, melyekben bombazot kellett ala-
kitania. I'gy beszélt errél: , Az elso sikereimet
anatomiali adottsagaimnak kdszonhettem,
gy csupa olyan szerepet kindltak, melyek-
ben alig kellett kinyitnom a szamat. lerme-
szetesen a kritikusok is ennek megfeleléen
vélekedtek rolam, és nem vették tudomadsu/
muveészi képességeimet”

igy figyelt fel ra a kilénc amerikai millio-
mos Howard Hughes is, akinek végul azt is
sikerdlt elérnie, hogy Gina meghivast kap-
jon a hollywoodi nagydgyuk kozé, de ez az

2025.11.25. 17:30 ‘
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utazas nem hozta meg szamara azt a szak-
mai megbecsulést, amit kitlizott maga elé,
igy hamarosan visszatért hazajaba. A talmi
csillogdsrél vald lemondas igen j6 dontés

Sikeres Nék 2025-12 .indd 21

volt, mert ez a kitéré nem lett eredmény-
telen. Egyre tébben fedezték fel benne a
szinmUvészt, aki igényes szerepeket is képes
eljatszani. A szerelemre is rélelt, hozzament a

jovéagasu Milko Skofic szlovén orvoshoz, és a
gyermekaldas sem varatott magara sokaig...

LEqy olvan nd vagyok, akinek sikerdlt
kiharcolnia a népszerdségéet, és akinek az
életet ezzel a harom szoval lehetne dssze-
foglalni- munka, szerelem, almodozas.”

Hibatlan bdr, szexi ajkak, igézd tekintet,
formas keblek és dardzsderék, mindez elég
talan, hogy valaki feltlinést keltsen, de ahhoz
a genetika mar kevés, hogy ezt a figyelmet
évtizedekig fent tudja tartani. Ginatitka nem-
csak a kilcsinben rejtézott, hanem igazi in-
tellektualis szépség volt. Kellemes, de szeszé-
lyes tarsalgo, aki képes varatlan fordulatokkal
meghdokkenteni beszélgetd partnereit. Szép-
sége nyitotta meg az utat Fde/ Castrohozis,
akivel legendas interjut készitett: ,La Lollo”
statuszszimbolum lett, — olyan hiresség, aki-
vel még a pélyatdrsai is szivesen pozoltak.

JAmikor eqy nd 20 éves, olyan hideg a
szerelemben, mint a jég. Amikor 30 lesz, mar
melegszik, 40 évesen viszont forrd.”

Gina egyébként nem konnyd természe-
td asszony. Tisztdban van eladhatésaga-
val, ezért fellépéseiért meg is kérte az arat.
Csupan egyszer hagyta cserben jozan itél6-
képessége. Az egyik forgatdson a pletykak
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szerint ,teljesithetetlen anyagi kovetelések-
kel” allt el®, ekkor a producer megszakitotta
vele a kapcsolatot, és nagy rivalisat Sophia
Lorent szerzédtette helyette.

Békulékenynek sem volt nevezhetd. Erre
j6 példa a filmes berkekben is népszer( for-
gatasi sztori. Tortént ugyanis, hogy a skot
szinész — Sean Connery — annyira beleélte
magat a szerepébe, hogy akkora pofont ke-
ver le Lollonak hogy annak felrepedt a szdja.
Sem &szinte bocsanatkérésnek, sem hatal-
mas rozsacsokornak nem engedett, és nem
volt hajlando tébbé szdéba alini vele.

A filmezés szamomra csak anyagi forras,
mert azt hiszem engem szebb hivatas var..”

Az 1970-es évek végére végképp elege
lett a filmezésbdl, maganéletében is valsa-
got él meg. 22 év hdzassag utan elvalt férjé-
tél, és mUvészetbe temetkezett. Visszatért a
szobraszathoz és egy Uj — hobbinak induld

GINA LOLLOBRIGIDA

e — -~ Te—

L S "
www.static.filmkatalogus §

- foglalkozasba is belefogott, fotézni kez-
dett. Ez utébbit olyan sikeresen Uzte, hogy
tucatnyi albuma jelent meg Olaszorszagrol,
hirességekrdl, és gyermekekrél készult fo-
tografidibol, és olyan neves mdvészek is a
lencséje elé alltak, mint Sa/vador Dalj vagy
Paul Newman.

Lollobrigida masik titka, hogy igen okos
Uzletasszony. Pontosan tudta, hogy hirnevét
hogyan forgathatja at valutaba.

,Boldog vagyok, és szeretném, ha az
egész vildg tudnd. Uzenem a noknek, hogy
ne aggaodjanak a rancok miatt. A szerelem a
legjobb hatalito kura, ami csak létezhet.”

Szivesen elfogadta a kisebb tévés fel-
kéréseket, kordbban aprd szerepekben is
megcsillogtatta a tehetségét, és mindig
gondoskodott arrél, hogy fellépései emlé-
kezetesek legyenek. Legutolsé vildagméretd,
sajtdszenzacidja viszont korant sem alakult
ugy, ahogy szerette volna. Hosszu ideje élt
egyltt egy nala joval fiatalabb férfival. Kap-
csolatat azonban, kikezdte a sajto, és a bi-
gott eléitéletek.

LAzt ugyan rendben lévének tarjak az
emberek, hogy eqy férfi nalandl ifabb szere-
(0t tart, fordjitott esetben azonban a tarsada-
lom még ma is rendkiviil elutasito.”

A diva sem menekilhetett a rosszindu-
latu pletykdk eldl. Sértések Ossztizésébe
kerdlt, amikor 79 évesen bejelentette, hogy
hozzédmegy a 45 éves spanyol szarmazasu
ingatlanmdagnas kereskeddéhdz. Rajongdi
nem bocsdjtottdk meg neki valasztasat és
a vitrilos cikkek gyumaolcse végul beérett, a
par szakitott egymassal. Gina igy nyilatko-
zotterr8l: , Az emberek eqyszerden irigyek és
gonoszak. Javier véglil kétségbeesett. Micta
bejelentettik az eljeqyzést folyamatosan
hazugsagokkal és ragalmakkal gyotrik. Nem
birta tovabb. Tehat nem lesz eskive.. Ennyi..”

A még Oregségében is lenyligdzé sztar
példatlanul aktivan és folyamatosan dol-
gozott. Szamtalan fotokidllitdsa volt szerte
a vildgon, megnyitdin szivesen részt vett
maga is. Es ahogy fiatalon is — sok energiaval
és szenvedéllyel élte az életét.

2023-ban 95 éves kordban hunyt el.

- Szerk.-
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HULLAMVASUT-ON

Voltal mar ugy az életedben, hogy valahogy semmi nem volt a helyén? Hogy azt érezted, egyre gyorsabban futsz és mégis
csupan egyhelyben toporogsz? Vagy épp csuszol lefelé? Amikor semmi kapaszkodot nem leltél, pedig gorcsésen kerested?
Legyen ez munka, pénziigy, parkapcsolat, gyereknevelés, 6nbizalom, vagy akar mindez egyiitt.

Mint amikor a hullamvasut egyszer csak elindul lefelé és egyre gyorsabban zuhan a mélybe...

Korilbeliil ilyen iddszakon tul sziiletnek most ezek a sorok.

Van abban valami sorsszer(, amikor az ember azzal foglalkozik,
hogy masoknak segitsen lefogyni... aztan egyszer csak ott taldlja
magat a tukor eldtt, kezében egy gbzolgd csésze kavéval, és halkan
odasugja a tikorképének:

,Hat te meg ki vagy, és mikor koltoztél be a nadragomba?”

A menopauza hirtelen, mint egy hivatlan vendég, bekopogott
hozzam. Pontosabban ram rugta az ajtét és odavetette: ,Helld,
hoztam magammal egy kis héhulldmot, sirégdrcsot és +15 kilot.
K&szi, majd megyek, ha mar mindent felforgattam”

De nem ment.
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Maradt.

Sunyin, de nem észrevétlendl, ami nemcsak a ruhdimon latszott,
hanem az dnbizalmamon is.

Tobb ezer embert fogyasztottam mar le a NEWWAYDIET
maodszerével és ezek jo része épp korombeli, menopauzaval kiizdé
né volt. Pont mint én most. Konzultaciét tartok, étrendet frok,
motivalok, tandcsot- és biztonsagot adok masoknak, mikdzben én
szép lassan elfogytam.

Nap nap utén csak tuléltem.

A haritas mesterfoka

A kifogasok bajnokavé valtam. ,Most nincs idém.,Majd, ha tul
leszek ezen a projekten! ,Most fontosabb masokkal foglalkozni!
LA gyerek az elsd! Majd jottek a bé(vebb) ruhdk és persze a jutifalat
egy faraszté nap végén, ami azért inkdbb hasonlitott egy komplett
vacsorahoz. Ismerdés?

Koénnyebb masokat felemelni, mint Snmagunkkal szembenézni.
Csakhogy a test nem felejt. Csendben, de kovetkezetesen jelzi:

,Nem vagy jol”

Amikor nem figyeltnk ra, ha a lelkink zaklatott, & nem kiabal,
nem dihong. Csak némén elraktdroz mindent. Szé szerint is.
A feszlltséget, a félelmet, a megfelelési kényszert — mindent eltesz
zsir formajaban, hogy tuléljunk.

De a tulélés, nem élet!

A fordulépont

Egy nap a kislanyom rajzolt rélam egy képet.

Szépen kiszinezett, nagy mosoly, de a figuranak... hat, hogy is
mondjam... kifejezetten kerekded formai voltak.

Megkérdeztem téle, miért igy rajzolt?

Azt mondta:

,Mert kerekebb vagy, mint régen’

Nem tudtam, sirjak-e vagy nevessek? Taldn mindkettd.

A gyerekek sosem bantasbol mondjék az igazat — csak észintén
tukrot tartanak.

Es a sors fintora, hogy kézel ezzel egyidében a parom egyszer
csak megallt a célfalam elétt, amin tdbbek kozott kint volt egy
régi képem, ahol szerettem magam kivil-bell és bar minden nap
dicsért, mert nem a kildim szamitanak neki, de azt mondta:,milyen
j6 kép ez Rolad!”

Leforrdzott.

De ugyanekkor megsziiletett a DONTES: ha maésnak segitek
megtaldlni a hitet dnmagaban, nekem is vissza kell szereznem
a sajatomat!

Hirtelen emlékezni kezdtem, ki voltam?

Emlékezni.

Arra a ndre, aki a sok évig tartd sulyos colitis ulcerosabdl
(akkoriban vastagbél kivétellel ,kecsegtettek”) addig ment, amig
megoldast nem taldlt a gydgyulasra.
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Arra a nére, akinek azt mondtak a
komoly autoimmun  betegség  miatt
valdszinlleg nem lehet gyermeke, majd
41 évesen egy csodalatos, cserfes energia-
bomba kiscsajnak adott életet.

Arra a nére, aki 13 maratont-, és
szamtalan félmaratont futott, aki hitt
a mozgas erejében, a szabadsdgban, a
hatdrok atlépésében. Abban, hogy a
Jlehetetlen”"nem létezik.

Es aki most el8szdr nem masokért,
hanem 6nmagéért dontott ugy, hogy Ujra
elindul.

Nem a kilokért. Nem a mérlegért. Hanem
azért, hogy Ujra kapcsolatba kerlljon
dnmagaval.

Ujrakezdés - de most masképp

Nem diétdval kezdtem. Nem is kaldria-
szamlalassal. Nem is napi 10 km futéssal.

Hanem azzal, hogy megbocsatottam
magamnak.

Megbocsatottam, hogy elengedtem a
gyeplét.

Megbocsatottam, hogy nem mindig
voltam erds.

Megbocsatottam, hogy né vagyok —
hormonokkal, hulldmokkal, érzésekkel, fela-
datokkal, idézavarral, szorongassal...

Mert nem lehet vasakarattal életmddot
valtani, ha belll romok vannak.

A test a lélek tukre: ha belul béke van, a
test is kdnnyebben valtozik.

De ha ott bent vihar tom-
bol, akkor hidba az edzéstery,
hidba az étrend — minden falat
mogott ott lesz a fesziltség.

A csoda nem a kilékban
van

Négy honap alatt leadtam
a 15 kiloét. A sajat NEWWAY
DIET diétankat csinaltam.

De a legnagyobb véltozas
nem a mérlegen tortént.

Eszrevettem, hogy maés-
képp &llok az élethez.

Nem csak az étrendem lett
konnyebb, hanem a lelkem is.

Mér 6énmagamért hozok
dontéseket, ebben a megfe-
lelési kényszerrel teli vildagban.

Amikor nemet mondok a
késd esti nassoldsra, nem a
kaloridknak mondok nemet
— hanem annak az érzésnek,
hogy,mindegy, tgysem szamitok”.

Es amikor igent mondok a mozgasra,
akkor valdjaban igent mondok dnmagamra.
A testemre. A lelkemre. Az életemre.

A példamutatas ereje

A valtozds a kornyezetemben, a
csalddomban is érezhetdvé valt. A munkam
sordn egy nagyon fontos dolgot figyeltem
meg. Akit igazan szeretnek, azt a hozzé kozel
allok valéban tdmogatjdk ezen az Uj Uton.
S6t! Még jobb esetben el is kisérik. Nekem
a kisldanyom magatol kezdett el tornazni,
illetve amikor futni mentem, akkor mel-
lettem jott biciklivel, sé6t az emelkedé-
kon ,beszolt’, hogy ne lazséljak.
(Aztdn a dombtetdn persze tolhat-
tam én a drotszamarat.. ©)

A gyerekek nem a szavainkbdl
tanulnak, hanem abbdl, ahogyan
éliink. Ereznek minket, a rezgésein-
ket.

Nem arrol szol, hogy megbulntetem a tes-
tem, hanem arrol, hogy végre meghallgatom.
A test nem ellenség — & a leglojdlisabb
tarsunk, aki évekig (sokszor évtizedekig)
csendben tdrte, hogy nem figyeltiink ra.
Amikor,nem megy’, az nem gyengeség.
Az Uzenet.
Azt mondja:,Allj meg. Pihenj. Figyelj ram”
Es amikor végre észrevesszik, akkor nem-
csak fogyni kezdiink, hanem gyogyulni is.
Nem ringatom magam abba az illizidba,
hogy ezutdn minden kdnnyebb lesz, hidba
hordom jelenleg a huszas éveim méretének
megfeleld ruhdkat. Az élet nem sima palya,
hanem kanyar, zuhands és
emelkedd. A trikk pedig nem
az, hogy elkertljuk a mélypon-
tot, hanem hogy még idében
X huzzuk be a kéziféket. Ha jon
a lejtmenet, inkdbb tartsd
erésen a kormanyt — mert aki
nem fél dnmagdba nézni, az

Jo
PR

Nem azt fogja latni, hany kild —"_Y mindig visszajut a csdcsral
vagyok, hanem azt, hogy hogyan " ,Nem baj, ha elesel, csak
kezelem magam. Ez a mi feleléssé- i tudj felallni! Meglatod, sokkal

glnk, az utanunk jové generaciéért.

Ha én szeretettel, elfogadéssal for-
dulok a testemhez-lelkemhez, & is ezt fogja
megtanulni.

Az igazi példamutatads nem a tokéletes-
ség, hanem az &szinteség.

A tanitasnak pedig nem ez egyik, hanem
az egyetlen maédja a példamutatés.

A test és lélek szovetsége
Az életmddvaltds nem csak testmozgas,
hanem lélekmozditas is.

erésebb leszel, mint azel6tt”
Széamomra ez volt ennek
az elmult fél évnek a konkluzidja.

Utdszo

A cikkhez készllt képekhez a parom
ragaszkodott. O kérte a fotozast.

Ugyanis azt mondta, hogy Ujra azt a N&t
latja bennem, mint azon a bizonyos célfalon
lévot.

lgy szeretné megkdszonni, hogy Ujra
boldog vagyok.
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»Holnap rakiildom az 6sztont!”
Csuja Imre most el6szor beszél a sajat életérél

Csuja Imre merész kalandra vallalkozik: december 15-én
19 drakor eldszor all ki a budapesti MOM Kult szinpada-
ra, hogy a sajat életérél meséljen.

A Jaszai Mari-dijas, érdemes miivész az EgyEletem élet-
rajzi stand up sorozatban olyan kollégaihoz csatlakozik,
mint Mucsi Zoltan, Thuréczy Szabolcs, Borbély Alexand-
ra vagy Nagy Ervin.

CSUJA
IMRE

Az EgyEletem sorozat a stand up és az életrajzi szindarab
Jkeveréke” A fOszerepl6k életiik legfontosabb eseményeit
mesélik el humoros, 6nironikus formaban. A forgatékonyvet
itt valéban az élet irja.

Kevés szinész dolgozott tébbet a sikerért, mint Csuja Imre. O
valéban végigjarta a szamarlétrat, mire felfedezték és nép-
szer, sikeres m(ivész lett bel6le. De mindvégig megmaradt
végtelenill baratsagos és szeretheté embernek.

Gondoltak volna, hogy Csuja Imre Torécsik Mari kedvéért
megtanult egy farmotoros lkaruszt vezetni? Vagy hogy fi-
zetés kiegészitésként fuvarosként és piaci arusként is dol-
gozott? Vagy hogy amerikai filmekben volt kézos jelenete
Donald Sutherlanddel és Brad Pittel? Vagy hogy volt olyan
nap az életében, amikor négy kiilonb6z6 szinhazi eléadas-
ban jatszott? Es azt, hogy a legfontosabb rendezé az életé-
ben, az édesanyja volt? Ahogy az Uvegtigris Csokijardl is ki
fog deriilni, hogy miért esett el a Babettaval a film ikonikus
jelenetében,

Csuja Imre: EgyEletem cimi el6adasanak el6premiere
2025. november 21-én 19 érakor Sopronban, majd novem-
ber 28-an 19 6rakor Szombathelyen. A késébbiekben de-
cember 17-én Székesfehérvaron, 2026. januar 3-an Kapos-
varon, janudr 4-én a Momkultban, janudr 20-an Papan és
janudr 24-én Gy6rott a Richter teremben l1ép majd fel.

Tamas Dorka
Foté: Erdélyi Gabor

26 SIKERES NOK e 2025 december

Dr. Gara Ldszl6 gyogy-
szerész- énekes-zene-
szerz6 tavaly megkapta
a gyoégyszerészi Arany
Diplomat és  most
az a megtiszteltetés
érte, hogy nov. 29-én
atvehette a kamara
altal szamara alapitott
dijat, a Gydégyszerészet
Kultaralis Nagykovete
lett

Ez mind a két szakma-
janak elismerése 50 év
utan. A patika és a szin-
pad, ami végig kisérte
az életét!

KOszondom a Gydgy-
szerész Kamaradnak és
minden  kollégdmnak
mindkét palyamon,
a csalddom minden
gyoégyszerész és mu-
vész tagjanak! Orém
volt koztiik dolgoznom
mindkét palyamon!”

JEZT A DIJAT A TAVALY ELHUNYT ANYUKAMNAK
CSEH KLARANAK AJANLOM, AKI 50 EVIG SZOVEGIROM-
KENT IS SEGITETTE AZ ELETEMET, KOZEL 100 DALLAL!”

2025. 11. 25.
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»Az elmilt évben sok veszteség ért.
A szavakhoz nyultam, hogy segitséget
kapjak a feldolgozashoz.”

Interju Hidasi Judittal

Martébb kbnyved is megjelent korabban, de a Kénnye/dbél
srines toffak most egyfajta 4] fejezetnel tdnik. Midért
érezted, hogy szilkség van a wvaltdsra, a komeolyabb
hangwvételre?

A Kdnnpeidbdl szines tollak idén janudrban alit Sssze, de valgjd-
ban mar hat dve ijrom, folyamatosan. Mem volt tudatos a
komolyabb hangvétel, egyszerlen csak gy éreztem, most jott
2l az ideje, hogy bemutassam ezt a hét ndi térténetet, amelyek-
hez igy, vagy Ogy de kapcsolédik a veszteség megélése,
feldeolgozdsa., De nem kell tdle megijedni, bir a téma
komelyabb, de feldelgozhats. Sok nétarsam magdra fog ismer-
ni benndk,

A novelldskitet leirdsa sezerint hét nd és hét veszteség
tortenetet ismerhetjuk meg. Hogyan szulettek ez2ek a
torténetek?

Mindannyian élink meg veszteségeket, szinte minden nap.
Elveszitink egy baratot, egy munkat, egy szildt, szerelmet,
hazat, otthont. Néha meg kell allni és fal kell dolgozni ezeket a
vesztesegeket, helyzeteket. Az elmdlt hat évben én sokat
veszitettem, és ilyenkor a szavakhoz nytlok, amelyek segitenek
a feldolgozasban. Ha épp nincs kivel megosztanom, akkor az
irds segit. Remélem, hogy az olvasok most ebben a kitetben
kélcsBnveszik az én szavaimat, és egyltt dolgozzuk fel azt, ami
eddig beszorult, vagy elakadt.

Miért dppen a madarak motivumat valasztottad a kéinyv
szimbolikdjdhoz?

Minden novelldban szerepel egy-egy maddr. Verédb, rigd, sirdly...
Mekem a természet Srok kbrforgas, egyre inkabb otthon vagyok
benne. Amikor a novelliskitet otlete évekkel ezeldtt
megszdletett, sokat voltam a madaraim kéxt a kertben, Ok
segitettek a sajdt gydszomban, és az elsd novella egy fekete
rigd kérd irddott, Innen jétt az Stiet, amibe egy kicsit bele is
szerettem.

Nii torténetek, melyek tilélni tanitanak.

& "ﬁ-h-'- - '-:-;'Hﬂ b*
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Van olyan nowvella, amit kilSndsen nehéz volt megimi
érzelmileg?

Edesanyamtdl a Fekete rigd cimi novalldval blicsizom, Exzel az
irdssal az én veszteségem is O szintre kerlit, nagyon mélyre
kellett mennem. A srirke galamb volt a masik, aml nagyon
megviselt. Ebben egy wvégtelendl kedves és csendes nd a
fSszerepld, akit a vildg szinte észre sem vesz. Ha erre a ldnyra
gondolok, mindig &dsszeszorul a szivem. Sok csendes és kedves
lanyt bantanak azért, mert nem fedi el érzéseit harsanysaggal,
vagy mert nincs ereje harcolni. O az én galambom, akit
megvédendk, ha tehetném. De a vildg nem ilyen. Bantja a
csendes és visszahuzddd emberaket.

Milyen wvisszajelzesekre sramitasz: meglepodnek majd,
vagy inkdbb Sriini fognak a mélyebb hangvételnak?
Remélem, hogy sokan fogjak szeretni, dgy érzem, ez a kitet
eddigi irdl karrierem legfontosabb darabja. A szokdsosndl is
jobban izgulok és aggddom a fogadtatas miatt. Remélem, az
olvasdk szeretni fogjdk a madaraimat!

Van mir a feledben egy kdvetkezd tGridnet, amely
tovabbviszi ar uf stilust?

Természetesen! De most kicsit elcsendesedem, befelé figyelek,
&5 segitem a kotet atjat.
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»INehéz volt megirnom ezt a torténetet, hogy

ugy alljon dssze, ahogy a fejemben elképzeltem.’

b3

Interju Zubor Rozival

Miért pont az orchidea a kényved szimbdluma?

Anyukam egyik kedvenc viraga az orchidea volt. Csodas orchi-
dedi voltak. En sose voltam képes életben tartani 6ket. Egészen
addig, amig Anyu meg nem halt. Milyen fura az élet, nem!?
Tawvaly november végén, ahogy szoktak, elkezdtek bimbdzni az
orchideaim. Latszott, hogy rengeteg, gybnydrd virag lesz
Magyon vartam dket. Nehez idoszakban voltam, sok valtozassal,
eleg mélyen volt a hangulatom. Amikoris egy nap sikerdlt olyan
dgyetlennek lennem, hogy az egyik legtébb bimbdéval rendelke-
28 orchideamnak eltértem a szarat. Nagyon kiborultam, hogy
bakker még ez is.. Aztdn egy hdnappal késdbb, az év utolsd
napjaiban egyszer csak meglattam, hogy elkezdett a tdrés
mellett Uj szdrat ndveszteni ugyanaz a virdg. Es nem sokkal
mellette egy masikat is, rengeteg bimbdwval., Mem is tudtam,
hogy egydltalan képes erre ez a virdag. Amikor azt hittem,
megdltem, uj életre kelt. Egy ekkora tGrés utan is.

Tényleg nagyon mélyen voltam lelkileg, De akkor gy éreztem,
hogy ez egy Uzenet. Uzenet az univerzumtdl, Gzenst Anyutdl:
HFal tudsz allni, Kisldnyom! Barmilyen térés is van az életban, te
midg dlsz. Elsz, hat élj!” Szdval egy dra midlva mar meg is valt a
regény vaza, és a cime is, Az irds moggyogyitott. Mert engem az
irds vényleg gyogyit.

Az orchidedt a szépség ¢s5 a rezillencia jelképeként
hasrndlod a regényben. Srerinted mit Ozenhet ez a
metafora a mal noknek?

Hogy azr élet elkerdlhetetion, Ggymond meguszhatatian nehéz-
ségek nélkil En legaldbbis még nem taldlkoztam olyan ember-
rel, akinek néha-néha ne allta volna valami nehézség az Gtjat.
A néket mondjak a gyengébbik nemnek, de ex egyaltalan nem
igaz. A nékben hihetetlen erd wvan, Hiszem, hogy nem
véletlendl kaptuk példaul a szdlést sem mi, Jfeladatul™. Barmire
képesak vagyunk,

Es a szépséqg? A nd a vildg legszebb teremtése. Szerintem
minden né gydnydrd. Es a szépségre szikséglnk van. Hogy
szép vegyen minket korll, hogy szépnek lassuk a vilagot, az
embereket. Ha nincs egy szép napfelkelte, egy s2ép hdesdés, egy
szép mosoly a gyermekeinktsl vagy egy szép orchidea az
ablakunkban, akkor egyszerden nincs értelme az életnok,. Széval
szlkséglnk van a szépségre (is).

Elsépro ereji noi sorsok.

Hogyan szilletettek meg a karaktereid?

Ahogy elkezdtem atgondolni, hogy mirdl szeretnék irni, milyen
gandolatokat, milyen tértenetelet szeretnek atadni, szép lassan
negy karakter formaladott meg. Tudom, furcsa lehet ez egy
kivilallénak, de tényleg nem volt ebben semmi tudatossag,
semmi megtervezettség. Sok mindenrdl nem tudom eldre mi
lesz a torténeteimben, csak a folyamat kézben. Ok négyen
kértek hangot bennem, altalam. Adtam nekik.

A négy szerepld kdzil szerinted kinek a torténete fogja a
legerdsebben megosztanl vagy megérinteni az olvasdkat?
Szerintem Evaé. Evara én is nagyon haragudtam. Egészen
addig, amig... na ezt nem mondom el. Es egyébként szerintem
Zsofie is. De tudom, hogy az olvasdim nagyon megertdeh.
Egymassal is. A karakterekkel is. Bizom benne, hogy adnak egy
esdlyt minden szereplonek a konyv wveégéig, és nem itélnek
elsore. Mert ha valamit, azt scha nem szabad.

Mit remélsz, mi lesz az alsd dolog, amely megragadja majd
az olvasokat, amikor kérbe wveszik az Orchideak cimd
kényvet?

Az ujabb csodds boritén kivil, amit ismét Fehér Zsanett
tervezett? Mert biztosan az lesz az elsd. De egyébként huhh... jd
kérdés, Nem tudom. A legtdbb eldclvasdm azt mondta, hogy ez
egy nehdz térténet. Figyelni kell ra. 5&t, valaki azt is mondta,
még egyszer el kell olvasnia gy, hogy mar tudja, mi a wége.
Mert sokszor a részletekben bujik meg a vilasz.

MNehéz volt megirnom ezt a tértdénotet, hogy dgy dlljon dssze,
ahogy a fejemben elképzeltemn. De szarintem sikerilt. Ha egyél-
taldn megragadja az olvasdkat, annyira, hogy képtelenek
lesznek letenni, én mar nagyon boldog leszek!

Il
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2026. januar 11-ig latogathaté 2026. januar 17.

www.welovebudapest.com www.madeinpecsfesztival.hu

2025. november 14. - 2025. december 31.

www.csodalatosmagyarorszag.hu

Agyk@ntroll

stresszkezelés és elmefejlesztés
ipedagenunck 6 lermeurebqpbqpisri iman atbredii)
AGYKONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST
2026. februar 14-15,, 20-21.
2025. aprilis 18-19,, 25-26. E 9

VIDEK

Esztergom

B
Zl [ AH , 2026. januar 10-11., 17-18,
Székesfehérvar
r

2026, januar 24-25,,

I]ﬂ H A 2026, janudr 31.-februar 1,
Békéscsaba
W 5026, mércius 21-22, 28-29,

Keszthely
2026. majus 9-10., 16-17.

jietbh e ogykontroll hu vagy 1,/988-0118

Z S A A - Eco Art Galéria Kiallitas
P R O G R I\/\ J A N LO Godoll6i Kiralyi Kastély Korbastya

2025. december. 31. - 2026. januar. 04.

Gottermayer-galaxis kiallitas Made in Pécs Fesztival _

Budapest, Rath Gyorgy-villa Pécs

Karacsonyi vasar Nemzetkozi Dokumentumfilm
Budapest, Vorosmarty téri Fesztival
Budapest

2026. januar 24. — 2026. februar 1.

www.welovebudapest.com
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NEPEK KARACSONYA

NEPEK KARACSONYA
KARACSONYI ETKEK

Karacsony linnepét szinte a vilag minden orszagaban ismerik, azonban mas-mas
formaban kap helyet a jeles esemény.
Ma mar legtobb orszagban nem lehet egyértelmiien hagyomanyos szokasokat

talalni, hiszen a filmeknek, s a médianak koszonhetden egyre tobb orszag hagyomanyai
keverednek. Egy azonban valtozatlan karacsony maradt az év legszebb napja, a csalad,
s a szeretet linnepe.

SPANYOLORSZAG

December 22-én a kardcsony Unneplése a Karacsonyi Lotté (Za
Loteria de Navidad) vasarlasaval kezdédik, minden négy emberbdl
legalabb hdrom vasarol lottot és jatszik.

Szenteste: (La Noche Buena) 6sszejdn az egész csalad, hogy
egyltt Unnepeljenek.

Az lnnepi étrend altaldban egészben kisltott fehérborsos, fok-
hagymas vagy paradicsomos halbdl, hideg mandulalevesbdl és/
vagy agyag- és fakemencében pirosra silt malacbél all.

A valldsos spanyolok termesztésen részt vesznek az éjféli misén,
amit itt La Misa de Gallo-nak hivnak, ami a Kakas Miséjét jelenti, mi-
vel a mise csak hajnalban ér véget, amikor megszdlalnak a kakasok.

Kardcsony elsé napjan az emberek megajandékozzak egymast,
és egy urdnbol (4 Sor Urngjabdl) neveket hiznak, hogy megtudjik,
milyen romantikus kapcsolatok szovédnek majd az elkdvetkezd esz-
tendékben.

A hagyomanyokhoz hiven december 28-4n megtartjak a Szent
Artat/anok napjat, ami tulajdonképpen a Bolondok napja, egymast
viccelik meg.

Van itt még egy oriasi kilonbség a kardcsony kapcsan. Otthon
mar oktdber végén mindenhol a kardcsonyi diszités lathatd, mar
akkor lehet Mikulas csokit meg kardcsonyfaégét venni. Spanyolor-
szégban ez nem igy van.

Szilveszter (La Nochevieja): ezen az éjaszan mindenki 12 sz6-
|6szemet és pezsgdt kap. Annak érdekében, hogy szerencsések le-
gyenek, a sz6lészemeket, egyenként kell lenyelni, amikor éjfélt Gt
az ora.

A kardcsony-Ujévi idészak legfontosabb tnnepe a Vizkereszt (La
Epifania) janudr 6-an. Vizkeresztkor a gyerekek kiteszik a szalmdval
vagy arpaval kitomott cipbiket az ablakparkényra, hogy abrakot ad-
janak a Napkeleti Bolcsek lovainak. A rossz gyerekeknek — a poklot
jelképezd — szén jar, amely barna marcipandarabok forméjat oltik.

30 SIKERES NOK e 2025 december
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NEPEK KARACSONYA

LIENGYELORSZAG

Lengyelorszagban a karacsony elsésorban keresztény (katolikus)
Unnep, de természetesen csaladi jellege is igen erés. Egy nagyon
szép szokassal kezdédik a kardcsonyi Unnepkér a lengyeleknél. 24-
én este az eget kémlelik kicsik és nagyok, arra varva, hogy meglas-
sak az els¢ csillagot. Ez Lengyelorszagban a Betlehemi csillagot jel-
képezi, melyet 8k Gwiazdkanak neveznek. Aki el6szor észreveszi a
legelsé csillagot, ezt kidltja, ekkor a csalddtagok koszontik karacsony
Unnepét és egymast. A kardcsonyi bojt szellemében karacsony vigi-
lidjan, azaz 24 éjfélig nem esznek hust. Az innepi asztal ald szalmat
és szénat teritenek, arra emlékeztetve, hogy a kis Jézus jaszolban
szliletett. Erdekes babona, hogy a karacsonyi asztalnal paros szamu
embernek kell Ulni, ellenkezé estben szerencsétlen lesz valaki ko-
zuluk.

A hagyomanyos ételek kozUl nagyon kedvelt a céklaleves, a ma-
kos kaldcs és a hal. Készitenek erre az alakomra kompétot is 12 féle
gyimolcsbél, megemlékezve Jézus 12 apostolardl (tanitvanyarol).
Vacsora befejeztével még maradnak az asztalndl a hazigazda jelére
varva, hogy egyszerre alljanak fel, ugyanis aki elészor kel fel az asztal-
tél az fog a jové évben a legelébb meghalni, tartja a babona.

Kardcsonykor énekesek jarnak hazrél-hazra szerencsét kivanva a
héziaknak, akik megvendégelik ket. Az éjféli misére egytt megy a
csaldd. Nagy a hagyomany a templomokban a betlehemi jaszol, a
szopka abrazolasanak.

www.turizmus.com

Lengyel szenteste
A lengyelek ragaszkodnak hagyomdényaihoz, igy szentestén —
ami Lengyelorszagban az év legnagyobb Gnnepének szamit — sem

feledkeznek meg ezrekrél. Természetesen hozzank hasonléan a len-
gyeleknél is a legfontosabb az Ginnepi asztal, és az, ami rakerdl.

Krisztus jaszolban vald szlletésére a hofehér abrosz ald tett szal-
ma emlékeztet. Az étkek szdma a hagyomany szerint tizenkettd,
akdrcsak az apostoloké. Az asztal kozepére ostya kerdl, amibél a csa-
lad minden tagja tor egy darabot, majd a masiknak kindlva minden
jot kivan. Az asztalon mindig eggyel tobb teritékek talalnak, arra az
esetre, ha egy varatlan ldtogaté betérne, vagy emlékeztetéll a mar
eltdvozottakra.

Az ételek hagyomanyosak Tajegységenként lehetnek eltérések,
de egy biztos: december 24-én, szenteste Lengyelorszagban sen-
ki nem eszik hust. A leves altaldban cékla vagy gomba, hal, ponty.
Akad egy kdposztédbol készilt étel is az asztalon, ez lehet bojti bigos,
gombas kdposzta vagy kdposztas tészta, az édesség pedig makos
tészta. Desszertként még aszalt gyimalcsokbdl készilt kompdtot is
fogyasztanak a lengyelek.

Az orszag keleti részén a kutia” a f6 fogds karacsonykor. Ez mak-
bol és buzdbol készilé édeség, amelynek régen mdgikus erét tulaj-
donitottak.

A paratlan szam, de kiléndsen a 13 szerencsétlenséget hozhat
rajuk (az Utolsé Vacsorara érkezett /idds szimbdluma ez). A fold va-
lamennyi termését annak érdekében, hogy azok jovére is megte-
remjenek.

A kardcsonyi vacsora bdjti jellegl, dm ez ma mar inkabb a ha-
gyomanytiszteletbdl s nem a kotelezd kdnonjogbol fakad. A régi
lengyelek képesek voltak ezt a korldtozast oly médon tisztelteben
tartani, hogy a lengyel bojt fogalma vilagszere hiressé valt. Pl. a hust
a székelykdposztahoz hasonld bigosban gomba helyettesitette! Az
asztalon a legvéltozatosabban elkészitett halételek domindltak.

Napjainkban a leghagyomdanyosabb lengyel vigiliai vacsora fo-
gasok: céklaleves, gombak, kdposztds és gombas pierogok, min-
denfajta kdsa gombaszdsszal, ponty és csuka. Az ételsor hagyoma-
nyai régionkét valtozhatnak. Kdtelezé mindenbe belekdstolni.
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UL OP-SZ]GETEK

Karacsony a legjobb alkalom arra, hogy az ember igazan megis-
merje a FUlop-szigetek kulturajat. llyenkor mindenbdl kapunk egy kis
izelitét: a vallashbol, az étkezési szokasokbdl, a csaldd jelentéségébdl,
a tarsasagi események szerepébdl, de az nem kétséges, hogy a fan-
tasztikus kulindris csemegékért lett ez az innep az egyik kedvenciink.

Naluk a karacsony nemzeti vigassag!

A Fulop-szigeteket Ugy is hivhatnank, hogy a ,Vigassagok szige-
te”, és ez kardcsony tajékan kilonosen igaz. A filippindk buszkék ra,
hogy a kardcsonyi Unneplés ndluk a leghosszabb és legviddmabb
taldn az egész vildagon. Hivatalosan december 16-an indul a ,SIM-
BAN GABI"-val vagy a,MISE DE GALLO-VAL, ami egy éjféli mise a ka-
tolikus hagyomanyokat kdvetve. Eszerint az emberek dsszegyUlnek
az oltariszentség eldtt, a kardcsonyt megel6zé 9 nap mindegyikén
a hajnalt megel6z8 érékban. Ezzel az eseménnyel indul az Gnnep-
|és-sorozat, ami egészen janudar elsé vasarnapjdig, a Harom Kiralyok
Unnepéig tart, ami a hivatalos ceremoénidk zardakkordja.

A legtobb fllop-szigeteki szamdra a kardcsony a legjobban vért
tnnep és ennek megfelelén dlik azt meg. A tropikus sziget kit(ing
klimaja csodalatos virdgokban és tajakban vald gazdagsaga, a valto-
zatos konyhdja, és mindenek felett melegszivd lakoinak csalddkdz-
pontusaga mind-mind gondoskodnak arrdl, hogy itt az Unnepek
kulonlegesen teljenek.

A filippinodk élvezik, ha az otthonukat diszitgethetik. Ehhez nem-
csak csillagos lampionokat, de mindenféle kardcsonyi dekoréciokat
hasznalnak. Elénk szin( zaszlokat és szalagokat aggatnak a hazon
kivilre és belllre is, mig a gyertyak és koszoru is a hagyomanyos
diszités elemei

Rengeteg hazban pedig, féleg a véarosi kornyezetben vékony, szi-
nes fények égnek a lakdsokban bent és kint is.

A szentesti vendégeskedés lehetdséget teremt arra, hogy a rég
nem latott csalddtagok is taldlkozhassanak. Egyes csalddoknal ilyen-
kor ajandékozzak meg egymast a tagok, mashol viszont varnak a
kardcsony napjaig.

Az orszagot a kulturadk keveredés jellemzik. A mai Fllop-szige-
tetekre nagyon is igaz az, hogy kelet és nyugat taldlkozdsabdl szi-
letett. A lakosok javarészt indonéz vagy maldj leszarmazottak, de
jocskan taldlunk itt kinai és spanyol ésdket is.

OROSZORSZAG

Az orosz ortodox egyhdz nem ismeri el a Gergely-naptarat,
s a karacsonyi Unnepet is a régi naptar szerint, vagyis csaknem két
héttel késébb tartja, akdrcsak az Ujévet.

A pravoszldv kardcsonynak megadjak a médjat. A vacsora (szo-
cselnyik) 12 fogasbdl all, ami a 12 apostolt szimbolizalja és egy-
t8l egyig hus és tej nélkul készulnek. A szigord ortodox csalddok
emelett kerdlik a halat, a névényi olajokat és az alkoholt is, de azért,
amint lathatjuk, ezekhez a hagyomanyokhoz egyaltalan nem min-
denki tartja magét feltétlendl.

Az asztalra kerll még emelett a babka nev( toltott puding is.

Az ortodox karacsony eléestéjén a kdzponti, éjszakai karacsonyi
istentiszteltet a partidrka hagyomanyosan moszkvai Vizkereszt-
székesegyhdzban tartja.
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Az angolok sokat kdszénhetnek Charles Dickensnek, akinek me-
séje orokre Gsszefonddott a kardcsonnyal.

A torténet egy kuporgatd és zsugori idés emberrdl szél, aki tobb
latomas révén hirtelen rajott a kardcsony igazi kildetésére. A torté-
net feldolgozdsa minden évben emberek ezreit vonzza a képernyd
elé, hogy Ujra és Ujra megnézzék e csodalatos torténetet, mely még
manapsag is nagy hatéssal bir — annak ellenére, hogy a kardcsonya-
ink teljesen rekldamkozpontiva és kommersszé valtak.

A masik hagyomanyérzé szokds az angol kardcsony keretében
a ldtvanyos tindérrevi, melynek megtekintése mar csalddi hagyo-
manynak mindsul. A torténet olyan &si eredetll meséken alapul,
mint példadul a Hamupipdke vagy a Peter Pan (Pan Péter) s mely
eléadas formaja Victoria kirdlyné uralkodasa ideje alatt alakult ki.
A tiindérmesében a hést egy fiatal nd jatssza, a vicces szerepldket
pedig férfiak — szornyU és rettenetes jelmezt Olte. A rosszfil szere-
pe tényleg nagyon visszataszitd a tehenet pedig természetesen két
ember jatssza egy jelmezbe oltdzve. A kétértelmd tréfakkal tdzdelt
humorzaporba a kézonséget is bevonjak. Kilénos, de az angol ka-
racsony csak a tindérmesével nyeri el igazi kardcsonyi szellemét
Anglidban.

A kardcsonyt megel6zé napokon nem ritkasag, hogy sapkéba és
kesztylbe 0Oltozott fiatalok, gyertyakkal kezikben, kérusban kara-
csonyi dalokat énekelnek. Az gy gyUjtott apropénzt aztan jotékony
célokra forditjak. Kardcsony éjszakdjan (december 25-én) a gyerek
egy pohdr konyakot és husos pitét készitenek ki a télaponak, répat
és egy talvizet pedig a rénszarvasnak. Kardcsony reggelén (decem-
ber 26-an) az elsé és legfontosabb tennivald bebujni a kardcsonyfa
ald, és kibanyaszni a télapd altal elrejtett ajandékokat. Az emberek
tobbség ezutdn hdlaadd misén vesz részt a templomban. A karacso-
nyi ebéd altaldban 2 és 4 dra kdzott zajlik.

A fényliz6 étkészlettel megteritett és gyertyakkal diszitett, pom-
pazo kardcsonyi asztal elengedhetetlen kelléke a hires karadcsonyi ja-
tékpukkantd (angol megnevezése Christmas cracker). A karacsonyi
pukkanté nagy népszerlségnek drvend Anglidban, és minden kara-
csonyi teriték mellett ott lapul. A pukkanto tulajdonképpen egy csil-
logd papirba csomagolt keménypapirbdl készilt henger, ami ugy
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néz ki, mint egy nagyobb méret( szaloncukor. Mindig két ember
szakitja szét — ezt egy kisebb petardaszer( pukkanas kiséri. A hen-
gerben egy szines papirkorona, egy vicc és egy kis ajandék talalha-
to. A széthlzdsnak az asztal felett kell torténnie, jobb kézben tartva,
bal kézzel pedig hizva a szomszéd pukkantdjat. A hires kardcsonyi
Jcrackert” 7Thomas Smith talélta ki 1846-ban (6 francia novelldkat
arusitott kardcsonyi ajandékként). Népszer(ivé viszont csak aztan
valt, miutan szines papirba (Chrismas crackerbe) csomagolva érulta
az irasait. Nagy-Britannidban az 1860-as években kezdett elterjedni.

A hagyomanyos karacsonyi ebédet mindenki a csaladja koré-
ben kolti el, és ez az 8sszetartozast szimbolizalja. A ment mindig sult
pulykdbol all, amit kilonleges toltelékkel tltenek meg (mint példa-
ul tézegafonyaval) és kulonleges korités jar mellé. A végén mindezt
a finomsdagot forralt borral ¢blitik le. Desszertként gyimolcskosar-
kak, kardcsonyi stitemények és a hires kardcsonyi édesség kerll az
asztalra, konyakkal és tejszinnel ledntve, paranyi meggyel diszitve.
Az egyetlen modern kardcsonyi tradicio a délutan haromkor musor-
ra kertlé, a kirdlyn6 altal elmondott beszéd, amelynek megtekinté-
sére mindenki a képernyé elé Ul.

Az angol kardcsony nem is lenne igazi kardcsony ama varakozas
izgalom nélkdl, mely a reggeli ébredés utan fliggony széthuzasaval
jar. Mindenki abban reménykedik, hogy majd gydnyord fehér hota-
kardval borftott taj tarul elénk, amig csak a szemink ellat.
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FRANCIAORSZAG

bl a]

A kardcsonyi innepek nagy jelentdsséggel birnak Franciaorszag-
ban. Minden régidnak megvannak a sajat torténelméhez kapcsolo-
do szokésai, amelyek mind a mai napig fennmaradtak. A karacsonyi
vasarok, a forralt bor, a fenydk, a fahéj, a csokolddé és a dekoraciok  Ez a kulonleges kardcsonyi fatorzs francidul Bliche de Noél név-
egy varazslatos vildagba repitenek minket a kardcsonyi idészak alatt.  re hallgat. Egyes csalddok tartjdk a 13 féle desszert hagyomanyat,
Franciaorszagban december 24-én szenteste Unneplik a kardcsonyt,  mellyel az Utolsé vacsora, a 12 apostol és Jézus emlékét idézik. Vé-
de az el6készUletek joval korabban kezdddnek. gll a min6ségi bor és az izletes kavé zarja a két napig tartd kulinaris

Nem is a francidkrél beszélnénk, ha nem lennének regiondlis kii-  d&zsolést.
l6nbségek.

A diszkivilagitds meghatarozza Franciaorszag karacsonyi képét.
Parizs, a fény(z6 varos, ilyenkor diszbe 6ltdzik, tobb mint 400 ezer
ldmpa kelti életre az Unnepi hangulatot. Nemcsak az druhazak, az
utcai fasorok is aranyszind égésoroktdl csillognak, a Champs-Elysée
fényarban Uszik tobb mint egy honapon &t.

Franciaorszagban csak 25-e hivatalos Unnepnap, ekkor van az
igazi linnepi ebéd, melynek hagyomanyos ,napirendi pontjai” az
eléétel, f6étel, sajt, desszert, bor, majd kavé.

Az eléétel rendszerint fUstolt lazac, libamajpastétom vagy
kagylo. Féfogasként rendszerint szarnyast fogyasztanak; geszte-
nyével toltott csirke, pulyka, vagy liba kerdl a terftékre. A francia
palettdrdl nem hidnyozhat a sajt, melyet végil a desszert kovet.
Az édesség szinte mindig egy kavés-csokolddés krémmel toltott
piskotatekercs, melyet fatdrzsnek édlcdznak. Kulsejét fatorzsszerlen
mintazzak, fenydfakkal diszitik, a havat pedig porcukor szimbolizélja.

34 SIKERES NOK e 2025 december

— ‘ Sikeres N6k 2025-12 .indd 34 @ 2025.11.25. 17:30 ‘ —



‘ Sikeres N6k 2025-12 .indd 35

[ T [ [T
NEPEK KARACSONYA

GOROGORSZAG

A gorog kardcsonyi hagyomanyoknak évszazadokra visszanyulo
multjuk van. Az Gnnep 14 napon at tart, szentestétd! vizkeresztig,
de természetesen mar december elejétél megkezdddik az izgatott
varakozas és készilédés.

A kardcsonyfa, mint szimbolum 1833-ban kezdett elterjedni, de
egészen a ll. vildghaborl végéig csupan a tehetésebb csalddok ko-
rében volt divat a fadllitas. A gorogok ebben az idében fenyd helyett
kis hajokat diszitettek fel, ezért az angyalka, a harang vagy a csillag
mellett a legkedvesebb karacsonyi motivumok kdzott még most is
megtaldlhatjuk a vitorlas hajot.

A kardcsony fénypontja Gorogorszagban a csaladi vacsora,
ahonnan nem hidnyozhatnak a tradiciondlis gordg tnnepi fogasok.
A christopsomo kerll az asztal kozepére, ami egy kozépen keresz-
tet formald kenyér, amit manduldval és didval szérnak meg. A féétel
rendszerint sertéshus vagy pulyka, de egyes régiokban a magyar
toltott kdposztdhoz hasonld ételt is fogyasztanak zellerrel és spe-
nottal megspékelve. A desszert sem maradhat el, a legnépszer(ibb
finomsag a melomakarona, ami egy mézzel, naranccsal és magvak-
kal készilt édes stitemény, amit annyira kedvelnek a gérogok, hogy
év kdzben is szivesen készitik.
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SKANDINAVIA

A skandindv orszagokban, Daniaban, Norvégidban, Svédorszag-
ban és Izlandon a kardcsonyi készilédés december elsején indul,
ilyenkor nyitjdk ki az elsé ablakot az igen népszerl adventi kalen-
dariumokon.

Kardcsony este a csalddtagok egyUtt tnnepelnek, gyakran éne-
kelnek vagy tancolnak a feldiszitett kardcsonyfa korul. Az ajandéko-
kat Kardcsonyapd hozza a gyermekeknek, 6t apré manok segitik a
munkéaban. Sok helyen ezeknek a mandknak édességet vagy zabka-
sat tesznek ki, hogy ezzel is biztositsdk a tdmogatasukat az Ujévben.
Svédorszagban a kardcsonyi Unneplést egy masik fontos esemény
elézi meg, Szent Luca napja, december 13-an. llyenkor a csaldd
legidésebb lednygyermeke vagy a megvélasztott Lucia énekkel
koszonti a csalddtagokat, ismerdsoket, és siteményeket ajandékoz
nekik.

A karacsonyi vacsorak, ebédek jellegzetes fogasai kozé tar-
tozik a sUlt liba, pulyka vagy kacsa, a parolt kdposzta, a karamellizalt
burgonya, a mandulas rizspuding.

Ez utdbbinal a stiteményben egy egész mandulaszemet is elrej-
tenek, ennek megtalaldja apréd ajandékot kap.
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Az Unnepiid&szak november végén kezdédik meg az orszagban,
a fekete péntek hagyomanyaval, a hdlaadast kovetd napon.

Az 1850-es években dllitottak fel az elsé kardcsonyfat a Fehér
Hazban, ami azéta hagyomanyos esemény lett az elnokok ottho-
naban. Hasonld szerepet jatszik napjainkban a Capitolium elé ki-
helyezett kardcsonyfa is. A hdzak belsejét és kulsejét is feldiszitik
a kardcsony este el6tti heteken.

Az Egyestilt Allamokban Santa Claus néven ismert a karacsony
elétti éjszakan, ajandékot hozo figura.

A kandalloparkanyra karacsonyi zoknikat aggatnak a gyerekek.
Hagyomany, hogy a gyermekek karacsony este egy pohdr tejet és
egy tanyérnyi aprésiteményt hagynak az asztalon Santa Clausnak.

Az Unnepeket sokan am jotékonysag idészakanak tekintik.

Etkezés

A pulykasult megszokott kardcsonyi vacsora az orszagban.
A megszokott kardcsony esti vacsora toltott pulykasilt, sonka vagy
marhasilt. A koret altaldban krumpli, tok, silt zoldségek és afonya-
sz6sz, tonikkal és sherryvel talalva. Ezek mellett tobb kilonbdzd
édes siteményt és tojaslikdrt is felszolgalnak, fahéjjal és szerecsen-
dioval.
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-Jél gondolom, hogy Onnél mar java-
ban folynak az el6késziiletek az otthona
linnepi diszbe val6 csinositasahoz?

— A kardcsony nemcsak nnep, hanem a
legfontosabb csalddi tinnep. A szeretteinkre
valé odafigyelésre figyelmeztet, ami egész
évben, az év minden napjan édes teher, és
kedves kotelesség.

38 SIKERES NOK e 2025 december

Sikeres Nok 2025-12 .indd 38

Meg kell taldIni, mivel 6rvendeztethetem
meg csaladunk mindegyik tagjat. Nekem
pihenés, ha ajandékot kereshetek unokaim-
nak, ldnyaimnak, vejeimnek. Van olyan meg-
lepetés, amit még majusban vettem, és az-
Ota egy szekrény mélyén varja az Unnepet.
Persze ez kockézatos, mert Anka unokam
tudja, hol tartom, és néha ,felfedezi” Jonds

és Righley Katica ajandékait is. llyenkor azok
veszélybe"kertlnek.

- Kiilonos gonddal vasalja ki a szebb-
nél szebb teritoket, vatosan hajtogat-
ja a szép fliggonyoket, szoval mar most
érezhetoé a késziilédés izgalma...

— Selymet, barsonyt nem vasalunk. Az
Unnepi asztalra kerllé lenvéaszonterité pe-
dig vasalas nélkil megérzi gyonyorl textu-
rajat.

- Milyen szempontokat vegyen
figyelembe a haziasszony, amikor el-
kezdi az linnepi diszités valogatasat?

- Lehetéleg egységes legyen a latvany.
Egy idében kék és ezlst kardcsonyfadisze-
ket lehetett kapni, maskor meg papirmasét,
vagy festett fabdbukat. Soha nem dobok ki
egyet sem. Legjobban a piros-arany tetszik,
és nemcsak azért, mert ez mindig szépen
hat. A kardcsony hagyomanydhoz ez illik
leginkabb.

- Fontosak a szinek egyezése ilyen-
kor?

— Persze, nem szabad Ossze-vissza disze-
ket egymas mellé rakni, lehetéleg egysége-
sen meleg vagy hideg szinekkel diszitstink.
Piros az arannyal, ezlst a kékkel.

A diszités harmonizaljon a teritékkel, az
ajandékok csomagoldpapirjaval, esetleg az
étkészlettel. Modern a modernnel, rusztikus
a rusztikussal, klasszikust ne rontsuk el mas
stilussal. A kardcsony bekoltozik otthonunk-
ba. Tiszteljuk meg az Unnepet!

- Milyen hibat ne kovessiink el sem-
miképpen, ami elronthatja az 6sszké-
pet?

- Mindent csomagoljunk be! Vegytk
meg elére a gyertydkat is, hogy ne jojjunk
zavarba gyertyagyujtaskor. Ne ldbasban ta-
laljuk az Unnepi ételt! VegyUk elé az Gnnepi
étkészletet, akinek megmaradt, a szlleik,
nagyszileik taljait, tanyérjait. Nagyon szép
kardcsonyi szalvétakat lehet kapni.

A gyertyatarté jol mutat az Gnnepi asz-
talon. Egjen a gyertyal Ha lecsopog a viasz,
sebaj, egy zsebkenddn at vasalva eltlnik a
teritérél. Unnepre (innepi ruhét vegyink fel.
A szoknya, mintds harisnya ilyenkor kotelezd
a héziasszonynak. Vegyuk fel ékszereinket,
ne sokat, de a legkedvesebbeket, a legbe-
cslltebbeket. Kedvesek a karadcsonyi pulod-
verek, csalddi 6sszetartdsra emlékeztetnek.
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- Idén milyen ételekkel, siitemé-
nyekkel varja a népes csaladjat, hiszen
immaron tobb egészséges gyonyorii
unokaval biiszkélkedhet?

— Nalunk mindig hagyomanyosak az
ételek. Szenteste haldszlé, rantott hal, li-
lahagymas-ecetes krumplisalata, bejgli,
pozsonyi kifli. Masnap toltott kdposzta,
sonkaval, fistolt szalonndval. Aztan lazité-
sul Foti Andrds bardtunk hidegkonyhaja-
bol kaszindtojas, tormakrém, mindenféle
finomsag.

-Szinhazban egyiitt jatsz6 partnere-
it meglepi valami aprésaggal?

— Oh, persze! Egy csokoladé, egy kara-
csonyfadisz, egy tGveg bor, mikor hogy.

- Milyen uj bemutatéra késziil mos-
tanaban?

— Tobbre is! Baranyi Ferenc monodrama-
jara, amit Schodelnérdl, az els6 magyar ope-
radivarol irt. Spird Gyérgyizgalmas hangjaté-
kaibdl egy 6sszedllitasra. Mind a Hangszinhaz
eléadésai. Bemutatok az Iskola utcaban lesz-
nek... Meg ahova csak hivnak...

Kancsar Péter
fotd: Rak Kati albumabol
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Barki, aki valaha is ivott hegyi patakbal,
megtapasztalhatta, milyen erényekkel rendelkezik a friss
forrasviz. Az otthoni csapbdl foly6 vezetékes vizet viszont
legyengiti a természetellenesen magas vizvezetéknyomas
és a hosszu csoveken torténd szallitas. Hosszu utja soran
raadasul vegyi behatasoknak és kornyezetszennyezésnek
is ki van téve. Nem csoda hat, ha mar nem olyan izletes
a csapviziink, mint a forrasviz. Es kozben a szerkezete is
szétesik, amorf format vesz fel. igy hat a szervezetiinknek
kell megkiizdenie azért, hogy visszaalakitsa a viz finom,
szimmetrikus  kristalyszerkezetét, ami szerveink jo
miikodéséhez nélkiilozhetetlen!

Masaru Emoto dltal kifejlesztett
modiszerrel késziilt a foto
a vezetékes viz kristalyszerkezetérd/

/lven a forrdsviz rendezett
szerkezete

Az okor o6ta az aranymetszés aranyai hatarozzak meg
a szépség- és esztétikai idedlokat. Az aranymetszés
szabalya mindeniitt jelen van a természetben, ezért
szolgal alapelvként termékek (poharak, kancsék, palackok,
ékszerek) tervezésében.

Az élet virdaga a teremtés prototipusa. Ez az erételjes
szimbolum egyfajta kifejez6 formaja annak, amit olykor
~Szent geometria”-ként emlegetnek.

A teremtés uGjra és Ujra megujulé folyamatanak
szimbdluma.
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Leonardo
Elet virdga- ami minden
NATURE'S termék aljaban ott van
DESIGN belegravirozva, hoqy a vizet Ujra

EIOVE szervezetink szamara
haszndlhatova tegye

Egészségiink a legfontosabb kincsiink,
sokféleképpen!

ovjuk, orizziik

Bévebben olvashat err6l a témarél a szebbeletert.hu
honlapon, ahol atermékek széles valasztéka is megtalalhato!
Uzletiink: Budapest, VIII. ker., Fiumei ut 4. (Szebb Eletért
Ko6zpont)
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www.agykontroll.hu

Nem csak a viz szerkezete fontos, ahhoz hogy megérizziik egészségiinket, hanem annak informacios tartalma is!
A viz programozhatdsagarol - informacioval valo feltoltésérol - is sokat tanulhatunk az ULTRA Plusz tanfolyamon!

Bovebb info: agykontroll.hu/Tovabbképzok.




ESZTERHAI KATALIN

A GYERMEKI ALMOKBOL
VALOSAG SZULETETT...

Ahogy Eszterhai Katalin mesél, az olyan, mintha a
lelkiink mélyén egy kiilonleges dob szdlna, amelyik
zenéjében ott van a szeretet, a birtoklas, a hadolat,
a kétségbeesés, a csodalkozas, a hangos kacagas.
Konyvei tele vannak szavakkal festett képekkel,

bolcsességekkel, sziporkazé fényekkel, torkunkba

o & omidatutih
szivmed, flokhek

T
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felkapaszkodé sirhatnamokkal, amelyek mindig 6ssze
tudjak szoritani a sziviinket, de kozben mégis valami
édes érzés arad el benniink, mert elhitetik veliink, ha
ennyi sok 6romiink van, megéri az életet élni.

A Kanadédban él6 Kozma Pal dijas iré-
nének az oktéberi Budapesti Nemzetkdzi
Konyvfesztivalra két konyve is megjelent:
Sokak 6rémére Uj kiadasban olvashatjuk a
Majdnem Esterhazy” cimd konyvét, amit
2017-ben adtak ki el6sz0r, azdta is tart az ol-
vasoi 1az és okkal, mert a kdnyvmolyok sze-
rint egyszerlen letehetetlen. Olyan &szinte-
séggel mesél az életérdl, azokrol a lelkébdl
fakadd érzéseirdl, amelyeket sokan még a
legjobb baratjuknak sem mondanénak el.
A ,Majdnem Esterhdzy” akér fohdsz is le-
hetne az életért, értiink, emberekért, arra
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biztat, merjik elhinni, az élet vellnk is éke-
sebb, hogy valéra vélhatnak a megalmo-
dott sorsok, nemcsak egyeseké, de mind-
annyiunké.

A masik, most napvildgot latott
,Gondolatok szivnek, léleknek” cim( kony-
ve akdregy gyonyor( tobbszolamu kantata.
Magunkrol.Rolunk.Olyanezakdnyv,amibdl
mindenkinek kellene egyet otthon tartania,
hogy sziikség esetén, ha nagyon f3j a sziv,
vagy ha csak csillagtalan az ég, netdn meg-
magyarazhatatlan reménytelenség kol-
tozik belénk, akkor egyszerlen a keziinkbe

vehessik, és beleolvassunk... Ezek a lélek-
torténetek, az emberi érzelmekrdl, szere-
lemrdl, fajdalmakrol, gyonyorokrdl, napkel-
térdl, elbukasrol és felemelkedésrél szélnak.
Segitenek Iatni és bator arcot 6lteni, ha kell,
gyogyitanak, ha kell kijézanitanak, segite-
nek abban, hogy a mindennapi ellentmon-
dé allitdsokbdl, kihalljuk lelktnk lGktetését
és ritmusat, hogy elmondhassuk, élink.

Eszterhal Katalinnal err6l a két konyvérd!
és fréi munkajarol beszélgettiink a budapes-
ti kdnyvbemutatd utédn. Az irénéhdz nem
volt mindig kegyes a sors. HosszU utat jart
be a szabolcs-szatmari kis falubdl indulva
Kanadaig.

- Mit jelent az 6n életében a gyerek-
kor, mire gondol, amikor visszaolvassa
a konyveit? Hogy mirdl is ,énekel” az
ember, csak igy magaban, ha egyediil
van?

— Az elszaladt évekrdl, arrél, hogy mit ve-
tettem, mit vétettem, mi az, amin valtoztat-
nék, ha lehetne. De nem, nem valtoztatnék
semmit, mert azok az élmények formaltak
azza, aki ma vagyok. Mint a legtébblnk
életében, az enyémben is volt sok-sok nél-
kulozés, kin, de drom is. Es igen, Ujraolvasva
a konyveimet, mégsem érzem bintetésnek
azt a sok rosszat, amit gyerekként meg-
éltem... Es ha most megkérdezné, &tok
volt-e mindaz vagy aldas? Aki nem jart az
én cipdmben, nem tudhatja. Visszanézve,
én aldasnak tekintem. Engem a gyerekkor
merésszé tett, olyan dalmokat, vagyakat
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adott, amiért érdemes batornak lenni. Idénként felteszem magam-
nak a kérdést, ki lehet ndlam gazdagabb? Ma mar elmondhatom,
sok lélekrengés utan, megtaldltam dnmagamat, hiszem, hogy egy
bennem lévé belsé erd irdnyit, azt akarja, hogy barmit is hoz a sors,
legyek az élet csodaldja és azokért a pillanatokért éljek, amelyeket
nem is lehet szavakba onteni...

Szamomra az amulat az élet legnagyobb gydnyodrisége... Azt
mondjak, az embert semmi sem jellemzi olyan jol, mint az a kényv,
amely legel®szor rabul ejtette a lelkét... Még nagyon kicsi voltam,
se irni, se olvasni nem tudtam, de gyakran forgattam egy vona-
lakkal, szines foltokkal telerajzolt konyvinket, aminek a borftéjdra
csupa nagybetdkkel az volt frva: VILAGATLASZ.

Szerettem nézegetni és hallgatni anyamat, aki vagyakozva me-
sélt a vilagrol... arrél a vildgrol, ami csak az & képzeletében élt. Mi
tizéves koromig egy olyan istenhdtamogotti faluban élttink, ahol
hidnyzott az emberszeretet, az, ami napfényessé teszi a mindenna-
pokat. Ott minden olyan kilatéstalannak tdnt, az ott él6k szamkive-
tettek és kitaszitottak voltak és soha nem jutottak tul sajat vildaguk
hatdrain. Ottmaradtak az id6k végéig. Mennyi titok, babona, hangu-
lat volt ezekben a mesékben. Bulgéria, Argentina, Amerika... még
most is hallom édesanydm hangjat és latom magam elétt, ahogy az
ujjdval ramutatott a helyekre és én kértem, mutassa meg, hogy hol
vagyunk mi, hol van a mifalunk ezen a térképen, de csak elforditotta
fejét és keserlien azt mondta, ,mi nem vagyunk a vildgon” En attol
kezdve vagytam a messzi vilagra, a masra, ahol nem verik a gyereke-
ket és kdzben nem kiabaljak: te... te... istenatka...
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Abban a sivar kdrnyezetben kezemben a vildgatlasszal eléttem
mindig jottek, mentek a szines képek, indulni akartam, messzelaté
akartam lenni, latni akartam a tengert, a nagy hajokat és azokat az
embereket, akik mindig mosolyognak... Azt hiszem, az iroi és filmes
vildagom akkor kezd6dott, amikor ez a konyv a kezembe kertlt, mert
elhitette velem, a vilag tébb, mint az a dongoltfoldes véalyoghaz,
amiben tizéves koromig éltlink. Naponta szaz és szaz lehetetlen
dolgot dlmodtam magamnak, elhittem, hogy az én boldogsagom
is megvan valahol, csak meg kell taldlnom... de akkor még nem tud-
tam, merre keressem.

Ma mar biztosan tudom, engem a jé és a rossz dolgok Ugy
vettek kordl, mint kerités a hdzat, és taldn ennek kdszonhetem, hogy
mar kordn megtanultam, ahhoz, hogy otthon legyek a vilagban, sok
mindent meg kell tapasztalnom, tanulnom. Edesanyém, akit abban
a faluban megaldztak és meggyalaztak, — Istenem, hanyszor lattam,
amikor tdmolyogva szdjara szoritva a kezét zokogva kdnydrgott — és
én vele sirtam, mert fojtogatott az 6t ért sérelem —, azt mondta: ha a
falunkbeliek engem szidnak, vagy bantanak, te ne félj, és ne hallgass
mindenféle szobeszédre. Az nem tartozik rad. A te dolgod az, hogy
tanulj, dlmodj magadnak egy jobb vildgot és tegyél érte, hogy az
megvaldsuljon.

Ez volt az én Utravalém. Azdta is ehhez tartom magamat. Igen
gyerekkorom &ta az dlmaim mindig eléttem szaladnak, maskor
meg alig tudok betelni a nézelédéssel... szeretek Gnnepet csinalni
a hétkdznapokbdl is és megtoltom az életemet emberivel, udvari-
assaggal, joindulattal, és gondosan vigyazok arra, hogy maradjon
elegendd szeretetem holnapra és holnaputanra is. Ez olyan jaték
nekem, ami elhiteti velem, hogy kénnyU hirtelen boldogga lenni,
és masoknak is boldogsagot szerezni. Ezért is frok, mert hiszek az
emberi trténetek erejében, hiszek, mert segitenek élni. AtéIni és
tuléini...

lgaza van Henrik Ibsennek, a norvég dramairénak, aki azt mondta:
Imi annyit jelent. mint jtéletet mondani magunk felett. Vallom,
hogy amikor irunk, legyen az barmi, levél, Gizenet, napld, bevasar-
[6lista, céduldra firkantott megjegyzés vagy konyv, dnmagunkat
adjuk. Ahogy a szavakat 0sszeflizzik, egymas mellé rakjuk, képet
festlink a lelktinkrél. Gyerekkorom éta fzlelgetem a szavak izét, za-
matat, konyvekkel veszem magam kortl, mert ott van bennink
maga az élet, az 6réom, a banat a j6sag és a tragédia... Hiszem,
hogy tdbbek vagyunk annal, amit feltételeziink magunkrél, és azt is
hiszem, hogy mindannyiunknak égeté szlikségiink van a minden-
napijosagokra, a szeretetre, a biztatd szavakra.

- Sok mindent megosztott az olvasdkkal a Majdnem
Esterhazy konyvében, amibdl monodrama is késziilt, ami-
nek Budapesten a Belvarosi Miivészeti Napok keretében
oktober 12-én volt a bemutatéja és mar a székesfehérvari
Vorosmarty Szinhaz a 2025-26-os szinhazi évadjara is tiizott.
Milyen szinpadrdl viszontlatni a sajat torténeteit?

— A monodrdma, ami a Majanem Esterhazy és a Csillag letté/
lan élmény. A lelkem sirt, zokogott és Unnepelt, mintha zsoltaros
ének szolt volna bennem. Ballér Bianka szinm(vésznéd mindent,
jot, rosszat, amit gyerekként atéltem, ugy idézett fel, hogy elhittem,
hallom anydm szivverését...tam-ta-tam... tam-ta-tam...Minden
mozdulata, minden szava a szivembe taldlt, Ugy éreztem, mintha
bensémben dtszakadt volna egy gat... megcsaptak a régi illatok,
a tavoli akkordok, a fajo6 megbandasokkal tarkitott Gromok. Hiszem,
hogy nemcsak nekem volt kuldénleges élmény, de Bereczki Csilla
rendezésében valami olyan érzést élhetnek meg a nézék, amit ne-
hezen felejtenek.
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- A ,Gondolatok szivnek, léleknek”
cimi konyve igazi gyongyszem. Be-
vallom, engem a barsonyos tapintasu
borité varazsolt el el6szor... Az irond
a cimlaprol batran szembenéz az olva-
sokkal, mintha azt mondana, gyere iilj
mellém és engedd, hogy meséljek...

Ez a konyv nem klasszikus vonal-
vezetésu torténetekrol szol, inkabb
benyomasok, hompolyg6é gondolatok
onmagunkroél, és masokrol, visszané-
20, rakérdez6 vallomasok, toprengé-
sek egymasutanja, amelyek 0Ossze-
kapcsolhatnak embereket, amelyek
iranyithatjak az életiinket, formalhat-
jak jellemiinket, alakithatjak sorsun-
kat... Amikor beleolvastam a konyv-
be, elgondolkoztam azon, vajon mit
tehetiink mi sajat magunk azért, hogy
jobb legyen az életiink, hogy felejtsiik
az elhagyatottsagunkat, hogy soha
ne hagyjon el benniinket a gyerme-
ki képzelet, hogy merjiik jatszani az
életet. Valéban jol latom? Mi is ez a
konyv?
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- Hogy mi is ez a kdnyv? Szerintem foly-
ton eldgazo, érzelmi utazas. Aradé gondola-
tokbdl, és értékekbdl megformalt esszé gyj-
temény, amiben ott van az 6rom filozéfidja,
létezésink minden aprosaga. Ezt a konyvet
masképpen kell olvasni, mint az eddig alta-
lunk kézbe vett kdnyveket. Ezt Ujra és Ujra el
kell venni, par sor utan letenni, és Glni egy ki-
csita csondben, mertigazabdl az ad értéket a
lefrt gondolatoknak, amit az olvasok, kiolvas-
hatnak bel6le. Hiszem, hogy mindannyiunk-
nak égetd szikségiink van a kis josdgokra, a
szeretetre, a biztatd szavakra... Kulénosen
most, amikor az emberek tébbsége olyan
feszlltségben él, mint az, aki vékony jégen
sétal és kozben érzi, hogy barmelyik pillanat-
ban beszakadhat alatta. Mennyire egymasba
tud olvadni féjdalom és 6rém, mennyi min-
den mulhat egy-egy félreértett szén vagy par
percen, amitél azt gondolhatjuk, semmiség,
pedig sokszor pont ezek miatt életek, kap-
csolatok, boldogsagok délhetnek romba.

Azért mesélek, azért vetkézom pérére
ebben a kdnyvemben is, hogy akik olvas-
sak, elhiggyék, soha nem szabad felad-
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ni dnmagunkat. Nem szabad 6nmagunk
gyenge masava valnunk, mert ha meg sem
probéljuk az dlmainkat megvaldsitani, nem
véltozik semmi. Minden Ugy marad, ahogy
elétte volt. Ha feladjuk dnmagunkat, olya-
nok lesztnk, mint az, akit sorsara hagytak a
sivatagban, de hogy ne fazzon, odavetnek
neki egy takarot... vagy mintha készilne
elmenni az ember. Velem is megtortént,
hogy a szivem nemigen ismerte ki magat,
és letoroltem magamrol a mosolyt, mintha
ott sem lett volna. Tudom, mit jelent egy
elutasitd kézmozdulat, amikor a mellézott-
ség tlskéje szdr. Megtanultam, vannak pil-
lanatok, amikor az embernek azonnal kell
dontenie, mert ha feladjuk 6nmagunkat
és engedelmes megszokasbdl folytatjuk a
mindennapokat, utdna mar minden arulas,
lemondas, megalkuvas, ,nekem ez mar igy
Is jO lesz” elmélet kdnnyen jon.

Az életigenld der(, amit ebben a konyv-
ben nyujtok, afféle tulélési csomag. Hiszem,
hogy mindig a legegyszerlbb dolgok azok,
amelyek segitenek visszahozni azt, amit elve-
szettnek hittlink. Néha elég egy virdgot tenni
a hajunkba, jatszani, észrevenni a minden-
napi csodédkat, arcunkat a szélben flrdetni,
megolelni a baratainkat, Unnepelni ember-
voltunkat... merthogy ebbdl all az egész
életlink, jatszi valtozatokbdl. Igen, az élet egy
kicsit olyan, mintha az ember vitorldzna. Igaz,
hogy a széljaras egy bizonyos irdnyba visz,
de higgyék el nekem, nem a szél, hanem az,
aki a hajot korményozza és a vitorla donti el
hogy merre megylnk. Hiszem, hogy soha
nem késé szélnek fesziteni a vitorldinkat,
hinni a csodékban... Es azt is hiszem, hogy
egyszerlibb kivalonak, mint jelentéktelennek
lenni. Hat ehhez a kivalésag gyakorldsahoz
ad utmutatot” a Gondolatok szivnek, lélek-
nek cimd konyvem. Tand vagyok ra, ha en-
gedjuk vilagitani sajat fényiinket, ha kevéshé
félink a holnaptdl, kdnnyebben elhisszik,
hogy minden nap van egy pillanat, amikor
megvaltoztathatjuk az életlinket. Igen, felU-
lemelkedhetlnk a bajokon, ha tudjuk, hogy
értékesek vagyunk, ha tiszteletben tartjuk
magunkat, az igazi énlinket, azt, ami vellnk
szlletik, és ami életiink végéig ott van ve-
link. Hat ne engedjuk, hogy idé elétt elkop-
jon benntink, mint régi érédban a rugé.

Kivdanom, hogy legyen minden napunk
tele szeretettel, hogy tudjunk csodélkozni,
nyissuk ki a sziviinket, hadd jojjon, aminek
jonni kell, sippal, dobbal, zenebonaval...
mindegy, csak jojjon. Legyen a sziviinkben
kortdnc sirjunk, nevessink, Igen, legytnk a
vildg bolondjai, merjink élni...méghozza
boldogan...

- Szerk.-
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Hiszem, hogy azért vannak az iinnepek, hogy nehogy csodalkozas nélkiil menjiink el az élet mellett. Ilyenkor el6jonnek
a multbéli emlékek, az almok, az izek, taz gyil a szemiinkbe és atomlik rajtunk minden 6lelés... Angyali érzés ez, a

beteljesedés érzése.

Karacsony este kinyitjuk az ajtonkat, égi vendéget varunk...Nem tudom, ki hogy van vele, én ezen az tinnepen ugy ér-
zem, mintha szarnyak verdesnének a szivem helyett... a jokedv atjarja a hazunkat, f6zés kozben hangosan nevetiink és
aldast, békességet kivanunk... Vallom, ha a szeret, a vidamsag atjarja a konyhat, finomabb lesz az iinnepi étel. Sok-sok
finomsag keriil ilyenkor az asztalunkra. Sajtok, kenyérfélék, foszlos kalacsok, dio, birsalmasajt, hallal, hissal toltott,
szojaszosszal kinalt eloételek... Nehéz valasztani, mit is egyiink, mit is igyunk...

Karacsonyi kilonlegességlink a Szamgyetang leves, amiben minden benne van, ami ahhoz kell, hogy az innepen az arcunk aranyos fényt
kapjon és a szemunk Ugy ragyogjon, mint a betlehemi csillag az égbolton.

SWWWI

Hozzavalok (2 személyre)

2 kisebb fiatal csirke

1 bogre aprészemd ragadods rizs
10-12 gerezd fokhagyma

2 csokor z6ldhagyma

8 piros datolya

1 ginszenggyokér vagy egy tedska-
nalnyi 6rolt ginszeng

Viz, amennyi a csirkéket ellepi

izlés szerint s6, bors

1 nagy adag szivbeli szeretet

G99 999999

Elkészités:

7 Még mieldétt hozzéldtnédnk ennek
a sajatos huslevesnek a f6zéséhez,
fontos a karadcsonyi hangulat, a szivbéli
zene, ami felemeli a lelkiinket...

Els6 lépésként dztassuk be kilon-kilon
a rizst és a jujuba datolyat legaldbb
egy oranyi iddre.

Id6kozben a csirkéket mossuk le
alaposan, enyhén sézzuk meg és
hagyjuk egy kicsit pihenni.

2

Mintha toltott csirkét készitenénk,
nyissuk ketté és tegyiik bele a rizst,
amihez elétte belekeverjlk az apréd
karikara felvagott z6ldhagyma egy
részét, majd hozzaadunk 4-5 gerezd
fokhagymat, 3-4 szem datolydt, az
apréra vagott ginszenggyokér felét. Ha
megtoltottik a csirkét, probaljuk meg
jol 6sszehuzni, tlizzik ossze, ha kell
kossik Ossze a labakat, hogy a toltelék
f6zés kozben nem forduljon ki beléle
és tegyUk be egy nagyobb fazékba és
ontstink rd annyi vizet, amennyi éppen
ellepi és tegyUk bele a maradék piros

S

datolyat, fokhagymat és a ginszenget,
és fedoével takarjuk le.

Kordlbelll 20 percig f6zzik magas
héfokon, majd vegyik alacsonyabbra
a langot. A csirkének még legaldbb 40
percnyi fézési ido kell.

Ha készre fétt, a csirkét dvatosan
emeljuk at egy mélyebb téanyérba,
merjlnk ra levet, és diszitsik

a megmaradt apréra vagott
z6ldhagymavall

Grillpiteibin il ganndlanils pikins vad Jobeteis _ gl

Hozzavalok (2 személyre)

2 poéréhagyma

2 fokhagymagerezd

1 di6 nagysagu gydombérdarabka
1 pici erés paprika

2 ek. szezdmmagbal sajtolt olaj

2 bogre fagyasztott vad fekete
afonya

2 ek. sz6jaszdsz

1 tk. barna cukor

G969 9G

G 9
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8 darab nagyobb méretli gar-
nélardk, izlés szerint so, bors

50 dkg spenot

1 tk. sotét és egy teaskanal vildagos
szezammag

1 ek. olivaolaj

G 9

©e
Elkészités:

Tisztitsuk meg a péréhagymat és a
gyombeért.

2
S

Vagjuk fel apréra a két gerezd
fokhagymat vagy préseljik at
fokhagymanyomon.

Egy kisebb labosban melegitsink meg
egy kandl szezédmolajat. Tegyk bele a
flszerek felét (er6s paprikdt, egy kanal
sz0jaszdszt, sot, borsot, fél kavéskandl
vildgos és fél kanal sotét szezdmmagot)
és kdzepes tlzon allandodan kevergetve

2025.11.25. 17:30 ‘



hogy ne égjen oda!
Ha megparolddott, adjuk hozzd a

vad fekete &fonyat és atedskanalnyi
barna cukrot és a sziviinkbdlaradé
szeretetlinket. Szép lassan paroljuk

félre, hagyjuk hdlni és pihenni.

4 Ekozben tisztitsuk meg a garnélat,
mossuk le alaposan, és papirtorlével
szaritsuk meg.

A fémbdl készilt grillpélcikakra

finoman sézzuk, borsozzuk.

j Egy masik ldbosban melegitsiink egy

evékanalnyi szezamolajat. Tegyuk
bele a maradék flszerket (egy kis
erés paprikat, egy kanal szdjaszoszt,
fél-kandl sotét és fél kanal vilagos
szezdmmagot) és adjuk hozzé a
megtisztitott spendtot és néhdny

kész, szérjuk meg szezémmaggal.

{ Egy sutéldbosba tegytik bele az

@ olivaolajat, és melegitsik at. Forgassuk

paroljuk kordlbelll 6t percig. Vigyazzunk,

koralbeldl 10 percig. Ha kész, tegydk

flizzUk fel 4-4 nagyobb garnélat, majd

masodpercig paroljuk egytt. Amikor

2-3 percig a garnélat, hogy szép
roézsaszin legyen. A sz6sz, a spendt és
a garnéla egyUttesen olyan zamatot
alkot, amelyet nehéz lesz felejteni.

A spendtot helyezzik egy nagyméret(
tanyér egyik oldalara, szérjuk meg
vildgos szinli szezammaggal, esetleg
néhany szem afonyaval és tegyik ra az
egyik palcikas garnélat.

-

Zﬁgwuuuh¢a¢g&uuzazcuqmp&q&&q%&wqézI

Eléételnek, sajtokhoz, de csak magéaban is nagyon finom.

Hozzavalék

40 dkg kenyérliszt

1 kodzepes nagysagu féttkrumpli
3 dl langyos viz

1 V4 tk. szaritott éleszté

4 kdvéskanal cukor

3 ek. olivaolaj

1 tk. s6

1 dlviz

1 dl olivaolaj 6sszedntve, amibe

G969 999 GG

tetszés szerinti mennyiségl rozma-

ringot dztatunk.
Elkészités:

7 Apro kockakra felvagjuk a krumplit
és megfézzik. Ha kész, lesz(rjik és
Osszetorjuk, majd a liszttel dssze-
morzsoljuk és hozzadadunk egy teds-
kanalnyi sot.

‘ Sikeres Nok 2025-12 .indd 45
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S

3 deci langyos vizbe rakjunk egy
fél kavéskanal cukrot és masfél
tedskanalnyi szarftott élesztot.

Amikor az éleszté felfutott, a

krumplis liszthez dntjik és alaposan
osszedolgozzuk. Apréanként adagoljuk
hozza a 3 kanal olivaolajat is. En
kordlbeldl 15 percig dagasztom,
simogatom, majd lefedem és meleg
helyen dupldjéra kelesztem.

A megkelt tésztat két részre osztom

és kinyujtom. A tepsibe megolajozott
sUtd papirra teszem, és a mutato
ujjammal megnyomkodom, majd

a vizben és olivaolajban aztatott
rozmaringos keverékkel megkenem és
a 200 fokos sutében 25 perc alatt kész.

5

.r R HENE
.\;:!' #"’ "F"‘

RECEPTEK

>

LTEL

Az &fonyaszoszt tegyUk egy pici talba,
amire elegénsan fektessik ra a masik
pélcikdra felf(izott garnéldt, és igy
tegyUk a tanyérra a spendt mellé.

Aki ezt az ételt megkdstolja, annak
a kardcsony Unnepe bekoltozik a
szivébe.

Amikor aranyos szint kap, kivehetjik a
sUtébdl. Még forrén érdemes felvagni
és az asztalra tenni. A Focaccia illata
mar 6nmagaban is elegendé ahhoz,
hogy elhiggytik, karacsony este a
foldon jarva megtapasztalhatjuk a
mennyeit.

2025.11.25. 17:30 ‘



Az Oko Zsibongé eqgy szines, élményekkel teli edukaciés program és élménypiac, ahol kicsik €s nagyok egyiitt tapasztalhatjék
meg, hogy az 6kotudatossag és a fenntarthaté életméd nemcsak fontos, hanem inspirdld és szérakoztatd is. A rendezvényeiken szines
programok, interaktiv bemutatok, workshopok és egészséges finomsagok varjdk az érdekléddket, mindezt kozdsségi és csaladias
hangulatban.

g —-é 2 BEREACCA gé-é.-g - gl

Miért szeretjiik:

A banankenyér 6rok klasszikus, ami mindig jol jon, ha valami gyorsan elkészithets, mégis kilonleges finomsagra vagyunk. Ez a verzié
rizsliszttel, természetes édesitéssel és rengeteg izgalmas fzzel készil — egyszerre puha, illatos és egészségesebb, mint a hagyomanyos
sitemények.

Hozzavalok
OKO ZSIBONGO Food palyazat - Egészséges desszert kategéria -

390 g érett banan (kb. 3 nagyobb Horvath Nikoletta

darab)

200 g rizsliszt

125 g eritrit

5 g sutépor

2 tk. vaniliapaszta

1 citrom reszelt héja

50 g pisztacia

50 g kesudid

50 g aszalt voros afonya

50 g kandfrozott narancshéj

100 g margarin

G996 999999 ¢

Elkészités:

7 A sttét elémelegitjik 180°C-ra.

A banant villdval alaposan 6sszetorjuk,
majd hozzaadjuk az eritritet, a
vaniliapasztat, a reszelt citromhéjat és
az olvasztott margarint.

_2 | Egy mésik talban sszekeverjik a
rizslisztet és a sUtéport, majd a szaraz
hozzavaldkat a bandnos keverékhez

adjuk.

j Beleforgatjuk a durvéra végott f Miutan kihdlt, a tetejét olvasztott mazsoldval vagy akér apréra vagott
pisztaciat, kesudiot, aszalt fonyat és cukormentes étcsokoladéval vonjuk datolyaval is nagyon finom.
kandirozott narancsot. be. Ez a banankenyér tokéletes reggelire,

tizoraira vagy délutani kavé mellé, és

44 A masszat sitépapirral bélelt Tipp: napokig friss marad. Ha ajandékba
kenyérformaba ontjuk, és kb. 35-40 Az olajos magvakat és az aszalt sUtitek, garantaltan mosolyt csal
perc alatt készre sttjuk (tlprébaval gyimolcsoket batran varidlhatjatok mindenki arcéra!

ellendrizhetd). izlés szerint — diodval, mandulaval,

46 SIKERES NOK e 2025 december
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Obo Bocbongi: Sinel a tanyérnon I

Az egészséges étkezés nem unalmas, é5s nem is bonyolult, csak egy kis tudatossag és néhany friss alapanyag kell hozza. Ez a z6ld Buddha-tal
pontosan ezt képviseli: szines, taplald, mégis kdnnyed vacsora, ami utan nem marad hidnyérzet.

A talban minden szin egy-egy tdpanyagot jelképez: a narancsos édesburgonya béta-karotinban gazdag, a zdldborsé és az avokadd tele
van novényi fehérjével és jo zsirokkal, a kuszkusz és a csicseriborséd pedig lassan felszivodd szénhidratot ad, hogy hosszu tdvon is energiat
biztositson. Egy ilyen tal nemcsak a testet, de a lelket is feltolti.

Gluténmentes
Z6ld Buddtba-tal eédesburngonyival & avobdadsval Lakiozgspates
Vegetarianus,
Vegan
Hozzavaldk J’ A kuszkuszt forrd vizzel &ntsd le, fedd A télat rétegezd: alulra a kuszkusz,
le par percre, majd lazitsd fel villaval. mellé az édesburgonya, csicseriborso,
we 1 kozepes édesburgonya z6ldborsé, uborka, paradicsom és
e 1/2 csésze fétt csicseriborsd % Az 6ntethez keverd 6ssze a tahinit, répa. A tetejére jdhet az avokado és
(konzerv is j6, ledblitve) citromlevet, juharszirupot és sét, majd egy csorgatasnyi tahiniontet.
o= 1/2 csésze f6tt gluténmentes fokozatosan add hozza a vizet, amig
kuszkusz selymes, dnthet6 allagu lesz.
e 1/2 avokado, szeletelve
e 1/2 csésze zoldborso (friss vagy
fagyasztott) Oko Zsibongé: Kovacs Lili - Egészséges uzsonnak, vacsorak 2025
e 1 kisebb répa, vékony csikokra 0ZS Food palyazat
@ vagva (O]
- 1/2 kigyouborka, szeletelve
e 1 kdzepes paradicsom, cikkekre
vagva
e 1 ek. olivaolaj
e 50, bors izlés szerint

A talhoz ajanlott ontet:

1 ek. tahini

1 tk. citromlé

1 tk. juharszirup vagy méz

1-2 ek. viz (@amennyitél selymes
allagu lesz)

©e csipet sO

G 699G

Elkészités:

7 Az édesburgonyat hamozd meg, vagd
kockékra, locsold meg olivaolajjal,
s6zd, borsozd, és stisd 200 °C-on kb.
20 percig, amig megpuhul és enyhén
karamellizélodik.

_2 | Kozben a zoldborsot parold Oko Zsibongé tipp:
roppandsra, a csicseriborsét melegitsd A Buddha-tal nagy elénye, hogy teljesen személyre szabhatod. Hasznélhatsz mas zoldségeket
at serpenydben kevés olivaolajjal, is a szezonnak megfeleléen — példdul sutétokot vagy kaliforniai paprikat —, és a maradék
hogy enyhén megpiruljon. sllt zoldségek masnap ebédként is tokéletesek.

SIKERES NOK e 2025 december 47
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Polgar Tiinde a Sikeres N6k lapjanak
korabban igy nyilatkozott:

— Abban a korban vagyok, hogy mar sok
mindent kiprébdltam: dolgoztam broker-
ként, vezettem sajat ingatlan-értékesitd cé-
get, dolgoztam a médidban, majd a férjem
mellett a mukereskedelemben, kitanultam

48 SIKERES NOK e 2025 december
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az ékszer és mitargybecsis szakmat, majd
Ujra visszatértem a médiaba. A legfébb ered-
ményemnek azt tartom, hogy képes vagyok
megujulni és fejlédni. Az eredményt nem
abban mérem, hogy mennyi bevételt hoz
az, amivel éppen foglalkozom, hanem ab-
ban, hogy mennyire hasznos amit csinalok.

®

Hitvallasom:

— Tartds és kitartas. Azért, mert egy né el-
mult 40, felnevelte a gyermekeit, nem érték-
telen — s6t, nyugodtan kezdjen Uj karrierbe
és valositsa meg a félretett dlmait!

Igyekszem a TikTok generdcidjat a vic-
ces etikett videdimmal picit elfogadébba
tenni a viselkedéskultdra alapjai irant. Es
természetesen folytatom a missziom, hogy
a hozzadm hasonlo 40, 50 feletti néknek se-
gitsek elfogadni megvaltozott dnmagukat,
és szamukra egy olyan férumot biztosftani,
ahol nem tabu sem a klimax, sem a stilusunk
keresése. Igyekszem példat mutatni, tdmo-
gatni és tanacsot adni.

Sikereirdl igy mesélt:

- A nyitottsag, ©nazonossag és az odafi-
gyelés. Nem szégyellem, hogy nem vagyok
tokéletes, hogy nem tudok mindent, hogy
én sem arany kanallal a szdmban szUlettem,
csak megvan bennem az igény arra, hogy
fejlédjek. Taldn az, hogy atadni és segiteni
akarok, és soha nem kioktatni. Hogy merem
véllalni, hogy honnan jottem, és példat mu-
tatni azzal, hogy meddig jutott ez az egysze-
rd borsodi lany.

Idén novemberben jelent meg, leg-
djabb konyve a Teritéken az étrendem:
Mi volt a célja?

— A konyv célja, hogy segitsen elinditani
egy tudatosabb tapladlkozas irdnydba, hiszen
hozzad hasonldan nekem is csak annyi a
célom, hogy vitalisabban, konnyedebben
éljek minél tovébb. A kotetben taplald reg-
gelik, izletes ebédek és kdnnyd vacsorak ta-
lalhatdk, de persze a csaladi 6sszejovetelek-
re is ajanlok tartalmas leveseket és kimélé
desszerteket.

Osszedllitottam egy 4 hetes mintaétren-
det is, amely remek manko lehet a hétkdz-
napokban. Minden napra segit irdnyt mu-
tatni, hogy megkonnyitse az életed.

Nem a karcsusag a cél, az csupan bo-
nusz. A kihivas nem a draga alapanyagok-
ban, hanem a jol megszokottak méasként
valé felhasznaldsédban van, hogy raébred] te
is:van élet a rantdson és a bolti fehér kenyé-
ren tul. A tested nem szemetes, ne is banj
vele Ugy!

Ebbdél a legujabb konyvébdl alljon
itt most harom recept is.

2025.11.25. 17:30 ‘
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Hozzavalok (4 személyre)

- | fej karfiol a nyers darabokat, és igy

- 2-3 ek. olivaolaj levesbetétként karfiolrizst kapsz.

- 56, fehér bors Ly ickeist
[CS i "Fu,-.'u.

2 dkg salotta hagyma vagy 1 fej
voréshagyma

Talaldskor zold olajjal vagy chiliolajjal
és friss flszerlevelekkel diszitheted.

RECEPTEK

S

Teritéken
az étrendemnt
Podgetr Tinde,

R fesery d

2-3 gerezd fokhagyma

10 dkg rékagomba

1 ek. vaj

1 csokor friss zoldflszer

1 lalaplé

1 dl névényi tejszin

2 ek. dijoni mustar
I-csipet 6rolt szerecsendiod

G966 999¢

Elkészités:

7 A karfiolt megtisztitom, feldarabolom.
Tepsire teszem, egy evokanal olajjal
meglocsolom, sézom, borsozom,

® és a sttébe téve 220 °C-on kb. fél

oOra alatt megsttom. Hagyom, hogy
picit megpiruljon (ez extra finom izt
kolcsénoz a levesnek).

_2 | Kozben a hagymat és,a fokhagymat
megtisztitom, és felapritom. A gombat
is megtisztitom, és szétszedem.

A vajon és egy evékanal olajon

a hagymat lvegesre pirftom,

majd a gombakat és a zoldflszert
hozzdadom, és hagyom a gombat
megpirulni. Mikor a gomba kész,
kiveszem, és félreteszem. A zoldflszer
csokrot is félreteszem. A fokhagymat
hozzdadom, picit piritom, majd az
alaplével felontom, és a sult karfiolt,
valamint a tejszint hozzaadom.
Alacsony héfokon fedé alatt 10-15
percig fézom.

j Mikor kész, a tlzrél leveszem, és
turmixgépben krémesitem.

A mustarral, szerecsendidval izesitem,
igény szerint még sézom, borsozom.
A félretett nyers karfiolrézsakkal és a
sllt gombaval tdlalom. Ha a karfiolt igy
tul nagynak érzed, reszeld le

SIKERES NOK e 2025 dec
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Hozzavalok (4 személyre)
a csirkéhez

= 1 nagyobb (kb. 2 kg-os) bdéros

9699 ¢

csirke

1 fej voréshagyma
1 egész fokhagyma
50, bors

2 ek. olivaolaj

2 dl szaraz fehérbor
1 dl alaplé

a csirke toltelékéhez

10 dkg vaj

3-4 gerezd fokhagyma

1 ek. rozmaring + néhany szal a
csirke hasaba

1 ek. zsalya

1 kavéskanal s6

1 kavéskanal érolt bors

1 citrom

P/

G9GG
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Elkészités:

R

2

A csirkét fél oraval a sutés elétt a
h{tébdl kiveszem, atmosom, ha van
rajta tok, kiszedegetem.

A vajat kissé felolvasztom, majd az
apritott fokhagymaval, rozmaringgal,
zsalyaval, a soval, borssal és fél citrom
levével 6sszedolgozom. A csirke
bérét fellazitom, és egy kavéskanal

Sézom, borsozom, ha kell, dtkenem
az olajjal, és meglocsolom a félre tett
citromlével. A borral és az alaplével
korbedntdm, 220 °C-ra eldmelegitett
sUtében 10 percig sttom, majd a
héfokot 180 °C-ra mérsékelem, és

a csirkét kb. 75-80 perc alatt készre
sutom. Kdzben 10 percenként a
szafttal meglocsolom. Ha van helyed,
tehetsz mellé kdretnek néhany félbe
vagott tisztitott burgonyat.

segitségével a flszeres vajjal a bér
alatti részt megtoltom, majd kivilrél
is megkenem. A masik fél citrom levét
kifacsarom, és félrerakom. A kifacsart
citromokat és a rozmaringagakat a
csirke belsejébe teszem.

Az egész hagymat és fokhagymat
kicsit megtisztitom, négy részre
vagom, és sttétalba helyezem. Erre
teszem a csirkét, dgyat képezve neki,
igy az alja nem sul oda a tepsihez.

Hozzavalok (8 személyre)

4 érett banan

40 dkg étcsokoladé
(minimum 55%-0s)

1 ek. vaj

20 dkg bogyds gyimalcs
(pl. afonya, malna, ribizli)
1 csokor friss citromfu
mandula,

kokuszchips,

szaritott rozsaszirmok,
liofilizalt gyimolcsok,
ehetd virdgok a diszitéshez

G 9

G 9

99999
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Elkészités:

4

A bananokat meghamozom, és
krémesre turmixolom. A csokoladét
vizgdz felett a vajjal megolvasztom,
keverétalba teszem, és a bananpépet
hozzaadom. A megtisztitott
gyumolcsok négyotodét belekeverem,
a tobbit félreteszem a diszitéshez. A
citromfU leveleit finomra vagom, és azt
is belekeverem. (Par szép levelet ebbdl
is félreteszek a torta tetejére.)

A masszat stitépapirral bélelt
tortaformaba 6ntém, a tetejét a
gylmolcsokkel diszitem, és hagyom a
hitében 6sszedermedni. Fogyasztas
elétt 5-10 perccel a hiitébdl kiveszem,
hogy kénnyen szeletelhetd legyen.

@ 2025.11.25. 1780
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Kedves Olvasoink! Tisztelt Holgyek és Urak!

A Sikeres N6k kdzel harminc éves torténetében minden modon megprébalta kdzelebb
hozni Ondkhoz a SIKERT. Szamos mélyinterjuban tartuk fel a sikerhez vezetd Ut buktatoit is,
azt a sok eréfeszitést kivand kiizdelmet, ami a sikerhez vezetett.

Az esztendd végéhez kdzeledve szokasos modon, az Ondk szavazatait alapul véve
immaron 22. alkalommal jelentetjiik meg a TOP 50 SIKERES Evkdnyviinket, mely december
22-t6l kaphaté az Ujsagarusoknal.

A 2026-0s EVKONYV-ben &tven olyan emberrdl rajzolunk portrét, akik tehetségiiknek
koszonhetéen a kdzelmult idészakaban az élet valamely tertletén kimagaslot alkottak,
sikereket értek, vagy érnek el, esetleg ,csupan" az orszag kedvenceivé valtak valamely
tevékenységuikkel. Vannak mérheté, és vannak nem mérhet6, féleg 6ssze nem mérhetd
teljesitmények.

Kénnyen mérhetd a gazdagsag, a vagyon, de nehezen 6sszehasonlithatd kategoria
a siker. Kiadvanyunk felvéllaltan szubjektiv képet ad a benne szereplé 50 SIKERES emberrd|,
akik esetében nem elvitathato tény, hogy TOP-on vannak.

Kozéleti szereplékrdl, szinmUvészekrél, zenészekrdl, képzémuUvészekrdl, sportoldkrdl,
tudosokrdl, gazdasagi szakemberekrél, nokrél és férfiakrél egyardnt kozliink irdsokat.
A Sikeres N6k hasabjain olvashaté mélyinterjukban a riportalanyok mindig megfogalmazzak,
hogy szamukra mit is jelent a siker. Eppen ez a sok éves tapasztalat kdnnyitheti meg
a valasztast. Tovabbi érdekes szempont az is, hogy a siker gyakran egy pillanatnyi allapot,
amely sokszor hulldmvolgyeket kovetve repiti a cslcsra azt, aki elég kitarto, és bizik
Onerejében. Gyakran a,pillanat hései”a leginkabb sikeresek.

Ertheté okbdl — az Gjdonséag vardzsa is szempont lehet.

A pillanatnyi sikeren tul vannak az ugynevezett ,allocsillagok’, akik folyamatosan ontjék
a sikereket. Oket idénként Ujra felkeresi lapunk AKKOR ES MOST rovata.

KEREM, VEGYEK A LAPOT!

Sok sikert kivanva:

Ad gl

Dr. Huzik Veronika
fészerkeszté




SIKERES UTAZAS

LAPPFOL.D

FOLDRAJZI HELYZETE

Lappfold tartomany Finnorszag egyik tartomanya és egyben
régiodja is. Egy nagyobb foldrajzi terllet, a négy orszagba beleldgd
Lappfold része. Délrél Oulu és Eszak-Ostrobothnia tartoményok ha-
taroljdk. Tovabbi hatérai: a Botteni-6bol, Norrbotten megye Svéd-
orszagban, Finnmark megye Norvégidban és a Murmanszki tertlet
Oroszorszagban. Lappfoldon a finn lakossadgnak csak 3,6%-a él, ez a
legkisebb népsirliség része az orszagnak.

A /appok Eurdpa legészakibb csticskében, a Skandindv-félsziget
kozépsd és a sarkkoron tulra esd részén, illetve a Kola-félszigeten
élnek mintegy 400 ezer km?-es teriileten.

Lappfold legnagyobb varosai Rovaniemi (a tartomany févarosa),
Kemi és Tornio.

AURORA BOREALIS

Az aurora borealis, a vildg egyik leglenylig6zébb természeti je-
lensége. Lappfold kivald helyszin a megfigyelésére, kilonosen a téli
honapokban. A finnorszagi régi hiedelmek szerint északi fény akkor
keletkezik, amikor a hegyekben futé roka farka surolja a hobuckakat.
lgy szilletett a finn neve:,a roka tiize” Eszaki fény - Aurora Borealis. A
Nap napszél formdjadban nagy mennyiségul elektromos részecskét
bocsat ki, amelyek a Féld magneses vonzasa révén a sarkifény-ove-
zetében csapddnak be. A légkorbe behatold toltott részecskék altal
keltett id6leges fényjelenség a sarki fény. Az északi fény leggyako-
ribb szine az oxigénbdl szarmazd sargaszold, ezt az egyatomu oxi-
gén okozza. Ugyanilyen oxigén atom képes piros fényt is sugarozni.
A nitrogénmolekuldk kékesibolya szinben jelentkeznek.
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AMETISZTBANYA

A Lappfoldi kaland sordn nem szabad kihagyni ki a Lampivaara-
ban taldlhaté ametisztbanyat! Ez Eurdpa egyetlen miikodéd ame-
tisztbanydja, ahol nemcsak a csodés kristalyokat csodélhatjuk meg,
de lehetéség van arra is, hogy sajat ametisztlinket megfaragtassuk.

Télen a banyak megkdzelitése izgalmas kihivast jelenthet, hiszen
nincsenek kozvetlen utak. Hoszannal vagy hétalpas turdval érheté
csak el - a kaland garantalt!

ARKTIKUM TUDOMANYOS MUZEUM

Itt megismerhetjiik, hogyan véltozik az Eszaki-sarkvidék klimaja,
és milyen kihivasokkal néz szembe a helyi él6vildg és az itt él6 em-
berek. Az Gvegfalud alagut, amely a muzeumbdl a folydhoz vezet,
leny(gozdé latvanyt nydjt, kilondsen akkor, ha az égen megjelenik
az északi fény is.
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A SIELOK PARADICSOMA

Ha szeretjlk a téli sportokat, akkor Saariselka Eurdpa egyik leg-
északibb sikdzpontja kivald vélasztés lehet.

Levj, Finn-Lappfold sikézpontja, ahol a hegyek lejtéin az alpesi si
szerelmesei is hodolhatnak szenvedélyiknek. Nem kell a felszerelést
magunkkal vinni, mindent lehet kélcsondzni. A kisvérosban renge-
teg a széllaslehetdség, az alpesi si mellett az erdei siutakon és a be-
fagyott tavakon a sifutds szerelmesei is megtaldljdk a szamitasukat,
ezeket a feleszereléseket is ki lehet kolcsonozni. Sét, a sifutés forté-
lyait a helyben tartott gyorstalpald tanfolyamon is el lehet sajatitani.
Levihez kozeli (15 perc autdval) repilétér Kittila.

www.dynamic-media-cdn.tr

SZANKOZAS

Az igazi lappfoldi kaland elképzelhetetlen husky szankdzas nél-
kull Az élmény nemcsak izgalmas, de szorosan kapcsolodik a szamii
kultdrdhoz is, hiszen évszazadok 6ta hasznaljdk a kutydkat kdzleke-
désre. Valaszthatunk hosszabb turdkat, ahol mi is besegithetlink a
szankd irdnyitasaba, vagy kényelmesebbeket, ahol takaroba burko-
l6zva, a huskyk és malamutok vezetésével fedezhetjuk fel a havas
tajat.

A hdészénos turdk szintén a kihagyhatatlan programok kozé tar-
toznak Lapfoldon. Rendszerint befagyott tavakon, erdékon és folyo-
kon keresztll vezet az Ut. A tdra soran megallhatunk rénszarvasokat
etetni, vagy akdr az északi fény megfigyelésére is.

LAPPFOLD

SNOW VILLAGE

A Kittilaban talalhatd Snow Village valddi csodaorszag, ahol min-
den épuletet hobol és jéghdl épult. Minden évben Ujratervezik a
falut, igy minden latogatds egyedulallé élményt nyujt. Az itt taldlha-
t6 jégszobak, jégcsuszdak, jégbar és jégkapolna lenyigozd latvanyt
nyujtanak kilonosen esténként, kivilagitva.

www.nordic-holidays.de

MIKULASFALVA, MIKULASPARK

Nem lehet elmenni Lappféldre anélkil, hogy ne latogatnénk
meg a hires Mikulasfalvat. Itt taldlkozhatunk a Mikuldssal, megnéz-
hetjuk a mlhelyét, és ha szerencsénk van, még az északi fények is
elkdpraztatnak. Fontos tudni, ha innen kildink levelet, az valdban a
Mikulas fépostéjanak bélyegzéjével érkezik meg a cimzetthez!

A Mikulasfalva kozelében taldlhato foldalatti Mikuldspark igazi
mesevildg, ahol rénszarvasok, manok és varazslatos vonatok varnak
rank. A hely azonban nemcsak a gyerekek szamara nyujt kilénleges
élményt, itt minden a kardcsony szellemében zajlik. Egész évben.
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UVEG IGLU

Szalljunk meg egy Gveg igluban! A Star Arctic Hotel Uveghazai
lehetéséget nyujtanak arra, hogy kényelmesen, akér az agyban fek-
ve csodaljuk az északi fény jatékat. Az igluk melege és a kinti hideg
kontrasztja kulonleges, bekuckdzds élményt nydjt, amit tényleg ér-
demes kiprobalni.

www.finland-holiday.com

) SZAUNA
Minden finn szalldson van, ez ott alapfelszerelés. A szauna hasz-
nalata fantasztikus élményt ad, féleg akkor, ha utdna a kozeli toba
vajt lékben merilink egyet vagy meghempergiink a héban. Min-
denkinek ajanlom, még akkor is, ha elsére ez, ,borzalmasan”hangzik.
(Nem az.)

GASZTRO-ELMENY

A lappfoldi kalandozésaink sordn nem
hagyhatjuk ki a hires finn lazaclevest, a
lohikeittot. A krémes, burgonyaval, poré-
hagymaval és kaporral izesitett csemege
tokéletes valasztas egy hideg nap utan. Ga-
rantaltan dtmelegit benntnket.

Ma maér az sem igaz, hogy a finn kony-
ha a hal-krumpli-a4fonya haromszogben
mozog csak. Akik szeretik a tejet, azok min-
denképpen késtoljak meg a finn tejet, isteni
lesz, s teljesen mas izélmény, mint idehaza.
A gyumolcsjoghurtok is parddésak arrafe-
lé. A nagyobb telepiléseken éttermeket is
taldlni, a benzinkutak mellett szintén lehet
enni (dltaldban pizzat és burgereket.)

www.images.food52.com
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A VIDEKI FINN-LAPPFOLD

A Finn-Lappfold egyaltaldn nem csak Ro-
vaniemibdl és kornyékébdl all. Rovaniemi
Finn-Lappfold févérosa. De ha elindulunk
észak felé, akkor még 400 km-t tehetlink
meg ugy, hogy Finnorszdgon beldl mara-
dunk. Minél északabbra haladunk — akar
Levi, Muonio, Kilpisjarvi, akdr Ivalo, Utsjoki
felé — annal vadabb, zordabb vidékre lé-
plnk be. A telepllések szama Levi és Muo-
nio utan csokken, de az igazi Lappfold még-
iscsak ez és nem a varosi lét.

JAVORSZARVAS

A Lappfold (a teljes Lappfold) emberre legveszélyesebb éllata lehet,
mert hatalmas, s oridsit tud rdgni. A vele vald talalkozéskor legytink na-
gyon ovatosak, ne kezdjink el panikszertien rohanni vagy orditani, s f6-
leg ne menjlnk a kdzelébe, mert egy rugassal le tud minket gy teriteni,
hogy nem kellink fel tdbbet.

A javorszarvas amugy egy félénk allat, de még egyszer mondom: ez
nem a rénszarvas, amely semmi veszélyt nem jelent az emberre.

MEDVE

Kelet-Lappfoldon, az orosz-finn hatar mentén (Kuusamo és kor-
nyéke) lehetnek medvék az erdében. Eszak-Lappfoldén én még
sosem lattam medvét, ez azonban nem jelenti azt, hogy ne buk-
kanhatna fel ott is egy-egy medve. Arra figyeljiink nagyon, hogy a
jelzett turistautakat semmiképpen sem hagyjuk el!
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LAPPFOLD
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A TERMESZET, A BOR INTELLIGENCIAJA
A DRHAZI torténet. A bor, amely emlékezik.

Vannak markak, amelyek nem egyszeriien termékekbdl sziiletnek, hanem élettapasz-
talatbol. A DRHAZI is ilyen: személyes ut, kutatas és gyogyitas vagya hivta életre.

Van egy pillanat az életben, amikor rajoviink: a boriink nem csak egy felszin.

Nem valami, amit ,karban tartunk”. Hanem egy érzékeny, él6 feliilet, amely 6rzi a tor-
ténetiinket - az 6romot, a stresszt, a szeretetet és a kimondatlan terheket is.

A DRHAZI marka ebbdl a felismerésbol sziiletett.

A mérka alapitdja, dr. Hazi Edina gyogy-
szerészként, kozgazdaszként és holisztikus
gyogyitoként mindig is hitte, hogy a bér
egészsége nem kilonul el a test egészének
mUkodésétdl. Sajat, sulyos bdrérzékenysé-
gével szembesllve tapasztalta meg, hogy
a hagyomdnyos kozmetikumok - még a
Jtermészetes” jelzével elldtottak is — sok
esetben irritdlnak, felborftjdk a bér egyensu-
lyat, ahelyett hogy helyredllitanak azt.
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Ez a felismerés vezette el ahhoz a kér-
déshez, amely gyokeresen megvaltoztatta
életét:

Lehetséges-e olyan boérapolas, bor-
gyogyitas amely egyszerre 100% ter-
mészetes és mégis orvos-esztétikai ha-
tékonysagu?

A vélasz keresésébdl indult a DRHAZI
dtja.

TUDOMANY ES TERMESZET
TALALKOZASA

Edina laboratériumi és klinikai kutatdsa
2012-ben kezd6dott, amikor az elsék kozott
vizsgdlta a deutérium-csokkentett viz
hatdséat a bér sejtanyagcseréjére. Kutatasok
igazoltdk: ez a kilonleges viz témogatja
a sejtek energiafolyamatait, segiti a DNS-
javitast és csokkenti az oxidativ terhelést —
vagyis nem csupan hidratal, hanem rege-
neral.

Ezt kovették a kovetkezd mérfoldkovek:
Totarol (2013): egy ritka, intelligens
novényi antioxidans és antibakteridlis
hatdéanyag, mely kivaltotta a mestersé-
ges tartdsitokat, és egyben természetes
antibiotikus hatdsaval helyredllitja a bér
mikrobiom florajat, nyugtatja, védi a
bdrt.

A bor mikrobiomjanak harmonizala-
sa (2014): Demodex atka kiegyensulyo-
zas a béron, mellyel nem pusztitani, ha-
nem tdmogatni tudjuk a bér természetes
Okoszisztémajat.

Rosacea és akne kezelése ok-okozati
alapon (2015): szteroidmentesen, 100%
természetes  hatdanyagokkal, — tartds
eredménnyel.

Bio Arcplasztika® (2016): kézi arclifting
technika, amely az izmokra, keringés-
re és kotészovetre hat — természetes
,arcplasztika”.

100% aktiv hatéanyagu formulak
(2020): nincsenek toltéanyagok, nincs
,krémalap” — minden molekula terapids
szerep.

Perfect Beauty és Luxury Beauty ter-
meékesaladok (2021-2023): nanopeptid
rendszerekkel, kolloid kristalyterdpidval
és deutérium csokkentett viz-bazissal.
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A DRHAZI mara egy uj kategoria:

Hightech Natural — ahol minden 0Osszetevé boér-azonos, él6 és
funkcionalis. A doktorné moédszereivel a rosaceas, aknés boér és a
korai oOregedés szindroma természetes gydgyitdsa soran az okok
megsziintetésével ujjaépiti a teljes arc szerkezetét, hogy a bor megujuljon.

Miért kiilonleges ez az ut?

A DRHAZI megkozelitése nem ranctalanit’, nem ,eltiintet’, nem elfed”

Helyreallit.

A bér mikrobiomjanak békéjét.

A kotészdvet rugalmassagat.

A sejtek kommunikaciojat.

A test és a lélek 6sszhangjat.

A bér gyogyuldsa nem pusztan kilsé folyamat: belsé ritmus, idegrendszeri
ténus, hormonadlis allapot, melynek a lelki jelenlét is része. A szépség nem 20 éves
megjelenést jelent — hanem azt, hogy a bér életteli, fényes, nyugodt és hitele-
sen 6nmaga.

A DRHAZI ezt a természetes, él6 szépséget tamogatja.
Tobb mint kozmetika - tudatos bormegujitasi filozéfia

A DRHAZI célja nem a gyors, latvanyos, de rombold ,anti-aging”illiziok tdmoga-
tasa, hanem egy Uj szemlélet terjesztése:

Pro-aging.

Az életkor nem ellenség. A szépség nem cél, hanem allapot. A bér nem targy,
hanem szerv, amely él, érez és kommunikal. Amikor meghalljuk a bér Gzeneteit, és
tdmogatjuk természetes mUkodését, a valtozas mély és tartos.

Az lizenet mindannyiunknak

DRH.A Z|

A szépség ott kezdddik, ahol kapcsolatba Iéplink
onmagunkkal.

A DRHAZI erre tanit:

figyeljlink a testlnk jelzéseire,

bizzunk a természetben,

és merjik visszaengedni a regeneracio erejét

a sajat rendszertinkbe.,

Mert a bér nem kivilrél lesz szép. Beliilrdl éled
ujja.

ARCFIATALITAS PROTOKOLLOK

RN EESTANEH LARORATHEINE K |; -r I+ |'_-h3- MNAP {:‘_I SO EZEL g E

KERJ DIJMENTES ARCDIAGNOZIST SZEMELYESEN / ONLINE!

Vagy akar telefonos konzultaciot.

Salymar, Terstyanszky u. 68. / Bp, Naphegy utca 67.

Porfoct Bvauty kezolés
ha mterrdye b mancliatamtas, felidites a ool

Luxury Beauty Facellit kezelds - 17

larspiaval - ImMsaas K

Ageless Béauty Facelift kezelés - 12 nanopeptiadeal, imagas
I sFluren farfRlommal. Ra |.ri-| iites &85 ranctsiantdass onl

351500 Ft helyett 152 600 Ft

T nanopeptiooal, Krstal terapEyal

Ft helyett 225 800 Fr.

nanopapticdal, Krstaly

Naaentareicemmal, Na & ranatasanitas of

faltollss mallett & blo Facalilt a8 cal

alyett 280 800 Ft.

dr. Hazi Edina
+36 30 871 4668

www. drhazi hu
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