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- Evek 6ta van egy dmom, hogy megvaldsitsak egy ©nalld
talkshow estet, ahol egy vacsora keretében a nézék személyesen
megismerhetik azokat a népszerU és elismert mivészeket, akikkel
eddigi mUsorvezetéseim sordn bardti viszony alakult ki, igy egy
estére (vagy akar tobbre) 6k is bekapcsolddnak ezekbe a baratsa-
gokba. Mivel a vacsordkon sok networking lehetdség lesz, igy akar
egyedul is érdemes eljonni, hiszen akar parra is taldlhat a nézé. Egy
olyan életigenl® gasztro-kulturdlis kalandon dolgozom, ami ha-
vonta egy alkalommal, egy budai bisztroban, az ‘egyUtt-levésen; a
kapcsolddéson alapul.

Marcius 17-én lesz az elsé Legyen az! [dszIo Lilldval (ez az est
cime), ahol a népszerl szinmlvészt, Szabc Kimmel Tamadst, fog-
jak jobban megismerni a nézék. Ez egy abszolut szerelemprojekt,
amelyet mi sem bizonyit jobban, mint, hogy tdbbek kozott lesz
hozza eqgy dal, a Legyen az, amelyet két kivald mUvész bardtom
Dedk Becca és Szekér Gergd készit, az est vezérszavaira épitve,
amelyet mindig elében el is fognak adni.

6  SIKERES NOK * 2025 marcius

— Amikor kénnyed vagyok és energidval
teli. Ehhez valdjaban nem kell sok, altalaban
igy kelek, ha mégsem az egy jelzés, hogy
ideje a lelkemmel foglalkoznom, feltéltdd-
ném. Erre vannak instant maoddszerek pl..
kinezioldgia vagy meditacié, de egy tobb
napos utazas, mélyebben regeneral.

- Hogy elveszitem a szeretteimet. Ha te-
hetném, mindenkinek, akit szeretek, meg-
venném az orokélet elixirjét. 2 éve vesztet-
tem el a Nagymamamat, aki nagyon kozel allt
Hozzam. Ot mondjuk folyamatosan érzem,
s6t ,kommunikalunk”is egymassal, széval le-
het, nem is kellene annyira félnem a halaltél.

— Képes vagyok 36 6ra alatt levezetni egy
musort a Balndban, felllni a hajnali jaratra,
elutazni Londonba egy kardcsonyi vasarért
és hazajonni feltoltédve felkészilni, mert
masnap egy jotékonysagi esemény haziasz-
szonya vagyok.

— Szeretném kdnnyebben venni a dol-
gokat és nem tulagyalni. J6 lehet kdnnyen
donteni, de ahhoz valdszinlleg nem mér-
legnek kellett volna szdletni...

- Legy6ztem a panikbetegséget és az-
ota folyamatosan bizonyitom magamnak,
hogy olyan dolgokra is képes vagyok, amit
nem is hittem volna. 2 éve példaul egyedl
kikoltdztem egy gorog szigetre, kapcsolatok
és helyismeret nélkil. Abban a 4 hénapban
rajottem, hogy barhol kénnyen tudok bara-
tokat szerezni, hogy mindenhol feltaldlom magam munka szem-
pontbdl, de ami a legfontosabb: rajottem, hogy mennyire jo tarsa-
sag vagyok a magam szamara.

— Imadom a munkdmat, ami barmilyen nehéz helyzetben is
vagyok az életben, teljesen kikapcsol és feltolt. Persze faraszto is,
ilyenkor a legjobb elutazni a Parommal vagy baratokkal, Uj kultdra-
kat, izeket, impulzusokat, élményeket megtapasztalni.

— Mindenkit annak tartok, aki szembe tud nézni a nehézségei-
vel, aki tullép a hatarain. Barki lehet a sajat élete h&se, amikor bator-
saggal és erével ma jobban csindlja, mint tegnap.

- Mindig van ok a mosolygdsra, ami nem mas, mint masok és
magunk boldogabba tétele.

— A visszajelzések alapjan elég nyugodtan. Fokuszélok a meg-
oldasra és arra, hogy higgadt maradjak. Ha ez nem is sikerdl, jol
tudom leplezni, nem latszik Rajtam.



— Boldog és elégedett vagyok, de nem
megelégedett. Mindig van hova tovabb,
feliebb, de igyekszem a jelent megélni
(ezt folyamatosan tanulom, egyik legne-
hezebb feladat) és minden nap halat
adni. 10 év mulva szeretnék mar évek
ota Ujra boldog hdazassagban élni,
gyerekeket és tv-ben és radidban
is népszerd musort vezetni.

- Nagyon szeretnék egy
stabil szint vinni a Legyen az/
Laszlo Liflaval cimU esttel, a
févarosi kulturdlis életbe. Azt
szeretném, hogy akik eljon-
nek érdekes talalkozasokkal
és sok-sok pozitiv energidval
tdvozzanak. Legyen az, hogy
egy estére mind bardtok le-
szUnk! Legyen az, hogy talan
azon tul is!

Szerk.-
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DAS THEATER

Csoddlkozva kérded, ha netdn nem
hallottdl réla. Magyarorszdgon német-
nyelvii szinhdz?

Bizony, van ilyen, tobb mint negyven

éve, 1983 ota miikodik Magyarorszdgi
Német szinhdz DBU néven, Tolna var-
megye , fovdrosdban’; Szekszdrdon.

Az egykori Mozgé Vildg nevii mozi épii-
letét alakitottdk dt szinhdzzd.

A szinhdz a német nyelv dpoldsara jott létre. Repertodrja min-
den évben tartalmaz klasszikus és kortars darabokat, felnétt és
tizenéves publikum szdmara. Osztalytermi eléadasaikkal jarjak az
Ovodakat és az iskoldkat, de szinpadi darabjaikkal is rendszeresen
tajolnak orszagszerte és német nyelvterileten is.

B&vebbet Lotz Katatdl a tedtrum igazgatéjatol tudhatunk meg.

- Kérek egy életrajzot didhéjban.

- 1977-ben sziilettem Budapesten. Edesapam, dr Lotz £rmd
vajdasagi svab-magyar szdrmazasu okleveles gépészmérndk és
mérndk-kozgazddasz, édesanyam, Miskey Katalinfolyamatszervezé.

Mivel édesapam diploma utan az Ozdi Kohészati Uzemeknél
kapott &llast, gyerekkoromat Ozdon téltéttem. Altalanos iskoldba
ének-zene tagozatos osztalyba jartam. Gyermekkorusban énekel-
tem, fuvolazni tanultam és versenyszer(ien Usztam.

1992-ben koltdztlink Budapestre. A Varosmajori Gimnazium né-
met tagozatos osztalyaban 1996-ban érettségiztem. Gimnaziumi
éveim alatt versenyszer(en kajakoztam.

1998-ban a Jozsef Attila Tudomanyegyetem Budapest Média
Intézetében Ujsagird Il. szakképesitést szereztem. Megismerve
belUlrél a média vilagat ugy dontdttem, nem maradok az Ujsagird
palyan.

1998-t6l 2002-ig a Nemzetkdzi Uzleti Féiskola (International
Business School) angol tannyelv( gazdalkodasi szakanak hallgato-
ja voltam. 2002-ben diplomaztam.

Kotelezd szakmai gyakorlatomat a 2000-2001-es tanévben
Minchenben toltottem a SPINNER GmbH elektrotechnikai cégnél.
Gyakorlatom letelte utén allasajanlatot kaptam télUk, igy a dip-
loma megszerzése utdn 2002 &szén visszatértem Minchenbe, a
SPINNER GmbH kdnyvelés-pénzlgy részlegére, ahol a nemzetko-
zi cégcsoport kdnyvelését készitettem elé éves konyvvizsgalatra,
valamint a lednyvallalatokndl az egységes konyvelési rendszer be-
vezetését végeztem. Az irodai munkat azonban nagyon szlknek
éreztem. Kreativ megnyilvanulasi lehetéséget kerestem.

Féiskolai éveim alatt Foldessy Margit Szinjaték és Dramastudio-
janak névendéke voltam. Miincheni tartézkodasom alatt pedig el6-
sz6r egy amatdr szinjatszo térsulathoz csatlakoztam, majd jelentkez-
tem az ARTEMIS Schauspielstudio szinészképzésére, melynek tanitasi
rendszere lehetévé tette, hogy dolgozzak az iskola mellett, és eltart-
sam magamat. 2006-ban végeztem.
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Szekszardra akkor koltdztem, amikor 2005 6szén elhunyt édes-
apam, és atmeneti idére atvettem munkajanak egy részét a Spin-
ner Hungaria Kft-nél.

2007 janudrja 6ta vagyok a DBU tarsulati tagja. 2017-ben, majd
2022-ben is sikerrel palydztam a szinhdz igazgatdi pozicidjara, hét
éve vezetem a tedtrumot. Hivatastudattal ldtom el a feladatom.
Nagyon fontos szamomra, hogy olyan munkat végzek, aminek
létjogosultsagardl teljes mértékben meg vagyok gyézédve. Sze-
rencsésnek érzem magam, hogy multikulturdlis kornyezetben dol-
gozom, jo csapatban, és hogy napi munkam soran a kbzgazdasz és
mUvész véndmnak is hasznat veszem.

Szinhazon kivili tevékenységeim kdzé tartozik a zenélés. Fuvo-
ldzom, énekelek és ritmushangszereken jatszom a Szekszéardi Gi-
tarkvartettben. Szivesen veszek részt fellépdként Szekszard varosi,
megyei és magan kezdeményezés( rendezvényein.

Németdl és angolul felséfokon, spanyolul kdzépfokon beszélek.

Férjiemmel letelepedtiink Szekszardon. Két gyermekiink szek-
szardiként sziletett.

- Hogyan keriilt a Német Szinhazhoz?

- 2005 végén ismerkedtem meg Frank lldikoval, a szinhaz akkori
igazgatojaval, és meséltem neki, hogy német nyelven szinészetet
tanulok. Nyitott volt arra, hogy kiprobéljon, és darabszerzédést
ajanlott. 2006-ban két eléadésban jatszottam, majd miutén befe-
jeztem a szinészképzést, 2007-t6l tarsulati tagként leszerzédtetett.

- Fel sem meriilt, hogy magyar nyelvii szinhazban jatsszon?

- 29 éves voltam, amikor végeztem a szinészképzéssel, és lehe-
t6séget kaptam a DBU-tél. Mivel német nyelven tanultam a szinjat-
szast, nem kerestem uténa a lehetéséget magyar szinhazaknal. Ettél
figgetlenll nagyon szivesen jatszanék magyarul is. Tapasztalataim
szerint nincs kilonbség a magyar és a német szinjatszas kdzott.



- Kinek a hatasara lett szinész?

—Nem tudom. Mindig vonzott ez a pélya.
Rengeteget jartam szinhdzba, gyerekként
sokat szerepeltem. A gazdalkodasi féiskolan
a diplomamunkamat szinhazmarketingbdl
irtam. Taldn az tartott sokdig, amig beismer-
tem magamnak és a kdrnyezetemnek, hogy
én is ott akarok allni a szinpadon.

- Csaladjaban akad miivészember?

— Kreativ ember igen, mUvészi vénaval
megaldott ember igen, de aki ebbdl élt vol-
na, olyan nem.

- Kik ldtogatjak a német szinhdzat?

— Elsésorban a német kisebbséghez
tartozo felnéttek és gyerekek. Oktatdsi in-
tézmények révén olyan didkok, aki néme-
tal tanulnak. Magyarorszagon él16, dolgozé
vagy nyarald németek, osztrakok, svajciak.
A német teriletrdl érkezd diplomdciai tes-
tlletek tagjai. Végul, de nem utolsé sorban
olyanok is, akik nem is tudnak németul, de
élvezik a mUvészi szinvonalat, amit képvi-
sellink, és magyar felirattal nézik eléadasa-
inkat.

- Egy felejthetetlen el6adas?

- Tobb is van. Egyik legkedvesebb em-
\ékem  Schiller Stuart Marigjaban, melyet
16mory Péter rendezett nalunk, £rzsébet
szerepe. Taldn azért is, mert £rzsébet nem
a fikcié szileménye, hanem valéban élt.
Egészen beledstam magam az életrajzaba,
amikor késziltem a szerepre. Nagyon sze-
rettem Dan Goggin Apdcak cimU musical-
jét, amiben még egy picit sztepptancolni is
megtanultunk. Nagyon kilonlegesek a do-
kumentarista eléadésaink, a Nehéz csomag,
valamint az 1948 — csomag nélkul, melyek a
magyarorszagi németek multjanak egy-egy
szeletét dolgozzak fel a szinhdz eszkozeivel,

LB

és amiket szamunkra irt Clemens Bechte/és
Franz Huber.

- Emlitene hires magyar szinészeket,
akik szerepeltek a szinhazaban?

— Példaul Schubert Fva és Mensdros
LdszIo, Sajnos én nem dolgoztam velik, 6k
meég akkor jatszottak a szinhazban, mieldtt
én idekertltem. Nagyon tisztelem &ket.

— Emlitette, hogy az eléadasokat felira-
tozzak, tolmacsoljdk, hogy a németll nem
érték is értsék.

- De mi a helyzet a gyerekdarabokkal?

- Az ifjusagi és feln6tteknek szol6 eléada-
sainkat feliratozzuk magyarul. A gyerekel6a-
dasokat nem, de ezekben az el6adasokban
a kulcsmondatok magyarul is elhangoznak.
A dokumentarista eléadasaink hanganyagat

A nyolc né: Chanel

LOTZ KATALIN

pedig eldre felvettik, a nézé fulhallgatdban,
ugynevezett silent disco készulékeken hall-
gatja, és szabadon valaszthato, hogy ma-
gyarul vagy németUl menjen az eléadas.

- Csaladon beliil milyen nyelven be-
szélnek?

- Magyarul.

- Mi alapjan valasztja ki a tarsulatat?

- A legfontosabb a mUvészi jaték, és a
szinészi sokoldalusag. Az is fontos, hogy ép-
pen milyen karaktert kerestink, és természe-
tesen a német nyelvi szinvonal is (sok német
anyanyelv( szinészlink van), valamint a szin-
hézrél alkotott hasonlo felfogas.

- A szinhaza tamogatéi?

- A szinhaz fenntartdja a Magyarorsza-
gi Németek Orszagos Onkormanyzata. Ok
biztositjak az allamtol kapott forrds révén a
szinhdz mkodésének pénzlgyi és intéz-
ményi feltételeit. Szinhazi projektekre min-
den évben pélydzunk, illetve a Kulturdlis és
Innovaciés Minisztérium tobblettdmogata-
saira is.

Tematikus projektek megvaldsitasa sordn
tdmogatdink kozott van a Német Nagyko-
vetség, az Osztrdk Kulturdlis Forum, az Ins-
titut fUr uslandsbeziehungen, és Németor-
sz&g Bellgyminisztériuma is. Folyamatosan
keresem a pélydzati lehetéségeket, a szpon-
zorokat, valamint a mecénasokat is.

- Idei szinhazi feladatai?

- Egyelére a szinhadz vezetésére kon-
centrdlok. Leghamarabb &sszel vallalok
Uj szerepet. Jatszom harom futd elbadé-
sunkban (Nehéz csomag, 1948 — csomag
nélkdl Irany, Panama). Most ennyire van
kapacitdsom a szinhdzvezetés és a két pidi,
8 és 4 éves gyermekem nevelése mellett.
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- Szerepeibdl néhany nevet sorolok,
mi jut eszébe réluk? Alexandra Kollontai.

— Valodi személy, orosz nagykdvet volt
a masodik vildghabord utén. £rich Pichler
Wallenberg cimd darabjaban szerepelt.

Osbemutatét — tartottunk  az  osztrak
Off-Theater csapataval egylttmukodésben,
Alexinserendezésében. Olyan darab ez Raoul
Wallenbergrél, ami minden eléadas alkalma-
val mélyen megérintett. A nagykdvetasszony
epizddszerep volt. Kildnlegessége, hogy har-
mincpar évesen jatszottam hetvenvalahany
éves holgyet, és éreztem, ahogy nyomija 6t az
élet sulya. Nagyon szerettem. Salzburgban és
Berlinben is jatszottuk a darabot.

— Beatrice.

- lzgalmas volt, mert Goldoni Két ur
szolgdjaban Beatrice férfit jatszik, és csak a
végén leplezi le, hogy né. Még vivtam is a
szinpadon. Bernd von Bomches rendezése
volt.

- Christine.

- Strindberqg Julia kisasszony cimU darab-
janak szakacsndgje. Elsé munkam volt Nem-
anja Petronje szerb rendezével, akivel a DBU
azota is rendszeresen do Igozik egydtt. A
prébaidészak alatt fogant meg kisfiam, igy
ha erre az eléadasra gondolok, az anyasag
kezdete jut rola eszembe.

- Dora - Equus.

- Fantasztikusan megirt darab Peter
Shatfert6l, Alex Linse rendezésében. A Ié-
lektani drémak a kedvenceim, kar, hogy nem
vonz széles rétegeket. En nagyon szerettem.

— Erzsébet.

- Azegyik kedvenc szerepem volt Schiller
Stuart Maridgjaban Frzsébetfigurdja 76mory
Péter rendezésében. Teljesen beledstam
magam abba a torténelmi korba. Nagyon
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Valéria verselt vilaga:R6zsa

izgalmas volt, belllrél érezni egy kirdlyndt,
és vivodasait a maganember és a politikusi
szerepek kdzott.

- Golde.

- Egy masik nagy kedvencem. Oriasi
megtiszteltetés volt eljatszani Reb 7eyje fe-
leségét A hegedds a haztetdn-ben. Egyal-
taldn, hogy ezt a darabot a DBU szinpadén
jatszhattuk, fantasztikus élmény volt.

- Huberta.

- Dan Goggin Apdcak cim( musicaljé-
nek egyik apacdja. lgazi szérakoztatd elba-
das. Enekeltiink, tdncoltunk, még szteppel-
tink is. Taldn ezért is, minden eléadas el&tt
Ugy izgultam, mint palyam legelején.

- Titdnia.

— Verena Koch rendezése volt. Azért sze-
rettem, mert bohéckodhattam, a sz6 nemes
értelmében, és mert hosszabb sziinet utan
végre Ujra jatszhattam.

Kemény Gyorgy



1995. junius 27-én szU-
letett Székesfehérvaron. Szinjatszokori eléz-
mények utdn 2013-ban megnyerte az els
versmondo versenyét, a IV. Fehérvari Vers-
Unnep dontdjét.

A székesfehérvari Teleki Blanka Gimnazium
elvégzése utdn 2015-ben egy évet tanult a
Kaposvari Egyetemen.

A Szinhaz- és FilmmUvészeti Egyetem (SZFE)
szinmUvész szakan 2021-ben szerzett diplo-
mat, amelyet a salzburgi Mozarteum Egye-
temen vett at.

Gyakornokként a Belvérosi Szinhazban és a
Katona Jézsef Szinhdzban jatszott.

Az Orlai Produkcié alkotokdzdsségének
tagja, ahol diploméazasa elétt négy eléadas-
ban mutathatta meg magat: Aerékgyarto
[stvan Hurok cim( darabjdban exdrogos
prostitualtat, Abe Burrows, Pierre Barilet és
Jean Pierre Grédy vilaghiri komédidjaban,
a Kaktuszvirdagdban naivat, a Budapest-Te
cmd zenés véarosnézd el6adasban a
Kulonds éjszaka volt cimU tancdalslagert
énekl® lanyt, az ismert Woody Allenfilm
adaptdcidjanak szamitd Férjek és feleségek
cfmU komédiaban hiperintelligens egyete-
mistat jatszott.

A févarosi Katona Jézsef Szinhdzban elébb
tlznézében az egyik cselédlanyt, Dunyasat,
majd  Zsambéki  Gabor rendezésében
Federico Garcia Lorca Ha elmulik ot évcim(
szUrredlis drdmajaban a Menyasszonyt jat-
szotta.

A szinhdzszereték a Belvarosi Szinhazban
is lathattdk, ahol a Va/lo Péter rendezésé-
ben bemutatott Dave Hare szinm(, a szU-
|6-gyermek kapcsolatot és a muUvészlét
buktatdit tematizdld Amy vildga cimszere-
pét alakitotta Gombd és Hernadi Judiit ltal
életre keltett Unnepelt szinésznd, Judy Allen
lednydt jatssza az édes-fanyar alaptonusu,
realista-jellegli dramaban.

2021-ben mutattdk be Nagy Viktor Oszkar
Becsuszo szerelem cimU filmjét, amelyben
Thurdczy Szabolcs és Onvés Andrds mellet
Gombd jatssza a f6szerepet. Az alkotasban

egy anya és apa nélkul nevel8intézetben
felnétt, megaldzott, bantalmazott roma
lanyt alakit, aki tizenhat éves korara teherbe
esett. LUszi szerepére készilve tobb olyan
otthonba is elment, ahol a hatranyos hely-
zetl, szUlé nélkdli kiskordak életkdrilmé-
nyeit tanulmanyozhatta.

Kiskoru fiatal anydk dtmeneti otthonat is fel-
kereste.

Mar a Szinhaz- és FilmmuUvészeti Egye-
tem megkezdése elott filmezni kezdett:
epizddszerepet  jatszott az  Aranyélet
cimU HBO sajat gyartasu sorozatban, de a

Korhataros szerelem és az Fgynyari Kaland
cimd napi sorozatokban is felt(int, 2022-t6l a
Mintaapak cimU televizids vigjatéksorozat
egyik szerepléjét, Jitat alakitotta.

Az irodalom szerelmesének tartja magat;
gyakran vallal kilonbozé modellmunkakat.
2021-ben a legigéretesebb fiatal tehet-
ségnek jard Arany Medal-dijat vehette at a
Bethlen Téri Szinhazban tartott dijkioszton.
Napjainkban a Pécsi Nemzeti Szinhazban
szerez Oromot a nézéknek.
Szerk.-
Fotd: Pécsi Nemzeti Szinhaz
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HAPPY BIRTHDAY

AZ OROK DIVA

TancmUvészként ismeri  és  tiszte-
li a vildg, s 6 maga sem akart mas lenni
soha. Ma is érzi, hogy erre teremtette 6t
a Jo Isten, méghozzd jokedvében. Amit
masok elmondtak, lefestettek, zenébe
almodtak vagy kébe faragtak, azt & eltan-
colta. Nemcsak a tokéletest teremtette
meg a tdncban, hanem - szinte egyma-
ga — Magyarorszagon életben tartott egy
vilagszerte kedvelt és latvanyos mdfajt, a
revit. Csoda-e, ha mas mufajok is szemet
vetettek tehetségére és kifejezd erejére?
Meaveczky llondra nagyon gyorsan rata-
lalt a filmvilag.

Egy orvosndé bardtja mondta rola, 45
évvel ezel6tt, hogy csillaggal a homlokén
jott a vilagra. Minden porcikdja, lelkének
minden aprd rezdilése azt igazolja. Szin-
padra szlletett, mi tobb: primadonnanak.
A mivészet torténete azt mutatja, hogy
szamos egyéniséget, karaktert és figurat
képes kitaldlni és ,megcsinadlni” a show-
business vildga. Kivéve a primadonnat,
akit a JO Isten teremt jokedvében. Csak
a primadonndban van meg az a kildnods
képesség, hogy korszaktdl, rendszertdl és foldrésztél fliggetlendl
mélto a csodalatra. Igazi diva, a nap huszonnégy 6érajaban, januar-
t6él decemberig, mindegy, hogy a szinpadon, vagy az auté volanja
mogott, esetleg divatbemutaton, netdn a fliszeresnél van éppen.

Valdszinlleg ezt érezte meg a masodperc egy toredéke alatt az
az amerikai impreszszario, aki Medveczky llonat latta tancolnia régi
Moulin Rouge szinpadan. A mlvészné akkori mUsorara egyébként
kulfoldrél is sokan jegyet véltottak a pesti Vorés Malomba, hisz a
Marilyn Monroe Requiemrre fél Eurdpa kivancsi volt. A folytatas
kozismert; Medvezky llondt elcsabitotta a fények vdrosa Las Veg-
as. Csak az elhivatott és tehet-
séges profi képes ellendlini
azoknak a kisértéseknek, amit
a showbusiness egyik legna-
gyobb fellegvara jelent az oda-
latogatdnak.

O ellenllt, sét a jatékszen-
vedély soha nem érintette
meg. A kaszindk vildga egy-
szerlen hidegen hagyta. Egy
pillanatra sem  tévesztette
szem el8l, hogy neki Las Vegas
munkahely, ahol vilagsztarok a
kollégék is.

Ma mar bizonyos, hogy egy,
kordbban oly sokak altal mdvelt
mUfajban, mint revy, csak azok
maradnak meg az emlékeze-
tinkben, akik egyediek, mint 6.
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Csak az egyéniség képes attorni a tollakon
és strasszokon. A kdzépszer sorsa, hogy a
ruha hordja 6t, nem pedig forditva. Mea-
veczky llona titkat csak az fejtheti meg,
aki képes szabatos matematikai egyenle-
tekben leiri az egyéniség képletét. Am
amig erre varunk, kénytelenek vagyunk
beletérédni a  bosszantdan kozhelyes
megallapitasba, hogy e titok nyitja, hogy a
mUvészné mindig is szimboluma maradt
annak, ami a holgyek 6rok célja és dlma
Stockholmtdél Kuala Lumpurig: 6 az 6rok,
né, az 6ok Eva. ,£n csak tancolok” - nyi-
latkozta tdbbszor is utalva a tényre, hogy
egész palyafutdsa egy soktételes tancmd,
amely mindazt magaban foglalja, amit egy
né képes a vildgnak nyujtani szépségben.

Mozdulataiban ottvolt Salomemindent
legy6z6 és felejtetd erotikdja, Seherezdde
titokzatossaga Jeanne DArcés Dérynéda-
C0ssaga, Josephine Pakertemperamentu-
ma, és a kébanyai prolilany &szintesége és
Grace Kelly utdnozhatatlan hercegndi
elegancidja.

Senki nem firtatja a korat, mert min-
denkor és mindenhol tokéletesen néz ki.
Azt vallja, sikerilt megbriznie mindazt,
amit genetikailag a szlleitél orokolt, és
kaldnben is egy profi tdncmdlvésznek
minden pillanatban figyelnie kell a kilse-
jére és a testsulydra. A fegyelem segitett
abban, hogy megtartsa fiatalsdgat, és Ugy emlegethessék, mint a
szépség nagykovetét.

A Halak jegyében sziletett, vagyis borzasztéan érzékeny és
szentimentalis. Vérében van a tanc. Mar haromévesen elhatarozta,
hogy ,Pinadonna” lesz. E kijelentését édesapja egy jobbkezes po-
fonra méltatta, de a késébbi kdzonség haldval tartozik a nagynéni-
nek, aki megsajnalta, és beiratta a Balettintézetbe. A kébanyai szo-
ba-konyhabol érkezett hétéves prolilany példatlanul nagyszaju és
szemtelen volt a tandrok megitélése szerint.

/lona ezzel szemben Ugy emlékszik vissza: csupan az igazsagér-
zete volt nagyobb a szokasosnal. Tizegynéhany évesen mar tancol,
11 Ft 50 fillér volt a,gdzsija” amibdl 6sszegyjtott annyit, hogy édes-
anyjanak vasarolhatott egy villanyvasalét. Tizennyolc évesen kapta
meg az Operahaz Balettintézeti diplomajat. Balettozni Pécsett, majd
az elsé budapesti reviben kezdett, a
Tarka Szinpadon is szerepelt 1963-64-
ben. A produkcié fogadtatasa vegyes
volt. Egy-két éven belil kimondtdk a
megbélyegzé itéletet: a revi mdifaja
erkolcstelen, a bikinis tancoslanyok
romboljak a kdzizlést. A Tarka Szinpa-
dot bezartak.

Pedig a tovédbbiakban béven be-
igazolodott, hogy /lona a klasszikus
tullruhds Strausskoreografiakban ép-
pen olyan j6, mint a Lukianosz mUvei-
bél készult mitolégiai jellegl jatékban.

Elképeszté  természetességgel
szlinteti meg a hatart a klasszikus




Fot6:TV2
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és a konnyU tancmfaj kozott. A hetve-
nes évek elejére Medveczky mlvésznd
neve 6nalld mufajja valt. Azt mondjak,
neki nem volt nehéz, hiszen a homlokan
csillaggal jott a vildgra. Minden porcikdja,
lelkének minden apré rezdilése azt iga-
zolja: szinpadra szlletett, mi tobb: prima-
donnénak.

Szerepet kapott tobb filmben is, az
Eqy magyar nadobban, A veréb is madarban
és Az oroszlan ugrani késziilben. Ez utébbi
egyes részeit Jugoszlavidban forgattak, de
az igazi nyugat mégis csak Amerika volt.
Los Angeles, Las Vegas. Olyan mUvészekkel
lépett egy szinpadra, mint Sammy Davis Jr,
Tom Jones, Frank Sinatra és a fellépéruha-
ja tébbe kertlt, mint akkoriban egy itthoni
szinhdzi bemutato teljes koltségvetése.

Otcsillagos hotelek, limuzinok, hdbortos
millidrdosok jellemezték ezt az id&szakot.
Késébb Bécsben megismerkedett 7hurn
und Taxis hercegével, Wilhelmmel akihez
feleségll ment. Egy szép napon hazahiv-
tdk a Moulin Rouge-ba, majd kozolték vele,
hogy mégsem léphet szinpadra. /fona a
csendes visszavonultsagot valasztotta, ku-
tydi és ndvényei tarsasagat.

Meadveczky /lona tancolt a vildg valamennyi
nagynev( reviszinpadan, de sajat bevallasa

Fot6:TV2 r

szerint arra a legbuszkébb, hogy a magyar or-
feumok kirdlynéje lett. ,Mindent feldldoztam
a karrieremért — mondja. — Gyerekkoromban
nem jatszottam a tébbiekkel kimaradt az éle-
tembdl az elsé nagy szerelem, nem voltam
diszkdban, hazibuliban. Hosszu tavon senki
sem tudott mellettem maradni, mert rengete-
get utaztam.”

A hivatdsos sztarcsinalok mar évek ota
morfondiroznak azon, hogy miért nem talal-
tdk még meg az utddjat. ,Aevesen gondaol-
Jak végig, hogy a sikerhez vezetd Ut sokszor
igencsak gorénqyds és a fanfarok csak azok-
nak szolnak, akik ezt az utat hajlandok is vé-
qgigjami. Példaul az én esetemben a kedvezo
sZiiletési adottsagokon kiviil kellett a zene, a
mozgds, a tanc minden formdajanak aldzatos
imdaata, a szunni nem akaro tanuldsi vaqy,
a test minden porcikdjat megqyotro hosszu
Ordkat igénybe vevd gyakorlds. Fzen az Uton
vannak kinzo sérdlések, érhetik az embert
balesetek, dtmenetileg  sikertelenségek,
amik nem torhetik le, csak még nagyobb
erdfeszitésre sarkallhatnak. A sikert nem
csak akarni, varni kell, iszonyu sokat kell érte
aldozni, néha bizony a maganélet rovdsara
8"

Orékds tag a Halhatatlanok Tarsulatdban
2020 ota.




Medveczky llona a elmult idészakrol igy
mesélt a Sikeres N6k lapjanak:

2024 meghdkkentd év volt szamomral
Tele fordulatokkal csaldddsokkal de még-
s kilonleges pillanatokkal. Az év legfon-
tosabb eseménye kétségkivil az életrajzi
kbnyvem megjelenése volt december ele-
Jén, ami életem Osszegzése. Bar nem jellem-
Z6 ram a nyilvanos beszamolds, mégis fon-
tosnak éreztem, hogy megosszam azokat
a tapasztalatokat és torténeteket, amelyek
formadltak engem.

Sajnos az elmdit év nem csak sikereket
hozott, hanem nehézségeket is. (saloddsok,
atverések, lemonddsok sora jellemezte, és
ha mindez nem lett voina elég, december
23-an eltértem a labamat. lgy a karacsony
szokatlanul csendes, ugyanakkor meghato
volt szamomra.

Most mar 2025-0t irunk, és elérkezett a
sziletésnapom Is. Idén szdk barati kérben
lnneplem, hiszen egy naqgy bejelentést,
amj igazan fontos szamomra, nyar elejére
tartogatok.

Oriiliink eqymdsnak, tiszteljik a mdsikat,
és csendben varjuk a kévetkezo alkalmat,
amikor Ujra eqylitt lehetink. Hogy mi lesz
az a bizonyos nagy hir? Nos, az még eqy kis
tirelmet igényel!

Boldog sziiletésnapot kivanunk Miivész-
no!

Szerk.

Foté : Analisa Kft.
Style : Kiraly Beata
Smink: Acs Néra
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OROK EVA ES A TOBBIEK

Vannak kivételes szindarabok,
amelyeket szerte a nagyvilagban -
és nalunk is - évtizedeken at miiso-
ron tartanak a szinhazak.

Ezek azok a bizonyos miivek, ame-
lyek az idok soran klasszikusokka
valtak.

Mi tette 6ket azza?

A nagy dramairok, a hiressé valt szerepek, a nagy szi-
nész egyéniségek felejthetetlen, megismételhetetlen
alakitasai... Talan azért is, mert a legnagyobb szerepeket
a rendezék dltalaban a szinész dridsokra osztjak.

Persze a zsenidlis darabokat, szinészeket a mulé idé
teszi igazan legendava.

Egy szerepet tobbfajta stilusban, rendezéi felfogés-
ban lehet eljtszani, dm Ugy, hogy az alakitas 6rokre
etalon legyen, azt csak a legnagyobb mUvészek képe-
sek produkalni.

Ezek a gondolatok forognak a fejemben, mikdzben
a pesti Blaha Lujza téren a 6-os villamosra vérok. Blaha
Lujzal 99 éve, hogy meghalt, ki emlékszik mar az alaki-
tasaira? Senki. De a neve, a legenddja legaldbb fennma-
radt. Itt llt a régi Nemzeti Szinhdz, éppen hatvan éve,
éppen marcius 15-én, hogy a metréépitésre hivatkozva
felrobbantottak. Hatvan év, és én még lattam itt Lukdcs
Margitot Fva szerepében.

Ugy hivték, az OROK EVA

Lukacs Margit és Basti Lajos
Madach Imre: Az ember tragédiaja
cimii dramajaban
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_ Honthy Hanna

Kallai Ferenc és Oze Lajos a Tan cimii filmben



Ezt a jelzdt Lukdcs Margit, a Nemzeti Szinhaz mivészndje kapta
meg a tollforgatdktdl, majd atvette a szinhazba jaré kdzonség is.

Mit jelent az 6rok jelz8?

Azt, hogy Az ember tragédidja f6hésnéjét, Evat, 1939-t6 kdzel
harom évtizeden at jatszotta. Néla senki nem tudta hitelesebben
elénk vardzsolni.

Milyen volt a bibliai éden elsé asszonya?

Ki tudja? Esetleg Adam. Madach Imre sem tudta.

Dramdjaban hései killemére nem adott erre vonatkozdan inst-
rukciokat a majdani rendezéknek.

Csak a képzelet szlilte meg a hires festék ecsetjén 4t az elsé em-
berpart, mint ahogy Lukdcs Margitfinom, néies £vdjais a fantazia
terméke. Vajon hanyan vagyunk még — gondolom a hatoson Ulve,
akiknek ez az emberoltén &t jatszott szerep még személyes emlék?

Régi szinpadi szinészeinket néhany bedllitott, szépen megvila-
gitott fényképfelvételrél ismerhetjik. Szerencsések azok, akiket ké-
s6bb, a '60-as évektdl a televizid kamerdi is megorokithettek. Vagy
aki egy-egy zenés darabban vitt szerepét fellépésein — haknijain —is
felelevenitette, igy a mai generaciok is ismerhetik.

Utdbbira talan a legjobb példa Bessenyei Ferenc. Bizony & is
mar tobb mint hdsz éve nincs koéztlnk, de a Hegedds a hazteton
tejesembere, 7eyje fohdsza mindannyiunk filében cseng: Ha én
gazaaqg lennék, jagadiga-diga-dagidiga-digadiga-daj... Hidba éne-

kelték utana olyan kivalo szinészek, mint Huszti Péter vagy Dunar

Tamds, Tevie mégiscsak a Bessenyel.

Bessenyei Ferenc

A villamos koézben elhagyja az Oktogont, innen egy ugras az
Operettszinhaz. S bér az égi kar primadonndja negyvenhat éve, az
operettrél ma is Honthy Hanna jut el6szor eszembe. Lehettek azé-
ta nala csengdbb hangu, karcsubb és jobban tancold kolleginak,
az 6rok primadonna mégiscsak 8. Hajmadsi Péter, Hajmadsi Fal... Le-
gyen a Horvath-kertben Buadan. ..

Igen, Buda felé halad a sérga hatos, elmegytink a Vigszinhaz mel-
lett. Ruttkal Fva, Pager Antal, 8k ugranak be elséként a régi nagyok
kozul, akik itt jatszottak, majd negyven éve, hogy 6k sincsenek mar
itt, rohan az id6, szalad a villamos, Jaszai Mari tér, mondja a BKK
hangja. Csakugy, mint Blaha, 6 is 99 éve hagyta itt a foldi vildgot, és
maris egy Uj helyszinen, a Margit hidon zotydgink, mint 1968-ban
Kallai Ferenc a legendas film, A tanu zaroképén. Bizony, ahogyan
Lukacs Margit az 1ok Fva, Kallai az &rok Pelikan gatér, Oze Lajos
meg az Orok Virdg elvtars.

Széll Kalman tér végallomas — zokkent ki merengésembdl a
hangszéro, de gyorsan lepergett ez a par megalld, ez a sok évtized. ..

Kemény Gyorgy

E-vitamin Szelén Cink
tabletta

el e A " N ,r i m‘?ﬁ._
fenntartsihoz. A szelén &aﬁiﬁma ;ﬁsﬂm‘ﬂﬂmﬁpmmﬂ—
rigy-hormonok normal termelodéséhez, ezért a tiplalékkal
a szervezethe im'i:tlﬁjéd csak a mngﬁ:lelﬁ m}é&ﬂl&mns&n !
esetén tud hasznosulni.

A cink hozzajarul a szellemi mikodes, a latas, a csontrend-
szer, a bar, a haj normal allapotanak megarsdséher, exdlal
lassitva az dregedés folvamatokat,

Kalcium Magnézium Cink

+ D3 K2 vitamin tabletta

Kivald felszivodast, szerves  kotésd

kalcium és magnézium a D3 vitamine

nal &5 természetes K2 vitaminnal a

csontrendszer normal szerkezetének

kialakuldsaban &s fenmrartdsdban vesz

szt

A magnézium szerepet jatszk az ideg-

rendszer kiegyensdlyozott mikodéss-

ben és a normdl izommikadés fenntar-

Tasaban,

A készitmiény adagoldsa javasaln

» 3 40, élatdy felettiek normal csontoza-
Tanak megirzésare

« terhesség idején és szoplatas alat,

=a dohdnyzds, a mozgasszegény élet-
mdd, a uilzott kivé-, tea-, vagy alkoholfogyaszias kivet-
kezteben eldforduld kalcium-, magnézium-; &5 cinkhidny
esetién,

= Fsirszegeny, rostokban gazdaqg, On, vegetarianus dieta mellett
ataplalék dsvinyilanyag tartalmanak kiegészinsére,

= a kalcium beepllésének tamogatasara,

a0 db tabletta

EerendRiegiaing kdszimdnyek, Kapha ok giogyertirakban, gydeumdviny seakizie then
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MEGEL(”)Z/HET/(”) BETEGSEGEK:
VASTAGBELRAK

A rak rettegett sz6, szinte mindenkinek van rakos rokona, ismeroése. Ezen beliil is a vas-
tagbélrak a harmadik leggyakoribb rakfajta. A betegségrol kérdezem a pécsi Kiraly Kli-
nika harom gastroenterolégusat: dr. Kiraly Agnest, dr. Gobl Juditot és dr. Patty Istvant.

A rdk rettegett sz6, szinte mindenkinek van rékos rokona, isme-
rése. Ezen belll is a vastagbélrak a harmadik leggyakoribb rakfajta.
A betegségrél kérdezem a pécsi Kirdly Klinika hdrom gastroentero-
l6gusat: ar. Kirdly Agnest, dr. Gobl Judlitotés dr. Patty Istvant.

dr. Patty Istvdn:

Mindenkinek a szomoru, halal-
lal végz&édé esetek jutnak eszébe.
A szerencsésen gyogyultak kevés-
bé, és végképp nem gondolnak
azokra az egészségtudatos em-
berekre, akik az idejében végzett
szUrévizsgalatok soran atesnek
rakmegelézé allapot megszinte-
tésén. Gondoljunk csak a holgyek
méhnyakrdk szlrésére, a holgyek
életének részéveé valt a rendszeres
négydgyaszati vizsgalat. Minden
betegség a korai stadiumban
gyégyithatd  egyszerlibben  és
nagyobb sikerrel. Mennyivel kony-
nyebb atesni egy tukrozés kap-
csan polip levételen, mint évekkel
késébb mtéten, infuzios-, esetleg sugéarkezelésen.

Mennyire gyakori a vastagbélrak?

Az Amerikai Raktérsasag 2025-
re vonatkozd becslései a vastag-
bélrakok szamardl az Egyesilt Al-
lamokban a kdvetkezdk: korulbeldl
107.000 Uj vastagbélrdkos eset,
nagyjabol fele-fele ardnyban nék-
nél és férfiaknal. Tovabba korulbe-
lal 47.000 Uj végbélrak kerul felis-
merésre, 2:1 ardnyban gyakrabban
férfiakban. Sajnos ilyen magyar
adat 2025-re nem all rendelkezés-
re — valaszolja dr. Gobl Judit.

Az 1980-as évek kdzepe Ota az Egyesiilt Allapokban a vastag-
bél- vagy végbélrdkkal diagnosztizalt esetek szama évente dsszes-
ségében csokkent. Féként azért, mert egyre tobben végeznek szU-
réseket és valtoztatnak életmdodbeli kockazati tényezéiken.
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2012 és 2021 kozott az eléforduldsi ardnyok évente kordilbelUl
1%-kal csokkentek. De ez a csokkend tendencia féként az idésebb
felnétteknél figyelheté meg. 50 év alatti emberek esetében a sza-
mok évente 2,4%-kal néttek 2012 és 2021 kozott. Valdszinlleg
azért, mert a sz(rd jellegUi vastagbéltikrozések az 50 év feletti la-
kossagban torténtek meg.

Milyen rizikéval kell szamolnunk a vastagbélrak kapcsan?

dr. Kirdly Agnes:

Osszességében a vastag-
bélrak kialakuldsanak életre
52016 kockazata kordlbeldl 1
a 24-hez a férfiak esetében,
és 1 a 26-hoz a néknél. Azon-
ban minden egyén kockézata
magasabb vagy alacsonyabb
lehet, attdl fliggden, hogy
milyen kockdzati tényezéik
vannak a vastagbélrakra.

Haldlozasok tekintetében
a vastagbélrdk a harmadik
leggyakoribb rdkhoz kapcso-
l6d¢ haldlozasi ok a férfiak-
nal, és a negyedik a néknél,
de a férfiak és nék egylttes
szamat figyelembe véve a
masodik leggyakoribb rakha-
|&lozasi ok.

dr. Patty Istvdn:

A vastagbélrdk miatti haldlozasi ardny az idésebb felnéttek ko-
rében évtizedek 6ta csdkken. Harminc éves kilfoldi munkédm so-
ran a szUré jellegl endoszkdpos vizsgélatok bevezetése mellett
latott adatok azt mutattdk, hogy az egyik legvalészinlibb oka a
javuld trendnek a szUr6 vizsgdlatok nagy szama és hatékony vol-
ta. A rakmegel6zé allapotot: a vastagbélpolipokat gyakrabban
taldljuk meg a szUrések soran, és eltdvolitjuk éket, még mieldtt
rakokka fejlédnének. A szlirés emellett sok vastagbélrdkot is korai
stadiumban felfedez, ami kdnnyebben kezelhetd. Ha dsszevetjik
azt, hogy a beteg kezelése kisebb koltséggel jér, kronikusan nem
igényel infuzds kezeléseket, a munkdba hamarabb vissza tudjuk
adni a beteget, nemzetgazdasagi jelentésége van a megel6z4 vas-
tagbél szlréseknek.



dr. Gobl Judit:

Ezen kivil az elmult néhdny évtizedben
jelentésen javultak a vastagbélrdk sz(rési
és kezelési lehetdségei. Szomoru hir azon-
ban, hogy az 55 év alatti emberek esetében
azonban a haldlozéds noévekszik.

Ez részben a fiatalokban gyorsabban
nové daganat miatt, részben a korai kisz(-
rés hidnyaval magyardzhatd. Az Egyesiilt
Allamok Nemzeti Egészséglgyi Hivatalanak
(NIH) adatai ugy kalkuldlja a jelenlegi tren-
dek alapjan, hogy 2030-ra a vastagbél- és
végbélrdk eldfordulasi ardnya 90,0%-kal,
illetve 124,2%-kal fog néni a 20-34 éves kor-
osztélyban, és 27,7%-kal, illetve 46,0%-kal a
35-49 éves korosztalyban.

Ez az adat riasztd, egy generacion belll
torténd drasztikus ugrasnak kell tekinteni.
Sajnos a trend a kozepesen fejlett orsza-
gokban is jelen van. Ezért abban bizunk,
hogy az egészségtudatos harmincas-negy-
venes korosztaly éIni fog a sz(rési lehetd-
ségekkel.

Milyen sziirési lehetéségek vannak?

dr. Kirdly Agnes:

A 2021-es utolsd amerikai ajanlads, me-
lyet a betegséget kezel® szakmdk képvise-
|6i allitottak Ossze (U.S. Preventive Services
Task Force) labor, radioldgiai endoszképos
vizsgalatokat tartalmaznak. A labormdéd-
szerek kozott az ajanlasban csak a magas
érzékenységl székletvér-vizsgdlat, széklet
vérfehérje immunkémiai kimutatas, és a
leggyakoribb daganatokbdl ismert geneti-
kai eltérések kimutatasa tartozik székletbdl
izolalt bélsejt DNS-bdl széklet immunkémiai
vizsgalattal kombinalva. Semmilyen mas la-
bormddszer tovabbra sincs bent a nemzet-
kozi ajanlasokban.

A radiolégiai médszerek kozott a kont-
rasztanyagos vastagbél feltoltéses CT vizs-
galat: virtudlis colonoscopia.

Az endoszképos modszerek kdzil a szig-
mabél flexibilis endoszkoppal torténd vizs-
galata, illetve a komplett vastagbél tikrozés
javasolt. A sz(ré kolonoszkopidk 10 évente
végezhetdék el olyan embereknél, akiknek
nincs polip vagy rakos elézménye.

Kiket kell sziirni? Hogyan vdltozott a
technika az endoszkoépidban? Sokan fél-
nek a vizsgdlattol.

dr. Patty Istvdn:

Az 50 évesnél id6sebbek kozott min-
denkit jo lenne megnézni. A riziké fokozott
azoknal, kiknek elsé foku hozzétartozdjanal
(szUl6, testvér, gyermek) vastagbél dagana-
tot, vagy sulyos foku elfajulast mutaté poli-
pot taladltak. Ezekben az emberekben az az
életkor, amikor a hozzatartozd diagndézisat
feldllitottdk minusz 10 év, de legkésébb 40
évesen el kell kezdeni. Vagyis ha egy csa-
ladban valakinél 30 éves korban taldltak
vastagbél daganatot, az elsé foku hozzatar-
tozdkat 20 éves korban szdrni kell kezdeni.
60 év alatt megjelend daganatok esetén a
szUrést egészséges lelet mellett is 5 évente
ismételni kell.

Mi van akkor, ha két daganatos beteg
is van egy csaladban?

dr. Kirdly Agnes:

Ebben az esetben a rendszeres sz(irési
kontrollokat felére, azaz 2.5 évenkénti ellendr-
zésre le kell hozni. 60 év feletti daganat esetén
a kontrollok idépontja hosszabb. Ha eltérést
taldl a gaszrtoenterolégus, a szovettani ered-
mény adja meg a kontroll idépontjat.

Egyébként a scopok egyre rugalmasab-
bak, mozgékonyabbak, egyre nagyobb
szogben latnak. Merevségiket &llitani le-
het.

dr. Patty Istvdn:

A vizsgdlat végezhetd szedalasban, és
altatdsban is, ahol filmszakadast ér el az alta-
téorvos és a beteg atalussza a beavatkozast.
Klinikdnkon nagy felbontdsu eszkdzokkel
dolgozunk, melyekbe az objektivnek meg-
felelé lencsét az orvos mozgatni is tudja.
Ezaltal a vizsgdld orvos kozeli, éles, nagy
felbontasu képet kap. A vastagbélre vetitett
fény hulldmhosszanak: spektumanak valtoz-
tatasara képes eszkdzok mar eddig is finom
szerkezetet képesek voltak megmutatni az
avatott szem szémara. Miutan a szovetet el-
|3t6 ereket a szUkitett spektrumu fény pon-
tosan mutatja, az erek lefutdsa alapjan josol-
ni lehet, az adendéma osztddasi potenciéljat,
ez altal sulyos foku elfajulds, vagy kezd6dé
daganat jelenlétét is.

dr. Gobl Judit:

A legfejlettebb, mesterséges intelligen-
cidt hasznald eszkodzoket a kozelmultban
tesztelték. A szamitdégéppel tdmogatott di-
agnosztikai egység az endoszkdpos képet
- egy vastagbélpolip 500-szoros nagyitasu
nézetét — haszndlja és a polip mintegy 300
jellemzojét elemzi. A rendszer az egyes po-
lipok megjelenési formait tébb mint 30 000
képpel hasonlitjia 0ssze, amelyeket a gépi
tanuldshoz hasznéltak, igy kevesebb mint
egy masodperc alatt meg tudja jésolni az
elvéltozéds szbvettani jellegét, Ugy nevezet
endo-citoldgiai képet ad.

Mennyire pontos egy ilyen diagnosz-
tikus rendszer?
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Dr. Kirdly Agnes:

A legjelentésebb 4ttorés ezzel a rend-
szerrel az, hogy a mesterséges intelligencia
a kolorektalis polipok valés idejl optikai
biopszidjat teszi lehetévé a kolonoszkdpia
sordn, fliggetlenll az endoszkdpos szakem-
berek képzettségétdl. Miutan egyre tébb
mélységi reszekcidt is gasztroenterolédgus
végez, a vagando terllet nagysagaban, és a
vagds maédjaban is informaciot ad a mester-
séges intelligencia.

Mi a jelentésége az On altal emlitett
endo-citolégianak?

Az 0sztodo, potencidlisan évek alatt rak-
ba forduld polipok teljes eltavolitasat lehe-
tévé teszi a rendszer, és megakadalyozza a
nem osztdédd polipok szikségtelen levé-
telét. A cél tehat az automatikus polipfel-
ismerd rendszer kifejlesztése, az adendmak
pontos helyszini azonositésa, ami a kolo-
noszképia sordn hozzajarul a daganatos
elvéaltozasok teljes reszekciojahoz, ezért
csokkenti a vastagbélrdk és végsé soron
a rak okozta haldlozas kockazatat. Ugyan-
akkor a feleslegesen eltavolitott nem osz-
toédd polipok szikségtelentl megemelik a
beavatkozas rizikojat és szovédményeinek
esélyét.

Az Al dltal megjel6lt, potencidlisan rakot
megelézé polipokat jelentd elvaltozasok
felismerési pontossaga felUlmulta az en-
doszképos orvosok teljesitményét. Evek dta
egyre nagyobbak a vérakozdsok az Al-val
szemben. A vastagbélpolipok optikai diag-
nozisa lehetdvé teszi a,reszekald -és-vedd ki
abetegbdl’vagy a,diagnosztizald-és-hagyd”
stratégidkat, csokkentve a polipektomia és/
vagy a szovettani feldolgozas szlkségessé-
gét a kicsiny polipok esetében. Ha a klinikai
gyakorlatban szélesebb koérben alkalmaz-
nak a,reszekdld -és-vedd ki a betegbhdl”vagy
a ,diagnosztizald-és-hagyd” stratégidkat, a
potencidlis gazdasagi megtakaritas jelentds
lehet. Példaul becslések szerint évente pl. az
Egyesult Allamokban végzett vizsgélatszam
mellett 33 milli¢ és 150 millié dollar kozot-
ti megtakaritas érhetd el a Al segitségével
ezen a terlleten is.

Meggy6z&désem, hogy a kolonoszkédpia
mesterséges  intelligencia-eszkdzkészlete
nélkilozhetetlenné valik, mint hatékony
klinikai gyakorlatot tdmogatd kiegészitd
eszkdz. A kolonoszkdpia mindségét javitd
mesterséges intelligencia-eszkézok egyre
elfogadottabba valhatnak. Alkalmazasat
elébb-utébb meg is kovetelhetik az egész-
ségbiztositok, taldan még a jol tajékozott be-
tegek is.
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ANEMZET MUVESZE

Foto: bukovina.hu

A Nemzet M(vésze lett 7amds Menyhért, a Magyar mivészeti Aka-
démia Pécsi Regiondlis munkacsoportjanak rendes tajga, koltd, ird
mUforditd is a kitintetd cim birtokosa lett.

Tamds Menyhért 1940-ben szlletett a mai Romadnia tertletén talal-
hat6 Bukovindban, Hardikfalvan.

A szerzd még gyermekként 1945-ben szileivel Tolna varmegyébe
telepdilt, Kisdorogra.

Az ir6 csalddja a Madéfalvi veszedelem utdn menekdlt Magyaror-
szagra.

Tamads Menyhért mlveiben a székelyek multja és az 6roklott élmé-
nyek képezik a kdzponti témat, amelyek komplex szimbolikus és
narratfv nyelvezettel dolgozz fel.

A szépprdzai munkdassaga kilonleges helyet foglal el életmUvében,
mivel a kotészet sUritettségét kiegészitve, a bukovinai székely ko-
70sség és a sajat életUt tapasztalatait részletgazdag modon 6roki-
tett meg.

Tamas Menyhért vallomasa szerint ,A koltészet leggazdagabb utja
a népkdltészet.”

Elsé kisregénye, a Vigydzo maddr(1984) lira toltetl mU, amely egy
csalddon és kozdsségen keresztll az emlékezés a hagyomany és a
személyes gyasz témait jarja korul.

Prézéjaban a nyelvi gazdagsag és a tarsadalmi kérdések mélyrehatd
abrazolasa 6sszhangban all a magyar irodalom hagyomanyaival. Ki
kell emelni 7amds Menyhért gyerekkoraban gydkerezé természet-
szemléletét, melyet a fa-motivum életmUve meghatarozo része.

Dramai munkdssaga sem hagyhatd figyelmen kivil. Legtobbjik
torténelmi tematikat dolgozz fel, komoly gondolati mélységekkel.
A Mérleges iad (1985) torténete 1945 nyaran kezdédik, amikor az
attelepiltek egy csoportja Tolndban végre le tud telepedni.

Monodramakat is irt, ezek neves torténelmi alakok belsé vivo-
dasait allitjdk kozéppontba. Az F£ldcsen (1986) cselekménye a
Rékosi-diktatura legsotétebb iddszakdban, 1952-ben jatszddik.
Az Jdzetett kirdly hése a tatdrok eldl bujdoso /W Béla
A Fuss, akar a szarvas, fuss! Petofi Sandor menekilése segesvari csa-
tatéren, utolsé perceinek tragédidja. A k<6gdrgetdhbdse Szisziiphosz,
akinek kezei kozUl a csucs elérése el6tt ismét lezuhan a szikla, de
benne, Camus- is igazold médon nem a céltalansag-érzet, hanem
a helytdllas parancsa erésodik meq: ,Vissza, visszakényszerithetsz,
de ha kel| ezerszer elismétlem, visszalépéseimbd! nem hianyzik,
nem hidnyozhat a bizakodds. Minden kudarccal t6bb vagyoxk. ..
Emelkedd-zuhand sors: hegyre viendo élet” Miként a bukovinai
menekilteké, a székelyeké, a magyaroké, az emberiségé.

Tamds Menyért mUvei a liraisdg és epikus személet egyedi dtvoze-
tét nyujtjdk, amelyekben a hagyomanyok és az emberi méltdsag
tisztelete mindig meghatérozo szerepet jatszott.

Tamds Menyhért 2002 6ta a Magyar MUvészeti Akadémia rendes
tagja, 2023 &ta a Pécsi Regionalis Munkacsoport tagja.

1984-ben megkapta a Jozsef Attila-djat, amely a magyar irodalom
kiemelkedd alkotdinak jard elismerést.

2009-ben Arany Janos-dijjal tintették ki, amely kimagaslé eredmé-
nyeit honoralta.

2015-ben Magyarorszdg Babérkoszordja djjjal ismerték el a magyar
irodalom terliletén végzett életmvéért.

2019-ben Kossuth-djjat kapott.

2024-ben A Nemzet MUvésze cimmel tlnették ki.

Szerk.
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Barcsik Vali

Van egy nagyon jé dal, ha ma is meghalljuk egybél joked-
viink lesz téle hiszen ,Legyetek jok ha tudtok”...

Barcsik Vali azéta szamos albumot készitett zeneszerzéként,
szovegiroként, énekesként és most az 0j Fortepiano produk-
cié alkotéjaként jegyzi 6t a szakma.

— Ennek a formacidnak a kildonlegessége tdbbek kozott az lehet,
hogy az én karakteres mély alt hangszinem mellett Bucsi Annamaria
operaénekesnd klasszikus szopranja hallhatd. MUfajat tekintve
szimfonikus rock, bar nem egészen és nem szeretem beskatulyazni
a zenéket. Minden dal zenei alapjabdl készul egy orchestral valto-
zat is, ami 6nallé klasszikus zenei élményt nyujt. Szeretnék ebben
a mUfajban olyan produkcidkat létrehozni, ami egyedi és vilagszin-
vonalunak mondhaté. Mivel angolul is elkészilnek a dalok, nem
titkolt szandékom kulféldre is kitekinteni vele. Magdnemberként,
mint né, pedig szeretnék inspiraciét adni a néknek, hogy barmi-
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Fot6: Sziics Matyas

lyen életkorban bele lehet vagni barmi Ujba. Bizzunk magunkban
és tegylk meg szenvedélyesen, amit csak megalmodunk. Barmi
lehetséges.

- Szinte még gyerek voltam akkor. Nagyon jo jatéknak tint, nem sza-
mitottam ekkora sikerre. Mivel ez egy friss feléllasa volt a Napoleon
Boulevardnak, sokan nem is tudtdk, hogy én énekelem. Soha nem
sztdroltam magam, szamomra a zene a Iényeg, nem a személyem.
Feltlhettem volna erre a hirnév hintora, lehetne ma féz6s miso-
rom is, de a ,celebség” engem taszit. Nagyon nehéz megtalalni az
egyensulyt, hogy egy el6adé ldthatd legyen a médiaban, de ne
essen at a masik oldalra. En tulsdgosan visszahuzoédtam ebben a
tekintetben.



- Még kiegésziteném a sort egy szamom-
ra nagyon fontos allomassal. Két rockope-
ra zenéjét irtam megq, a Het Vezért és a
Feinélkdili Jovast valamint a Hary Janos
darab zenéjét, Markos Attila szbvegeire. A
Komaromi Lovasszinhdzban kerdlt bemuta-
tasra. Géczi Frikdvalis dolgoztam, Ugy tdnik
az élet folyton néi el6éaddkat sodor az éle-
tembe.

- lgen, néhany éve Ujra hangszereltem és
énekeltem. KészUlt még Uj dal is és a Airdlyis
kapott énekdallamot. Cako Ferenc gyonyo-
rd homokanimaciokat készitett a dalokhoz.
Nagyon igényes kiadvany lett.

- Nagyon kilénleges dalokat irtam Csepre-
g/ Fvaszamara gondolok itt az At/antiszés a
Pillantas a hidrd/ cim( szamokra. Az is jo ré-
gen volt. Nagy megtiszteltetés volt Fvaval
dolgozni. Vérprofi énekesné és nagyszer(
ember.

- Ez is egy izgalmas id&szak volt, nagyszer(
fuziok szlettek.

— Elsésorban zeneszerzének tartom magam.
Szédmomra az alkotas a legfontosabb. Mivel
nagyon sok stilusban frok és irtam zenéket,
eléadoként sem tudtam volna egyetlen sti-
lushoz koétni magam. A klasszikus zenei mul-
tam nagyon fontos az igényes rock mdifaj
mindig is nagyon kozel &llt hozzam (ezért
lett a Fortepiano), ezért, mint eléadd ezzel
szivesen azonosulok.

- Egy fiam és egy lanyom van, mar 6nallé
élettel. Mindketten nagyon kulonlegesek.
A legnagyobb kritikusaim. Imadom &ket.
A fériemmmel idén tartjuk a 30. hdzassagi év-
forduldnkat. Rengeteg szeretet, baratsag,
zene és tisztelet teszi ki a kapcsolatunkat.
A gitdrozdsa mellett Péter a hangmérnoke
a megalmodott zenéimnek.

Foto: Sziics Matyas

— Kosz6ndm a lehetdséget és az olvasdknak
azt Uzenem, merjenek jatszani..

Foto6: Bosnyak Laszlo

Kancsar Péter

SIKERES NOK » 2025 marcius 23



A HUMOR NAGYAGYUI

NE TESSEK VICCELNTI!

Ezerkilencszaz...hajderé-
gen honfitarsaink szerettek
azzal dicsekedni, hogy Kkis
hazank az eurdpai humor
fovarosa.

Nem alap nélkul terjedt el ez a vélemény,
hiszen maér a ferencjéskas években, és joval
késébb is, barmilyen komoly esemény tor-
tént ndlunk vagy a nagyvildagban, egy-két
napon belll megszulettek roluk az aktudlis
viccek. ..

Kulfoldon is hire ment a magyar humornak.
Ha egy magyar emberrel taldlkoztak, meg-
kérdezték, milyen Uj viccei vannak. Erdekes
maddon nalunk senkinek nem jutott eszébe
kalfolditd! kérni.

Latabar Kalman

[}
N
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Kik voltak a pesti viccek célpontjai?
Akik valamilyen tulajdonsaguk miatt kirittak
a tarsadalombdl.

llyen volt tdbbek kozott a fakabat rendér, a
rémes anyds, a buta széke né, a megcsalt
férj...

A viccmesélés a tarsadalmi érintkezés egyik
formdja. Amikor egy a tarsasag kifogy a té-
makbdl, elférad, el6kertinek a tarsadalmi és
politikai viccek, jott a rohdgés pihenés nél-
kal.

Nem elég egy jo vicc, ha a poént elére leld-
vik, vagy rosszul mondjak el. Kevesen tud-
nak még a profik kdzul is jol poentirozni.

A viccmesélés kirdlya Antal Imre volt. Szere-
tett viccet mondani, de hallgatni utalta. Egy-
szer egy remek Uj viccet hallottam, amelyet
elmondtam /mrének; aki hahotazva, térdeit
csapkodva hallgatta végig. Ha ennyire tet-
szett mondok még egy viccet, lelkesedtem.

Isten 6rizz, nehogy elmondd, felelte. De any-
nyira nevettél az el6zén. Csak udvariassag-
bél, vallotta be. Ezerszer hallottam mar, tette
hozza. De vadonatyj vicc volt, replikdztam,
mire &: tudom, tiz éve irtam.

A hires pesti humor j¢ ideje eltlnt, kifujt,
mint a csonkig égett gyertya. Meg a humo-
ros konferansziék is.

Az 6rdog tudja, miért.

S6t, mar a régi viccek sem jarnak korbe,
legfeljebb az okostelefonokon. Talan ebbdl
kovetkezik, hogy az antikvariumokban he-
gyekben allnak az eladatlan vicces kiadva-
nyok.

Jellemz8, hogy napjainkban az egyik leg-
tobbszér elhangzd mondat: ne tessék vic-
celni!

A magyar politika, amely egykor a humor
egyik fé forrdsa volt, ma is gyakran vicces,
néha inkdbb rohejes.

Ha maér politika: szamos vicc térgya volt az
egyébként jo humort Torgydn Jozsef agra-
rminiszter.

Az alabbi viccen 6 is jot derdlt.

Megy a fekete Mercedes, benne a miniszter-
rel Hortobdgyra. Amikor a miniszter meg-
ldtja a legelészo birkanydjat, odameqy a
Juhdszhoz:

- Nem adna el ezekbdl a szép baranyokbol?
- Dehogynem, ha megfizet.

Megalkudnak. Torgyan kifizeti a birka arat,
megqy vissza a kocsfjahoz.

A juhdsz utana szol:

- Uram, dlljon meg eqy pillanatra, nem maga
a foldmcdvelésiiqyi miniszter?

- De jgen. Hogy taldlta ki?

- Mert a pulimat viszi

Még egy Torgyan vicc:

Torgyan a parlamentben taldlkozik Konya
Imre beliigyminiszterrel.

- Kitdnd dlmom volt az éjszaka.

-Mivoltaz?

- Az Ur megdiicsért. hogy én vagyok a legra-
termettebb honatya.

Mire Torgyan:

- Nem emiékszem, hogy ilyet mondtam vol-
na.

Manapsag a vicceket mesélé konferansziék,
profi humoristék helyett a standup a divat.
J6 csere volt? [zIés kérdése.

Kinek a pap, kinek a papné! Vagy, ha ugy
tetszik: Kinek a Hofi Géza, kinek az Aranyosi
Péter.



Torgyan Jozsef viccet mesél (vagy hallgat)

Véqll egy 6rok ranglista minden idék legjobb nevettetdirél. Ma-
ganvélemény.
Legjobb filmkomikus.: Kabos Gyula.
Legjobb tdanckomikus: Latabdr Kdlmdn.
Legjobb parodista: Gdlvolqyr/drnos.
Legfobb komika: Schiitz fla.
Legjobb humor kettos: Psota lrén-Majfor Tamds.

Ne tessék viccelni — kezdtem a cikket.
AZért jobb lenne mégis viccelédni.
Amin tényleg nevetni tudunk.

Major Tamas
és Psota Irén

Hofi Géza

Kemény Gyorgy
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AKKOR &S MOS

A 28. évfolyamadban jdro
Sikeres N6k méltdan elmond-
hat magadrol érettséget,
sikeres multat, és szamos
nagyszerii mélyinterjut
olyan emberekkel, akikre OI-
vasoink mindig kivdncsiak.
AKKOR ES MOST cimii ro-
vatunkban visszatériink
idoben is legkedvesebb
interju-alanyainkhoz, szem-
besitjiik 6ket sok évvel ez-
elétti éniikkel, és kivancsian
vdrjuk valaszaikat a jelenko-
rukat firtato kérdéseinkre.




VINCZE LILLA

25 évvel ezeldtt jelent meg az elsé in-
terju Vincze Lilldvala Sikeres Nok lapja-
ban.. A jubileum kapcsan kerestiik fel a
miivésznot.

AKKOR

Vincze Lifla tandrnak késziilt. Diplomd-
val a zsebében lett a Napoleon Boule-
vard szolistdja. 1986 nyardn nyerték
meg a sziilévdrosdban, Siéfokon meg-
rendezett Interpop Fesztivdlt. Li/ldt ek-
kor ismerte meg az orszdg.

2000 janudrjdban a Sikeres N6knek igy

mesélt:

- A popfesztivalon mar igazi profiként
Iéptél fel, rogton uralni tudtad a szin-
padot, érezni lehetett, hogy a véred-
ben van a szereplés. Mennyi ebbdl a
tanult és az otthonrél hozott?

— Sokat kdszdnhetek a csaladi hattérnek.
Edesanyamnak gydnyord hangja volt,
de amikor valasztania kellett a karrier és
a csalad kozott, 6 az utdbbi tartotta fon-
tosnak. [gy nem valdsult meg az &lma,
hogy énekesné legyen. Edesapam gé-
pészmérndkként dolgozott, de emellett
gyonyoriien rajzolt. En az édesanyam-
tol, a batydm az édesapamtdl orokolte
a tehetségét. Annak ellenére, hogy a
szileim nem voltak mUvészek, minket
gyerekkorunktél ugy neveltek, hogy
érdeklédjunk a mUvészetek irdnt. Ked-
ves, bohém csaldd voltunk, szinhazba
jartunk, kirandultunk, Gnnepségeken
vettlink részt. Mar négyévesen imad-
tam téncolni, igy koran kiderult, hogy
vagy balerina, vagy szinésznd leszek.
Siéfokon laktunk, de a szileim felhoztak
Budapestre a balettintézetbe. A felvéte-
linél eljutottam a harmadik szintig, ott

sajnos kiestem. Tehetségesnek tartot-
tak, csak a csontozatom nem volt meg-
feleld.

2005 dprilisdban igy nyilatkozott a
Sikeres N6k lapjanak:

Mindig is foglalkoztatott a zenei mdfajok
kozotti atjaras. Kisérleteztem azok 6tvozé-
séve is, amelyet divatos szdval most cross
over-nek hivnak. Eléadéi palydmon a pop
mellett az opera, a népzene, a jazz és a sa-
nzon mar a kezdetektdl is jelen volt. Nagy
rajongdja vagyok a sanzon kirdlynéjének,
Edlith Piafnak Nyilvan az az 6 hatasara visel-
tem sanzon-énekléshez a hozzd hasonlitd
sotétbarna sima hajat. Oriasi élmény volt,
amikor 1988-ban Cannes-ban a MINDEM
fesztivalon elénekelhetem Piaf talan leg-
hiresebb szamat, a ,Mylord“ot, amelynek
popos vaéltozatdt a francidk nagy sikerrel
fogadtak.
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Elsé 6nalld nagylemezem 1991-92-ben szlletett a szecesszid
jegyében Jozsef Attila,Mamor cim( versének megzenésitett valto-
zatdhoz kotédott a lemez anyaga. Palyafutasomat egyéként mind-
eddig végig kisérte az irodalom, a kdltészet. Mar palydm is a ma-
gam altal megzenésitett versek eléadasaval kezdddott. Devari Nagy
Kamillavolt ebben nemcsak a példaképem, hanem a mentorom, a
partfogdm is. Sokat gitaroztunk-énekeltlink egydtt gydnydrd szép
székely dalokat.

Sokszin(iségérdl igy vallott:

Imadom a szinhazat. Nézéként és a szinpadon egyarant. Szi-
vesen és nagy odaadassal vettem részt a Ruttkai Eva Szinhéz két
darabjaban is. Az ,Fdit és Marlene’ Edith Piaf és Marlene Dietrich
kapcsolatarol szolt. Ebben Csepregi Fva bardtnémmel alakitottuk
a két fészerepldt. Ez életem egyik nagy élménye volt. Hihetetlen
mélységeket élhettem meg a szinpadon és hihetetlen atvaltoza-
sokon mehettem keresztll. Az Acélmagndlidk-ban Emilit, a kutyas
holgyet jatszottam olyan nagyszer( partnerek tarsasdgaban, mit
Borbds Mariavaqy Bay £va.

MOST
Vincze Liller: ,A k6zOnség szeretete az éltet6 eré6m”

Tobb évtizede a magyar zenei élet meghatdrozo alakja, és ma
is ugyanolyan szenvedéllyel dll szinpadra, mint karrierje kez-
detén. Vincze Lilla 6szintén mesélt a kozonséggel valo kiilon-
leges kapcsolatdrol, a miivészethez valo viszonydrol, és arrdl,
hogyan taldlja meg 6nmagdt a zenében, mikézben folyama-
tosan alkalmazkodik a vildg vdltozdsaihoz.

- Hogyan éled meg most, ennyi év utan, hogy még mindig ek-
kora szeretet és figyelem 6vez a k6zonség részérdl?

— A kdzonség szeretete szamomra olyan, mint egy éltetd erd. Ugy
érzem, hogy nem csak a dalaimat szeretik, hanem azt az érzést,
amit a szinpadon kozvetitek. Amikor érzem, hogy velem egydtt
lélegzik a terem, az egy igazi csoda. Ez az 6sszekapcsolodas a leg-
szebb ajandék.

- Mikor el6szor énekelted a ,Julia nem akar a foldon jarni”
ciml dalt, gondoltad volna, hogy generacidk szivébe ég
bele? Mit jelent szamodra ma ez a dal?

— Akkor még fogalmam sem volt arrél, hogy egy dal képes lehet
ilyen mélyre hatolni. Az évek sordn azonban rajottem, hogy Ju-
lia torténete sokaknak egyfajta menedék. Szamomra ez a dal ma
mar inkdbb egy kapocs: 0sszekodt az életem kildnbdzé szakasza-
ival és az emberekkel, akik hallgatjak.

- A ,Paroles, Paroles’koncert kapcsan mi inspirdlt arra, hogy
ezt az iranyt valaszd? Milyen torténetet szeretnél mesélni a
dalokon keresztiil?

- Ez a koncert szdmomra az érzelmek finomsagardl, a kimondott
és kimondatlan szavakrol szél. A Paroles, Paroles’ szimbolikus: a
dalok torténeteket mesélnek el, de sokszor a kimondatlan dolgok
mondjak el a legtdbbet. Ezzel szeretnék kdzelebb hozni a kézon-
séget a szivemhez, megmutatni az rnyalatokat.

- Melyik az a pillanat a karrieredbél, amit a legjobban 6rz6l a
szivedben, és miért volt az annyira meghatarozé?

— Taldn, amikor el®szor éreztem azt, hogy egy dal megsziletése ko-
z0s alkotds. Nem egyeddl allok a szinpadon, hanem az emberek



energidjaval vagyok &sszekapcsolva. Az
elsé nagy koncert ezen felismerés nélkul
nem is lett volna olyan kulénleges.
Zenészként hogyan hatott rad a vilag
valtozasa, legyen sz a digitalis forra-
dalomrél, a streaming platformokrol?
Ezek a valtozdsok ravildgitottak arra, hogy
mennyire fontos az alkalmazkodds ké-
pessége. A digitdlis platformok segitenek
elérni olyanokat is, akik nem tudnanak
eljonni egy koncertre, de koézben egy ré-
sze eltavolitja az embereket egymastol.
En hiszek abban, hogy a zene ereje sze-
mélyesen a legerésebb, de fontos, hogy
nyitottak legytink az Uj utakra.

Szerinted mi a legnagyobb kihivas ma
egy miivész szamara, és hogyan pré-
balod ezeket megugrani?

A legnagyobb kihivas, hogy hiek marad-
junk 6nmagunkhoz a vildg zajdban. Az
elvardsok és a trendek néha elnyomhatjak
a belsé hangot. En ugy prébalom ezt ke-
zelni, hogy mindig visszatérek ahhoz, ami
igazan fontos: a zene 6roméhez és a ko-
z6nséghez.

Hogyan dolgozol fel nehéz érzelmi
id6szakokat? A zene terapia neked is,
vagy inkabb menekiilés?

Szamomra a zene terdpia, de néha me-
nekulés is. Amikor nehéz idészakot élek
meg, egy dal vagy egy dallam képes
megtisztitani az érzelmeimet. Irni, énekel-
ni olyan, mintha valahogy megérinteném
azokat a részeimet, amiket szavakkal nem
tudnék elérni.

Mi az, amit soha nem mutatnal meg a
nyilvdnossagnak magadbél, és miért?
A legmélyebb érzelmeimet. Nem azért,
mert nem lennék &szinte, hanem mert
vannak dolgok, amik csak rdm tartoznak.
Az alkotdsban viszont ezek az érzések
megjelennek ...taldn éppen azért, mert
nem beszélek réluk.

Milyen kapcsolatod van a rajongoid-
dal? Volt olyan talalkozas vagy lizenet,
ami mélyen megérintett?

A rajongdim olyanok, mint egy nagy csa-
lad. Olyan levelek érkeztek néha, amik
konnyekig meghatnak. Példaul egyszer
egy anyuka irt, hogy a zeném segitett at-
vészelni egy nehéz iddszakot a kislanya-
val. Ezek a pillanatok erét adnak.

Tanitasz is fiatal tehetségeket. Mit
tartasz a legfontosabbnak, amit atad-
hatsz nekik a zene és az élet kapcsan?
Azt, hogy legyenek batrak. Merjenek hi-
bazni, merjenek kisérletezni, és soha ne
adjak fel a belsé hangjukat. Hiszek abban,
hogy a mivészet nem a tokéletességrdl,
hanem az &észinteségrél szol.

- Hogyan formaltdk a szakmai sikerek

vagy kudarcok az életedet? Visszanéz-
ve van olyan dontés, amit ma mas-
hogy hoznal meg?

A kudarcok sokszor tobbet tanitottak, mint
a sikerek. Egy-egy nehéz dontést persze
masképp hoznék meg, de ezek mind hoz-
zajarultak ahhoz, aki ma vagyok. Az utam
tele volt tanulségokkal, és ezért halas va-

gyok.

VINCZE LILLA

- Mit jelent szamodra a teljes kikapcso-

l6dast a szinpadi életen kiviil?

— Imadom a természetet, 0rok szerelem a

Balaton, Morzsi kutya és Manna, a vitorla-
z3s,areplilés és a Vasutazz Velliinkhaziasz-
szonya vagyok csodas utazdsokkal, éimé-
nyekkel egytt!

Milyen érzelmi utazast szeretnél at-
adni a kozonségnek a koncerten ke-
resztil? Mit gondolsz, mivel tavoznak
majd az emberek a miisor végén?
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— Szeretném, ha a koncert egyfajta érzelmi kaleidoszkdp
lenne, ahol mindenki megtaldlhatja azt a pillanatot,
ami hozza szol. A dalokon keresztil olyan torténeteket
mesélek, amelyek mindannyiunk életében jelen van-
nak: szerelem, vagy, nosztalgia, elengedés. Hiszem,
hogy a zene képes megnyitni a sziveket, és remélem,
hogy a k6zdnség a koncert végén ugy érzi majd, mint-
ha egy kicsit kdnnyebbek lennének a mindennapok.

- Lesznek a koncerten kiilonleges meglepetések,
vendégel6adoék vagy uj hangszerelések, amelyek
eltérnek az eddigi koncepcioidtol?

- Igen, kuldnleges sztarvendég lesz Jason Kouchak
francia szarmazéasu zongoramUvész, énekes és zene-
szerzd. Jason elegans, érzelemdus eléaddsmaodjaval
és a francia-orosz zenei hagyomanyok modern 6tvo-
zésével kapraztatja majd el a kdzdnséget. Lirai jatéka
tokéletesen illeszkedik a sanzonok vildgahoz, és biztos
vagyok benne, hogy az est egyik csucspontjat fogja
jelenteni.

- Mi a titka annak, hogy tobb évtizeden at sikeres
maradtal a zenei palyan? Hogyan tudtad meg6riz-
ni a kozonség szeretetét ennyi idon keresztiil?

— A titok taldn az &szinteségben rejlik. Mindig hiteles
akartam maradni, és olyan zenét alkotni, ami bel6-
lem fakad, nem pedig a trendeket koveti. A kozonség
megérzi, ha valami szivbdl jon, és ez az igazi kapocs
koztink. Emellett nagyon fontos a folyamatos fejlé-
dés, az, hogy soha ne ragadjunk le egy helyben. Uj
dolgokat kiprébalni, de kbzben megdrizni azt az esz-
szenciat, ami miatt szeretnek ...ezt prébaltam mindig
szem eltt tartani.

Forras: Roman Julia
Foté: Pejko Gergd
Ruhak: Silka Fashion
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FELTOREKVO
SPORTCSILLAG

Juhdsz Dorka Kata (Pécs, 1999. december 18.-) magyar valogatott kosarlabda-
76, a Minnesota Lynx jatékosa, a Women’s National Basketball Associationben
(WNBA), és a PF Schio kosérlabdazdja. Egyetemen az Ohio State és a UConn
jatékosa volt.
Baldzs Hajnalka kosarlabdazé lanya.
2024-ben szerepelt a Forbes 30/30 listan.
Juhdsz Dorka ezstérmet szerzett az észak-amerikai néi kosarlabdaliga don-
téjében, miutdn csapata a Minnesota Lynx hosszabbitasban elveszitette a
dontét a New York Liberty ellen.
Juhdsz Dorka torténelmi tettet hajtott végre, ARatgéber LdszIo szerint
sok boldogsagot fog még okozni a kosérlabda-szeretéknek. Szoboszlai
Dominikkal dllitotta parhuzamba Juhdsz Dorka \WNBA-ezlstjének jelen-
téségét.
A pécsi Nemzeti Kosarlabda Akadémia szakmai és stratégiai igaz-
. gatdja ugy vélekedik, hogy Juhdsz egyelére inkdbb a védeke-
| z8sb6l veszi ki a részét csapataban, még kevesebbet vallalkozik
~ tdmadasra, akdrcsak Szobosziai Dominik Anglidban, mig a va-
- | logatottban mindkét jatékosra fontosabb szerep harul.
| Ratgéber Ldsz/o gy nyilatkozott az Eurosportnak, hogy ilyen
erés WNBA-csapatban még nem jatszott magyar kosaras,
mint most Dorka. Tobbek kdzott a kétszeres olimpiai bajnok
Napheesa Collier, és a hdromszoros Euroligagydztes Kayia
McBrideis a csapattarsa.
Ahogy véget ért a WNBA dontdje, Juhdsz csatlakozott az
olasz Familia Schio gardéjéhoz.
| Juhdsz Dorka a Minnesota Lynx szineiben a véget ért WN-
BA-szezonban 34 alapszakasz-mérkézésen 16,1 perc alatt
| 48 pontot, 3,8 lepattandt és 1,1 golpasszt dtlagolt.

Szerk.-
Foté:
www.jochapress.hu
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NEM TUDOK HAZUDNI!

A fenti kijelentés nem e sorok iréjatol
szarmazik, hanem szépséges és tisz-
ta tekintetii riportalanyomtél, az Egri
Gardonyi Géza Szinhaz lidvoskéjétol,
BABOCSAI REKATOL...

Ritka erény orok igazmonddnak lenni, az
olyan személyiség, amelybe még egy aprd
fullentés sem fér bele.

A békéscsabai szlletésl Aéka szinészndi
palydjat sztlévarosaban, a Jokai Szinhazban
kezdte. Ot évvel ezel6tt diplomézott a Szin-
haz- és FilmmUvészeti Egyetemem. Hallga-
t6i évei alatt mar jelenlegi tarsulatanak tagja
volt az egri tedtrumban.

Kezdd szinésznéként tobbek kozott olyan
nagy szerepeket kapott, mint a Hamlet-
ben Ophélia, a Lear kirdlyban Cordelia,
a Rokonokban Magdaléna.

Az okoskodd mélyinterju helyett a kozked-
velt A-tdl Z-ig tarté egyszavas kérdéssorral
kindlom meg az egri lanykat — bocs' - fia-
talasszonyt.
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Foté: Vozary Robert

- Anyaszerep.

- Az anyasdgot egyelére a szinpadi szere-
pekben, és kutyagazdiként élem meg.
Anyai szeretetemet egyel&re Jdgonevil 11
éves torpe tacsko kiskutydmon vezetem le.

- Almodom.

— Almom a zenével sokkal tébbet foglalkoz-
ni, st egyszer egy csapatot &sszehozni,
akikkel egyttt kotetlentl muzsikalunk.

- Budapest.

— Ide k&tnek szinészi tanulmanyaim a Pesti
Magyar Sziniakadémian, késébb a Szin-
haz- és Filmmdvészeti Egyetemen. Sem-
mire nem cserélném ezeket az éveket.
Szakmailag a mai napig is vonz a févaros,
hiszen szinesebb, sokrétlbb a mdivészi
élet, a nagyvarosi életformdra viszont mar
nem tulzottan vagyom.

- Citromdij.

— Nem igazén hiszek a cinizmusban, sen-
kinek nem adnék jo szivvel ilyet, hacsak
nem sajat magamat dijazndm meg vele
idénként. Ha valamivel kapcsolatban ki

szeretném fejezni a nemtetszésemet, sok-
kal hasznosabbnak tartom a négyszem-
kozti kommunikaciot, mint a nyilvanos
megszégyenitést.

- Csalad.

— Hala Istennek végtelentl tdmogatd és
szeretetteljes csalddom van. Bar szinész
nem volt a familidban, de a mUvészi haj-
lam a legtdbb rokonomban megvan, ze-
nészbdl pedig nincs hidny, édesanyam
csellista, nagybatydm harsonam(vész.

- Dijaim.

— Egyel6re nem volt részem ilyen elismerés-
ben.

- Eger.

— Azt hiszem, a felnétté valdsom helyszine
emberi és szakmai értelemben is.

- Erzelem.

— A dontéseimben elsdsorban az érzelmeim
vezérelnek, a dolgokat mindig el&szor ér-
zelmi szempontbdl vizsgalom, a racid na-
lam masodlagos. Nyilvan ennek is koze van
ahhoz, hogy ezt a szakmat vélasztottam.

- F6zés-haztartas.

- Nem vagyok az a konyhdban kisérletezds
tipus, de egyszerl receptekbdl szeretek
fézni. J6 érzés szamomra a gondoskodés-
nak ez a formdja, viszont nagyon szeren-
csés vagyok, mert mi a férjemmel meg
tudjuk osztani a héztartasbeli dolgokat,
akdr a fézést is. O is inycsiklandd fogaso-
kat tud rittyenteni.

- Gaz.

- Minden egyes probafolyamat elején azt
élem meg, hogy géz, amit csinélok. Hogy
tehetségtelen vagyok, hamis vagyok, és
mintha mindig eldlrél kezdeném a szak-
mam. Persze ez a folyamat része, idé kell
és a probak, hogy beérjen az alakités, 6sz-
szeérjen egy eléadas.

- Harom kivansag.

- Minden szerettemnek boldogsagot és
egészséget, fizikai és lelki értelembe is.

- llyen vagyok.

- Nem tudom megjatszani magam a civil
életben. Sokat hallom, hogy biztosan jél
hazudok, mert szinészné vagyok, de az
igazsag az, hogy nem tudok hazudni. Ha
valami dtsuhan az agyamon, azt nem tu-
dom leplezni, a kdrnyezetem létja rajtam.
Ha akarnam se tudnam eltitkolni.

- Jubileum.

- A tizedik évadomat toltdm az egri szin-
hazban.



Kiprébalnam.

Szivesen dolgoznék néi rendezével, és fi-
atal, akar nalam fiatalabb rendezével is, ez
mindenképp frissitéleg hatna, szélesitené
a szakmai tudasom.

Lennék...

Legszivesebben minden lennék. Eppen
ezértis talalt meg ez a szakma, vagy taldl-
tam meg én a szakmat, nem tudom, mert
igy barmi lehetek, lehetéségem van a
legtobb dolgot kiprobalni, a legkilénbo-
z8bb emberek bérébe bujni, elmélyednia
személyiséglikben, belekodstolni a foglal-
kozésaikba, tanulmanyozni a hatteriket,
motivacidjukat.

Mania.

Nem birom elviselni, ha egy telefontdltd
be van dugva a konnektorba, de nincs te-
lefon a végén.

Népszerliség.

Jol esik, amikor az utcéan, egy Uzletben,
vagy egy rendezvényen megszolitanak
a varosban, hogy gratuldljanak, vagy el-
mondjak, hogy szoktak latni a szinhazban,
de azért testéroket nem kell fogadnom!
O.

Szileim sokat emlegetik, hogy 1-2 éves
koromban szokdsom volt a szamat ke-
rekre formalva, hosszan ejtve az ¢ bet(t
racsodalkozni a vildgra. Igy élltam sokaig
elvardzsolva egy-egy dolog el6tt. Még
fényképen is sikerllt megorokitenitk a
mozzanatot.

Premier.

Legkdzelebbi bemutatém mdjus 8-an
egy Grimm mese lesz: Az dradg harom
aranyhajszala, amelyben tébb karaktert is
alakitok majd.

Razos.

Az Olympia cimU el6adasunk végén,
amikor lemegy a fény, nekem a sotétben
gyorsan kikell jonndm a szinpadrol a taps-
rend el6tt. Az elsé kozodnség elétti elbada-
son tortént egy kis baki, a vildgositok nem
adtak be azt a pici fényt a takarasbol, ami
segit abban, hogy kitalaljak a szinrél. Igy
a vaksotétben a belsé latdsomra hagyat-
kozva igyekeztem kiiszkolni. Ahogy azt
kell, egyenesen beleszaladtam a diszletfa-
lon lévé tikorbe és az alatta lévé kisasz-
talkdba, amelyen a poharak voltak. A nagy
csorompolés utan beadtak egy kis fényt
a szinpadra, hogy megtaldljam a kijaratot,
ami viszont gyonyorlen megvildgitotta a
kodzodnség szamara, amint a falat tapogat-
va, gekkd maodjéra iparkodom kifelé. Ez
elég razés volt, de szerencsére senkinek
és semminek nem esett baja, én pedig
percekig tarté nevetégorcsodt kaptam,
amint latétavolsagon kivial kertltem.

- Sokszin(iség.
— A sokszinUség lényegében a célom. Hala

Istennek eddigi palydm sordn igen val-
tozatos karaktereket jatszhattam a szin-
padon, bizom benne, hogy tovédbbra is
sokféle kihivasban lesz részem. Emellett
igyekszem az élet mas terlletein is minél
tdbb tudasra, képességre szert tenni, le-
gyen sz6 egy hangszerrdl, veteményezés-
rél, idegen nyelvrél vagy makramézasrol.
Szerelem.
Sokszor gondoltam Ugy az életem so-
ran, hogy szerelmes vagyok, de nagyon
szerencsésnek érzem magam, mert a fér-
jemmel végil megtapasztalhattam azt,
ami szamomra igazan a szerelmet jelenti.
Megfogalmazni nem hiszem, hogy tud-
nam, és szerintem ezt nem is kordlirni kell,
hanem megélni. Arra viszont megtanitott
az élet, hogy a szerelem nem mindenki-
nek ugyanazt jelenti, és nem mindenki
ugyanattdl boldog. Ezért tarthat néha
olyan sokaig, amig megtaléljuk azt a bizo-
nyos Ot.
Tervek.
A fériemmel egy hazfelUjitas kell¢s koze-
pén vagyunk, egy Eger melletti kis telepu-
lésen tervezzik a jovot, vagyunk a vidéki,
falusi életre, ami szamomra egy teljesen
Uj életformat jelent majd. Ezt tervezget-
jUk az 6nelldtdsnak minden szépségével
és nehézségével egyutt. Igyekszink majd
amennyire csak lehet, kiszakadni a varosi
|étbdl.
Utolsé.
Majd a Z-nél kiderdl. ..
Vicc.
Miért nem végezte el Kukorica Janos az
skolat?
Mert lemorzsolddott.
Zarasul.
K6szonom a beszélgetést. Egyediil-
allé élmény volt ismeretleniil lellni
egy asztalhoz, és szabad asszociaciok
soran eljutni egy barati hangulatu, ko-
tetlen beszélgetéshez.

Kemény Gyorgy

A szinpadi képek fotdsa: Gal Gabor
Thornton Wilder: A hdazassagszerzo
rendezd: Blasko Baldzs
Peter Shaffer: Black comedly a képen
Sadrossy Kingadval, Nagy Andrdssal,
10th Leventével rendezd: Kiss Jozsef
L3szI0 Mikios: lllatszertara képen
Nagy Andlrdssal rendez®: Frigyesi Andrds
Goldoni: Két dr szolgdja a képen
Nagy Barbardval rendezé: Kiss Jozsef
Csehov: Sirdly a képen Nagy Adriennel
rendezd: Blasko Paldzs

BABOCSAI REKA




Magyarosan: a mani, a pénz, a Iové, a steksz...
Eletink egyik nélkilozhetetlen szerepldje.

Vagyak, remények, nagy célok kézponti tar-
gya és eszkdze a pénz, amelyrél oly sokat
beszéllnk.

A pénz a kdzmondas szerint beszél. Vajon
mit mondhat?

Nézem a televizibban a népszer( vetélke-
dét. Legyen on is milliomos! Egyik kérdés:
kiknek a portréja szerepel a magyar papir-
pénzeken? A versenyz& mar sorolja is: Az
Otszazason /. Rakoczi Ferenc az ezresen
Matyds kirdly, a kétezresen Bethlien Gabor,
az Otezresen grof Széchenyi Istvan, a tizezre-
sen Szent Istvan, a hliszezresen Degk Ferenc
Valamennyien férfiak, a teremtés koronai,
tobbnyire koronas féi.

Egy érdekesség, amely akar kétmillios kér-
dés is lehetne. Ki a papirpénzeinken legtob-
bet szerepld torténelmi személyiség?
Kossuth Lajos a sztar! El6szor az 1929-ben
kibocsatott htszpengdson tlnt fel. Kossuth
Lgjos igazédn a hdborl utdn, az inflacios
idékben jott divatba. Az egymillié pengds
bankjegyen kezdték nyomtatni az arcmasat,
majd a tizmillios kovetkezett, de szerepelt
még az egy- és tizmillid millpengdson is, vé-
gul az egy- és tizmilliés billpengdn.

A bankjegytervezéknek valahogy soha nem
jutott eszikbe, hogy a magyar torténelem-
ben j6 néhany olyan holgy is akad, akik ér-
demesek lennének, hogy ranyomjak arcma-
sukat valamelyik bankjegytnkre.

Elég, ha Szent Margitra vagy Frzsébetre,
Zrinyi llondra, Maria Terézidra, Erzsébet ki-
ralynéra, Teleki Blankara, vagy Blaha Lujzara
gondolunk.

Kulénds, hogy amidta papirpénzt nyomnak,
nem kerilt kiemelkedd honlednyunk port-
réja a bankjegyekre.

Legutobb 1946-ban, a legnagyobb inflacids
idékben néhany holgy is rakerdlt a papir-
pénzekre, de nem a torténelmi hirességek
kozll, hanem teljesen ismeretlen nék.
Taldn jobb is, hogy igy tortént. Ezek a pén-
zek csupdn egy-két napig voltak hivatalos
fizetéeszkdzok, hiszen szinte azonnal elér-
téktelenedtek.
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Ki ne felejtsem, hogy 1938-ban egy Bdle
Maria nevl pesthidegkuti illetéségd né
is kapcsolatba kerllt egy papir bankoval,
a tizpeng&ssel. Taldn nem véletlendl vélasz-
tottak ki az 6 portréjat, édesapja a Pénzjegy-
nyomda befolydsos vezeté embere volt.

Népdalok, slagerek szilettek a pénzrél.
A Money, Money, Money az ABBA egytittes
vilagslagere volt. Money makes the world
go around, azaz pénz hajtja a Fold kerekét -
sz6l a Kabaré ciml musical betétdala.
O ha milliomos lennék.. - énekelte a '60-as
években Zaiatnay Cini.

Hja, akkor még a milliomosok voltak a pénz-
vildg leggazdagabb emberei. Ma mér az iga-
zi pénzmagnasok a millidrdosok.

Inflacios idéket élunk szinte mindig. Hol ki-
sebb, hol nagyobb mértékben, de romlik a
pénzink.

llyenkor merdl fel a téma: a nagyobb cim-
letl pénz kibocsatasa. Esetinkben a negy-
venezer forintos bankjegy megsziletése.
Vajon ki dont ebben a kérdésben?

A megrendelé — ameddig nem eurdval fize-
tdnk — a Magyar Nemzeti Bank.
Természetesen szempont, hogy a pénzen
szerepld illetd a magyar torténelem, kultura,
vagy tudomany kiemelked6 személyisége
legyen.

A muvészet terlletérdl eddig csak Bartok
Belabdl lett fizetdeszkdz.

Talan ideje lenne egyszer a szinészek kozul
valakit kiemelni.

Széles a valaszték.
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Ritka, mint a negyvenezres: Honthy
Hanna és Karady Katalin 'kdz6s kepen

Hanem is szolhatunk bele, hogy kit valassza-
nak, de eljtszhatunk a gondolattal: kinek a
portréja legyen a negyvenezresen?
Mindenképpen né.

Mert, mint fentebb jeleztem, eddig még
sosem kerllt a,gyengébb nem”hires képvi-
sel6je hazai bankjegyre.

Harom kozkedvelt, kivalo, felejthetetlen szi-
nészndt ajanlunk.

Karddy Katalint, Honthy Hanndat és 1orocsik
Marit.

Aligha kell mUvészi nagysagukat bizonygat-
ni, a magyar szinmdvészet legendas nagy-
asszonyai voltak.

,JO pénznek” szamitottak a szinpadon is.
Maganszorgalombdl meg is terveztik az Uj
negyvenezrest. A jovére gondolva mar eurd
formdban, ami persze igy nagyjabdl a ma is
létezd szazasnak felel meg. De igy, 7drdcsik
Marival és a Nemzeti Szinhdzzal mér a saja-
tunknak érezzuk.
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lpsits Anita palyafutasa 2005-ben kezd6dott
a banki szektorban, ahol a kdvetkezd hét
évben dolgozott. hét évben dolgozott. Itt a
vallakozoi és lakossagi, majd hitelezési veze-
té és csoportvezetd terlleten tevékenyke-
dett.

Feladatai kozé tartozott a hitelekhez kap-
csolédod szerzddések megirdsa, nyilvantar-
tasa, és a banki folyamatok adminisztracidja.
Munkdja alatt szerzett tapasztalatai révén
megismerte a pénzigyi szektort és a pénz-
intézeti mUkodést, amely alapot biztositott
késébbi vallalkozoi és vezetdi karrierjéhez.
2012-t6l kezdédden Anita Uj irdnyokban ta-
pasztalatokra tett szert, tobb véllalkozasban
is részt vett, amelyek az élelmiszerkereske-
delem, a sport és rekredcio tertletén muU-
kodtek, illetve egy MNB engedéllyel rendel-
kezé pénzigyi Zrt-t is alapitott, ami a mai
napig az irdnyftasa alatt all.

2017 és 2020 kdzott mar a Szafi Products Kft.
nemzetkdzi partnereként dolgozott osztrak
és német terlleten, majd a magyarorszagi
franchise halozat kiépitésével foglalkozott.
Tevékenységei soran nagy hangsulyt fekte-
tett az innovaciora és a termékfejlesztésre.
2020-t6l az Ugyvezetdi poziciot atvevd fpsits
Anitaa Szafi Group vezetéséért felelt. Irdnyi-
tasa alatt a vallalat dinamikusan novekedett,
hozzdjarulva az egészséges taplalkozasra
fokuszald élelmiszerek széleskorl elterjedé-
séhez. Anita vezetése alatt tobb innovativ
termék is szUletett, tobbek kozott a Szafi Life
termékcsaldd bevezetése is.

Anita szakmai teljesitményét szamos dijjal
ismerték el. 2022-ben a Mentes-M katego-
ridjdban a Sweet&Nasi kategoériat megnyer-
ték a Szafi Free Hagymdas-tejfolos izd chips-
szel.

2023-ban a FoodBev Award versenyen Ka-
nadaban a Szafi Life Specidlis lisztkeverék
funkciondlis kategoridban ,Commended”
mindsitést kapott, mig a Szafi Life Vaské-
szitmény a legjobb egészségiigyi innovacio
kategdridban finalista lett. Ezt kovetden, az
Ev kenyere gluténmentes versenyen tdbb
terméke is kiemelked helyezést ért el.

A dijak sora 2024-ben sem szakadt meg: a
Just Clear Fitness Award-on ,Az év glutén-
mentes termékgyartdja’cimet nyerte el, mig
6 maga,Az év legfittebb Uzletasszonya”lett.
AWorld Food Innovations Award versenyen

SIKERES UZLETASSZONY

A 2024-ES EV GLUTENMENTES
TERMEKGYARTOJA

a Szafi Bakery tobbmagvas szele telt kenyér
finalista lett, mig a Szafi Free BBQ chips csil-
lagot kapott a Great Taste versenyen.

lpsits Anita szakmai élete inspirdlé példaja a
kitartdsnak és az innovéciénak, amely nem-

csak a sajat karrierjét, hanem a gluténmen-
tes tapldlkozassal kapcsolatos iparagat is

jelentésen formalta.
Forras: You and Media Management
Fotd: Ipsits Anita
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SIKERES SPORTOLO

A MAGYAR TAEKWANDO

CSILLAGA

Fot6: www.minio.szekelyhon.ro

Madrton Viviana olimpiai bajnok, junior-Eu-
ropa-bajnok magyar taekwonddézo.

2006. februdr 18-an a spanyolorszagi Teneri-
fén szlletett, magyar sztlék gyermekeként.
Sportos csalddba egypetéjl ikertestvérével,
a szintén takewandozd [uadndval egyltt:
édesapja ugyanis kordbban kick-boxolt, mig
édesanyja kézilabdazott. A csaldd az olimpi-
ai szereplés érdekében késébb ugy dontott,
hogy Madridba koltdzik.

Teneriférél csalddjaval 2018-ban koltozott
Madridba. lkertestvére, Marton Luana szin-
tén takewandozo.

Tenerifén kezdett taekwonddzdzni, majd
Madridban, Suvi Mikkonen 2019-t8l magyar
szinekben versenyezik. 2024-t6l az Ujpesti
TE sportoldja.

2019-ben kadét Eurépa-bajnoksagot nyert.
2021-ben ifjusagi Eurdpa-bajnok lett.

A 2023-ban ifjusdgi Eurdpa-bajnok lett. . ; |4
2023-ban a Bukarestben rendezett junior W :
Eurépa-bajnoksagon a 62 kilogrammosok
mez&nyében aranyérmet szerzett.

2024 marciusaban, a szofiai kvalifikacios ver-
senyen szerzett olimpiai részvételi jogot, elsé magyar néi tackwon-  Dijai:

dozoként. 2021-ben: az év junior magyar takewondozdja.

A 2024-es parizsi olimpiai jatékokon 67 kilogrammban aranyérmet  2024-ben Ujpest diszpolgara, valamint a Magyar Erdemrend tiszti-
szerzett. 18 évesen a magyar sport hetedik legfiatalabb olimpiai baj-  keresztje dijban részesilt.

noka lett. Szerk.

Fot6: www.cdn.magyarnemzet.hu
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A .VAGANY ENEKESNO”

Pdsztor Anna Budapesten szlletett, 1972.
november 26-an. Tobbszords Fonogram di-
jas el6adomuvész, énekes, szinész, tdncmU-
VEszZ.

New Yorkban Alin Ailey neves tancintéze-
tében, Magyarorszagon a Gor Nagy Maria
Szinitanodaban tanult. A Kéroli Gaspar
Reformatus Egyetemen szerzett diplomat.
Lenny Kravitz elézenekaraként zenélt. 2004
&szén testvérével, Samuelle/kdzdsen mega-
lapitotta az Anna and the Barbies egyUttest.
Az Anna and the Barbies hisz évvel ezeldtt
az underground szintér klubjaibdl indult.
A csapatban Fdsztor Anna énekes és

Pasztor Samue/ (gitdr, ének) mellett
Hernddi  David  basszusgitaron,  Vdghy
Jamds billentyls hangszereken jatszik,
Balasi Adém pedig dobol.

Az egylttes eddig kilenc lemezt

(Passionfruit — 2005, Medallion — 2008,
Gyava forradalmar — 2010, ANEM! — 2012,
Csillagokkal dlmodom... - 2013, Szabadlesés
- 2014, Utdpia — 2017, Indidn - 2019,
Ad) kirdly katonat — 2022) készitett, és az
egyik legnépszer(ibb hazai koncertzenekar-
ra nétte ki magat Magyarorszagon.

Az Anna and the Barbies legnagyobb sl3-
gerei kozé tartozik a 4kéz/db, a Marti dala,
a Dont Fit In, a Gombdc a Tangd, az
Almatian, a Nyuszika, az After Hours, a
Mindenki mdasképpen egyforma vagy a
Szabadesés.

Dijak, elismerések:

- Arany Nyilrockzenei dij - A Ev Enekesndje
(2008)

« Fonogram dlj- Az év Felfedezettje - (2009;
megosztva az Anna and the Barbies
egyUttes tagjaival)

- Arany Nyil rockzenei dij Az Ev felfede-
zettje (2009; megosztva az Anna and the
Barbies egyUttes tagjaival)

- Fonogram djj - Gyava forragalmar c.
album Az év hazai modern pop-rock
album (2011; megosztva az Anna and
the Barbies egylttes tagjaival)

- Fonogram djj - Anem! c. album Az év
hazai modern pop-rock album (2013;
megosztva az Anna and the Barbies
egyuttes tagjaival)

2013. november 19-én szlletett meg Anna
elsé gyermeke Benjamin. 2016. janudrjdban
kislanya Zoé szlletett.

2014  O6szétél a TV2 Sztérban  sztar
cimU mdsoranak szerepléje volt és a
kozépmezdnyben végzett.

2014-15-ben a TV2 Uj tehetségkutatd
mUsoraiban a Rising Starban Anna lett az
egyik zs(ritag.

2016-ban a Star Academy cim( tehetség-
kutatd mdsorban volt zsUritag.

Fasztor Annaa 2020 év végén a TV2-6n futd
Dancing with the Starsversenyzéje.
2024-ben a zenekar jubileumi koncertet
adott a Varkertbazarban. A jubileumi

Fot6: www.csalad.hu

koncerten a kodzonség aktiv részvételével,
a versek és a zene segitségével kerestek
vélaszt az élet nagy kérdéseire. 2024-ben
limitdlt példdnyszamban megjelent 20
év 20 dalszdéveg cimU kiadvany a zenekar
életérdl.

Szerk.-
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Déry Attila
Nemzet és épitészet Magyarorszagon

Ez a kényv az épitészet
torténetén beldl a térsa-
dalom és az épitészet kap-
csolatat targyalja. Vizsgalja
a nemzeti érzés szerepét
a formak vélasztasdban az
eléz6 szézadfordulo idején.
Ekkor a magyar tarsadalom Toies Atilla
az épitészet formdiban
megtaldlta  Onkifejezése
lehetéségeit. A 20. szézad
elején a valtozoé vildg és a
gyorsuld muszaki fejlédés
megvaltoztatta az épité-
szet helyzetét és értékelé- Fen
sét. Addig az épfitészet az
emberiség  legfontosabb
tarsadalmi és politikai jelentéshordozdja volt, az 6roklétnek
épitett jelképeket, amit az ideiglenesség és az esetlegesség
vildga valtotta fol. E konyv vézolja ezt a folyamatot is, az Ut-
keresés bizonytalansagaival és a kiut lehetéségeivel egyitt.

Nemzet
es épiteszet
Magyarorszagon

STEIGERVALD KRISZTIAN

Nemzet és épitészet Magyarorszagon

Az elmult 6tven-hatvan _
évben rohamtempoban o [EIGERUALL KA1
véltozott meg szinte

minden: az élet varha- GENERP

té hossza, a tarsadalom ; uh.
korosszetétele, a jovo- HARB{- JE6 EGYMAST?
kép, a kommunikacio - s . ¥ o

igy példaul a tisztelet & =" :

- fogalma, a vérakozas
jelentése. A kdnyvem
legfontosabb célja, hogy
letisztitsa a generaciok-
rol az igaztalan sztereo-
tipidkat, valamint feltarja
értékeiket. lgy mindenki
felismerheti a sajat ge-
neracios korlatait, és
a nemzedékek kozott
duld csatarozasok helyett képesek leszink magunkat kivl-
rél szemlélni, masokat megérteni és elfogadni. Steigervald
Krisztian.

-
a1

LI

Ar: 5.800 Ft TERC Kiad6 Ar: 6.999 Ft Partvonal Kiad6

EZT AZ 5 FILMET VARJAK A LEGJOBBAN A MAGYAR NEZOK 2025-BEN
Az Avatar 3vezeti a TOP 5-0s listat

A Magyar Filmadatbazis idén is felmérte a latogatéi aktivitast, hogy kideriiljon, melyik 10 filmet varjak a legjobban a ma-
gyar nézék 2025-ben.

Az Avatar 3 vezeti a TOP 10-es listat, dobogos a Mission Impossible - A végsé leszamolds és a Superman. Negyedik a Juras-
sic World: Ujjdsziiletés, az 6tddik legjobban vart film pedig A Fantasztikus Négyes - Elsé Lépések. Exés a franchise-ok, a
folytatasok, a h6sok és az akcié dominanciaja, de érezhet6 a csaladi filmek vonzereje is. Talan meglepd, de csupan egyetlen
eredeti produkcié talalhaté a TOP 10-ben.

A sorrendet a mafab.hu az alapjan allitotta 6ssze, hogy tobb tizezer adatlapmegnyitds sordn a hazai nézék mely cimekre kerestek ra a
legtdbben. Ennek tikrében az Avatar 3-at varjék a legtdbben. James Cameron eposza 2025.decemberére varhatoé a hazai mozikban.
Masodik helyen a Mission Impossible - A végsd leszamolds all. Tom Cruise nyolcadik alkalommal tér vissza £than Hunt szerepében,
akit a film megjelenésekor mar tébb mint 28 éve formal meg. Varhatdan ez lesz az utolso szereplése a sorozatban.

Dobogos a DC szuperhésfilmje, a Superman, mely a f6hés fiatalkori éveire fokuszal a studié tarselndke, James Gunn rendezésében.
Negyedik a Jurassic World- Ujjasziletés Scarlett Johanssonnala fészerepben. A film 6t évvel a Vildguralom eseményei utan jatszodik,
amikor a bolygd 6koldgidja nagyrészt baratsagtalannak bizonyult a dinoszauruszok szamara. A megmaradtak elszigetelt egyenlitdi
kornyezetben élnek, olyan éghajlattal, amely hasonlit ahhoz, amelyben egykor éltek.

Tamas Dorka
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PROGRAMAJANLO

Hoélégballonos sétareplilés
Keszthely

Soproni Tavaszi Napok
Sopron

2025. marcius 15. - 2025. dprilis 06. 2025. marcius 24. - 2025. marcius 30.

www.programturizmus.hu www.programturizmus.hu

Musical Nagygala
Go6dolls

Bach Mindenkinek Fesztival
Budapest

2025. marcius 16. - 2025 marcius 31. 2025. marcius 28.

www.fesztivalportal.hu www.programturizmus.hu

2025, 03.16 - 31.
BMF

A Guthi-erdo és Dél-Nyirség
erddspusztak természeti
kincsei kiallitas
és tarlatvezetés
Budapest

2025. marcius 18. - 2025. marcius 20.

www.programturizmus.hu

Winelovers Grand Borfesztival
Budapest, Corinthia Budapest Hotel

2029. marcius 29.

www.programturizmus.hu

GYERTEK EL
HOZZANK
1152

BEIFLENTEETES

'rh

TOTS.00 29

Carimehla Budagsein

Agyk(@ntroll
stresszkezeles es elmefejlesztes
Ipedpbgack & emnésretaybgyisiok saimia b5
AGYHONTROLL ALAPTANFOLYAMOK

BUDAPEST
2025, madrcius 22-23., 29-30,
2025, aprilis 56, 12-13,
2025. majus 10-11,,17-18,
2025. junius 14-15,, 28-29,

VIDEK

Baja
2025, marcius 8-9., 15-16.

Veszprém
2025, Aprilis 5-6, 12-13.

Sopron
2025 majus 10-11,, 17-18.

Nyiregyhaza
2025, junius 7-8, 21-22,

Banff Hegyfim Fesztival
Budapest, Lovéhaz u. 2-6.

2025. aprilis 2. — 2025 aprilis 4.

www.programturizmus.hu

BANFF:

DUDAPEST

Bartok Tavasz Nemzetkozi

Miivészeti Hetek
Budapest

2025. aprilis 4. — 2025. aprilis 13.

www.bartoktavasz.hu

JRATN THYAGL
Vi
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HAZAK

UJSAGARUSOKNAL!
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¢ POLCOK A RONYHABAY
T A TRIOSZORA-L TS
#IVES FORMAR A NARIALIEAN.
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GRELBARASE:.
EORAOEENSE
BERR2ZENEEE
H%E#IEEEII

L imw
FALPENESZ? SALETROM? VAN HATEKONY MEGOLDAS!
CHEMOCID SCHIMMEL STOP
STAGTALAN! TARTOS HATASU PENESZOLG ES
PENESZOLO, FERTOTLENITOSZER
PENESZGATLO, MELY AZONNAL MEGOLI A
ONMAGABAN PENESZGOMBAKAT,
ES ADALEKANYAGKENT BAKTERIUMOKAT,
FESTEKEKHEZ, TAPETAZOTT
TAPETARAGASZTOHOZ, FELOLETRE IS
FUGAZOANYAGHOZ HASZMALHATO!
MESZHEZ KEVERVE MAR 20 EVE BIZONYITIA
HASZNALHATO! KIVALO HATASAT!
_ SALETROM DAMISOL Kft.
- KIVIRAGZAS 2730 Albertirsa, Irsay K. u. 1.
— ELTM;DLITG Tel./fax: 06-53/370-670  {
== MEGSZUNTETI A il &
= SALETROMOSSAGOT. E-mail: damisol@t-online.hu
www.damisol.hu
KERESSE A FESTEK ES HAZTARTASI BOLTOKBAN!
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WELLNESS ,

TAVASZI MEGUJULAS

A Wellness kifejezés 1950-ben sziiletett meg. Dr. Halbert L. Dunn alkotta meg a wellbeing
(jo kozérzet) és a fitness (jo kondicid) szavakbol. Az Egyesiilt Allamokbél indult Gtjara a
'80-as években. A sz6 jelentése:, Erezd j6l magad!”

A WELLNESS ALAPELEMEI

Egészségtudatossag: A sajat egészsége-
mért csak én vagyok a felelés, amelyet kar-
ban kell tartanom és meg kell &riznem.
Rendszeres testmozgas: Fizikalis jolét,
fittség.

Egészséges taplalkozas: Etelek és italok
megvalogatasa.

Rendszeres relaxacio és stresszkezelés:
Mellyel szdmos egészségi problémat eléz-

. hetink meg.
t- Szépségapolas: Mely magabiztossagot ad

és a jo megjelenés feltétele.
Kornyezettudatossag: A természetkdzeli,
naturkonform életmaod és technikak.

Karos szenvedélyek: Elvezeti cikkek, fug-
gbséget okozd szerek kerlilése, dvatossag
gyogyszerek szedésében.

A testi-lelki-szellemi jolét és az alapele-
mek elvélaszthatatlan &sszefliggésben van-
nak egymassal. Ezért a lelki feltoltédés és a
— tarsadalmi kapcsolatok is idetartoznak.

A WELLNESS egyfajta sikerkoncepcio,
mely a tudomanyok egészség szempont-
jabol fontos felismeréseit 6sszekapcsolja
és egységes, sikert és szorakozast igérd
egészségmegdrzési programma kovacsolja
azokat. Egy olyan életformat takar, amely
testileg, lelkileg mentélisan és szocidlisan
kiegyensulyozott. Ez egy holisztikus szemlé-
let, ahol a szellemi, lelki és tarsadalmi har-
monia megteremtése elengedhetetlen a
testi fittség mellett.

Az alapdtlet abbdl indult ki, hogy a mai
rohano vildagban az embereknek nincs ideje
és maodja arra, hogy egészséges életmodot
alakitsanak ki. Napjainkban sokszor toltjik
friss leveg6tél elzart helyeken, kimerité fi-
zikai munkat vagy stresszel teli munkat vé-
gezve, ami megndveli a sziv- és érrendszeri
megbetegedések szamat. Ez az Uj irdnyzat
aktiv pihenést és regeneralddast, orvosi ta-
nacsadast és egészséges étkezést kinal.

Célja egy olyan 6nként vélasztott élet- -
mod meghonositasa, melyet az egyéni fele-
|6sségtudat és a kiegyensulyozottsag jelle-
mez. Kdvetkezménye pedig a fizikai és lelki
kozérzetjavulas.
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ISMERTEBB WELLNESS KEZELESEK ES PROGRAMOK

AEROB EDZES

Az aerob edzés eléseqiti szervezetink al-
|Oképességének novelését Az altaldnos
erénlét karbantartdsa, a testi, lelki egyen-
suly elengedhetetlen feltétele. Rendszeres
edzéssel lekildhetdk a civilizacios artalmak
és a stressz okozta betegségek. A tréninget
ajanlott hetente minimum 3 alkalommal
végezni. Alkalmanként 30-60 perc mar ta-
pasztalhato javulast eredményezhet.

AEROB SPORTOK

Azok a sportdgak tartoznak ide, amelyek
a sziv- és keringési rendszert fejlesztik. Az
aerob sportok kozé tartozik a gyaloglas,
kocogas, orszaguti kerékparozas, Uszas, és
egyéb, nem versenyszerlien (zott tevé-
kenységek. Lényege, hogy a testmozgas
kozben a szervezet oxigénigényét a Iégzési
és keringési rendszer biztositani tudja, Ugy,
hogy nem keletkezik légszomj. A mozgas
kdzben nem torténik tejsavszaporodas, igy
nem alakul ki izomlaz. A zsirégetés nem igé-
nyel tulterhelést.

ALGAPAKOLAS

Magas asvanyi anyag tartalmu algakészit-
mények testen vald alkalmazasa. Segiti a bér
regeneralddasat, asvanyi anyag poétlasat, az
anyagcsere megfelelé mdkodését. Némely
algafélének antibakteridlis hatésa is van.

BORRADIR

BIOSZAUNA

A szaunaban a hémérséklet 40-60 °C, a le-
vegd paratartalma 20-40%. Kilonbozd kie-
gészitd terapiakkal egyditt alkalmazzak, mint
szinterapia, illéolajok. Fellditi a testet, ellazit
vagy élénkit.

Aprd szemcséket tartalmazéd krém, mely alkalmazhatéd arcon és az egész testfellleten is.

Célja az elhalt hamsejtek eltavolitasa.

WELLNESS

BMI BODY MASS INDEX

Magyarul testtémeg-index. A testtdmeg
és a testmagassag alapjan szamitott érték.
Egysége: testsuly osztva a méterben mért
magassag négyzetével. Megmutatja, hogy
a személy idedlis testsullyal rendelkezik-e.

BODY WRAPPING

A terdpia lényege, hogy a testet méregtele-
nité anyagokkal atitatott textillel tekerik be.
F& célja a szervezet méregtelenitése, de rel-
axacios és karcsusito hatasa is ismert.

BUCHINGER-LUTZNER LEBOJT KURA

Méregtelenité kura, mely a fogyast is el6se-
giti. Lényege, hogy a kura alatt szilard tap-
lalékot nem viszlink a szervezetbe, csak fo-
lyadékbevitel van. Ugyelni kell a megfelel
asvanyi anyag és vitamin utanpoétlasara. 1d6-
tartama altaldban 2 naptdl 10 napig terjed.

CANDIDA DIETA

A szervezetben lévé Candida gomba el-
szaporodasa esetén alkalmazott diéta. Cél-
ja, hogy a Candidaegyensuly helyrealljon.
Szénhidratmentes étrend kialakitasa elen-
gedhetetlen, mivel a szénhidrat a gombak
szaporodasat elésegiti. Nem fogyaszthatok
az élesztével készul ételek és a keményitét
tartalmazo ételek sem. A diéta minimum 3
hénapig alkalmazando.

CARDIOGEPEK, CARDIO EDZES

Ebbe a csoportba tartoznak a futdégépek,
taposoégépek, ellipszisjarok stb. A cardiogé-
pek a sziv- és keringési rendszer erésitését
és karbantartasat végzik. A cardio edzések
soran folyamatosan monitorozzak a pulzus-
és vérnyomasértékeket. Optimalis szinten
a zsirégetés hatékony, mely a fogydkurakat
segifti.
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WELLNESS

FITBALL

Specidlis, levegdvel toltott labdéaval torténd
edzésmoddszer. A labddk mérete a testalkat
szerint valaszthatd. Hasznélhatd zsirégetés,
alakformalas, altaldnos kondicionalds, haj-
lékonysag kialakitasa esetén. Segit a helyes
testtartds megdrzésében. Nem terheli az
izUleteket, minden életkorban ajanlott.

CELLULITIS MASSZAZS
A szervezetbdl a karos méreganyagok elta-
volitdséra szolgald masszazs, mely a vér- és
nyirokkeringést aktivizalja.

DORZSMASSZAZS
N&vényi alapanyagbdl készult kefével, vagy
kesztylvel végzett masszazs. Eltavolitja az
elhalt hamsejteket, felfrissiti a bért, mely
selymes és fiatalos lesz. Serkenti a vérkerin-
gést, az anyagcserét.

FINN SZAUNA

Méregtelenité hatdsu szauna melynek hé-
mérséklete 80-110 °C, kozott van, a paratar-
talma alacsony. A verejtékezés hatasara mé-
reganyag tavozik a szervezetbdl. Szaunazas
elétt zuhanyozzunk le, majd tébbszér 5-20
percig tartézkodjunk benn.

A szlnetekben lehetéleg zuhanyozzunk
le, de nem kotelezd. A szaunazas utan jo
hatdsu a hideg vizes medence Szaunazas
utan fontos a pihenés! Szivbetegeknek nem
ajanlott.

GYOGYMASSZAZS

Terdpids masszazs, melynek célja a mozgé-
konysag és vitalitds megdrzése, visszanye-
rése. Javitja a keringést, az izmokat ellazitja,
segit a tartasi zavarral kiiszkoddéknek, a be-
tegségek és balesetek utani felépilésben is
fontos szerepet jatszik.

AQUAFITNESS

Hatékony modszer arra, hagy megszabadul-
jon a mindennapi feszlltségtél, az izomhu-
z6dasoktol és a felesleges kiloktol.



A WELLNESS TORTENETE HAZANKBAN

Magyarorszag wellness szempontjdbdl rendkivil kedvezé adottsa-
gokkal rendelkezik, méltéan tikrdzi mindezt hazank egyre jobban
fejlédé wellness turizmusa.

A mai wellness elédjét, a régen nalunk allomasozé rémai katonak
tették honossa, mivel faradt testlket firdékben, gézfurdékben pi-
hentették. Az id6 elteltével felfedezték, hogy a hazdnkban fellelhe-
t8 gyogyvizeknek jotékony, sét gydgyitd hatasa van, melyek azdta
nemzetkdzi hirnévre tettek szert.

Magyarorszagon rengeteg olyan természeti adottsag van, mely-
re a gyogyturizmus és a wellness épitheté, 1.289 termalforrés, 39
gyogyfirds, 5 gydgybarlang, 48 felismert asvanyviz, illetve 136
gyogyvizforrds, 4 iszapleldhely és 1 mofetta taldlhatd, illetve szamos
wellness-szalloda éplilt az elmult években.

A wellness Uj irdnyzata mindenhol hédit: az emberek egyszerre sze-
retnének tenni valamit a testikért, a lelkiikért és a szellemUkért. Es
az Uj lehetéségekkel erre valdban egyre tobb alkalom nyilik.

A wellness legnépszerlibb id&szakat éli, és egyre tdbben igénylik
az ilyen jellegl szolgéltatasokat. A kifejezés Iényege, hogy az éle-
tlnket jokedvvel, és egészségesen éljik, ez pedig egybevag a leg-
Ujabb egészségligyi trendekkel. Szerencsére ma mar mind tébb
lehetéség nyilik arra, hogy az egészséges életmddban valdban oro-
munket leljuk.

Manapsag a wellness abszolut vezetd trendnek tekinthetd, legyen
sz6 bar turizmusrol, gyogyfirddkrél vagy kimondottan orvosi jel-
legl kezelésekrél. Hogy a fejlédés milyen irdnyba vezet, azt egyelére
nem tudjuk. Annyi azonban biztos, hogy térnyerése megallithatat-
lan, az ilyen jellegl kindlatok listdja harom év alatt 125 szézalékkal
novekedett.

_—

TOBB MINT DIVAT!

Ahogyan vildgszerte, Ugy nalunk is mind népszer(ibbek az igyne-
vezett wellnesshotelek. A legnagyobb valasztékot bel6lik Ausztria,
Németorszag és Svéjc kindlja, de a magyar széllodak kozil is egyre
tobb ismeri fel az Ujfajta szolgaltatdsokban rejlé lehetéséget.

A wellness-szélloddk kindlata mogott egész koncepcio all, mely
nem merll ki a pincében elhelyezett ergométerben. Feltételezi
szakképzett személyzet jelenlétét, valamint széles korG kindlatot:
mozgaslehetdségeket (kitartast az erdt fokozd gyakorlatok, torna
stb.), lazitoprogramok (autogén tréning, csikung, jéga) és aktiv rege-
neracios lehetéségeket (firddk, pakoldsok, masszazsok). A legjobb
wellnesshotelekben mindehhez izletes, ugyanakkor egészséges
konyha csatlakozik, kiilonféle diétds menukkel. Ezenkivil kulturdlis
programok: hangversenyek, felolvasoestek, kiranduldsok stb. A jo
wellnesshotel jellemz&je még a ,zold" filozéfia, amennyiben taka-
rékosan banak az eréforrasokkal, vizzel, energidval, a berendezést
természetes anyagokbol alakitjak ki.

Sok orszagban létezik a wellnesshoteleknek min&ségbiztositasi
rendszer is, mely megszabja a kdvetendd eldirdsokat, és gondosko-
dik betartasuk rendszeres ellenérzésérél is.

Es mi torténik, ha vége a nyarnak, a pihenésnek, és egy kis kikapcso-
|6désra, pihenésre vagyunk?

Irdny a wellness! Az emberek egyre tébbet kezdenek figyelni egész-
séglkre, életmodjukra, és a természetes gydgymaodokra.
Magyorszdg a legtokéletesebb szamité hely, ezen szempontok
alapjan. Az évmilliok &ta a fold mélyén rejlé gydgyvizeket régdta
hasznaljuk, de a kincset éré héforrdsok a modern kor kihivasainak
megfeleld infrastruktlraja csak az elmult években épdilt ki.

Aki eddig kilfoldre jart, hogy ezeket a szolgéltatdsokat megkapja,
azoknak jo hir, hogy hazankban ugyanezek a szolgaltatasok elérhe-
téek, a lehetd legjobb szinvonalon!

Usz6 és forrd vizes medencék,- hagyomanyos és fényszaunak. ..
csak a legalapvetébb tartozékok, ami jellemzik a mai wellness-szol-
galtatast. Tovdbba még megtaldlhatdak a mézes sés szauna, - masz-
szdzstermékek szinesitik a szolgéltatasokat.

Wellness-szalloddkban szolgélatunkra 4ll a képzett gondoskodd
személyzet, tovabba tapasztalt szakorvos is. Lehetéség adddik az
egyénre szabott kezelésekre, specidlis kiracsomagokra, amelyek
Osszedllitasat egy alapos allapotfelmérés eléz meg, igy a lehetdsé-
gek szadma végtelen.

A legtébb asvanyviz és gyodgyvizi forrds Budapesten taldlhatd meg.
A legtébb gydgyviziink mozgasszervi panaszok kezelésére hatdsos,
de van olyan is, amely négyogyaszati problémakat, bérbetegsé-
geket, avagy ivokura forméajdban a vese és anyagcsere-betegsé-
geket, gyomorbdantalmakat gyogyit. Mdra mar az eddig kdlfoldre
jaré magyarok is kezdenek raébredni arra, hogy az altaluk igényelt
szolgaltatdsok mar itthon is elérhetéek, és a minéséguk is helyt all a
kornyezé orszagokkal szemben.
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WELLNESS
WELLNESSKOZPONT - SPA

Gyakorlatilag minden érzékszervet értint,
relaxaciot nyujto, esztétikusan kialakitott
hely.

SZOLGALTATASAI

Termalfiird6, aromafiird6, gozfiird6é
Uszoda, vizitorna, whilpool
Tavol-keleti gyogymoédok

Masszazs

Hangterapia (megnyugtato zene)
Szépségszalon

»Bar”

A wellness divat és lizlet is egyben.

A testi-lelki-szellemi jolét és az alapelemek
elvélaszthatatlan 6sszefliggésben vannak ey : L vl ey - i)
egymassal. Ezért a lelki feltoltédés és a tar- PRI e ' _".l Fot6: www. i.szalas.hu B
sadalmi kapcsolatok is idetartoznak. £V S ! ;

GYOGYVIZEK, GYOGYFURDOK

A kulonbozé gyogyviz fajtakat hémérsékletiik alapjan osztalyozva, 30 °C alatt hideg, az ezt meghaladokat meleg viznek (termél vagy héviz-
nek) nevezziik. A mélyfurdsu kutak vizét csak akkor nevezhetjik termalviznek, ha a hémérséklete meghaladja a 30 °C —ot.

A viz héfokat az adott tertilet geometrikus gradiense hatarozza meg. Eurdpdban ez az dtlagérték 33m/ °C, Magyarorszagon 20 m/ °C, ez azt
jelenti, hogy hazédnkban relative kisebb mélységbdl hozhato felszinre a gydgyviz, termalviz. Meghatdrozasaban a gydgyviz olyan dsvanyviz,
amelynek dsszetétele a fizikai tulajdonsdga a szovetekben gyodgyitohatassal bir. A gydgyviz kinevezést” orvosi vizsgalatok, balneoldgiai
kutatdsok el6zik meg, és ezek alapjan adjék meg hozza az engedélyezést.

Asvényviz az a viz, melynek minden literjében legalabb 100 mg, a talajrétegeken keresztiilszivargd (szdrés), kézetekbd| kioldott szilard
alkatrész taldlhato.

A gyogyviz tartalmu vizeket alkalmazhatjuk ivokaraként (belséleg), furdéként, és inhaldcioként is. Gydgyviz alkalmazasa kuraszerlien meg-
hatérozott ideig (dltaldban 20 perces fiirdg, és altaldban 2-3 hetes ivokura) és ellenérzés mellett javasolt! Gydgyviz—ivokura soran jarébeteg
szémdra a séta kdzbeni gydgyviz-kortyolgatds ajanlott, fekvé beteg szdmara a fekvé testhelyzetben jobb oldalédra valé fordulds és gyo-
gyviz-kortyolgatas az ajanlott. Gydgyviz-furdékdra nem alkalmazhatd terhesség, illetve menstruacio esetén, sulyos szivbetegség, sulyos
magas vérnyomds esetén, elérehaladott visszeres betegség, vagy sulyos vesebetegség esetén, illetve fertézé betegségek fennallaskor (pl.
Tuberculosis).

Felléphet a gydgyviz tartalmu kudra folyamdn un. gydgyviz-ivékuira vagy gydgyviz-firdékura reakcio, melyek a tiinetek fokozédasaval jarnak.
llyen tinetek lehetnek: az dltaldnos rossz kdzérzet, faradékonysag, a fajdalom fokozddasa, fejfdjas, bagyadtsag, aluszékonység, dlmatlanséag,
ingerlékenység, étvagytalansag, szapora pulzus, és néha héemelkedés, bérpir.

Gydgyviz tartalmu ivokura- és gydgyviz-furdékuira sordn ezek a reakcidttinetek idével eimulnak, illetve ha nem, akkor az orvos utasitasanak
megfelelden csokkenteni kell vagy a gydgyviz-ivékdra mennyiségét, vagy a gydgyviz-firdékira esetében a flrdés idétartamat, illetve a viz
hémérsékletét. Estenként meg is szlinetelthetik a gydgyviz-kezelést (pl.: fokozott gyulladasok, erek allapota vagy vérzések miatt.)
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WELLNESS

GYOGYViZ SZERVI HATASAI, FAJTAI, ES ALKALMAZASUK KRITERIUMAI

Gyogyviz gyomormiikodésre
gyakorolt gyégyhatasa:

krénikus gyomorhurut (gyomor nydlkahar-
tya gyulladésa) vagy tul sok gyomorsav-ter-
melédés, refluxbetegség esetén a magas
hidrogén-karbonat tartalmu gyogyvizek
alkalmasak a gyodgyitasra. A gyomorégést is
enyhiti étkezés el6tt és kdzben fogyasztva.

Gyogyviz vesemiikodésre gyakorolt
gyogyhatasa:

aktivizalhatja, javithatja, a vesemUkodést,
hugyuti fertézések esetén a magas hid-
rogén-karbonat tartalmu, magnézium és
kalcium tartalmu gydgyviz, mely gyulladas-
csokkentd hatéssal bfr.
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Gyogyviz emésztési problémakra
gyakorolt gyégyhatasa:

a tul kevés folyadékfogyasztasa, mozgashi-
any (fogyokura-mozgds, bioenergatikai
mozgasgyakorlatok), ballasztanyagokban,
friss és nyers élelmiszerekben szegény ét-
rend miatt székrekedéses problémak ala-
kulnak ki. Ebben az esetben a szulfatokban
gazdag gyogyvizek segitenek, melyek eny-
he hashajté tulajdonsaggal birnak.
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Gyodgyviz anyagcserére gyakorolt
gyogyhatasa:

élénkithetik az epe- és hasnyalmirigy-mu-
kodését a szulfat és magnézium tartalmu
gyogyvizek. Cukorbetegségben javithatja
az inzulinhatést és a szervezet szénhidrat-
felvel® képességét a hidrogén-karbonat tar-
talmu gyogyviz. A fokozott hugysavmennyi-
ség a hidrogén-karbonat tartalmu gydgyviz
segitségével intenzivebben valasztodik ki,

lavende’
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Gyogyviz asvanyi anyagellatasara
gyogyhatasa:

csontritkulds esetén, enzim és idegrendszer
mukodésének segitségéhez hatékony és
kalciumban gazdag és magnéziumban gaz-
dag gydgyviz. Nagy mennyiségl verejték-
vesztés esetén pedig, magas kalcium, mag-
nézium és natrium tartalmu gyogyvizek a
megfeleléek (dsvanyi anyagok).
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Gyogyviz hatasai:

élénkiti a légzést, szaporabba valik és mélydl
a légvétel: Kén rakodik le a nyalkahartydban,
izlletekben és emeli a C-vitaminszintet.
A kénes gyogyviz javitjia a szervezet kén-
héztartdsat. A gyogyviz fogyasztasa ajanlott
csokkent gyomorsav-termel6dés esetén
(fokozzdk a sav kivélasztast) és gyomorhurut
kezelésében. N8gyogyaszati betegségeken,
krénikus gyulladasokban és bérgyogyésza-
ti betegségekben szintén eredményesen
alkalmazhatd a kénes gyogyviz. Inhaldcids
formdban is hasznalhato a kénes gydgyviz.
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Radon tartalmu gyégyviz
(Rudas és Gellért fiirdd, Héviz, Fger, Miskolc-
tapolca,)

A radon tartalmu gyogyviz értagité hatasy,
csokkenti a vérnyomast és érelmeszesedést,
hatékony cukorbetegségben és kdszvény-
ben. A radon felszivodik a béron keresztdl
is, inhalacids formaban is alkalmazhaté a
radon tartalmu gyogyviz.

Egyszerii termalviz
(Csillaghegy, Romai 1iirdd, Plinkdsafiirdd).

Az aranyér, a hively betegségeiben és a
bérbetegségekben hatékony a gyogyitd
hatasuk.

Gyogyviz ellenjavallat: sziv és vesem(ikddési
zavarok esetén nem alkalmazhaté a gyogy-
viz!

48 SIKERES NOK » 2025 marcius




Savanyu gyogyviz,

egyszerli szénsavas vizek
(Balatonfiired, Csopak, Keékkut, Macorka/
Nograd varmegye/, Répcelak, Mihalyi).

Fokozzdk a gyomorsav-termelédést, az
idegrendszerre nyugaton hatnak. Firdé
esetén a szénsavgaz a bdérben mikromasz-
szdzs hatast fejt ki, ezzel értagulatot hoz
|étre, javul a bdr vérelldtasa és anyagcseréje.
Gyoégyviz ellenjavallat: gyomorsav-tulten-
gés, gyomorfekély és koros puffadas, elére-
haladott visszér esetén nem alkalmazhato a
savanyu vizes gyogyviz!

Foldes-meszes gyogyviz,

Ca, Mg, H-karbonatos /CaMgHCOs/
asvanyvizek

(Budapest, Balatonfiired, Kekkut Székesfe-
hérvdr, mohai Agnes és a parddi Szent Ist-
van forrds, Blkkfiirdd, Heqykd, Csopak).

A foldes-meszes gydgyviz éltalanos gyulla-
dascsokkentd hatds, a csontritkulas kezelé-
sére kivalo, mozgasszervi betegségekben és
négyogyaszati betegségekben javasolt.
Vizelethajto tulajdonsaga révén segiti a ve-
sekdé-vesehomok kilrdlését.

Gyogyviz ellenjavallat: székrekedés esetén
nem alkalmazhatd a gydgyviz!

- WELLNESS
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Alkalikus gyégyviz,

Na, K, Hidrogén-karbonatos
asvanyvizek

(Balf Blkkszéki Salvus viz, Fonyod, paradi
Csevice, szegedi Anna forrdsviz, Békés, Gyo-
parosfirds, Gyula).

Az alkalikus gyoégyviz nydkoldd és epehaj-
té hatasy, gyomorsavcsdkkentd hatdsu és
gyorsitjak a sejtek mUkodését. Gyogyviz el-
lenjavallat: vesekénél és coli fertézésekben
nem alkalmazhato a gyégyviz!
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Konyhasés gyogyviz,

Na és Kloridionokat tartalmaz

(Alfoldi firdok, Parad, Sarvar Pestszenter-
zsebet, Cserkeszolo, Debrecen, Fger, Gyopa-
ros, Nyiregyhaza sosto, Tamasi).

A konyhasos gyoégyviz nyakoldd hatdsy, a
gyomornedv termelését noveli, mozgas-
szervi betegségekben és kronikus nédgyo-
gyaszati betegségekben ajanlott. Pikkely-
sOmor és az immunrendszer erésitésére
ajanlott.

Gyobgyviz ellenjavallat: magas vérnyomas és
vizenyd esetén nem alkalmazhato!

w.termalonline.hu g
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Keseriis6s gyogyviz, Szulfation,
Na-glaubersés viz és Mg-keresiisés viz
(Alag, Tiszajend-Mira viz, Hunyadi Janos viz,
Nagyigmandi viz, Apanta dsvanyviz, Ferenc
Jozsef keserdviz).

A keser(s6s gydgyviz gyomor- és bélhurut-
ban, illetve epepanaszokban ajanlott, ha-
tasukra az epehdlyag gyakrabban huzodik
Ossze, gyakoribb az epelrités, ezaltal csok-
kenti az epehdlyag pangésat. A keserlsos
gyogyviz hashajtd hatésa jelentos.

Gyoégyviz ellenjavallat: Gyomorfekély, sav-
hidny, hanyas, hasmenés esetén nem alkal-
mazhatdé a gyogyvizl Epehdlyag-gyulladas
az epekd esetén csak orvosi javaslatra vehe-
t6 igénybe a gyogyviz!

evarni?
Fot6: www.dine4fit.hu
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Vasas gyogyviz
(paradi Clarissa forrds és [stvan forrds, mohai Stefania forrds),

A vastartalmu gyogyviz vashidnyos allapotokban kivald, négydgyaszati betegségekben is
ajanlott. Gyogyviz ellenjavaslat nincs.

i Foté-:y_qu-l.t_ermes_z'etjaro.hu E
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Jédos, Bromos gyogyviz
(SCshartyani Jodaqua, pesterzsébeti gyogyvizek, Blikkszek, HajduszoboszIo, Debrecen, Kar-
caq, Berekfiirdo, Kecskemét, Fger, Cegléd).

Gyogyviz hatdsai: a jod a béron keresztil is felszivodik. A jodos, brémos gydgyviz a pajzs-
mirigy jodhidnyos allapotaiban, magas vérnyomas esetén, érelmeszesedés megel6zésére,
klimax és menstruaciés zavarok esetében, prosztatagyulladas emésztérendszer gyulladasos
megbetegedéseiben, az epe és hasnyalmirigy-mikodés fokozasara ajanlott. A jédos, bré-
mos gyogyviz csdkkenti a hugysav- és a vércukorszintet, kezeli a pikkelysémort és a kéz-1ab
{zUleti betegségeit.




Egyéb kiegészit6 gyogyviz
és gyogyfiirdo kezelések

Hidroterapia és Balnoterapia: medencefir-
dé és termal kadfurdd, iszapkezelések, bo-
rogatasok, sulyfurdé, szénsavas flurdé, viz
alatti sugdrmasszazs, viz alatti gydgytorna,
Mechanoterdpia: masszazsok, gydégytorna,
huzé-extenzids  kezelések. Elektroterdpia:
biorezonancia kezelés, elektroakupunktira,
galvankezelés, iontoforézis, ingerdramok,
UH, elektromagneses kezelések, TENS. Fo-
toterapia: (fényterdpia), szolarium, infravo-
rosldampa-kezelések. Termoterapia: szauna,
gbzkamra, hélégkamra, ivokurak.

B Fot6: www. vim.hu
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Mai korunkban mozgdsszegény életformat
folytatunk, és kornyezeti-, zaj- valamint
fényszennyezésnek is elszenveddi vagyunk,
melyek kénnyen felborithatjdk bioritmu-
sunkat, egészséglinket. A wellnesszel idét
szanunk magunkra, és igy elérhetjik, hogy
Ujra harmonikusan érezziik magunkat a vi-
lagban. Nézzink csak néhany sokak szdma-
ra bizonyara Uj fogalmat, melyek a wellness-
nek, mondjuk ugy, kistestvérei lehetnének.

A SOULNESS

A Magyar Egészségturizmus Marketing
Egyesulet meghatarozdsa szerint nem mas,
mint szellemi-lelki harmdnia. Célja a szelle-
mi és lelki felfrisstlés, feltoltddés, az érzelmi
kifejezOképesség, stabilitds és megujulas
eszkoztaranak elsajatitasa.

A jelenleg elterjedt wellness dontéen a tes-
ti rekredciora koncentral (pl. sport, étkezés,
masszazs), emellett szikséges a szellemi
lelki regeneralédas erdsitése, eszkdztaranak
tudatos alkalmazasara.

A soulness az Gnmagukért és masokért fele-
|6sséget vallalo, a siker sulyat és terhét elvi-
sel¢ emberek szamara dolgoztak ki.

A soulness elsésorban a menedzserszak-
maban dolgozéknak ajanlott, akik a pozitiv
stressz és a negativ distressz szorftasaban
élnek. Munkdjuk nemcsak szellemi, de pszi-
chofizikai megterhelést jelent.

by gch L g

WELLNESS
LELKI FELTOLTODES

A stresszhelyzet serkenti az idegrendszert, mellékvesét, noveli a légzésszamot, vérnyomast,
vércukorszintet, pulzust, ugyanakkor gatolja az emésztést.

A hosszU ideig fenndlld stresszt okozhatja: az dlmatlansag, a nem megfelelé taplalkozas,
rossz lelki dllapot, kdrnyezeti mérgek. Ezek viszont betegségekhez vezethetnek.

A lelki feltoltédés fontos célja, hogy a stressztél megszabaduljunk és a szervezet energia-
aramlasat helyredllitsuk. A wellness-kdzpontokban, hotelekben alkalmazott relaxacios tech-
nikak (illdolaj, masszazs, kinezioldgia) a stressz megszintetésére kivaldan alkalmasak. Ezeket
csak szakember segitségével lehet alkalmazni éppen ezért érdemes a mindennapjainkba
olyan technikdkat beépiteni, ami elésegiti az elmélydlést és az ellazulast. llyen példaul: a
j6ga, a Tai Chi és a Csikung. A lelki feltoltédés egészen egyszerl dolgokkal is elérhetd:

A napsUtés megnyugtatja a szellemet, életdoromot és magabiztossagot sugaroz. Korul ve-
hetjuk magunkat kedvenc targyainkkal, szinekkel és sok névénnyel.

Az illatokkal befolydsolhatjuk a lelket (Bach-virdgterapia). Wellness-kdzpontokban szivesen
alkalmazzak és otthon is ki lehet prébalni. Mindez elésegiti a szellemi és testi jolétet.

1

A SELFNESS

A selfness: Uj életforma, mely alapvetéen
onmagunk megismerésére helyezi a hang-
sulyt. A selfness kovet6i a test és a lélek
tokéletes dsszhangjara, és egy egészséges
énkép kialakitasara torekszenek. Sajat ké-
pességeink felmérése gyakran a véltoztatds
igényét is magaval hozza, ezért a selfness
lényeges eleme az dnmegvaltoztatas, on-
fejlesztés.

FO célok: magabiztosabbak, optimistdbbak
és legféképpen kiegyensulyozottabbak le-
gyunk, pl. work-life balance.

ey T

WELLNESS A SAJAT
OTTHONUNKBAN

Hozzunk Iétre egy maximalis pihenést
nyujté kis helyet a lakasunkban! Ne fe-
ledkezziink meg a szobandvényekrd|,
a puha anyagokrol, és a dimmelhetd
ldmpakrol sem!

A flrdészobat illatgyertyéval, illetve
furdékad talcaval tehetjik kellemeseb-
bé, az egész lakast pedig okos tech-
nolégidval, hatékonysagot és mentalis
egészséget tamogatd berendezések-
kel varazsolhatjuk kényelmesebbé.

Szerk
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Torok Sandor Strandfurdé

és Cyarmati Dezsé Sportuszoda
Hodmezdvasarhely

A Camping és a furdé
arabol a hirdetes
felmutatasaval

20% kedvezmeéenyt
biztositunk!
Vagja ki, hozza el!

Latogasson | 'E

hozzank!

i-_ :-'. ' =
Egész evben élmeénylnk a pihenes!
Honlap: www.hodfurdo.hu + Telefon: 62/249-363

Kehida Termdl

Guoégu- és Elményfards, Hotel****
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E-mail: soles@kehidatermal hu
Tel: +38 B3/534 503

kehidatermal.hu
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Hajnal Huskombinat kft. www.hajnalhuskombinat.hu
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ZANZIBAR

A FUSZEREK SZIGETE

Zanzibdr elsésorban dlomszép strandjai és Iélegzetelallitd buvar-
helyei miatt valt az utazék kedvencévé, de szerencsére a strandold-
son kival még j6 néhany programlehetdséget kindl, nem beszélve
a flszerekrol.

A szigeten tett ldtogatds lehetdséget kindl arra, hogy megvasa-
roljon és megajandékozza vélasztottjat egy gyonyord és egyedilal-
|6 kével - a kizérdlag Tanzanidban banyaszott tanzanittal - diszitett
ékszerrel.

Amit Zanzibaron nem szabad kihagyni:
- Stone Town, a torténelmi dvaros
- Jozani Nemzeti Park
« a helyi flszerultetvények
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Zanzibdr Tanzdnidhoz tartozo
szigetcsoport Afrika keleti partjaindl.
Székhelye és legnagyobb vdrosa Zanzibadr.
Gazdasdga féleg a fiiszertermelésre
és a turizmusra épiil.

A tropusi éghajlatu Zanzibdrban egész
évben kellemes a hémérséklet: az évi
kozéphomérséklet 27 °C koriili, az esték
ritkdn 20 fok alattiak, és igazdn forro
napok csak ritkdn fordulnak elé.

=

Stone Town, a torténelmi 6varos

Az Unguija szigeten fekvé Zanzibar varos régi kdzpontja és ide-
genforgalmi attrakcidja,Mji Mkomwe" (6véros), a Vilagorokség része.
Sokan az angol nevén ismerik (Stone Town).

Zanzibar févarosanak legrégebbi, titokzatos kerllete, amely az
UNESCO listdjan szerepel. A szinek, stilusok és kulturak izgalmas ke-
veréke.

Fobb latnivaldi: a régi eréd, a kelet-afrikai rabszolgakereskedelem
torténetét bemutatd mu-
zeum, az Old Dispensary
nevl 19. szézadi diszes
épulet, mely egy mikodd
korhdz, ahova azért be le-
het nézni.
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Népszer( a Freddie Mercuryemlékhdz is.

A Borton-sziget Changuu (,borton”) a Seychelles-szigetekrél be-
telepitett aldabrai éridsteknésok (Geochelone gigantea) él6helye (a
sziget nevét add bortont 1893-ban épftették, de sohasem hasznal-
tak), és a flszerfarmok jelentenek még érdekes latnivalét, melyeket
szintén szervezett tura keretében érdemes meglatogatni.

Jozani Nemzeti Park

Mivel kellett a hely az Ultetvényeknek, a sziget egykori novény-
zetét jorészt kivagtak; csak a Jozani-erdd maradt tobbé-kevésbhé
haboritatlan.

Itt él Zanzibar leghiresebb allatfaja, a karcsimajmok kozé tartozd
zanzibari voroskolobusz (Piliocolobus kirkii).

Az erd6ben él még a pézsmaantilop (egy kis termet( bobitasan-
tilop-féle), tébb kaméleon és mintegy negyven madarfaj.

A sziget déli cslcskéhez kozel, a nyugati partba mélyedd
Menai-6bol két delfinfaj otthona.

1994-ben alakitottak ki Tanzénia elsd tengeri nemzeti parkjat, a
Chumbe-sziget Tengeri Rezervatumot. A minddssze 16 hektaros
szigeten nyitottdk meg a Korall parkot is: ebben a ldtogatok buvar-
kodva ismerhetik meg a sziget kortl huzodo korallzatony élévilagat.
A zatonyon megtaldlhato az Indiai-6cednban él6 keménykorall fa-
jok kilenctizede; a zatony koérnyékén mintegy 370 halfaj él.

Tovabba taldlkozhatunk a vordsfarkd gereza majommal, amely
modellként szivesen pdzol a fotézashoz.

SIKERES UTAZAS

Szafari a Selous természetvédelmi teriileten

Egy nagyszer( afrikai kaland. Minddssze 40 perc alatt helyi rep-
I6vel repilhet a rezervatum szivébe, ahol elefantok, vizilovak, zsira-
fok, krokodilok, oroszlanok, gntantilopok és fekete orrszarvik élnek
természetes él6helyikon. természetvédelmi terlleten.

Pemba

Pemba szigete jelentésen fejletlenebb, igy csak a legkalandva-
gydébbaknak tudjuk ajanlani, illetve azoknak, akik nyaralasukat na-
gyobb elszigeteltség mellett, érintetlen kornyezetben szeretnék
tolteni.

Nungwi

Nungwi a sziget északi
csucsan fekszik. It jellem-
z6en magasabb katego-
raju és luxusszalloddkkal
taldlkozunk, remek stran-
dok és pezsgé éjszakai
élet varja a latogatokat.
Ettermek, barok és (zletek
nagy szamban talalhatok a
kornyéken.
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Nungwit a vizi sportok kedveldi is sze-
retni fogjék: szorfozés, sznorkelés és bu-
varkodds a legnépszeribbek kozilik.
A térségbenitt a legjobb a vizmindség, és itt
taldlhatd néhdny a sziget legjobb strandjai
kozul is, példaul a gyakran fotézott Nungwi
Beach.

Paje és Jambiani

A sziget déli részének szinte egész keleti
oldala szintén végigsétalhato a csodas fehér
homokos parton apalykor. Ennek a résznek
a két fontos telepdilése Paje és Jambiani.

Zanzibar finomsagai

A csapviz nem ivoviz, és az orszagban
fenndlld koleraveszély miatt ne is kockdz-
tassunk: mindig fogyasszunk palackozott
asvanyvizet, vagy vigyink magunkkal viz-
szUr6t.

Zanzibar az ételek tekintetében kulinaris
aranybénya. A gasztrondmia itt igen valto-
zatos. A fliszerek igen nagy jelentéséggel
birnak, ami természetesen a gasztronémia
terlletére is ranyomja a bélyegét.

Az egyedulallé izek és illatok szigete
a friss hal, a tintahal, a polip, a homar és
a tropusi gylmolcsok - jackfruit, durian
vagy pomelo - valésagos lakomajat kinal-
ja. Mindenképpen kostoljuk meg a helyi
konyagit, a flszeres teat vagy a flszeres
kavét.

Ugali
Az Ugali nem més, mint pici gombdcok,
amik vajbol, sobdl, vizbdél és kukoricalisztbdl
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dllnak. Ez egy tradiciondlis ennivald Legin-
kdbb zoldségek, illetve husbdl készilt szaf-
tos ételek mellé kindljak fel. El¢szeretettel fo-
gyasztjak a nap minden szakaban, reggelire,
ebédre és vacsorara is.

Uro

Minden orszagnak megvan a maga
levese, ami sokat eldrul az adott teri-
letrél. Zanzibdron ez az Urjo, aminek f&
alapanyagai a kovetkezék: tort krumpli,
mangod nyersen és reszelve, Bhajias, chili,
fokhagyma és kdkuszos chutney. Az indiai
gyokerekkel rendelkezé ételt melegen fo-
gyasztjak.

Biryani és Pilau

A Biryani és a Pilau nagyon hasonlé éte-
lek, el6bbit hussal, utdbbit pedig zoldsé-
gekkel készitik. Koriander, fahéj, kardamom,
szerecsendio, szegfliszeg, bors, fokhagyma
és gydmbér gondoskodik arrol, hogy az izél-
mény atutd legyen.

Pizza zanzibari kéntosben

Pizzanak nevezik, valéjdban azonban
csak nyomokban hasonlit ra. Vékony tész-
tara kerll egy specidlis keverék, ez dardlt
hust, zoldségeket, tojast és sajtot tartalmaz.
A pizzat grillen sutik meg, ettdl lesz finom
és ropogos.

Mishkaki

Igazi, hamisithatatlan street food a Mish-
kaki, ami kilonféle hidsokbdl készilt nyars,
amit grillen sttnek meg.

Wali Na Maharage

A Wali Na Maharage egy tipikusan vega
étel, amiben megjelenik az indiai behatas.
Alapja a rizs és a vorosbab, amit kulonféle
flszerekkel izesitenek. Egyszerd, de mégis
nagyszer( étel.

Mandazi

A Mandazi egy fank, amit leginkdbb Ke-
let-Afrikdban készitenek. Fébb alapanyagai:
foldimogyord, mandula, kdkusztej, cukor és
liszt. A tésztat dltaldban kilonbozd formak-
ban készitik, a leggyakrabban kor vagy ha-
romszog alakura szaggatjak. Egymagéban is
megallja a helyét, de remek martogatdsként
is.

Konyagi

A Konyagi egy tipikus tanzaniai ital, amit
el6szor 1970-ben készitettek. Ez egy fehér
rumra hasonlité likér, ami a fahéj, a tropu-
si gyUmolcsok, a vanilia, a szegfliszeg és a
citrus jegyeit hordozza magan.
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Polip

Akik szeretik a tenger gyimdlcseit, min-
denképp probaljak ki a polipot. Gyakran ke-
ral nyarsra, elészeretettel grillezik és curry-t
is készitenek beléle.

Kozlekedés

Taxival a sziget kilonbdzd pontjai kdzott
is olcson és biztonsédgosan kdzlekedhetink,
ha valamelyik meghatarozott taxiutvonalra
elére foglalunk helyet az interneten keresz-
tal.

A tdmegkozlekedés a daladala nev(, ma-
gan mukodtetést minibuszokkal torténik.
Osszevards modszerrel tzemelnek, renge-
teg Utvonalon kozlekednek.

Készpénz, bankkartya, dollar

Visa és MasterCard kartydinkat féleg a
turisztikai szempontbdl fontos helyeken és
szolgdltatoknal fogadjak el.

Tanzéniai shilling vagy amerikai dollart
valtsunk.

Készpénzfelvételt csak megbizhatd he-
lyen (hotel lobby, bankfiok) végezziik. Extra
adag védelemért hasznaljunk pre-paid kar-
tyat, pl. Revolut és tarsai. Normal kdrtyan ne
felejtstnk el limitet allitani.
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Szerk.-
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2025. marcius 2 tol junius 13-ig

(vasarnapi vagy hétféi érkezéssel)
(kiveve 2025. apr. 20-a hasvét vasarnap és jun. 8-a plinkdsd vasarnapi érkezés)
Hasveét hétfén és plnkdsd hétfé mar lehet jénni felar nélkdl is.
Aprilis 27-i, vasarnapi érkezés lehetséges,
de aprilis 28-i, hétféi mar nem a majus 1-i hosszu hétvége érintése miatt.

Hajnal szarny:

classic szoba (1, 2, 3, 4 agyas): vasarnapi vagy hétfdi kezdéssel 84 000.- Ft-tol/1 f6/4 éj,

vasarnapi kezdéssel 105 000.-Ft/1 f6/5 éj

Kikelet szarny:

tagasabb, modernebb szoba: (2, 3, 5 agyas): vasarnapi vagy hétféi kezdéssel 88 000.-Ft-tol /1 16/4 éj,
vasarnapi kezdéssel 109 000.-Ft/1 f6/5 éj

5 nap / 4 éjszaka (vasarnapi vagy hétf6i érkezéssel)
6 nap / 5 éjszaka (vasarnapi érkezéssel)

A csomag tartalma:

Szallas, svédasztalos reggelivel és svédasztalos vacsoraval
Gyogyvizes medenceék, uszémedence, szauna, sékamra, infrakabin hasznalata

Tavasztél-6szig kinti gyodgyvizes medencék

Gratisz: Specialis kezeléscsomag: Személyenként 1 Ersz(kiilet-vizsgalat, 1 Mofetta kabin kezelés,
1 Bemer kezelés (a kezelések a hotelben vannak és orvosi papir nem
kell hozza)

Napi egy kancso lugositott Egészség viz biztositasa szobankent
Ingyenes parkolas a szalloda parkoléjaban

lgény esetén furd6koéntds, a szélloda rendelkezik lifttel

Erdeklédni, foglalas: info@hajnalhotel.hu 06-49/505-190
3400 Mezékovesd, Zsory-furdé Hajnal u. 2.

www.hajnalhotel.hu - 06-30/539-4173



