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FESTMENYMESEK

Vincent van Gogh: iriszek 1890

Felkelt a nap és melenget8 sugarai sorra megcsiklandoztdk a kert lakéit. Minden éb-
redezni kezdett nyomban. A fliszalak lerdztak magukrdl a reggeli friss harmatot. A kis
rigofidkak tagra nyilt szemekkel kukucskaltak ki a fészekbdl, igy vartdk anyjuk visszatér-
tét a nagy fahoz. A virdgagyasban az ég felé nyujtoztattak kard formaju, hegyes levelei-
ket az iriszek. Aztan mindegyikik szépen eligazgatta magan az éjszaka folyaman kicsit
meggylrddott kékeslila oltozetét. E csodds majusi reggelen teljes szinpompajukban
viritottak és édeskés szagukkal csalogattak magukhoz a méheket. A nagy dongicsélés
hamarjaban felébresztette a fest6t is. A szobajat kellemesen lengte korbe az ablaka
aldl felszalls finom viragillat. Nyomban kihajolt, hogy mélyeket szippanthasson a badito
aromabdl. Kicsit talan bele is szédilt, mikdzben fel6ltdzott és magadhoz vette hordoz-
hat6 festSkellékeit. Ujabb téma utén kutatva indult szokdsos napi sétajara a kornye-
z8 vidéken. A nap mar delelén is jarhatott, mire szomorudan visszatért a hazba. Aznap
valahogy semmi nem ragadta meg a képzeletét. Egyetlen ecsetvonast sem ejtett az Uj
vasznon, amit magdval vitt. Lassan haladt a |épcsén felfelé, kozben azon tlin6dott, va-
jon mesébe ill§ reggel miért nem folytatédott...

Még hogy nem folytatédott? Most folytatddott csak igazan! A szobajaba lépve hirtelen,
mint varazsutésre, feltarult eltte a latvany. Ki jarhatott itt? A tavasztiindér? Esetleg
Glinda, az északi j6 boszorkény? Vagy irisz maga, a szivarvéany istennéje? Nos, egyik sem.
A legvaldszinlbb, hogy a gazdasszony akart meglepetést szerezni neki. Miutan meglat-
ta tavolodd alakjat szedett egy csokorra valdt és bekészitette az asztaldra. A varazslatos
viragvaza szinte 6t is teljesen elvarazsolta. A kabulatabdl eszmélve rogvest feldllitot-
ta az allvanyat kozépre, rahelyezte a vasznat és gyors mozdulatokkal festeni kezdte
a képet. A fest6palettaja pillanatok alatt megtelt a zold, a kék, a lila, a sarga ezer féle
arnyalataval. A vaszonra kertlve szinte megelevenedtek az iriszek, vidaman hajladozva
jartak kulonleges virdgtdncukat. Festés kozben eszébe jutott egy régi olvasménya, amit
valamelyik természetrajz kdnyvben olvasott még gyerekkoraban. Taldn mégiscsak [risz
jart odabent, hiszen a viragok réla kaptak a neviket. Nem véletlentl, mert a szivarvany
szamtalan szinében pompazhatnak nemcsak a parkokban, hanem vadon is. Teremhet-
nek az utak mentén, mocsaras réteken minden arra jarét felviditva.

Ezek a virdgszalak még reggel a haz kertjében viritottak, és estére, ime a festd ecsetje
révén orokre megmaradtak teljes szépségukben. Soha tdbbé nem hervadnak el, szir-
maik nem hullanak le, a szinik nem fakul meg. Még sokaig gyonyoérkodhet bennuk az
ember, ahogy most Te is!
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ZEBEGENY

A kis falucska a Dunakanyar igazi gyéngyszeme. A Duna bal partjén talélhaté, igazén
festSi kornyezetben. lit élt és alkotott SzSnyi Istvdn, az egyik legnagyobb festémivészink,
de szdmtalan mds alkotét is megihletett a téj szépsége. Biztos vagyok benne, ha felmész
a kildtéba és meglétod a folyét, ahogy kanyarog a hegyek kézétt, te is nyomban ecsetet
fognél a kezedbe. Es ha mar igy van, akkor a legjobb, ha elldtogatsz Csilléry Orsolya
festémivésznd alkotémihelyébe, ahol akdr alkotétdborokban is képezheted magad.

A kedved ha 6, irany a hajé! Nosza, fedélzetre! Felejthetetlen kaland egy hajékirandu-
las, féleg, ha utdna elldtogatsz a Hajézdsi Mizeumba, ahol rengeteg hajémakett és régi
hajok alkatrészei mutatidk be a magyar haj6zas térténetét. A kidllitas bemutatja, milyen
helyeken hajéztak a magyar tengerészek.

- A, nekiink nincs is tengeriink, csak folyéink meg tavaink, ahol legfeljebb folyamaszok és
taviészek hajézhattak - legyintesz most biztosan. Nem mindig volt ém ez igy, mert nem
is olyan régen még nekiink is volt tengeriink. Vardzslatos élményben lesz részed, mert
megérintheted a szumdtrai vardzslébotot és kivanhatsz valamit, ami majd valéra vdélik, ha
nem édrulod el senkinek.

Séarkanyokkal is taldlkozhatsz, ha nem félsz t8lisk, hiszen évente itt rendezik a Sérkany-
fesztivdlt. Persze nem a hétfeji sarkanyok parddéznak, és Sisi sem lesz ott, de biztos
vagyok benne, ennyi papirsérkényt még sohasem léttél. Ha neked is van, vidd magaddal
te is!

Mennyi csoda, ugye?! Jut eszembe, hallottdl mér Csodérdl és Készarél, a Gédsllé melletti
tanyén él8 lovakrél, akik kézil Késza, csupa j6 szandékbél, annyi galibét tudott okozni,
hogy Csoddnak mindig volt mit helyrehoznia. Az izgalmas térténetek is Zebegényhez
kéthet8k, hiszen itt élt a kényvek szerz8je, Czigény Zoltén, a kivalé iré.

MdInéra nem j6n a mdrna. Viszont ha szeretsz horgdszni és iigyes vagy, akkor foghatsz
marndt, domolykét, keszeget, paducot, parducot. Parducot? Azt nem, de ha létni szeretnél,
Zebegényben az sem lehetetlen, mert a Haj6zdsi Mizeumban van egy - igaz, kitémve.
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RETTENETES KRUMPLIBOGAR

Rettenetes Krumplibogar
Krumpliorszag réme!
Hétmérfoldes laba nyoman
jolétunknek vege.

Dul, habzsol, belénk késtol.
Boldog, mig csak ehet.
Rettenetes Krumplibogar
minket nagyon szeret!

Mindhiaba permeteztink,

6 csak jott, és ragott.

Nagy pocakja lett a vesztlink.
Felfalt szaz viragot.

Hej, élet, krumpli-élet!
KezUnk-labunk remeg.
Rettenetes Krumplibogar
minket nagyon szeret!
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BALEY ENDRE

GULU ES LULU KALANDJAI
MICSODA CIRKUSZ!



CIRKUSZ!

* A *
BALEY ENDR®

I]]uSZtréIta Dusza Eszte!




ELSO FEJEZET,

amelyben megismerhetjiik Guiliit és Luliit,
a két vérszomjas fenevadat.

Vildgot létni? Igen! Es ha ez lehetséges teljes ell4tdssal, valtozatos kozle-
kedési eszkozokkel, rdaddsul mindezt teljesen ingyen, akkor ki ne vagy-
na erre?!

Gild és Lild, a két testvér, akik egy békés falucskaban tengették éle-
tiket, egy nap gy érezték, barmennyire is szép az élet faluhelyen, jo
lenne latni a vilagot is. Kalandokra végytak, igy elhatdroztdk, nyakukba
veszik a vildgot egy kutya hitan.

De élljunk csak meg egy pillanatra! Ki ldtott mér olyat, hogy kutyagol-
va keressen valaki kalandokat?




Biztosithatom a kedves olvasét, Giilii és Liili szdmdra az egyik leg-
megfelel6bb kozlekedési eszkoz a kutya, ugyanis annak ellenére, hogy
mindkettdjitknek egyarant hat-hat l4ba volt, egyikitknek sem allt szan-
dékdban gyalogosan ttra kelni. Szdmukra mindenképpen egyszertibb,
kényelmesebb megoldasnak bizonyult egy eb.

Hat 1ab, kutya-busz? Hat miféle teremtmények 6k? Biztos vagyok ben-
ne, te mar ki is taldltad, hogy két bolha izgalmas kalandkeresésérdl szol
ez a konyv. Az &m! Nem is akdrmilyen bolhakrél, hanem olyanokrdl,
akik még beszélni is tudtak. Giilii és Liilii persze nem holmi bolhacir-
kuszi ripacsok voltak, akik csinos kis selyemszoknyaban vagy hatszaru
aprocska gatydban mutogattak magukat, hanem nagy tuddsu, iskolazott
bolhdk. Beszéltek négy bolhanyelvet, ismerték a vildg Osszes allatfajat
és a viselkedésiiket, rdadasul még a sportban is kimagaslé eredménye-

ket értek el; magasugrasban, tivolugrasban és sulyemelésben is feldll-

hattak a dobogo tetejére a bolholimpidkon.

Azonban miel6tt ratérnék a két kdpé torténetére, muszdj irnom arrdl,
micsoda idilli kornyezetben élt a két kis hatldbu.

Héseink egy aprocska falu takaros hdzanak udvarén tengették boldo-
gan életiiket. Az 6 boldogsdguk azonban mdsnak altalaban boldogta-
lansagot okozott, de hidba a megannyi technika, mint példaul a f6ldon
fetrengés, vakarddzas, bundanyalds vagy akar harapdalds, ha 6k marad-
ni akartak, nem segitett egyik sem. Létezett ugyan egy modszer, amirdl
késébb még szot ejtek, de errdl a faluban egyik dllat sem tudott, pedig
akadt ott azért béven.

Az istalléban lakott Bimb ¢, Bozsi és Berta, a hdrom tehén.




huzta ki magat Lild.
— Széval? — szegezte ra tekintetét Giili.

— Es hogyan, te nagyokos? J6 baritunkat, Bundést tudod jol, sohasem

engedik ki az udvarbdl. Vele most is legfeljebb a keritésig jutunk. Rola
dtnyergelhetiink Kormosra, a macskdra. De 6t meg ismerjiik: amint
megérzi, hogy rajta vagyunk, azonnal nyalogatni kezdi a szérét azzal az
iszonyatosan érdes nyelvével, ami eddig mindig megfutamitésra kész-
tetett benntinket. Nem is beszélve a veszélyrol, ha véletlentl sikertilne
neki benyalintani benniinket — aggdlyoskodott Liilii, és kirazta a hideg.

— De legaldbb elkéborol néha a mezére — emlékezett vissza Giilii azon
alkalmakra, amikor sikerilt elrejtézniitk Kormos bunddjdban, és egé-
szen a falu széléig mentek vele, hogy ott aztan elbatrotalanodva gyorsan
elhagyjak a sz6ros fedélzetet, majd igy folytatta:

— Ott majd most is lepattanunk rola, és sszeszedve minden bétorsa-
gunkat, megvarjuk, amig jon egy megfelel kobor eb. Vagy barmi.

— Nem utazom akdrmin. Mdr ezek a falusi jdratok is meglehetdsen zsu-
foltak, és némelyikiik ize sem éppen vérpezsdité — folytatta az aggalyos-
kodaést Liili. — Akkor milyenek lehetnek a tévolsagi jaratok? Ha abbol
indulok ki, amit az az dgrolszakadt bolha mesélt a kobor kutyérdl, mar
el is ment a kedvem az egésztél.

— Nyugi, ha nem jé az ellitds, majd onnan is meglépiink — probalta
meggydzni testvérét Giili.

— Na jé, nem banom. Egy kicsit tényleg unalmas mar itt — adta be az
a derekit, jobban mondva a potrohit.

— Mennyi az id6? - kérdezte Gili.
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— Az el6bb kukorékolt delet a kakas — vélaszolt Liilii.

— Akkor még negyedora, és itt a postds. Figyelj csak, amikor a kerités-
hez rohan Bundas, hogy megugassa, akkor Kormos is rogton odaszalad
hozz4 egy kis simogatdsért! Ott gyorsan leugrunk Bunddsrol, aztan mér
csak fel kell sz4llni Kormosra — vdzolta a tervet Giili.




MASODIK FEJEZET,

amibdl megtudjuk, nem is olyan egyszerti
megtaldlni a megfeleld jarmiivet.

A két bolha hanyatt fekve virta, hogy végre hangosan berregd, fiisto-
16 motorjan megérkezzen a postas. Jol gondoltik, mert annak ellené-
re, hogy 6k semmit sem hallottak, alig tiz perccel késdbb felpattant az

addig 4rnyékban heverész6 Bundas, és horogve-ugatva szaguldott a ke-
ritéshez. Gulu és Ll kapaszkodtak, ahogy csak tudtak, mert a kutya

mar joval el6ttitk meghallotta a postds motorjdt, igy alig maradt idejiik,
hogy biztonsagba helyezzék magukat.

- Hogy ennek a Bunddsnak mennyire j6 a fiile! — lihegte még mindig
az ijedtségtol Gili.




— Orédmmel tenném, de tele vagyok, mint a duda.

— Mennyi szekér! Es mennyi dllat!

— Na, ez kell nekiink, nem egy repiil6 joszag! De ldssuk csak! -
vigyorgott biiszkén Liilii. - Van htisz lovunk, két zebrank, egy elefantunk,
négy ponink, egy zsirafunk.

— Es kutyaink — egészitette ki a felsoroldst Giilii.

— Mit vélasszunk? — kérdezte Luli.

— Nézd azt a megtermett fehér paripat a harmadik szekér el6tt! — lel-
kendezett Gilii.

—Nemes vérvonal, j6 islenne, ha az els szekeret htizn4, de sajnos nem
igy van, mi meg a vér mellé leginkabb a port szivnank — akadékoskodott
Liilii, mikozben a hetedik szekér is elhaladt elSttiik.

— Legyen akkor az elefdnt, olyat Gigysem kdstoltunk még soha! — cs6-
vélta izgatottan szivokajat Guli.

— Hidd el, én is szivesen lakmdaroznék a vérébdl, de szerintem nem
tudjuk dtszdrni a vastag b6rét — akadékoskodott ismét Liilli, mikozben
a hetedik szekér utdn az elefint is elhaladt mellettiik.

— Ne rohogtess! Es a fiile?

—Ja, a fiile! Aztdn majd olyat csap vele, hogy visszarepiiliink a trdgya-
szagu Kormosra — ellenkezett Liilil.

— Poni, zebra szoba se johet, tul alacsonyak, igy a porszivas garantalt.
Tehat maradt a zsiraf.

— A zsiréf tdl magas, és tudod jol, mennyire tériszonyos vagyok.

Ekozben a karavdn utols6 szekere is tovahaladt, de szerencséjiikre

az egyik cirkuszi kutya éppen mellettitk allt meg, hogy a névjegyét
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alapulevélen hagyja.

— Vigyazz, Lili, sugdrveszély tizenegy 6ranal!

A két bolha az utols6 pillanatban rugaszkodott el a lapulevélrél, hogy
sikeresen landoljon az Gj jarmuviikon.

— Ez vért kivan! - kialtott felhdborodva Giilii.

— De még mennyire! — helyeselt Liilii, majd mindketten belecsiptek
a kutya hatsdjaba, aminek kovetkeztében az el6bb szélsebesen rohanni,
majd hirtelen fékezve szankdzni kezdett a fenekén.

— Dorzsveszély, dorzsveszély! — uvoltotte Giily, és az utolso pillanat-
ban, miel6tt még a kutya tompora elérte volna a poros utat, a hdtara
masztak.

— Dorzsolt joszag — dllapitotta meg fellélegezve Lild.

— A sz6 szoros értelmében — vélaszolta vigyorogva Giili -, ezért in-
kabb vérjunk a kovetkez6 energiaitallal, amig meg nem érkeziink!

Kényelmesen elhelyezkedtek, hogy kipihenjék az izgalmakat, majd
mindketten elaludtak.




sem hallotta téle.
—Mi van? Nem értem, amit mondasz, beszélj hangosabban! — {ivoltotte Giili.
— Menjiink lejjebb a nyakarol, mert megsiiketiiliink, ha itt maradunk!
— kiabélta Liilii, majd gyorsan elindultak lefelé.
Amikor mér a zsirdf hitan voltak ujra, Lila felkidltott:
— Megvan! Kitalaltam!

— Mi van meg, Lila?
— A bolhalift. Rgjottem, hogyan készithetiink bolhaliftet, amivel feljut-
hatnank a fejére, ha mar befejezte az evést. Igy nem kellene tobbé annyit

ugralnunk, amennyiben panordmat szeretnénk ltni.

— Na mit talaltdl ki, te nagyokos? — nézett testvérére kételkedve Gili.

— Ha igy beszélsz velem, el sem mondom - vélaszolta sért6dott han-
gon Lila.

— Ne duzzogj, csak vicceltem! Tényleg kivancsi vagyok.

— Mindenekel6tt kellene egy kabel.

— L&sz6rt! - rikkantotta boldogan Giild.

— Mit mondtal? — nézett rd rosszalléan Lili.

— L6sz6rt kell haszndlni, és abbdl sodorni. Persze nem a hasardl, ha-
nem a farkdrol.

— Az Gtlet j6, most mar csak azt kellene kitalalni, mi mozgatnd — vakar-
ta fejét Luli.

— Szerintem bevallhatjuk, hogy a bolhdk jelenlegi fejlettségi szintjén
még korai ezzel foglalkoznunk. Inkdbb szurjunk egyet, aztin irany
a zsiréffej, birmennyire is nehéz lesz tjra feljutnunk oda.

Azzal mindketten belemélyesztették szivokdjukat a zsirdfba, és elége-
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dett arccal kortyolgattik az egzotikus vérkoktélt. Amikor csillapitottdk
éhségiiket, a megbeszéltek szerint nekilodultak, és végiil kikotottek
a zsiraf fején.

— Mit sz6lsz, milyen helyre hoztalak, Liiliikkém? Innen még a fak tetejét
is latni lehet.

— Igen, valoban szép a kilatas, de egy kicsit még szédit6 ez a magassag,
masfeldl pedig annyira jollaktam, hogy nagyon jol esne egy kis szundi-
kalds.

— De még milyen jol! — helyeselt Giilii, és nem sokkal késébb mar az

igaz bolhék dlmét aludték.




OTODIK FEJEZET,

melyben fény deriil arra, hogy egy kotéltdncosnak
sincsenek kotélbdl az idegei.

A testvérek csak hajnalban ébredtek fel, de mar cseppet sem olyan jo-
kedvien, ahogyan este nyugovora tértek.

- Sajog a fejem, Giilii — sopdnkodott Liili.

— Ne is mondd! Es ez a horkolds egyszerien kibirhatatlan. Megsiiketii-
16k — vélaszolta Gul, és mellsé labait a fiilére tapasztotta.

— J6 lenne valami kellemesebb hely! Mit sz6lndl, ha elhagynank a po-
rondmestert?

= Epp javasolni akartam — helyeselt Gli.

— Mit sz6lnal, ha elugrandnk latogatdba az oroszlanhoz?
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tette szivokajat Andrea fenekébe.

A néz6tér néma csondjébe kardként hasitott bele Andrea sikolya.

- Juj!

Es akkor a miivészné teljesen megfeledkezve magérdl valamint az
alatta tatongo mélységrol, elhajitotta a hossza botot, és a fenekére csa-
pott. A néz6téren mindenki felszisszent, de voltak, akik sikitani kezdtek.
Giili kiabalt:

— Ly, te féleszt, most aztdn megcsindltad!

Andrea egy darabig még tartotta az egyensulyt, majd elveszitve azt,
szaladni kezdett a kotélen, hogy visszanyerje. Am hidba, a zuhands el-
keriilhetetlen volt. Hanyatt érkezett a kifeszitett hdloba, ahonnan fel-
pattanva hdrmat fordult a leveg6ben, hogy aztan kirepiiljon egyenesen
a haldlra rémilt porondmester kezébe.

A kozonség kiabalt, tapsolt, ugralt, fiityiilt, és a kalapjukat dobéltak az

égbe. Oriasi siker lett; mindenki azt gondolta, igy volt eleve tervezve.

Giili és Luli az éjszakét Gjra a porondmester sz6ros mellkasdn toltot-
te, és mdr egy cseppet sem zavarta 6ket a horkolas.




HATODIK FEJEZET,

amelyben hdseink dtkelnek a zebrdn,
és csapddba esnek Csimpi bohécndl.

Masnap koran keltek az artistdk, mert az utolso el6adds kovetkezett,
a délelotti matiné. Ilyen a vandorcirkusz élete. Jarjak az orszagot vagy
akdr az egész vilagot. Ha vége az egyik helyen, indulnak a mésikra, de
mindig csak egy délelétti el6adds utan.

Ezen a bucstunapon a két bolha a porondmesternél is el6bb ébredt. Miu-
tan alaposan belakmdroztak az alvo Porpaczi hasdbol, leugrottak réla, hogy
egy ovatlan pillanatban felugorjanak Pipikére, akit ébredés utdn mindig ki-
enged pisilni a porondmester. Most sem tortént masként. Porpaczi ébredt,

cuppogott, tiisszentett tizet, majd vakarmi kezdte a bolhacsipte hasat:
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HETEDIK FEJEZET,

amelyben minden visszatér a régi kerékvdgdsba.
Vagy mégsem?

A loncsos eb azonban nem a falujuk felé indult, hanem épp ellenkez6
irdnyba; vissza a falu fel¢, ahol a cirkusz volt. Mint kideriilt, csak elki-
sérte egy darabon bardtait, aztan hazafelé vette az irdnyt. Eppen akkor

érkezett vissza a faluba, amikor a tirsulat mér mindent felpakolt a sze-
kerekre, és Porpaczi elkiabélta magat:
— Indulas!

Az irtézatos uvoltésre persze azonnal felriadt a két testvér.
- Giild, ez a porondmester hangja volt, ezer koziil is megismerem.

Giilt azonban egy kukkot sem hallott abbol, amit Liilii orditott,

57



— Allj mar meg, vagyis inkdbb fordulj vissza azonnal! - iivoltotte Giili,

és 6 is belecsipett a golyaba.

Am a gélya csak repiilt, repiilt tovabb.

Augusztus vége volt. Giga, a gélya is elindult, hogy a telet Afrikdban
toltse, de err6l a két bolhanak fogalma sem volt.
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Boldizsar Ildiko

MESEK
A FELNOTTE
VALASROL

Y

jelenkor

Az emberiség méara sok mindent elfelejtett vagy elutasitott az el6dck és 8sok
az tudasabol. az egyik legfajobb veszteség épp azoknak a ritusoknak az eltlinése,
amelyek a fiatalokat ék a legnehezebb hatar atlépésében: a felndtté valas-
ban. Minden kultira elismerte ennek sziiksé égét, és a lehetd | ljesebb mo-
don probalta megkonnyiteni az dtmenetet. A kozsség tagjai tisztiban voltak vele,
hogy ez a rendkiviil érzékeny életszakasz nagymeértékben meghatarozza az érett fel-
néttkor mindségét és az egyén késébbi boldogsagat, sét regkorat. Amikor a mesék
azt mondjak egy-egy nehéz, probakkal teli at végén, amelyen a hésok helyt lltak,
hogy ,boldogan éltek, mig meg nem haltak”, erre tesznek félreérthetetlen utalast.

A kdtet meséit valogatva az elsédleges szempontom az volt, hogy bemutassam:
a vilag minden t4jan hasonlé médon gondolkodnak a felnétté valasrol. Indiai, szi-
bériai, afrikai, indian, skét, breton, észt, mongol, japan, baskir, koreai, eszkimé, né-
met, finn, burmai, kinai, ir, torok, orosz és magyar népmesék sorakoznak egymas
utan, azt lizenve, hogy felnétté valni nehéz, de nem lehetetlen feladat. Barhol szii-
letik meg egy lany vagy egy fitt, ugyanazok az életprobak varnak ré: utnak indulds,

szillskrd] vals levalas, baratok és kizosségek megtalaldsa, kiilsé és belsd segitGkkel
llenfelekkel asajat egyéni I

g az intimitas
p A mesék akkor tekintenek
egy ifjira felndttként, ha sikeresen dtment ezeken a probakon, és a végén kézben
vallal 6 aért és

és valo

lasa, valamint az

tartja sajat életét.

A PIKTOGRAMOK

Hés Mit tud? Mit tanult meg

A mesékbe kodolt képek és szimbélumok azonban nem mindig egyértelmi-
ek, meg kell dolgozni a jelentésiikért. Megkonnyitend§ e titkos iizenetek értését
és dekodolasat, valamint a mesék kozotti eligazodast, a mesék elején feltiintetem

azokat a Inivalokat”, lyekkel a mese hése talalkozik az adott torténetb
Sét, a kotetet zar6 Felndttsé 6ban (mit k a kotet hései?) nyo-
mon kovethetd, hogy mely készségek és ké égek pallérozasat tartottak fontos-

nak a feln6tté valas soran a kiilonféle nemzetek. Ez a lista persze koréntsem teljes,
hiszen a tSbb ezer felnétté valis-mesébdl csupan harminckettd keriilt e kitetbe:
tizenhat a férfiva valast, tizenhat pedig a ndvé vélast segitendd. Fontosnak tartot-
tam, hogy bemutassam azokat a n&i meséket, amelyek megcafoljik a mara elter-
jedt vélekedést, miszerint a népmesék tele vannak ald; ipusti ndkkel, akik arra
vérnak, hogy megmentsék Sket. Ez a legnagyobb tévedés, amellyel munkim sorén
talalkoztam. A népmesék tele vannak aktiv, bitor, a sajat boldogsagukért megkiiz-
deni kész nkkel, akik nem el él k.

Azok szamara, akik egyfajta ,6ni éningként”, autok ikacios lehe-
t8ségként is hasznalni szeretnék a kinyvet, szintén a kétet végén taldlhaté Alla-

d6i, hanem alaki

potfelmérés — avagy melyik mesehésre hasonlitok? cimii rész segithet abban, hogy

kénnyebben magukra ismerjenek a torténetekben. A mesék elbeszélési technika-
y g

jihoz - és igy az megértéséhez is - hozzatartozik az s, hogy a torténetek olvashatok

ligy is, hogy a mese minden szerepldje mi magunk vagyunk. A felndtté valas meséi-
nél ez kiilsnosen fontos szempont, hiszen mi magunk vagyunk a lusta, naplopd, he-
nyéls, feliiletes mesehdsok és az titnak induld, fejldni kész mesehdsok is. Rajtunk
milik, melyik minta lesz marandéan a miénk.

Boldizsdr Ildiké
mesekutato
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e & i Adirdl
elkendie letakaritani  leveleket, a fiszilakat és a sarat. Két héten it minden llo

a2y e ol v g i B,
ik  mésodic e vign  aki e, Lt g 5 s cp o
ax mond

sl gy e sincs mylz anem essun s mély il
alyan tszta

e Aot gt l«lelrwdu-n teljsen beboritot  piszok és a s,
e et

l ik el s et o e Mg b s

_Egy napékszeridikit
ivel 1o ember vagy. m..k neked egyet

recnék~ fllie il
mondtaa fakir

lirat s moghrien o i e
1m, ha adnil nekemn egy napékszer idikit” - elelie a ki

‘w van'
s urul

iélesz, senki ms

N en s aak e et iyl amiko el egrdil van” At

imoniin aioak mvana

Al G hlilkodni.

A fakic annyit mondott  lidikirol, hogy csak a tulajdonosa nyithata ki, a 5bbit

amit a indér mesélt neki, magiban artotta

Abily it il s ak.

e s plodis hivaa as lkiclydnyt. f«lu«gﬂ & odsadin
it

Amikor e
bl kendflet b 2 et sk i ki

Kirlyliny - é odaadta neki a napék ki Al v a s
elvonult  lidikiva,
el cgymagiban nyic

ikt

kit & nagyon megorall. Kszinetet mondotca ki
de nem nyitota ki miveltudts, hogy mit e, és hogy csak
hatja ki

tisra, és otk et belgle a ks furul
Kezdet ajta. Azon nyomban e  hét kics baba, akik mind aprd tan
dérek voliak. A tindérek sudnyegeket és suskeket vttek el a lidikibl, é

epilt bel

i az hallotta, hogy o font & egy

aki talin tud tancesal szolgalni neki, Tokubei u

nem nagyon hitt ebben, de nem akart lmulasztani egyedlen alk

hidba kereste a helyes utat, Amikor kissé kipihente magt,a arisznyajit a magaval
it clemsis ol maradetaal son helyen g hovd eheseredes, &

miszott egy szklira, hitha onnan meglita az

lejéte, ril, hogy mé e g i W e e e
calak hagyott meg, M bét apla nem evet, mer s ik, el o ée
bolyongani. de most, hogy ismét megtalila az utat,mar nyugodian ehet, anal is

Ve e meg Tokube
Nagyon jo volt

Tt A

ok Kzonséges vénember, hanem ezeknek a hegyeknek a szelleme. Sohasem
slak tenni, hogy megtudiam, milern vagy.
mberek tandcstalanok voltak, de o hegyek szelleme
a is Gregne, mi tortént a baritiaval, akit lovi valto

hegy Keskeny csaps a
csontok, koponyik stegélyerik az dsvényt. Megborzad Indiga. A sastoll azon-
ban csak tovibb repil, végig az dsvény felet, a siklamezdre. Litia Indiga, hogy
 sblameztn sk anyizmak. Nylasignek sk, mint méh z odiban.

b lo

maga Agdi,az égzengs
ot ) el e i
Indigiak dobog v, Fellsnak” il meg s ey

be juta tigeis b
e Iobog  cak ndig eén. mint
-t ek El

a fldet veri. Voros sadjukt nagy kerekre tijdk. Indiga pedig nosza el mellewtak!
s azt mondija magaban: . Ez még semmi, czutin jon a neheze.”lgy rohant it a tig
ristanyin. Egy tigrist megolt. Vérébdl jot hizot, vitt magaval a hisabol s a birét

s magahor vette.

A sastoll pedig mir megint Indiga felet ebe.

Alighogy a tgrisekkel megkiizdatt, a toll mir szill, vezette tovibb. Nem nézi
az utat, repil toronyirint. Hirom csermelyt itugrot, hirom hegyet megmszott,
hirom folyén dtlbolt Indiga

Az utolsd folyon il exds kerdSdon.

ik notek. Olyan siran dlltak, hogy még a napsugi
sem (o it oz dgak Kozt Még a seél sem ) it az dgak kozou. Allnak a i, indik
vk foni e sl Sht. .k, mich ek ook v,y
ko

s Indige: a2 .vg'vkm\«snmn\ Lhnkmk egborad ndigs,ver a i ke
E ch
lind, indult bitran

az exdnek. A fik
tapogatjdk. Amint egy ig hozziér, Indiga mindjdrt odavet egy darab hist. A fik el
Tapjikak i pakamiiE c

csak gy repil a salink, csak gy repiil a kéreg szerteszéjel. Indiga meg beljebb,
egyre beljebb halad, a sastoll utin. Agakat trdel a fikrol, gy vél, tiziknél 6 lesz
suritkorni. Tzt rabok oges, amin et Saill el ol e 4 v
dort. hat he ol I Indig

Egyszer csak egy mocsi bl ity b it
mé mit tegyen?
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gyon bolcs szerzetes,
n eddigi tapasztalatai alapjin

vat sem, gy hat
o1t a hegyeknek. Az erdSben azonban eltéveds,és most mar masodik napja

jtam ellendllni, amikor meglittam azt az elha

vénemberre. Nem tudtam
it ide a hegyekbe, sohasem lita
e
g4 ratam segiten, ha a legnagyobb viro
sebb kolostorokban sem tudtak nekem tandcsot adi - legyin-

irkon-bok:
hogy vajon

A fi elall leporolta a ruhit,lesimitotta dsszekus
ron kereatl ohanni ket hazafelé. Halilos ggodalom gy
nem érkeri

‘Alig ért a falu széléhez, mix messzirdl val
Odament - s akir hiszitek, akir nem: az & elrabolt sikja volt az benne az orvossd:
gos zacskovall Nem hiinyzott beléle semmi.

Nagy rommel akasztorta villira a zsikor, de a kovetkezd pil
elis akadta lélegaete: pir 16 fiben a halitlan to

fehér foltot vett észre az Gt szélén.

csiinyin szétmarcangolva.
‘Atigrs biintette meg lyen kegyetlendl a hitviny embert.
‘Autin a i hamarosan hazaért. Azonnal elkészitete az orvossigor, & megitatta
az édesanyjival, pontosan gy, ahogy az orvos elmagyardzta. s mire délre fordult
séges volt, mint annak elote

a nap, desanyja olyan

‘Az eset persze nem marad ttokban.
falub
Mindonki oadilkoaon » vadlla lassiges et 6 mem gyGuék dicéen
itka példijic
eysr hogy & Kiment a kel edobe it vigai Keményen dolgorot
i nagy halom fit kidonto, Gsszehasogatott, amikor puskalovések riasztotik
el az erdd csendiet.
Csakhamar egy meghajszol tigeis bukkas
léje artor

eld a bokrok kizil, s egyenesen fe

ol azsikjit

az orvossiggal,és bosszit llca tolvajon.
Afi nem tétovézort sokat, gyorsan a farakis mg rejttte otevdiet
De alighogy biztonsagban volt a tigels, miris odaérkeztek a vadiszok.
Nem | gy tigrist? - kérdezték.
i

1é menekillni

A vadisk ovibbmeniek A tigsis megmenckilt

1, hiromszor Afd

™ i

2 édesanyja, mikor

® 6l e, am, hogy a e jenel i ~mondia
este hazatér, s elmesélie az djabb ka
2 premeleman

andjat - Orlok, hogy irgalmas seiva,igazsi-

besaélgettek a szobiban. Egyszer

A
Egy holdsiligos estén anya és fia cend
csak kilongs, lomha allati épteket hallotak beszlrodni az udvarroL. A fid a nyi-

tott ablakhoz Iépett s kinézet. Talin ki s szédlt volna, ha meg nem kapaszkodik,

- Nvérkéim vigyetek el engem st
De azok ciak nevettek, s ginyolddiak
o, ézd ok bk Mg hogy A,
nem i bébaknab

dou. Noviriazonban haithatrlanok voliak - tthagytik  kapuban,
A gk émek il megeset v kis i bk & beengetc s ko

bt i g v A s ki
s Ui

Vel a hrceg fennszoval kibirdete
Olyan suipek vagyrok. holgyek. hogy nem rudok vilaszuans kozaletk. Egy jiz
minkoscoris dobok kizétek s akinek a fejére hulla koszord a lese  hrcegnd!
Ty i tet, elhaitorc a jdzminkoszorit - 5 a holgyek mind flkaptak a ke,
ésigatouta lesték a repil koszord i

De az biaony -a hilgyek és kilonosen a kit csinya liny nagy boszisigira
ks ekaliny ffére hlot!
Caalodouvolta her
gy astin megilték a lakodalmat,  békalinykibl Békahercognd et
Telt maltaz 1d5 s egyszer az breg kirily m

sadlthorzajuk

i de nem volt it tennie - llaa szavt

agihoz hivta & négy At és igy

edves i, reg vagyok mr a2 uralkodishor, visszavonulok hit az erdSbe

etk er I Bl mapftna, Lo g Ml o vl
exvformin edvesck vagytok ldtem, probirateselek benneteket s aki idllja - azé

ok lbe gy araranas

e sk alud s ppen g min sk 0 K mas et
ysaarvase i, i

e o el e st o i

herceg meg tthon marads

A hetediknap, virrdrkor,a Békahercegnd olebrestete a éré, s gy szt houzi
Menj a palotiba,és vidd magaddalaz aranyszarvase

ettt s e saemé dsle s e
£ ime, b akart, ha nem, hinnie kelletta szeménck:  kis Békahercegnd egy

rvast vezetet elée Koudféken. Elment hit 3 palotdba a seinarany

Volt Dom Pételinak két elesége, akik egy-egy figyermekkel ajindékortak meg
at. B eltaz

b Kukoria el kolesto. iyt Wi

esett vol, e s nevezték Angangonak. A misik nyugod, csendes i volt, m
buoak s b, e Zoak b

Khivik

ki i olserdil, egy nap apjuk magihoz hvia Sket
Folne

it az idej

i s g e i

hogy bitorsigot
aal

mindkét finak cgy-cgy lindzsit nyomott a kezébe.
e

Kos, s,

irinyiban. Oda jimak.
in, pedig jo tdta, hogy a bivaly elkeril az emberlakia vidéke
suabadulni

Ajohiszem Zo
pede

exdben. Egy brnyé

jukat a biva

ke,
a helyem - gondolta magiban Angango. -l csillaptjk sz
te menekilnek a nap forr, get3 sugarai el
dult

ik, ha nem egyit megyiink ovalh. Te men)

Ly Ton b

Kukoricafoldre legelni  bivalyok - tete hozzi nagy suny

de hit mog akart
Zoidl

Joa meg i indult, amere a btyja tancsolta. Angango e letele

megnéate, merrdl i a srél aztin megbiit gy bokor mogot, s virt. Egy

Koeledett. A
és me fel i intek a hatal
nultak a virhez

Angango koha
vet egy bivalyt. de bizony
Blsge s gyl mrl el ik sty Ak gl e sl

H
mu.,,.m < Tindas

alikduahd végilen
Korilkémiels, és.. ur

sziraz gallyak,egy
wase Angango egészen dsszegomyeds, gy kémielt  levelek kozdl,
prekkel vo

as testds dllatok, e s méliosigeeljes

i bevitaa condit, ko kel Lindosf s b

fta l. A csonda ves

tanak a porfelhdbe burkol,feszils izmok?

b W.m.., hov

a futnak shol

aliba vitte, be egye
arak rabogik o iine vad pathdobogiiea mald bekrenik a1 e

be. Ekkor Zoa nagy ovatosan elomerészhedett  bozdtbil,

visten! Nem akart hinni a ssemének, gy bivaly hevertaliba

i kétség, a2 Lindzsija teritete I

Folbukkant Angango is. Futva joe
Mitonént - lihe

- De ket

ezt a gyt a levesbe - irdi ismeét a irilyirf.

Nem tudom, hogy nem

5 tete-e a gytrdita levesbe.
B el - mandia il most i s meghlo! Hiitok
csak ide aztaringyes-rongy:
Schiika ekapes aryirthor
~Te utilaos,te tilaltad ki a2 én levesemet?

-k
~ Te tetted bele ezt gytrie?

- Hol kaptad ezt gyttt
- Ugyan bizony nem tudja flséged, hogy kinek adta 1 driga gy
Mikor olyan beteg |
tettem a levesbe
- s hogyan kerilt hozzdd ez gyGrd? - kérdi a kil
Mert én voltam az.a leiny, akivel felséged egész este tincolt. Flséged adta ne-
Kem ezta gyl akk
~No ha e volul, elkem - mert akkor nézet még isenigaziban a lednyra,
1 rc, sk e - izl ] 6 a2 ki
gyere clém, mert akkor meggyogyulok.
jiresrrinil b e aranyruhdjiba, s eldallot mint egy
Kirilykisasszony a kralyirf elébe. Mikor pedig a kirilytrf ita, hogy csakugyan
2. ledny, akivel a blban téncolt,feszokot az dgyibo), megblelte, megesdkolta,
s aat mondotta neki
~No, én édes szerelmem, én a tied, s te az enyém vagy! - Azzal mindjirt Ssszees
ek, gy akodlmt ek

rGjéta bilban?
gy a szivem i szinte meghasads, megsajniltam, és belé

i
Hanem a kiilyledny apja a lednya elszokse urdn hetedhét orszigot Ssszeirt
g bt i et s eacig e M » ey i
Kétesatendss volt, akkor tudta meg, hogy hol van. Elment horzd koldusruhban
egy este, amikor az if kil nem vl otthon, s seallst kért jsakira. A joszivi
iy adc s nek sl o il Hanem,aibo el el Ky
gy

i meg azén e
A Aum.‘m‘.\uwwum s azt mondota:

it i, hogy az  kés Jyikkel

Amikor a legés é i K felszediék a b
éskifesziteték  vitorlikat. A hajo kifutot a tengerre.

hullimokbel, o el s Sl

I i van b,
ben mmd‘nmul felbori
e o felle Simon.

G o ¢ el € e ke e

. azt haj

Hanem misnap mar megint ot kavarta a vizet a haj el

de tstén, mskilnben mindenestal felboritom a hajot
a éppen ara o, bt meghaphatod - elle Smon

beleste be  szbmyeteg, negyedik nap a maradé
De az ik napon megintcok elbuklanta mlimotbol

" Nincs mir egy falat sem vilassolta Simon kirlyf. - Tegnap etied meg
a2 utolsd alatot.

~ Ha nem dobod be t
asibmyeteg,

., mindenestil felboritom  hajé - fenyegetddzéic

y Egyfalat
nem sok, annyitsem hagytdl
bizony, van ott még elég, ha nem marhahs, hit emberhis. a2 a 6, hogy
frorszigbsl vals.
Margaret,aki eddig a hajofenékben pihent, meghaliota, hogy mit kivin a sz
nyeteg. Felment a fedélzetre, s igy szt Simonhaz:
Bress e o salon, had sl bl mrt enem vl 3 st
Kkor legalibb

s bpelon
~ Hogyan segitheinék rajtad? - prengedt Simon.
~ Nem segithetsz schogyan - vilaszolta Margaret. - kilonben is, mindentl

Simon b az emberei életé. Nagy sajndlkorva megpa
Jta b s
I
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s e et & e T e R ot o A i,

Tények, adatok a test miikadéséral

A legtokéletesehb gépezet a testiink. Mivel
mindennap benne toltjiik idonket, ezért néha
hajlamosak vagyunk megfeledkezni a csodai-
rol. Elfelejtjiik, hogy mennyi mindent készon-
hetiink neki. Sanyargatjuk, nem figyeliink
oda ra, feszegetjiik a hatdrait. Pedig ennek

a finomra hangolt szerkezetnek csak néhany
apro dologra van sziiksége ahhoz, hogy olajo-
zottan miikodjon.

Osszeszedtiink neked par érdekességet, amik
talan tjra eszedbe juttatjak, hogy milyen nagy-
szerli a tested, €s hogy érdemes megbecsiilni.

ba is jutott. llyen sok izlel6bimbénk van,
és ezek nem mind a nyelven talalhatéak,
hanem a torkunk hatsé részén, a nyelécsoviink-
ben és bizony az orrunkban is eléfordulnak. igy
igaz, az orrunkkal nemcsak szagolunk, hanem
izlelink is! Ebbél is latszik, hogy a szaglas és
az izlelés jo parost alkotnak.

1 A 2000-4000 izlelobimb6b6l az orrunk-

Az ereink kdrbeérnék a Foldet.

Bar az ereink kicsik, a teljes érrendszerlink

olyannyira hosszu, hogy kérbe tudna 6lel-
ni a bolygonkat, ami tobb, mint 40 000 km!

zaléka fekete-fehérben almodik. Erdekes,

hogy a szines tévék megjelenése elétt ez
az ardny meég magasabb volt: 15 szazalék. Ugye,
milyen jelentds hatassal van a média agyunk
muikodésére?

3 Fekete-fehér almok. Az emberek 12 sza-

Kell hozza egy év, de bizony ennyi idé
alatt megtolthetnénk a kadunkat a sajat
nyalunkkal. Ez egy kicsit gusztustalan, bocsi!

4 Egy kadnyi nyalat megtermeliink.

este. Nem hiszed? Akkor mérd meg ma-

gad reggel és este. A kulonbség abbdl ado-
dik, hogy napkozben a porcok ésszenyomédnak.
Koszonjlk, gravitacio!

5 Reggel magasabbak vagyunk, mint

A hosszi tavii meméria problémai.

Az agyunk képtelen megsztirni és torélni

a régi emlékeket. Ez azt jelenti, hogy egy
id6 utdn nehezebben jegyez meg friss dolgokat.
Nem csoda, hogy az idosek tisztan emlékeznek
a régmult idokre, de azt nem tudjak felidézni,
hogy hova tették az olvasészemtivegiiket.

sen 206 csontunk van, ez az egészséglgy-
ben 206 fantasztikus regény, mert mind-
egyik csontunk valamiért kulonleges. Lassunk
néhény példat: a legerdsebb a combcsont,
a legkisebb csontunk, az abutment a flltinkben
taldlhaté. Es gondoltad volna, hogy az 6sszes
csontunk negyede a labfejinkben van?

7 A combcsontunk a legerdsebb. Ossze-

van. A legerdsebb az allkapcsunkban talal-
hato, ugynevezett maszterizom. A leggyen-
geébb pedig a kozépfiilben van.,

8 Tobb mint 600 izom. llyen sokféle izmunk

Az egészséges tiidd rézsaszin.
Bizony, szép rézsaszin, gumiszerl a tidé,
ha egészséges. Minél szennyezettebb
levegét sziv valaki, minél tobbet dohanyzik,
a tudd annal feketébb és aszfaltszertibb.
Ez sajnos sulyos betegségekhez vezethet.

Jobban hasonlitunk az édesapank-
1 o ra. A University of Massachusetts

Medical School kutatoi 2016-ban
human petesejteket és spermakat vizsgaltak,
és arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a gének
az apaknak kedveznek. Télik kapunk tobbet, igy
rajuk hasonlitunk inkdbb - ez persze nem min-
dig a kalsénkben mutatkozik meg.

Nos, mit szolsz? Fantasztikus, ugye?

Becsuld meg ezt a csodas szerkezetet, ami
elvalaszthatatlan 6sszhangban van a lelkeddel.
Tudod, mi az a par dolog, amit ha megteszel,
mar jo Gton jarsz? Etkezz egészségesen! Mozogj
rendszeresen! Es aludj eleget!
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Telemedicina | Tjékozodj, kérj segitséget

2 életkoriilmények javulasa ellenére tobb.
Atesti &5 lelki betegségré! hallunk rendsze-

resen, mint példaul az elhizés, a cukorbe-
tegség, a depresszio. Joggal kérdechetjak, hogy
mi ennek az oka? A fentl ellentmondas felolda-
séra wobbféle magyarazat s Iétezik. Ezeknek a
soraba 2017-ben belépett az okologiai szemiélet,
ami szerint a biologiai ritmusunk felborult a civi-
lizaciés kornyezet hatasara. Ugy is fogalmazha-
tunk, hogy eltavolodtunk az évezredekig minket
korillvevé természettd. Az épitett kornyezet,
legyen barmennyire kellemes, oromteli, mégsem
kedvezd sem az anyagcserénk, sem a testiink,
sem a pszichénk szempontjabol.

Nem csoda hat, ha s7amos kutatas bizonyitotta,
hogy a természetben taltatt idének gydgyits
hatésa van.

KOZELEBB A TERMESZETESHEZ

V4
A TERMESZET Azonkiua,hogy minel 10bb minGseg! 4Gt pro-
balunk a szabadban tolteni, mit tehettink még

felborult bioritmusunk helyreallitasa érdekében?

GYOGYITO |«

tudjuk, itt sem a mennyiség

alényeg, hanem a mindség. Ha a szabadba

megyiink, ne vigyiink magunkkal telefont, mé-
lydiljink el a természetben. Erre j6 alkalmak
ehetnek a hétvégi kirandulasok, tarézésok,

de a kozeli parkban tett séta is elegends.

. i T MinGségibbé tehetjiik a zoldben toltote

Mikozben fjltt orszag lakéjakent egyre 4 et b et he

nagyobb j6léthen és biztonsagban éliink, lizziink, j6gézzunk stb... Merthogy a masik

egyre messzebb kerilliink a természettd, fontos ésszetevéje a bioritmus helyreallitisanak

atermészetes élettdl. Mar azt is nehéz meg- a mindennapi mozgas, és ha ezt 26ldben tehet
hogy milyen termé jik, akkor az a legjobl

éIni. Azt viszont egyre inkabb latjuk, hogy

érdemes joban lenni a természettel, mert 4 Ami sokat segithet még, az a napi rutin. J6,

csak igy lehet teljes egész az életink, igy ha mindig ugyanakkor keliink és fekszank, illet-

lehetiink egészségesek. ve ha minden nap mindig ugyanakkor eszank

4 Abioritmusunk helyreallitasat segitl a tamogaté,
szeretetteljes szocialis kornyezet. Vegyuk tehat
magunkat kor (il j6 tarsasaggal - a természe
és az épitett kornyezetben egyarant!

TUDOMANYBA
CSOMAGOLT BUTASAGOK

HONNAN ISMEREM FOL?

Tudomdnyos, dltudomanyos, vagy egyenesen manipulativ? Hogyan tdjékozédjunk a minden

rank zidulé informaci Ma mar egészen profin vezetnek meg minket
a kiilonbozo hirgyartok, gyakran (el]esen huelesnek tuno informécidkkal van tele virtualis
vilagunk, Lsegiteni”, inkabb iranyitani

Dr. llku Livia szakérts, szaktandcsads, a Hamis(tds Elleni Nemzeti Testilet Gy6gyszerhamisitds
elleni munkacsoport vezetéje segit abban, hogyan tudunk sz(irni, a valéban hiteles informaciékat
megtalalni. Mi a forrds, hol publikéltak és ki a szerza? - ez a harom kulcskérdés, ami nélkal nem
is lehet tudomanyos egy cikk.

gyre nagyobb a tudasvagyunk, valaszokat [z kiilonosen akkor veszélyes, amikor egy beteg-
kerestink, vagy csak Ggy szorfolink a vilag-  ségrél van szo, mert egy beteg mindig nagyon
halon, ahol mar kéretlendl is megtaldlnak  akar kapaszkodni, ha nem taldl megoldast,

a kulonboz6 hangzatos cimd topikok. Izgalma-  vagy akar még biztosabbat, alternativat, akkor

sak, kulonlegesek, csodakat igérdk, vagyainkat  konnyen megvezethetd” - mondja dr. liku Livia

megfogalmazo Uzenetekkel. Mi meg persze szakérts, szaktanacsado, a Gyogyszerhamisitas

szeretnénk elhinni, mert jol hangzik, épp a mi

problémankra igér megoldast, vagy éppen any-  tassa a helyzet sillyossagat, sajat teriletéré| hoz

nyira tudoményosnak hat, hogy fel sem meril, ~ egy példat.

hogy az egész egy manipulécio. Igaz, vagy hamis,

JOBBAN FELSZIVODIK
A D-VITAMIN

A napfény segit D-vitamint termelni.
Rengeteg tanulmény bizonyitotta

a D-vitamin j6tékony hatésat, a csont-
ritkulds és a szivroham kivédéser,

BOLDOGABBA
TESZ

Afinnek pedig azt tapasztaltak kuta-
tasaik soran, hogy akar mar 15 perc
uldogelés a termeszetben segitett az
embereknek pszichésen regeneralod-
ni. Ha ticsdrgés helyett sétatak, akkor
pedig ez sokkal gyorsabban tortént
meg. Ebbs latszik, hogy a mozgas

is milyen fontos!

KEGYESSE TESZI
AZ IDG MULASAT

Azok a hetvenes éveikben jar
mindennap toltottek idt a szabad-

ban, kevesebbet panaszkodtak fajda-

lomra, rossz alvasra, mint azok, akik
ezt nem tettek.

EROSITI AZ
IMMUNRENDSZERT

JAVITJA
A MEMORIAT

Asétajé. Dea chhngam Cgyetem
K,

e e e
a varosban, 20 szézalékkal jobban
teljesitettek egy memoriateszten.

NAPJAINKBAN
ATLAGOSAN AZ
IDONK 90%-AT
FEDETT HELYEN,

A LAKASUNKBAN,
AZ ISKOLABAN
VAGY A MUNKAHE-

ey japan kuauas sz e, rosy ok | Y{INKON TOLT] UK.

anok, akik egy kétnapos idoszakban
6 Orat toltottek az erdoben, meg-
novelték fehérvérsejtjeik szamat
Afehérvérsejtek harcolnak a gonosz
betolakoddk, példaul a virusok ellen

TE NAPONTA HANY
ORAT TOLTESZ

a szervezetiinkben. Ez a hatds az erdei A SZABADBAN?

séta utan még egy hétig tartott,

Viszont az a szerencsénk, hogy
egészen pontos jegyei vannak annak,
hogy mi szémit tudomanyos oldal-
nak, kézleménynek. Lassuk, mik
azok a bizonyos arulkods jelel:

manyos alapja nincs.

2. Alapvet, hogy legyen forrasmegje-
10lés, e nélkdl tudomanyos cikk nem
Is jelenhet meg, ott pedig pontos
szabalyok szerint épal fel az anyag,
rafikékkal, statisztikakkal

manyos forras:
tuti, hogy az csapda.

4. Ugyanigy nem mindegy. hogy hol
aitak, komolytalan az a cikk

ly azzal kezd6dik, hogy ....brit tu-
rint....". Ha van

kel hogy melyek

portalok (ilyen
journal of Medicine,  Pub
€ és né:
kik a szerzék, hol dalgozr
mij «vcmgbm\n frtak a koz

1k uténa annak is.

2 honnan tudhatom? Az Amerikai Egyesiilt Allamokban mikodtetett
. t3bb mint 38 700 online »gydgyszertdre koziil
.Nagyon nehéz a sz(irés, fGleg az egészségiinket  kevesebb mint 350 felel meg a nemzeti gyogy-
= érintd oldalaknal, mert azok mar sokszor elké-  szerészeti szovetség (National Association of
pesztéen profin vannak felépitve. Teljesen tudo-  Boards of Pharmacy, NABF) Altal elfogadoit s7al-
maényosan, hihets g Elkapod mai Vagyis nincs egy sz4zalék!
a fékusat, majd jon az alaptézis és onnan olyan  €s akkor most csak a patikaszerekdl beszélink.
" tavlatokba el tud vinni, aminek semmi kézea Az egészségligy minden terdletét taldn még
nyits Gzenethez, £s vannak persze a jozan ésszel, erSsebben atszovik az lhirek. Pedig ezeket az
laikusként is teljesen egyértelmdien hihetetlen oldalakat, ha tudatosan vetjik bele magunkat
szalagcimek, mint példaul, hogy a C-vitamin avildghalba, nagyon is lehet szdirni. Egyrészt
gyogyitja a rékot, vagy ettS! és ettdl a sampontél rulkodd a nyelvezete, gyakran jol léthatd, hogy
4 visszand a ha,.,u vagy visszakapod az eredeti  szimpla Google-fordftéval vettek 4t egy kulfoldi

vagy
aKlasszikus negy hét alatt lefogysz koplalas és
testmozgas nelkule, Itt a mi vagyainkat fogal-
mazzak meg és kinaljak »eziist talcane, amit
nyilvan el akarunk hinni, az illiziot aruljak, ezért
kevésbé is vagyunk gyanakvoak.

sz6veget, ami mar gyans. Egyébkeént Eur6pan
belul vannak a kotelezo bannerek, amelyek
automatikusan sz(rik a kontinensen beldilré!
érkez6 oldalakat, de azon kiviilre mar semmi
rahatésunk.”

knek nagyon szigoru fel ite-
telei vannak, amelyekbe sok munkat
fektetnek orvosok, kutat

Fontos latnunk, hogy egy tudomanyos
anyag nemcsak kipattan valaki fejébél,
hanem akar évekig-hénapokig dolgoz-
nak rajta a szakemberek, amig a nyil-
vanosség elé keril. Ilku Livia szerint a
legbiztosabb védelem, ha elsére ké-
telkediink és meggyBzédiink, utanaja-
runk annak, amit hallunk, olvasunk
Legylnk elévigyazatosak, ne engedjiik
félrevezetni magunkat!
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Aszakma

A szakma

Az anyai és magzati monitorizalast, a sziilés elé-
rehaladsénak megfigyelését, észlelését, vala-

mint a vajdé tmogatisst nalléan végzi. Képes
az élettani szilés

15. REHABILITACIO ES ELETVEZETES
* * * %

12. VEDONGI ELLATAS
*

Aki ezt a hivatast valasztja, nagyon fontos, hogy
szeressen emberekkel dolgozni, legyen nyitott,
és fejlett empatvkus képességekkel rendelkez-

Ar 6 tban talalhaté
szakképesitések célja a serult, betegség miatt ra-
szorul6 emberek segitése kiilonféle terdleteken.
Az ortopédiai flizokészitd, egészségiigyi tech-
nikai asszisztens, gyogyaszati segédeszkoz
forgalmazo a rehabilitaci technikai hatterét
teremtik meg. A szocidlis munkas, a rehabilita-
cids terapeuta a lelki és fizika segitség eszkozeit
hasznalja. Aki kells empétiaval, tarelemmel

zen. A megfelel &5 j6 szervez6-
képesség. nelkulazhe(etlen a palyan. A védénsi
hivatdsra valé felkészités a targyi tudas mellett
elsésorban egy szemléletmédot ad az alapkép-
2ésben részt vevd hallgatéknak, ezért a képessé-
gek kbzott kiemelkedden fontos a j6 probléma-
megoldé képesség és a kreativitas.

13. KOZEGESZSEGUGY ES NEPEGESZ-
sty
* & &

Afertozések elleni kiizdelem fontos lncszeme
az apolasi folyamatok, beavatkozasok, higié-

és szeretne segiteni,
azoknak javasoljuk ezeket a szakképesitéseket.

16.DIETETIKA
*

Akalénboz6 orvosi szakterletek fejlédésével

az asszisztencidnak is szakosodnia kell, hiszen
hnnyolull eszk6zokiel, bonyolult vizsglatokat

kell ésé ami é

tette a specializaciét. Az altalanos és elektrofi-
ziolégiai asszisztencia képesitéssel rendelkezd
asszisztensek a kiilonboz ellétdhelyeken on-

Alléan végzik munkajukat, az eredményeket az
orvos keé chb értékeli. Feladatuk nagy szakmai

nés megfelels kivi

tartozik a fertGtlenités, miiszer- és eszkozsterili-
2alas terdilete, textiliamosas, m(itGi bezsilipelés,
a fert6z6 betegek elkilonitésének kérdése, seb-
kotozés, injekciozas, katéterezés VOIyamalamak

tudast, & és precizitast igényel.

17. TEnMEsthGVdeASZAT

Atermészet
oktatdsban sz
= :

ellendrzése, a veszélyes hulladék
kapesolédé ellenérzd tevékenység egyarant.

14. EGESZSEGUGYI MENEDZSMENT
* %

Részt vesz a betegségek megel6zésében, az
egészség megrzésében, betegség esetén torek-
szik a beteg dnellité képességét a lehet leg-
magasabb szintre emelni. Addig azonban, mig

a beteg ember az egés2ségét nem nyeri vissza,
mindazokat a tevékenységeket elvégzi helyette,
amit a beteg sllapotabol adédéan elvégezni nem
képes. Alapapolast, szakapoldst és sziikség ese-
tén gondozési, rehabilitécios feladatokat lat el.

tobb ezer éves tapaszta-
latokon nyugvé elméleti és gyakorlati ismeretek
tudomanya. A nem orvosi végzettséghez kotott
szakmacsoportnak 10 szakéga van. A nyugati
orvoslastdl eltéréen nem betegségcsoportokra
specializalodott, egy-egy szakéag tobb beteg-
ség kezelésére alkalmas. Holisztikus modon
2z ember test komplex mikadését szemléli. A
2 szervezet

A tastidlokczal

lem egyenstilyara trekszik.




y

PALYAVAL

ASZTAS

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA JA
IVATASUNK.HU










LIFETIME MEDIA | EDITORIAL ILLUSTRATION AND LAYOUT



HEIM PAL HOSPITAL | PRESENTATION ILLUSTRATION



E-book
ILllustrations for e-books






OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION



OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION




ACRELCE AR e

OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION




OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION




OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION




BADACSONY
10 km

VV"V"VV' :

BADACSONY
10 km

OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION




OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION







OKTATASI HIVATAL | E-BOOK ILLUSTRATION



°
°
KIALTVANY
Most mindenkin.ek gal'pon'keH lennie!
Birodalmunkat nagy veszély
fenyegeti, és ha nem lesziink batrak,

az egész terlletet elveszik t8lunk!
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adipiscing elit. Maecenas
o0, sed cursus massa pos-
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Maecenas augror at risus non volutpat. Morbi vel convallis turpis.
s sapien non lacinia tincidunt. Suspendisse tris-
it ri

Aliquamsodales interdum vestibulum.
Pellentesque pellentesque

egetvelita maximus(“ aliquam
fermentum lectussed‘ danibus
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Packaging illustration and design
Cafe Frei coffee packagings, wallpapers
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Termék megneverése: csokolidé
& malna iz arabica pérkélt
szemes kave ,
orkolt arabica X ; !
; omak C AF E FRElI i

(csokolideé, malna) 2%

Surmazasi hely: M3 i Z
¥ TOKIOI

= MALNA-KAVE

CSOKOLADEVAL

CAFE FREI

. TOKYO

CAFE FREI

CSOKOLADE ES MALNA NETTO TOMEG
’ iz0 PORKOLT 1 25
SZEMES KAVE g
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KOLUMBIAI

SINGLE ORIGIN

CATURRA EXELSO
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NETTO TOMEG

KOZEPES
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. _ARABICA |
ULTETVENY-KAVE

A Tolima-Huila-Narino ,kavétengely”

A kolumbiai févarostol, Bogotatol dél-nyugati iranyban
hizodo, és egymassal dsszeerd harozm regio Kolumbia
legértékesebb kavétermd vidéke. A helyiek azt mondjak,
hogy itt emelkednek az Aranyhegyek (Montarias Doradas),
mert a magasan fekvé lltetvényeken ,arany” terem.

A kavétengely az Egyenlitd vonalan fekszik, igy aligha
meglepd, hogy szinte egész évben meleg van, minden
honapban legalabb 30 °C fok az atlaghsmérseklet.
Viszont a hegyekben mar esik épp elég esé ahhoz, és

az éjszakak is hlivosek annyira, hogy a természet csodat
alkosson. Igy lett ez az 1600 méter magasan sziretelt
Caturra Exelso olyan kiilonleges, mosott arabica kave,
csokolades, kakaos izjegyekkel, melyhez hasonlo nagyon
kevés terem a vilagon!

SINGLE ORIGIN
A kavékultiraban elterjedt angol kifejezés, a single origin
sterméteriilet szelektalt” eredetet jelent. Vagyis azt,
hogy ez a kavé csak és kizardlag egyetlen iltetvényrdl
szarmazik (nem pedig keverék). A Caturra Exelso
raadasul nagyon magas mindsegli single origin, kézzel
szelektalt 80+ pontos kavé. Vagyis Ggynevezett
»specialty kavé”, ami a Single Origin kategérian belil
a nagyon j6 mindséget jelzi. Paravedett, tobbrétegd,
Ggynevezett GrainPro csomagolasban vasaroljuk és
ezekben a 69 kilos zsakokban hozzuk Kolumbiabol,

a vilag ellenkezd felérdl.
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SINGLE ORIGIN

CERRADO NATURAL

NETTO TOMEG

125¢

A ,foldi paradicsom” kavéja — sokan igy nevezik ezt

a szaraz eljarassal feldolgozott arabic

Szarmazasi helye, a é nevében is szerepld brazil
Cerrado Mineiro régio vizesések, barlangok, a

fiirdék és dus esGerddk hazaja. A Cafe Frei Cerrado
Natural kavéja 980 méter magasan terem egy olyan
liltetvényen, melynek éghajlatat nyaron a meleg
nappalok és a bésége: zakai csapadék hatarozza meg,
mikozben a tél enyhe és szaraz. A Foldi Paradicsom
kavéja ezért lesz gylimolcsaromakkal telitetten édeskés,
melyet a s6tét porkolés csokoladés izharmoniava

varazsol.

SINGLE ORIGIN
A kavékultiraban elterjedt angol kifejezés, a single origin
sterméterilet szelektalt” eredetet jelent. Vagyis azt,
hogy ez a kavé csak és kizarélag egyetlen iltetvényrél
szarmazik (nem pedig keverék). A Cerrado Natural
raadasul nagyon magas minéség(i singl gin, kézzel
szelektalt 80+ pontos kavé. Vagyis dgynevezett
specialty kavé”, ami a Single Origin kategérian belil

arabica cserjetipust jeldl, melyet 1943-ban
Braziliaban fedeztek fel, és azéta is ott 8shonos.

CAEFE FREI

KOZEP-AMERIKA IZVILAGA

ESPRESSO

SUPERIORE

NETTO TOMEG

ULTETVENY-KAVE
BLEND

Nicaragua és Honduras dominal ebben a kézép-amerikai
izvilagl espresso blendben. Kiilonleges keverék, hatféle
alkotoreszbdl, me)yst olasz pérké[é i tanacsadonk,
Marco Cremonese Gtmutatasa alapjan készitiink.

Az olasz espresso kiilonlegessége a komplexitas!
Marcotol elsésorban ezt tanultuk meg, ennek a ,titkat”.
A kiilonbozo alkotoreszek mind mas-mas izelemert
felelenek. A mi espresso keverékiink testét egy olyan
nicaraguai, 1200 méter magasan termé arabica specialty
kave adja (80+ pontos minésitésii), melyet Jinotega
régiobol hozunk. Az olaszosan krémes és keser-

nyés, vagyis amaro izvilagot pedig egy hondurasi 80+
pontos specialty kavénak ,.koszonhetjik”, Marcalabol.

ESPRESSO
A Cafe Frei espresso-filozéfiaja olaszos, vagyis krémes,
stir(i, testes espressot szeretiink latni a csészénkben.
Mi ezért abban hisziink, hogy az espresso legalabb
8 gramm kavébol késziiljon, de lehet akar 12 grammnyi
is egy csésze alapja. A lefolyasi id6 se nem hosszabb,
se nem rovidebb, mint 23-27 masodperc. A mennyi-
ség pedig legfeljebb ,dupla”, vagyis 8 gramm kavébol
maximum 16 milliliternyi legyen az espresso, de
12 grammbal sem tobb, mint 24 milliliter, vagyis
egy klasszikus espressos csésze fele!

CAFE FREI

AFRIKA CITRUSOS 1ZVILAGA

CAPPUCCINO

TRADIZIONALE

. O O NETTO TOMEG

ULTETVENY-KAVE VILAGOS
BLEND PORKOLES

Az olaszok talan azért, mert egykor csak Afrikaban
voltak gyarmataik (ahol a kavébab alapvetéen savasabb,
citrusosabb, mint példaul Dél-Amerikaban), azt szoktak
meg, hogy a tejeskavéjukban nem csak kesernyés
izvilagot keres a nyelviik, hanem citrusosat is. Ezért

a zoldkavékat Ggy valogatjak, keverik és aztan porkalik,
hogy a cappuccinéjukban & kesernyés (amaro) fzjegyek
mellett megjelenjen Afrika ,citrusossaga”. Raadasul

az ,,Gjhullamos” pérkélési stilus divatja is ebbe

az iranyba sodorja a tejeskavékat, vagyis a vilagos

porkolés, a gylimolcsos és citrusos izharmonia fele.

CAPPUCCINO
A név kotelez! Vagyis ha mar Cappuccino Tradizionale,
akkor mi tényleg hagyomanyos olasz stilusban készitjik
el ezt a cappuccino blendet. Az ,olaszossag” egyszerre
ket dolgot is jelent! Egyrészt a blendiinkben szaraz és
mosott eljarassal feldolgozott kavékat keveriink ossze
(ez teszi az olaszos felfogast cappuccinot komplexé),
masrészt vilagosra, citrusosra porkoljiik az dsszetevéket,
hogy az elkészitett kave a meleg tejjel lagy, selymes
hazassagban simuljon 6ssze.

CAFE FREI

KOLUMBIAI

KOFFEINMENTES

CALDAS CATURRA

. ‘ O NETTO TOMEG

ABICA KOZEPES

R
ULTETVENY-KAVE PORKOLES

Az egykor rettegett kokainbaro, Pablo Escobar medellini
birtokainak kézelébél, a Caldas-i régic egyik 1700 méter
magasan fekvé iltetvényérdl hozzuk ezt a kolumbiai
koffeinmentes kavékiilonlegességet. Az ,,alapja” nagyon
magas mindségl, kézzel atvalogatott 80+ pontos
specialty kave. Terméteriilet szelektalt Caturra cserje, az
arabica kavéfajtak egyik kézkedvelt variansa. lgazi tropusi
»mutacio”, nagyon jol birja a szaraz meleget és

a direkt napsiitést, mert az atlagos arabica cserjetipusok-

nal alacsonyabbra né.

KOFFEINMENTES KAVE
A zoldkaveé koffeinmentesitésére ma mar szamtalan
eljaras létezik. A nagyipari, mesterséges, kémiai
vegyiileteket felhasznalo olcso megoldasoktol kezdve
egészen a természetes, naturalis, kérnyezetbarat
eljarasokig. Mi ez utobbiban hisziink, ezért valasztottunk
olyan kolumbiai kavét, melyet természetes Gton,
Ggynevezett cukornad-koffeinmentesitéssel dolgoznak
fel. Ennek lenyege, hogy a cukornadfeldolgozas soran
képz6dd melaszt természetes alkoholla fermentaljak,
amely segitségével tulajdonképpen ,,cukornad-gézben”
koffeinmentesitik a frissen sziretelt kavészemeket.
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