
Civil
Szak·ts Istv·n Kolozsv·r civil t·rsadalm·rÛl
ÑFurcs·nak t˚nik, hogy a civilek soha sincsenek hatalmon, Ès
mÈgis mindig hatalmon vannak.î Szak·ts Istv·nnal kÈszÌtet-
t¸nk interj˙t, aki a kolozsv·ri civil Èlet v·ltoz·sairÛl, legs¸r-
getıbb tevÈkenysÈgeirıl, Ès a civil t·rsadalomban zajlÛ ro-
m·nñmagyar kˆzrem˚kˆdÈsrıl is beszÈlt.
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Aktuális
A rom·n nyelv haszn·lata sok magyar
anyanyelv˚ gyermek Ès felnıtt sz·m·ra
szorong·ssal p·rosul. Gergely Andrea
nÈmetñrom·n nyelvoktatÛ olyan alterna-
tÌv tananyagot dolgozott ki, amely a kom-
munikatÌv nyelvismeretszerzÈs mÛdsze-
rÈn alapszik.

2 Egészség
A homoktˆvis magas C-vitamin-tartalm·-
nak kˆszˆnhetıen valÛs·gos gyÛgyÌr
sz·mos megbetegedÈs esetÈn. A csoda-
bogyÛt tal·n mÈg beszerezheti a piaci
·rusokn·l, az EgÈszsÈg rovatunkban meg-
osztott t·rol·si mÛdszerrel pedig kˆny-
nyen feldolgozhatja azt.

Gasztronómia
A nagy odaad·ssal, Ès megfelelı koncep-
ciÛ szerint elrendezett, Ìzletes Ètelek
megfelelı tÈrben Ès idıben valÛs·gos
m˚alkot·ss· v·lnak. Szˆrcsey ¡gnes, a La
Maison des Gouts (Õzek H·za) egyik tag-
ja az Igen, tessÈk! havilapnak a gasztronÛ-
mia ezen ·gazat·rÛl mesÈlt.
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2 aktuális

Andrea az egyetem el-
vÈgzÈse ut·n nÈmet
nyelvtan·rkÈnt dolgo-
zott. Miut·n h·rom
Èvig k¸lfˆldˆn tanÌ-
tott, hazatÈrve ottani
tapasztalatait szeretet-
te volna ÈrtÈkesÌteni.
Kisl·nya akkoriban
kezdte az iskol·t, Ès
gyakran tal·lt·k ma-
gukat abban a hely-
zetben, hogy kÈrdez-
gettÈk tıl¸k: ÑCum,
dar nu ∫tie rom‚ne∫-
te?î (ÑHogyhogy, nem beszÈl rom·-
nul?î). Akkor t·madt az ˆtlete, hogy
szakmai tud·s·t elıszˆr gyermeke ro-
m·nnyelv-elsaj·tÌt·s·ra fordÌtja, a nÈ-
mettel mÈg r·Èrnek. Tanulm·nyozni
kezdte a k¸lˆnfÈle oktat·si segÈdeszkˆ-
zˆket, majd pedagÛgusokkal is beszÈl-
getve azt tapasztalta, a jelensÈg szÈles
kˆr˚. A rom·n nyelv hatÈkony elsaj·tÌt·-
sa azon gyerekek esetÈben, akik a csa-
l·dban Ès a t·gabb, rokoni vagy bar·ti
kˆrben kiz·rÛlag magyarul beszÈlnek,
rendszerint problÈm·t jelent. 

ÑAz egyetemi Èvek alatt, majd kÈsıbb, a
munk·m sor·n is adÛdott alkalom, hogy
rom·nul beszÈljek (olykor tˆbbet Ès kife-
jezıbben, mint a mindennapos v·s·rl·s
vagy ¸gyintÈzÈs). Ilyenkor nagyon akar-
tam Ès ma is akarok bizonyÌtani, kˆzben
nyÌltan v·llalom, hogy mÈg mindig lÈtez-
nek olyan Èlethelyzetek, melyekre nÈzve
nem rendelkezem elegendı beszÈdÈl-

mÈnnyel. Ahhoz hasonlÌtan·m, amikor
elıszˆr kÈszÌtesz el egy ruh·t, tudsz tervez-
ni, szab·smint·t kÈszÌteni, ̂ sszevarrni, de

amÌg a ruha nincs kÈsz, nincs ÈlmÈnyed
rÛla, csak elkÈpzeledÖ kÈpes vagy megcsi-
n·lni, de izgulsz, mert menet kˆzben ala-
kÌtasz rajta, azt·n, amikor meglett, akkor
m·r tudod, Èrzed, mit jelent lÈtrehozni, Ès
legkˆzelebb rutinnal csin·lodî ñ vall
minderrıl Andrea.

Mint pedagÛgus a folytonos tanul·s (life-
long-learning) hÌve. A nyelvoktat·sban a
termÈszetes nyelvelsaj·tÌt·s sorrendjÈt
(hall·s ut·ni ÈrtÈs, beszÈd, olvas·s Ès Ìr·s)
kˆveti. A nyelvi, grammatikai szab·lyok
nem a megszokott mÛdon hangzanak el,
hanem mozg·shoz, ismÈtlıdı gesztusok-
hoz, tornamozdulatokhoz kˆtˆttek, szinte
minden struktur·lis tÈnyezınek logikus
Ès figuratÌv h·ttere van.

Az Ûvod·s Ès kisiskol·s csoportok mel-
lett Kolozsv·ron tanulÛ egyetemist·knak
is szokott intenzÌv, ˙gynevezett t˙lÈlı
nyelvoktatÛcsomagot meghirdetni ñ elsı-
sorban azoknak, akik a nyelvi bizonyta-
lans·g miatt fÈlnek rom·nul megszÛlalni.
ï Szénás Szabolcs

Kapcsolatfelvétel: https://www.facebook.com/
groups/233774060093255/?fref=ts

„A nyelvkurzussal a kommunikációs készségeimet akartam fejleszteni, valamint cé-
lom volt, hogy fogékonyabb legyek arra a nyelvre, amely a mindennapokban körül-
vesz. Az Andi-féle módszer jóval többet adott, mint amivel az iskolában igyekszünk el-
sajátítani a román nyelvet. Ami számomra többet jelentett, hogy a kurzuson a román
nyelvvel hétköznapi szituációkban találkoztam. Ez nagy segítség volt, ugyanis sok bá-
torságot, valamint bizalmat ad egy magamfajta fiatalnak, aki nem olyan közegben nott
fel, ahol mindennapos lett volna a román nyelv használata” – emlékezik vissza Ancsa,
aki egyetemi évei alatt járt románórákra.

„Rozi lányunk (I. osztályos) egy éve „gopózik”. Nagyon szembetuno változás a Gopó
klub hatásaként, hogy mer román nyelven megnyilvánulni, bátran kezdeményez, ha
hozzá szólnak, figyel, próbálja megérteni a hallottakat, míg azelott frusztrálta, ha ro-
mán nyelven szóltak hozzá. Mivel sikerélmények kötodnek hozzá – egyre gyakrabban
kezdeményezett román anyanyelvû szomszédjainknál, barátainknál, észrevette, hogy
hasznosítani tudja a klubban tanultakat, ezt ismét sikerélmények követték, szóval, be-
lekerült egy pozitív, motiváló körforgásba a román nyelvtanulást illetoen. Talán a leg-
pozitívabb eredmény az, hogy lelkesen és szívesen tanul románul, nem kényszer-
ként”– meséli Deme Ilona, Andi egyik volt kis tanítványának édesanyja.

A rom·n nyelv elsaj·tÌt·sa sok magyar anyanyelv˚ gyermek sz·m·ra nehÈzsÈ-
get jelent. Ennek egyik fı oka a szorong·s, amit megszÛlal·skor Èrez az, aki
nem haszn·lja naponta Ès huzamos ideig a rom·n nyelvet. Gergely Andrea
nÈmetñmagyar szakos oktatÛval beszÈlgett¸nk, aki itthon Ès k¸lfˆldˆn szerzett
tapasztalatait felhaszn·lva ̂ ssze·llÌtott egy alternatÌv tananyagot, amely a kom-
munikatÌv nyelvismeretszerzÈs mÛdszertan·n alapszik. 

Románul is a mindennapokban
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ñ Azt tapasztaltam, hogy az Active
Watch (AW) tevÈkenysÈge sz·mos
esetben t˙lmutat a sajtÛ hat·rain, Ès
kiterjed a nyilv·noss·g m·s ter¸letei-
re is. Õgy nem egyszer a tÈm·ra valÛ
szakmai ÈrzÈkenysÈggel Ès professzi-
onalizmussal reag·ltok politikusok ki-
jelentÈseire, tˆrvÈnytervezetekre,
vagy ÈppensÈggel Ûri·splak·tok
diszkriminatÌv szlogenjeire. Elsı pilla-
nattÛl ilyen szÈleskˆr˚ volt tevÈkeny-
sÈgetek, vagy csak idıvel ÈreztÈtek
˙gy, hogy sz¸ksÈges kibıvÌteni tevÈ-
kenysÈgi ter¸leteteket?
ñ Az AW fı cÈlja a hatÈkony, kˆzÈrdek˚
t·jÈkoztat·s. Eddig a cÈlig elÈg hossz˙ ˙t
vezetett, ugyanis az AW folyamatosan v·l-
tozott az elm˙lt Èvekben. Lehet, Mircea
Tomar (az egyes¸let elnˆke) errıl bıveb-
ben tudna mesÈlni, viszont amennyire Èn
tudom, az AW legelsı fel·ll·s·ban az
Academia Ca˛avencu sajtÛfigyelı oszt·lya
volt. Ez a tevÈkenysÈg a í90-es Èvek elejÈn
a nacionalista diskurzus kˆvetÈsÈt jelentet-
te a rom·n sajtÛban. Idıvel tov·bbfejlı-
dˆtt az elkÈpzelÈs, Ès ma m·r nÈgy k¸lˆn
oszt·lyban vÈgezz¸k munk·nkat: oktat·s
Ès elemzÈs, szabad vÈlemÈnynyilv·nÌt·s,
jÛ korm·nyz·s Ès antidiszkrimin·ciÛ. …n
ez utÛbbi oszt·lyn·l dolgozom.
ñ Te vagy az AW egyed¸li magyarul is
beszÈlı munkat·rsa Ès a Facebook ol-
daladon gyakran teszel kˆzzÈ Ñmagyar
¸gyeketî is Èrintı Ìr·sokat, melyek-
ben k¸lˆnbˆzı kommunik·ciÛs visz-
szaÈlÈsekre hÌvod fel a figyelmet. Arra
kÈrnÈlek, hogy mesÈljÈl a Ñmagyar

¸gyekkelî kapcsolatos tapasztalataid-
rÛl, illetve hogy melyek voltak a ro-
m·n sajtÛ legs˙lyosabb visszaÈlÈsei az
elm˙lt idıszakban ebben a tÈm·ban?
ñ Sajnos ebben a pillanatban nem ·ll mÛ-
dunkban kellıkÈppen monitoriz·lni a saj-
tÛt, mert az erre sz·nt anyagi forr·sok mÈr-
tÈke lÈnyegesen visszaesett az elm˙lt
Èvekben, Ès ez Èrezhetı. Volt egy viszony-
lag hossz˙ idıszak, amikor a magyarelle-
nes diskurzus visszaszorult a rom·n sajtÛ-
ban. Most viszont ̇ gy t˚nik, hogy ez ismÈt
erıre kapott, Ès minket ez egy kicsit v·rat-
lanul is Èrt. A legnagyobb kih·g·sok tal·n
a tÈvÈcsatorn·k szintjÈn tˆrtÈnnek. A szÈ-
kelyfˆldi megyÈk autonÛmi·ja kapcs·n a
helyzet mÈg rosszabb lett, viszont nem le-
het naponta kiadni sajtÛkˆzlemÈnyeket
sem, mert azzal hiteltelenÌtenÈnk magun-
kat, Ès ̇ gy j·rn·nk, mint a farkast ki·ltÛ ju-
h·sz a mesÈben. Õgy csak az igaz·n s˙lyos
esetekre reag·lunk. Legutolj·ra Radu
Banciu ellen tett¸nk feljelentÈst, ugyanis a
B1 hÌrtÈvÈ m˚sorvezetıje azt ·llÌtotta,
hogy az autonÛmia megvalÛsul·sa esetÈn
rom·nok tˆmegeit fogj·k lemÈsz·rolni
SzÈkelyfˆldˆn. Egy m·sik alkalommal az
Antena 3 esetÈben lÈpt¸nk kˆzbe, ugyan-
is egy m˚sorban azt ·llÌtott·k, hogy a
Kov·szna Megyei Tan·csnak nincs rom·n
nyelv˚ honlapja. Ez egy s˙lyos hazugs·g
volt, amit siker¸lt is bebizonyÌtanunk.
ñ Azt hiszem, hogy az AW egy kiv·lÛ
pÈlda arra, hogy nem csak a Ñmagyarî
szervezetek, illetve nem csak a magya-
rok sÈrelmezik a rom·n sajtÛ elfogult-
s·g·t az etnikai ¸gyekben. Te hogy l·-

tod, mennyire jellemzı az elfogults·g
az erdÈlyi magyar sajtÛra, hiszen haj-
lamosak vagyunk magunkat elfoga-
dÛbbnak Ès objektÌvebbnek l·tni etni-
kai ¸gyekben?
ñ Olyant kÈrdeztÈl most, amire nem tudok
v·laszt adni. Sajnos nem nagyon tudjuk,
hogy mi tˆrtÈnik a magyar sajtÛban, ami
sz·munkra is nagy vesztesÈg. Eddig nem
volt kapacit·sunk a rom·n sajtÛn kÌv¸l
m·ssal is foglalkozni. Ami a kisebbsÈgek
megÌtÈlÈsÈt illeti a rom·n sajtÛban, a dol-
gok elÈg rosszul mutatnak. Hab·r nem
rendelkezem metodolÛgiailag jÛl megala-
pozott adatokkal, ˙gy vÈlem, hogy a ro-
m·n sajtÛban elÈggÈ jellemzıek a nacio-
nalista ¸zenetek.
ñ Az Igen, tessÈk! Kolozsv·r havilap
18 000 pÈld·nyban jelenik meg, Ès Ìgy
nagyj·bÛl 50 000 magyarhoz jut el,
akik minden bizonnyal gyakran Èrte-
s¸lnek a rom·n vagy a magyar sajtÛ,
illetve kˆzszereplık esetleges vissza-
ÈlÈseirıl, fÈlrevezetı t·jÈkoztat·s·rÛl
stb. Õgy utolsÛ kÈrdÈsem az volna,
hogy mikÈnt juttathatja el hozz·tok az
·ltala tapasztaltalt visszaÈlÈsek hÌrÈt
az, aki szeretnÈ, hogy ezek kˆvetkez-
mÈnnyel j·rjanak?
ñ Elıszˆr is e-mailt Ìrhatnak az office@
activewatch.ro vagy az adrian@active-
watch.ro cÌmekre ak·r magyarul is. To-
v·bbi inform·ciÛkat honlapunkon  www.
activewatch.ro ñ vagy a Facebook felhasz-
n·lÛnkon tal·lhatnak. Nem ÌgÈrhetem,
hogy maradÈktalanul reag·lni fogunk
mindenre, ami a sajtÛban tˆrtÈnik, ugyan-
is egy adott metodolÛgia szerint dˆnt¸nk
arrÛl, hogy mire reag·lunk Ès mire nem, il-
letve a reakciÛ form·j·rÛl is. PÈld·ul Radu
Banciut bepanaszoltuk az Orsz·gos
Diszkrimin·ciÛellenes Tan·csn·l Ès az Or-
sz·gos Audiovizu·lis Tan·csn·l egyar·nt,
szemben az Antena 3-mal, amelyet csak
az audiovizu·lis tan·csn·l panaszoltunk
be. MindkÈt esetben k¸lsı szemÈly ÈrtesÌ-
tett, mely elÈg is volt ahhoz, hogy megte-
gy¸k a sz¸ksÈges lÈpÈseket. ï

Szelmenczi Adrian Iulius magyar Èdesapa Ès rom·n Èdesanya gyereke, aki
1979-ben sz¸letett Magyarl·poson. ⁄js·gÌrÛi szakon vÈgzett Temesv·ron
2002-ben, 2004-tıl Bukarestben Èl, Ès 2007-tıl az Active Watch (AktÌv figye-
lı) sajtÛfigyelı civilszervezet munkat·rsa. Szelmenczit Bethlendi Andr·s,
az Igen, tessÈk! mozgalom ¸gyvezetıje a rom·n sajtÛ visszaÈlÈseirıl kÈr-
dezte, Ès arrÛl, mit tehet az egyszer˚ olvasÛ, ha ˙gy vÈli, hogy politikusok
vagy k¸lˆnbˆzı sajtÛorg·numok elfogultan, fÈlrevezetıen t·jÈkoztatj·k.

Nacionalizmus a sajtóban?

Alex Gâlmeanu felvétele
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Kolozsvár civil társadalmáról
Szak·ts Istv·nnal, a kort·rs kultu-
r·lis Ès m˚vÈszeti t·rsadalmi fejlı-
dÈst t·mogatÛ AltArt alapÌtv·ny el-
nˆkÈvel beszÈlgett¸nk a kolozsv·ri
civil szfÈra helyzetÈrıl Ès ebben a
kˆzegben zajlÛ magyar-rom·n p·r-
beszÈdrıl is.

ñ Hogyan ker¸lt kapcsolatba a civil
szfÈr·val?
ñ Egyetemista Èveim alatt volt az elsı kˆ-
zˆssÈgi Èrdeket felv·llalÛ megnyilv·nul·-
som. Rˆgtˆn a rendszerv·lt·s ut·n 1990-
ben a di·ks·g elkezdte ·tszervezni az
egyetemi rendszert. A szÌn¸ltig megtelt
Aula Magn·ban (a Babe∫ñBolyai Tudo-
m·nyegyetem dÌszterme ñ szerk. megj.)
egy szentgyˆrgyi sr·ccal, Bodor L·szlÛval
·lltam a t·bl·n·l, Ès tett¸k-vett¸k a tant·r-
gyakat, igyekezve ·tÌrni az egÈsz addigi
strukt˙r·t. Az elsı sorokban ¸lı rektor,
dÈk·nok Ès tan·rok helyeslıen bÛlogat-
tak. Ezut·n szÈp csendben szabot·lva lett
az egÈszet elgondol·s, Ès nem lett belıle
semmiÖ Az egyetem pedig visszaszerve-
zıdˆtt szinte olyann·, amilyen azelıtt
volt. Ezt kˆvetıen 1992-ben az elsı ˆssz-
di·km˚vÈszeti fesztiv·lnak voltam a fı-
igazgatÛja. Gheorghe Funar volt a polg·r-
mester, Ès a k¸lˆnfÈle engedÈlyekÈrt vele
kellett egyeztetnem. Mivel magyar va-
gyok, megmondta, nem kapok semmifÈle
engedÈlyt. Ez nem g·tolt meg a rendez-
vÈny megvalÛsÌt·sban, Ìgy megtartottuk a
fesztiv·lt gond Ès engedÈlyek nÈlk¸l.

ñ AmiÛta civil tevÈkenysÈgekben vesz
rÈszt, hogyan tapasztalja, mennyit v·l-
tozott a civil kˆzeg Kolozsv·ron?
ñ MindenkÈppen professzionaliz·lÛdott.
M·ra a civil szfÈra jÛ alappal Ès tapasztalat-
tal rendelkezik, ami a kezdetleges kÈplÈ-
kenysÈgnek kˆszˆnhetı. Mi tˆbb, mos-
tanra, fÈl Èvsz·zad elteltÈvel kialakultak Ès
kˆrvonalazÛdtak a k¸lˆnfÈle jogi Ès jogvÈ-
delmi form·i is.
ñ Melyek azok a legnagyobb, legs¸rge-
tıbb t·rsadalmi problÈm·k, amelyek
megold·s·t a civilek szorgalmazz·k?
ñ Mindenkinek Ès minden szervezetnek
megvan a saj·t priorit·si sorrendje, termÈ-
szetesen az ·ltala kifejtett ter¸lethez kˆtı-
dıen. SzemÈly szerint kÈt ¸ggyel foglal-

kozom, ami priorit·st Èlvez. Az egyik a
PatarÈt, ezen bel¸l is az ember-ember ·l-
tali vaskos kizs·km·nyol·s Ès szegreg·l·s

Búcsú a hátfájástól
Ausztrál és amerikai kutatók 2010-ben 187 or-
szágban végeztek felmérést, és kiderült, hogy
az emberek közel 10%-a küzd kínzó derékfáj-
dalmakkal. Ez az arány évrõl évre nõ. A legérin-
tettebb régió Kelet-Európa.
Kolozs megyeiek, figyelem!

Ha nem változtatunk, belerokkanunk! Akár fi-
atalon is. Nem lesz több vidám focizás, frissítõ
túrák a közeli hegyekben vagy unokák örömte-

li emelgetése. Csak a szúró fájdalom, nyilallás.
Pedig van megoldás!

Etelka, a lelkes háziasszony, aki néhány hó-
napja kopogtatott be hozzám Bowen-terápiá-
ra, szintén a derekára és térdére panaszko-
dott. Férjét, édesanyját és gyermekeit látta el
szorgalmasan, nap mint nap. Végül oda jutott,
hogy csak bicegett. Félt, hogy mi lesz vele ké-
sõbb. Tudta, hogy lépnie kell.

Ajánlottam neki néhány egyszerû dolgot,
amit be is tartott:

ï könnyû kis mozgásgyakorlatokat otthonra

ï tudatos táplálkozási tanácsokat
ï elégséges friss vízfogyasztást
ï és rendszeres Bowen-terápiát
Az eredmény nem maradt el!
Etelka két hónapon belül érezte a változást.
Hátfájdalmai megszûntek, a térdfájdalmai pe-
dig jelentõsen csillapodtak. A közérzete is
érezhetõen javult. A napi sütés-fõzést, takarí-
tást, bevásárlást örömtelibben végzi.

Figyeljünk oda az egészségünkre, 
lépjen Ön is idejében!

Sipos Áron-Tamás 
Bowen-terapeuta
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A Romániai Magyar Közgaz-
dász Társaság (RMKT) októ-
ber 17-19. között Székelyud-
varhelyen szervezi meg leg-
rangosabb nemzetközi szín-
vonalú gazdasági eseményét,
a 23. Közgazdász Vándorgyû-
lést. A szakmai találkozón
elõadások és mûhelymunkák
keretében gazdasági, kulturá-

lis, üzleti és társadalmi szem-
pontok alapján tárgyalják Er-
dély gazdasági jövõképét.

A résztvevõk többek között
erdélyi vállalati és szövetke-
zeti sikertörténetekrõl, erdé-
lyi brandekrõl, hatékony és
innovatív finanszírozási for-
mákról, információs techno-
lógiákról, valamint a multi-

nacionális vállalatok közös-
ségekre gyakorolt hatásáról
is információkat gyûjthetnek
a szekcióüléseket.

A rendezvényre való
jelentkezésért

és bõvebb információkért
kattintsanak

a www.vandorgyules.rmkt.ro
honlapra.
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Fókuszban a modern Erdély gazdasági jövõképe

problematik·ja. A m·sik a Vasutasok
parkja, amely sajnos nem helyszÌne a t·r-
sadalmi rÌtusoknak, ugyanis elhanyagolt-
s·ga miatt kikopott a kˆztudatbÛl.
ñ Sok problÈma megold·s·ra miÈrt
kell hosszabb idın kereszt¸l v·ra-
kozni?
ñ A legtˆbb esetben meg kell Èrjen r· a
helyzet. PÈld·nak ok·Èrt, a Vasutasok
parkj·Èrt tulajdonkÈppen 2006 Ûta folya-
matosan ki·llunk, Ìrtunk indÌtv·nyokat,
szervezt¸nk t¸ntetÈseket Ès performan-
szokat, hogy tˆrtÈnjen valami elırelÈpÈs.
A helyzet viszont csak mostanra, nyolc Èv-
re r· Èrett meg annyira, hogy tal·n fel tud-
junk lÈpni az ¸gyÈrt mint tÈnyleges sze-
replık. De mÈg mindig csak az elejÈn va-
gyunk a tˆrtÈnetnek.
ñ Milyen a rom·n-magyar p·rbeszÈd
Ès kˆzhangulat a civil szfÈr·ba?
ñ Kolozsv·r a legjobb pÈld·ja az alulrÛl
ÈpÌtkezı civil mozgalmaknak Rom·ni·-
ban, ugyanis ennyi ¸tıkÈpes, kˆvetkeze-
tes Ès tevÈkeny civil szervezet tal·n mÈg
Bukarestben sincs. Ennek kˆszˆnhetıen a

civil szfÈr·ban a tˆbbsÈg Ès kisebbsÈg kˆ-
zˆtti p·rbeszÈd, valamint kˆzrem˚kˆdÈs
is nagyon jÛ alapokra van helyezve. Ter-
mÈszetesen a civil szfÈr·hoz hozz·tartozik
a rom·n, illetve magyar nacionalizmus is.
’szintÈn szÛlva a jÛ fej nacionalista rom·-
nokat nagyon szeretem. Azok Èrtelmes
emberek, ugyanis vannak Èrveik, van vi-
l·gnÈzet¸k, azokkal el lehet beszÈlgetni
ugyan˙gy, mint a jÛ fej nacionalista ma-
gyarokkal.
ñ Az interkulturalit·s tÈnyleges felv·l-
lal·s·ban (hogy ne csak kˆzhely le-
gyen) lÈtezhet ˆsszefog·s ˙gy civil,
mint pedig politikai tÈren?
ñ Persze, hogy lÈtezhet, mi tˆbb, van is
ˆsszefog·s, csak ezek a kÈnyes dolgok ki
vannak tÈve a politikai szÈlj·r·snak. V·-
laszt·si Èvben mindenki idegesebb kicsit,
majd lenyugszanak, s lehet t·rgyalgatni.
Mi, azaz a civil szfÈr·ban tevÈkenykedık,
abban a szerencsÈs helyzetben vagyunk,
hogy b·rmely hatalommal megfelelı
szint˚ Ès tartalm˙ p·rbeszÈdet tudunk
folytatni. Ugyanis a mindig v·ltozÛ politi-
kum elıbb-utÛbb bel·tja, hogy nem tud a
civil szfÈra nÈlk¸l hatÈkonyan m˚kˆdni.
Fur·nak t˚nik, hogy a civilek soha sin-
csenek hatalmon, Ès mÈgis mindig hatal-
mon vannak.
ñ Ha Kolozsv·r polg·rmestere lenne,
mi lenne az elsı feladata?
ñ TerveznÈk egy ˆtÈves, ·tfogÛ, nagyon
lass˙, alulrÛl ÈpÌtkezı egy¸ttÈlÈs-meg-
bÈkÈlÈs programot, amelynek oktat·si,
kultur·lis, kamp·ny-, szoci·lis, egÈsz-
sÈg¸gyi rÈszei lennÈnek elsısorban. A
rom·n Ès a magyar kÈpviselık mellett
mindenkÈpp bevonn·m a k¸lˆnfÈle mÛ-
don kiszorÌtott csoportok kÈpviselıit is,
hogy kˆzˆsen induljunk el az ˙ton. VÈ-
lemÈnyem szerint tov·bb kell mozdul-
junk abbÛl a diskurzusbÛl Ès gyakorlat-
bÛl, hogy elfogadjuk egym·st. Sajnos

NÈgy Ève annak, hogy a Coastei utca
tˆbbsÈgÈben roma lakoss·g·t a patarÈ-
ti szemÈttelep szomszÈds·g·ba telepÌ-
tettÈk. Az elm˙lt Èvek sor·n sz·mtalan
civil megmozdul·s, szolidarit·si akciÛ
zajlott, amelyek mÈlt·nyos b·n·smÛ-
dot Ès az alapvetı emberi jogok tiszte-
letben tart·s·t kÈrtÈk. Idıkˆzben az
EurÛpai Roma Jogok Kˆzpontja jogvÈ-
dı szervezet megnyerte az ¸gyben in-
dÌtott pert a kolozsv·ri ˆnkorm·nyzat
ellen, s ezzel k·rtÈrÌtÈsre Ès megfelelı
lakhat·si kˆr¸lmÈnyek biztosÌt·s·ra
kˆteleztÈk az ˆnkorm·nyzatot.

A pataréti helyzet

mÈg ezt sem siker¸lt megvalÛsÌta-
nunk...A baj ott kezdıdik, hogy nincse-
nek t·volabbi cÈlkit˚zÈsek, amelyek
messze t˙lmutatnak a fogadjuk el egy-
m·st kontextuson. Szerintem a legfonto-
sabb cÈl a kapcsolatokban rejlı produk-
tivit·st felkutat·sa Ès erısÌtÈse kellene
legyen, nem pedig a fel¸leti aspektusok-
ra valÛ koncentr·l·s. ï Szénás Szabolcs

A polg·rmesteri hivatal szeptember 26-·n
dÈlelıtt iktatta a kÈtnyelv˚ kolozsv·ri
helysÈgnÈvt·bl·krÛl szÛlÛ bÌrÛs·gi dˆn-
tÈs elleni fellebbezÈst, melyet az RMDSZ
v·rosi tan·csi frakciÛja a tolerancia Ès a
multikulturalit·s lÈtjogosults·g·nak fel¸l-
bÌr·l·sakÈnt Èrtelmezi.

A RMDSZ-frakciÛ tagjai csalÛdottak,
hogy Kolozsv·ron pillanatnyilag minden
jel arra mutat, hogy a v·laszt·si Èv nyo-
m·sa, a szavazatszerzÈsi igyekezet gyı-
zedelmeskedik, Ìgy veszÈlybe ker¸lhet az
EurÛpa Kultur·lis Fıv·rosa cÌm elnyerÈse
is. VÈlemÈny¸k szerint Kolozsv·r nem
tud jÛ esÈllyel p·ly·zni erre a cÌmre, ha a
m·ss·ggal szembeni elfogad·s, toleran-
cia helyett a funari korszakra emlÈkezte-
tı felhangokkal kˆzelÌt a nyelvi jogok
kÈrdÈsÈhez. Amint a bÌrÛs·g indokl·sa is
r·mutat: anyanyelv¸nk haszn·lat·nak ki-
terjesztÈse nemcsak politikai ¸gy, hanem
a kolozsv·ri magyar kˆzˆssÈg valÛs,
megalapozott t·rsadalmi igÈnye. •

Fellebbezett
kétnyelvûség
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Oana Magdolna agykontroll-oktató által
szerkesztett és nem rég megjelent könyv, a
Colecþia de succese a romániai agykontroll
sikereket ismerteti, megoldást nyújtva az
önkontroll különbözõ területein. Ez az
egyetlen és elsõ ilyen jellegû könyv Románi-
ában, hasznos tanácsokkal látja el mind az
agykontrollt végzõket, mind azokat, akik
még nem fedezték fel ezt a nagyszerû
stresszkezelõ, problémamegoldó módszert.
A könyv hatékonyságát növelik a nemzetkö-
zi hírnek örvendõ oktatók tanácsai is (pl. dr.
Domján László és sokan mások).
Bõvebb információ www.bbsconsulting.net
és vásárlás a BBS Consulting System irodájá-
ban, Kolozsvár, Mócok útja 102. szám alatt. 

Új szín Kolozsvár kulturális életében
A Conset nÈven indulÛ projekt tˆbb kÈp-
zım˚vÈszeti m˚helyt fog egybe: a meghÌ-
vott kÈpzım˚vÈszek munk·inak ˙jszer˚
megmutatkoz·si lehetısÈget teremt. KÈr-
dÈsemre MiklÛs Szil·rd, a projekt ˆtletgaz-
d·ja Ès koordin·tora elmondta, hogy a
Conset egy 2004-es kezdemÈnyezÈs nevÈt
viszi tov·bb. A kor·bbi keret internetes
platformkÈnt m˚kˆdˆtt (blog form·j·-
ban), Ès harminc kÈpzım˚vÈsz vett rÈszt
benne. A most indulÛ Conset koncepciÛja
a meghÌvott kÈpzım˚vÈszekkel folytatott
befogadÛ jelleg˚ m˚helymunk·n Ès krea-
tÌv intÈzmÈnyi form·n alapul, amelyben a
kÈpzım˚vÈszet m·s tÌpus˙ diszciplÌn·k
felÈ is nyit. A koncepciÛ ugyanakkor ˙gy
kÌv·n t·gas m˚vÈszeti keretet ny˙jtani,
hogy kˆzben fel¸lvizsg·lja az eddigi intÈz-
mÈnyes kˆzlÈsi lehetısÈgeket, m˚vÈszeti
platformokat. 

A Conset szeptemberi megnyitÛj·n a
Tranzit H·zban mutatkozott be a kÈt el-
sıkÈnt meghÌvott kÈpzım˚vÈszeti m˚-
hely, melyet MiklÛsi DÈnes, Ès Nita
Mocanu vezetett. 

MiklÛsi DÈnes Napoca Hotel cÌmmel
szervezett m˚helye az Igazs·g Ès a F„clia
napilapok 1960-as, 1970-es, 1980-as Èvek-
beli sajtÛfotÛ-gy˚jtemÈnyÈt dolgozta fel.

A napilapok fotÛgy˚jtemÈnyÈnek nagy rÈ-
sze sohasem ker¸lt publik·l·sra, Ìgy a ko-
rabeli sajtÛ vil·g·ba tett utaz·s tˆbbszˆrˆ-
sen ˆsszetett. Mivel a kÈpek tematik·ja a
t·rsadalom minden ter¸letÈre kiterjed, a
m˚hely eredmÈnye nem csak a korabeli
sajtÛ m˚kˆdÈsÈre terjed ki, hanem az em-
berek mindennapjaira vonatkozÛan is
gazdag forr·sanyagot kÈpez. Az ˆnkÈnte-
sek segÌtsÈgÈvel folyÛ egy¸ttm˚kˆdÈs so-
r·n kˆzel kilencezer fotÛnegatÌv ker¸lt fel-
dolgoz·sra. B·r ez tˆredÈke csup·n a h·-
rom Èvtized hetvenezer darabos gy˚jte-
mÈnyÈnek, a megmutatott kÈpanyag m·r
Ìgy is idıutaz·sszer˚ ÈlmÈny ny˙jt az Èr-
deklıdık sz·m·ra. 

A Consetben megvalÛsult m·sik m˚hely
szeptember 12ñ14. kˆzˆtt zajlott. Nita
Mocanu egyÈni install·ciÛja a NaplÛ egy
oktat·srÛl szÛlÛ beszÈlgetÈsrıl Ès egyebek,
ˆt videÛmunk·bÛl Ès a Jurnal evaziv cÌm˚
projektbıl ·ll. A kÈpzım˚vÈsz jelenleg
oktatÛkÈnt dolgozik, tˆbb pedagÛgiai pro-
jektet is vezet, kor·bban videÛ-aktiviz-
mussal foglalkozott. A mostani ki·llÌt·s
s¸rgetı oktat·spolitikai kÈrdÈsre ir·nyÌtja
a figyelmet, arra ugyanis, hogy a rom·niai

oktat·si rendszerben a vizu·lis nevelÈs ne-
hÈzsÈgeivel az oktatÛknak egyÈnileg kell
szembenÈzni¸k. ProjektjÈvel a kÈpzım˚-
vÈsz p·rbeszÈdet kÌv·n indÌtani, amely a
vizu·lis nevelÈs marginaliz·lt helyzetÈt
tematiz·lja. Nita Mocanu a projekt elızmÈ-
nyekÈnt tan·rokkal, kÈpzım˚vÈszekkel, a
vizu·lis nevelÈs ir·nt Èrdeklıdıkkel foly-
tatott m˚helybeszÈlgetÈseket. A beszÈlge-
tÈsek Ès szemÈlyes tapasztalatai alapj·n
Mocanu r·mutat, hogy a vizu·lis nevelÈs
tant·rgykÈnt nem a kreatÌv alkot·st, rugal-
mass·got, az ˆnkifejezÈs lehetısÈgeit he-
lyezi elıtÈrbe, hanem a form·lis, elvont,
repetitÌv gyakorl·st.

Csala Hermina, a projektben ˆnkÈntes-
kÈnt rÈsztvevı fiatal kÈpzım˚vÈszek
egyike, Ìgy ÈrtÈkelte a kezdemÈnyezÈs
jelentısÈgÈt: Ñfontosnak tartom, hogy
ezek a ki·llÌt·sok ·llom·sok, amelyek a
nagy tÈm·khoz valÛ t·mpontokat szol-
g·ltatj·k, Ès fenntartj·k a kommunik·ci-
Ût. A Conset ugyanakkor a meghÌvott
m˚vÈszek ·ltal kÈpviselt t·rsadalmi
problÈm·k absztrakciÛtÛl mentes jelen-
valÛs·g·t, az ebben valÛ mozg·st mutat-
ja meg.î ï Jakab Villõ Hanga
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HungaRomagyar·zatok

ñ lefordÌthatatlan
kifejezÈsek 

szÛszerinti fordÌt·sai:
www.facebook.com/hungarom

Miron Vilidár Vivien felvétele

Miklósi Dénes – Napoca Hotel 
Október 30-ig látogatható 
a Trazit Ház első emeletén 

Jelentkezni a 0745-517831-es
telefonszámon lehet
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A reformáció Kolozsváron
Napjainkban Kolozsv·r az erdÈlyi magyar protestantizmus egyik
kˆzpontja, itt van az ErdÈlyi Reform·tus Egyh·zker¸let Ès a Ma-
gyar Unit·rius Egyh·z p¸spˆki kˆzpontja, tov·bb· az erdÈlyi ma-
gyar lelkÈszkÈpzÈs kˆzpontja, a Protest·ns TeolÛgiai IntÈzet, va-
lamint a Babe∫ñBolyai Tudom·nyegyetem Reform·tus Tan·r-
kÈpzı Kara is. 

Az erdÈlyi reform·ciÛ egybeesett Kolozsv·r egyik vir·gzÛ kor-
szak·val, amikor a v·ros gazdas·gi Ès demogr·fiai szempontbÛl
is nˆvekedÈsnek indult, Ìgy a kincses v·ros a 16. sz·zad vÈgÈre
ErdÈly legfontosabb v·ros·v· v·lt. A 16. sz·zad kˆzepÈn Kolozs-
v·r egy felbolydult mÈhkashoz hasonlÌthatott, a tˆrˆk elıretˆrÈs
miatt az orsz·g sz·mos rÈszÈbıl Èrkeztek menek¸ltek, a tˆrˆk
hÛdolts·g nˆvekedÈse miatt jÛtÈkonyan v·ltoztak a kereskedel-
mi ˙tvonalak is. Az egyre ink·bb nagyv·rosi jelleget ˆltˆtt v·ros
fokozatosan nyitottabb· is v·lt a nyugati eszmÈk ir·nt.

A reform·ciÛ a humanizmus szellemi meg˙jul·s·nak hull·m·t
vitte tov·bb a 16. sz·zad elejÈn, az egyh·zi meg˙jul·s mellett a
t·rsadalmi v·ltoz·st is szorgalmazta. Az eltÈrı Biblia-ÈrtelmezÈ-
sek miatt a 16. sz·zad kˆzepÈre a protest·nsok Ès a katolikus val-
l·s hÌvei vÈgÈrvÈnyesen elk¸lˆn¸ltek. 

Kolozsv·ron a reform·ciÛ kezdetÈt 1544-re teszik, ekkor v·-
lasztj·k meg Kolozsv·r lelkÈszÈvÈ a Nagyszeben kˆrnyÈkÈrıl
sz·rmazÛ Heltai G·sp·rt, akinek szellemisÈge, majd kÈsıbb tet-
tei is bizonyÌtj·k reform·tori minısÈgÈt. A lelkÈsz 1545-ben meg-
nıs¸lt, 1546-ban m·r magyar bibliafordÌt·si tˆrekvÈsei mutatt·k
gondolatai ir·ny·t. Heltait szabad kir·lyi v·ros plÈb·nosakÈnt
vÈdte st·tusza, Ìgy a helyi p¸spˆk nem v·lthatta le Ès nem indÌt-
hatott ellene elj·r·st. Heltai G·sp·r Georg Hofgreffel 1550-ben
nyomd·t ·llÌtott fel, amelynek kiadv·nyai nemcsak a protest·ns
tÈrÌtÈs, hanem a magyar kult˙ra szolg·lat·ban is ·lltak. A lelkÈsz
a nyomda egyre nˆvekvı megrendelÈseinek biztosÌt·s·ra az
1560-as Èvekben papÌrmalmot lÈtesÌtett a Szamoson. 

TevÈkenysÈge ugyan hozz·j·rult a sz·sz Ès a magyar polg·rok
kˆzˆtti konfliktusok elsimÌt·s·hoz, ennek ellenÈre a reform·ciÛt
nem ı, hanem a valÛszÌn˚leg kolozsv·ri sz·sz sz·rmaz·s˙, nevÈt
kÈsıbb magyarosÌtÛ D·vid Ferenc (Franz Hertel) vitte gyızelemre.

D·vid Ferenc 1553-ban ker¸lt a kolozsv·ri iskola ÈlÈre, ez-
ut·n a v·rost vÈglegesen a reform·ciÛ ˙tj·ra vezette. 1558-ban
az ·gostai hitvall·s˙ak, majd 1564-ben a szakrament·riusok
(reform·tusok) is p¸spˆk¸kkÈ v·lasztott·k, 1567-tıl m·r az
antitrinit·rius (unit·rius) tanokat tekintette saj·tj·nak. Kolozs-
v·r ezzel a lÈpÈssel az erdÈlyi reform·ciÛ egyik kulcsfontoss·-
g˙ v·ros·v· v·lt.

A v·rosban a reform·ciÛ gyorsabb terjedÈsÈt mutatja az is, hogy
1552 tavasz·n a felt¸zelt kolozsv·ri lakosok megt·madt·k a do-
monkos rendh·zat (”v·r), Ès itt tˆrtek-z˙ztak, b·ntalmazt·k a
bar·tokat (ekkor a tan·cs mÈg k·rtalanÌtja a szerzeteseket). Ami-
kor az 1550-es Èvekben hozott oktat·si tˆrvÈnyek m·r engedÈ-
lyeztÈk az evangÈlikus papok iskol·kba valÛ alkalmaz·s·t, D·-
vid Ferenc Ès Heltai ÈlÈnk hitvit·kat folytattak. 1556 ıszÈn ñ ami-
kor Izabella kir·lynÈ Ès J·nos Zsigmond visszatÈrt, valamint
Petrovics PÈter, az Ñelsı k·lvinista fı˙rî bevonult a v·rosba ñ a
protestantizmus fˆlÈnybe ker¸lt.

A v·rosban zajlott 1557-es zsinat jelezte a reform·ciÛ vÈgleges
elıretˆrÈsÈt, D·vid Ferenc elfoglalta Kolozsv·r prÈdik·tori szÈ-
kÈt, Ès a luther·nusok p¸spˆki szÈkÈbe is ı ker¸lt. A reform·ci-
Ûban az evangÈlikus-reform·tus szakad·st az 1564-es tordai or-
sz·ggy˚lÈs jelezte, ekkor m·r megk¸lˆnbˆzettÈk a szebeni Ès a
kolozsv·ri hitvall·st, Ìgy a reform·ciÛ magyar ·g·nak a kˆzpont-
ja egyÈrtelm˚en Kolozsv·r lett. A kolozsv·ri ·g helvÈt (k·lvini)
szellemisÈg˚ p¸spˆke D·vid Ferenc lett.

Ebben az idıszakban rengeteg vitairat Ès vall·si vita folyt a v·-
rosban, amelyeknek a v·rosi tan·cs igyekezett g·tat szabni. Eb-
ben az idıszakban rengeteg reform·tor tal·lt menedÈket Ès mun-
k·t a v·ros falai kˆzˆtt, kˆzt¸k Johann Sommer, Titus Amicinus,
Basilius Istv·n Ès Jacubus Palaeologus.

A rÛmai katolikus vall·s szintÈn jelen volt a v·rosban, hiszen
1568-ban elmarasztalj·k Sigismund Literati ˆzvegyÈt, amiÈrt ka-
tolikus szertart·sokat vÈgez otthon·ban. Az 1568-as tˆrvÈny az
antitrinit·riusoknak kedvezett, mert a prÈdik·toroknak kikˆtˆt-
tÈk, hogy a v·roson bel¸l csak D·vid Ferenc szellemÈben prÈdi-
k·ljanak, ellenkezı esetben ki˚ztÈk ıket a v·rosbÛl. Ennek kˆ-
vetkeztÈben Heltai 1570-ig visszavonult, csak ezt kˆvetıen tette
mag·Èv· D·vid Ferenc tanait. Heltai visszavonul·sa Ès m·s prÈ-
dik·torok kitilt·sa egybeesik a sz·sz Ès magyar polg·rs·g kˆ-
zˆtt kirobbant 1568-as templom- Ès plÈb·niahaszn·lati vit·val,
amelyet vÈg¸l siker¸lt megoldani azzal, hogy a kÈt kˆzˆssÈg
felv·ltva adta a v·ros Ès a kir·ly bÌr·j·t, illetve felv·ltva haszn·l-
t·k a templomot. Az egyik Èvben a sz·szok adt·k a templomot
Ès a prÈdik·tort, a kˆvetkezı Èvben a magyarok.

A reform·ciÛ terjedÈse J·nos Zsigmond hal·la ut·n, fıkÈpp
B·thory Istv·n Ès B·thory KristÛf rendelkezÈseinek kˆvetkez-
tÈben megakadt. Ekkorra Kolozsv·r lakoss·ga elsˆprı tˆbb-
sÈgben unit·rius volt. ï György Árpád Botond

Heltai Gáspár nyomdájának egyik híres kiadványa: 
Krónika az magyaroknak dolgairól

Történelem rovatunk havonta a Történelem szakkollégium
(Babeº–Bolyai Tudományegyetem) tagjainak írásait közli.

Tartalmi felelõs: Fodor János 
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Életmód

ÑA t·pl·lÈkod legyen az
orvoss·god, Ès az orvos-
s·god a t·pl·lÈkod le-
gyen.î

Hippokratész
ógörög orvos, író,
antropológus

Homoktövissel 
a megfázás ellen!
A homoktˆvis (latinul Hippophae rham-
noides) fagy- (ak·r a ñ40 °C fokot is meg-
bÌrja) Ès sz·razs·gt˚rÈsÈnek kˆszˆnhetı-
en az orsz·g Ès a vil·g sz·mos ter¸letÈn
megÈl. Az ez¸stfafÈlÈk (latinul Elaeagna-
ceae) csal·dj·ba tartozÛ lombhullatÛ cser-
je nem igÈnyes, azonban szereti a homo-
kos, naps¸tˆtte vagy vÌzpart melletti ter¸-
leteket. A nˆvÈny 2-6 mÈter magasra is
megnıhet, vir·gz·sa koratavasszal tˆrtÈ-
nik, termÈst azonban csak az el¸ltetÈst kˆ-
vetı 2-4. Èvben hoz. Ov·lis vagy kerek
alak˙, a s·rg·tÛl a sˆtÈtnarancsig minden
szÌnben pomp·zÛ, Èdes-kesernyÈs Ìz˚ bo-
gyÛi szeptember-oktÛber kˆr¸l szedhetı-

ek Ès fogyaszthatÛak. Mivel a gy¸mˆlcs
nem hull le az ·gakrÛl, Ìgy amennyiben a
f·n hagyjuk azt, a tÈl idejÈn mindennapja-
inkba szÌnt hoz majd.

A homoktˆvis kÈtlaki nˆvÈny, teh·t a ter-
mıs (nıivar˙) Ès a porzÛs (hÌmivar˙)
egyedek k¸lˆn ·llnak, a biztons·gos ter-
mÈs ÈrdekÈben egyes forr·sok szerint ñ a
szÈlir·nyt figyelembe vÈve ñ 9 termı tı-
hˆz egy porzÛ j·r. Az el¸ltetÈst sajnos ne-
hezÌti az a tÈny, hogy a tˆveket sokszor
csak laboratÛriumi mÛdszerekkel tudj·k
megk¸lˆnbˆztetni. A cserje gy¸mˆlcsÈ-
nek jÛtÈkony hat·sait m·r Kr. e. feljegyez-
tÈk Tibetben, ekkor fıkÈnt emÈsztÈsi Ès
keringÈsi zavarokra, valamint bırsÈr¸lÈ-
sekre, ÈgÈsre haszn·lt·k. A modern
gyÛgy·szat elsısorban a homoktˆvis ola-
j·t haszn·lja arckrÈmek, fogkrÈmek, nap-
krÈmek, k¸lˆnbˆzı kenıcsˆk stb. fı hoz-
z·valÛjakÈnt.

A cserje termÈse C-vitaminban gazdag
(500ñ900mg/100g), emellett A-, B-, E-, K-
Ès P-vitamin, illetve esszenci·lis zsÌrsav-
Ès olajtartalma is kiemelkedı. Magas
antioxid·ns-tartalm·nak kˆszˆnhetıen
vÈdi Ès erısÌti az immunrendszert, t·mo-
gatja a szervezet ·ltal·nos vÈdekezıkÈ-
pessÈgÈt, Ès kÈslelteti az ˆregedÈsi folya-
matokat. Magas C-vitamin-tartalm·nak
kˆszˆnhetıen fogyaszt·sa h˚lÈs, megf·-
z·s, valamint ·ltal·nos gyengesÈg, m˚tÈt
vagy betegsÈg ut·ni felÈp¸lÈs esetÈn is ja-
vallott. A homoktˆvis antibakteri·lis hat·-
s·bÛl kifolyÛlag gyullad·scsˆkkentı, fer-
tıtlenÌtı Ès f·jdalomcsillapÌtÛ is egyben,
Ìgy nemcsak belsıleg, hanem k¸lsıleg ñ
ÈgÈsi sÈr¸lÈsekre, v·gott sebre, sz·raz
bırre ñ haszn·lva is eredmÈnyes. A bo-
gyÛs cserje emellett segÌtsÈget ny˙jthat az
aranyÈr, a gyomorfekÈly, az epehÛlyag-
gyullad·s enyhÌtÈsÈben, tov·bb· szab·-
lyozza a pajzsmirigym˚kˆdÈst Ès a vÈr-
nyom·st, csˆkkenti a koleszterinszintet.
ï Folytatás a 9. oldalon
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Dr. Lenkei Gábor orvos elsõ
könyve, a Cenzúrázott egész-
ség, megjelenése alapjaiban
rengette meg a hivatalos és
elfogadott elképzeléseket a
nyugati orvoslásról és az
egészségügyrõl. 

Az akkor még ismeretlen or-
vos lerántotta a leplet a mo-
dern kor emberét csapdába
ejtõ „szörnyetegrõl”, egy pro-
fitéhes árnyékhatalomról, ami
észrevétlenül, de hatékonyan
beszivárgott az egészségügy-
be, és átvette a hatalmat a XX.
század elején. 

Ez a szerzõ által „gyógyszer-
maffiának” nevezett érdek-
szövetség végérvényesen el-
lenõrzése alá vonta és telje-
sen bekebelezte az egészség-
ügyet és az egészséggel kap-
csolatos oktatást. Az orvos-
képzést alaposan átreformál-
ták a betegségipar céljaihoz.  

A végeredmény egy olyan
struktúra, ami a szõnyeg alá
söpör, sõt megakadályoz ár-
talmatlan és hatékony gyógy-

módokat, és finanszírozza,
erõlteti a gyógyszermaffia
vegykonyhájában készült
gyógyszerek sokaságát. 

Ennek egyik bizonyítéka,
hogy míg a 80-as években
Magyarország területén még
háromnál többféle gyógyszert
nem igazán javasoltak felírni
egy betegnek, addig mára
több mint 

1 200 000 magyar ember
szed több mint tízféle gyógy-
szert naponta! 

Ugyanakkor a negyedik leg-
gyakoribb fajtájú a gyógyszer-
mellékhatások miatt bekövet-
kezett halál. 

Kell némi bátorság ahhoz,
hogy valaki végigolvassa ezt a
mára több mint 150 000 pél-
dányban elkelt könyvet. De
megéri, mert a szerzõ gondol-
kodni tanítja az olvasót, kezé-
be adja annak esélyét, hogy
visszaszerezze a döntésjogot
az egészsége s ez által az éle-
te felett!

Szerezze meg Ön is a saját
példányát! A kolozsvári ügyfe-
lek számára interneten, a  ol-
dalon vagy telefonon a 0266-
317888-as és a 0742-888842-
es telefonszámokon rendel-
hetõ meg.

Rendeljen most, és használ-
ja a „cenzúrázott” promókó-
dot, így bármely termékünkre
10%-os kedvezményt kap füg-
getlenül a rendelés értékétõl,
ugyanakkor a Cenzúrázott
egészség könyvet 30%-kal ol-
csóbban vásárolhatja meg.

H
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D
ET
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Folytatás a 8. oldalról ï A homoktˆvis
termÈsÈt elsısorban nem nyersen, ha-
nem feldolgozva ñ lekv·r, szirup, bor
stb. form·j·ban ñ fogyasztj·k, napi egy
kiskan·l gy¸mˆlcsvelı vagy olaj bevi-
tele egyÈbkÈnt elegendı. A homoktˆ-
vis levelÈbıl kÈsz¸lt tea megf·z·s ese-
tÈn Ès magas vÈrnyom·s jelentkezÈse-

kor aj·nlott. Ha nem szeretnÈnk sokat
kÌnlÛdni az aprÛ bogyÛkkal, akkor leg-
egyszer˚bb, ha mÈzben t·roljuk azo-
kat. A mÛdszer egyszer˚: a bogyÛkat
alaposan mossuk ·t Ès tisztÌtsuk meg a
sz·raktÛl, a befıttes¸veget szintÈn
mossuk meg, Ès kifızÈssel fertıtlenÌt-
s¸k. Az ¸veget fÈlig tˆlts¸k meg ho-
moktˆvissel, majd ˆnts¸k fel mÈzzel
˙gy, hogy ellepje az aprÛ gy¸mˆlcsˆ-
ket. A csodaszert kÈt hÈtig h˚vˆs he-
lyen Èrlelni hagyjuk, majd naponta fo-
gyaszthatjuk. ï

Homoktövissel a megfázás ellen!



A közös európai piac egyik vívmánya, hogy az európai pol-
gárok minden európai uniós tagországban nyújthatnak
szolgáltatásokat, így 2014. január 1-je óta a román útlevél-
lel rendelkezõk munkavállalási engedély nélkül is dolgoz-
hatnak Hollandiában. Mindezen jogoknak oda vissza kell
mûködniük, de pontosan itt kezdõdnek a gondok.

Magamat igazi európainak érzem, a holland nyelv mel-
lett magyarul, németül, angolul és franciául is beszélek.
Hollandiában, Németországban, Belgiumban, Angliában,
Ausztriában, Franciaországban és Magyarországon dol-
goztam és laktam is már, ezért természetes dolognak tar-
tottam azt, hogy Romániában élvezem ezeket az alapjo-
gokat, és élek azokkal a lehetõségekkel, amelyeket Ro-
mánia EU-s csatlakozása biztosít számomra.

Így az elmúlt évben, december 24-én kísérletet tettem
az európai jogaim érvényesítésére, hogy egy másik euró-
pai tagországban magyar tolmácsként dolgozzam. Ezen a
napon egy holland rádiós újságírónak tolmácsoltam, aki-
nek néhány kérdése volt a marosvásárhelyi helyi rendõr-
ség számára. Ebben a városban a román törvények sze-
rint a hivatalos szerveknek kötelezõ módon szóban és
írásban válaszolniuk kell magyar nyelven. Ez gyakorlati-
lag semmiféle akadályba nem ütközhet, hiszen ennek a
városnak nagyjából 50%-a magyar anyanyelvû.

Arra kértem a helyi rendõrséget, hogy magyar nyelven
segítsenek, amit megtagadtak tõlem. Asszertívan léptem
fel, és megmutattam a helyi rendõröknek az érvényben
lévõ román törvényeket, így például a román alkotmány
120. cikkelyét. A megnevezett törvény értelmében min-
den olyan közigazgatási egységben, ahol a település ma-
gyar lakosságának aránya meghaladja a 20%-ot, a ma-
gyar nyelv használatának lehetõségét kötelesek biztosí-
tani. Asszertivitásomra válaszként bilincset kaptam, vala-
mint része lehettem egy megfélemlítõ beszélgetésnek,
amelyben felhívták a figyelmemet arra, hogy nem kellene
forradalmat robbantani. 

A rendõr, aki megbilincselt, próbálta eltépni a Jogában
áll címû könyvecskét, mely a romániai nyelvi jogokról
szól, ami nem sikerült, mert túl vastag volt a borítója. Ezt
követõen elsötétítette a szobát, és az egyik rendõr erõ-
sen beleütött a hátamba a vesém magasságában. 

Az igazoltatásomra csak ezután került sor, amikor kide-
rült, hogy holland vagyok, megváltozott a hangulat, az
egyik rendõr felháborodva azt kérdezte tõlem, hogyan le-
hetséges, hogy egy holland tud magyarul. Ez csak azt bi-
zonyítja, hogy magyar tolmácsként nagyon jól végzem a
munkám. 

Összefoglalva tehát holland vállalkozóként az európai
jogaim csorbultak, és a román hivatalos szervek mindent
elkövettek annak érdekében, hogy lehetetlenné tegyék a
szakmám gyakorlását. Hollandiában egy román állampol-
gár soha nem tapasztal ilyen jellegû jogtiprást. 

A holland újságíró nem kapcsolta ki a mikrofonját és fel-
vette az eseményeket (a hangfelvétel a http://www.politia-
locala.eu/munka.mp3 tölthetõ le), errõl a holland sajtóban
is beszámolt.  A holland nagykövet úr – miután nagyon
részletes beszámolót adtam a történtekrõl – arra biztatott,
hogy járjam be a jogi utat. Erre feljelentettem a helyi rend-
õrséget a bíróságnál. A helyi rendõrség úgy védekezett,
hogy utólagosan hamis jegyzõkönyvet állított ki a nevem-
re. Miután a bíróságnak azt feleltem, hogy ez a jegyzõ-

A SZOLGÁLTATÁSOK SZABAD ÁRAMLÁSA EURÓPÁBAN
CSAK A ROMÁNOK ELÕJOGA?

1. Európai szabad
szolgáltatások

romániai gyakorlata.
Szabad munkaválla-

lás helyett bilincs
és bántalmazás.

2. Marosvásárhelyi
helyi rendorség
táblája. Kint kétnyelvu-
ség, belül egynyelvu-
ség, xenofóbia, rassziz-
mus és apartheid.
A 9 alkalmazottból egy
sem volt magyar nem-
zetiségu, holott a város
lakossága majdnem
50%-ban magyar.

´́
´́

´́

´́

könyv hamisított, tovább védekeztek, és
nyolc hamis tanúvallomást írtak arról,
hogy jegyzõkönyv hiteles. 

A hamisított jegyzõkönyv miatt a ma-
rosvásárhelyi rendõrségen újabb bûnvá-
di feljelentést tettem, amit kénytelen
voltam magyar nyelven tenni, mivel a
rendõrség nem volt képes holland tol-
mácsot biztosítani számomra, sem az-
nap sem másnap, holott házamban, Hol-
landiában egy órán belül bármelyik rend-
õrõrsön hiteles román tolmácsot tudnak
biztosítani.  Ezáltal szintén egyik alapve-
tõ emberi jogot sértették meg, éspedig
az anyanyelv-használati jogot a bûnügyi
eljárásban. Sértettként vagy áldozatként
mindig hátrányt szenved az, aki nem fe-
jezheti ki magát az anyanyelvén. 

A bírósági ügy tehát folyamatban van.
Természetesen megfelelõ mértékû kárté-
rítést kérek. Ugyanakkor azt a következte-
tést kell levonnom, hogy Románia egyál-
talán nem képes betartani európai polgá-
ri jogaimat, hisz a marosvásárhelyi eset
során – és sajnos nem ez az egyelten a
maga nemében – a román hatóságok aka-
dályoztak engem abban, hogy munkámat
végezzem. Hollandiában több mint 30
ezer román állampolgár él és boldogul,
Romániában még ezer holland sem él. 

Európai állampolgárként hazám (Euró-
pa) egyik tagállamában (Románia) egy-
szerûen másodrendû polgár vagyok. Ro-
mánia képtelen tiszteletben tartani azo-
kat a jogokat, amelyeket saját polgárai-
nak milliói Európa másik tagállamaiban
élveznek.

Több információ az ügyrõl a http://
www.politialocala.eu oldalon található. 

Drs. G. Landman

diplomázott
magyar–holland
tolmács és fordító,
a holland rendõrség
munkatársa,
a Holland Fordítói
Szövetség tagja.

Megjelent a Linguaan áprilisi számában és a Nederlands
Dagblad július 15-ei számában.

3. Jogállamiság teljes hiánya és hatalmi visszaélés.
Utólag készített hamis jegyzokönyv

4. Megtagadott kétnyelvuség az 52%-ban magyarok lakta Tordaszentlászlón.
A polgármesteri hivatal megtagadta az általam nekik ajándékozott kétnyelvu
pecsétek használatát, nem kért egy ingyen magyar nyelvu weboldalból, és
a magyar nyelvu kérvényekre sem válaszol. Többszöri felszólításaim is ered-
ménytelenek voltak, és a nyelvi jogok tiszteletben tartása helyett azt ajánlották
fel, hogy aszfaltozzam le a házamhoz vezeto utat. Ez utóbbit visszautasítottam.

5. Hiányzó kétnyelvu tábla Kolozsváron.
Vállalkozóként számomra anyagi veszteségeket okoz.

Beëdigd Verdaler Hongaars
hiteles holland–magyar fordító

´́

´́

´́
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´́



12 gasztronómia

ñ Hogyan kezdıdˆtt gasztronÛmi·-
hoz kˆtıdı szerelm¸k? 
ñ Azt hiszem, mindkettınket a vÈletlen
sodort efelÈ, de nem elhanyagolhatÛ az
sem, hogy im·djuk az Ìzeket, az ÈtkezÈ-
seket, Ès azt is, hogy finom falatokkal lep-
hetj¸k meg bar·tainkat. Ebbıl azt·n sz¸-
lettek vÈletlen tal·lkoz·sok, felkÈrÈsek
k¸lˆnbˆzı rendezvÈnyekre valÛ fızÈ-
sekre, Ès Ìgy tal·lkoztunk ?tefana Dunca
kollÈganımmel is, akivel addig k¸lˆn
utakon j·rtunk. ’ a cukr·szatban volt na-

gyon jÛ, Èn pedig a fızÈst kÈpviseltem,
teh·t ilyen form·ban kezdt¸k az egy¸tt-
m˚kˆdÈst m·sfÈl Èvvel ezelıtt.
ñ Food designnal foglalkoznak, ami
Rom·ni·ban egyelıre gyerekcipı-
ben j·r. Hol saj·tÌtott·k el az elmÈleti
Ès gyakorlati tudnivalÛkat?

ñ A design fogalom sokakat megtÈveszt-
het, azonban szerint¸nk a k¸lˆnleges
vizu·lis ingernÈl sokkal tˆbbrıl szÛl a
gasztronÛmia ezen ·ga. Nagyon erıs
hat·st gyakorolt r·nk Marije Vogelzang,
holland eating designer (ÈtkezÈsi di-
z·jner), aki azt vallja, hogy az Ètel sok-
kal tˆbb egyszer˚ t·pl·lÈkn·l, ugyanis
maga az ÈtkezÈs, annak folyamata kÈ-
pes befoly·solni ÈrzÈkeinket, agyunkat,
Ès olyan pontokat Ñaktiv·lhatî benn¸nk,
amikre soha nem gondoln·nk. Ezen
gondolat mentÈn haladva az, amit mi
kÈpviselni prÛb·lunk, tˆbb rÈtegbıl te-
vıdik ˆssze: k¸lˆnleges Ìzek megtal·l·-
sa az ÌzlelıbimbÛknak, erıs vizu·lis
kÈp a szemnek Ès az install·ciÛ rÈvÈn
egy koncepciÛ, egy gondolat a szellem-
nek. Sokat segÌt, hogy egyik¸nk sem hi-
vat·sos szak·cs, ?tefana irodalommal,
Èn meg ÈpÌtÈszettel foglalkoztam eddig,
de pontosan ez az, amiÈrt nyitottak tu-
dunk maradni minden ˙j ˆtletre. Fon-
tos, hogy v·ltozatosak maradjunk, isme-
retlen Ìzt·rsÌt·sokkal ˙jÌtsunk kÌn·latun-
kon. Tˆbbnyire k¸lˆnbˆzı ki·llÌt·s-
megnyitÛkra, rendezvÈnyekre, esk¸-
vıkre kÈszÌt¸nk svÈdasztalokat, azon-
ban nÈh·ny alkalommal siker¸lt instal-
l·ciÛkat is lÈtrehoznunk. 
ñ Saj·t vagy ·tvett receptekkel dol-
goznak? Honnan inspir·lÛdnak egy-
egy Ètelcsoda meg·lmod·sa sor·n?
ñ Az Ètelek megalkot·s·n·l a legfonto-
sabb tÈnyezı az alapanyagok ismerete, a
k¸lˆnbˆzı f˚szerek ezekre gyakorolt ha-
t·sa Ès mindezek megfelelı t·rsÌt·sa. Saj-
nos van egy olyan tÈnyezı is, amivel
gyakran tal·lkozunk: ha k¸lˆnlegesebb
recepteket tal·lunk, az alapanyagokat,
f˚szereket nehÈz beszerezni hozz·juk.
A svÈdasztalos esemÈnyeknÈl nagyon
fontos, hogy ÌnycsiklandÛ, kˆnnyen fo-
gyaszthatÛ falatokkal rukkoljunk elı,
amelyek nÈh·ny Ûr·s szobahımÈrsÈkle-
ten valÛ t·lal·s ut·n is finomak, frissek
maradjanak. Sokan nem is gondoln·k,
hogy ez mennyire megnehezÌti a men¸
ˆssze·llÌt·s·t, ugyanis az Èteleket nem t·-
lalhatjuk melegen, Ìgy csˆkkennek a le-
hetısÈgek. 
ñ MiÈrt tartj·k fontosnak, hogy egy
esemÈnyen nemcsak finom, hanem
egyben szÈp Ètelek is sorakozzanak?

ñ Amint m·r emlÌtettem, ·ltal·ban egy
koncepciÛ keretÈn bel¸l prÛb·lunk al-
kotni. Volt m·r 20-as Èvekbeli esk¸vınk,
ahol a kor receptjeit haszn·ltuk fel, azon-
ban, hogy jobban kˆtıdj¸nk az adott idı-
szakhoz, kÈpkereteket f¸ggesztett¸nk
fel, Ès ezek mˆgˆtt t·laltuk az Èteleket.
Az ÈlmÈny, amit Ìgy ny˙jtani tudunk,
megsokszorozÛdik az ÈtkezÈs sor·n: a
kÛstolÛ elsıkÈnt a szÈpet l·tja, azt·n
megÌzleli a falatokat Ès a l·tv·ny ut·n az
Ìzek var·zsolj·k el. Olyan ez, mint egy
mese, amelyet mi m·skÈpp mondunk el
az emberek sz·m·ra. ï Kocsis Kitty

Ahol az ízek találkoznak
A food design (Èteldiz·jn) fogalma Rom·ni·ban kevÈsbÈ ismert, Ès a nemcsak
Ìzletes, hanem szÈpen elrendezett Ètelek sem rendelkeznek t˙l nagy hagyo-
m·nnyal. A La Maison des Gouts (Õzek H·za) kÈtszemÈlyes csapata a gaszt-
ronÛmia ezen ·gazat·ban tevÈkenykedik: az Ìzek, a kÈpek Ès a koncepciÛ h·r-
mass·g·nak hangs˙lyoz·s·val. Munk·ss·guk kezdeteirıl, eszmei h·tterÈrıl Ès
az ·ltaluk haszn·lt receptekrıl Szˆrcsey ¡gnest kÈrdezt¸k. 
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Októberi tennivalók a teraszon
A meleg szezonbÛl a hidegbe valÛ ·tme-
netet nemcsak a termÈszet Ès a szerveze-
t¸nk Èli meg hatalmas v·ltoz·skÈnt, de a
teraszunkat vagy a torn·cunkat dÌszÌtı vi-
r·gok is hangs˙lyos figyelmet igÈnyelnek
ebben az idıszakban. NˆvÈnyeink tÈlre
kÈszÌtÈse legal·bb annyi energi·t Ès idıt
igÈnyel, mint a tavaszi ¸ltetÈsi, elrendezÈ-
si folyamat, hiszen az elsı hÛharmat le-
esÈsÈt kˆvetıen m·r nem halogathatjuk a
temÈrdek feladat elvÈgzÈsÈt.

Fel kell kÈsz¸ln¸nk r·, hogy megs·rgult,
kisz·radt ny·ri nˆvÈnyeink egy rÈszÈnek
lassan b˙cs˙t inthet¸nk, hely¸kre b·tran
¸ltethet¸nk temÈrdek szÌnben pomp·zÛ
vir·gokat, mint amilyen az ıszirÛzsa, a
krizantÈm, az ·rv·cska vagy a musk·tli
egyes fajt·i, amelyek ak·r november kˆ-
zepÈig is boldogÌthatj·k a mindennapjain-
kat. Azokat a l·d·kat, amelyekbe m·r
nem ker¸l vir·g, tisztÌtsuk meg Ès fertıtle-
nÌts¸k ki, majd keress¸nk egy kis zugot a lak·sban, ahol kˆnnyen megtal·ljuk majd

azokat, ha ˙jra eljˆtt az idej¸k. NˆvÈnye-
inket tov·bbra is rendszeresen, legal·bb
kÈtnaponta, enyhÈn langyos vÌzzel ˆntˆz-
z¸k, szedegess¸k le rÛluk az elsz·radt nˆ-
vÈnyrÈszeket, Ès esetleges k·rtevık ut·n
(¸vegh·zi molylepke, szˆvıatka stb.) ku-
tatva folyamatosan vizsg·ljuk ıket. Tart-
suk szem elıtt, hogy az ·ttelelı nˆvÈnyek
ilyenkor m·r nem igÈnyelnek plusz t·p-
anyagot, Ès az adagolt vÌzmennyisÈget is
csˆkkenthetj¸k. 

F˚szernˆvÈnyeink Ñlesz¸retelÈsÈtî ne
od·zzuk tov·bb, amennyiben nem hasz-
n·ltuk fel mindet a fızÈshez, most sz·rÌt-
suk vagy fagyasszuk le a maradÈkot. Az ily
mÛdon megkopasztott nˆvÈnyt fagypont
alatti hımÈrsÈkletig lehet a szabadban
hagyni, ezt kˆvetıen fedett helyre kell
sz·llÌtani, Ès nem t˙l h˚vˆs helyen t·rolni.
A teraszon vagy az udvaron nyaralÛ vir·-
gainkat oktÛber folyam·n szintÈn aj·nlott
bevinni a h·zba, azonban figyelj¸nk arra,
hogy semmikÈpp ne ker¸ljenek f˚tıtest
fˆlÈ. Nagyobb, kevÈsbÈ ÈrzÈkeny nˆvÈ-
nyeinket ñ kevesebb ˆntˆzÈs mellett ñ a
lÈpcsıh·z folyosÛj·n vagy a pincÈben is
teleltethetj¸k, hiszen a l·tszÛlag mozdulat-
lan l·d·kban tavasszal minden bizonnyal
megindul majd az Èlet. ï

Fennállásának 15. évét ünnepli a textíliákat,
konyhai felszereléseket és lakberendezési
tárgyakat forgalmazó Nobila Casa, amely a
szépség és a minõség iránti szenvedélytõl
vezérelve született. Az üzlet múltjáról és je-
lenérõl, valamint a kínálatról Gündlisch
Ágnes kereskedelmi igazgatót kérdeztük.

– Mesélj a Nobila Casáról: hogyan született?
– A Nobila Casa egy kolozsvári családi vállalko-
zás része. Édesanyámmal, Székely Zsuzsanná-
val együtt indítottuk, akitõl a szépség iránti
szenvedélyemet is örököltem. Magyarfenesen
volt egy kis varrodánk, amely a mai napig mû-
ködik, ott kezdtünk el konyhai kötényeket,
edényfogókat, székpárnákat varrogatni, ké-
sõbb ágynemût is, amelyeket több mint 15 év-
vel ezelõtt a központban található kis üzletünk-
ben értékesítettünk. Lassan bõvítettük kínála-
tunkat, átköltöztünk egy nagyobb üzlethelyi-
ségbe, ahol megszületett a Nobila Casa, amely

idén ünnepli 15. születésnapját. Sok munkával
és odafigyeléssel értük el, hogy üzletláncunk
tíz erdélyi városban is elérhetõ legyen, de idén
a fõvárosban is nyitottunk üzletet.
– Mi mindent találhatunk a Nobila Casában?
– Számunkra a legfontosabb, hogy vásárlóink-
nak olyan termékeket kínáljunk, amelyektõl
otthonná válik a lakás. Emellett, a mottónkat is
szem elõtt tartva, termékeink nemcsak a lélek-
nek kedvesek, de hasznos tárgyakként is be-
válnak. Egyik legfontosabb területünk a kony-
ha és az ebédlõ, ahol a család általában a leg-
több idejét tölti. Nem mindegy ugyanis, hogyan
tálaljuk az ételt, vagy hogyan kínáljuk meg a
vendégeket, éppen ezért nagy hangsúlyt fekte-
tünk a terítékre. Tudjuk, hogy egy szép otthon
titka a minket körülvevõ textildekorációk össz-
hangjában is megnyilvánulhat, így hangsúlyos
figyelmet fordítunk a textíliák világára, amelyek
széles skáláját kínáljuk vásárlóinknak, az eh-
hez tartozó szolgáltatásokkal együtt.
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Születésnapját ünnepli a Nobila Casa!
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Sikerre ítélve?
Teljesen meg˙jult a Skoda egyik legnÈp-
szer˚bb modellje, a Fabia. A harmadik
gener·ciÛ elsı pillant·sra semmivel sem
t˚nik kevÈsbÈ praktikus autÛnak az elı-
deinÈl, sıt egy˙ttal dinamikusabb Ès fia-
talos is.

A Fabia az elm˙lt Èvek sor·n funkcio-
nalit·s·nak kˆszˆnhetıen megalapoz-
ta hÌrnevÈt a nemzetkˆzi autÛpiacon.
A harmadik gener·ciÛ esetÈben elsıd-
leges elv·r·s a kˆnnyen kezelhetısÈg
Ès kompakts·g mellett ñ amelyek ed-
dig is jellemeztÈk a modellt ñ a letisz-
tultabb forma Ès a sportosabb megjele-
nÈs volt. Az eredmÈny szemmel l·tha-
tÛ, hisz a modell egy modern kompakt
autÛ kÈpÈt kˆrvonalazza, amely saj·t
oszt·ly·nak meghat·rozÛ szereplıjÈvÈ
v·lhat.

A kocsi hivatalosan a P·rizsi AutÛsza-
lonon mutatkozik majd be, de lÈnye-
gÈben m·r mindent tudni lehet rÛla. Az
˙j modell hossz˙s·ga 8 millimÈterrel,
mÌg magass·ga 30 millimÈterrel csˆk-
kent, szÈlessÈge viszont 40 millimÈterrel
nıtt, Ìgy a kor·bbin·l jÛval szellısebb

utasteret siker¸lt kialakÌtani. Emellett az
˙j tÌpus a kategÛria egyik legnagyobb
csomagtartÛj·val rendelkezik: a pogy-
gy·sztÈr alaphelyzetben 330 literes. A tÌ-
pus alapjait a PQ26 kÛdjel˚ padlÛlemez
kÈpezi, ugyanaz, amelyre a frissÌtett Polo
is Èp¸l. A motorkÌn·latot az 1.0 literes
h·romhengeres MPI benzinmotor nyitja
60 lÛerıvel, amit a jÛl bev·lt 1.2 TSI
nÈgyhengeres benzines kˆvet 110 pari-
p·val. DÌzel vonalon megjelenik a telje-
sen ˙j fejlesztÈs˚ h·romhengeres 1.4 TDI
motor 75 vagy 105 lÛerıvel. TermÈ-

szetesen mindegyik motor teljesÌti az
Euro 6-os elv·r·sokat.

2015 vÈgÈre kaphatÛ lesz a legtakarÈko-
sabb 75 lÛerıs 1.4 dÌzel motorral felsze-
relt Fabia GreenLine, amely a gy·ri ada-
tok szerint 3,1 literes ·tlagfogyaszt·sra
lesz kÈpes. Mindez kˆszˆnhetı az olyan
v·ltoztat·soknak, mint az alacsony gˆr-
d¸lÈsi ellen·ll·s˙ gumiabroncsok, a lÈg-
ellen·ll·st csˆkkentı aerodinamikai ele-
mek, valamint a rekuper·ciÛs (energia-
visszat·pl·lÛ) fÈkrendszer Ès a fejlett
start/stop automatika. ï

Az Opel kevÈs inform·ciÛval szolg·lt az
˙j miniautÛj·rÛl, amely az Adam Ès a
Corsa kˆzˆtti rÈst fogja betˆlteni a m·r-
ka modellkÌn·lat·ban. A nÈmet autÛ-
gy·rtÛ ˙j koncepciÛj·nak megjelenÈse
maga ut·n vonja az Agila nyugdÌjaztat·-
s·t is. Az ˙j Opelt Karlnak hÌvj·k majd,
amivel a cÈgalapÌtÛ Adam Opel egyik fi-
·ra emlÈkeznek. MÈretben a Cors·hoz,
·rban az Adamhez lesz kˆzelebb, Ìgy
kˆzvetlen konkurenci·t jelent majd a
Dacia SanderÛnak.

Kiz·rÛlag ˆtajtÛs karosszÈri·val ·rulj·k
majd a Karlt, a formaterv egyszer˚nek Ès

letisztultnak ÌgÈrkezik,
a padlÛlemez a mÈg
be sem mutatott ˙j
Chevrolet SparkbÛl
sz·rmazik. A motorkÌ-
n·lat az AdambÛl Ès a
Cors·bÛl ismerıs erıfor-
r·sokbÛl ·ll majd, a cs˙csot viszont a kÈ-
sz¸lıben levı egyliteres, 115 lÛerıs Ès
166 Nm nyomatÈk˙ h·romhengeres,
benzines turbÛmotor jelenti majd. Az ˙j
kisautÛ 2015 m·rcius·ban, a Genfi AutÛ-
szalonon deb¸t·l majd, az ÈrtÈkesÌtÈs jˆ-
vı ny·ron kezdıdhet meg. ï

A Sanderóval konkuráló új Opel
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Mit kell tudni a városlátogatásról?
Turistaként kis táskával a nagyváros látnivalói között
Az utÛbbi idıkben v·lt egyre nÈpszer˚b-
bÈ a city break, azaz a v·rosl·togat·s tu-
rizmusa, holott ez hossz˙ m˙ltra tekint
vissza. RÈgen a k¸lˆnfÈle zar·ndoklatok,
v·s·rok vagy valamilyen fontos esemÈny
miatt l·togattunk idegen v·rosokba. Ma a
v·rosok a hagyom·nyos Ès a modern kul-
t˙ra tal·lkoz·s·nak szÌnterei. Az ·ltaluk
betˆltˆtt szerep kiv·lÛan magyar·zza a v·-
rosi idegenforgalom fejlıdÈsÈt. A v·roso-
kat legtˆbb esetben hangulatuk miatt v·-
lasztjuk a nÈh·ny napos vagy ak·r hosz-
szabb hÈtvÈgÈs kikapcsolÛd·s helyszÌnÈ-
¸l. A v·rosl·togat·s turizmus·nak legfon-
tosabb motiv·ciÛi egy k¸lˆnleges Ès isme-
retlen hely megismerÈsÈnek v·gya vagy a
visszal·togat·s ÈlmÈnye.

A v·rosok legfontosabb vonzereje a
kultur·lis Ès t·rsadalmi l·tnivalÛk kÌn·la-
t·ban ·ll (m˙zeumok, emlÈkm˚vek,
Èp¸letek), de egy hangulatos Ès k¸lˆnle-
ges v·roskÈp, piacok, k·vÈh·zak, Èrde-
kes helyszÌnek vagy ak·r rendezvÈnyek
is nagyban hozz·j·rulnak az ÈlmÈnyfak-
tor gazdagÌt·s·hoz. 

Egy-egy ilyen v·rosl·togat·s lehet szer-
vezett (pÈld·ul irod·k ·ltal) vagy tˆrtÈnhet
egyÈnileg. Az elıbbi legfıbb saj·toss·ga
Ès elınye is egyben, hogy csomag·ron kÌ-
n·lj·k a ki- Ès beutaz·s, a sz·ll·s Ès gyak-
ran az olyan programok ˆsszessÈgÈt, mint
a v·rosnÈzÈs, m˙zeum- vagy kastÈlyl·to-
gat·s, szÌnh·z- illetve koncertkÌn·lat Ès ki-
r·ndul·sok. Ehhez kÈpest a Ñcsin·ld ma-
gadî v·rosl·togat·s elınye, hogy az utas
egyÈni, szemÈlyre szabott programot kˆ-
vet, Ès messzemenıen a saj·t ritmusa Ès
igÈnyei szerint alakÌtja ˙tj·t Ès programj·t.
Legtˆbben indul·s elıtt az interneten
gy˚jt¸nk inform·ciÛt az ˙ti cÈlrÛl, fıleg ha
elsı alkalommal l·togatjuk az adott v·rost.
Az internet ugyanakkor a sz·ll·s Ès/vagy a
rep¸lıjegy-foglal·s esetÈn is legjobb ba-
r·tja lehet az utazÛnak. 

A nagy sÈt·knak Ès nÈzelıdÈsnek saj·tos
hangulatot kˆlcsˆnˆz az ısz. Egy-egy v·-
rosnÈzı kiruccan·shoz nem sz¸ksÈges
messzi vidÈkre menni, sok esetben elÈg,
ha a szomszÈds·gunkban levı v·rosban
barangolunk. ï

1. Városlátogatás alkalmával sokat já-
runk-kelünk, ezért érdemes olyan láb-
belit magunkkal vinni, amely kényel-
mes, és amelyben akár egy egész napi
járkálás is kibírható.
2. Csomagosan nem a legkellemesebb
a városnézés, viszont praktikus, ha van
nálunk egy kisebb táska, amibe ké-
nyelmesen bele lehet tenni hasznos
kellékeinket. A legcélravezetõbb a há-
titáska, mivel minden elfér benne, ami-
re csak szükségünk lehet, és a mozgá-
sunk se korlátozza.
3. Amikor az ember sokat sétál, érte-
lemszerûen megszomjazik. Két lehe-
tõségünk van. A közelben kell inniva-
lót keresni, ami nem a legolcsóbb mu-
latság, és a bõség zavarában legtöbb-
ször nem vizet, hanem valami üdítõt
vásárolunk (ettõl még inkább szomja-
sak leszünk), vagy magunkkal vi-
szünk egy nagyobb palack vizet a há-
tizsákban.
4. Ami az innivaló, az az élelem eseté-
ben is igaz. A városnézés elõtt ajánlott
bõségesen reggelizni. Az útra pedig a
hátitáskánkba becsempészhetünk egy
kis ropogtatni valót, gyümölcsöt,
szendvicset.
5. Nagyban megkönnyíthetjük a dol-
gunkat, ha a városnézésnek nem úgy
indulunk neki, hogy „majd csak megta-
láljuk”. Ez ugyanis sokszor azt eredmé-
nyezi, hogy bár nagyon kellemes sétát
teszünk az adott városban, nem jut
idõnk minden kívánt látnivalóra. Egy
zsebtérkép segítségével viszony nyert
ügyünk lehet.
6. Mielõtt nekiindulnánk a városlátoga-
tásnak, tervezzük meg, hogy mit is sze-
retnénk megnézni. Erre azért van szük-
ség, mert rengeteg idõt és pénzt is spó-
rolhatunk, ha ütemezett terv áll rendel-
kezésünkre.
7. A tökéletes felkészültség elengedhe-
tetlen kelléke az útikönyv is. Ez nem
csupán abban segít, hogy tudjuk, ép-
pen mit látunk, hanem megfelelõ hát-
térinformációval is ellát bennünket.
Ráadásul egy útikönyv akár olyan
plusz érdekességeket is tartalmazhat,
amit magunktól nem is néztünk volna
meg.

Hét dolog, ami elõnyös lehet
városlátogatás alkalmával:
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Az ingatlanok elbirtoklására
vonatkozó bírósági eljárásról

Gyakran elõfordul, hogy idegen tulajdonban
lévõ ingatlant huzamos ideig sajátunkként
használunk. Ezáltal, elbirtoklás útján,
megszerezhetjük az ingatlan tulajdonjo-
gát. Felcsillanhat a szemünk, amikor hal-
lunk az elbirtoklás fogalmáról, viszont az
erre vonatkozó, törvényben elõírt, szigorú
feltételrendszer már lehet kevésbé biztató.
Íme, leegyszerûsítve az erre vonatkozó alap-
vetõ eljárási szabályok! Az elbirtoklás ere-
deti tulajdonszerzési mód, amely a forga-
lom biztonsága érdekében jogvédelmet
hivatott biztosítani annak a birtokosnak, aki az ingat-
lant a törvényben elõírt feltételek mellett huzamo-
sabb ideig szakadatlanul használja, ha a tulajdonos a
tulajdonjogával hosszabb ideig nem él.
Erdélyben, ahol a kataszteren (telekkönyvön) alapu-
ló telekkönyvi rendszer látja el az ingatlan-nyilvántar-
tást, az elbirtoklási határidõ esetenként 5, 10, 20
vagy 30 év lehet, annak függvényében, hogy mikor-
tól és milyen meghatározott körülmények között bir-
tokoljuk az adott ingatlant.

Az elbirtoklásra a 2013. február 15-én hatályba lé-
pett új polgári perrendtartásról szóló törvény

1049–1052-es cikkelyei új, különleges bírósági el-
járást írnak elõ. Ezek értelmében, amennyi-

ben az elbirtokláshoz szükséges minden
feltétel adott, a tulajdonjog megállapítá-
sához bírósági eljárást kell kezdeményez-
ni, vagyis pert kell indítani az ingatlan he-
lye szerint illetékes bíróságnál.

A keresethez csatolandó akták:
– a telekkönyvi tulajdonos halotti anyaköny-

vi kivonata
– a telekkönyvi tulajdonos hagyatékának
az átadására vonatkozó közjegyzõi vég-
zés, illetve az örökösök neve

– a polgármesteri hivatal által kiállított dokumentum,
amely tanúsítja, hogy az ingatlan nem közterület
– adóigazolás 
– szakértõi vélemény (mivel a kérelmezõ még nem
rendelkezik az ingatlan feletti tulajdonjoggal, vitatha-
tó a törvény által elõírt kataszteri dokumentáció csa-
tolásának a kötelezettsége.)
– telekkönyvi kivonat 
– legalább két tanú neve és lakcíme
A kereset beiktatását követõen a bíróság beidézi a

telekkönyvi tulajdonost vagy ennek örököseit, és el-
rendeli a perre vonatkozó hirdetmény kifüggesztését
a per tárgyát képezõ ingatlannál, a bíróság székhe-
lyénél, a telekkönyvi hivatalnál és a polgármesteri hi-
vatalnál, illetve elrendeli a hirdetmény kiközlését két
széles körben elterjedt újságban is. Mindezen eljárá-
sok költségeit a felperes hivatott viselni. Amennyi-
ben a legutolsó hirdetménytõl számított 6 hónapon
belül az érintett felek nem ellenkeznek, vagy a telek-
könyvi tulajdonos halott vagy lemondott a tulajdon-
jogról, akkor a bíróság, a felperes és a tanúk meghall-
gatása után végzésben érdemben határoz. Ellenke-
zés esetén a felperesnek lehetõsége van válasziratot
benyújtani, amelynek kiközlése után a bíróság hatá-
rozatban rendelkezik a tulajdonjog megszerzésérõl.
Az elsõfokú bírósági határozat ellen fellebbezésnek
van helye. Az így megszerzett tulajdonjogot a bíróság
ítélete alapján lehet csak az ingatlan-nyilvántartásba
ideiglenesen vagy véglegesen bejegyeztetni.
Mivel sokunk számára ingatlanjaink képviselik a leg-
nagyobb értéket az anyagi javaink körében, ne feled-
jük, hogy mindez azt is jelenti, hogy aki a tulajdonjo-
gával hosszabb ideig nem él, az megadja a lehetõsé-
gét arra, hogy az ingatlanát békésen, háborítatlanul
birtokló személy megszerezze annak tulajdonjogát.

Tippekkel telített
iskolástáska
Az iskolakezdés után
rugalmas, jól szerve-
zett iskolai program
vár a gyermekre. Az
idõ telik, az új ismere-
tek ömlenek, a köve-
telmények maguktól
jönnek, végül az isko-
lai eredmények jelzik
a gyerek fejlõdését. Fontos idejében tudo-
mást szerezni a lehetséges iskolai gon-
dokról, mert ha ezeket nem kezeljük ide-
jében, nemsokára érezhetõ romboló ha-
tásuk. A továbbiakban közismert iskolai
aspektusokra térek ki.
A motiváció hiánya: A nem szeretek ta-
nulni megjegyzésnek oka lehet a tanulás
iránti vágy hiánya. Azért érezhet így a gye-
rek, mert nem ismeri vagy épp nem érti a
tanulás értelmét, fontosságát. Megtalálni
a kellõ motivációt nem könnyû feladat.
Mégis jó tanácsok lehetnek:
• Elsõsorban arról beszélgessenek, hogy
miért utasítja el a tanulást, vagy épp arról,
hogy mi lenne az, ami a tanulást meg-
könnyítené, érdekesebbé tenné.
• A jutalom ne maradjon el. Együtt hatá-
rozzák meg a jutalmazási határokat és
magát a jutalmat is.
• Erõsítsék a gyerek önbizalmát.
• Táplálják a tanulás iránti vágyat, és ke-
rüljék el a fenyegetõzéseket.
• Segítsenek abban, hogy a gyereknek az
iskolában is legyenek barátai.
• Pozitívan álljanak hozzá az iskolai fel-
adatokhoz.
Az órán való figyelmetlenség: A figyelem
a tanulás egyik legfontosabb pszichés ele-
me. Ha a gyerek aktívan figyel, a tanulan-
dó anyagot könnyen megérti és elsajátítja. 
• Bizonyosodjon meg arról, hogy a gyer-
meke pihenten, jókedvûen megy iskolá-
ba, és az étrendje is vitaminnal telített.

• Beszélje meg a gyermekkel, hogy me-
lyek a szülõi elvárások a tanulással kap-

csolatosan. Mint szülõ értse meg és fo-
gadja el az esetleges nehézségeket,
amivel a gyermeke küzd. 
• Érdeklõdjenek a tanártól, és vegyék

komolyan az észrevételeket.
• Figyelemmel kövessék a gyermek napi,

heti fejlõdését, visszaesését.
A házi feladatok: Az otthoni feladatokat
a gyerekek következetesen végezzék,
hiszen ez egy olyan tevékenység, mely

során a megismert iskolai anyagot magá-
évá teszi, megtanulja, megérti, gyakorlat-
ba ültetheti. Szülõként, ne csak küldjék a
házi feladatok megírásához, hanem tanít-
sák meg a gyermeket tanulni. A tanulás
lebonyolítását megkönnyíthetik:
• Jó idõbeosztás.
• Legyen egy jól meghatározott tanulás-
nak szánt tér.
• Megfelelõ hozzáállással kezdjen a gyer-
mek a tanuláshoz. Nyugodt hangulatra
van szüksége.
• Segítsenek, ha valami nehezen megy a
feladatok megoldásában, de ne oldják
meg helyette.
• Naponta beszélgessenek a házi fel-
adatokról, együtt ellenõrizzék azok
megoldását.
• A tanulást jutalmazhatja egy a gyerek ál-
tal kedvelt kikapcsolódási program.
A csavargás: Néhány tanuló kipróbálhat-
ja az iskolakerülést, az úgynevezett ló-
gást is. Ez reális jele annak, hogy valami
gond merült fel a gyerek életében. A gyer-
mek magára akarja hívni a család, bará-
tok, tanárok figyelmét. Meglehet, hogy
gond van az iskolában, vagy nem tud
megküzdeni az otthoni helyzettel. Hiány-
zik a megfelelõ motiváció. Nem érzi magát
felelõsnek a tetteiért, az iskolai tevékeny-
ségeiért. A következõ lapszámunkban
megtudhatják, hogyan kell eljárni ebben
az esetben. Áttekintjük a többi harci kellé-
ket is az iskolai siker elérése érdekében. 

A mellrák szûrése (2.)
Az elõzõ cikkben az emlõrákról ejtettem pár szót,
illetve arról, hogyan kell az önvizsgálatot végez-
ni. Ebben a lapszámban folytatom e témakört,
és arról adok felvilágosítást, hogy kik azok a
személyek, akiknél nagyobb az esély az emlõda-
ganat kialakulására, mik a legismertebb rizikó-
faktorok, és említést teszek a tünetekrõl is. 
Bizonyos génmutációkat hordozó nõknél
(BRCA1, BRCA2) a mellrák kialakulása sokkal
gyakoribb, fõleg a fiatalabb nõknél, és mind-
két mellet érintheti.  A családban halmozódó
betegség (elsõ fokú rokonoknál – anya, nõvér) szintén növeli az esélyt a
betegség kialakulására. Ez körülbelül az esetek 15%-ában fordul elõ, te-
hát 85%-ban nincs családi háttér. Akinél már egyszer mellrákot diagnosz-
tizáltak, 3-4-szer nagyobb az esély, hogy ismét kialakuljon a betegség a
másik mellben vagy akár ugyanabban. Néhány kutatás szerint a szopta-
tásnak védõ hatása lehet, ellenben a gyermektelenség akár 4-szeresre is
növelheti a betegség kialakulásának esélyét. Ha az édesanya 35 év fölött
szüli elsõ gyermekét, a kockázat ismét nõ, illetve csökken, ha 20 évnél fi-
atalabb az elsõ szülésnél. A túl korai elsõ menstruáció (12 éves kor
elõtt) és a késõi változókor (55 év után) is közrejátszik a betegség kiala-
kulásában. A változókori hormonpótló-kezeléseknek is szerepük van a
mellrák kialakulásában.  A fogamzásgátlók használata enyhén növelheti
a mellrák kialakulásának esélyét, viszont az esély csökken a fogamzás-
gátlók abbahagyásakor. A fent említett rizikófaktorokon kívül léteznek
más tényezõk is, ezeknek azonban csak elenyészõ szerepük van. Mégis
érdemes megemlíteni õket: a mozgáshiány, a túlzott alkoholfogyasztás,
túlsúly a változókorban – ugyanis ebben a korban az ösztrogén a zsírszö-
vetbõl keletkezik, míg a változókor elõtt a legfõbb ösztrogéntermelõ a pe-
tefészek. Értelemszerûen, a túlsúly több ösztrogént jelent, így növeli a
mellrák kialakulásának esélyét. A fent említettek alapján, az életmód-vál-
toztatás segíthet a mellrák megelõzésében, de sajnos nem zárja ki annak
kialakulását. Ha egy nõnél több rizikófaktor is jelen van, akkor ajánlatos
gyakrabban szûrõvizsgálatokra járni. Az önvizsgálat fontos azok számára
is, akiknél nincsen jelen semmiféle kockázati faktor, ugyanis a betegség
kialakulhat bármiféle intõ jel nélkül is. Emlékeztetõül annyit még fontos
hangsúlyozni, hogy amennyiben csomót érzünk a mellünkben vagy a hón-
aljunk alatt, mindenképpen forduljunk orvoshoz. Minél kisebb a daganat,
annál jobban gyógyítható a betegség. Tudni kell, hogy a rosszindulatú
csomók legtöbbször nem fájnak, ami sokszor megtéveszti a beteget. Mi-
nél jobban fáj egy csomó, annál kisebb az esélye, hogy rosszindulatú da-
ganatról legyen szó. A mellbimbó behúzódása vagy a mell bõrén megjele-
nõ behúzódás, a mell duzzadása, megkeményedése, megpirosodása
vagy a bimbó véres váladékozása intõ jelek lehetnek, hogy rosszindulatú
daganattal állunk szemben. Legközelebb a szûrõvizsgálatokról fogok írni.

Kovács Noémi
ügyvéd

Juhos Lenke
pszichológus

dr. Pályi-Kiss
Emõke onkológus

szakorvos
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Kos
MegtˆrtÈnhet, hogy munkahelyÈn a lehe-
tı legjobban alakulnak a dolgok, Ìgy a si-
ker fele vezetı ˆsvÈnyen semmi sem ke-
resztezheti ˙tj·t. Ha valamilyen lehetısÈ-
get kÌn·lnak, azonnal mondjon igent, hi-
szen sosem tudhatja, mi mindent hozhat
egy-egy v·ltoz·s.

ï
Bika
Az oktÛber tˆkÈletes idıszak lesz arra,
hogy nÈh·ny kapcsolat·t teljesen ·tÈrtÈ-
kelje, Ès v·laszokat keressen azokra a kÈr-
dÈseire, amelyekre az elm˙lt Èvekben
nem szakÌtott idıt. MeglÈvı Ès megtartan-
dÛ kapcsolatait nem ·rt, ha idınkÈnt fele-
lıssÈggel ·polja.

ï
Ikrek
TˆbbÈ ne z·rkÛzzon el a kÈnyes tÈm·k
elıl, ink·bb b·tran ·lljon a helyzet elÈbe.
P·rkapcsolat·ban jobban teszi, ha na-
gyobb teret enged kedvesÈnek, Ès nem
kritiz·lja folyton ıt. Ellenkezı esetben
mÈly csalÛd·sra, szÈtv·l·sra is sz·mÌthat.

ï
Rák
A szinte egÈsz Èves elz·rkÛz·s ut·n, most
a kezdemÈnyezÈsÈ, a megnyÌl·sÈ az idı.
Keresse fel bar·tait, ismerıseit, fordÌtson
idıt a kikapcsolÛd·sra Ès a szÛrakoz·sra
is. MunkahelyÈn kisebb problÈm·k ala-
kulhatnak ki, ezeket azonban mÈltÛs·ggal
kezeli.

Oroszlán
Mintha a ny·r vÈge Ûta kissÈ elvesztette
volna a fejÈt, t¸relmetlennÈ Ès lobbanÈ-
konny· v·lt, ami semmilyen tÈren nem v·-
lik haszn·ra. PrÛb·ljon higgadt maradni,
Ès ˙gy megoldani a feladatokat. Anyagi tÈ-
ren minden jÛl alakul. 

ï
Szûz
P·rkapcsolata pozitÌv ir·nyba terelıdˆtt,
hiszen mindketten bel·tt·k, hogy a prob-
lÈm·k okozÛja csup·n a napokban felgy¸-
lemlett f·radts·g Ès a stressz. A hideg Èv-
szakokban tˆbb idıt tˆltenek majd egy-
m·ssal, a kˆzˆs ÈlmÈnyek pedig elmÈlyÌ-
tik kapcsolatukat.

ï
Mérleg
Az elm˙lt idıszakban elhanyagolta a test-
mozg·st, tal·n ez az oka annak, hogy
mostan·ban ˙jbÛl t˙l sokat gondolkodik
felesleges dolgokon. Jobban tennÈ, ha
vÈgre prÛb·lna megszabadulni a m˙ltbÛl
cipelt terheitıl, Ès tˆbbÈ nem ragaszkodna
rÈgi sÈrelmeihez.

ï
Skorpió
Mindig kÈszÌtse el az adott hÛnap kˆltsÈg-
vetÈsÈt, k¸lˆnben ˙gy j·r, mint a nyaral·s
sor·n, amikor sajnos kevesebb pÈnzbıl
kellett gazd·lkodnia. A munka terÈn igye-
kezzen ne csak saj·t Èrdekeit, kÌv·ns·gait,
hanem az ˆnhˆz kˆzel ·llÛ munkat·rsakÈt
is figyelembe venni.

Nyilas
A szerencse istennıje a Nyilas jegy sz¸lˆt-
tei mellÈ szegıdik, biztosan Èszrevette
m·r, hogy egy kis ideje mintha minden-
ben szerencsÈje lenne. Ne fecsÈrelje el ezt
az aj·ndÈkot, ink·bb fÛkusz·ljon azokra a
ter¸letekre, ahol most pontosan erre van
sz¸ksÈge.

ï
Bak
K¸lfˆldi utaz·s·t nem kÈsı megejteni,
mert vannak mÈg olyan csod·latos he-
lyek, ahol jav·ban folyik a nyaral·s. Ha
˙gy dˆnt, mÈgsem utazik el, ker¸lje a fe-
sz¸ltsÈget keltı helyzeteket, frusztr·ciÛj·-
bÛl adÛdÛan most kˆnnyebben kihozhat-
j·k bÈket˚rÈsÈbıl.

ï
Vízöntõ
T·rsa mintha szorongana a v·ratlan vagy
be nem sz·mÌthatÛ helyzetektıl. Mivel ˆn
is tapasztalt m·r hasonlÛkat, vegye keze-
lÈsbe az ¸gyet, beszÈlgessen el vele arrÛl,
hogy Èpp mi zajlik benne, Ès prÛb·lja jÛ
ir·nyba terelni ıt. P·rja biztosan h·l·s lesz!

ï
Halak
÷n m·r tudja, hogy Èlete a jelenlegi kerÈk-
v·g·sban nem haladhat tov·bb, h·t mire
v·r? PrÛb·ljon a lehetı legıszintÈbb lenni
elsısorban saj·t mag·hoz, keresse meg a
kevÈsbÈ jÛl m˚kˆdı rÈszeket, Ès v·ltoztas-
son rajtuk. Ez·ltal nemcsak ˆn, hanem
szerettei is nyernek.

A rendırfelesÈg egy fÈrfival van az ·gy-
ban. Egyszer kulcscsˆrgÈst hallanak.
ñ Te jÛ Èg, hazaÈrt a fÈrjem! B˙jj el, majd
Èn kicsalom a konyh·ba, addig ki tudsz
lÛgni.
ñ JÛ, de hov· b˙jjak?
ñ Menj be a tÈvÈ mˆgÈ.
A rendır bemegy a szob·ba, bekapcsolja
a televÌziÛt, le¸l Ès elkezdi nÈzni...
ñ Gyere a konyh·ba, kÈsz a vacsora! ñ
mondja a neje.
ñ Nem megyek, meccset nÈzek.
A felesÈg kimegy a konyh·ba, fog egy kor-
sÛt Ès a fˆldhˆz v·gja. Gondolja, erre a
zajra biztosan kijˆn a fÈrje, Ès kˆzben ki
tud surranni a szeretıje. A korsÛt fˆldhˆz
v·gja, de az visszapattan a kezÈbe. 
Berohan a fÈrjÈhez Ès azt mondja: 
ñ KÈpzeld, mi tˆrtÈnt! Akartam neked sˆrt
hozni, de a korsÛ kics˙szott a kezembıl.
De nem tˆrt el, visszapattant a kezembe.
ñ Az semmi ñ mondja a rendır ñ, Èn nÈ-
zem a meccset, Èppen ki·llÌtottak egy j·-
tÈkost, h·t nem itt ment el mellettem?!

ï
KÈt ¸gyvÈd bemegy egy Ètterembe, le¸l-
nek, kÈrnek egy poh·r vizet, kinyitj·k az
aktat·sk·jukat Ès elıvesznek 1-1 szend-
vicset. A pincÈr felh·borodva odaszÛl:
ñ De uraim! Ez egy Ètterem! Itt nem ehe-
tik a saj·t szendvics¸ket!
A kÈt ¸gyvÈd egym·sra nÈz, megvonj·k a
v·llukat, kicserÈlik egym·s kˆzt a szend-
vicseiket, majd nyugodtan elkezdenek fa-
latozni.

ï
ñ Doktor ˙r, a fÈrjem egÈsz Èjszaka beszÈl
·lm·ban! Mit tan·csol, mit csin·ljak?
ñ Hagyja nappal szÛhoz jutni, asszo-
nyom!

ï
Egy faluban ̇ j bolt nyÌlik. Egy riporter in-
terj˙t kÈszÌt a tulajdonossal:
ñ Uram, gratul·lok az ˙j ¸zletÈhez. Tu-
lajdonkÈppen mit ·rulnak itt?
ñ Fegyvert Ès trombit·t ñ mondja a tulaj-
donos.
ñ …rdekes p·rosÌt·s! …s melyikbıl vesznek
tˆbbet?
ñ H·t nagyj·bÛl fele-fele ar·nyban.

ñ Hogyhogy?
ñ Ha egy ember vesz egy trombit·t, a
szomszÈdja kÈt napra r· vesz egy pusk·t.

ï
Egy matrÛz hajÛtˆrÈst szenved, Ès 15 Èvig
egy lakatlan szigeten Èl. Egyik reggel
megl·t egy hajÛt, a sziget mellett. Azon-
nal meggy˙jtja a jelzıt¸zet, a hajÛn Èsz-
re is veszik. Lehorgonyoznak, Ès egy csÛ-
nak elindul a partra. Amikor kikˆt, a ha-
jÛtˆrˆtt ˆrˆmmel szalad hozz·juk. A csÛ-
nakban ¸lı elsı tiszt ·tny˙jt neki egy ˙j-
s·got, a kˆvetkezı szˆveggel:
ñ A kapit·ny ˙r azt javasolja, hogy olvas-
sa el, mik tˆrtÈnnek manaps·g a vil·g-
ban, azt·n dˆntse el, megments¸k-e.

ï
A tan·r magyar·z az iskol·ban:
ñ A sz·mjegyeink az araboktÛl sz·rmaz-
nak, a napt·runk Gergely p·p·tÛl, a por-
cel·n a kÌnaiaktÛl... Ki tud mÈg hasonlÛ
pÈld·kat mondani?
MÛricka jelentkezik:
ñ A porszÌvÛnk a szomszÈdtÛl van, a la-
k·sunk az OTP-tıl, a kis tesÛm meg a
post·stÛl!

Októberi zsongás a láthatáron! 
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Megdolgozni a boldog kapcsolatért!

ñ ÷n szexu·lpszicholÛguskÈnt milyen
esetekben ny˙jthat segÌtsÈget?
ñ …n mint terapeuta Ès szexu·lpszicholÛ-
gus a szexu·lis zavarok Ès p·rkapcsolati
problÈm·k kezelÈsÈt cÈlzom meg, ame-
lyek rˆvid Ès hossz˙ t·von is fizikai Ès
lelki nehÈzsÈget, frusztr·ciÛt, csˆkkenı
ˆnÈrtÈkelÈst, szÈgyenÈrzetet, kudarcÈl-
mÈnyt okoznak, illetve egyÈb disz-
funkciÛkhoz vezethetnek. Az esetek elÈg
szÈles palett·n mozognak, a serd¸lıkor-
tÛl, ahol pÈld·ul az identit·s kialakÌt·sa
okozhat gondot, a fiatalkoron kereszt¸l,
amikor h·zass·g vagy csal·dalapÌt·s
elıtt ·ll valaki, egÈszen a s˙lyosabb
problÈm·kig, mint a szexu·lis zavar vagy
esetleges a v·l·s.
ñ Melyek a szexualit·s kˆr¸l leggyak-
rabban felmer¸lı problÈm·k? Mi a vÈ-
lemÈnye, mi rejtızhet mˆgˆtt¸k?
ñ A leggyakoribb problÈm·k kˆzÈ sorol-
n·m a korai ejakul·ciÛt, a merevedÈsi za-
vart, az orgazmus hi·ny·t, a f·jdalmas
kˆzˆs¸lÈst, a csˆkkent vagy alacsony
szexu·lis v·gyat, a feldolgozatlan trau-
m·kat, a kommunik·ciÛs problÈm·kat
Ès az elt·volod·st, mind p·rkapcsolati,
mind szexu·lis tÈren. Az esetleges biolÛ-
giai okok mellett a problÈm·k kialakul·-
s·hoz a kˆvetkezı pszichÈs Ès szoci·lis
tÈnyezık j·rulnak hozz·: szorong·s (tel-
jesÌtmÈnyszorong·s), harag, fÈlelem, de-
pressziÛ, intimit·si problÈm·k, boldogta-
lan p·rkapcsolat, stressz, gyermekkori
ab˙zus, traum·k, v·ltozÛ kor kˆvetkez-
mÈnyei, gyermek sz¸letÈse, csal·di ÈrtÈ-
kek stb. Emellett kiemelnÈm a szexu·lis
nevelÈs hi·nyoss·gait, hiszen ennek hi·-

ny·ban is komoly problÈm·kkal szem-
bes¸lhet¸nk.
ñ MiÈrt hasznos, ha egy p·r a gondjai-
val szakemberhez fordul?
ñ Elsısorban azÈrt fontos a segÌtsÈgkÈrÈs,
mert ez az elsı lÈpÈs a gyÛgyul·s felÈ. P·r-
huzamot vonva az orvosl·ssal: az termÈ-
szetes, hogy elmegy¸nk kivizsg·l·sra, ha
megf·ztunk vagy f·j valamink, de a lelki
gondokat sokszor ink·bb a szınyeg al· se-
perj¸k. Ha nem tud p·rj·val kommunik·l-
ni, a szakember hasznos technik·kra tanÌt-
hatja meg, ha Èrzelmi sÈrelmei vannak, se-
gÌthet azok feldolgoz·s·ban, hozz·segÌt-
heti fontos dˆntÈsek meghozatal·hoz, sze-
xu·lis problÈm·k esetÈn pedig egy ˙j Ès
teljes Èlet kialakÌt·s·hoz. NÈha m·r maga a
segÌtsÈgkÈrÈs, amely egyben a problÈma
elismerÈsÈt is jelenti, csod·kra kÈpes. Egy
esetet kiemelve, egy tˆbb Ève egy¸tt Èlı
p·r azÈrt kÈrt tal·lkozÛt, mert a hˆlgy nem
Èlt ·t soha orgazmust. Az elsı tal·lkozÛn
Ûri·si megdˆbbenÈssel mesÈltÈk, hogy az
idıpont egyeztetÈst kˆvetıen, szinte hihe-
tetlen mÛdon, elıszˆr ÈltÈk ·t ezt a gyˆ-
nyˆr˚ ÈrzÈst. A p·rter·pia akkor is aj·nlott,
ha csak az egyik fÈl szenved testi vagy lel-
ki gondokkal, hiszen a t·masznak ˆnma-
g·ban is gyÛgyÌtÛ ereje van.
ñ Milyen technik·k segÌtenek egy-egy
Èrzelmi blokk vagy sÈrelem felold·-
s·ban?
ñ Az Èrzelmi problÈm·k mindig mÈly
sÈrelmeket, traum·kat takarnak, Ès eze-
ket feloldani egy·ltal·n nem kˆnny˚
feladat. A legfontosabb Ñtechnikaî az
ıszintesÈg: ıszintÈn kimondani, hogy
gond van, ıszintÈn szembenÈzni azzal,

Ès elfojt·s helyett ·tÈlni a f·jdalmat. Az
Èrzelmi blokk felold·sa nagyban f¸gg
annak kialakul·s·tÛl Ès megnyilv·nul·-
si form·j·tÛl: a g·tl·soss·g (esetleg ma-
g·ra ismerhet, ha csak sˆtÈtben hajlan-
dÛ szexu·lis egy¸ttlÈtre), az alacsony
ˆnÈrtÈkelÈs, a negatÌv gondolkod·s pÈl-
d·ul mind ide sorolhatÛ. A negatÌv ÈrtÈ-
kelÈs pozitÌv gondolatokkal valÛ helyet-
tesÌtÈse igen hasznosnak bizonyulhat,
pÈld·ul Ìgy: Ñaz Èn testem erıs, egÈszsÈ-
ges, tele szenvedÈllyel, tetszik nekem!î.
Az olyan negatÌv Èrzelmek, mint a ha-
rag, a megvetÈs, a szÈgyen vagy a b˚n-
b·nat szintÈn Èrzelmi elidegenedÈshez
vezethetnek.
ñ ÷n szerint mit kell szem elıtt tarta-
nunk ahhoz, hogy harmonikus p·r-
kapcsolatban Èlhess¸nk?
ñ Egy harmonikus kapcsolat kialakÌt·sa,
b·rmilyen utÛpikusnak is t˚njˆn manap-
s·g, nem lehetetlen! Egy igazi kapcsolat
alapj·t szerintem a kˆlcsˆnˆs elkˆtelezı-
dÈs, a kˆzˆs ÈrtÈkek Ès a kˆzˆs cÈlok ki-
alakÌt·sa alapozza meg. Meghat·rozÛ do-
lognak tartom, hogy megtanuljunk meg-
bocs·jtani, emellett a jÛ kommunik·ciÛ
szintÈn fontos erıforr·sa egy kapcsolat-
nak. A gyˆngÈdsÈg, a t·masz, az elfogad·s
kimutat·sa hozz·j·rul a biztons·gos kˆtı-
dÈs kialakul·s·hoz. A kˆzˆs aktivit·sok,
az ˙jdons·gok nemcsak a stressz levezetÈ-
sÈhez j·rulnak hozz·, hanem fenntartj·k a
szenvedÈlyt, Ès megelızik a monotonit·st.
ï Kocsis Kitty

A kiegyens˙lyozott p·rkapcsolat ÈrdekÈben folyamatosan tenni kell.
A sÈrelmeket ki kell beszÈlni, a problÈm·kat meg kell oldani, ha pedig
mindez nem mukˆdik, akkor aj·nlott szakember segÌtsÈgÈt kÈrni.
Szabados Andrea szexu·lpszicholÛgussal a leggyakoribb problÈm·krÛl,
valamint az Èrzelmi blokkok Ès traum·k felold·s·rÛl beszÈlgett¸nk. 
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Fociöröm Budapesten és Bukarestben
A magyar Ès a rom·n fıv·ros is egy-egy nyolcaddˆntıt Ès
h·rom csoportmeccset rendez a 2020-as EurÛpa-bajnoks·-
gon. A megszokottÛl eltÈrı kontinensviadal elıdˆntıinek Ès
dˆntıjÈnek h·zigazd·ja London lesz. A negyeddˆntıket (Ès
a h·rom csoportmeccset) M¸nchenben, Bakuban, SzentpÈ-
terv·ron Ès RÛm·ban, a nyolcaddˆntıket (Ès szintÈn a h·-
rom csoportmeccset) a magyar, illetve a rom·n fıv·ros mel-
lett Koppenh·g·ban, Amszterdamban, Dublinban, BilbaÛ-

ban, Br¸sszelben Ès Glasgow-
ban rendezik majd.

A megszokottÛl eltÈrı
Eb. gondolat·t Platini, az
UEFA elnˆke 2012-ben, a
lengyel-ukr·n kˆzˆs ren-
dezÈs˚ torna idejÈn vetette
fel javaslatkÈnt az elsı EurÛpa-
bajnoks·g (1960, Franciaorsz·g) 60.
ÈvfordulÛj·nak meg¸nneplÈsÈre. A felvetÈs komoly vit·t v·ltott
ki, b·r a leglÈnyegibb ellenÈrv csup·n annyi volt, hogy kˆr¸lmÈ-
nyesebb a csapatoknak Ès a szurkolÛknak az utaz·s, valamint a
meccsek kˆzˆtti napok hangulata nem lesz olyan fesztiv·ljelle-
g˚, mint ahogyan azt m·r mindenki megszokhatta. Ugyanakkor
az ˙jszer˚ form·t ˆltı torna megrendezÈse mindenkÈppen ol-
csÛbbnak t˚nik az eddigiekhez kÈpest, r·ad·sul gazdas·gilag Ès
infrastruktur·lisan megvalÛsÌthatÛv· v·lik a h·zigazdaszerepre
am˙gy esÈlytelen orsz·gok sz·m·ra is.

A rendezÈsi joggal nem j·r kÈzen fogva az Eb.-re valÛ kijut·s.
A torna lebonyolÌt·sa sor·n k¸lˆn figyelmet fordÌtanak arra,
hogy a hat csoport mindegyikÈben legfeljebb kÈt h·zigazda le-
gyen. A jubileumi kontinensviadalra kijutott h·zigazd·knak ga-
rant·lj·k, hogy csapatuk kÈt meccset otthon j·tszhat. A kiesÈses
szakaszban azonban megtˆrtÈnhet, hogy rendezıkÈnt is idegen
p·ly·n kell a tov·bbjut·st kivÌvniuk.

A 2024-es Eb.-rıl mÈg nincs dˆntÈs, ·m egyelıre ˙gy nÈz ki, az
UEFA visszatÈr a megszokott rendszerhez, azaz egy, esetleg kÈt
orsz·g kˆzˆsen bonyolÌtja le. ï

A november 3–9. között megszervezésre
kerülõ Nemzetközi Stand Up Comedy
Fesztivál (Internation de Stand Up
Comedy) keretében november 5-én 20
órától a Showder Klub két humoristája,
Kõhalmi Zoltán és Dombóvári István po-
énjaitól lesz hangos a Diákmûvelõdési
Ház (Studház).

A Karinthy-gyûrûs humorista, Kõhalmi
Zoltán nem a dumaszínpadon kezdte pá-
lyafutását. Az építészmérnöki végzett-
séggel rendelkezõ elõadó elsõéves hall-
gatóként szerzett elsõ ízben elismerést a
humor mûfajában, megnyerve szerzõ-
ként a Magyar Rádió Humorfesztiválját.
A fesztivál után a Rádiókabaréban kez-
dett tevékenykedni, majd késõbb Fábry
Sándor csapatának tagja lett az Esti
Showder címû mûsorban. Nehezen szán-
ta rá magát, hogy elõadóként is megmu-
tatkozzon, ám mégis megpróbálkozott a
stand-up mûfajjal. A debütálása óta nép-
szerû humorista a rendszeres fellépések
mellett a HVG magazin címlaptervezõ
csapatának vezetõje, ugyanakkor a fil-
mes világba is belekóstolt (Bossa Asto-
ria – forgatókönyvíró, Buhera Mátrix –
szereplõ). 

Dombóvári István 2005 óta képviselõje
a stand-up mûfajnak. Fábry Sándor taná-
csára jelentkezett a Dumaszínházhoz,
ahol azóta is állandó fellépõként van je-
gyezve. Emellett rendszeresen hallható
és látható több rádió, illetve televízió
adásában. 2013 márciusától beszélõké-

jét a Szolnok FM reggeli mûsorának
társmûsorvezetõjeként is kamatoztatja.

Jegyek elõvételben kaphatók
a www.biletmaster.ro oldalon,

valamint személyesen a Studházban,
a KMDSZ-irodában és a Iulius Mallban.

Döntõ és elõdöntõk
London • Wembley • 90 652 férõhely

Negyeddöntõ és három csoportmérkõzés
München • Allianz aréna • 70 067 férõhely
Baku • Olimpiai stadion • 69 870 férõhely
Róma • Olimpiai stadion • 68 993 férõhely
Szentpétervár • Zenit aréna • 61 251 férõhely

Nyolcaddöntõ és három csoportmérkõzés
Brüsszel • Eurostadium • 62 613 férõhely
Koppenhága • Parken stadion • 38 190 férõhely
Budapest • Puskás Ferenc stadion • 68 156 férõhely
Amszterdam • Amsterdam aréna • 53 052 férõhely
Dublin • Dublin aréna • 51 711 férõhely
Bukarest • Nemzeti Aréna • 54 851 férõhely
Glasgow • Hampden Park • 51 472 férõhely
Bilbao • San Mamés stadion • 53 289 férõhely

A 2020-as Eb helyszínei:

H
IR

D
ET

ÉS

Humornagyágyúk készenlétben
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Kocogásban rejlik a boldogság?
Napjainkban a fut·s, illetve a kocog·s
nÈpszer˚sÈge nˆvekvı tendenci·t mutat,
amely legink·bb praktikuss·g·nak kˆ-
szˆnhetı. Emellett szinte b·rhol vÈgezhe-
tı, hiszen a legtˆbb helyen tal·lhatÛ olyan
ter¸let, ahol egy kicsit megmozgathatjuk
magunkat egy fÈlÛr·nyi kocog·ssal, fut·s-
sal. A rendszeres fut·s/kocog·s hat·s·ra
nem csak edzettebbekkÈ, kitartÛbakk· v·-
lunk, de boldogabbak is lesz¸nk.

Elıszˆr is tiszt·zzunk egy tal·n sokak
sz·m·ra ban·lisnak t˚nı kÈrdÈst. Mi a k¸-
lˆnbsÈg a kocog·s Ès fut·s kˆzˆtt? A v·-
lasz igen egyszer˚: fut·snak a legal·bb 8
km/h-s vagy ann·l gyorsabb iramot ne-
vezz¸k, mÌg a kocog·s a 8 km/h alatti tar-
tom·nyba esik.

Rendszeres fut·s/kocog·s hat·s·ra egy
sor alkalmazkod·si folyamat indul el a

szervezet¸nkben. Elıszˆr a szÌv- Ès Èr-
rendszer adapt·lÛdik, a szÌv nagyobb erı-
vel h˙zÛdik ˆssze, Ìgy egyszerre tˆbb vÈrt
tud a keringÈsbe pump·lni, tˆbb oxigÈnt
tud a szˆvetekhez, sejtekhez eljuttatni. A
szervezet anyagcserÈjÈben (vÈrzsÌr-para-
mÈterek kedvezı v·ltoz·sa, cukortoleran-
cia stb.), lÈgzıszervi, kiv·lasztÛ rendszeri,
hormon·lis Ès idegrendszeri m˚kˆdÈsÈ-
ben is v·ltoz·s megy vÈgbe. Mindez igen
kedvezı Èlettani v·ltoz·sokhoz vezet.

MÈgis hogy ker¸l szoros ̂ sszef¸ggÈsbe a
fut·s vagy kocog·s Ès a boldogs·g? Az agy
endorfinhormont szabadÌt fel e kÈt test-
mozg·s kˆzben, amely boldogs·gÈrzetet
v·lt ki. Ez a folyamat a fut·s vagy kocog·s
kezdetÈtıl sz·mÌtott 35-45 percÈre tehetı,
hat·sa a tevÈkenysÈg befejezte ut·n mÈg
egy ideig, ak·r Ûr·kig is megmaradhat.

A rendszeres mozg·snak kˆszˆnhetıen
javul a problÈmamegoldÛ kÈpessÈg¸nk,
valamint jobban t˚rj¸k majd a stresszhely-
zetet Ès monotÛni·t is.

MÈg mielıtt valakit elragadna a hÈv, tud-
nia kell, hogy a fut·s Ès kocog·s esetÈben
is sz¸ksÈg van a mÈrtÈkletessÈgre, mivel
sz·mos krÛnikus Ìz¸leti sÈr¸lÈst eredmÈ-
nyezhetnek. Nagyon lÈnyeges, hogy csak
Ûvatosan emelj¸k a fut·s idıtartam·t, s
majd kÈsıbb az intenzit·s·t is. Egy m·sik
fontos tudnivalÛ, hogy soha nem szabad
kihagynunk a bemelegÌtÈst, a levezetÈst Ès
a testmozg·s ut·ni ny˙jt·st. ï

Kopogtat az ingyenreklám, most legyen okos!
Az Igen, tessék! mozgalom Zöld okos néven a magyarul is kiszolgáló partnerekrõl

kiadványfüzetet készít. A közösségi havilapunk mellett ingyenesen terjesztett, 18 ezer
háztartásba eljutó Zöld okosba új Igen, tessék!-partnercégek, vállalkozók jelentkezését is

szeretettel várjuk. A kiadvány szerkesztését 2014. december 12-én zárjuk.
Jelentkezés: marketing@igentessek.ro, 031-2263100.


