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Ha bezarul egy ajto, kinyilik egy ablak
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HALSEK ANKD, F s CihEac L)y

Junius 1. jeles nap, Uj évszak kez-
dete (bar ez minden évszak elsd
napjarél elmondhatd), az iskola,
az érettségik, a szorgalmi idészak
vége - ezen felll pedig a DUE Tal-
1626 jelen évadjanak vége is (ajtd).
Aggodalomra persze semmi ok, hi-
szen szeptemberben Ujult erdével
kezdjuk Ujra a munkat (ablak).
Halaval tartozom szerkesztéségem-
nek: Zala Orsolya lapmenedzsernek,
Velek Domonkos fészerkeszté-mes-
teremnek, rovatvezetéimnek: Hor-
vath Natalianak, Szalai Maja Anna-
nak, Panulin Boglarkanak és Olah
Szabolcsnak. Erdekesség: 2025/26

! W Gréta, .
= Rozepiskola 2. h_ely

legtermékenyebb szerzéi Kovecses
Sdara és Horvath Natdlia voltak, akik
holtversenyben 11-11 cikk szerzdi
ebben az évadban. Oket szorosan
koveti Deutsch Levente, aki idén
9 cikkel toltogette a DUE Tallézot.
Haladval tartozom mindenkinek, aki
idén akar egyszer is szerzénk volt:
Blahé Maja, Csollar Virag, Fogarasi
Kleopatra, Gigler Mikldés, Gyarmati
Eszter, Megyeri Hanna Anna, Nagy
Noémi Katalin, Panulin Hajnalka,
Reisinger Mark, Rendes Julia, SzUlcs
Marton Teofil, Tiliczky Agota, Vida
Dorka Hanna. Készdnet illet meg Ti-
teket, az olvasdinkat, amiért hénap-
rél hénapra megtiszteltek minket
figyelmetekkel.

L,Jovére”, ugyanekkor, ugyanitt!
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_ e . Cieloszyk Eszter,
altalanos iskola 2. hely | &

i {(iss Benedek,
kozeépiskola 3, hely

Szeli Anna,

kozépiskola 1. hely B

Foto: Deutsch Leventel
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HELLO BROTHER

b3 WK elemen Csongor,
felsGoktatds 1. hely

———

> Vojtek Luca,
altaldnos iskola 3, hely
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SAJTOFESZTIVAL

MINDEN IDOK LEGNAGYOBB
SAJTOFESZTIVALJA

33. alkalommal nyitotta meg kapuit a DUE Médiahdlézat legnagyobb
éves rendezvénye, az Orszdgos Ifjusdgi Sajtofesztival, amelyet idén
tébb mint 2000 didk Iatogatott meg. Mdjus 22-én a szakmai és kul-
turdlis programok mellett rengeteg sport, pénziigyi és balesetmeg-
elézési program vdrta az érdeklédéket az év legnagyobb diakmédi-

Foto: Tumbdsz Hédi

dsoknak szol6 rendezvényén.
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A Sajtéfesztivalt az ,,Online okosan, offline aktivan!”
program jegyében rendeztUk — sz6 volt 6nkéntesség-
rél, mentalis egészségrdl, és aktiv offline életrdl.
Arendezvényt reggel 9 6rakor nyitotta meg dr. Szayly
Jézsef, a DUE Médiahaldzat alelndke. A Média Podi-
umon Kecskés Istvan, a DUE elndke és dr. Somogyi
Akos, az NMHH gyermekvédelmi féosztalyvezetdje
a rendezvény fétamogatdja nevében koszontdtte a
résztvevéket.

Az Orszagos Ifjusagi Sajtéfesztival elmaradhatatlan
programja a Tehetségkutaté Diakmédia Palyazat
Unnepélyes dijataddja. A 8 kategodriaban és 3 korosz-
talyban meghirdetett, tobb mint 3 millié forint dssz-
dijazasu palyazat minden helyezettje meghivast ka-
pott a Sajtéfesztivalra, hogy személyesen vehesse at
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dijat és a szakma elismerését kiemelkedd munkajaért
a Média Pédiumon. Itt adtuk at a Nagy Diak Média-
ismereti Teszt dijait is.

A nap egyik fészerepl&je a biztonsagos kozlekedés
volt. Délelétt rendeztik meg a 10. Nagy Didk KRESZ-
teszt kozépdontdjét és dontdjét, a Nagy Didk Pénz-
ugyes Teszt dontdjét pedig mar délutan. Ezt kisérte
a Pénztudas Nap, amelyhez kapcsolédd vendé-
geink kozott volt dr. Zsolnai Aliz, a Pénzugymi-
nisztérium féosztalyvezetdje és Balogh Laszlé, a
Pénziranytld Alapitvany kuratériumi elndke, akik
a pénzugyi tudatossag fontossagardl beszéltek.
VelUnk volt dr. Kolozsi Pal Péter, Allamaddssag Ke-
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zelé Kozpont Zrt. dltaldnos vezérigazgatd-helyettese
is. Kutas Istvan, az MBH Bank kommunikacioés igaz-
gatdja mar az 8sszel induld 4. Nagy Diak Banktudds
Tesztrél beszélt.

Hajdu B. Istvan, Berkesi Judit és Marcz Tamas

Délutdn rendeztik meg a Nagy Diak Sportteszt
dontéjét. Enhez kapcsoléddan vendégeink voltak
olimpikonok, sztarsportoldk és sportriporterek:
Maté Pal, a SPORT TV fészerkesztéje; Mészoly Géza
egykori labdarugoé és edzé; Marcz Tamas olimpiai
bajnok vizilabdazo, kordbbi szovetségi kapitany, a
Sportoléd Nemzet Tanév nagykovete; Adami-Rézsa
Zsanett paralimpikon, a Sportold6 Nemzet Tanév
nagykovete; Hajdu B. Istvan sportkommentator;
Berkesi Judit az M4 Sport muUsorvezetdje; Zele-
nyanszky Balazs az RTL Sport fészerkesztbje és
Talmacsi Gabor vildgbajnok gyorsasagi motorver-
senyzd.

Szecso €s Zsomac

A nap folyaman influenszerek és médiaszakem-
berek valtottdk egymast a Stream szinpadon és
a Média Pédiumon. Ott volt veliunk Trunk Tamas
Alfa és Z-generacids influenszer, a Sneakerness
fesztival alapitdja, valogatott sield; Jakupcsek
Gabriella az RTL Reggeli mUsorvezetdje;, Berecz
Péter az ATV Heti Naplé szerkeszté-riportere;
Kruzslicz David az RTL Hiradéjanak szerkesztdje
és a Szeretlek Magyarorszag portal tulajdonosa;
Szecsod; Zsomac; zsDav; és Varga G. Gabor PR-
szakember.

SAJTOFESZTIVAL

Talmacsi Gabor

A nap kiemelt tematikaja a természettudomany volt.
A Csodak tarhaza programon fiatal tudésok valtottak
egymast és mutattak be a résztvevéknek tudomany-
terUletUket, kutatasaikat. Velunk volt: Halmai Méni-
ka, Rozsnyoi Akos, Savai Gergé és Sziics Balazs. Az
érdeklédést latva biztosan szép szammal forditottak a
didkokat a természettudomanyok felé.

A Tehetségkutaté Diakmédia Palyazat dijatadasa

A Sajtéfesztivdlon a MédiaTudés program résztvevdi
egész napos terepgyakorlaton vettek részt, tébbek
kozott sajat podcastjeikat is elkészithették az NMHH
OPEN Podcast studidjaban, ahol minden eszkozt biz-
tositottunk, a fiataloknak csak a kreativitdsukat és a
hangjukat kellett magukkal hozniuk. Egész nap folya-
man mikodott a DUE Open Stream Studié, igy a részt-
vevok a radié vildgaban is kipréobalhattak magukat.

A résztvevék taldlkozhattak a Mathias Corvinus Col-
legiummal, a Nemzeti Média- és Hirkozlési Ha-
tésaggal, az ORFK-Orszagos Balesetmegel6zési
Bizottsaggal, a Magyar Agrar- és Elettudomanyi
Egyetemmel, a Baptista Szeretetszolgalattal és a
Magyar Tarsasjatékos Egyesulettel.

Azok, akik nem tudtak személyesen elldtogatni az UP
Rendezvénytérbe, az NMHH tdmogatasaval létrejové on-
line kdzvetitéslinkon keresztul akar utdlag is megnézhe-
tik az eseményeket a DUE Facebook és YouTube oldalan.
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Buhurt - amikor

arcon csap a torténelem

Lirt,Szovetség Facebook-oldala

Nem most volt, mikor a legtébblink végleg maga mégétt hagyta a ké-
zépiskolds toérténelem orak évszamoktol hangos kézegét. A téobbségnek
talan még dereng valami a mohdcsi csata lefolydsdaroél, Matyds hires se-

regének tindoklésérél, esetleg arrol, hogy mi tértént Waterloondl és mi-
ért énekel rola az ABBA. Vannak, akik nem térténelmi atlaszok kavéfol-
tos lapjai mégll szerették volna megismerni a térténeteket, hanem mads
moddot vdlasztottak ra. Békefi Anndt, a Pannon Egyetem programozo-
informatikus szakos hallgatojat extrém hobbijardl, a buhurtrol kérdeztiik.

KORDE MATE, AZ EV DIAKUJSAGIROJA,

Mi az a buhurt?
Egy kdzépkori ketrecharchoz szoktam hason-
litani, hiszen konkrétan egy faketrecben (vagy

, inkabb egy fa karamban) kUzdenek pancélba ol-

t6zott emberek egymas ellen, kulonbdzé felalla-
sokban. Folyhat péarbaj, de akar csapatok is 6sz-
szecsaphatnak. Egyfajta extrém sport.

Pancél ide-oda, mennyire fajdalmas (izni?
Ez attdl fugg: tdbb kategdridt kuldnbdztetink
meg, létezik soft buhurt, ami kevésbé veszé-

lyes, én altalaban abban szoktam részt venni,
és van az eredeti buhurt, ami csak teljes pan-
célzattal végezhetd. Ott arra kell torekedni,
hogy a masikat levidd a foldre, mert onnantdl
szamit legy6zdottnek. A vivas is egy versenyti-
pus, az pontra megy bizonyos testrészek elta-
ladlasdért. El6 szokott fordulni, hogy rdvagnak a
kezedre vagy az ujjaidra, de ez mar csak ilyen.
Viszont van, hogy csatdk és Osszecsapdasok
kdzben az adrenalintél nem is érzed a fajdal-
mat, na olyankor szoktam nagyokat csodalkoz-
ni, mikor hazaérek, és nézem, mi ez a nagy lila
folt a labamon. Egy ismerésém példaul a Fe-
hérvari Kiralyi Napokon egy versenyen igy tor-
te el a karjat, amit nem is vett észre egészen a
verseny végeéig.



Milyen tipikus sériilésekkel jar ez a sport?

A leggyakoribb sérulések a torések, zuzodasok.
A nyaron voltam Visegradon, ahol a buhurt vi-
lagbajnoksagot rendezték meg rengeteg kulfol-
di csapat részvételével. A harom nap alatt kozel
nyolcvanan sérultek le a fent emlitett médokon,
de nyilvan egy ilyen rendezvényen folyamatos or-
vosi felugylelet mellett zajlanak a harcok, emiatt
nem is lett nagyon nagy gond.

Hogyan néznek ki az edzéseitek?

Fehérvaron egy hagyomanydrzd csapat tag-
ja vagyok 11 éve, tehat nem egyedul a buhurtra
fokuszalunk, vannak pancélos edzéseink, sza-
badvivas, és ez egészul ki technikak tanulasa-
val. Jelenleg példaul Fiore dei Liberi vivomester
kodexeét tanulmanyozzuk hosszu kard technikak
utan keresgélve. Pancél nélkuli edzéseket is tar-
tunk, ezeken szivacsboél készllt soft kardokat
hasznalunk és azokkal vivunk.

Ha dénthetnél, melyik kor melyik hadseregé-
ben harcolnal? Harcolnal egyaltalan éles szi-
tuaciéoban?

Kissé kilég a kdzépkori tematikakbol, de na-
gyon-nagyon szeretem Napdleont, igy az 6 sere-
gében nagyon szivesen harcolnék. Egy gydztes
csataban, persze. Ha pedig a korszakban mara-
dunk, akkor a Fekete Sereget valasztanam, 6k
egy nagyon jol felszerelt hadsereg voltak, olasz
felszerelésekkel rendelkeztek, kimagasléan har-
coltak, és a zsoldjuk is nagylelkl volt. Ezeket
mind részletesen lejegyezték a kodexekben,
amiket tanulmanyozni szoktunk a csapatommal.
Végul — bar ez nem csata — utcai vivasban vagy

kozépkori kocsmabunydéban is szivesen részt

vennék, ha visszautazhatnék az idében.

Ha egy mondatban kellene 6sszefoglalnod,
mit adott neked a buhurt?

Talan azt, hogy a torténelem iranti érdeklédése-
met a sportban is meg tudom élni. A fegyvereket
pedig — nem ugy, mint a muzeumban, ahol csak
nézheted azokat és olvashatsz roluk — megfogha-
tod, hasznalhatod, sét, hasznalnod is kell.

A teljes interjut elolvashatod a due.hu oldalon!
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€z nem az etelrol szol
A LATHATATLAN EVESZAVAR

Napjainkban egyre tébb kamasz kiizd kllénféle evészavarokkal. Mdra a
pszicholégia szamos ilyen betegséget tart szamon, viszont néhdny évvel
ezel6tt még csak ketté élt igazan a kéztudatban: az anorexia és a bulimia.
Nemrég alkalmam adoddott beszélni egy volt bulimids beteggel, és meg-
lehetdsen érdekes részletekrdl szamolt be a betegséggel kapcsolatban.

KRESZ LENA,
AZ EV DIAKUJSAGIR0JA,

K2 E R OLR, & L Yy

A lany lathatatlan evészavar-
nak nevezte. Pontositva csak
kUls6sok szamara lathatat-
lan, hiszen a testen kulséleg
nem latszik valtozas, mivel az
egyébként el nem fogyasz-
tott kaldridkat a falasroha-
mok altal a beteg pdtolja. Az
eseménysor lefolyasa el8szor
egy hosszabb periddusu erés
kaldriadeficitbdl all, példaul
egy napi 2000 kaldriaigényl
szemeély esetén 1200-as kalori-
adeficittel. Ezalatt a test egyre
inkdbb kétségbeesik és kiutat

» kezd keresni a taplalékmeg-
vonasbdl, igy kovetkezik be a
faldsroham. A beteg teste fe-
lUlkerekedik az eleve gyenge
onkontrolljan, s igy enni kezd,
gondolkodas nélkul. Arra a
néhany percre az &sszes hi-
zastol és kaloriaktol valo féle-
lem hirtelen értelmét vesziti.
A lany beszamoldja alapjan
egy ilyen alkalommal akar a
napi deficitjének duplajat vit-
te be a szervezetébe korulbe-
[Ul hdsz perc, fél 6ra alatt. Ez
lehetett gyorsétel, keksz, cso-
kolddé vagy akar magas prote-
intartalmu ételek, ezt a részét
egyéne valogatja. Legtobbszor
a beteg az altal szeretett éte-
leket veszi magdhoz.

A pszicholdgia szerint az evés
irantiinger 6sszesen husz percig

tart, és ha ennyit kibir az érin-
tett személy, akkor az képes
megtorni — ideiglenesen - az
ordogi kort, pontosabban el-
hdzni, am ez az eset elég rit-
ka, hiszen az onkontroll ilyen
esetben szinte megsemmisul,
vagy vészesen lecsdkken. A
falasrohamot erdés blntudat
koveti, amivel egy ugyneve-
zett szabaduldsi inger tarsul.
Ilyenkor az elsédleges cél az
eredeti marad: a fogyas. A ta-
ldn legegyszerlbb, de egy-
ben legkegyetlenebb eszkdz,
amivel az interjdalany is élt, a
hanytatas, de ez lehet hashaj-
ték hasznalata és a tulzasba
vitt edzés is. A hanytatas azért
is veszélyes, mivel a gyomor-
sav végig marja a torkot, illet-
ve kart okoz a fogzomanc ép-
ségében is.

A bulimia ugyan fizikailag is
megterheld, viszont fele any-
nyira sem nehéz, mint a be-
tegség mentalis része. A be-
teg tobbnyire szorong a nap
huszonnégy o&rajaban, illetve
gyakran tapasztalan erds han-
gulatingadozast is. Az interju-
alany beszdmoldja, azaz a sa-
jat tapasztalatai alapjan a torz
testkép, a testsuly koéruli meg-
szallottsag és a hizastél vald
félelem is kisérheti.

Mégis miért lesz valaki bulimias?
A taplalkozasi zavar kialakula-
sdhoz szamtalan ok vezethet.
Legyakoribbnak a testképza-
vart tartjak, ami annyit tesz,
hogy aki kuzd ezzel, sokkal
Kovérebbnek” latja magat,

mint amilyen valdjdban. Fon-
tos kiemelni, hogy a testkép
nem a tukdrben és nem is la-
tasnal torzul, hanem fejben.
Ez specializdlédhat kifejezet-
ten testrészekre: combra, has-
ra, fenékre, a megkérdezett
lany esetében csipbére. O sza-
molt be a koévetkezékrdl is: 6n-
értékelési problémak, vagyis a
szinte szlntelen ,nem vagyok
elég jo" érzés, amihez paro-
sul a perfektcionizmus, ami
taldn ugyanannyira veszélyes,
mint a kontrollmania. Gyakran
okozhatja érzelmi evés, trau-
mak vagy bantalmazas, de ami
szinte minden beteg esetében
szerepet jatszik, a tarsadalmi
nyomas. A |atszélag tokéle-
tes Instagram-modellek, akik
az &sszes posztban hibatlan
sminkkel és alakkal rendelkez-
nek, tobbnyire karcsu derékkal
és lapos hassal. Masok egész-
ségtelenul alacsony kalori-
adeficitekrél és testadatokrdl
szadmolnak be, amit a nézdik-
ben normalizalnak, igy befo-
lyasoljdk a sajat magukhoz és
testukhoz valé hozzaallasukat.
Ezeknek a képeknek és vide-
okban nagy része egyébként
szerkesztett, azaz nem valdodi,
és emellett rendkivul manipu-
lativ.

Zarégondolatként az evésza-
varrdl nyilatkozé szavaitszeret-
ném idézni: ,A bulimidban az
a legnehezebb, hogy minden
egyes hanytatds utdn maga-
mat emésztettem, az evésért
és magaért a hanytatasért is.
Minden borzalom ellenére mégis



tdmogattak a bardtaim és ve-
lem voltak a végéig és nélkuluk
nem sikerult volna, ugyhogy aki
ezzel kUzd, annak azt tudom
tanacsolni, hogy merjen segit-
séget kérni, barkitél, csaladtag-
t6l barattdl vagy szakembertdl,
mert senki nem érdemli meg,
hogy ez elfajuljon és maradan-
dd egészségugyi problémakat
okozzon!”

A teljes cikket elolvashatjdtok
a due.hu oldalon!
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Az elso lovéstol -

a vilagbajnoki cimig
Ritka pillanat az, amikor egy igazi vilagels6tél kérdezhetek. Sokan Iathat-
jak csillogé aranyérmét, de az odavezetd régds utat kevesen ismerik. Gen-
csi Lajos ijdsz-vilagbajnokkal nemcsak a gyézelmekrdél, hanem a kiizde-

lemrdl, a mentdlis erérél, a lemonddsokrol is beszélgettem. Megmutatta
nekem ennek az 6si, régi és uUj sportdgnak a szépségeit és a nehézségeit.

BRUDNYAK BOTOND, AZ EV DIAKUJSAGIROJA,

RLTALANDS IKOLA, 2 e e

Hogyan késziil egy versenyre? Mennyit kell edzeni?
Egy komoly verseny elétt ra kell szanni 2 hénapot
a felkészUlésre. Ha tavlovésrdl beszélunk, én inkdbb
abban versenyzem, az fél évet is igénybe vehet. A
felszerelések kivalogatasa, el6készitése, napi szin-
ten nézni az id&jarast, hogy tudok-e edzeni, olyan
vesszével 16jek, ami az idéjarasnak megfelel... Egy
komolyabb verseny elétt naponta 200-300 |6vést ad
le a versenyzd. A tavlovéknél 10 km-es gyaloglasok
vannak egy edzés alkalmaval. Nagyon sok felkészU-
lést, akaratot és kitartast igényel. Sokszor a csalad-
tagjaim is hianyolnak itthon. Lemondasokkal jar ré-
szUkrdl is, de maximalisan tdmogatnak mindenben.

Hogyan kerilt a kezébe ij? Szerelem volt elsé
Iovésre?
Ha teljesen a kezdetekhez megylnk vissza, akkor
dgy, mint minden kisgyerek, én is szerettem csuz-
lival, jatékijakkal jatszadozni. Fabdl készitettem
is magamnak egy ijat. Az elsét én készitettem.
Aztan 2020-ban a visegradi varban jartam, és a
toronyban egy férfi nagyon szépen jatszotta egy
lanton a Székely himnuszt. Nagyon meghatott.
Mindenféle érzések kavarogtak bennem, ahogy a
bastya tetejérdl szétnéztem. Akkor, ott és abban
a pillanatban dontottem el, hogy nekem kell egy
, ij, szeretnék ezzel foglalkozni. Elmentem utdna
egy ijaszboltba, s elészér harom vesszdt vettem
azért, hogy inspiraljam magam azzal, hogy ijat is
vegyek hozza. gy vettem fel a kapcsolatot Ménus
Jozsef cél- és tavlovo ijasszal, aki vildgbajnok és
-rekorder. Ot azéta a bardtomnak is tekintem. A
tandacsai, a segitsége, a bardtsaga inditott el en-
gem ezen az uton. Az elsé tavldové vesszdimet is &
készitette.

Mennyire érzi elnyomottnak a tébbi sportag-
hoz képest az ijaszatot?

Nem picit. Az egyik, amibe kapaszkodni lehet az
az, hogy ez egy olyan sport, ami kluzdelem, harc.
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Gondolok itt arra is, hogy a tavldvészet soran komoly
balesetek is lehetnek. Lattam mar nem egy olyan em-
bert, aki keresztUll6tte a kezét a nyilvesszével. Itt saj-
nos vér is folyhat. Enhez képest érzem uUgy, hogy nincs
igazan megbecsulve. A vilagban, ahol legtobbe nézik,
Korea és Tordokorszag. E két orszagban, ha nyer valaki,
pénzdijjal jutalmazzak, sét nyolcadik helyezettig jar ju-
talom. Ugy gondolom, jobban tdmogatjak éket. Pedig
ez nemcsak egy sport hazankban, hanem a |étezés-
nek a kulcsa is. Oseink tiszteletére, emlékiikre tovabb
kell vinnunk ezt a hagyomanyt. Ezért fontos lenne,
hogy itthon is egy picit jobban tdmogassak. Nagyon
sok jo és eredményes ember van az ijaszatban. Mond-
hatni, kivaléak vagyunk ebben a sportban is.

Mik azok a fontos ismérvek, amelyek a magyar ija-
szokat felismerhetévé teszik? Egy vilagversenyen
tartanak attél, hogy jonnek a magyarok?
Vildgversenyeken? Persze, hogy tartanak téle! Na-
gyon joijaszaink vannak. A tavcélldvészeink mindig
remekelnek. Bizony, a vildgversenyeken dobogdn
vannak a magyarok. Most is voltak Mongolidban,
és ott alltak a dobogdn. Van hiruk a magyaroknak.
Mdénus Jézsef mindig dobogds szokott lenni. Akar-
hol vagyunk, szamolnak velunk.

Mit tapasztal, a fiatalabb korosztaly, illetve a ki-
sebb gyerekek hogyan viszonyulnak ehhez a
sporthoz?

A gyerekek nagyon jdl I1&nek célba. Kifejezetten ér-
dekli 6ket, és nemcsak a kisfidkat, hanem a Kkisla-
nyokat is. Nagyon sok gyereknek van érzéke hozz3,
nagyon uUgyesen és batran l6nek. S6t, a kislanyok
majdnem jobban, mint a kisfidk. Rendezvényekre is
szoktuk jarni, lovéseket tartunk, és van olyan, hogy
meg sem tudunk allni, pinenni. Folyamatos a sor. Van
ra igény. Nemzetlnk eredetével, a honfoglalassal, a
pusztai lovasnomad kulturaval szorosan dsszefonddik
az ijaszat. A magyarok szamara nemcsak vadaszesz-
koézként szolgalt az ij, hanem a legfébb hadifegyvertk
is volt. Az &si harcosaink kivaléan képzett, ijjal felsze-
relt lovasok voltak. ,A magyarok nyilaitél, ments meg,
Uram, minket!” — hangzott mar a kdzépkorban.

A teljes interjut elolvashatjdtok a due.hu oldalon!
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»A sZEinpad a szeretom”
INTERJU DOLHAI ATTILAVAL

Dolhai Attila 2025 augusztusdtol vezeti a fehérvdri tedtrumot. Az
interju sordn beavatott minket a szinhdz miikédésébe, mesélt az
érkezé darabokrél, és elmesélte, milyen is egy tdrsulatot iranyitani.

KUTI ZOE, ODRY SARA,
AZ EV DIAKUJSAGIROJA,

KRZEPISKOLA, DI SERE

Tanitéképzé Féiskolan vé-
geztél eredetileg. Mi inditott
el, hogy mégis inkabb a szi-
nészetet valaszd?

Az elsé szakmdm képesitett
pénzkezelés és bankuUzemfor-
galmi ellatd, a Posta- és Bank-

forgalmi Szakkézépiskoldban
érettségiztem, egyébként
hangszerkészitd szerettem

volna lenni, de arrdél fogalmam
sem volt, hogyan kezdjek neki.
A szUleim hivatalnoknak szan-
tak, de aztan jott a tanitékép-

Dolhai Attila

z6 foéiskola, mint menekuléut.
Kozépiskolas osztalyfénokom
azt monda, ,Te, Attila, neked
nem kell hivatalnoknak lenni.
Tanulj tovdbb. Barmit is, csak
hagyj magadnak idét, hogy
megtalald, mi akarsz lenni.”
Kozben pedig mar megfogal-
mazoédott bennem, hogy sze-
retném kiprébalnia Szinmuveé-
szeti Egyetemet. Fel is vettek,
olyan 25-26 éves koromban és
onnan indult igazabadl.

Jartal-e elétte szinhazba, ha
igen befolyasoltak-e ezek az
élmények, hogy ezt a karri-
ert valaszd?

Iskolds szinhazi latogatasok-
ra emlékszem. A vigjatékok
jobban megragadtak. A tani-

toképzbben éreztem, hogy Ki
kéne prébalni a szinészetet.
Néhany tehetségkutatd ver-
senyen is részt vettem. Sta-
tisztéltam, kisebb szerepeket
jatszottam Nyiregyhdazan, Mis-
kolcon, Békéscsaban. Egyik
meghallgatas a masik utan.
Talalkoztam Kerényi Miklés
Gaborral és 6 mondta, hogy ha
komolyan gondolom és nem
csak egy hoébort, akkor jelent-
kezzek a Szinmuvészetire. O
adta meg a végsd |okést, hogy
jelentkezzek.

Milyen volt szinészként egy
atlagos napod?

Minden idegszadlunkkal az ak-
tudlis prébaidészakban vol-
tunk benne. Azt szerettem
benne, ami most nincs, hogy
minden proébaidészaknak volt
egy vége. Megvolt az el6adas
és utana volt egy kellemes egy
hét, amit meg lehetett élni.
Utdna meg jott a kovetkezd
produkcid. Délelétt prébak,
este hattdél pedig elb6adas. A
ketté kozott vagy korrepeta-
ldsra mentunk vagy éppen a
friss levegdén voltunk. A nyarak
voltak a legjobbak. Sokat tur-
néztunk - Baja, Sopron, Sze-
ged. Nagyon sok helyen. Olyan
volt, mint egy fdiskolas osz-
talykirandulas.
Szerinted a mai fiatalokat
érdekli a szinhaz?

Remélem, hogy érdekli &ket,
és hat azon dolgozunk, hogy
ez megvaldsuljon. Nem re-
ménytelen. Egyrészt oktatas
kérdése az egész. Masrészrol
pedig divat kérdése is egyben.
Vannak a szinhdzi mufajokon
belUl is népszerlbbek. Volt,



hogy egy-egy szinész miatt
volt egy darab kelend&bb. Vol-
tak, akik korabban kapcsolat-
ba kerultek a szinhazzal és jo
élményben volt részuk. Az is
egy Utja, hogy bevezessuk a
fiatalabb generaciét a szinhaz
vildgaba, hogy kedvenceket,
,tini kedvenceket” szdlitunk
meg el6adoként. Hiszek ab-
ban, hogy mindenhogy meg
lehet szdlitani az embereket,
akarmilyen generacidban is
vannak. Csak meg kell talalni
a hozzajuk kozel alld tartalmat
és azt, aki erre alkalmas. Azt ki

lehet jelenteni, hogy minden-
ki a sajat generacidjat tudja
jol megszdlitani. A szinhazban
nagyon sok lehet&ség rejlik, az
meg mar rajtunk all, hogy ez-
zel tudunk-e élni. Végsé soron
a szinhdaz nem egy rossz hely.

Vannak-e mas eszkozok,
amelyek szinhazat koézelebb
hozhatjak a nézékho6z?

Ez célja, szerintemm minden
szinhaznak. Nagyon sok he-
lyen csinalnak szinhaz beja-
rast, kulissza bejarast, hogy
egy probaba bele lehet nézni.
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Most éppen csinalunk egy MU-
vészbejard nevd, viszonylag
Uj kezdeményezést, aminek
kapcsan kérdezhetnek - egy
kicsit interaktivabb talalkozas
a szinészekkel. A kézdnség ki-
vancsisagat igy is megprébal-
juk kielégiteni. Van a beava-
té szinhaz, amikor a szinhaz
megy egy-egy iskolaba. Azért
keressuk a lehetéséget az 6sz-
szekapcsoldédasra.”

A teljes interjut elolvashatja-
tok a due.hu oldalon!

Wwebjogsi

JOGOSITVANY ELOTT ALLSZ?

Valaszd a Webjogsit, az online autosiskolat!

Mit tartalmaz a prémium B kategorias elméleti csomagod?

hozzaféréssel

@ online EU tanfolyam
@ vizsgafelkészit6 tesztek

(" online KRESZ tanfolyam 240 nap/90 6ras )

ELMELETI CSOMAG ARA

@ forgalmi vizsgara felkészit6 oktatoanyag

@ vezeteéstechnikai tananyag a potkocsi vontatasara

40000 FT

Az egész orszag teriiletén folytatunk gyakorlati oktatast, igy

Te vélaszthatod ki a szamodra szimpatikus helyszint és oktatadt!

Atajékoztatas nem teljes kori. Tovabbi részletekért keresd fel weboldalunkat (webjogsi.hu) vagy érdeklddj igyfélszolgalatunkon. Képzési mutatészamok (B kategoria esetén) 2026. I. negyedév: Vizsga Sikerességi

Mutaté: elmélet 69,59 %; gyakorlat: 47,55 %; Atlagos Képzési Oraszam: 176,46 %; Képzési Kdltség: 646 000 Ft. Verzio: 1.1/2025.

Miért valass

) Biztositjuk az o
személyesen csak vezetni és vizsgazni kell elmenned!

Tovabbi részleteket a webjogsi.hu oldalon talalsz.




LEHOZZUK A CSILLAGOKAT AZ EGBOL

.22 EVES VAGYOK, DE MEG NEM ITTAM
ALKOHOLT ES NEM VOLTAM BULIZNI”

A Sneakerness évente kézel 8000 Iatogatdval, 200 kidllitoval mdra Eu-
ropa egyik legnagyobb sneaker- és streetwear-kulturdlis rendezvényé-
vé nétte ki magdt. Alapitéja, Trunk Tamds aktiv a kézésségi médidban,
valamint Alfa és Z generdcios tandcsadoként cégeknek segit Magyar-
orszdgon és Ausztriaban. Aktiv élsportolé (vdlogatott alpesi sizé). Ha-
rom kényvet irt, mikézben Olaszorszdgban politika, filozofia és gazda-
sdg szakon tanul. A DUE 33. Sajtéfesztivaljan beszélgettiink vele.

FOGARASI KLEOPATRA

Amikor 12 éves voltam, kulféld-
rél inspiraldédtam. Mindig is ugy
voltam vele, hogy nem fogyasz-
tani, hanem alkotni szerettem
volna valamit, mindig is nagyon
alkotdsorientalt voltam. Nekem
az volt a természetes |épés, hogy
kozdsséget szeretnék épiteni
abbdl, amit szeretek, és olyat
szeretnék mondani, amit talan
mas még nem is mondott. Emi-
att irtam meg az elsé kdnyve-
met és inditottam el a YouTube-
csatorndmat is.

A sneakerek vildga az elsé, amit
szinte teljesen a mai fiatal ge-
neracidé kezébe adtak, tulajdon-
képpen azoknak az értékitéletét
is. Ezeknek a cipéknek a masod-
lagos arat mindig az emberek, a
kozdsség, a fiatalok dontotték el.
Ha a fiatalok mendnek éreznek
egy cipdt, akkor annak automa-
tikusan felmegy az ara a piacon.
Itthon és a nyugati orszagokban
érezhetd leginkdbb ez a befo-
lyas, nem véletlen, hogy Eurdpa-
ban ekkora hirnévnek orvend a
Sneakerness.




A sneaker kulturanak kezdet-
t6l fogva volt egy nagyon erds
Uzleti oldala is. Azok a kultdrak
tudnak igazan stabilan mdkod-
ni, amelyek mogott valédi Uzle-
ti modell all. A sneaker vilagon
keresztll sok fiatal megtanult
vallalkozni, kapcsolatot épiteni
vagy akar a szuleit is bevonni
ebbe a kézegbe. Komoly startu-
pok és Uzleti modellek épultek
erre, elég csak a StockX példaja-
ra gondolni, amely a sneakerpi-
acboél nétte ki magat. Onmaga-
ban tehat az Uzleti szemlélettel
nincs probléma. A gond ott kez-
ddédik, amikor egyes szereplék a
tapasztalatlanabb fogyasztdkat
prébaljak kihasznalni tulzott
arazassal vagy félrevezetd piaci
mukodéssel. llyenkor sérul az
a kozosségi és kulturalis érték,
ami eredetileg ezt az egészet
kulonlegessé tette.

Nekem személyesen nem voltak
ilyen lazadasi formaim, 22 éves
|étemre életemben nem ittam
még alkoholt, nem voltam még

bulizni. Helyette viszont sok olyan
dologba belevagtam, amit mas
nem merne megtenni 13-14 éve-
sen. Kimondhatjuk, hogy nem
volt  klasszikus gyerekkorom,
vagyis inkdbb vallalkozni szeret-
tem volna, emiatt viszont nemet
mondtam mas dolgokra. Erre
furcsan néztek az emberek, ak-
koriban kulénc megnyilvanulas
volt, viszont manapsag ez egy-
re felkapottabb lett. A TikTokos
Hustle Culture remek példa erre:
ha nemet mondasz, nem kulonc
vagy, hanem egy masfajta kdzos-
ségbe kapcsolédsz be.

Gyerekként azt hittem, hogy a
sikereknek mindenki o6rulni fog,
és a teljesitmeényt mindig objek-
tiven értékelik, de az élet nem
mindig igy muUkddik. Ezt fontos
megtanulni, és tudni, hogy ho-
gyan kezelje az ember a hely-
zeteket a sportban és az Uzleti
életben is.

Mindenképpen a kivancsisdg - a
bizonyitasi vagy rovidtavd mo-
tivaciéként ugyan jél tud jonni,
de hosszU tavon az ember csak
kivancsisagbdl tud elére menni.

Ez a tanacsom minden fiatalnak,
hogy a bizonyitasi vagy és a dac
nagyon jo, és szukség van ra, de
csak rovid tavra jo.

A kettd szerintem 0Osszeflgg,
nyilvan sokkal tobb nyomas és
feszUltség van az életemben. A
mindennapi stressz és a folya-
matosan valtozd helyzetek nagy
nyomast jelentenek. Ugy érzem,
hogy mindig készen kell allni a
kovetkezd kihivasra vagy ,harc-
ra”. Persze egyben oridsi sza-
badsag is az, hogy barmit meg
tudok valdsitani, ha azt kitala-
lom, belefektetem az idémet és
a munkamat.

Ha valaki kitalal valamit, akkor
azt nagyon Kkell csinalni, bele
kell fektetni az energiat. Ha jott
eqgy lehetdség, azt azonnal meg
kell ragadni. Azt tandacsolom
mindenkinek, hogy ne halogas-
son és éljen a lehetéségekkel.
Ne hallgassanak azokra a kulsé
szemlélékre, akik nem értik a
vizidjukat — viszont folyamatosan
tegyenek azért, hogy még toébb
ember megértse bket.
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NEMZETI KULTURALIS

TAMOGATASKEZELO f-’./

Nemzeti
Tehetség Program

EUHLTUREALTE B9 ThS W0
BRI EETTAIL

ATUDOMANY sewhenove-coa..,..
NEM HEUREKA-PILLANATOKBOL ALL

Amikor gyerekként az NCIS laborjeleneteit nézte, még nem tudta pontosan,
hogy egyszer 6 maga is mikroszkop félétt il majd, DNS-hibdakat vizsgdlva.
Dr. Réthi-Nagy Zsuzsdnna utja azonban nem egy elére megtervezett tudo-
mdnyos karrier térténete: sokkal inkabb kivdncsisagbodl, bizonytalansdg-
bdl, kitartdsbol és folyamatos Utkeresésbdl dllt 6ssze. Ma mdr kutatéoként
és tudomanykommunikdtorként azon dolgozik, hogy a laborok zart vilaga
kozelebb kerliljéon az emberekhez — kiilénésen a fiatalokhoz, akikben sze-
rinte még ott él a tudomdny iranti 6szinte racsoddlkozds.

RELTSCHLEVENTE

Hogyan kezdodott az érdeklédé-
se a tudomany és a biolégia irant?
Sokaig nem tudtam pontosan,
hogy mivel szeretnék foglalkoz-
ni. A kémiat nagyon szerettem,
jo is voltam benne, de a bioldgia
kdzelebb allt hozzam. Kuldéndésen
a kriminalisztika és a DNS vilaga
érdekelt, féleg a krimisorozatok
hatdsara. Erdélyben néttem fel, és
egy bioldgiaverseny révén nyer-
tem felvételt az egyetemre. A ,B
terv” a gyodgyszerészet lett volna,
de amikor bekerultem biolégia
szakra, eldontottem, hogy ezen az
dton megyek tovabb. Kezdetben
a bioldgia és a kémia hatarterule-
te foglalkoztatott: egy kutatasban
példaul a titdn-dioxid kornyezeti
hatdsait vizsgaltuk hangyakon.
Szerettem kutatni, de rajottem,
hogy a terepmunka helyett in-
kabb a laboratériumi munka ér-
dekel, igy kerultem molekularis
bioldgia szakiranyra Szegeden. A
mesterképzésen fehérjebontasi
folyamatokat kutattam, a doktori
munkam soran pedig DNS-hiba-
javitd rendszerekkel foglalkoztam.
Ezek a mechanizmusok javitjak ki
a sejtjeinkben folyamatosan ke-
letkezd DNS-karosodasokat.

Hogyan zajlik a tudomanyos
felfedezés a gyakorlatban, és
mennyire latvanyos egy-egy
attorés a kutatéok mindennap-
jaiban?

Dr. Réthi-Nagy Zsuzsanna

Sokan ugy képzelik a tudo-
manyos felfedezéseket, mint
a filmekben: a kutatd belenéz
a mikroszképba, és hirtelen
megszuletik egy nagy heuré-
ka-pillanat. A valésag ennél jo-
val lassabb és aproélékosabb.
A legtobb attorés hosszu évek
kitartd6 munkajabol all dssze,
és gyakran csak utdélag derul
ki, mennyire jelentés egy-egy
eredmény. Sokszor kell hozz3a az
is, hogy a megfelel6 idében val-
jon igazan fontossad egy adoftt
felfedezés. Ma rdadasul annyira
gyorsan fejlédik a tudomany,
és annyira aprd részleteket
vizsgalunk, hogy egy érdekes
eredmény lattan az elsé reakciod
gyakran nem az, hogy az ember

felfedezett valamit, hanem uta-
nanézunk: vajon mas kutatoé-
csoport is latott-e mar hasonlét
a vilagban.

Mit jelent az On szamara a tu-
domanykommunikacié, és ho-
gyan lehet koézelebb vinni a
tudomany eredményeit a hét-
kéznapi emberekhez?

A tudomanykommunikacid sza-
momra azt jelenti, hogy meg-
prébalom elmagyardzni a nagy-
vildagnak, miért fontos egy-egy
kutatds vagy tudomanyos ered-
meény. A kutatéintézeti munkam
egyik része is ez: amikor megje-
lenik egy publikacid, azt préba-
lom kdzérthetéen bemutatni.
Mindig arra helyezem a hang-
sulyt, hogy ez miért j6 az em-
bereknek. Onmagaban az sokak
szdmara tavoli dolognak tlnik,
hogy valaki valahol felfedez va-
lamit. Szerintem fontos megmu-
tatni, hogy egy kutatas hogyan
hathat a mindennapi életUnkre.
Példaul egy Uj eredmény a daga-
natos betegségek kutatdsaban
nemcsak egy tudomanyos elbére-
|épés, hanem valami, ami embe-
rek életét is befolyasolhatja.

Mik a leggyakoribb tévhitek a
tudomannyal és a kutatasok-
kal kapcsolatban?

Az egyik leggyakoribb tévhit az,
hogy a tudomany tévedhetetlen,
és mindig végleges igazsagokat
mond ki. A valésag ezzel szemben
az, hogy a tudomany folyama-



tosan fejlédik, és id&vel korabbi
allitasokat is felulirhat. Sokszor
eléfordul, hogy valamit egy adott
korszakban a legjobb tudas sze-
rint leirnak, majd késébb jobb
technolégidk és pontosabb mdod-
szerek segitségével kiderul, hogy
mégsem teljesen Ugy van. Ahogy
a technoldgia fejlédik, ugy latunk
ra egyre pontosabban a jelensé-
gekre. Fontos azonban, hogy ez
nem azt jelenti, hogy a korabbi

kutatasok rosszak voltak, hanem
hogy a tudomany is tud tévedni,
és képes pontositani a sajat allita-
sait az Jj bizonyitékok alapjan.

Mit tanacsolna azoknak a fia-
taloknak, akik kutatéi vagy tu-
domanyos palyara késziilnek?
Legyenek nyitottak, és keressék
azokatalehetéségeket,ahol mar
fiatalonistudomanyostevékeny-
ségekbe lehet bekapcsolddni.

MEDIATUDOS

llyen lehetéségekbdl egyre tobb
van, nemcsak az iskolakon belll,
hanem azon kivul is. Fontos az
is, hogy merjenek kérdezni, és
éljenek azzal, ha van lehet&sé-
gUk kutatdkkal taldlkozni. Sok-
szor a kutatékrdél él egy olyan
kép, hogy fehér kdpenyes, zart
vildgban dolgozé emberek, de
amikor kialakul egy kozvetlen
beszélgetés, ez a tavolsag gyor-
san olddédik.




MEDIATESZT

KOCSANYI LASZLO NVERTE
A HATODIK NAGY DIAK MEDIATESZTET

Tébb mint kilencezer fiatal kapcsolodott be idén orszagos médiaismereti jaté-

kunkba, a hatodik alkalommal meghirdetett Nagy Diak Médiaismereti Tesztbe.
Nagy sikert online vetélkedénkoén olyan kérdésekre kellett valaszt adni, ame-
lyekbél kiderdilt a résztvevék jartassdga a média vilagaban.

A Nagy Didk Médiaismereti Teszt
elsé, online forduldjaba tébb mint
9 500 fiatal kapcsolddott be az or-
szdg minden részérél. Kozuluk a
legeredmeényesebb 1 000 jatékos
kapott meghivast a kdzépdontdbe,
ahol egy Ujabb 15 kérdéses online
tesztet kellett kitolteni. Innen egye-
nes Ut vezetett a dontdébe annak a
40 jatékosnak, akik a leggyorsabban
toltotték ki helyesen a kézépddntds
kérdéssort.

Oriasi izgalmakat hozott a Nagy
Diak Médiaismereti Teszt dontdje.
Nem is csoda, hiszen az utolsé for-
duléba mar csak a legjobbak, kézu-
lUk is csak 40 versenyzé kerUlhetett

“nmhh

Nemzeti Média- és Hirkozlési Hatésag

Nemzeti
Tehetség Program

-
' (Araszayly JoZSeTAKOCS anyi
] Kerény(DUmenes dr.
be. A 15 kérdésbdl all6 dontdben to-
vabbra is a médiaismereti tudasuk-

rél kellett tandbizonysagot tennitk
a jatékosoknak.

A hihetetlenul szoros dontében a
végsd sorrendet csupan 1-1 pont,
de sokszor csak a kitoltésre szant
id6 hatdrozta meg. Az elsé helye-
zett a budapesti Kocsanyi Ldaszlé
lett, a masodik helyezett a bocfoldei
Vincze Noéra, a dobogd harmadik
fokdra Kerényi Daniel allhatott fel
Szécsénybdl.

Az Unnepélyes eredményhirdetést
majus 22-én Budapesten, a 33. Or-
szagos Ifjusagi Sajtofesztivalon, az

' Fotos Tumbasz Hedi

szlo
mo.

Ujpesti UP Rendezvénytérben tar-
tottuk, ahova a dontébe bejutott
Osszes jatékost meghivtuk. Itt adtuk
at a jaték fédijait, egy Samsung Ga-
laxy Tab A9+ tablet és egy-egy Xiao-
mi Redmi Pad 2 tabletet.

A dijakat dr. Somogyi Akos, a Nem-
zeti Média- és Hirkdzlési Hatdsag
Gyermekvédelmi Féosztalyanak ve-
zetbje és dr. Szayly Jézsef, a DUE
Médiahalézat alelndke adta at.

A Nagy Diak Médiateszt 6. a Nemze-
ti Média- és Hirkozlési Hatésag és a
Nemzeti Tehetség Program tadmo-
gatasaval valdsult meg.

Gratuldlunk mindenkinek!

NEMZETI KULTURALIS
TAMOGATASKEZEL®




SPORTTESZT

IKERTESTVERE UTAN KOSZEGI SZABOLES IS
ORSZAGOS SPORTVETELKEDGT NYERT

A madsodik alkalommal meghirdetett Nagy Didgk Sporttesztet idén 15 704 fi-
atal toltétte ki. Az edukativ jaték dontéjében Szoboszlai Dominik labdaridgé,
Valter Attila orszdgutikerékpdr-versenyzé, Onodi Henrietta olimpiai bajnok
torndsz és Baumgartner Zsolt egykori Forma-1-es autoversenyzo is szerepet
kapott egy-egy kérdés formajaban. A DUE Médiahalézat altal inditott jatée-
kot Készegi Szabolcs nyerte, akinek ikertestvére, Gergé gyézedelmeskedett
a 2024-es Magyar Olimpiai Csapat Nagy Didk Teszt vetélkedében.

A DUE Médiahalézat azzal a céllal
inditotta el a Nagy Diak Sportteszt
online vetélkeddt, hogy a résztvevék
jatékos modon ismerkedjenek meg
a sportokkal, azok kialakuldsaval és
fontossagaval. A Sportteszt kitdltdi
tobbek kozott olyan sportagakrdl is
kérdéseket kaptak, mint a futas, ke-
rékparozas, Uszas, tUrazas, vagy ép-
pen a csapatsportok, mint a labda-
rdgas, a kosarlabda és a kézilabda.

A teszt elsé fordulds kérdésso-
rat barki kitolthette aprilis 26-ig a
nagydiaktesztek.hu-n vagy a Nagy
Diak Tesztek applikacion keresztdl,
azonban a masodik forduldban csak
a 14-24 év kozotti fiatalok legjobbjai
kaptak meghivast. Az online teszt

Ném

SPORTOLO
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Nemzeti
Sportfejlesztési és
Modszertani Intézet

kitoltéi kozul a legjobb eredményt
eléré 1000 jatékos jutott be a sze-
meélyes részvétell kozépdontbbe,
amit Budapesten az UP Rendez-
vénytérben tartottak meg. Itt zajlott
az orszagos jaték dontdje is, ahova
a kdzépdontébdl a legjobb 10 jaté-
kos kerult be. Ok egy izgalmas tévés
kvizben mérhették &ssze tudasu-
kat. A versenyz6k kérdéseket kaptak
kUlonbozd sportdgak szabalyairdl, is-
mert sportoldkrdl, és tudniuk kellett
vildgversenyek torténéseit, datumait.

A dontében harmadik helyen végzett
a martonvasari Muskovics-Bolvary
Aron, tudasat egy sportszercsomag-
gal jutalmaztak a szervezék. Masodik
lett a gori Németh lzabella Flora, 6
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Izabella Flora, K('is;egi Szabolcs és Muskovics-l_fq Dary Aron

J0SZ
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egy mountain bike-kal gazdagodott.
Elen végzett a dombdvari Készegi
Szabolcs, aki a Pécsi Tudomanyegye-
tem kdzgazdasagi kardnak végzdés
hallgatdja, és mar a doktori képzést
célozta meg. Erdekesség, hogy iker-
testvére, Gergd két éwel ezel6tt a Ma-
gyar Olimpiai Csapat Nagy Diak Teszt
vetélkeddt nyerte meg. Mindketten
asztaliteniszeznek, és megnyerve az
NB3-as bajnoksagot, most nevezhet-
nek az NB2-es osztalyba.
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TALPRAMAGYAR

A nydri mozgds valahogy egészen mds, mint az
év tébbi részében. llyenkor a sport kevésbé érzé-
dik kételezé feladatnak vagy ujabb kipipdlando
teendének, inkabb természetes része lesz a min-
dennapoknak. Egy esti biciklizés, egy strandrép-
labda-meccs vagy egy Uszds a Balatonban sokszor
inkabb jo programnak tiinik, mint edzésnek - taldan
éppen ezért kénnyebb nydron aktivnak maradni.

SZEKRENYES PANKA

Nyaron a mozgas is kénnyebben
belefér

A j6 idé dnmagdban meghoz-
za a kedvet ahhoz, hogy tébbet
legylunk a szabadban. Sokan
ilyenkor kezdenek Ujra futni, bi-
ciklizni vagy egyszerlen tdbbet

sétalni. A nyari sportolads egyik
legnagyobb elénye, hogy nem
feltétlenul kell hozzd edzéte-
rem vagy szigoru edzésterv. A
biciklizés példaul egyszerre le-
het kozlekedés és kikapcsold-
das. Egy esti tekerés a varosban,
egy hétvégi bringatura vagy
akar az, hogy valaki biciklivel jar
dolgozni, mar 6nmagaban tobb

mozgast jelent, mint amit so-
kan év kdzben rendszeresen be
tudnak épiteni a napjaikba.

Hasonldéan mukddik a futas vagy
a szabadtéri edzés is. Nyaron sok-
kal kbnnyebb ravenni magunkat
egy esti kocogasra vagy egy park-
ban végzett atmozgatd edzés-
re, amikor mar kellemesebb



az idé és hosszabbak a nappa-
lok. A hangsuly ilyenkor kevés-
bé a teljesitményen, inkabb
azon van, hogy jol essen a moz-
gas. A vizi sportok szintén tipi-
kusan nyari mozgasformak. Az
Uszas, a SUP-o0z3as, a kajakozas
vagy akar egy strandroplab-
da-meccs egyszerre aktiv és
feltéltd program. Sokszor észre
sem vesszUk, mennyit mozgunk
kozben, mert az egész inkabb
kozdsségi élménynek hat, mint
klasszikus sportolasnak.

Mire érdemes figyelni a nyari
melegben?

A nyari sportolasnak ugyanak-
kor megvannak a maga sza-
balyai is. A nagy melegben a
szervezet sokkal gyorsabban
elfarad, ezért fontos, hogy ne
ugyanazt varjuk magunktdl,
mint hlvdsebb idében. A leg-
tobben ezért reggel vagy este
mozognak szivesebben. Nap-
kozben, kUlonodsen a legmele-
gebb érakban, érdemes kerul-
ni az intenziv edzéseket, féleg
szabadtéren. Egy konnyebb
séta vagy laza biciklizés még
beleférhet, de a komolyabb
terhelést jobb késébbre idézi-
teni.

SPORTOLG <
NEMZET -

Nemzeti
Sportfejlesztési és
Modszertani Intézet

A folyadékpodtlas szintén kulcs-
kérdés. Nyaron sportolds koz-
ben sokkal tobb vizet veszit a
szervezet, ezért fontos a rend-
szeres hidratdldas még akkor is,
ha valaki nem érzi magat ku-
|[6bndsebben szomjasnak. Hosz-
szabb mozgasnal az &svanyi
anyagok podtlasara is érdemes
figyelni.

A fokozatossag is sokat szamit.
Nem kell rogtdn hosszu tavokat
futni vagy ordkig edzeni csak
azért, mert nyar van és min-
denki aktivabbnak tlnik. Sok-
kal fenntarthatdbb, ha valaki
kisebb, rendszeres mozgassal
kezd, amit valéban élvezni tud.

A  megfelel6 napvédelemrdl
sem érdemes megfeledkez-
ni. A sapka, a napszemuveg és
a fényvédd nemcsak strando-
lasndl fontos, hanem sportolas
kdzben is, kUlondsen hosszabb
szabadtéri programok esetén.

Koz6sségi élménybdl lesz a
legjobb motivacié
Nyaron orszagszerte rengeteg

olyan sportos programot ren-
deznek, ahol a hangulat lega-
labb annyira fontos, mint maga

J0SZ
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TALPRAMAGYAR

a teljesitmény. Ezek az esemé-
nyek sokszor inkabb hasonlita-
nak kozosségi élményre vagy
fesztivalra, mint klasszikus ver-
senyre. Az egyik legismertebb
ilyen esemény a Balaton-at-
Uszas, amelyet a tervek sze-
rint 2026 juliusaban rendeznek
meg. A résztvevék Révfuloprdl
indulva Usszak at a Balatont, de
rovidebb tavok és SUP-os telje-
sitések is elérheték azok szama-
ra, akik inkabb az élmény miatt
csatlakoznanak.

A nyari id&szakban emellett
szamos esti futds, amatér futd-
fesztival, strandréplabda-tor-
na és streetball-esemény varja
az érdekl6dbéket orszagszerte.
Ezeknek a programoknak talan
éppen az a legjobb része, hogy
nem elsésorban az eredmények-
rél szélnak. Az emberek inkabb a
kdzos élményért mennek: azért,
hogy mozogjanak egyet a bara-
taikkal, taldlkozzanak masokkal,
és jol érezzék magukat.

Es taldn pont ettél mukoédik
olyan jol a nyari sportolds. Nem
azért mozgunk, mert muszaj, ha-
nem mert természetes maodon
része lesz a nyadrnak.

N
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KRESZTEZODES

A ROVATOT AZ ORFK-ORSZAGOS BALESETMEGELOZESI BIZOTTSAG TAMOGATJA

HAFELTAMAD A SZEL -~

AZONNAL HAGYJUK ABBA AZ EGETEST”

MUKICS DANIEL TUZOLTO EZREDESSEL KESZULUNK A VAKACIORA

A nydri sziinetben sokkal tébben jarnak kirandulni vagy tartanak kerti stit6-
getést, viszont az ilyen elfoglaltsagok sok rejtett kockdazattal jarnak. A tiiz-
gyujtds, féleg a szdraz, nydri idéjarasban kénnyen vezethet szabadtéri tiizek-
hez, amennyiben nem vagyunk elég kériiltekintéek. Mukics Ddniel tiizolto
ezredessel, a Belligyminisztérium Orszdgos Katasztrofavédelmi Féigazgato-
sdg szovivéjével az ilyen tlizesetek megakaddlyozdsarél beszélgettiink.

Mik a tapasztalatai, egy atla-
gos ember milyen hibakat szo-
kott véteni bogracsozas, tiiz-
rakas kéozben?

Nydron nagyon sok szabadté-
ri tdzhoz riasztjak a tdzoltd-
kat. Ezek 96-98 szazalékban
az emberi figyelmetlenségre
vezethetdk vissza. Nagyon rit-
ka az, hogy a természet maga-
tol kigyullad. Altaldban a kerti
zoldhulladék-égetés, a szemé-
tégetés, a bogracsozas vagy a
kerti grillezés all a hattérben.
A tlUzrakasnal az szokott prob-
[émat okozni, hogy a tlzrakd-
hely kornyezetét nem tisztitjak
meg a szaraz falevelektdl, el-
halt novényi részektél. Mieldbtt
barhol tdbortlzet gyujtanadnk
vagy nekildtndank a fézésnek,
a tlUzrakéhely kdrnyezetét
egy-masfél méter szélesség-
ben tisztitsuk meg minden ég-
hetd anyagtdl, és csak ezutan

» gyujtsunk tuzet.

Ezen kivul a leggyakoribb
probléma az, hogy magara
hagyjak a tlUzet. Ha egy kicsit
feleré6sodik a szél, mar langol
isaz erdd, a mezd vagy a gabo-
natabla. Atlzoltéknak ez adott
esetben nem néhdany o6ras, ha-
nem egynapos vagy egyhetes
feladatot is adhat, hiszen egy-

Mukics Daniel

egy szabadtéri tlz tobb szaz
hektarra is kiterjedhet a nyari
héségben. J6, ha van nalunk
oltéviz vagy egy tulzoltdké-
szulék, de egy lapat is telje-
sen megfeleldé. Ha feltamad a
szél, azonnal hagyjuk abba az
égetést! Ha pedig befejeztuk a
szabadban a suUtést-fézést, ak-
kor Ugy oltsuk el a tUzet, hogy
az ne tudjon visszagyulladni.
Nem elég, ha csak rdontudnk
egy kis vizet, legaldbb &t cen-
timéter vastagon szérjunk ra
homokot vagy foldet is.

Hol szabad tiizet gyujtani?
A sajat kertjében minden-
ki korlatozds nélkul bogra-

csozhat vagy grillezhet, fug-
getlentl attél, hogy van-e
elrendelve tlzgyujtasi tilalom.
Erdében vagy mas szabadtéri
terUleten kizardlag a kijelolt
tlzrakdhelyen szabad tuzet
rakni, feltéve, hogy nincs tila-
lom, ha pedig van, akkor még
a kijelolt tlzrakdhelyen is tilos
tlzet gyujtani. Tehat nagyon
fontos, hogy indulds el6tt
nézzUk meg, van-e éppen el-
rendelve tlzgyujtasi tilalom.
Ez mindig attdél fugg, hogy az
erd6kben a talaj és a rajta fel-
halmozdédott novényi részek
nedvességtartalma mennyire
alacsony. A katasztréfavéde-
lem weboldalan talalhaté Ma-
gyarorszag térképen pirossal
jeloljuk, hogy éppen hol van
érvényben a tilalom.

Mennyire altalanos az, hogy
valaki grillezni vagy bogra-
csozni szokott a teraszon
vagy erkélyen?

Nem tilos tarsashazban suto-
getni, f6zécskézni, azonban
egyaltalan nem mindegy, hogy
ezt milyen mddszerrel tesszuk
meg. Gazpalackrdl példaul szi-
goruan tilos az erkélyen gril-
lezni, ne is prébaljunk ilyet.
Szintén nem tanacsos faval,
szénnel sUtdogetni tarsashaz
erkélyén. Ha tarsashazban
élunk, és mindenképpen grill-
partit szeretnénk az erkélyen,



akkor egy elektromos grill je-
lentheti a legjobb megoldast,
de mindenekelétt meg kell
nézni a tarsashaz Szervezeti
MUkodési Szabalyzatat.

Mit tanacsolna azoknak,
akik agy doéontenek, hogy ki-
mennek a természetbe, és
ott szeretnének sitni-fé6zni?
Készuljenek fol elére, és vigye-
nek magukkal olyan eszkdzoket,
amivel el tudjadk oltani, korda-
ban tudjak tartani a tuzet. Le-
gyen naluk valamilyen kislapat

és néhany liter viz kifejezetten
erre a célra. Ha autdval mennek,
érdemes bepakolni egy kétlite-
res porral olté tlzoltd készulé-
ket. Hogyha ilyen van naluk, kel-
|6 mértékben folkészultek arra,
hogy megelézzék a szabadtéri
tdz kialakulasanak a veszélyét.
A szemetet és a cigarettacsik-
ket gyUjtsék kulon, és ezzel mar
rengeteget tettek a balesetek és
tlzesetek elkeruléséért.

Jo id6 esetén egy atlagos na-
pon 80 és 120 kozé tehetd a

KRESZTEZODES

szabadtéri tuzek szama. Ebben
benne van az egy négyzetmé-
teres és a szazhektaros tlz is.
Mindegyik egyetlen kis szikra-
val, egy gyufaval, egy eldobott
csikkel vagy egy ongyujtéval
kezd&dik. Figyeljunk oda, mert
a nyari melegben nagyon kony-
nyU szabadtéri tlzet okozni. Ha
ezeket az alapvetd szabalyokat
betartjuk, akkor Ugy gondo-
lom, hogy mindent megtet-
tunk annak érdekében, hogy
biztonsdgban bogracsozzunk,
grillezzink a szabadban.
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REKORD RESZVETELLEL
ZAJLOTT A 10. ORSZAGOS

KRESZ-VERSENY

Idén minden eddiginél tébben, 23 487-en toltotték ki eredményesen a
Nagy Didk KRESZ-tesztet, melyet a DUE Médiahdlézat az ORFK-Orszdgos
Balesetmegelbzési Bizottsdg partnerségében inditott el. Az edukativ ja-
tékban két kategoriaban hirdettek gyéztest: az ingyenesen megszerezhe-
té B-s jogositvdny lehetéségét a tatai Rakoé Gergely, mig a robogot a pilis-

A Nagy Didk KRESZ-teszt egy
haromfordulés KRESZ-verseny,
amit a DUE Médiahaldzat in-
ditott immaron tizedik alka-
lommal. A 2026-os jaték egy
ingyenes online teszttel star-
tolt, amit barki kitolthetett a
www.nagydiakkreszteszt.hu
oldalon aprilis 30-ig. A kovet-
kez6 két forduldba viszont mar
csak a legugyesebb 14 és 24 év
kozottiek kaptak meghivast. A
dontét Budapesten, az UP Ren-
dezvénytérben rendezték meg,
ahol egy latvanyos kvizshow ke-
retein belUl mérkéztek meg a
legjobbak két kategdridaban.

szentldszl6i Krivdcs Kristof nyerte.

Cybézelmének kdszonhetden té-
ritésmentesen szerezhet autds
jogositvanyt Raké Gergely, a
Tatabdnyai Szakképzési Cent-
rum Blathy Otté Technikum,
Szakképzd Iskola és Kollégium
tanuldja. Az autészereldnek ké-
szUl6 tatai fiu annak tulajdoni-
totta gyézelmét, hogy rendsze-
resen kozlekedik kismotorral
forgalomban. Egy szezonban
nagyjabdl 4000 kilométert tesz
meg motoron, és 2000 kilomé-
tert biciklin.

A Nagy Didk KRESZ-teszt masik

robogé volt a fédij, amit Krivacs

@AdUKRESZ

Kristof nyert meg. Kristéf a Bu-
dapesti MUszaki és Gazdasagtu-

domanyi Egyetemen villamos-
mérnoknek tanul. Mar 6t éve van
jogositvanya, sokat kerékparozik,
és a félmaraton lefutdsa utan im-
maron a maratonra készul.

A dijakat ataddé Berzai Zsolt
rendér alezredes, az ORFK-OBB
fétitkara, és dr. Szayly Joézsef,
a DUE Médiahalézat alelnodke a
ceremonian bejelentette, hogy
szeptemberben Koézlekedik a
csaldd - Nagy KRESZ-teszt né-
ven Ujabb orszagos edukativ ja-
tékot inditanak, melynek fédija
egy személygépkocsi lesz.



PENZUGYES TESZT

TOBB MINT 35 EZER INDULOBOL
EGY HEVESI DIAK NYERTE

Az idén immdr hatodik alkalommal meghirdetett Nagy Didk Pénziigyes Tesz-
tet — az el6z6 évek eredményeit is tulszdrnyalva - 6sszesen 35120 jatékos tol-
totte ki, melybdl 21717-en vehettek részt a versenyben is. A DUE Médiahdlézat
dltal szervezett jatékot magabiztosan nyerte Téth Bence hevesi didk, gyézel-

A Nagy Didk Pénzlgyes Teszt orszdgos edukativ
jaték azzal a céllal jott létre, hogy a jatékosok sz6-
rakozva gyarapitsak ismereteiket, magabiztosan
mozogjanak a pénzugyek vildgaban, tudatosan ter-
vezzenek és alapos tajékozddas utdn hozzak meg a
dontéseiket.

Az els6, online forduldt a nagydiaktesztek.hu olda-
lon barki kitolthette vagy a Nagy Diak Tesztek app-
likacion keresztlUl majus 3-ig, a tovabbi forduldkba
pedig a legjobban teljesitd, kozépiskolai jogviszony-
nyal rendelkezé 14-20 éves fiatalok kaptak meghi-
vast. Az UP Rendezvénytérben megtartott dontébe
a legjobb 10 jatékos jutott be.

Itt a harmadik helyen végzett a karancssagi Karolyi
Krisztian, aki egy e-rollert nyert teljesitményével.
Masodikként laptoppal gazdagodott Téth Tamas
Miskolcrél, mig a gyéztes Téth Bence egy kétsze-
mélyes gordog utazassal térhetett haza. Bence He-
vesrél érkezett a finaléba, és az Andrassy Gyodrgy Ka-
tolikus Koézgazdasagi Szakgimnazium Gimnazium
és Kollégium tanuldja Egerben. Gybdzelméért tana-
rainak is halas lehet, mivel a tandérdkon tanultakat

hasznalta fel a jaték soran.
—
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mével egy kétfés goroég utazdssal varhatja a nyarat.

Foto: Pozsonyi Zita

A dontd tovabbi hét jatékosa 50 000 forint értékd va-
sarlasi utalvanyt kapott, és tébb kuléndjij is gazdara ta-
lalt. A kozépdonté legfiatalabb versenyzéje, a 14 éves
budapesti Molnar Eniké 100 000 Ft értékd, kincstari
Start-szamlan Babakdtvénybe fektethetd utalvanyban
részesUlt. A Pénziranytd Alapitvany kulondijat, egy iPa-
det adott a masodik helyezett Téth Tamasnak, mivel 6
volt a legeredményesebb a donté elsé kérdéscsoport-
jaban. Miklés Csenge Zoé azzal emelkedett ki a ko-
zépdontd mezényébdl, hogy a kdzépdontd szadmolds
kérdésénél a leggyorsabban oldotta meg a feladatot, 6
100 000 forintos vasarlasi utalvanyt nyert. Hasonld nye-
reménnyel gazdagodott Szabé Gergé, 6 a kdzépdon-
tében a bankos kérdések soran bizonyult a legjobbnak.

A Nagy Didk Pénzugyes teszt els, online forduldja-
ban nemcsak a fiatalok, hanem a felnéttek is probara
tehették a tudasukat, igy a 40 év felettiek koroszta-
lyabdl a tatabanyai Tarjdnné Nagy Réza is kulondijat
kapott, egy wellness pihenést nyert Gyulara.
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PENZ(TUDASITAR

A ROVATOT A PENZUGYMINISZTERIUM TAMOGATJA

AMIT ﬁSSZEMUZSIKf\LSZ et
NYARON, AZT RAKTAROZD EL TELRE

A nydri munka nem pusztdn kereseti lehetéség, hanem az elsé ko-
molyabb taldlkozds a pénziigyi éndllésdggal. A fiatalok ilyenkor
tanuljak meg, hogy hogyan kell célokat kitizni, félretenni, tudato-
san kélteni, és miért keriilhet egy fesztival vagy kllféldi at tébbe,
mint elsére gondolndk. Dr. Zsolnai Alizzal, a Pénziigyminisztérium
féosztdlyvezetéjével beszélgettink.
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Erdemes elére pénzigyi célt
kitlizni a nyari munkaval kap-
csolatban?

lgen, mert a nyar hosszu idészak,
a didkoknak pedig rendszerint
vannak terveik: hobbi, jogosit-
vany, nyelvtanfolyam, fesztivalo-
zas, koncertek, utazas vagy pi-
henés. Ezek egy hagyomanyos
csaladi koltségvetésbe sokszor
nem férnek bele. De a cél lehet
a kovetkezd egyetemi félév kolt-
ségeinek fedezése is. A lényeg,
hogy a nyar ne csak elteljen, ha-
nem tapasztalatszerzés és pénz-
ugyi forras is legyen.

Hogyan ossza be egy diak a
nyari keresetét?

Nagyon vonzd, amikor hirte-
len megjelenik egy kis pénz a
szamlan, és az ember azonnal
elkoltené. Sokszor fejben mar a
kétszerese is elfogyott. Erdemes
meégis beosztani a rendelkezésre
allé dsszeget: jusson élmények-
re, de maradjon tartalék késébbi
tervekre vagy olyan id&szakok-
ra, amikor a didk mar nem tud
munkat vallalni. A pénzugyi tu-
datossag nem lemondas, hanem
elére gondolkodas.

Milyen adézasi szabalyok vo-
natkoznak a didAkmunkara?
Alapvetéen ugyanazok a sza-
balyok érvényesek, mint mas
munkavallaldsnal, de a 25 év
alatti fiatalok SZJA kedvezmé-
nyének értelmében a 15 szaza-
lékos személyi jovedelemadot
nem kell megfizetnituk. Kulén
|épésre altaldban nincs szUk-
ség, a munkaltatoé latja az élet-
kort.

Didkszovetkezeten keresztul még
kedvezébb lehet a helyzet. Ok
segitenek eligazodni a munka-
helyek kozott, atvallaljak az ad-
minisztracié egy részét, és ilyen
formaban a tarsadalombiztosita-
si jarulékot sem kell megfizetni.
Ez nem jelenti az egészséglgyi
ellatas elvesztését, azt a tanuldi
vagy hallgatdi jogviszony bizto-
sitja. Egy roévidebb nyari mun-
kanal minden megtartott forint
szamit.

Hogyan lehet elére megtervez-
ni példaul egy fesztival kolt-
ségvetését?

Nem elég a belépbjegy arat
megnézni. A fesztivalok tobbna-
posak, gyakran nem a lakéhe-
lyunk kozelében rendezik O&ket,
ezért szadmolni kell az utazassal,
a szdlladssal, az étkezéssel és az
italfogyasztassal is. SzUkség le-
het olyan eszkozokre is, amelyek
pillanatnyilag nem allnak rendel-
kezésUnkre, de a fesztivalozashoz
szUkségesek, példaul sator. Sok
rendezvényre folyadékot sem le-
het bevinni, a helyszini drak pedig
magasabbak. Nyaron kulondsen
fontos a megfeleld folyadékbevi-
tel, és az is el6fordulhat, hogy va-
lami elveszik, tdnkremegy, vagy
megbetegszlink. Sokszor nem
lehet egyszerlen hazaszaladni,
tehat a belépd, szallas és fogyasz-
tas mellé mindig kell egy kisebb
biztonsagi tartalék is.

Mire figyeljenek a diakok kiil-
foldi utazas elétt?

A legtdbb utazasndl a szallas
és bizonyos étkezések ara mar
indulas elétt rendezett, de a
helyszini koltségekkel is sza-
molni kell: belépdk, vasarlasok,
aprobb programok, helyi uta-
zas. A legtobb orsziagban le-
het bankkartyaval fizetni, ezért
nem érdemes nagy mennyiségu
készpénzt valtani. A valuta dra-
gabb és kockazatosabb. Indulds
elétt érdemes megnézni, hogy
a bankszamlankon milyen kolt-
ségek merudlhetnek fel a devi-
zavaltaskor. Sokszor elég egy
beallitas az applikacidban, mas-
kor csak szamlavaltas segithet.
A legfontosabb extra kdltség a
kulfoldi ATM-es készpénzfelvé-
tel: ez draga, és az itthoni ingye-
nes készpénzfelvétel szabalyai
kulfoldon nem érvényesek.

Miért fontos az utasbiztositas
révidebb utaknal is?

Barmi torténhet: megsérulhe-
tunk, kar érheti a csomagunkat,
orvosi ellatasra szorulhatunk.
Az utasbiztositas viszonylag kis
0sszegért nagy segitséget ad-
hat, nemcsak anyagilag, hanem
szervezésben is. A telefonos
asszisztencia segit eligazod-
ni, orvost, segitséget taldlni. Ez

PENZ(TUDASITAR

Dr. Zsolnai Aliz

a kényelem pénzben nehezen
mérhetd. Biztositas valasztasa-
kor azt kell végiggondolni, hogy
hovd megyunk, és hogy ott mit
fogunk csinalni. Ha autdéval uta-
zunk, végig nalunk lesznek a
csomagok, ha nem tervezink
extrémsportolni, egy kisebb
csomag is elég lehet, mint egy
repulés vagy Eurépan kivuli
utnal. Ha nagy értékl eszkozt
viszUnk, vagy kockdazatosabb
programokra készulink, széle-
sebb fedezetre lehet szuUkség.
Nem mindig a legolcsébb bizto-
sitds a leghasznosabb.

Mi lehet a nyar legfontosabb
pénziigyi tanulsaga?

Az, hogy hosszabb tavon is kell
gondolkodni. A didkmunkdasok
bére nem mindig magas, de a
sok kicsi sokra megy. Lehet fél-
retenni Uj laptopra, vagy mas
késébbi tervekre, mikdzben ma-
rad idé és pénz pihenésre és
élményekre is. A koltségeknél
is érdemes megfigyelni, hogy
hol lehet apranként visszafogni
a kiadasokat. Ebben segitenek
a banki applikadciok, amelyek
megmutatjak, mire ment el a
pénzunk. Aki szeretné, vezethet
Excel-tablat vagy hasznalhat
koltségkovetd alkalmazast is. A
cél a visszajelzés: 1atni, hogy hol
lehet donteni, mit lehet kivaltani,
és mikor elég példaul egy vizzel
megtoltott kulacs egy Ujabb kia-
das elkeruléséhez.




SZEPITESZ

A ROVATOT A NEMZETI KULTURALIS ALAP TAMOGATJA

LAZT SZERETNENK, HOGY AZ EMBEREK

INKABB AZ IRODATERBEN AKARJANAK DOLGOZNI”

Az iroddk tébbek, mint iréasztalokkal teli termek. Egy iroda lehetdésé-
get ad Uj kapcsolatok és k6zésségek formdldsdra, ezért fontos a belsé
tereinek a tervezése is - errél beszélt a DUE Tall6zénak Grécz Csilla
épitémlvész, a Value4Real Group projektmenedzsere.

Mikor dontétte el, hogy épitész
szeretne lenni?

Amikor a kdzépiskolai felvételire ké-
szUltem, akkor merult fel bennem
el6észor. Sokaig nem tudtam, hogy
mi legyen a kovetkezd lépcséfok;
amikor elmentem két iparmuveé-
szeti kdzépiskola nyilt napjara, ak-
kor fogalmazddott meg bennem
el6szor, hogy érdekel az épitészet.
Végul a Zichy Mihaly lparmuvésze-
ti Szakkodzépiskolaban végeztem a
tanulmanyaimat, grafikus szakon.
Ez a képzettség nagyban meg-
konnyitette az egyetemi gyakorlati
felvételi folyamatot, ahol az épitész
szakiranyt valasztottam.

Gyerekként hogyan viszonyult
a terekhez, épililetekhez, vagy a
rajzolashoz?

Mindig ugy éreztem, hogy ez egy
zsigeri dolog. Valdszinlleg onnan
indult, hogy nagyon szerettem
alaprajzokat rajzolni, imadtam le-
gozni. Az egyetemi képzés soran
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Grocz Csilla

éreztem azt, hogy ebben megta-
laltamsn magam, biztosan épitész
szeretnék lenni.

On szerint mitdl lesz egy épiilet
nem csak szép, hanem élheté is?
En a ,fit-out” épitészetben dolgo-
zom,irodak belsétereittervezem.Ezt
a szakiranyt akkor ismertem meg,
amikorépitészmérnodknektanultam.
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Lehet, hogy a grafikusi képzett-
ségembdl ered ez, de Ugy éreztem,
hogy amikor el tudunk veszni a rész-
letekben, az mindig tébbet hozzaad
az épitészethez, ami egyébként on-
magaban nagyon Ures.

Mi inspirdlja leginkabb a terve-
zés soran?

Megvaldsult példak — mindig ilye-
neket veszUnk alapul - valamint
torténetek és szakirodalom. A tarsi-
rodak munkaibdl vesszik a legtdbb
inspiraciot. Minden évben megren-
dezik ,Az Ev Iroddja” rendezvényt,
a korabbi években azon jdl teljesitd
projektek adjak a legnagyobb irany-
mutatast. Fontos figyelembe venni
azt, hogy nem csak dlmodni szabad,
hanem mindig van egy budzsé-
keret, amivel tervezni kell, ami na-
gyon szigordan megkdti a kezinket.

Mi volt eddig a kedvenc projekt-
je, és miért all kézel 6nhé6z?

Az a projekt volt a kedvencem,
amit elészér kaptam meg pro-
jektvezetéként a jelenlegi iro-
damnal, a Value4Real Groupnal.




2024-ben nyertUnk el egy pro-
jektet a Partner in Pet Food
cégnél, Budapesten készitet-
tunk nekik egy irodat. (Ez Idt-
haté a képeken.) Azért volt
nagyon izgalmas, mert Kkisal-
lateledel forgalmazasaval fog-
lalkoznak, és irodai allatoknak
alkalmas irodat kellett tervezni.
Az volt a szerencsénk, hogy a
cég projektmenedzsere, akivel
egyutt dolgoztunk, odéaig volt a
mi munkainkért, és nekik is volt
egy irodai kutydjuk. Teljesen
képben volt azzal, hogy milyen

vannak ezeknek

szUkségletei
a kisallatoknak, és milyen sza-
balyrendszerben tudnak mu-
kodni irodai kérnyezetben, igy
sikerult vele egyutt megalmod-
ni egy nagyon baratsagos kor-
nyezetet.

Az alomprojekt az, amelyik
pénzlugyileg szabad - sajnos a
jelenlegi gazdasagi helyzet ezt
nagyon nehezen teszi lehetd-
vé. Az alomprojekt az, ami nagy
alapteruletre szdél, és nincsen
pénzlgyi megkdtés, illetve az,
amikor a megrendelének s
vannak igényes otletei. Amikor
nem csak az a cél, hogy elkolt-
sék a feldjitasra szant pénzt va-
lahogyan, hanem & is szeretné
az igényes megvalodsitas iranya-
ba terelni a dolgokat.

Azt szeretjuk a legjobban, ha ugy
érzik, hogy igazan friss, otthonos,
és nem korlatoz, hogy barmire le-
hetdséget biztosit, barmelyik te-
rében. A Covid-jarvany kézben na-
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gyon elszigetelédtek egymastdl a
munkatarsak, sét, voltak, akik nem
is talalkoztak még élében. Emiatt
fogalmaztuk meg, hogy a célunk
az, hogy visszacsabitsuk az iroda-
ba az embereket. Térjenek vissza
a napi munkavégzés tereibe, és
ott kozdsséget tudjanak épiteni
djra és Ujra. Azt szeretnénk, hogy
az emberek inkabb az irodatérben
akarjanak dolgozni és ott a k&zos-
ségben, csapatjatékosként egyutt-
MmUkodni, mintsem otthonrol.

Hogy batran csindljak. En nagyon
élvezem, és aki szeret egy Kicsit el-
veszni a részletekben, és megadni
a mindennapjainknak a keretrend-
szerét, annak batran tudom ajan-
lani. Az épitészeten belll nagyon
sok szakirdny van, létezik szerke-
zettervezd épitészmérnok, vasutas
épitémeérnok, belséépitészek, én
példaul épitdmuivésznek tanultam
alapvetéen. Azt javaslom, hogy ta-
pasztaljdk meg az ilyen képzéseket,
amennyiben lehetéséglk adodik ra.




KULTORA

FESZTIVAL KISOKOS — IGY MAXOLD KI A BULISZEZONT!

Hangos zene, jéghideg Uditék, éjszakaba nyulé koncertek. A nydr sok

fiatalnak jelenti a fesztivdlszezont, de van pdr dolog, amire jé, ha oda-

A legfontosabb a hidratalas, a megfelel6 folyadékbe-
vitel. Bar fogyaszthatunk cukros frissitéket is, fontos,
hogy minden nap igyunk meg legaldbb masfél liter
vizet, nydron akar a dupldjat. A legtobb fesztivalon
taldlunk ingyenes ivéviz-pontokat, igy a legjobb, ha
hozunk egy strapabird kulacsot (ha azt beengedik a
fesztival terlletére), mert Ugy nem lesz plusz kiadas a
folyadékpdtlas. Emellett, ha leizzadunk, kulséleg is le-
hdthetjuk magunkat vele. Az italainkra figyeljunk oda,
legjobb zart Gvegben magunknal tartani, de ha még-
is 6rizetlenll hagynank, inkabb kérjunk egy masikat,
mert olyan anyag kerulhet bele, aminek nem vart ha-
tasa lehet. Idegentdl soha ne fogadjunk el innivalot.

A kultéri programok megterhelik a bérlinket, ezért
elengedhetetlen a fényvédelem. Keressink magas
faktoru naptejet, ugyanis igy tobb ideig leszink véd-
ve a nap karos UV sugaraitél. Az arcunk és a testUnk
mellett a fejbdérlinket is kenjuk be, hiszen ez is ki van
téve a leégésnek.

En azt ajanlom mindenkinek, hogy szerezzen be egy
powerbanket a nyarra, hogy a nap végén is meg tudja
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figyeliink, hogy ez a pdr nap tényleg felejthetetlen éimény legyen.

orokiteni a legszebb pillanatokat. Az okostelefonok
akkumulatorai nem birjak az egész napos terhelést,
féleg a nyari kdnikuldban. A baratainkat is konnyeb-
ben megtaldljuk a s6tétben, ha elérhetjuk &ket a te-
lefonon, és nem zsebldmpaval kell morzekddot Uzen-
ni a tomegen keresztul.

Keruljuk a sotét ruhdkat, ugyanis hiaba néznek ki jol
a fekete spagettipantos felsék, elnyelik a napsuga-
rakat. A héségben fél éran belll olyan érzésunk lesz,
mintha a sivatag kozepében lennénk egy tevesimo-
gatdban, nem pedig egy fesztivalon. A vilagos arnya-
latu ruhadarabok ezzel ellentétben idedlisak, mert
visszaverik a sugarakat. Ha meég befér a taskankba
egy puldéver vagy esékabat, azt is vigyunk magunk-
kal, mert nem tudhatjuk, hogy mikor hul le a levegd,
és egy haspdlé nem fog megvédeni a megfazastél. A
magassarkukat sem ezekre a rendezvényekre talal-
tak ki, inkabb valasszunk egy kényelmes sportcipdt,
hogy a labunknak is élvezetes legyen a bulizas.

Mindezeket betartva gondtalanul bulizhatunk, és ha
mégis rosszul éreznénk magunkat, keressuk fol az el-
sésegélynyujté satrat. Figyeljunk egymasra, ha valaki
bajban van, nydjtsunk neki segitséget, hiszen ezzel
akar életet is menthetunk!
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Tobb, mint iskola.
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Elményalapu képzések,
nemzetkozi lehetoségek
és inspiralé kozosséeg var
Rad a Karpat-medence
egyik legnagyobb
tehetséggondozo
intézményében.

A MCC Fiatal Tehetség Program az altalanos
iskola fels6 tagozatos diakjait tamogatja
élményalapu tehetséggondozassal.

%e fitmcc.hu + Jelentkezési hataridé: junius 30.

Az MCC Egyetemi Program Juniorképzése azoknak szdl,
akik idén érettségiznek, és szeptembertol nappali
tagozatos hallgatoként kezdik meg tanulmanyaikat.

ep.mcc.hu - Jelentkezési hatarido: junius 28.
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