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Balint Nap-Valentin nap

Szent Balint napjan, azaz, februar 14-én tartjak a Balint-napot , angolul Valentine’s Day
iinnepét, amely Magyarorszagon az angol név kozvetlen atvétele miatt mint Valentin-nap
valt ismertté az 1990-es évektdl kezd6dGen,
amikor is a szerelmesek megajandékozzak szerelmiiket.

Hagyomanyanak eredetét tekintve szamos legenda latott napvilagot, melynek gyokerei
egyarant kot6dnek keresztény és 6kori romai tradicidkhoz. De kicsoda is volt val6jaban a
titokzatos Szent Valentin és miért iinnepliink februar 14-én?

Szent Valentin, a szerelmesek védoszentje

Sokan azt allitjak, hogy a szerelem és a szeretet iinnep eredete Szent Valentin,
egy romai pap nevéhez fliz6dik, aki méartirhalalt halt,
mert nem adta fel a kereszténységet a vallas tildoztetése idején.
Kr.u. 269 vagy 270 februar 14.-én halt meg, ugyanazon a napon,
amelyik a szerelmi sorsjatéknak volt szentelve.
A legenda szerint a bortonben toltott id6 alatt lizenetet kiildott baratainak,
hogy szereti ket és hogy ne felejtsék el 6t.

hogy, Szent Valentin rabsaga alatt osszebaratkozott a boﬂ-ﬁ_qgr 2
akinek hagyott egy levelet alairva, hogy “A te Valentinodtol’.

Kr.u. 496-ban Gelasius papa elrendelte, hogy az add
Luperkalia iinnep helyett februar 14-én Szent Valentinre e
Fokozatosan, ez a nap lett a szerelmes tizenetek nap
és Szent Valentin lett a szerelmesek véddszentje.
A datumra versek és olyan egyszert ajandékok kiildése vo
mint a virag vagy a csokoladé. Gyakran rendeztek tarsasagi os

vagy balokat is ebbdl az alkalombol.

Balint napjahoz szamos babona, hiedelem és nepha O




Az emberkereskedelemrol

Az emberkereskedelem masok becsapasan, kényszeritésén
alapszik, és mdodszere az, hogy embereket eltavolitnak a sa-
jat kornyezetiikbol, otthonukbol, orszagukbdl, hogy mashol
kevés, vagy egyaltalan semmi kompenzacidért, kihasznalt
szituacidoban dolgozzanak. Az emberkereskedelem aldozatait
sokféleképpen kényszerithetik munkara sokféle agazatban
(mezo6gazdasag, haz kortili szolgalatok, szexipar, koldulas, stb.).

Mi az emberkereskedelem és hogyan biintetik?

Aki mast elad, megvasarol, ellenszolgaltatasként atad, vagy atvesz, mas személyért elcserél, agyszintén,
aki ennek érdekében toboroz, mast szallit, elszallasol, elrejt, masnak megszerez, btintettet kovet el, és
harom évig terjed6 szabadsagvesztéssel biintetendd.

A biintetés egy évtol ot évig terjedd szabadsagvesztés, ha a blincselekményt a) tizennyoleadik életévét be
nem toltott személy sérelmére, b) a személyi szabadsagatol megfosztott személy sérelmére, ¢) munkavég-
zés céljabdl, d) fajtalansag vagy kozostilés céljabol, f) blinszovetségben vagy g) iizletszertien kovetik el.

Aldozatsegités

Az 4llam aldozatsegit6 szolgaltatasként el6segiti az aldozat érdekeinek érvényesitését, azonnali pénziigyi
segélyt ad, jogi segitségnyujtast, illetve sziikség szerint védett szallashelyet biztosit. Az érdekérvényesités
elGsegitése keretében az aldozatsegit6 szolgalat az aldozatot a sziikségletének megfelel6 moédon és mér-
tékben hozzasegiti alapvets jogai érvényesitéséhez, az egészségiigyi, egészségbiztositasi ellatasok és a
szocialis ellatasok igénybevételéhez.

Azonnali pénziigyi segélyként az dldozatsegits szolgalat fedezi az aldozat lakhatassal, ruhazkodassal, élel-
mezéssel és utazassal kapcsolatos, valamint a gydgyaszati és kegyeleti jellegti rendkiviili kiadéasait akkor,
ha a blincselekmény vagy a tulajdon elleni szabalysértés kovetkeztében az aldozat ezen kiadasok megfize-
tésére nem képes. A segély legmagasabb Osszege az alaposszeggel egyezik meg. Az alaposszeg mértéke a
targyévet megel6z6 masodik év - a Kozponti Statisztikai Hivatal altal kozzétett - nemzetgazdasagi brutto
havi atlagkeresetének 43 szazaléka. A karenyhitési kérelmet a blincselekmény elkovetését kovet6 3 ho-
napon beliil lehet benytjtani.

Az aldozatsegito szolgalat

A hozza fordul6 tligyfelet tajékoztatja a) a biintet6-, illetve szabalysértési eljarasbeli jogairol és
kotelezettségeirdl, b) a szamara elérhet6 tAmogatasok fajtairol és az igénylés feltételeirdl,

¢) az e torvényben biztositott tamogatasokon kiviil igénybe vehet6 egyéb ellatasokrol, juttatasokrol,
jogérvényesitési lehetGségekrdl, d) az aldozatsegitésben részt vevé allami, 6nkormanyzati, civil és egyhazi
szervezetek elérhet6ségérol, e) a blincselekmény, illetve tulajdon elleni szabalysértés tipusara figyelem-
mel az ismételt aldozatta valas elkeriilésének lehetGségeirol.

A megyeileg illetékes aldozatsegits szolgalat elérhetéségérol a 06/20-334-52-10-es
telefonszamon, vagy a
http://www.police.hu/megelozes/bunmegelozes/aldozatvedelem/aldozatsegito.html

honlapon kaphatsz informaciot.



Minden huszadik magyar pénzeért szexel

Az Gj szabalysértési torvény, az onkormanyzati és az allami priidéria, plusz
a rendori tudatlansag miatt szenvednek a magyar szexmunkasok - nemcsak
sajat maguk, hanem a prostitaciotigyben illetékes nyugalmazott ezredes
szerint is. Szexmunka marpedig volt, van és mindig is lesz.

Bizarr maszkba bujt, egyenp6los nék osztogatnak képeslapokat a belvaros egyik patinas kavézoja el6tt,
a jarokel6k vagy gyorsitanak, vagy a fal mellett osonnak tovabb, legfeljebb par fiatal vev6 a mutatvanyra.
Sokan nem értik meg elsére a Jogokkal az er6szak ellen! felirata papirt, “feministak?” - kérdezi egy fit a

baratjat kicsivel odébb, mikozben megprobaljak megfejteni,
“nem tudom, szerintem inkabb kurvak”, valaszolja amaz. Neki van igaza.
Az érintettek természetesen maradnanak inkabb a hivatalos megnevezésnél: szexmunkas.
December 17-€ az elleniik elkovetett blincselekmények visszaszoritasanak vildgnapja,
ezen a napon virrasztottak el6szor Amerikaban a Green River-i gyilkos negyvennyolc
prostitualt aldozataért. Brutalis esetekért nekiink sem kell messze menni: csak idén 6sszel harom
magyar szexmunkast oltek meg valogatott modszerekkel, egyet pedig kis hijan halalra késeltek.
Volt, akit 4gynemiitartoba gyomoszoltek, volt, akit bokorban hagytak.
Az elkovetd minden esetben kuncsaft volt.

Nyolcvanharom csekk
Az ilyen hireknek, az ismeretlent6l valo rettegésnek és a mindent elborit6 priidérianak koszonhetd,
hogy Magyarorszigon misztifikaljak a prostitiiciot. A Szexmunkasok Erdekvédelmi Egyesiilete szerint
azonban kifejezetten keveseket kényszeritenek, a lanyok tobbsége sajat dontésébdl arulja a testét,
nem azért, mert mindig ilyen munkara vagyott, hanem mert gy érzi, nincs mas valasztasa.
Egyszert vallalkozokként tekintenek magukra, és azt szeretnék, hogy joguk is legyen legalisan
miikodni - mondjak az egyesiilet tagjai a vilagnap sajtoeseményén.
A hatosagok mar nem ilyen megengedGek. Nem csak az adohivatal, a rendérség sem konnyiti
meg a dolgukat - meséli Foldi Agnes, a szervezet vezetSje. Magyarorszagon elvileg
- szigoru keretek kozt - legalis a prostiticio, mégis szinte ellehetetleniti 6ket az Gj szabalysértési torvény,
amelynek hala 6nkormanyzati hat4skor a birsigolas, a rend6rok pedig nem gy6zik adogatni a csekkeket
az utca rossz oldalan all6 lanyoknak. “Van olyan szexmunkasunk, akinek nyolcvanharom szabalysértési
birsaga van, csekkenként 6tvenezer forint -
ki lehet szdmolni” - mondja Foldi.
“Ha nem fizet, atvaltoztatjak elzarasra, és
mehet bortonbe harom évre tgy,
hogy kozben rendesen dolgozik,
fizeti az adot. Ha persze elzarjak, még
ado6zni sem tud, hidba jon a hatarid6.”
“En igy iiltem két évet - veszi at a sz6t
egyikiik -, a rend6rok egymas utan adtak a
csekkeket, pedig a tobbség azt sem tudta,
hol vannak a tiirelmi z6nak.

Volt, akin latszott, hogy nincs inyére
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a dolog, de a tobbséget nem érdekelte, illetve volt, akit jobb belatasra térithettem volna, ha lefekszem
vele. "Mindezt megerdsiti Borai Akos nyugalmazott renddr ezredes, a Beliigyminisztérium volt pros-
titacioligyi osztalyvezetdje. A rend6roknek fogalmuk sincs a szexmunkasokat érinté torvényekrdl, a felet-
teseik pedig nem tesznek semmit, hogy legyen. “Kilencvennégyben kezdtiik vizsgalni a prostittcio helyze-
tét, ma pedig Gjra pontosan ott tartunk, mint akkor. Mikézben az 6nkormanyzatok hihetetlen priidériatol
vezérelve jelolik ki emberhez nem mélt6 helyeken a tiirelmi zonékat, folyik a szakma kriminalizalésa, a
jogi kornyezet csupan dekoracié a demokracia homlokzatan. A korméany pedig nem csak
tehetetlen: cinikus és nem is hajland6 semmire. A minisztériumokbol eltiintek a szakértdk,
nincs ott senki, aki latott méar prostitualtat
(ezt tobb jelenlévo cafolta, de neveket inkdbb nem mondtak - a szerk.), olyan pedig plane nincs,
aki le is merne iilni veliik. A szexmunka oda szorult vissza, ahonnan ki szerettiik volna emelni.”
Foldi Agnes szerint is a priidéria a legnagyobb baj; “nem tudom, miért tesziink igy, mintha ez a dolog

nem létezne, prostitticié van, volt és mindig is lesz”.

Dolgozni mennek
Betti biigbd hang, zavarbaejtéen illedelmes negyvenes n6, htisz éve pedig a vilag legtermészetesebb dolga
volt szdmara, hogy belevag. “Csaladi hagyomany, édesanyam hetvenéves koraig a legnépszertibb volt a
kornyéken, mést sem csinlt soha, imadtak. En probalkoztam ugyan a vendéglatéiparral, de inkabb
a biztos megélhetést valasztottam.” Betti gyakorlatias: egyéni vallalkozo, oriil a jovére induloé kisad6zas-
nak, menedzserre sosem volt sziiksége; a kozhiedelemmel ellentétben a tobbség nélkiiliik is boldogul,
nincs a hattérben maffia, aki erdszakkal futtatna 6ket. Szeretné latni, hogy a bankok komolyan veszik
Oket, jelenleg ugyanis nem kapnak hitelt, de ha 6sszeallnanak érdekvédelmi szovetséggé, talan a pénzin-
tézetek is belatnak: nem rossz biznisz szexmunkéba fektetni. Allitja, sokkal jobb adésok lennének, mint
egy atlagos magyar kisvallalkozas. “Vennénk lakast, épittetnénk apartmant; jelenleg csak sajat lakohe-
lyen miivelhet6 a prostitacid, a legtobb lany azonban kénytelen ilyen-olyan lakasokban meghtizni magat,
szobaztatohoz menni, akik vendégenként két-harom, de akar otezret is lehtiznak roluk.”

Pedig érdekl6d6bol nem lenne hiany. “Naprol napra tobben vagyunk, mondja Betti -, kitagult a korha-
tar, van kozottiink tinilany és nagymama is. A pénztelenség, a tandij, egy elvesztett allas nagyon sokakat
elindit a szexmunka felé. A legtobb helyen titkoljak, a csaladnak, férjnek csak annyit mondanak, dolgozni
mennek.” A tanulméanyok szerint két-haromszazezer szexmunkas dolgozik Magyarorszagon, Betti szerint

azonban ez képtelenség, legalabb félmillioan vannak. Ha ez igaz, minden huszadik magyar,
azaz minden tizedik n6 alkalmilag vagy hivatasszer(ien szexel pénzért.
Gondoljunk barmit is a szexmunkarol, a prostitualtaknal kevés kiszolgaltatottabb csoport van az orszag-
ban. “A leggyakoribb a bantalmazas, a kuncsaft, ha kettesben vannak, gy érzi, barmit megtehet”
- folytatja Betti. “Sokszor nem fizetik ki 6ket - f6leg a kezdGket, akik még nem tanultdk meg, hogy a pénzt
elére kérjiik és elhiszik, hogy a jollakott vendég is fizet. Ha pedig kideriil otthon, honnan van a pénz, jon
a zsarolas, fenyeget&zik a férj, hogy viszi a lakast, a gyereket. De nemcsak a csalddanyak, hanem a profik
is félnek, sosem tudjak, mikor rogzitik, amit mondanak, hogy aztan zsaroljak Gket a felvétellel, vagy hogy
hova fut be az arlista, amit mailen kérnek t6liik.” Attol pedig végképp fényévekre vagyunk, hogy a magyar
szexmunkasok szobéiban is legyen panikgomb - ahogy az Hollandidban mar rég szokas.
Az Egyesiilet rovidfilmje az alabbi linken megtekinthet6:
http://www.youtube.com/watch?feature=player_embedded&v=FyUF3_kBK?7I

Forras: FN24
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Vissza a padba

Tanulni sohasem késo- szoktuk ezt gyakran hallani masoktol bolces
mondasként, de gondoljunk bele, hogy tényleg nem az, nem késo6. Hiszen
az életiink soran mindig tanulunk valami Gjat, ha masképp nem is,
de tapasztalati aton is rengeteg Gj tudasra tesziink szert. Akkor meg mar
miért ne mennénk elébe és keresnénk a tudas megszerzésének
legegyértelmiibb modjat a tanulast.

A mai tarsadalomnak szinte alap kovetelménye, hogy az ember egész életen at képezze
magat, szomjazza a tudast — ami természetesen nem hatrany, hiszen gondoljunk bele,
mi is szivesebben bizzuk ra magunkat példaul egy miitét soran egy olyan orvosra, akirdl
azt halljuk, hogy folyamatosan képzi magat, s naprakész a legajabb eljarasi technikakat
illet6en, vagy példaul egy konyvel6 sem engedheti meg maganak, hogy ne vegyen részt az
éves adovaltozasokkal kapcesolatos tovabbképzésen, vagy példaul a pedagégusoknak
is jogszabaly irja el6 a hét évenkénti kotelezd tovabbképzést.

A szexmunkaban is akadnak tovabbképzések, bar ez jellemz6 moédon kiilfoldon elterjedt,
példaul ha valaki az alap szolgaltatasan kiviil gy dont, hogy kiszélesiti azt, s a kinala-
taba felveszi a szadot is, akkor is bizton allithatom, hogy azt ugyantigy meg kell tanulnia.
Meg kell tanulni a kliens reakei6ibol olvasni, meg kell tanulni a kotozési technikakat,

a tlik, korbacsok biztonsagos hasznalatat stb. Egy kis nemzetkozi kitekintés: az olyan
orszagokban, ahol rendezett koriilmények kozott végezhet6 a szexmunka szamos képzést
nyujtanak a szexmunkasokat ellaté intézmények. Hollandiai latogatasunk alkalmaval
sikeriilt azon a napon felkeresniink az ottani szexmunkasok altal latogatott centrumot,
amikor éppen onvédelmi tanfolyamjuk volt, de ott tartozkodasunk alatt azt is megtud-
tuk, hogy nem ez az egy tanfolyamjuk fut éppen, hanem részt vehetnek
nyelvi képzésen,

illetve aki valtani . / : \
szeretne annak segit- P : 4
séget nyujtanak ab- v s S
ban is, hogy megfelel§ o e, N
iskolat talaljon
maganak. Van olyan
orszagok is, ahol
az arra jelentkez6
szexmunkasokat
megtanitjak, mit
kell tudniuk, illetve
mire kell figyelniiik a
mozgaskorlatozott, fo-
gyatékkal é16 emberek
szamara nyujtott szol-
galtatasnal. Szamos
orszagban megval6-
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sult a szexmunkasok média tréningje, amely elGsegiti, hogy a szexmunkasok a sztereo-
tipidkat legy6zve sajat maguk meséljék el életkoriilményeiket, kialljanak jogaikért,
és szélesebb korben terjeszthessék a ,,semmit rolunk nélkiiliink” elvet, melynek célja,
hogy felhivja a torvényhozok figyelmét arra, hogy ne ugy sziilessenek torvényi dontések,
hogy az érintetteket,
magukat a szexmunkésokat nem hallgatjak meg.
Tehat sehol sem vagyunk mentesek a tanulas alol.

Egyesiiletiink is fontosnak tartja felhivni a figyelmet az idegen nyelv és informatikai is-
meretek elsajatitisanak fontossagara. A palyazati kiirasokat bongészve,
bukkantunk r4 a magyar 4llam kezdeményezésére, ahol a TAMOP 2.1.2 szamii projekt
keretében ingyenes képzéseket biztositanak. A projekt célja, hogy a tanulasi hajlandosag
novekedjen a felné6tt lakossag korében és a nemzetkozi viszonylatban
is kiugroan alacsony foglalkoztatasi szint emelkedjen.

A jelentkezéshez a www.tudasodajovod.hu honlapon lehet regisztralni,

s a regisztracio utan mar lehet bongészni a lakhelynek, id6beosztasnak legmegfelel6bb
képzések koziil. A képzéseket az allam 95-98%-ban tamogatja, ami azt jelenti, hogy a
képzés dijanak minimum 2-5%-at (1.800.- Ft-ot vagy 4.500.- Ft-ot) a honlapon kivalasz-
tott képzést megtartd intézménynél kell befizetni a képzés megkezdésekor.
Tamogatas a 2012. december 1-jét6l indulo és 2014. augusztus 31-éig befejezett
képzéseken résztvevé maganszemélyeknek adhato.

Sokan rejt6zkodd, kaméleon mddon éltek, s nem szeretitek felfedni masok el6tt a
munkatokat, ezért fontos elmondanom, hogy ez nem az Egyesiilet altal szervezett képzés,
ugyhogy a jelentkezésnél senki nem lesz regisztralva, mint szexmunkas,

s senki ne hivatkozzon arra, hogy 6 szexmunkasként jelentkezik, itt maganszemélyként
fogtok szerepelni, ugyanigy, mint barki mas allampolgar. Az allammal, illetve a kivalasz-
tott képzbintézménnyel fogtok szerz6dést kotni, amelyben vallaljatok, hogy sikeresen
elvégzitek a tanfolyamot. A sikeres
tanfolyam elvégzésének feltétele az
orakon valé megjelenés,
illetve a képzés végén a 60%-o0s
eredmény elérése.

INGYENES” idegen nyelvi és informatikai képzés!

Sokszor hallottam mar masoktol,
hogy arra a kérdésre, hogy beszél-
e angolul? Az volt a valasz: hiaat
annyira igen, hogy nem adnak el
kiilfoldon! KivAnom, hogy ez legyen
is igy, de ne elégedjiink meg enny-
ivel, hiszen a nyelvtudas mindenhol, QSEETERTISEEIETAIUESEUT AT REUR TP TS
mindenkinel hasznira vili. Re- PR A
mélem kedvet kaptok egy kis tanu- e S e
lashoz, kihasznaljatok ezt a remek AT

lehetGséget és visszaiiltok Tovabbi informaciok és jelentkezés:
az iskolapadba' Weh: www.tudasodajovod.hu Tel: 06/1-235-7200
’ E-mail: tamop212@kik.gov.hu
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A Tavaszi faradtsag
Hormonok és frontok

A tavaszi faradtsag mogott hormonalis valtozasok is vannak. Télen a kevés fény miatt a tobozmirigy t6bb
melatonin hormont termel, ami az alvassziikségletet szabalyozza. A mésik felel6s az élénkits szerotonin,
amelynek termelését éppen a fény valtja ki. Utobbinak lényeges szerepe van a szorongas csokkentésében,
valamint a hangulat- és aktivitasszabalyozasban. Addig viszont, mig be nem 4ll az egyensly,
és a szervezetben még a sotét honapokban felhalmozott melatonin van talsalyban,
megmarad a faradtsag érzése.

Az ereknek is alkalmazkodniuk kell a melegebb napokhoz: ilyenkor kitdgulnak, ami szintén oka lehet az
alacsonyabb vérnyoméasnak. Ezen ttl a szeszélyes frontok is megterhelhetik a szervezetet. Tavasz elején
a légkorben gyakran keveredik a hideg és a meleg levegd, ami hatassal van a vegetativ idegrendszerre.
Féleg a melegfront okozhat faradtsagérzetet, levertséget, végeredményben a koncentracié csokkenését.
A testi-lelki egyensuly helyreallitasdban nagyon fontos szerepe van a levego, a viz és a fény erejének.
A tavasz kozeledtével érdemes tisztitokurat vagy egy rovid bojtot beiktatni, &m ezek alkalmazasa elGtt
mindenképpen kérjiik ki orvosunk tanacsat, mivel egy rosszul megvalasztott tisztitokara vagy egy ide-
jében nem felfedezett betegség jelenléte nagy karokat okozhat egészségiinkben.

Néhany tipp, melyek segitségével atvészelhets a tavaszi faradtsag

1. Valogasd meg, hogy mit eszel!

Mar a tél vége felé érdemes lecsokkenteni a zsiros é€s szénhidrat duas ételek fogyasztasat. LehetGség
szerint fogyasszunk sok nyers zoldséget és gytimolesot. Fokozzuk a vitamin és asvanyi anyag bevitelét.
(Ne feledjiik, az influenza még jelen lehet, ha félvallrol vessziik, bizony még beleeshetiink a tavasz kezde-
tekor is.) A hal kifejezetten jo a tavaszi faradtsag idején, tele van fontos elemekkel és szinte korlatlan
mennyiségben fogyaszthatd. A tejtermékek pedig jo adag kalciummal egészitik ki szervezetiinket.

Ha pedig édeset kivannank, akkor inkabb gytimolesot vagy egy kevés keserti csokoladét valaszunk és
keriiljiik a cukros finomsagokat. Igyunk béségesen sok folyadékot, lehet6leg asvanyvizet vagy gyiimoles-
leveket, de keriiljiik a szénsavas iiditoket.

2. Sportolj!

Igen elcsépelten hangzik, de nagyon is aktuélis, télen ugyanis a tobbség hajlamos ellustulni. Amellett,
hogy segit a kilok leadasaban, serkenti a vérkeringést, ami kivalo a faradtsag és rossz kozérzet ellen. Nem
kell feltétlentil megszakadni, megteszi egy jo séta a parkban a baratokkal igy kora tavasszal. Mindenféle
aktivitas sokkal kellemesebb, ha tarsasdgban van az ember, raadasul a kozérzetet is jobban emeli, ha egy
csapat tagjai vagyunk. Azonban a megfelel6 pihenésrdl és alvasrol se feledkezz meg, mert konnyen az
ellenkezdjét éred el annak, amit szeretnél.

3. Relaxalj!

Szintén fontos a kikapcsolodas, mind mentalisan és fizikailag is. Talalj magadnak egy megfelel6 hob-
bit vagy csak olvass konyveket. BArmi, ami jobb kedvre derit és kellemes elfoglaltsagot okoz, jo hatassal
van a tavaszi faradtsag ellen. Hajlamosak vagyunk mindenféle problémara rafogni ilyenkor, hogy tavaszi
faradtsadg. Azonban ha a tiinetek id6vel nem javulnak, érdemes felkeresni az orvost, mert a hattérben
betegség huzodhat meg.

4. A jotékony napfény
A napfény adta D-vitamin hidnyaban hajlamosabbak vagyunk a faradtsagra, ett6l depressziosabbnak,
aluszékonyabbnak érezziik magunkat. A napfény nemcsak D-vitamin ad, hanem serkenti a szerotonin
termelGdést, megoli a karos baktériumokat és kiillonb6z6 baktériumokat.
A napfény tehat a legolcsobb gyogyszer.
Az alvas, napfény és D-vitamin tehat gyogyitja a tavaszi faradtsagot.



Tavaszi szépségtippek

A j6 id6 bekoszontével nemcesak a ruhatarunkra fér ra egy kis felfrissiilés, hanem testiinkre és
lelkiinkre is. Hasznos tanacsaink segitségével regeneralhatod a télen meggyotort testedet,
és ujult erovel vaghatsz neki a meleg honapoknak.

Szépségnap
Bizony a téli csip6s hideg kikezdte a bérodet, de ennek szerencsére vége. Most mar a kényeztet6 D vita-
min fogja csiklandozni az arcodat. Hetente legalabb egyszer tarts egy kényeztet6 programot. Az arcodra
rafér a kényeztetés, radirozd le az elhalt szaraz bérdarabokat, majd bugyolald maszkba magad. Végezetiil
egy hidratal6 krém, uborka a szemre, dd}j le az agyra és relaxalj.

Tavolitsd el a bérkeményedéseket a 1abadrol is, majd kend be az egész testedet hidratalo testapoloval.
Utolso 1épésként johet a maniktir-pedikiir. Ma mar nem kell szakemberre kolteni, te is ragyogd munkéat végzel.
Szombaton kipihenheted a hét faradalmait, hogy Gjult erével vagj neki a kovetkezének. Hivd at a
baratnddet is és szépiiljetek egylitt.

Reggelizz rendesen!
Papoltak mar anyaink eleget, mégse fogadtuk meg a tanacsukat. Igenis fontos taplaloan reggelizni még
otthon, indulas el6tt. Ne menteget6zz azzal, hogy rohansz és nincs idod. Arra van, amire szakitasz!

Huss...fuss!

Végre itt a j6 id6, a napokban egyre tobb futkarozé emberrel talalkozunk. Rajuk nézve mardos a
blintudat, hiszen mar miota le akarsz menni te is kocogni. Most itt az id6, ne halogasd. Gondolj a vész-
esen kozeled6 miniszoknyak és aprd sortok uralmara. Csald el egy sport oriilt baratnédet is, hogy legyen
hizoerd és ne allj meg az els6 kor utan.

Hidratalj

Igyal napi 1,5-2 liter vizet vagy gyogyteat (a cukrot mell6zd). Nemcsak felfrissiilsz t6le, hanem jobb lesz

a vérellatasod és a szaraz bérnek is bticsut inthetsz. Boriink és testiink szépsége nem csak attol lesz szép,

hogy méregdraga kozmetikumokat kenegetiink magunkra. Ha nem mozogsz valamit és nem taplalkozol
egészségesen halott ligy az egész.

Iktasd ki a cigit és az alkoholt
Mindannyian fliggiink valamitél, ha nem ezekt6l, akkor a zsiros nasikto6l, melyek a pattanasok melega-
gya. Ints bucstt nekik — vagy legalabb mérsékeld a fogyasztasukat.

Szauna és masszazs
Nem csak a testednek, de a lelkednek is jot tesz egy kis meditacié a melegben vagy a masszazsasztalon,
nyugtaté meditacios zenét hallgatva. A masszazs soran tavozik az izmaidbol a fesziiltség. Mindkét
kényeztet6 program selymes bért és jobb kozérzet eredmeényez.

Tavaszi nagytakaritas
A méregtelenités tobb 1épésbdl 4ll. Fogyassz kevesebb nehezen emészthet§ ételt. Etrended tartalmazzon
sok tisztito hatasu taplalékot — példaul friss gyiimolesoket, zoldségeket, csirakat, zoldftiszereket,
gyogynovényeket. A folyadékok koziil a frissen facsart gytimolcsleveket vagy gyogyteakat valaszd
a szénsavas 1iditok, a fekete tea és az energiaitalok helyett.
Szamos nyomelem és asvanyi anyag szintén hatast gyakorol b6rod szépségére,
leginkabb az A-, a D-, az E- és a B-vitamin, a szelén, a cink és a kovasav.
Ezeket is természetes formaban ajanlott a szervezetbe juttatni.
A bojtolés — példaul a 1ébojtkara — igen hatasos a b6r méregtelenitésére is.
Am mielé6tt elkezdenéd, kérd ki szakember véleményét,
mivel nem mindig és nem mindenkinek ajanlott.
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NONAP

Kedves nék, csaladtag, vagy ismerds
szeretettel koszontelek téged Nonap alkalmabol.
Minden férfi ekkor képes megmutatni a n6kkel
szemben tanusitott egyenjogusagot.

A ndk évszazadokon at vivtak ki a harcot
egyenjogusaguk elfogadasaért.

Torténete 1898. marcius 8-an kezd6dott, amikor New Yorkban a textiliparban dolgozo nék tiintettek az emberségesebb
banasmodért és a magasabb fizetésekért. Ekkortol fogadtak el a n6k munkavallalasat hivatasszertien. Mindeddig ugyanis
csak otthoni munkat végezhettek. Az id6 teltével tobb megmozdulas tortént vilagszerte a nék egyenjogtsaganak kialakitasaért.
1917. marcius 8-an Oroszorszagban ndk tiintettek kenyérért és békéért. Mindezek utan, de nem ennek eredményeképpen II
Miklés car lemondott és az Gjonnan alakult kormany tobb szavazojogot biztositott a néknek. Ezzel valt véglegessé a nénap

a vilag minden részén. Magyarorszagon 1914-ben kezdtek rendezvényeket szervezni, s 1948-t6l az eddig még mas id6pontokban
megtartott nénapi tisztelet keriilt nalunk is a szovjet mintara kialakult mércius 8-a feljegyzésre, mint hivatalos nénap.

Esély a boldogsagra
A mai n6k milyen egyszeri dolgokra is vagynak, mégsem olyan egyszerd azt az idilli képet amely benniik él megval6sitani.
Hiszen a boldogsag a szerelem, a csalad, a gyerekek mellett a haztartasbeli kotelezéen elvégzendé munka mind rajuk vér,
s még oriilhetnek is, ha mindemellett a sajat karrierjiiket is képesek kiépiteni. Rendithetetlen 6lomkatonak vajon,
akik mindent a hitukra tudnak venni és unos-untalan megbirké6zni képesek az eléjiik harul6 akadalyokkal?
Tudjuk e mi szeretdk, férjek, hogy szertett n6nk mi mindennek teszi ki magat nap, mint nap, amikor este odabujva hozza testi
érintkezésre vagyva még er6t probalunk kicsikarni bel6le? Vajon miért kapunk elutasitast és miért forditunk
héatat neki és keresiink méshol vigasztalast?

Noének lenni jo! Persze, ha tisztdban vagyunk onmagunkkal és életiink céljanak megvalositasara esélyt kapunk. Esélyt,
hogy legalabb ne mi htzzuk egyediil az igat, hogy megértsék, ha mar aznap nincs tobb energiank, s hogy ne sziirke hétkoznapok-
ban teljenek az évek, hogy virdgokba bontakozva sugarzoan szépek és sikeresek lehessiink nemesak a munkaban,
hanem a maganéletben is.

A nénap ne arrdl szoéljon, hogy koszonetet mondjunk azért, amiért leginkabb sajnélat jarna. Ne csak azon az egy napon
szeressiik és tiszteljiik kedvesiinket, legyen az a nap a kolesonos, egymast segit6 élet kezdete, ahol akar férfi,
akar n6 mindannyian kivessziik a résziinket akar az otthoni feladatokbol, akar az egymas iranti tiszteletb6l és megértésbol.

A ndk kitartasa igen figyelemfelkelts. Egyes felmérések szerint joval tobbet dolgoznak, mint a férfiak kevesebb fizetésért.
Joval nehezebben keriilnek vezetd pozicioba és nagyon kevés az olyan férfi tars, aki engedi érvényesiilni parjat.

Csalad és otthoni feladatok mellett lehet e karriert épiteni tgy, hogy képesek legyenek a harmoéniat megteremteni magukban?
Lehetséges, de rengeteg kitartast és onfegyelmet kivan. Talan egy pillanatnak t{inik majd, hogy gondolatai a sajat sikerére
osszpontosulnak, mikozben azon veszik észre magukat, hogy a gyermekei felnéttek és iires lett a haz. Lehet-e egyaltalan
szamukra engedélyezett a boldogsag?

Mindezeket végiggondolva talan mar masként fogjuk latni a szeretett nét, s kevéske kis aldozatot téve a férfi, mint tars képes lesz
nem csupan lelki, de fizikai tAmaszt is adni, felismerve, hogy bizony egy n6, egy feleség, egy csaladanya életét milyen egyszerten
boldogabba képesek tenni.
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a 06-20-334-52-10-es telefonszamon Foldi Agnesnél.

Stirgdsségi fogamzasgatlasi ambulancidk
Intim Zona « Tel: 06-30-30-30-456
SzlirOvizsgalat
A prostitualtak részére kiadando6 orvosi igazolashoz kapcsolodo Szlirdvizsgalat. A sziir6vizsgalat a szex-
ualis uton terjedé megbetegedések vizsgalatat végzi (Chlamydia, Hepatitis B, HIV, Szifilisz, Tripper). A
vizsgalatok téritési dij kotelesek (mint mas foglalkozas egészségiigyi vizsgalatok),
ara: 23.000 Ft, azaz huszonharomezer forint és 3 honapig érvényes.
Tovabbi informaciok, idépontegyeztetés:
Dr. Mlinké Eva 06-30-97-13-781
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