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. Mostanéban sok szé esik a drogokrél. Aziskolaban, az utcén, .. WS 0
aneten ésatévében. Van,amiigaz bel6le, ésvan,aminem. g X > AL

Talan nem tudod, de a drogokkal kapcsolatos adatok nagy részét
valéjaban azoktdl halljuk, akik ezeket aruljak. Volt dilerek bevallottak, §’ '

hogy barmit mondtak, hogy eladjak a drogot. Nl
o . -
De mia helyzetaz alkohollal? Val6ban drog? Végiil is torvényes, része a ML
tarsadalmi életiinknek, és néhany orvos mégjavasolja is mint kis mennyiségben egészséges -
dolgot.

Az altalunk végzett felmérésekben az alkohol allt az els helyen azok kézott a karos szerek
kozott, amelyekrdl a fiatalok azt mondtak, hogy a legvalészintibben fogyasztanak, és amelyrdl
Ggy gondoltik, hogy a leginkabb problématjelenthet. Mivel annyi fiatal életét koveteli (tobbet,
mint az dsszes tobbi drog egyiittvéve), a szil6k mind koziil e miatt aggédnak a leginkabb.

Ismerned kell a valédi tényeket és az igazsagot a drogokrol, hogy tajékozott dontést tudj
hozni veliik kapcsolatban. Ezért készitettiik ezt a flizetet — neked.

A véleményed fontos a szamunkra, ezért arra kértink, hogy tudasd veltink, mit
gondolsz a flizetr6l. Latogasd meg a weboldalunkat: mondjnemetadrogokra.hu,
. vagy irj e-mailt: info@drugfreeworld.org.



Mi az alkohol? “~7,

zalkohol egy drog. Az alkohol-tiladagolas altal kivaltott reakcidk
olyanokat foglalhatnak magukba, mint a kozponti
idegrendszer lelassuldsa, a fajdalomérzet hianya,
hanyas (amia mérgezésre adott valaszreakcid),

de atiladagolas ontudatlansagot, kdémat, st akar
halaltis okozhat. Ezek a reakcidk attdl fliggenek,
hogy mennyitfogyasztazilletd, és milyen gyorsan.

Az alkoholt a depresszansok (nyugtatok)
kozé soroljak. Karositja a kézponti
idegrendszert, és ez lelassult testfunkciékhoz
vezet. Ennek eredménye 6sszemosddo beszéd,
bizonytalan mozgas, torz érzékelések és a gyors
reagalasravalé képesség hianya.

Kilénféle fajtaja alkoholok vannak. Az etil-
alkohol (etanol) —azitalokban csakilyen alkohol
van—, erjedéssel jon létre. Az erjedés olyan vegyi
folyamat, amelynek soran az éleszt6gombak

Az elmére kifejtett hatasait tekintve az alkohol
csokkenti a személy racionalis gondolkodasi
képességét, és eltorzitja az itél6képességét.

Az elfogyasztott alkohol mennyisége hatdrozza lebontjak az élelmiszerekben (példaul gabondban
meg a hatdsat. A legtébben a serkentd hatasa vagy gylimélcsben) [évé bizonyos 6sszeteviket,
miattisznak alkoholt, példaul egy poharsértvagy ésigy alkohol keletkezik.

bort, hogy ,elengedjék magukat”. Am amikor
valaki tobb alkoholtiszik, megtapasztalja
anyugtatdé tulajdonsagait, és azt kezdi
érezni, hogy egyfajta kod ereszkedik
agondolkodasara, vagy romlika
mozgaskoordinaciéja és az onuralma.




Alkoho- & / V.

tartalom A=

A z erjesztettitalok, mint Sor 2—-8% alkohol

példaul a sérvagya bor,
jellemzéen 2—20%-0s Almabor 4-8%alkohol ~

alkoholtartalmuaak. Bor 8-14% alkohol

A Eaetett Pilinka 40-60% alkohol
szesz), mint példaul a ‘
pélinka, 40—50%-0s Rum 40% vagy tobb alkohol
vagy magasabb
alkoholtartalmuak.

Brandy 40% vagytobbalkohol
Gin 37,5-50% alkohol
Likérok 15-55% alkohol
Whisky 40-68% alkohol
Vodka  35-95% alkohol




e

o Az Egyesiilt Allamokban egy 12 hénapos
id6szak alatt13 384-en haltak megittas
vezetés miatti balesetekben. Ez kozel
40 halélos aldozat az év minden napjan.

e Azamerikai tizenévesek halalozasi
okainak listajat a gépjarmii-balesetek
vezetik. Az USA-beli Betegségmegel6zési
ésJarvanyvédelmi Kézpontszerintaz
egyetlen évalatt halalos balesetet szenvedd
tizenéves jarmUvezetok kozil korilbelil
minden harmadik ivott.

e Azok az autévezetdk,
akik alkohol hatasa
alattallnak, legalabb
hétszer nagyobb

valészinliséggel halnak
meg autdbalesetben,
mintazok, akik
jézanul vezetnek.

-

Alegtobb emberszamara ezek csak
statisztikak—talan sokkoldak, de csak
statisztikak. Am azok csaladtagijai és
baratai szamara, akik ittas vezetés
kovetkeztében meghalnak, minden
egyes szam tragikus veszteségetjelent.

Az alkohol torzitja a személy
érzékelési és itéloképességét.
A befolyasa alatt all6 emberek
elismerik, hogy lassul a
reakcididejiik, és gyakran olyan
kockazatokat vallalnak, amelyeket
jézanul nem tennének meg. Tal gyakran
fordul el6, hogy ezek a kockazatok !
halallal végzédnek. N
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Hogyan hat az
alkohol a testre

A zalkohol a gyomorban és a vékonybélben taldlhaté

kis vérereken keresztiil szivédik fel a véraramba.
Perceken beliil eljut az agyba, ahol lelassitja az
idegsejtek miikodését.

Az alkohol kb. 20%-a a gyomorban szivodik fel. A maradék 80%
legnagyobb része a vékonybélben szivédik fel.

Az alkoholta vérelszallitja a majba, amely feldolgozza az alkoholt,
ésolyan anyagga alakitja at, amely nem mérgez6. A maj azonban

egyszerre csak korlatozott mennyiségti alkoholt képes lebontani. . felnc’ittkori
Afeleslegavéraramban kering, és fokozza a testre gyakorolt hatasait. B idé 8.

Amikor a véralkoholszint tal magasra emelkedik, a |égz&rendszer
lelassul, és ez kdmahoz vagy akar halidlhoz is vezethet, ha az agy
nem kap elég oxigént.

> mint azok
ezdik. 8



éhany tiz
megoldasnak latszik azokra a problemakra

amelyekkel nem tud szembenézni. llyen volt

Samanthais.
13 éves koromban a barataim kigiinyoltak, ha nem ittam. Azért
adtam be a derekam, mert kénnyebb volt a tomeghez csatlakozni. Elég
boldogtalan voltam, és csak azértittam, hogy menekiiljek az élet el6l.

Egyre kevesebbet mentem el otthonrdl, ezért elkezdtem elvesziteni a
» barataimat, és minéljobban egyediil voltam, annal tobbet ittam.
Erdészakos és gatlastalan voltam. Soha nem tudtam, hogy mit csinalok.
Szétromboltam a csaladomat.” 3
Amikor 16 éves koraban kiragtak otthonrél, hajléktalan lett, és koldulni
kezdett, hogy italt vehessen. Tobbévi alkoholizalas utan az orvosok azt
mondtak neki, hogy jévatehetetleniil kirosodott az egészsége.
»Csak 16 éves voltam, de a majam sillyosan karosodott
« . 6skozel voltam ahhoz, hogy megoljem magam
**34 ' .azitallal”—Samantha ®
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aﬁlértéktelen waszat?

A mértéktelen ivaszat az a szokas, hogy egyszerre nagy mennyiségi

alkoholt fogyasztunk. Férfiak esetében altalaban Ggy hatarozzak
meg, hogy 6tvagy tobb ital, n6k esetében pedig négy vagy tébb ital.

Az Egyesiilt Allamokban a mértéktelen ivaszat azalkoholizalas
leggyakoribb formaja, és gyakran balesetekhez vezet (pl. az ille
elesik, megégeti magatvagy autébalesetet szen
olyan egészségiigyi problémak okozéja, mintas
amajbetegségek és az agyvérzés.

Al inden alkalmat megragadok
ameértéktelen ivaszatra, és
¥ hogy 6szinte legyek, undorodom
‘magamtél, de nem tudok uralkodni ezen a
vagyamon. Ha till sokat iszok, vagy bizonyos
italokatiszok, Iégzési nehézségeim lesznek,
és az egész testemen piros foltok jelennek

meg, de tovabb iszok, amig agy ki nem
meriilok, hogy elalszom. Nem vagyok
biztos benne, hogy elég erds vagyok
ahhoz, hogy abbahagy]am eztaz



zelmult évben részegen
s mentem dolgozni,
- Vaszérakozéhelyeken ésa
:_«bérokban kitit6ttem magam,
. /ésnem emlékszem, hogyan
. keriiltem haza. Szégyellem,
de lefekiidtem valakivel, és még
arrasem emlékeztem, hogy
aszemély hazajéttvelem,
amig masnap bele nem
botlottam a lakasomban.

hY
st =

uszonegynéhany N
éves koromramarazivas =
rabjavoltam. Al

3, :
Az'els6 gondolatom rendszerint

azivas volt, és minden mas csak Két kapcsolatot is

tonkretettem, mert

azutanjott.
3 o A ¢ rengeteg fajdalmat
Kezdtem raeszmélni, hogy amikor Noztmmiekik azzal,
nem iszom, akkor panikérzésem hogy pialok, de
van, és remegni kezdek. R - piilas
X Haivas nélkiil kellett meglennem, voltaz elsé.
akkor remegést éreztem, és Reziileimet nagyon
: izzadtam. Nem birtam kinéhany bantja, hogy
@ % é6ranal tébbet ital nélkiil.”— Paul 2lanyuk minden

i B ‘ lathaté ok nélkiil
pusztitja magat.”

—Jamie
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M az alkoholizmus s
azaz alkeholfiigydseg?

Az alkoholfiigg6ségnek (alkoholizmus) négy f& tiinete van:

- g w4 :':\ ‘i

o Sovargas: erds igény vagy (,remeg6 6nkiviilet”) 3—4 nappal késébb
kényszerazivasra. kezdédik, és ennek hatasira a személy

rendkivil izgatotta valik, remeg,
hallucinal, és elveszti a kapcsolatota
valésaggal.

¢ Onuralom elvesztése:
képtelenség hatartszabniaz
ivasnak.

e Tolerancia: hozzaszokas, vagyis

o Testi fiigg6ség: elvonasi o 1
azilletének tobb alkoholra van

tiinetek, példaul émelygés,

izzaddas, remegés és szorongas, szillfsege ahhoz, hogy ugyanazta
amelyek akkor kévetkeznek be, hatast érezze.
_amikor huzamosabb, intenziv Sokolyan ember, akiazital rabja, azt
ivas utan abbahagyjak az hiszi, hogy barmikor abba tudna hagyni,

alkoholfogyasztast. ha tigy déntene —csak éppen soha

- Astlyos fligg6ség ahhoz vezethet, nem ,dont igy”. Az alkoholizmus nem
, hogy az utolsé alkoholfogyasztas végallomas, hanem folyamat, a romlas
rf utan 8—12 6raval életveszélyes gorcsok hosszi Gtja, amelynek soran azidé

jelentkeznek. A delirium tremens miultéval az élet egyre rosszabbodik.



olyannyira beépiilt a testembe, hogy nem tudtam abbahagyni. Ugy
remegtem, mintha 6ssze akarnék torni, izzadni kezdtem, és nem tudtam
- gondolkodni, amig nem ittam egyet. Nem tudtam meglenni nélkiile.

-
.N‘:. A kévetkezd nyolc évet tigy toltottem, hogy »egyik elvondbél ki, masik
Q- kérhazba be«— prébaltam rajonni, hogy mi a fene tortént velem, hogyhogy
nem tudok leszokni. Ez volt a legrosszabb és leghosszabbrémalom.”—Jan

A mikor elkezdtem leszokni az ivasrél, raiébredtem, hogy az alkohol

~
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~ Nemazetkiz statisztikak

inden nap minden percében 6t ember hal meg
M alkoholfogyasztas miatt. Ez 2,6 milli6 halaleset
minden évben. Az alkohol miatt tobb fiatal hal meg,
mint az 6sszes tobbi drog miatt egyiittesen. Kozrejatszik

> a15—24 évesek harom f6 halalokaban: balesetek,
e gyilkossagok és ongyilkossagok.

Egy felmérés azt mutatta, hogy a12 évnél idGsebb erésen
alkoholizal6k 16 szazaléka egyben illegalis droghasznalois:
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Az erészakos Atizenévesek |
biincselekmények 62%-a - |
-

40%-atalkoholos fogyaszto
befolyasoltsag maralkohal¢®
alatt kovetik el.

° [ e
o Tobb mint T Milli012 517 év kozotti fiatal
szamolt be arrél, hogy az elmilt hdnapban részt vett
mértéktelen ivaszaton.

e A nagyvilagban a15-19 évesek kozel egynegyede

iszik rendszeresen.
° 62% Atizenévesek 62%-a fogyasztott mar alkoholt.

o40% Az erGszakos biincselekmények 40%-at
alkoholos befolyasoltsag alatt kovetik el.

° 16% A12 évnél id6sebb erbsen alkoholizalok
16 szazaléka egybenillegalis droghasznald is.
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Azalkohol hatasal attol fuggenek
hogy azillet6 mennyit fogyaszt
bel6le, és hogy milyen fizikai
allapotban van. Néhany gyakorj
rovid tava hatas:

|
e osszefolyd beszéd {
e almossag ;
e hanyas
e hasmenés
gyomorrontas

o emlékezetkiesés (amikor
az alkoholfogyaszté
nem emlékszik a
befolyasoltsagidején
tortént eseményekre)

égzési nehézségek
torz latas és hallas
csokkent itéloképesség

romlé érzékelés ésw
mozgaskoordin

ontudatlansag
vérszegénység
kéma



A Mmeérté) é ennyisegu
ktel va; fi m
Szatés a olyamatos hagy y' 4

akaratlan sériilések (pl. autébaleset,
elesés, égés, vizbe fulladas)

[ )
szandékos sériilések (pl. I6fegyverhasznalat,
szexualis zaklatas, csaladon beliili erszak)

e Bi-vitamin-hiany, amely amnéziat

gyakoribb munkahelyi balesetek és
termeléskiesés

gyakoribb csaladi problémak, szakitasok
alkoholmérgezés

magas vérnyomas, agyvérzés és szivvel
kapcsolatos egyéb problémak

majbetegség

Hossai tavi hatasok

g st iigg 0ssze:
alkoholfogyasztis sok egészségiigyi problémaval figec v

idegkarosodas
szexualis problémak
maradandoé agykarosodas

(azemlékezbképesség elvesztése),
fasultsagot és tajékozodasi zavart
eredményezhet

fekélyek

gyomorhurut
(a gyomorfal gyulladasa)

alultaplaltsag

szaj- és torokrak
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fligg6ségem A

folyamatosan alakult ki, és”

miel6tt észrevettem volna,
reggeli és délutani ivéva valtam.

Elhataroztam, hogy abbahagyom
azivast. Aznap majdnem egész
éjszaka nem aludtam, és masnap
délre minden csontom fajt. Nagy
panikomban idegesen teletolt6ttem
egy poharat ginnel, és a kezem kozben
annyiraremegett, hogy az iiveg felét

kilocsoltam.Ahogy lenyeltem, éreztem, ]

hogy a gyotrelem fokozatosan
cs6kken. Aztan végiil
megtudtam a borzalmas
igazsagot: Fiiggd vagyok.
4. Nem tudok Ieszoknl

—Faye

A leghatalabh altozatok

mikor egy terhes anya iszik, az alkohol
bekeriil a véraramba, atjut a kérnyezd
szovetekbe, és hatast fejt kia magzatra.

Aterhesség alatti alkoholfogyasztas

alkohollal kapcsolatos sziiletési

rendellenességeket 3

eredményezhet, amelyek ER—— -

kozé tartozik a novekedési

zavar, az arcfejlédési - - <
rendellenességek, illetve ki

azagy ésazidegrendszer

karosodasa.



A zelmult évtizedben szamos tehetséges szinész, zenész, ir6 és sportol6 halt meg
alkohol miatt. Csak néhany azok koziil, akiket elveszitettiink:

Amy Winehouse, angol énekesné és Steve Clark, a Def Leppard gitarosa
dalszerzd volt, aki 2011 jdliusaban, 27 éves keményen ivott.1991-ben londoni
koraban alkoholmérgezés kovetkeztében otthonaban halt meg alkohol és
halt meg. kabitészerek halalos keverékétdl.

Dwayne Haskins, 24 éves amerikai NFL-jatékos Brian Connolly, skt énekes,

alkohol hatdsa alatt megprébalt gyalogosan aSweet egylittes frontembere,
atkelni egy autépalyan, és ekozben halalra akiivasi problémai miatt1978-ban
gazolta egy teherautd. kilépett a zenekarbél. Evekkel
kés6bb Gjra csatlakozott, de 1997-ben

Verne Troyer, aki Kicsi Entjatszotta az > "
majelégtelenségben meghalt.

Austin Powers-filmekben, alkoholista volt,
és2018-ban, 49 éves koraban ongyilkossagot Mickey Mantle, 20-szoros all-star
kovetettel. baseball-jatékos, akiaz egész
palyafutasata New York Yankeesnél
toltotte, a tilzott alkoholfogyasztas miatt
majatiltetésre szorult. 1995-ben halt meg,
63 éves koraban.

Dolores O’Riordan, ir énekesnd, a The
Cranberries frontembere, 46 éves koraban
részegen belefulladt a flird6kadjaba.




Az alkoho!

zemberek mar tobb ezer éve készitenek alkoholt. Az erjesztettitalok maraz 6kori
egyiptomi civilizaciéban jelen voltak, és el6keriiltek bizonyitékok arra is, hogy az
Okori Kindban mar kb. i. e. 7000-ben [étezett egyfajta alkoholtartalmuital. Indidban
i.e.3000 és 2000 kozott fogyasztottak a ,szara” nevd, rizsbél leparolt szeszes italt.

A babiloniaknal mari. e. 2700-ban voltistenn&je a bornak. Gérégorszagban az egyik
elsé alkoholtartalmud ital, amely népszer(ivé valt, a mézbdl és vizbél erjesztett
méhsorvolt. A gorogirodalom tele van a tdlzott ivas elleni figyelmeztetésekkel.

Szamos 6shonos amerikai civilizacié fejlesztett ki alkoholos italokat
a Kolumbusz elétti* id6kben. Dél-Amerikaban kiilonféle
erjesztettitalokat készitettek kukoricabél, sz616bél
és mas helyi gylimdlcsokbdl.

A16.szazadban az alkoholt (az ,égetett
szeszt”) nagyrészt orvosi célokra
hasznaltak. A18. szazad elején a brit

X ¢
Erjesztettitalok ’
e a korai egyiptomi * Kolumbusz elétti: Kolumbusz Kristof ’ ‘,’ i " 9
o |civilizaciéban 1492-es Amerikdba érkezése el6tti '
: ' !
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rovid tortenete

parlament elfogadott egy torvényt, amely a ,szesztilalom” idészaka. Ezid6 alattaz

szorgalmazta gabona hasznalatatszesz illegalis alkoholkereskedelem viragzott,

leparlasdhoz. egészen addig, amig1933-ban visszavontak a L
A18.szazadi Angliaban a ginfogyasztas torvenyt.

elérte a kb. 70 millié litert, és az alkoholizmus Ma a becslések szerint az USA-ban

elterjedtté valt. 29 millié alkoholista van, és a haladlos

autdbalesetek 30%-aban jatszik

A19.szazadban Gj megkozelités kezdett terjedni:
szerepetaz alkohol.

a mértékletességi mozgalom a mérsékelt
alkoholfogyasztast hirdette, majd az alkohol
teljes betiltasat kovetelték.

1920-ban az USA elfogadott egy torvényt,
amely betiltotta a szeszes italok gyartasat,
eladasat, importalasat és exportalasat. Ez volt



Az igazsag
a drogok

drogok Iényegében mérgek. Az
elfogyasztott mennyiség hatarozza meg
a hatast.

Egy kis mennyiség serkent6szerként hat
(felgyorsit). Nagyobb mennyiség nyugtatéként
hat (lelassit). A még nagyobb mennyiség
méregként hat, és halaltis okozhat.

Ez minden drogra igaz. Csak a hatas eléréséhez
szlikséges mennyiség killonbozik.

De sok drognak van még egy hatranya:

kozvetlen hatdssal van az elmére. Eltorzithatja a
droghasznal6 érzékelését azzal kapcsolatban, ami
korilotte torténik. Ezért a személy tettei furcsak,
észszer(itlenek, értelmetlenek, s6t pusztitdak
lehetnek.

20

rol

Adrogok minden érzést gatolnak, a kellemeseket
és a kellemetleneket egyarant. Tehat, bara drogok
révid tavi segitséget nydjthatnak a fajdalom
csillapitasaban, ezzel egytitt romboljak

a képességeket és az éberséget, valamint
zavarossa teszik azember gondolkodasat.

A gybgyszerek olyan anyagok, amelyek célja
gyorsitani, lassitani vagy megvaltoztatni valamit
a tested miikodésében annak érdekében, hogy
a tested jobban mikodjon. Néha sziikség van
rajuk. Ett6l azonban még ugyanigy drogok:
serkent@szerként vagy nyugtatéként hatnak,

és til sok beldliik halaltis okozhat. Tehat, haa
gyogyszereket nem Gigy hasznélod, ahogy kell,
akkor ugyanolyan veszélyesek lehetnek, mintaz
illegalis kabitoészerek.



Az igazi megoldas az,
hogy megismerjiik a
tényeket, és eleve el sem
kezdiink drogokat szedni.




MIERT FOGYASZTANAK AZ EMBEREK DROGOKAT?

Az emberek azért szednek drogokat, Adrogokat megoldasnak tartjak,
mertvalamit meg akarnak valtoztatniaz ~ devégila drogok maguk lesznek a
életiikben. probléma.

ime néhany ok, amelyet a fiatalok Barmilyen nehéz is szembenézni
mondtak arra a kérdésre, hogy miért a problémainkkal, a droghasznalat
kezdtek drogokat szedni: kovetkezményei mindig rosszabbak,

mintaza probléma, amit meg
szeretnénk oldani veliik. Az igazi
megoldas az, hogy megismetrjiik a
e unatkoztak tényeket, és eleve el sem kezdiink
e hogy felnéttnek latsszanak drogokat szedni.

e lazadni akartak

o kisérleteztek

e beakartakilleszkedni
o menekilnivagy lazitani akartak




Tobb millié ilyen fiizetet
osztottunk mar ki avilagon,
20-nal tobb nyelven.

Ahogy egyre (jabb drogok jelennek
meg az utcakon, és egyre tobbet

tudunk a hatasaikrdl, ezeket a fuzeteket Pl OKATNRAI: P
naprakésszé tesszlik, illetve Gjakat : - STINTETIKUS
allitunk ossze. | BLOGEHR0L

A flizeteket a Drogmentes Vilagért Alapitvany adja ki,
amely egy Los Angeles-i kzpontt nonprofit kozhaszna
szervezet.

Az alapitvany oktatasi anyagokkal és tanacsokkal latja el, valamint 6sszehangolja a
nemzetkozi drogmegel6zési halézatat. Fiatalokkal, sziil6kkel, pedagégusokkal, nkéntes
szervezetekkel és kormanyhivatalokkal m(ikodik egytitt—barkivel, aki segiteni akar az
embereknek drogmentes életet élni.

REFERENCIAK:
A flizet készitéséhez hasznilt referencidkat megtaldlod a MondjNemetaDrogokra.hu/refs weboldalon.

FENYKEPEK: 3., 4.,7.,19. oldal: Stockxpert; 5. oldal: Bigstockphoto (autébaleset); 9. oldal: Nightwatching (ldbak);
14. oldal: Stockxpert (balra), iStockphoto (jobbra); 17. oldal: Lisa Crissinger (siré angyal); 18. oldal: CoddessGift (Sziduri istennd)



TENYEK, AMELYEKET TUDNOD KELL

Ez aflizetegy olyan sorozat része, amely tartalmazza a tényeket a
marihudnardl, az alkoholrdl, a fentanilrél, a szintetikus drogokrdl,

az ecstasyrdl, a kokainrdl, a crack kokainrdl, a kristalymetrél és a
metamfetaminrdl, az inhalansokrdl, a heroinrdl, az LSD-rdl és a vénykoteles
szerekkel valé visszaélésrol. Ezeknek az informacidknak a birtokaban az
olvasé lehet6séget kap, hogy a drogmentes élet mellett dontson.

Ha ingyenes online tanfolyamokat szeretnél @ 3,... @
elvégezni, vagy kapcsolatba szeretnél Iépni egy i ! .
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