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Kedves Olvasó!
Amikor én írni próbálok most Önnek, éppen ömlik a hó. Gyönyörű, 

reménytelen a táj. Amikor Ön ezt majd olvassa, talán már zöldell-

nek a rügyek, tavaszodik, ünnepel a természet. Ami azt bizonyítja, 

hogy a legnehezebb dolog: összhangba kerülni. Magunkkal, 

egymással, a világgal.

Képzeljék csak el, mi történne, ha a békamese kapna egy furcsa 

gellert. Ugyebár odáig rendben, hogy sétál egy hercegnő a réten. 

Meglát egy békát, megfogja (a mesebeli hercegnők nem undorod-

nak a varangyostól sem). Legnagyobb meglepetésére a béka meg 

is szólal. – Drága hercegnő, tudom, nem ezt vártad, de hidd el, én 

egy elvarázsolt, elátkozott herceg vagyok, értem, nehéz ezt most 

így elhinni, egyáltalán elképzelni rólam, de ez az igazság, erről Te 

is meggyőződhetsz, csak meg kell csókolnod, és én máris vissza-

változom, és utána sem kell mást tenned, mint szeretned és szeret-

ned engem, és mosnod rám, és nevelni a gyerekeinket, szóval hidd 

el, megéri ez az egyetlen csók, ami megváltoztatja az életedet!

Mi lenne, ha ekkor nem a csók következne?! Mondhatná a herceg-

nő, hogy hagyjál már! – és elmenne. Ez szomorú lenne, de még 

ígérne folytatást. Ám mi lenne, ha a hercegnő mosolyogva felkap-

ná a békát, ruhája redőibe rejtené – este pedig már ízletes ínyenc-

ségként szopogatná a combját, enyhe félmosollyal konstatálva, 

hogy az ő terve jobban s hamarabb bevált, mint a beszélő békáé.

Ugye nem szeretnék ezt a mesét? Pedig mindez az összhangról és 

a bizalomról szól. Na rendben, az önbizalomról is. Tavaszi önma-

gunkra ismerésünkről. Hogy hagyjuk magunkat elcsábítani vagy 

sem. Hogy merészek vagyunk-e vagy sem. Hogy a békának hiszünk 

inkább vagy a hasunknak. Hogy éljük-e az életünket vagy csak el-

szenvedjük. Hogy tudjuk, kik vagyunk mi: békák vagy hercegnők?!

Jó találgatást, szép összhangot kívánok hozzá!

Bányai Gábor
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Nem könnyű Encivel találkát megbeszélni. 

Mert folyamatosan dolgozik, mindig csinál 

valamit. Most is egy előadás szünetében 

találkozunk, az öltözőjében. Aztán folytatjuk 

előadás közben. Amikor jelenete van, bemegy 

a színpadra, majd visszajön és tovább cse-

vegünk. Néha magam is elvesztem a fonalat, 

hogy kivel is beszélgetek. Aztán rámnéz, és 

már megint tudom: a tündér mindig tündér 

marad. (Szökött napközisek és felnőni nem 

akaró ovisok kedvéért: a hétfejű tündér is…)

Most akkor Te hányan vagy?

Csak egy vagyok. Egyetlen egy. Az ember nem 

vált alakot, mert akkor önmagát is elveszíti. 

Legfeljebb egyszerre sok dolgot él és csinál 

meg – de mindegyik ugyanonnan, ugyanabból 

a belső magból jön. Nagy szívdobogásból, nagy 

elhatározásból, nagy fáradtság-eltagadásból.

Mindezt hány ember energiájával teszed?

Nézzük például a mai napomat. Már reggel ag-

gódó igazgatóként ébredtem, ez mostanában 

alapállapot – hisz mindig megnézem, hogy 

este hányan váltottak jegyet. Aztán tízre meg-

érkeztem a Hegedűs a háztetőn próbájára ide, a 

Vígszínházba. Nagyok sok szereplő, nagyok sok 

felelősség – a kettős szereposztás okán duplán 

is. Kettő után megint kezdődött egy új nap: 

telefonok, aztán kis smink, interjú az ATV stábjá-

nak, utána megbeszélés Marton Lászlóval, volt 

igazgatómmal. Ahogy ennek vége, már mehet-

tem is Bagó Gizivel skálázni, beénekelni, hiszen 

most éppen az Egy csók és más semmi operettet 

játsszuk. Közben megérkeztek az egyetemis-

ták, akiket azért hallgattam meg, mert egy új 

Presser-bemutatóra készülünk és szereplőket 

válogatunk. Aztán egy hosszú megbeszélés a 

dramaturgokkal, hiszen az új évadot is össze kell 

raknunk, ez a követkető nagy feladat. Most épp 

tart az esti előadás, veled beszélgetek közben, 

aztán még felköszöntjük Farkas Tóni bácsit a 

színpadon, majd kis ünneplés a társalgóban – és 

indulok haza. Éjszaka vár még rám egy-két da-

rab elolvasása. Aztán megint egy új nap, új élet.

Szerintem akkor omlanál össze, ha kevesebbet 

kéne csinálnod!

Nem tudok tétlenül létezni. Mindig csinálnom 

kell valamit. Szerencsésnek mondhatom ma-

gam, mert mindig voltak körülöttem tudatos, 

rám nagyon is odafi gyelő emberek, akik segítet-

tek, olykor vezettek is.

„A főiskolán Horvai István 

és Kapás Dezső voltak a 

mestereim. Jobban ismer-

nek, mint a szüleim, hiszen 

éveken keresztül napi négy 

órán át fi gyelték a mozgá-

somat, reakcióimat, viselkedésem. De én is!”

Szó se róla, remek mestereid voltak!

Legalább négyen, Horvai, Kapás, Valló és Marton! 

Ők befolyásolták igazán a pályámat, velük dol-

goztam a legjobban, ők voltak helyettem is tu-

datosak. A tőlük kapott szerepeken át fejlődtem, 

mindig mellettem álltak. Ha én megtettem vol-

na is, ők sosem adták fel, mindig bíztak bennem. 

Mindig kaptam tőlük új lehetőséget. És talán 

mára megtanultam élni is ezekkel.

Színpad, fi lm, televízió, játék, rendezés, 

Megasztár-zsűri, igazgatás, alapítvány: 

hát van mivel élned…

Főiskolás korom óta mindig arra vágytam, hogy 

közösségben dolgozzam. Szerettem volna 

együtt tartani a barátaimat, akár rendezőként. 

Ma már tök természetes, hogy egy színész ren-

dezzen, de akkoriban ez nem volt így. Kaszás 

Attilával a főiskolán a Csongor 

és Tünde egyik jelenetében 

szerettünk egymásba 

– évekkel később épp 

együtt játszottunk Gothár-

nál a Koldusoperában, ő 

volt Bicska Maxi én meg 

Lucy, úgyhogy nekem 

sokkal több időm és fölös 

energiám maradt, szóval akkor azt terveztük, 

hogy megcsináljuk az egész Vörösmarty-dara-

bot, hogy megrendezem és eljátsszuk az egész 

Csongort. De végül nem ez a darab lett az első 

rendezésem, hanem a Leonce és Léna a Buda-

pesti Kamaraszínházban: benne három Horvai-

tanítvánnyal. Utána jött a West Side Story, az már 

itt, a Vígben. Nem váltás volt a rendezés az éle-

temben, hanem természetes továbblépés, tenni 

vágyás. Azt hiszem, sosem váltottam: egy kicsit 

mindig több lettem, teljesebb, de nem más.

„Nem úgy szoktam csinálni, hogy «jaj, ezt 

még nem csináltam, még akasztott ember 

nem voltam», hanem van bennem egy belső 

kényszer, hogy tegyek valamit.”

Mert kíváncsi vagy. És olykor szemtelen. 

És öntörvényű – amit nem lehet mindig könnyű 

tolerálni se barátként, se társként.

Szeretem a kihívásokat. Meg a meglepetéseket 

is. Az új dolgok vonzanak, meg az új embe-

rek, miközben nagyon hűséges vagyok. Nem 

kerülöm ki a konfl iktusokat, igyekszem inkább 

kezelni őket. Amikor Horvai tanár úr megmu-

tatott nekem egy díszletet, mely nekem nem 

tetszett az első pillanattól fogva – pedig mek-

kora megtiszteltetés volt, hogy kíváncsi volt a 

véleményemre! –, akkor ő azt mondta, nem baj, 

ez az ellenérzésed, az utálatod fogja kicsiholni 

belőled a legjobbat, a szerepet, a megoldást 

magát. Nem törődtem azzal, hogy megbántom, 

ha ellenkezem vele – és őt is csak az érdekelte, 

hogy a haragom hogyan fordítható hasznossá, 

élhetővé. Igen, hirtelen haragú vagyok, mint 

apám volt – de ma már úgy érzem, hogy tudom 

kezelni, ami bennem van (csak zárójelben: nem 

mindig…). És igen, öntörvényű vagyok – de társ-

ként, nőként például ki tudom szolgálni a férfi t, 

akivel vagyok, mert abban is maximalista vagyok.
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Eszenyi Enikővel beszélget Bányai Gábor

A bizalom 
önbizalmat ad
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Csak szeressenek…

Úgy bizony… A szeretet az maga a bizalom. 

Akár a mestereimtől kaptam, akár a nézőinktől 

árad felénk. És a bizalom önbizalmat ad. Ez a 

bizalom szülte önbizalom tud túllökni engem 

mindenen: fáradtságon, fásultságon, veszte-

ségeken. Lehet, hogy ez tipikus női attitűd: 

nagyon el tudok keseredni, de soha nem leszek 

depressziós.

„Aki elmegy, menjen el, 

ha el tud menni, hagyni kell!” 

– részlet egy Eszenyi-est dalszövegéből…

Ha már női attitűd: a szinésznői attitűdnek egy-

fajta szándékos túlhangsúlyozása volt, ahogyan 

a Megasztárban megjelentél?

Nem annak szántam. Egyszerűen csak meg-

kértem rendkívül tehetséges fi atal tervező 

barátaimat, hogy minden egyes adásra más 

és más tervezzen nekem egy komplett öltözé-

ket. Kiegészítőstül, mindenestül. Ők találták ki, 

egy-egy este hogy 

nézzek ki. Nekik is 

fontos volt, hogy 

egy teljes képet 

közvetítsek. Ez 

gesztus volt felé-

jük, a művészetük 

irányában.

„Olyan nekem, mint egy kecses pohárba töl -

tött fi nom aromájú olasz aperitív, amelyből 

csak módjával kortyolhat az ember, mert ha 

pillanatok alatt magába tölti, azonnal jön a 

bódulat. Mert hogy ő maga is bódító, az biztos.” 

Ezt Enci honlapján írta róla egy barát. 

És igaz: én láttam például, ahogyan a hetvenes 

években a moszkvai fesztiválon elbódította 

Nyikita Mihalkovot, a zseniális orosz rendezőt, 

aki ugyan tánc közben véresre taposta – nagy 

orosz mackó! – Enci lábát, de rajongva szólt 

oda nekem: ez a csaj egy csoda!

Ez a kiküzdött harmónia kell látszódjon az 

általad vezetett színházon is?!

Mi itt a Vígszínházban azt az utat választottuk, 

hogy folytatjuk a hagyományokat és azokat 

egyszersmind tovább is gondoljuk. A magunk 

keretei között persze mi is kísérletezünk: de egy 

ekkora színházban lépésről lépésre lehet csak 

haladni, ha nem akarjuk elveszíteni a nézőinket. 

Az Othello, a legutóbbi rendezésem például 

komoly közönségsikert aratott, sokan a szakmá-

ból is imádták az előadást, viszont a kritika egy 

része nem. Őszintén szólva ez bánt kevésbé… 

Nehogy úgy értse bárki is, hogy nem érdekel a 

kritika! Csak azt sajnálom, ha a kritika nem tu-

dósít fontos dolgokról, és néha összehasonlítja 

és összetéveszti egy nagyszínház működését 

egy stúdió színházéval. Gyakran azt érzem: előre 

elhatározott szándékok mentén, melyeket a té-

nyek nemigen kuszálnak össze… A miénk nagy 

színház, sőt két színház, sokaknak kell játékle-

hetőség, a közönségünk is speciális – ha tehát 

mindenki végzi a maga dolgát, mi is, a kritika is, 

akkor már olyan nagy baj nem történhet. 

Ennek mentén állítasz össze egy-egy évadot is.

Mindig keresek magamnak valamilyen kapaszko-

dót, aminek mentén szellemileg el lehet indulni. 

Ebben az évadban a másság gondolatköre volt, 

ami mentén egymás mellé kerültek a legkülön-

félébb darabok és rendezői szándékok is. Engem 

nagyon izgat ez a téma – és hogy ez miképp 

jelenik meg Shakespeare tragédiájában, a velen-

cei mór szép drámájában, vagy épp Kamondynál 

Almodovar szövegében, a Hegedűs a háztetőn 

történetében vagy Molnár Ferenc ironikus 

szemcsippentésében. Remélem, éppen ez a sok-

féleség adja a mi műhelyünk egységét és válto-

zatosságát. Most gyötrődöm és közösen szüljük, 

hogy milyen legyen a következő évadunk – a 

rendezés mellett ez viszi el a legtöbb energiá-

mat. Szóval színházat csinálunk, nem mást – de 

gondolkodóan szórakoztató színházat. Az Ok-

lahoma című előadásunk az egyik legnagyobb 

sikerünk – miközben példul a gyógyszerfüggés 

kérdéséről is szól nagyon aktuálisan…

A Tiszta Jövőért Közhasznú Alapítványt 

Eszenyi Enikő alapította 1999-ben. Célja 

a fi atalok egészséges életmódra nevelése, 

a drogfogyasztás megelőzése, csökkentése, 

alternatívák kínálása egy pozitív életvitel 

megteremtéséhez. Ezt ritkán idézik a róla 

szóló írások. Pedig ez is válasz arra a kérdésre: 

hányan is vagy, Enci?!

Ahogy hallom, következik az utolsó jelenet, 

aztán a tapsrend, úgyhogy nem kérdezhetlek 

tovább. Legfeljebb megtapsolhatlak magam is.

Szeretem a tapsot. 

A színpadon. Máshol 

nem igénylem. Másutt 

elég a szeretet, a biza-

lom, az okos törődés 

is. Szeretem, ha okos 

emberek vesznek körül, 

akik képesek gondozni 

maguk körül a vilá-

got. Elég sok embert 

ismertem-ismerek, aki 

okosan élt, és fontos dolgokkal foglalkozott. De 

valahogy az okos emberek kikerülnek a látóme-

zőnkből. Kimennek a divatból. Nem ők a trendik. 

Nagy kár. Attól félek, hogy ez a fajta felfogás 

nemhogy nem terjed, de egyre kevesebben 

élnek tudatosan. Jelentse ez a tudatosság a 

mesterek meghallgatását vagy a két lábon járó 

bölcs önállóságot. Ez egyszer – azt hiszem, nem 

is sokára – vissza fog majd ütni. Nagyon.

Eszenyi Enikő (Csenger, 1961. január 11.) 

Kossuth-díjas magyar színésznő, színházi rendező, érdemes mű-

vész, a Vígszínház igazgatója

Egy Szabolcs-Szatmár-Bereg megyei községben született. 1974 és 

1979 között az akkori Kossuth Lajos Tudományegyetem (ma Debre-

ceni Egyetem) gyakorló gimnáziumába járt, majd ennek befejezése 

után felvételt nyert a Színművészeti Főiskola (ma Színház- és 

Filmművészeti Egyetem) színész szakára. Mesterei voltak: Horvai 

István és Kapás Dezső.

1983-ban, a főiskola elvégzése után a Vígszínházhoz szerződött, 

és rövid időn belül a színház egyik legjelentősebb művészévé nőtte 

ki magát. 2009. február 1-je óta a Vígszínház igazgatója.

Rendez és főszerepeket játszik Budapesten több színházában, de 

rendezéseivel letette névjegyét külföldön is, többek között az Ame-

rikai Egyesült Államokban, Csehországban és Szlovákiában is.

Munkáját 2001-ben Kossuth-díjjal jutalmazták. 2007-ben a 

Magyar Köztársasági Érdemrend tisztikeresztjét kapta. 2010. január 

21-én a Magyar Kultúra Követe címmel is kitüntették.
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Rendesen kizsigerelted a szervezeted...

2001. február 1-jén meg is jelent egy drámai mellékhatás: 

az álmatlanság. Nem bírtam elaludni 1-ig, fél 2-ig, aztán ha 

mégiscsak sikerült, akkor felébredtem: minden éjjel, pontban 

3.15-kor! Utána már csak vergődtem. Sokszor sírtam kimerült-

ségemben; az arcom egyre nyúzottabb lett, a szemem folyton 

vörös volt. Kipróbáltam mindent, amit lehetett: pszichiáter, 

gyógyszerek, masszázs, alváscentrum, kineziológia, homeo-

pátia, reiki, asztrológus... semmi nem segített. Egy nyugtató 

eleinte enyhítette a kínjaimat, de míg a dózist egyre emelni 

kellett, a hatása gyengült. Napi 6 tabletta netto 4 óra alváshoz 

volt elég. Akadtak jobb periódusok (nyaranta), de 2006-ra 

olyan lettem, mint a holdkóros. 
Nem próbáltál visszavenni a tempóból? 

Mi hozott változást? 

Nem vettem vissza, mert amúgy sem tudtam aludni. Volt 

egy barátnőm, akivel gyakran jártunk egy buddhista centrum 

melletti trendi étterembe. Ő a buddhista körhöz tartozott, 

amelytől én igyekeztem magam távol tartani: nekem egy 

felszínes, önjelölt guru által vezetett szektának tűnt. Később 

sem csatlakoztam volna, de időközben sok haverom lett ott, 

és egyszer, vacsi előtt a többiek belökdöstek a szomszédban 

kezdődő meditációra. Aznap éjjel 7 órát aludtam, megsza-

kítás nélkül. Maga volt a csoda! Sikerült, buddhistául szólva, 

„lenyugtatni” a tudatomat. Nem sokkal később kiutaztam 

Spanyolországba egy kurzusra, ami napi 6-7 órás meditációt 

jelentett. Kemény volt, de végigcsináltam. Ezután minden 

nap megvolt a magam kis 20 perces meditációja, és lassan 

változni kezdett az életszemléletem. Az utazásaim célpontjait 

pedig már a buddhizmus motiválta: Nepál, India, 

Bhután. Újra jól aludtam, és az életem 
is teljesen megváltozott.
Sikerült kilépned a turista-szerepből, amikor utaztál?

Nekem kelet a buddhizmusról szól. Pl. a Taj Mahalt még 

sosem láttam, pedig volt, hogy 3 km-re autóztunk el mellette. 

Meditálunk, kolostorokat látogatunk, lámákkal találkozunk, 

beavatásokon veszünk részt, felajánlást teszünk. Semmi turis-

táskodás nincs benne. Bhutánba pl. nem is lehet turistaként 

beutazni. Mi a királyi család meghívólevelével, szervezett 

csoportban tölthettünk ott 10 napot. Nagyon klassz volt, 

számomra mégis India a legnagyobb csoda. Az utazótársaim 

azt mondják: nekem 

csak azért jöhet be az 

a mocsok, mert oda 

kötnek az előző életeim. 

Így lehet... De a Himalája 

is elképesztő élmény. Ott éreztem 

először a buddhizmus lényegét: tér és öröm egységét.

Azt értem, hogy végre tudtál aludni, ami továbblendített 

a meditáció gyakorlásában. De hogy lettél innen: budd-

hista? Ez még nagy ugrásnak tűnik... 

Szerintem én előbb lettem „buddhista”, mint hogy a buddhiz-

musról bármit is tudtam volna. A meditáció nekem módszer 

volt ahhoz, hogy a lelki békémet megtaláljam, az meg, hogy 

mögötte olyan tanítások állnak, amelyeket követendőnek 

tartottam, csak külön szerencse. Mint minden vallásban, itt is 

rengeteg a visszásság, de a vallási oldal abszolúte nem fog-

lalkoztat. A buddhizmus számomra életirányító bölcsesség és 

menekülés a modern, erkölcstelen, én-központú világból.

Hogyan lett a buddhizmusból Norvégia?

Norvégiát nem választottam, csak azt, hogy külföldi párt 

keresek, interneten. A magyar férfi ak el vannak kényeztetve: 

itthon túl sok a szép, értelmes lány, akik ráadásul még job-

ban elrontják őket, mert nálunk gyakran a nők versenyeznek 

a pasikért. Aki nekem tetszik: vagy már elkelt, vagy sajnos 

a legrosszabb fajta, mivel tudja magáról, hogy minden csaj-

nál befutó. 2007 őszén regisztráltam egy nemzetközi társke-

resőn, és volt is kb. 10 randevúm azokkal, akik megfeleltek 

a magas elvárásaimnak – de valahogy egyik sem fogott meg. 

Közben a szokásos India-Nepál „zarándokutamról” hazatérve 

másnap már egy yacht-túrára voltam hivatalos a Karib-

szigetekre. Az agyam teljesen megzavarodott a 34 órán 

belül megtett hatalmas távolságtól. Ezért az első napokban 

félrevonultam, sokat meditáltam. Ott a hajón, ebben a tu-

datállapotban jött a nagy elhatározás: abba kell hagynom 

az ügyvédkedést, és el kell költöznöm Magyarországról, 

különben nincs esélyem a boldogságra. De mi legyek? Mi az 

a szakma, amivel bárhol a világban el lehet helyezkedni....? 

Tíz nap múlva beiratkoztam egy fodrászsuliba. Muris volt, 

főleg a gyakorlat: kapkodtam a telefont, mindenkinek én 

mentem ki hamburgerért..., és kaptam egy-egy százast bor-

ravalónak, hajmosásért. Nagyon-nagyon élveztem!!! 

Judit 36 éves korára menő budapesti ügyvédből kisváro-

si fodrász lett, és ezzel végleg hátat fordított annak 

a pénzközpontú, „szingli-trendi” létformának, amelyet 

olyan sokan azonosítanak a sikerrel, boldogsággal (és 

amelyről én sokáig azt hittem, nem más, mint a bul-

vármédia kitalációja). Az ő (1001 éjszaka) meséje azzal 

kezdődött, hogy megtanult: aludni. Később megtanult 

„kicsinek” lenni (borravalóért hajat mosni, ebédért sza-

ladni a „nagyobbaknak”...), végül pedig mindent maga 

mögött hagyott: pályáját, családját és Magyarországot 

is. Fehér repülőn érte jött a nem-szőke herceg, hogy 

magával vigye országába – Norvégiába, ahol hideg van 

és évi 260 napot esik az eső (ahogy az igaz mesékben). 

Kinti életének fényképeit nézegetem: hegyek, tenger, 

férj gyerekekkel, persze kutyák és velük – csöppet sem 

tájidegen elemként – ő: bomba alakú, sokat próbált, 

barna nő, aki (két éve) hisz az örök szerelemben.

Tudatosan ügyvédnek készültél?

Ellenkezőleg. A jogi egyetemen eldöntöttem, hogy ügyvéd 

biztosan nem leszek. Így a Pénzügyminisztériumban kezdtem 

jogászként, ahol kemény három hónapig bírtam a szellemi 

semmittevést. Feladat híján 6 másodperc alá fejlesztettem 

magam számítógépes pasziánszban, majd inkább mégiscsak 

ügyvédjelöltként helyezkedtem el egy jól menő, belvárosi 

irodában. Amíg „bojtár” voltam, napi 10-14 órát dolgoztam, 

sokszor hétvégén is, a hetek repültek, és közben felkészült, jó 

ügyvéddé váltam. Örültem, hogy így alakult. A szakvizsga 

után önálló praxisom lett, elkezdett dőlni a pénz, nem kellett 

bejárnom reggel 9-re, a magam ura lettem. Az ügyfeleket 

azonban fárasztónak és gyötrő-

nek találtam, az ügyeket sablo-

nosnak, unalmasnak. Ráadásul 

Magyarországon a bírói kar olyannyira kontraszelektív, hogy 

azt éreztem, a rulettasztalnál állok, semmi nem múlik rajtam. 

Tuti nyerő ügy veszíthet, tuti vesztő nyerhet. Miután egy 

hosszabb párkapcsolatom véget ért, a budapesti jólszituált, 

magukat (alaptalanul) értelmiséginek nevező szinglikből 

álló „elit” üres világába csöppentem. Aktívan pasiztam, de 

egyedül éltem: senki nem volt elég jó nekem, ha nagyritkán 

mégis, annak meg én nem kellettem. Mivel itthon nem 

éreztem jól magam, rengeteget utaztam. Ezért, amikor Buda-

pesten voltam, egész nap hajtanom kellett, amit este a „szoci-

alizáció” és stresszoldás követett: éttermek, bulizás, társasági 

ivással, dohányzással összekötve. Nagyon 
modernnek és menőnek 
éreztem magam, de – igazság 

szerint – utáltam hazamenni, hogy azzal szem-

besüljek: magányos vagyok és boldogtalan. Persze a másna-

posság igen kellemetlen volt, reggel a 

konditeremben kezdtem (heti 

3-szor személyi edzővel), 

este pedig akár más-

fél órát is ültem a 

szaunában, hogy 

kitisztuljak. 

kór s.

JUDIT LEGÚJABB ÉLETE

Polgár Teréz Eszter
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Közben a netes társkeresés folytatódott... 

Melyik országba vágytál?

Indiába, de ott ugye nem lehet élni, ezért Nepál volt a favorit. 

Emlékszem, anyunak bejelentettem: Kathmanduban leszek 

fodrász. Azt mondta, jól van, kislányom, csak sok meleg 

ruhát vigyél. Decemberben írt 

valami pasas Norvégiából. 

Éppen válófélben, 3 

gyerekkel, még gimibe 

sem járt, ráadásul az 

egyik fotón dagadt 

volt, a másikon öreg, a 

harmadikon meg úgy 

nézett ki, mint Joe Pesci 

a Casinoban. Még mit 

nem! De egyszer vélet-

lenül elkezdtünk csetelni. 

Csak úgy sziporkázott. 

Kérdeztem, mivel foglalkozik. 

Fodrász, mondta. Másnap vett egy 

webkamerát. Egész helyes volt. Január végén beadtam a 

derekam, jó, találkozzunk, bár ebből úgysem lesz kapcsolat. 

„És mi van, ha te vagy AZ...?”
 – írta sms-ben a reptéren, és amikor megláttuk 

egymást, becsapott a ménykű. 11 randevú után, 

augusztusban házasodtunk össze, azóta Bergen-

ben élek. Az angol a közös nyelv, de annyira egy 

hullámhosszon vagyunk, hogy nem zavaró. Ő korábban helyi 

médiasztár volt, azután váltott – akárcsak én. A spiritualitá-

sunk is rokon, és ezt ő olyan fontos szempontnak tartotta a 

társválasztásban, hogy azt állítja, még a fotóimat sem kellett 

volna látnia. (Na, persze...)

Most fodrászként dolgozol, mint a férjed... 

Szeretem a divatot, szeretek emberekkel foglalkozni, és ez a 

szakma volt gyorsan megtanulható. Persze, csodafrizurákat 

nem kell kreálnom, arra ott vannak a kollegáim. A fodrá-

szatunk Skandinávia legnagyobb egyetemi kórházában van: 

a vendégkörünk kórházi dolgozókból és betegekből áll. Jó 

érzés, ha a vendég örül, amikor feláll a székből. Nemrég 

volt az első saját parókás vendégem, nagyon büszke vagyok. 

Tudod, kórház vagyunk, sok a rákos beteg. Ilyenkor a kemote-

rápia előtt egész rövidre 

vágjuk a vendég haját, 

mert a kezelés csúnya 

meglepetéseket tartogat. 

Nemcsak a betegséget 

kell elviselniük, hanem azt is, 

hogy meg kell válniuk a hajuktól. 

Sokan sírnak. Azután felpróbálják 

a parókájukat, és végül gyakran már azért sírnak, mert 

hálásak, hogy mégiscsak mehetnek emberek közé. Nagyon 

megható. Persze van, amikor mi sírunk. A férjem fantasztikus 

személyiség, tőle próbálunk tanulni: végtelen az együttérzése, 

mégsem szentimentális. Naponta jár fel halálos betegekhez, 

gyermekintenzívre, traumatológiára. Mert ugye van, amikor a 

beteg már nem tud lejönni. 

Budapest vagy a magyar nyelv nem hiányzik? 

 Nem. Egyelőre a társaság sem. Norvégia amúgy cseppet sem 

jobb, mint Magyarország, az emberek nem kedvesebbek, a 

közigazgatás sem gördülékenyebb, az áruválaszték silány, a 

kajáról jobb nem is beszélni. Az átlag norvég kissé műve-

letlen; és a nyelvükben nem létezik az a szó, hogy: „kérem”... 

De a tenger sok mindenért kárpótol. A férjem családja és a 

természet köti le minden szabadidőmet. Három gyerek, két 

kutya, anyós, após. Van egy kis halászhajónk, azzal pecázunk, 

rákászunk. Kirándulás, kajak, kenu, búvárkodás, bringa, futás, 

görkori, sí, sziklamászás... nincs olyan, amit a férjemmel ne 

lehetne csinálni. Mindig humorizálunk, vajon hány életet 

húztunk már le együtt. A kórházban látunk öreg párokat, akik 

napi 24 órában fogják egymás kezét. Mi is hiszünk benne, 

hogy végleg összetartozunk. Pedig nem tinik vagyunk, én 

lassan 38, ő 42, rengeteg tapasztalattal a hátunk mögött. 

Ilyen, amikor két idealista egymásra talál. 

Nem biztos, hogy az a boldogság, amire rá van írva. 

Nem feltétlenül kell úgy éreznünk, ahogy mások érez-

nének a helyünkben. A jegesmedvés vicc bölcsessége jut 

eszembe: „A kis bocs kérdezgeti anyukáját: – Anyu, te 

jegesmedve vagy? – Igen, kicsim. – Apa is az? – Igen. 

– Nagyapáék is jegesmedvék? – Persze, de miért kérde-

zed?! – Azért, mert én annyira fázom.”

A 2009. IV. negyedévében leadott, érvényes SZTP szelvények között 

januárban megtartottuk az esedékes sorsolást. A szerencsés nyertesek 

számára a különféle gyógyszertári kedvezményeken túl 10 db ajándék-

csomagot sorsoltunk ki a Gaudium Kereskedelmi Kft. szíves felajánlásával!

Szívből gratulálunk a nyerteseknek!

Nyerteseink:

Barátiné G. Irén • Medicina Gyógyszertár, Gödöllő.

Bukucs Józsefné • Dobó téri Kígyó Gyógyszertár, Eger

Dobos Bálintné • Szent István Patika, Kazincbarcika

Maróti Istvánné • Apaff y Patika, Makó

Dr. Nyiri Julianna • Pax Gyógyszertár, Csákvár

Tábor Katalin • Szigethi Gyógyszertár, Ceglédbercel

Teleki Hajnal • Glória Gyógyszertár, Budapest

Tónai István • Megyecímer Patika, Heves

Tóth Mihály • Hunyadi Gyógyszertár, Tatabánya

Zsírosné Boda Judit • Arany Sas Patika, Tiszaújváros

Szimpatika Törzsvásárlói Program

Következő sorsolásunk időpontja: 

2010. április vége.

Részletek a www.szimpatika.hu/sztp 

honlapon.

A Szimpatika Törzsvásárlói Programban résztvevő 

gyógyszertárak listáját megtekintheti weboldalunkon. 

A Program szabályzata szerint az érintett patikák 

különféle kedvezményekkel kedveskedhetnek Önnek.

Zöld út az egészséghez
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Nem fog tetszeni a közönség nagy részé-

nek az, amit mondok… Én hosszú idő óta 

valláspszichológiát tanítok, azzal foglal-

kozom. Ennek következtében ott látom 

az idegenekkel való bizalmatlanság és 

gyanakvás gyökerét, hogy minden kultú-

rában, – a legősibb kultúrában is –, voltak 

szentségek, amiket tiszteltek. Szerettek a 

közelükben élni, mert ott biztonságosabb 

volt az élet, közelebb volt az ég, valami 

pozitív sugárzásuk volt a szent helyeknek. 

És itt kezdődik valami rossz érzés, ha jön 

egy idegen. Ez kicsoda? Ez milyen szentsé-

get tisztel? A miénket? Vagy más isteneket? 

Rombolni jön? 

Sajnos azt látom a vallástörténetben, hogy 

itt indul el egyfajta gyanakvás az idegennel 

szemben. Hozzánk tartozol vagy nem? 

Közömbös vagy irántunk, vagy ellenséges, 

vagy baráti? Ki vagy te? 

Elindul egyfajta bizonytalanság az idegen-

nek a megítélésében. Viszont a gyanakvás 

könnyen fordul az agresszi-

vitás irányába. Ez egy 

külön probléma, 

hogy miért lesz 

a hitből na-

gyon könnyen 

agresszivitás. 

Utalhatnék 

arra, hogy 

minden 

fanatizmus könnyen válik erőszakossá. Így 

lesz a szeretet vallásából inkvizíció, vagy a 

jóságos Isten nevében tömeges gyilkolás, 

mikor elfoglalják a zsidók Kánaánt. Szóval 

az agresszió elkezdi befészkelni magát az 

emberek életébe, főleg egy olyan kritikus 

korszakban, mint a népvándorlás kora. 

Amikor menekülnek más népek elől, ter-

jeszkednek, elfoglalnak területeket, 

életteret keresnek maguknak, 

szóval egyre erősebb lesz a 

mi és az ők probléma. Ez 

belegyökerezik egy idő után 

majdnem minden kultúrába. 

A modern társadalomban 

az fi gyelhető meg, hogy a 

nemzeti-faji „ki vagy te?”-

kérdés két esetben erősödik 

meg. Először a nemzeti államok 

kialakulása idején. Akkor nagyon 

fontos, hogy valaki magyar, rác vagy 

oláh, mert az egységes állam kialakulásá-

ban borzasztó fontos, hogy milyen szárma-

zású az illető. Ha kialakult a nemzeti állam, 

akkor ez fölenged. Azt látom, mikor jön egy 

periódus, ami megegyezik a Szent István-i 

gondolattal, hogy gazdagítja a nemzetet, 

ha más kultúrákat is magába olvaszt, elvisel, 

akkor az élet színesebbé válik, gazdagodik. 

De jöhet megint egy rossz periódus, amikor 

a nemzeti állam szétesik. Baj lesz a nemzeti 

identitással, és megint problémává válik: 

te ki vagy? Közénk tartozol? Német, szerb, 

esetleg zsidó, cigány, őseid vannak? Abban 

a pillanatban megint felnő ez a probléma 

naggyá, és konfl iktusokra, ellenérzésékre 

ad alkalmat. Ez nagyon nehéz kérdés, ez 

megint nem fog tetszeni az emberek több-

ségének. Ha elmegyek Angliába, elmegyek 

a Westminsterbe, ott fekszenek Anglia 

királyai, mind. Erzsébet is, de mellette ott 

fekszik a skóciai Mary, akit kivégeztetett. 

De ott fekszik az őrült, a zseni, a közepes, 

mindenki. Soha a Westminsterből egy 

angol királyt ki nem dobtak. Ugyan-

ez van Anglia miniszterelnöke-

ivel is. Zseni volt, rossz volt, 

hülye volt, okos volt, ott van. 

Mert van egy olyan attitűd, 

ami érezhető, hogy ugyan-

is ez volt Anglia. Vállaljuk 

a megtörténteket, hogy 

búr háborút is csináltunk, 

gyarmatosítottunk, de neki-

mentünk Hitlernek is. Ez Ang-

lia. Az angol történelmet nem 

írták át huszonháromszor. Ha egy 

angol ember önéletrajzot ír, nem kell 

tízévenként átfogalmaznia, hogy ki volt. Ha 

nem vállalja – ezt Romain Rolland világhírű 

író úgy hívja, „a megtörténtek vállalása” –, 

akkor epizódokra hull szét az ország tör-

ténelme, az egyén története. Nem tud 

összeállni egységgé, akkor viszont nincs 

identitás, mert melyik epizóddal azonosul? 

Ha nem tudom az egészet felvállalni, 

akkor milyen identitásom lehet 

önmagammal szemben és a 

nemzetemmel szemben? 

Ez nehéz kérdés, és itt van 

a jelen probléma, miszerint megint előállt 

egy identitászavar. Ez jön létre a diktatúrák 

után, a megszállások után, az univerzális 

gazdasági és pénzügyi világmozgalmak 

hatására, ami kicsit mindig ellenséges a 

nemzeti elkülönülésekkel szemben. S me-

gint nagyon jelentős lesz a kérdés: 

Ki vagy te? Honnét származol?

Ez érdekes lélektani folya-

mat, mert az emberek 

között mindig volt 

különbségtevés, jogo-

san-nem jogosan, ezzel 

lehet vitatkozni. Egy 

magyar arisztokrata annak 

idején azért érezte különb-

nek magát a polgártól, mert ő 

egy főnemesi történelmi családba született 

be. Akkor már nem kellett alkotnia, értéket 

létrehoznia, hanem magával a születéssel 

fölényhelyzetbe került a polgárral szemben. 

Érdekes módon, ez megváltozott, mégpe-

dig az ellenkezőjére. Ma attól kerül valaki 

fölényhelyzetbe, hogy nem születik vala-

minek. Nem született cigánynak, zsidónak, 

homoszexuálisnak, tehát többet ér azoknál. 

Teljesen kifordított attitűdje az arisztokráci-

ának, megint nem kell csinálni érte semmit, 

se értékteremtés, se alkotás nem szükséges. 

Ezekből könnyen összekavarható, a társa-

dalmi közérzetet tönkretevő, 

zűrzavaros kérdések bonta-

kozhatnak ki. 

IdegengyûlöletIdegengyûlöletIdegengyûlölet
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Aznap rohantam haza, hiszen megígértem Bori-

nak, közösen végigmegyünk a vizsgadarabokon. 

Öt körül ültünk le, de az egyik etűd nagyon 

gyatrán ment – ahhoz képest, hogy másnap 

délelőtt volt a vizsga. Másfél óra után kifakad-

tam: Miért ezt a darabot választotta a tanárnő, 

ha ilyen bizonytalan vagy benne? – Nem tudom. 

Én sem szeretem ezt a dalt! – Persze, hogy nem 

szereted, hiszen nem tudod! – válaszoltam, és 

feltettem a kérdést: voltál Te ma zongorán? 

– A válasz egy halk persze volt.

Na mindegy, némi hiszti és szenvedés után 

eljutottunk odáig, hogy nem tévesztett benne. 

Megvacsoráztunk. A kissebbek elindultak aludni, 

Borcsa az altatás közben a konyhában befejezte 

a többi leckéjét, közben lesütött szemmel kisza-

ladt a száján, hogy ő nem is volt ma zongoraó-

rán. Ez (megvallom) szíven ütött: örültem, mert 

legalább bevallotta, de dühített, hogy egész 

délután azt állította, ő ott volt az órán. Még vala-

mi halvány próbálkozás is volt arra, hogy milyen 

instrukciókkal látta el a tanárnő.

Túléltem.
– Ezt közölnöd kell anyuval is, mert nem sze-

retnék én lenni a „takarító”! – Anya a jóéjtpuszi 

után lett beavatva a „simlibe”. Ami aztán elég 

hosszú fejtörést okozott kettőnknek: hogy mi-

ért? Hiszen egyetlen mániám van gyermekeim 

felé, hogy mindenről szeretnék tudni (amíg 

lehet), mert szerintem baj nincs, 

csak probléma, amit meg együtt 

könnyebb megoldani. 

Tudom, hogy ezek a szavak egy tizenéves szá-

mára közhelynek tűnnek. De én így nőttem fel. 

Voltak időszakok, amikor ez kényelmetlennek 

tűnt, de azóta is óriási a bizalom családon belül. 

Ádámmal az elmúlt időszakban voltak őszintesé-

gi harcok, melyeket Anya nehezebben élt meg, 

én viszont megértő próbáltam lenni. Elnézőbb 

hozzáállásom valószínű az „előéletem” követ-

kezménye, hiszen mindig is gondoltam, hogy 

nem marad büntetlenül, amit a szüleimnek 

„adtam”. Soha nem szeretnék édesapám helyze-

tébe kerülni, akit anno egy novemberi napon 

hívtam fel a munkahelyén: – Apa! Kirúgtak, most 

mit csináljak? – Erre ő annyit mondott: – Gyere 

haza, és otthon mindent megbeszélünk. Apám 

higgadtsága számomra máig is példa. Én nem 

szoktam ilyen hidegvérrel bírni gyermekeink 

nem várt lépéseit, de persze, mint minden szülő, 

keresem az okokat.

Természetesen egy ekkora családban napra nap 

felmerül a kérdés, hogy az összes gyerek azonos 

odafi gyelésben részesül-e? Elfogadom, ha a szü-

lő egy 12 éves ember(ke) hibái miatt elsőként 

önmagában keresi a problémát. Ezért mi időről-

időre mindegyik gyerekünkkel megpróbálunk 

saját – amolyan kettesben – programokat 

szervezni. Vagy Anya, vagy én havonta igyek-

szünk „kiszakítani” valamelyiket a nagycsalád-

káoszból, ilyenkor azt az időt teljesen 

az adott gyerekre lehet for-

dítani. Az is biztos, hogy a 

lányokat most „áttoltam” 

egy picit az anyukájuk-

nak – mondván, hogy 

Ádám 17, és neki most 

nagyon fontos az apja. 

Az apja, aki… őszintén? 

Egy kicsit be van... 

Nem a kedvencem a kamaszkor…

Persze izgatottan és büszkeséggel nézem, mi-

lyen ellenállhatatlan pasi válik az én nyakigláb, 

tizenhét éves fi amból, vagy hogy milyen csinos 

és okos nőci rejtőzik Bori lányom kistini álarca 

mögött… De olyan jó volt, amíg kicsik voltak! 

Minden olyan egyszerű volt! A kisebb gyemeke-

im még őszinték, mindig. Talán még nyolc éves 

Rozim is, de a hat éves és főleg az egyéves fi am 

egészen biztosan.

Nem történt azért óriási dráma, de anyai pálya-

futásom harmadik, szemembe mondott 
hazugságát csíptem fülön. A lányomtól 

először. 

Ádámnál már túlestünk két ilyen konfl iktuson, és 

talán (remélem) meggyőztük, hogy bármi tör-

ténjék is, mi mindig egy oldalon állunk. Nehe-

zen hitte el, hogy még ha nem értünk is egyet a 

tetteivel vagy döntéseivel, mi nem az ellenség 

csapatában játszunk.

Két éve lehetett, amikor először szembesültünk 

azzal, hogy nem mondott igazat a gyerekünk: 

konkrét kérdésekre válaszolt előre (jól…) kitalált 

konkrét válaszokkal. Természetesen buli, éjszaká-

zás, cigaretta, piálás volt az igazság egy szépen 

felépített playstation-özős szomszédolás mö-

gött. Kiakadtunk rendesen Apával. Teljesen 

tanácstalanul álltunk ebben az új és egyben 

rémisztő helyzetben. Egy sor megválaszolatlan 

kérdés zakatolt az agyamban. Mit szúrtunk el? 

Miért fél tőlünk? Nem bízik a szüleiben? Mivel 

adtunk okot, hogy hazudjon nekünk? Miből 

gondolta, hogy nem derül ki? Most mit kéne 

lépnünk? Hogyan tovább? 

Nem volt könnyű esténk sem nekünk, sem 

Ádámnak, de hála Apa józan gondolkodásának 

és talán az én anyai ráérzéseimnek, egy pár óra 

beszélgetés (nem számonkérés) és sírdogálás 

után helyre tudtuk tenni a dolgokat. Pár hó-

napra. Azután egy „szimpla” töri egyes miatt 

kellett újrarendezni a sorainkat. Ez a beszélgetés 

hosszabb volt, mindenfélét meséltünk neki a 

saját gimis éveinkről, hazugságokról, pofonokról, 

lelkiismeretfurdalásról – és a SZERETETRŐL, 

amit mindig, minden ellenére megkaptunk a 

szüleinktől, és ha törik, ha szakad, mi is megad-

juk a gyerekeinknek.

Lehet, hogy be kellett volna vonni Bori lányun-

kat ebbe a beszélgetésbe… akkor talán nem 

zokogtunk volna mindketten az ágyán, amikor a 

jóéjtpuszi mellé kibökte, hogy nem is volt aznap 

zongoraórán, sőt, egész délután kamuzott, ami-

kor a vizsgára készülés részleteiről faggattam. 

Éreztem én, sőt tudtam – de annyira szerettem 

volna, ha nincs igazam. De elmondta, 
magától. 

Talán mégis hallott valamit a bátyjával folytatott 

beszélgetésből? Vagy talán csak jó úton hala-

dunk az őszinteségre nevelés terén?! 

Csak remélni tudom…
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* Áraink maximált akciós árak

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a (beteg)tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

MÁRCIUSI AKCIÓ*

Vibrocil 
oldatos 
orrcsepp
15 ml 

Sinupret 
drazsé
50 db

Saballo 320 mg 
lágy kapszula
30 db

Robitussin 
Expectorans 
szirup
100 ml

Robitussin 
Antitussicum 
szirup
100 ml

Otrivin 1o/oo 

adagoló 
orrspray
10 ml

Nurofen Rapid 
bevont 
tabletta
12 db

Nizoral 
sampon
100 ml

Nicorette patch áttetsző 
25 mg / 16 óra 
transzdermális 
tapasz
7 db

Neo-angin 
cukormentes 
bukkális 
tabletta
24 db

Jíangzhí Tongshu SAN 
szűztea kapszula
80 db

Imodium 
kapszula
8 db

Cetebe 500 mg 
retard kapszula
120 db

Calcium-Sandoz 
pezsgőtabletta
20 db

Béres 
Actival 50+ 
filmtabletta
30 db

625 Ft

1570 Ft

1615 Ft

825 Ft825 Ft

1095 Ft

595 Ft

2295 Ft

3175 Ft

705 Ft

1440 Ft

940 Ft

3325 Ft

860 Ft

1655 Ft

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAKMOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

MOST CSAK

   

31,4 Ft/db

53,8 Ft/db

8,3 Ft/ml8,3 Ft/ml

   

49,6 Ft/db

23 Ft/ml

453,6 Ft/db

29,4 Ft/db

18 Ft/db

117,5 Ft/db

27,7 Ft/db

43 Ft/db

55,2 Ft/db

Megfázás és allergia 
okozta orrnyálkahártya-
duzzanat csökkentésére
(6 éves kor felett ajánlott)
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Az orrmelléküregek és a légutak 
akut és krónikus gyulladásainak 
kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

A prosztata megnagyobbodása 
miatt kialakuló vizelési és 
vizeletürítési zavarok kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Köptető a makacs, 
nyálkás, hurutos 
köhögés, hörghurut 
kiegészítő kezelésére, 
felnőtteknek és 
gyermekeknek
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Makacs, száraz, 
irritatív köhögés 
enyhítésére
Vény nélkül 
kapható 
gyógyszer

Megfázás, 
szénanátha 
okozta 
orrdugulás 
megszüntetésére
Vény nélkül 
kapható 
gyógyszer

Fájdalom- és lázcsillapító
Vény nélkül kapható gyógyszer

Gomba okozta 
hajkorpásodás 
kezelésére
Vény nélkül 
kapható 
gyógyszer

Dohányzásról való 
leszokást segítő 
gyógyszer
Vény nélkül 
kapható 
gyógyszer

A szájüreg és 
a torok fertőzéses és gyulladásos 
megbetegedéseinek kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Zsíroldó és fogyasztó teakapszula
Étrend-kiegészítő készítmény

Különböző eredetű akut 
és krónikus hasmenés 
tüneti kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Nagydózisú C-vitamin hosszan 
tartó hatással
Vény nélkül kapható gyógyszer

Kalciumhiány 
megelőzésére 
és kezelésére

Vény nélkül 
kapható 

gyógyszerMultivitamin készítmény 
ásványi anyagokkal, 
nyomelemekkel 
50 éven felülieknek
Étrend-kiegészítő 
készítmény



Gyakorló anyukaként láttam már ilyen-olyan kiütéseket 

gyermekeim bőrén, tartottam itthon az óvodást, csak 

mert a csoportjában skarlát megbetegedés történt, 

és zuhanyoztam egymás után az összes 

gyereket napjában ötször, mert viszkettek 

azok a fránya himlők. Pöttyökről, okokról 

és kezelésekről kérdeztem homeopata 

gyermekorvosunkat, dr. Sal Pétert. 

Milyen betegségekre gondolhat a szülő, 

ha kiütéseket lát a gyermekén?

Nagyon sokféle betegség járhat bőrkiütéssel: beszélhetünk 

allergiás jellegű kiütésekről, vírusos megbetegedéseket kísérő 

vagy lázas megbetegedést követően kialakuló kiütésről, meg-

jelenhet gyógyszerszedés mellékhatásaként– vagy például az 

MMR védőoltást követő héten oltási reakcióként. Ezeken kívül 

beszélhetünk a szülők által is jól ismert, kiütéssel járó fertőző 

gyermekbetegségekről: ilyen a bárányhimlő, a skarlát, vagy a 

védőoltás ellenére néha előforduló rubeóla.

Mi a teendőnk, ha pöttyös lett a gyerekünk?

Meg kell fi gyelni a kiütések helyét és jellegét, illetve azt, hogy 

milyen kísérőjelenségek társulnak hozzá. Előfordulhat láz, 

lehet a gyerek elesett, bágyadt, érezhet 

fájdalmat, viszketést. Minden 

ilyen esetben meg kell mu-

tatni a gyerekorvosnak 

minél előbb, mert 

– ritkán – súlyos álla-

potra is utalhatnak 

a tünetek.

Nyugtasson meg, hogy nem kell minden esetben orvoshoz 

vinni a gyerkőcöt, gondolok itt most pl. a pelenkakiütésre...

Természetesen pelenkás korban, a végbélnyílás körül kialakuló 

kiütéseket – amelyek pl.: fogzáskor, savas széklet miatt ke-

letkeznek, vagy gombafertőzés okozhat ilyeneket – napi 20 

perces szellőztetéssel, hajszárítózással és különböző hámosító 

készítményekkel magunk is kezelhetünk. Azonban ha 

ez elhúzódik, vagy súlyos felmaródás keletkezik, 

mindenképpen mutassuk meg az orvosunk-

nak. Ugyanennek a kornak a jellemzői 

a különböző táplálékok okozta allergia 

hatására megjelenő szájkörüli kiütések, 

vagy a testszerte bárhol megjelenő ún. 

csalánkiütés, amelyet különböző allergének 

(vírusfertőzés, fű, fa virág, élelmiszer, vegy-

szer) okozhatnak. Ez utóbbira jelemző, hogy 

néhány nap alatt elmúlik, nyomásra elhalványuló 

kiütéssel jár, és általában kezelhető otthon is allergiael-

lenes szerekkel, illetve homeopátiás készítményekkel. 

Honnan tudhatom, hogy csalánkiütéssel vagy valami 

komolyabbal van-e dolgunk?

Feltétlenül orvoshoz kell fordulnunk abban az esetben, ha 

a kiütések mellett a gyermek elesett, bágyadt, letargikus, 

esetleg hány és ún. bevérzés jellegű kiütéseket látunk. Ezt 

egy egyszerű, ún. üvegpohárpróbával a szülő is meg tudja 

állapítani. A kiütéses bőrfelületre kell rányomni egy poharat, 

majd belenézni, ha a kiütés eltűnik, valószínű csalánkiütések 

vannak a gyereken, de ha a nyomás ellenére is látható az 

elváltozás, akkor orvosnak kell felállítani a diagnózist.

Beszéljünk az egyik legfertőzőbb gyerekbetegségről, a 

bárányhimlőről. Várható, hogy elkapja a mi gyermekünk 

is, ha történt ilyen megbetegedés az iskolában vagy az 

óvodás csoportban?

Valóban, a bárányhimlő nagyon fertőző betegség, zárt térben 

elég csupán rövid ideig egy légtérben tartózkodni a fertőző 

beteggel ahhoz, hogy tovább terjedjen a betegség. A bárány-

himlő hólyagos kiütések megjelenésével kezdődik, de az első 

kiütések megjelenése előtti napokban már fertőz, így már akkor 

továbbadható, amikor még nem tudjuk, hogy betegek vagyunk.

Milyen jellegű kiütés jellemzi a bárányhimlőt?

Hólyagos, vízcseppszerű kiütések jelennek meg a betegség 

kezdetén, majd ezek víztiszta bennéke zavarossá válik, ezután 

pörkösödik. A fertőzésre jellemző, hogy ez a háromféle stádi-

um egyszerre megfi gyelhető a betegen. Amikor 48 órán belül 

nem jelent meg új kiütés, és az összes meglévő pörkössé vált, 

a beteg már nem fertőz, de még sokáig eltart, mire a pörkök 

végleg lehullanak.

Régebben nem tanácsolták, hogy víz érje a beteg bő-

rét, a viszketést fehér rázókeverékkel próbálták 

csillapítani. Mit javasol napjainkban?

A viszketés csillapítására és a felülfer-

töződés elkerülése miatt is javasolt a 

hűvösebb vízzel történő zuhanyozás, 

akár naponta többször is, de fontos, 

hogy ne ázzanak fel a kiütések. 

Rázókeveréket ne alkalmazzunk, mert 

eltakarja a kiütést– és nem vesszük észre 

az esetleges felülfertőzési szövődményt. 

Tapasztalataim szerint a betegség jól kordában 

tartható homeopátiás kezeléssel, nagyon jól alkalmaz-

ható a viszketés csillapítására, vagy arra, hogy ne alakuljanak 

ki maradandó hegek. Feltétlenül orvoshoz kell fordulni, ha 

elhúzódó, 4 napnál is tovább tartó láz, elesettség, hányás 

kíséri, ha a kiütések körül több cm-es körben vörösség látható 

(felülfertőződés gyanú).

A másik gyakori kiütéses fertőzés gyermekközösségben 

a skarlát. Mit kell tudnunk erről a régen nagyon súlyos 

betegségről?

Az antibiotikum használata előtt valóban súlyos betegség 

volt, gyakori reumás láz, vesegyulladás szövődménnyel. 

Kórokozója a streptococcus pyogenes baktérium, melyre 

manapság antibiotikum kúrát alkalmazunk minden skarlátos 

betegnél, így a szövődmények kialakulása nagyon ritka. 

Maga a megbetegedés általában erős torokfájdalommal jár, 

haragos vörös torok, fehér, bevont mandulák és ún. epernyelv 

jellemzi, gyakran társul hozzá 

láz, ill. élénkvörös apró kiütések, 

melyek eltávolodva egynemű 

vörhenynek látszódnak. A bá-

rányhimlővel ellentétben nem 

ad életre szóló védettségett, így 

többször is megkapható. Az első 

fertőzés jár kiütésekkel, de a másodszo-

ri már nem feltétlenül.

A mi gyerekkorunkban volt még más „kötelezően 

elkapandó”, kiütéssel járó betegség is, pl. a rubeóla. 

Amióta kötelező a védőoltás, eltűnt ez a betegség?

Kötelező a rubeóla elleni védőoltás, az MMR, melyet tizenöt 

hónapos korban adunk, és véd a kanyaró és a mumpsz beteg-

ségek ellen is. A tartós védettség fenntartásához 11 éves kor-

ban megismételjük az oltást. Az oltás ellenére ritkán előfordul 

rubeóla megbetegedés, de sokkal gyakrabban tapasztalunk 

rubeóla szerű kiütésekkel járó vírusfertőzést. Fontos megje-

gyezni, hogy az említett oltás beadása után egy héttel viszont 

kanyarószerű, egybefolyó foltok jelenhetnek meg, ez oltási 

reakció, mely pár nap alatt elmúlik, és az oltással egyidőben 

alkalmazott homeopátiás kezeléssel megakadályozható.

Melyik pöttyös fertőzésre hívná még fel a szülők fi gyelmét?

Közeledik a jó idő, egyre többet lesznek a gyerekek a sza-

badban, ezért talán a kullancsok által terjesztett Lyme-kórra 

hívnám fel a fi gyelmet. A kullancscsípés után egy hónappal(!) 

a csípés helyén gyűrűszerű kiütés jelenik meg, mely egyre nő. 

Lehet, hogy a csípésre már nem is emlékszik a gyerek, vagy 

nem is vette észre, de ha ilyen jellegű bőrtünetet észlelünk, 

forduljunk orvoshoz! Fontos elmondani, hogy a kullancs-

oltásoknak erre a betegségre semmilyen megelőző 

hatása nincsen, ezért lehetőleg magát a 

kullancscsípést próbáljuk elkerülni.

Szonda Györgyi

KÉRDEZZE MEG 
KEZELŐORVOSÁT... 

Ha pöttyös a gyerek
Kiütéssel járó gyermekbetegségek

KÉRDEZZE MEG 
KEZELŐORVOSÁT... 
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Mit tesz Ön akkor, ha fáj, szúr, hasogat vagy gyötri a láz? 

Azonnal orvoshoz megy vagy a gyógyszertárba? Mikor 

látta Ön utoljára háziorvosát? Aha, szóval nem emlék-

szik, mert már régen volt a jogosítvány hosszabbítás? 

Vagyunk ezzel így néhányan, mert sok a munka, meg 

azok a határidők, és manapság nem illik hiányozni a 

munkahelyről... Szégyen? Gyalázat? Talán így, egyben 

mindkettő. Szimpla gyávaság, felelőtlenség az orvos 

kerülése, vagy valóban fel kell tennünk a cinikus kérdést: 

a munkanélküliségi ráta alakulása hatással van a gyógy-

szerészek felelősségére is?

Mit várunk a gyógyszerésztől, illetve mit várhatunk 

el a gyógyszerészünktől, meddig terjed a hatásköre a 

gyógyításban? Mit is tudunk mi, betegek az öngyógysze-

rezésről? A reklámokból tudjuk, hogy ha egy villamos-

vezető futva hagyja el a járművét, akkor talán megy a 

hasa, ha egy tűzoltónak akadozik a fecskendője, akkor 

bizonyára vizelési nehézségei vannak, és akkor még nem 

beszéltem kedvenc művelődésszervezőmről, Ildikóról, 

aki naponta mondja el – mélyen a szemembe nézve –, 

hogy ő kipróbálta és neki hat az a bizonyos szer. Felhívják 

a fi gyelmünket valamire, ez jó. De mindig meg is tudjuk 

jegyezni a reklámozott készítmény nevét? Hát... nem is 

olyan egyszerű, már a tapasztalatok szerint legalább.

Mindezek fényében milyennek látnak bennünket a 

gyógyszerészek a „másik oldalról”? 

Dr. Kárpátiné Dr. Gangl Teréz
gyógyszertárvezető, 

Arany Kígyó Gyógyszertár  •  Sopron, Magyar u. 6.

Hogy hol a határa az öngyógyszerezésnek, a 

gyógyszerészi tanácsadásnak? Ez teljesen egyedi. 

Mindig az adott problémától, a betegtől függ. 

Az tény, hogy rohanó világunkban érzékelhetően megnőtt 

a vény nélkül kapható gyógyszerek iránti érdeklődés, de ezzel 

együtt sajnos gyakran tapasztalunk ismerethiányt az informá-

ció-dömping közepette. A reklámok és az internet tájékoztat-

nak ugyan, de ezt nem tehetik személyre szabottan. 

Előfordul, hogy egy hét használat után a reklámozott gyógyszer 

nem segít, de utána a gyógyszerész tanácsát kikérve egy-két 

nap után gyógyulás következik be. Rosszabb esetben, ha elmé-

lyül a probléma, a gyógyszerész az orvoshoz irányít. Ezért az a jó, 

ha a beteg nem egyszerűen a piros vagy a sárga dobozos szert 

kéri, hanem pontosan, részletesen elmondja a tüneteit, akkor 

tudunk igazán segíteni. A gyógyszerésznek is titoktartási kötele-

zettsége van, és ma már a legtöbb patikában adott a lehetőség 

arra, hogy mások ne hallják az intim beszélgetést.

A gyógyszerész akkor tud megfelelő tanácsot adni, megfelelő 

szert választani a gyógyuláshoz, vagy szükség szerint orvoshoz 

irányítani, ha ismeri a korábbi, esetleg krónikus problémákat, 

tud a rendszeresen szedett egyéb gyógyszerekről, és a beteg 

megosztja vele táplálkozási szokásait is. A gyógyszerek ugyanis 

befolyásolhatják egymás hatásait, mint ahogy táplálkozási 

szokásaink is hatnak a medicinákra, de említhetem a gyógyszer-

érzékenység kérdéskörét is mint veszélyforrást. És mindezek 

a recept nélkül kapható készítményekre is vonatkoznak.

Ma már a patika nemcsak a gyógyuláshoz vezető út egyik 

állomása csupán, hanem az egészségmegőrzésben is egyre 

fontosabb szerepet játszik. Nagyon örülünk annak, hogy egyre 

többen vannak olyanok, akikről már nem csupánk azt tudjuk, 

hogy korábban milyen gyógyszereket szedtek, hanem valóban 

elmondhatjuk, hogy ismerjük őket magukat, családtagjaikat és 

életkörülményeiket is.

Fontos, hogy mindenki tisztában legyen azzal: a gyógyszertár 

olyan hely, ahová nemcsak gyógyszerért, hanem tanácsért is 

fordulhatunk – vagy akár csak tanácsért, vásárlás nélkül. 

Még mielőtt „égne a ház”...

Testi-lelki problémáinkat megosztjuk barátunkkal, de van, 

amikor gyógyszerészre vagy orvosra van szükség. Fontos, hogy 

mindenki ismerje a háziorvosát és a gyógyszerészét. Kell, hogy 

ismerje, kell, hogy mindenkinek legyen. Szükség van rájuk, 

akár egy barátra.

Dr. Horváth Péter
gyógyszerész

Zöldkereszt Gyógyszertár

 Budapest, III. Füst Milán út 30.

Gyakorló patikusként naponta 

tapasztalom, hogy az embereknek van kedvenc gyógyszertáruk 

és gyógyszerészük! A mai világban, ahol már szinte csak a pénz, 

a verseny és a mindenáron való győzelem számít, a beteg-

gyógyszerész személyes kapcsolat még mindig fontos. A patika 

lehet a gyógyítási lánc eleje, ha mi javasoljuk a betegnek, hogy 

mindenképpen forduljon orvosához – és lehet a vége, amikor 

már a vénnyel keres fel bennünket, de van olyan is, amikor mi 

javaslunk készítményt a gyógyuláshoz.

Életképek

Már nyitás előtt fázósan várakoznak néhányan az ajtó előtt. 

Még munkába, iskolába menet beszaladnak fájdalomcsillapí-

tóért, orrcseppért, hogy jobban menjen a nap, a tanulás. 

Ők néhány apró, de kellemetlen tünet enyhítésére tértek be 

a patikába, határozott céllal. Csak ritkán kérdeznek, a bevált 

szereket már jól ismerik.

Nyolc óra után érkeznek az első betegek a közeli rendelőből. 

Receptjeik arról árulkodnak, hogy gyógyulásukhoz az orvos 

által meghatározott medicinákra van szükség. Egyikük azt 

kérdezi, vajon mennyibe kerül, ha mindent kivált? Sajnos 

annyi pénze nincs, akkor melyiket kell feltétlenül beszednie? 

A gyógyszerésznő ajánl néhány olcsóbb helyettesítő változatot, 

így sikerül a legszükségesebbeket kiváltani. A beteg megnyu-

godva távozik.

Egy idősödő úr inkább új sorszámot vesz, hogy a másik ab-

lakhoz kerülhessen, ahol a fi atal gyógyszerésszel diszkréten 

megbeszélheti a „férfi dolgokat”.

Két csitri következik, vidáman válogatnak, hogy mi 

kerüljön a „túlélő” csomagba a sítáborozáshoz. 

Figyelmesen hallgatják a patikus tanácsait, 

a fi camok kezelésére való kenőcsöt azért elviszik, 

biztos, ami biztos...

Az ajtóban feltűnik egy idős hölgy 

– a gyógyszerészek futó pillantást vet-

nek egymásra, ki ér rá most legjobban egy 

türelmes beszélgetésre?

– Miben segíthetek, Magdi néni? – fordul az egyik munkatárs 

a néni felé. Igazi panasz nincs, mégis itt fáj, meg ott sajog, meg 

a TV-ben láttam egy kenőcsreklámot, olyan sárga dobozost, 

talán azzal kezelve a derekamat jobban tudok majd játszani az 

unokákkal, ha jönnek...

Közben folyton cseng a telefon. 

– Tessék, gyógyszertár. 

– Tessék mondani, mikor „rendel” az a magas, fi atal „gyógysze-

rész-doktor” úr, akivel legutóbb olyan jól elbeszélgettem 

a betegségeimről?

Betegeink tehát sokfélék, eltérő panaszokkal és igényekkel, 

de úgy tűnik, hogy a személyes kapcsolat miatt megéri egy-két 

sarkot gyalogolni a kedvenc patikáig, ahol a szakértelem mellé 

jó szó is dukál!

Megértjük azt is, hogy sokan a rendelőben töltött, néha több 

órás várakozás után az elveszett időt a gyógyszertárban szeret-

nék megspórolni, de kérjük, higgyék el: az időnként komótos 

„szöszmötölés” a betegekért van. A sietség, netán tévedés 

végzetes is lehet!

Mi, betegek örülünk, ha a keresett gyógyszereken kívül mást is 

találunk egy patikában: türelmet, hivatástudatot, szakértelmet, 

segítőkészséget, empátiát. Belátom, ez nem kevés, de nekünk 

fontos! Eközben nehézségek a tára (pult – szerk.) mindkét 

oldalán vannak! Betegség vagy csak rossz közérzet, néha tü-

relmetlenség, esetenként pénztelenség az egyik oldalon, romló 

gazdasági körülmények, gyakori létszámhiány a másikon. 

Helyenként komoly erőfeszítések árán ugyan, de a rendszer 

szerencsénkre még működik. De ez egy másik történet. És mit 

adhatunk viszonzásul mi a gyógyszerészeknek? Például türelmet, 

bizalmat. Még akkor is, ha ezek manapság gyakran hiánycikkek 

– és betegen ez még nehezebb.

Pegán Zsolt

„A türelem keserű, 

de gyümölcse édes.”

(Jean Jacques Rousseau)

KÉRDEZZE MEG 
GYÓGYSZERÉSZÉT... 

A másik oldalról…

20 21



A nyaki gerinc betegségeinek leggya-

koribb oka a helytelen testtartás, az el-

fekvés, illetve a hosszan tartó, ismétlődő 

hideghatás (légkondicionálás). Ilyenkor 

felveszünk egy kóros testtartást (felhúz-

zuk a vállunkat), melynek következtében 

nyomásérzékennyé válik a nagy csuk-

lyásizom, fájdalmassá válnak a mozgások. 

Mindez a felső végtagokban akár kisugár-

zó fájdalmat is okozhat.

A vállproblémák általában évek múlva 

jönnek elő, tartós túlterhelést követően. 

A nyak- és válltornát mindig együtt vé-

gezzük, mivel vannak olyan izmok, me-

lyek mind a vállízületet, mind a nyakcsi-

golyák közötti ízületeket érintik.

Ülő helyzetben végezzük a 

gyakorlatokat. Nézzünk előre egyenes 

háttal, a lábakat helyezzük csípőszéles 

terpeszbe, kezeinket helyezzük a 

combunkra.

1. Nyak mozgásterjedelmét 

növelő gyakorlatok – 6-8 

alkalommal végezzük el 

őket lassú tempóban.

  • lehajtjuk a fejünket, majd 

vissza középre

  • jobbra, majd balra 

fordítjuk a fejünket

  • jobbra, majd balra hajtjuk a fejünket, 

fülünket közelítjük a vállunkhoz

2. Nyakizmok erősítése – elmozdulás 

nélkül tartsuk középen a 

fejünket. A gyakorlatokat 

négyszer ismételjük meg.

  • két kezünket a homlo-

kunkra tesszük, fejünket a 

tenyerünkbe toljuk, majd 

lazítunk

  • tarkóra tesszük két kezün-

ket, hátratoljuk a fejünket

  • jobb kézzel a fülünk felett 

támasztjuk a fejün-

ket, oldalra toljuk a 

fejet, majd ugyanezt 

a bal oldalon is elis-

mételjük

3. Váll mozgásai 

– 6-8 alkalommal.

  • felhúzzuk a két vállat, majd lefelé, a talaj 

irányába nyújtózunk

  • megfogjuk a két könyökünket, meg-

emeljük a két kart a fülünk mellé, kicsit 

hátrahúzzuk őket, aztán leengedjük

  • továbbra is fogjuk a két könyököt, megemeljük 

vállmagasságig, és elhúzzuk jobb oldalra (a 

vállakat ne húzzuk fel!), majd át balra

  • tarkóra tesszük a két kezünket, hátrahúzzuk 

a két könyökünket, majd csípőre tesszük 

a kezünket, és ismét hátrahúzzuk a két 

könyökünket

  • derék mögött kulcsoljuk össze a kezünket, 

hátrahúzzuk a két vállat, elemeljük 

a két kart hátra

  • oldalra emeljük a két kart vállmagasságba, és 

írjunk le előre, majd hátra kis köröket (20-20 alka-

lommal)

  • felnyújtjuk a két karunkat a fülünk mellé az egyik 

kézzel, majd a másikkal nyújtózzunk a plafon 

irányába

4. Nyak- és vállmozgások összekötve 

– 6-8 alkalommal.

  • tarkóra tesszük a két kezünket, hátrahúzzuk 

a két könyökünket, majd lehajtjuk a fe-

jünket és domborítjuk a hátunkat

  • a jobb kart felnyújtjuk a fülünk mellé, 

a bal kart nyújtjuk a törzsünk mellé, 

és elhajlunk balra

  • összekulcsoljuk a két kezünket, majd 

elhozzuk a jobb csípőnk mellé, innen 

balra felvisszük nyújtott könyökkel, utána-

nézünk, majd átlósan leengedjük visszafelé

A rendszeres torna segít a nyakfájás megelő-

zésében, a meglévő fájdalom csökkentésében, 

a nyakizmok ellazításában. Ha fejfájás, szédülés, 

karba kisugárzó fájdalom vagy kézzsibbadás jelent-

kezne, forduljon orvoshoz!

Varró Ágnes gyógytornász

www.euszolg13.hu

Nyak- és válltorna
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A bevásárlószatyrokat általában nem terve-

zik tartós használatra, jó, ha két utat kibírnak. 

Szemétre kerülnek azért is, mert néhány hasz-

nálat után elszennyeződnek, és ilyenkor már az 

ételmérgezést kockáztatják azok a lelkes környe-

zetvédők, akik nem fertőtlenítik és szárítják ki 

rendszeresen szatyraikat. Ez egyébként vonatko-

zik a tartós bevásárlótáskát használókra is.

A dolgok jelen állása szerint szükségünk van a 

szatyrokra, viszont olyan szatyordömping van, 

ami tetemes hulladékot termel. Mit tehetünk? 

Hasznosítsuk újra őket!

Szatyorvasalás

Az egyik módja, hogy 

tartóssá tegyük a bevásárló-

szatyrokat: a hőkezelés, vagyis 

a vasalás. A módszer egyszerű: 

nyolc darab tiszta reklámszatyrot téglalapokká 

kell vágni és kisimítva egymásra teríteni. Ügyel-

jünk, hogy ne maradjon szennyeződés vagy 

légbuborék a rétegek között. Az így előkészített 

szatyrokat tegyük két réteg sütőpapír közé, és 

langyos vasalóval lassan vasalgassuk. Néha óva-

tosan lessünk a sütőpapír alá: ha kicsit ráncos 

már a felület, és összetapadtak a szatyrok, kész 

vagyunk. Ha néhány percig nem történik válto-

zás, emeljünk a vasaló hőfokán keveset.

Megtagadtam volna önmagam, ha nem kezdek 

el játszani az egymásra vasalt zacs-

kókkal. A középső néhány réteg-

nél mindegy, milyen 

szatyrot használunk, 

nem fognak látszani, 

csak a kész anyag 

vastagságát adják – 

a felső rétegekkel 

viszont érdemes 

kísérletezni. 

Egyszínű szatyrot választottam alsó és felső 

borításnak, és más reklámszatyrokból kivágott 

képeket (virágokat, halakat) helyeztem a felső 

réteg alá, úgy vasaltam össze őket. Az eredmény 

engem is meglepett: gyönyörűen átsejlettek 

a kivágott motívumok a felső rétegen.

Bevásárlótáska, oldaltáska 
és neszesszer

A szatyrok összevasalásával olyan alapanyagot 

nyerünk, ami erős és tartása van, 

ezért kiválóan alkalmas egyedi 

bevásárlótáska, oldaltáska, mappa, 

papírzsebkendő-tartó, névjegytartó 

és más tokok készítésére. 

(A hajtogatást nem szereti.)

Tervezzük meg előre a kész darabot, 

és vágjuk ki ollóval az összevasalt 

anyagból. Varrógéppel, nagy öltés-

hosszt választva gyorsan elkészülhetünk az össze-

állítással. Színes ripszszalaggal megerősíthetjük 

és díszíthetjük a varrást. Táskára vékony hevedert 

varrjunk fel fülnek, és beüthető patenttel oldjuk 

meg a zárást. 

 

Szatyorgombolyítás

A szatyorgombolyításhoz ollóval körkörösen 

haladva minél hosszabb metéltet kell kanyarítani 

a zacskókból. Válasszunk különböző színű rek-

lámszatyrokat, szemeteszsákot, mirelites zacskót, 

tejeszacskót, mosóporos szatyrot. Nem érdemes 

olyan szatyorral dolgozni, ami könnyen hasad, 

mert azzal munka közben is sok a baj. A véko-

nyabb anyagú zacskókat 1-2 centis csíkba vágjuk, 

a vastagabbakat fél centisre metéljük. A csíkokat 

csomózzuk egymáshoz, és gombolyítsuk fel. 

Most pedig elő a horgolótűvel! 

Elevenítsük fel a ’60-as évek 

végének praktikáit, amikor szor-

gos háziasszonyok, rácsodál-

kozva a hirtelen a háztartásba 

áramló zacskók mennyiségére és színkavalkádjára, 

a kezük ügyébe kerülő nejlon tasakokból hasznos 

tárgyak tömegét horgolták meg. Ezekben az idők-

ben még senki nem hitte, hogy a szatyor-kánaán 

örökké fog tartani, úgyhogy szorgalmasan mosták, 

szárítgatták, rendszerezték, és újra felhasználták 

őket, meghagyva eredeti funkciójukban, vagy 

átlényegítve valamilyen formás kis háztartási esz-

közzé. Készült tejeszacskóból lábtörlő, szaty-

rokból csipkemintás terítő – a kedven-

cem pedig a többfunkciós, horgolt 

szappantartó volt, melyet a köz 

javára, a napközibe gyártott az 

egyik lelkes nagymama. 

Egy tárgy elkészítéséhez hasonló minőségű 

alapanyagokat használjunk. 

A kispálca horgolásának elsajátítása nem 

nagy ördöngösség – az itt bemutatott tár-

gyak szinte mindegyike ezzel az egyszerű 

mintával készült. Gyakorlott horgolók ked-

vükre variálhatják a bonyolultabb mintákat, 

különleges felületek eléréséhez. 

Horgoláskor bátran játsszunk a színekkel!

FéFéFéll lálábbbbbalal c csatlakozomom a a „N„Ne kéérjrj s szzaaatytytyrororot!t!t ”
kekezdeményeyezézé hshez, illeetvtvee mámámárr r réégeg s-rég g 

cscsccsata lakkoztam: haaha e ellőlőlőrerere t tudomm, hohoogygygy v vásásásáárárololni 

foofogog kkk, ééé éss ss nenen mm m fffelejtekk eel bebebekékéésszszítíteeni szatyrototo aa a  

tátáskkskámámámá babab , fi zeetééskskskoror eelőlővveszem és jejejelzlzlzeemem, hohogyy 

neneenem mm kéreeekkk cscsomomagolóaó nynyyagagagototot.. AmAmiikkor viszontt  

nen m-m elégégéggégégéé-tudatata ossosos, , vavagygy éppenségggggelelel ff felelele-e-e

déédékekeekenynynyny v v ásá árlóókéként kkészületllenenenülülül t térérérekekek b be egegy y

bobob ltltbaba, nanan gygygyononono l l lele ommmboboboz,z,z  hhhaaa egegyyáyáltltalalánán nnemm

vagy ccccsasaasakkk k pépépénznzérérért tt jajajáánánljljákk f felel aa megegvávááltltltóóó 

g(g(ggyayayayakrkk an rekkk áláálámcmcmccéléélokoko aat szozolglglgááláló)ó) szatyrot a 

pép nztáárnnáláláál. . ÉsÉÉ  iilyl enkokoorrr aa aa másik lábamra állok.

Legjobbbb memegoldásst t tt ere re a problémára egyik 

kekekedvdd enc bioboboltombbbbaana  láttam: nem adnak 

szattyryry ot, viszonont t a pakokooolólll pultnál kitettek egy

nejlonnggyg űjtő kososarrat. Feeliiilirarrr t jelzzi, hogy akinek 

van n föfölöslegess tisi zta, éééép p pp szatyra, ide bete-

hetii ––– í gy mminddig van mmimimibe pakolnom, 

ha megege szorulokk..

Mi legyen a szatyrokkal
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A szív ezt megérzi, nem kell ide időjárás-

jelentés vagy dátum szerint bejelentett 

meteorológiai tavasz. Benne van a leve-

gőben. Sarjad, illatozik, lüktet, bekebelez. 

A férfi  zakót ölt, könnyű sállal, napilapot 

vesz, kerthelyiséget keres és talál. Időt 

enged magának, hogy fi gyelmezzen. Ha 

másra nem, hát magára az idő múlására…

Hiszen nem egyetlen ér-

telmezése vagyon annak! 

Megélt kor és történés felett 

biztosan, miszerint: el is telt, 

de túl is élt! Shakespeare óta 

tudjuk: lenni vagy nem lenni, az 

bizony két kérdés. Addig jó tehát, 

míg keresünk. A keresés végtelenségé-

ben a tavasz mindig a lenni évszaka, az új-

jászületésben mindig több a varázslat, mint 

a közhely, kár temetni hát a hajdan volt 

ifj úságot! A fény nem csak a horizonton, de 

a kacér pillantásokban is pislákol az ikszek 

és nemek számától függetlenül.

 

Szex. Leírható a három (bizonyos játéksza-

bályok szerint négy) ártatlan betű anélkül, 

hogy kiverje a biztosítékot az olvasónál, 

avagy nem tervezett irányba keltse fel 

érdeklődését? Aligha, s bár rossz az, aki 

rosszra gondol, ideológiák, fi lozófi ák, val-

lásirányzatok csatározásának áll hol tudatos, 

hol tudat alatti célkeresztjében a kifejezés, 

már vagy tízezer esztendeje. Még az infor-

mációs áradat jelenében is, hol a szabadság 

fura szinonimájaként a fogalom a pornográ-

fi a sötét rémálmaiban ölt testet.

Egy biztos, kultúrtörténeti koroktól füg-

getlenül megválaszolatlanok „belső” 

kérdéseink; evolúciónk a legszexuálisabb 

lénnyé tesz minket, hát ruhát találunk föl 

a nemiszervek eltakarására. Létrehozzuk a 

házasság intézményét, de kisvártat-

va a prostitúcióét is. Jellemzően 

patriarchális családmodelleket 

alapítunk, hogy a közösség élet-

ben maradásának törvényeit 

priorizáljuk, miközben nem, 

vagy rossz válaszokat találunk az 

ebből fakadó anomáliákra. A nyugati 

világban később a vallás mindenhatóságá-

val takarózunk, hogy aztán individuálisan 

robbanjon a társadalom a maga szexuális 

forradalmával, utolsót rúgva a bolygó de-

mográfi ai egyensúlyán. Ennyi ellentmon-

dásba akár már belepusztulni is illett volna, 

mégis az élet él és élni akar.

 

Ezért keresi tán rendületlenül a 

boldogság forrását lelkünk, 

s találja meg időről idő-

re a nemiségben. És 

ezért nem feltételez 

összefüggést az 

örömszerzés és a 

szaporodás között 

egészen fennemlített 

„modern” napjainkig.

Horgolt szappantartó

Ez a vékony szatyorból horgolt 

cső a mai fürdőpamacs prakti-

kus elődje volt: nemcsak hely-

takarékosan tárolta a szappant, 

hisz bárhova fel lehetett lógatni, 

hanem spórolt is vele: elég 

volt egy kicsit a csap alá tartani, 

máris áteresztette a szappan 

habzó levét. Sőt, jótékonyan le is 

dörzsölte a piszkot az udvarról az 

ebédlőbe tartó gyereksereg 

apró, szurtos kezeiről. Ma azt 

mondanánk rá: multifunkci-

ós bőrradír vagy masszázs-

szivacs – érdemes kipróbálni 

a kedvenc szappanunkkal!

Konyhai eszközök

A szappantartó mintájára 

készíthetünk súrolókendőt 

és zöldségmosó kesztyűt is, 

kihasználva az érdes felületet, amit az erősebb 

zacskókból történő horgolás eredményez. 

Ezekhez a konyhai kellékekhez tejeszacskót, 

mosóporos zsákot válasszunk alapanyagnak. 

Az ezekből horgolt súrolókendővel remek dörzs-

hatást érhetünk el, az egyujjas zöldségmosó 

kesztyűvel pedig hatékonyan távolíthatjuk 

el a szennyeződést a gyökérzöldségekről, 

gombáról és a krumpliról.

Cekker és kiskosár

Végére hagytam az „unokából” készített „nagy-

mamát”: a szatyorból horgolt klasszikus, tartós 

cekkert. Ehhez vékonyabb nejlon felhasogatásá-

val nyert fonalat érdemes használni – így kicsit 

rugalmas és kisebbre hajtható lesz a végtermék. 

A cekker-készítéskor a gyakorlott horgolók 

kiélhetik tudásukat: sokféle minta alkalmas a 

megformálására, és igazán egyedi tárgyak 

készíthetők a nejlongombolyagból. 

Kezdők pedig bátran használják 

a színeket – vagy díszítsék valami 

egyszerű formával a cekkert!

És ne maradjon ki a „nagypapa” sem: 

körkörös horgolással remek kosarat 

formálhatunk a színes nejlonszálból. 

A szép összhatás kedvéért szeme-

teszsákot szecskáztam fel erre 

a célra. Elindulhatunk vele 

bevásárolni, vagy nyáron 

szedhetünk bele gyümöl-

csöt a kertben, de otthon 

a polcon is jó szolgálatot tesz 

apró kincseink tárolására.

NOVÁK PÉTERTavaszi 
változat
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Mit tudunk felhozni mentségünkre? Mi, fér-

fi ak általában a biológiát: a hím feladata a 

legtöbb nőstény megtermékenyítése, míg 

a nőstény a legéletképesebb hímmel keres 

kapcsolatot, blablabla. Gondolom a nők is 

így emlékeznek a tanultakra, még akkor is, 

ha a slágvortokban vázolt, meg-

lehetősen felületes tör-

ténelmi áttekintésünk 

alapján kedves, de 

szánalmas hivatko-

zás az ilyesmi, köze 

nincs a valósághoz. 

Annál inkább a 

bennünk szunnyadó 

„valakinek”. Létezését ön-

tudatra ébredésünk óta sejt-

jük, de érthető félelmeink az ismeretlentől, 

és sok esetben az ezen félelmekre építő 

társadalmi konvenciók torzszülötté degra-

dálták, le- és kitagadott testvérünkké, hogy 

aztán a XX. század agyturkászai rángassák 

elő, aff éle cirkuszi mutatvány gyanánt, min-

den bűnünket számlájára vésve.

Kár érte. Tönkrement 

kapcsolatok, félreértett 

kalandok, be nem vál-

tott ígéretek, gyötrő 

álmok kalandora ő, 

ahelyett, hogy ki-

egészítve lényünket, 

őszintén szembe-

sítene test és lélek 

összefüggéseivel…

A kerthelyiség teraszán 

üldögélő férfi  könnyű 

szellők parfümériájában el-

elmélázik a lehetőségen, hogy 

aztán – megbeszélve önmagával – 

a lemondás nemes művészetét gyakorolja 

(az elfojtás helyett). Nem kötni, oldani. 

Don Giovanni – szól valahon-

nan a Kővendég fe-

nyegető basszusa, 

de nem kell 

mindent meg-

hallani. Sem 

kipróbálni. 

 

Önként és dalolva

„Egy igazi hős!” – énekelt az énekes torka-

szakadtából, míg bennem megállt az ütő. Tinédzserként 

egyik jelenséget sem ismertem – se a torkaszakadtát, se az 

ütőt –, de még a zenekart is csak éppen. Mi ez? Mit akar ez 

az ember, elhangolódott gitárjával a nyakában, miért élet-

halál kérdése az a néhány sor – és mit akarok én, hogy még 

másnap is a dal refrénjét kiabálom kínomban a gimnázium 

fi úvécéjében, egyetlen tőmondatba sűrítve a hiány ezer szálon 

futó érzetét?

Ez a sűrítés, a telibe talált gondolat lenne a költészet, különös 

hangsúlyt kapva egy olyan műfajban, ahol három perc 

a mindenség; dalszövegben „gondolkodni” egyszerre áldás 

és átok... Persze létezik-e valódi szabadság, konzekvens belső 

fegyelem nélkül?

Menyhárt maga az igazi hős, bár ő tiltakozna ez ellen 

leginkább. Hiába. Dalai, szövegei generációk számára lettek 

meghatározó kulturális felfedezések. Személyiségének vará-

zsát a hitelesség táplálja, a minden időben, rendszerben, 

kontinensen morális alapon szervezett életvezetés, legyen szó 

rockzenéről Magyarországon, vagy éppen kamionsofőrködés-

ről az Egyesült Államokban, ahol a kilencvenes évek eleje óta 

él. Önként és dalolva, tovább kutatván a lélek kiteljesedésének 

lehetőségeit... 

Az Agitátor vegyes műfajú könyv. Életrajzi regény, hiszen a szer-

ző USA-ban töltött legutóbbi éveit dolgozza fel, a civilszervezeti 

hétköznapoktól a magánszféra burleszkjéig, igazán szórakoztató 

formában. Szakirodalom, mert lebilincselően ad számot autodi-

dakta tanulmányairól a természet- és a társadalomtudományok 

terén, izgalmas, asszociatív következtetéseivel kiegészítve 

azokat. A két stílus így teremt egy harmadikat, mert 

Menyhárt szemén keresztül váratlan összefüggéseit 

mutatja meg a planéta. Csak nézünk, mint a moziban! 

Ez a könyv a bátorságról szól. Arról a bátorságról, mely 

a kíméletlen őszinteségből fakad, mit oly keveset gya-

korlunk reggel a tükör előtt... 

» A pincér udvariasan felveszi a rendelést és távozik. Ráérő-

sen belekortyolunk az előttünk álló pohár ásványvízbe, amikor 

is partnerünk váratlanul szenvedő arccal bejelenti: „Itt az idő.” 

Hirtelen egy ütemet kihagy a szívünk, néhány pillanatig leve-

gő után kapkodunk, majd gyorsan úrrá leszünk magunkon, és 

taxit hívunk. Nem árt, ha már útban a szülőszoba felé tisztában 

vagyunk azzal, hogy mire egy újszülött először felsír, már vé-

gigment az életfejlődés teljes történetén. Egyetlen sejtből indult, 

osztódással növekedett, az embrionális fejlődés egy stádiumá-

ban, a magzatvízben kopoltyúszerű légzőszervekkel lélegzett, 

aztán kifejlődött gerince, majd végül emberi végtagjai. Ilyen 

előzmények után érkeznek tehát utódaink a világra a számukra 

odavezető szülőcsatornán keresztül. Az, hogy ettől 

kezdve hogyan alakul majd a történetük, nem 

Menyhárt Jenő

Közel három évtizede az Európa Kiadó zenekar dalszerzője.

1994-től az Egyesült Államokban él, ahol szám-

talan foglalkozást űzött, volt kamionsofőr, 

takarító és stúdiógondnok.

2000–ben alapította Mr Con. And 

the Bioneers nevű formációját.

2006 óta foglalkozik aktívan kör-

nyezetvédelemmel a Greenpeace 

kötelékében. Street Canvasser 

– azaz a szervezet civil támogatói 

körének bővítésén dolgozik New York 

utcáin. Erre utal kiadványának címe is, 

„Az Agitátor”, mely a Nyitott Könyvműhely Kiadó 

gondozásában jelent meg 2008-ban.

A könyvet Novák Péter ajánlja fi gyelmükbe. 
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Az Ön Szimpatikája:
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Az Ön Szimpatikája:

P. H. P. H.

A SZIMPAT IKÁBAN
!

NE
 KÉRJ SZATYROT

A SZIMPAT IKÁBAN
!

NE
 KÉRJ SZATYROT

ZÖLD KUPON ZÖLD KUPON

NE KÉRJ SZATYROT, 

Ha Ön 
2010. március 1. és 31. között 

vásárláskor nem kér nylonszatyrot 
a SZIMPATIKA emblémával ellátott 

gyógyszertárakban, sorsoláson 
vehet részt!

Mit kell tennie?

1. Vágja ki és töltse ki a kupont 
az előző oldalról!

2. Ne kérjen nylonszatyrot vásárlásakor!

3. Bélyegeztesse le a kupont 
gyógyszerészével, majd dobja be
a patikában elhelyezett 
gyűjtődobozba! Az Aquaticum Debrecen 

Termál és Wellness Hotel **** 
5 nyertest lát vendégül párjával együtt

egy mediterrán hétvégére élményfürdőzéssel!

A kartonjatek.hu felajánlásával 
5 db újrahasznosított papírból készült 

kartonjáték is gazdára talál!

 Részvételi szabályzat: 

www.nekerjszatyrot.hu

 Sorsolás:

 2010. április 30-án

NYERJ EGY HÉTVÉGÉT!

kis réréréréréréréréréészs ben rajtunk, illetve partne-

rünkkkkkkkööönöö  múlik. Magunkra vesszük

annak kk a felelősségét, hogy fi aink

és lánnnnnnnyyaink hosszú időn keresztül

nagyméééééééérttékben ki lesznek szolgál-

tatva nekünnnknknnnnnn , életük összefonódik majd

a miénkkel, és szülőként egyáltalán nem

elhanyagolható szerep jut majd nekünk szellemi, mem ntntálálisis

és fi zikai fejlődésükben. A tétek peeeeeeeeeedidd g nagyok, mimimivevevevelll aa memememememenenenenenenenetttttt 

közben esetlegesen előforduló ttététttétttt vedéseseininnkkékék rtrtrtrtttt éééé é ééééssss ss s 

megingásainkért valamilyen módooooonoooooo  a gggyyeyermrmrmmmrmrmmeee-e--e-e

keink is fi zetni fognak. Ahhoz a kkkkiihiiii ívvíváásáshhohohohohooh zz z zz z 

pedig, hogy utódaink szerencsésneeekekeeeeekee  éérererereerezz-z---z

hessék magukat, amiért éppen mmmmmmmmmmmi i vvvvavaaa---

gyunk a szüleik, a mindennapokbannnn nnnnn kkkkeeellll  

tudnunk felnőni, mivel a tartós kkköökökközzezeeezz liiill

kapcsolatokban a magasztos eszméméééééééééénynyyyyyeee----e

ket és fennkölt érzéseket egy idő utááánánánáááá  h hhhátátáttááá --

térbe szorítja a hétköznapok gyakorlaatattaaaa i ii rerer alalalallla i-i-i-i-i-ii

tása. A néha egyhangúnak tűnő keddddddddddd déélélele őtőttötöööööt kkkk kkkk

és csütörtök délutánok. A  dolgokok á ááááááálllannndódódódó i ismsmétététlééléélélééseseesesesese 

ugyanakkor valójában azzal aa c célé laal l lllllll tötörtrténénikikk, , , hohohooogygygygy a a a azozozozzozokakakaakaat ttt t 

újra és újra élettel töltsük mmegg, vagggygygggggg isis fffololololyayayayaamamamamamamatotototoototosasasaasasaaannnnnnn n n nnnn nnnnn n n memememememememememememememmememememememememememeememmememememmeememmeemmemmmegggg-gggg-g-g-g-g-g-g-g-g-g-g-g-g-g-g-g-ggg-g-g-g-g-g-g-gg-gggg

újítsuk őket. Ha úgy tetszikk, ebebben reeeeeeeeereejljljllikikikik a a aaa j j j j j jeleleleleleneneeenenenenennneneneneneneneneennenenenenenenennnennnnnnnnnennn iiiiiiiiiiiii iiiddddddddődődődődődőddődőddődőőődőődőőőőőbbbbbbbbbebeeeeeebbeeebbebebbbbbbbbbbbebenn n nn nnnnnnnn élélélééléléléééé ésésésésésésééséséésésés

hétköznapi művészete. Eggy y emembrióó a az z zz z z ananananannanyayayayayayaaaayaaaaaaaaaaaaaammémmémémémémémémémémémémmmmémémémémmmmémém hbhbhbhbbbbbbhbhbhbbbbbbhbhbhbhbbhbhbhbhbhbhbbenenenenneneenennnenenennenennnnnnennnnennneennenneneeneenneneeee bbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbbb bb bbiiioooiooioiolólólólóóólólólóógigigigiggiigigigiggiggigggggggg aaaaaiaiiaaiiiaiiiaaiiiiiaaiaiaaiiaaaa  

értelemben parazitaként  élél é és tatartrtttjajajaajaaaaaaa f f f ff f f enenenennnenennennennnnnnn n n nnn nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn mamamamamamamammamamaamammaaammmamammmaammmmamaammmamammmmamamamamamamamamammm gágágágágágágágágágágágágágágágágágágágágágágággágágááágáágágágágágágggággágáááááágg tttttt.t.tttttttttttttttt.tt.t.tttt.t.t.t  M M M M MMM MMM M MMMMMM M M M MMMM M M MM MM M MM MMMMMMM MMMMMMMMMMMMMMMMMMM iuiuuiuuiuiuiuiuiuuuiuuuiiuuiuiuiuiuuuiuiuiuuiuuiuuuutátáttátátátátátátátátátátáátátátátáááátáttáááátáttátáttátátátátátátátátáááátátáááátááát nnnnnnnnnnnnn n n nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn nnnn

utódaink megszületnek, mmégég jjó ó ididdidi eieieieieig g g g g gg gggggggggggggg ráráráráráráráráránknknkkkknkknknkkknkkkknkk lllllllllll ll lesesesesesesseseseseseseeessznznznznznznznznznz ekekekeekekkeek u u u uuu uuuuutatatataatatataatatatataataaaaataatattalvllvvlvvlvlvvvlvlvlvlvlvvlvlvvllvvlvvvlvl aaaaaaaaa,a,a,a,a,a,aaa,a,aaaaa,a,aaa  

így nem fogjuk tudni elkererülü ninini, , hohohohohhh gygygygyyygyy g gggggggg gggggggggyeyeyeyeyeyeyeeeyeyy rmrmrmrmmrmmrmrmrmmmrmekekeekkekkekekekekkeekeekkeieieieieieieieieieieeee nknknknknknknknknknknknnknnnk n n nn nn n n nnnn nevevevevevevevevevevvvelelelelelelelelele éséséésésésésésésésséééseeee e ee eeeee ee e

számunkra egyidejűleg vavalalamimimilylyl enen m mmmméérérérérérééréréééééééééé tétététététététékűkűkűkűkűkkűkűkűkűűű öö öö öö ö ööönnfnfnfnfnfnfnffnfn eleleleleleleeee adadaddadadadadaddadadaa ásásásásásáásásásááásáá sasasasasaasasasaas ll ll l lllll isisisisisisisisss 

együtt járjon. Időnk, enerrgigiánánk,k  fifi g gyeyellmlmmmmlmlmlllllll ününününününüünk k k kk kkk ésésésésséés jjj j javavavavaiaiiaiinknkkkknkknkknkkk e eeeeeeegygygygygygygygygy  

számottevő részét hosszú időőőőőőőőőőőőőnn n keresztül az ő boldogulásuk 

és növekedésük szolgálatába   kkkekkkkkkkk ll majd állítanunk. Erre tehát 

kezdettől fogva meg kell lennininie eeeeeee bennünk a készségnek, és eb-

ben többnyire bátran számíthhhhaataaaaaa unk hormonális működésünk 

masszív támogatására. Ha peeedddddddddig mindez számunkra még a 

jövő zenéje, akkor egyelőre csaaaakaaaakakaaaa  annyi bizonyos, hogy miután 

ifj úi energiákkal partnerünk aajjjjjkjjjjkjjjjjjjjjkjjjjjjjjjjj ára érzéki csókot lehelünk, és 

kököközben halk suttogások közeppppppppppppppette arra a lépésre szánjuk el 

mamaamammamam gugugugugug nkknkatatata , hogy elindulunk azzzzzzzzzzzzzz u tódok létrehozásához vezető

útútútútúúútúútútonononononnono , , , , , szszszininini tett  elkerülhetetetetlttlttlt en, hogy egy nap ott találjuk 

mamamamaaammmmam guguggggg nknknkn at a szererereeeeeeelem nagy parádéján egy kiköl-

cscsssccsccc önönönnööö zözööz tttt  cilinddddeddddddddddd rben, ahol miközben éppen 

eeegegggeeeee yy yyy óóvó atosss p  illantással azt próbáljuk el-

leleelelll nnnnőőn ririr zznz i, hhhhhhhhhhhhhhogy a gomblyukunkba tűzött 

vvvööörröööss rózsaaaaa aaaaaaa előírásszerű vigyázzállásban 

éééékkkéé eeeesskekekedik---e eeeeeeeee a szívünk hídfőállásánál 

kkikikiijjjejejejelölöööllt állooooomooooooomooooooomo áshelyén, hirtelen szólásra 

eemememmmmeellkkek dik eeeeegegeeeeeeeeegeee y kistermetű nagybácsi, és 

hhohohohohohoossssszúzúzúlépésssseeeeleeeeee  a kezében elkiáltja magát, 
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