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Gyógyszernek nem minôsülô gyógyhatású készítmény.

Komplex védelem 
nátha és influenza idején

A készítmény 
alkalmazása ajánlott:
· Az ellenálló képesség 
  növelésére és

· influenza, megfázás, nátha, 
  kiegészítô kezelésére.

immunstimuláns 
hatású

fokozza az ellenálló 
képességet
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Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kedves Olvasó!

Úgy érkezett el ez a december, 
mint egy rakéta, hosszú volt a 
nyár, és csak percekkel ezelőtt 
ért véget, és úristen-úristen, hol-
napután már Karácsony! Hova 
gyorsult az idő, hova tűntek az 
évszakok, mekkorák lettek a gye-
rekek, hová nőttek az unokák? És mindjárt itt egy új év, 
amikor minden más lesz. Meg lehet fogadni újra és újra, 
hogy eztán majd nem így csináljuk, jövőre majd lassab-
ban, szebben, kedvesebben, pontosabban, és önma-
gunk és mások számára kevésbé kártékonyan tesszük a 
dolgunk. Aztán majd kijózanít a január, és ott folytatjuk, 
ahol abbahagytuk: a hajszát magunkért, és persze ma-
gunk ellen. Esetleg marad egy adag bűntudat.

Kedves Olvasó, fogadja meg, hogy nem tesz fogadal-
mat, nem esküszik, és nem mondja, hogy jövőre más-
képp lesz. Változik a világ eleget, csak bírjunk lépést 
tartani vele. De ha már úgy alakult, hogy a 21. század 
peremén még mindig fontosnak tartjuk ezt a családnak 
nevezett titkos ősi erőt, ezt a különös szövetséget, mely-
nek tagjait nem mi választottuk, mégis elszakíthatatlan 
kötelék fűz velük össze, akkor legalább most, amikor 
egy kicsit behúzza a féket a világ, legalább most húzzuk 
össze magunkat a fenyőillatú meleg szobákban, és ka-
paszkodjunk össze ezen a pár szent napon.

A Szimpatika magazin minden dolgozója nevében  
Boldog Karácsonyt és Új évet kíván:

Kalmár András
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Soós Imre az életben is annyira sármos fiú 
volt, mint a vásznon?

Még sármosabb. Amikor a Vasvirágot forgat-
tuk – az volt a harmadik filmem –, még főiskolás 
voltam. Herskó János csinált vagy 20-30 próba-
felvételt, majd odahívott engem. Azt mondta: 
próbálj már meg nem parasztlány lenni. Meg-
kérdeztem, hogy miről beszél? Az édesanyám is 
az angolkisasszonyokhoz járt, a nővérem is, én 
is. Apám négylovas hintót hajtott, aztán autót 
vett a ’20-as évek végén. De ha valaki faluról jött, 
és parasztszereppel indult, az parasztszínész 
maradt. Amikor már színésznő voltam, össze-
ült a dramaturgiai tanács, mert a Gertler velem 
akarta játszatni a Noszty fiú esete Tóth Marival-t. 
De ők azt mondták, hogy egy buta parasztlány 
nem játszhatja el a rafinált Tóth Marit. 

Gondolja el, hogy az a Soós Imre, aki herceg-
nek született, a Ludas Matyin és a Körhintán 
kívül nem játszhatott el semmit, mert kikiál-

tották parasztszínésznek. Pedig III. Richárdot,  
Hamletet kellett volna játszania. Szerintem 
ebbe halt bele. 

A származást vagy a karaktert nézték?

A származást. Azt ma már sokan nem tudják, 
hogy Gellért Endre volt a Nemzeti Színház fő-
rendezője és a Főiskola színész főtanszak ve-
zetője. Ahányan voltunk, fiúk, lányok, imádtuk 
őt. Aztán 56 után öngyilkosságot kísérelt meg. 
Jöttek a hírek, hogy elfelejtett olaszul, nem is-
mer meg senkit. Aztán megmentették, mond-
ták, hogy már jól van, de a zárt osztályon fekszik.  
Az Egri Pistával üzent nekem, hogy menjek be 
hozzá. Én teljesen ledöbbentem, nem azért, 
mert egy zárt osztályra kellett bemennem, ha-
nem mert hogy hogy jövök én ahhoz, hogy be-
menjek hozzá? Emlékszem, egy sötét novembe-
ri napon, gyalog elindultam hozzá, a Városmajor 
utcából a János Kórházba. A kórház legvégén 
volt a zárt osztály. Sose felejtem el a falnak a szí-

Törőcsik Mari
Törőcsik Mari rengeteget dolgozik, próbál, 
fellép, szerepel, autót vezet, ügyet intéz 

– és közben remekül néz ki. De vajon vis�-
szanéz-e időnként? Megnézi például a régi 
filmjeit?

Nézze, soha nem szoktam a régi filmjeimet 
megnézni, de amikor Fábri Zoltán meghalt és 
levetítették a munkáit, nagy élmény volt újra 
látni a Körhintát. Szerencsém volt, hogy ilyen 

filmmel indultam. Újra megnéztem, mert kí-
váncsi voltam, vajon mitől lett olyan híres ez a 
film. Én akkor pontosan tudtam, hogy nem va-
gyok színész, a Fábri úr úgy dolgozott velem, 
mint egy gyerekkel szoktak. Ha sírni kellett, 
akkor megbántottak. Ha meg nevetni... a Soós 
Imre szemébe csak bele kellett néznem. Eb-
ben a filmben fölzeng a szerelem, és ma már 
nagyon ritka az a színházi előadás vagy film, 
ahol tényleg fölzeng. 
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A harmadik próbán azt mondta a Major, hogy „Tö-
rőcsik, jöjjön le!” Ne tudja meg, a kezem-lábam 
összeakadt, azt mondta nekem: „Maga nem tud 
semmit.” Mondtam neki, hogy én tudom, hogy 
nem tudok semmit, de mit csináljak? „Semmit, 
majd leírják magáról, hogy nem jön át a rivaldán.” 
Le is írták. De meg is dicsért, mert azt mondta, 
hogy „szerencsére magának olyan ízlése van, hogy 
képtelen használni az általam annyira gyűlölt álta-
lános színjátszást. Maga itt meg tudja tanulni a sa-
ját kifejező eszközeit.” Könyörögtem neki, hogy ne 
tegye, de felhívta Ágikát, hogy be tudna-e jönni 
segíteni nekem. Ő boldogan vállalta, rengeteget 
dolgozott velem Mészáros Ági, nagyon hálás vol-
tam neki.

Pilinszky mondta, hogy van az adó, tehát a színész, 
és van a kapó, a néző. Nem nekem kell elindulni, 
hogy gyertek velem, hanem léteznem kell, és elin-
dulnak felém – ez az igazi. Persze voltak jó előadá-
saim, amikor annyira tudtam létezni, hogy eszem-
be se jutott, hogy színpadon vagyok – az 5-6 este, 
és néhány pillanat. 56 év alatt ez nem kevés.
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Ez a típusú koncentráció vagy módszer a min-
dennapi életben is használható?

Én 10 éves koromban zárdába kerültem, ott volt 
egy csodálatos apáca, aki velünk foglalkozott, 
Máter Orsolya – később Franciaországba került. 
Mint kiderült, az egyház kötött Rákosiékkal egy 
olyan egyezményt, hogy nagyon kevés, minimá-
lis mennyiségű szerzetest kiengednek külföldre.  
Én 12 éves koromban láttam őt utoljára: mikor 
elköszöntünk, mindenki megmondta a lánykori 
nevét. Lövey Olgának hívták. Később kaptam egy 
levelet tőle, amelyben megkérdezte, hogy tény-
leg én vagyok-e az a Törőcsik, hogy valóban én 
vagyok-e az, Cannes-ban? Aztán találkoztam vele 
Pesten, a 70-es évek vége felé. Akkor már enged-
ték utazni, persze csak civilben. A fegyelmezettsé-
get tanultam meg tőle. Ha az iskolában nem úgy 
viselkedett az ember, ahogy kellett, akkor kitették 

– volt olyan, hogy valakit kitiltották az ország ös�-
szes gimnáziumából, meg kellett tanulni a rendet. 
Természetes, hogy nem lehet az, mint régen, de 
ma túl sok mindent megengednek, a gyerekek 
nem tudják megtanulni, hogy egymást tisztelni 
kell, hogy toleránsnak kell lenni, és fegyelmezett-
nek. Pedig ezt meg kéne tanulni.

A színházakban a színészetről mindenki más-
képp fogalmaz, hogy mi neki a színészet. Olyan 
ez, mint hogy van, aki éjszaka ír, van, aki hajnal-
ban ír. Én úgy szoktam mondani, hogy születik 
az ember egy tehetséggel, külső és belső adott-
sággal. Ha megvan a tehetsége, akkor meg kell 
tanulni a szakmát, mert minden szakmát meg 
kell tanulni. Nekem óriási szerencsém volt, hogy 
hagytak időt a saját formámat, a saját kifejezési 
eszközeimet megtalálni. Amikor először játszot-
tam Majornál, a felújított a Vízkeresztben, majd-
nem mindenki régi szereplő volt. Én a Mészáros 
Ágika szerepét kaptam, mert ő le volt tiltva 56 
után. Mondtam a Bodroginak (ő volt a férjem), 
hogy én megtanultam a szerepet, de 14 nap 
alatt Shakespeare nem fog menni. Velem biztos 
elkezd majd ordítani a Major. 

nét. Volt egy ágy és egy hokedli, amin ült az Egri. 
Felállt, elköszönt, és mondta Gellért Endrének, 
hogy itt a Törőcsik. Leültem, kért egy pohár vizet, 
adtam neki, majd a következőt mondta nekem: 

– Végül is nem tudom, hogy mi lesz velem, de 
én szeretném, ha tudatosítaná magában, hogy 
maga nem parasztszínésznő, hanem intellektuá-
lis színésznő. 

Ahogy néztem a régi filmjeit, azt éreztem 
– bocsásson meg –, hogy Törőcsik Mari tulaj-
donképpen egy nagyon vagány csaj. És most 
is ezt érzem...

Nemrég ment a Kölyök című film. A hideghen-
gerművet építették, még nem volt meg az ajtaja, 
de a beton és a sínek már le voltak fektetve. Há-
rom napig függtem úgy 20 méter magasan, hogy 
kivették alólam a létrát, és semmifajta biztosítás 
nem volt. Csak néztem és láttam, hogy ez nem 
trükk, és tudtam, hogy se a kezem nincs kikötve, 
se alattam nincs laticel, se semmi. Most látva azt 
hittem, hogy megzavarodok... 
De nem hiszem, hogy vagány vagyok, inkább a 
dolgomat szeretem tisztességesen elvégezni.

Szerepet nehezen tanult?

Nagyon könnyen, mert a mesterem, Major  
Tamás tanított erre is. Reggel felkeltem, 
főztem egy kávét, leültem a konyhába, 
és kb. 10-15 percig némán tanultam, de 
ha mondjuk 100 oldal volt, akkor délután 
is. Soha nem tanultam hangosan. Mindig 
a kezemben tartottam a szöveget, amíg 
nem tudtam, hogy mi a dolgom. Ami-
kor már sejtettem, hogy körülbelül mit 
kell csinálnom, akkor már nem szöveget 
tanultam, hanem azt, hogy itt most le-
hajtom a fejem, most odamegyek, most 
kinyitok egy ajtót. Én beemeltem az 
idegrendszerembe az egész szerepet. Így 
lehet jól tanulni, nem úgy, mint az iskolá-
ban, hangosan. Persze volt olyan, hogy 
kihagyott az agyam, és rögtönöztem.  
Akkor azt mondták, hogy te még 
Shakespeare-t is tudsz költeni! Per-
sze, csak iszonyú koncentrálást igényel 
az improvizáció. De észre se veszi a  
közönség. 

a Vasvirágban Avar Istvánnal     fotó: Réger Endre
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Sallai Ervin

Sajnálom, hogy nem voltunk nálad a téli 
szünetben, mert el akartam mesélni ezt az 
egész izgalmas decembert. Köszönöm, hogy 
aggódsz értem, de valójában nem voltam 
beteg – apáék csak azért mondták, mert hát 

„az ajándék, meg a száz kilométer, amikor 
ilyen rohadt drága a benzin…” Na mindegy, 
leírok mindent.

Az egész ramazuri a Mikulással kezdődött. 
Idén a Télapó hozzánk csak nyolcadikán jött, 
mert a Kemenes Misiéknél nagyon berúgott. 
Anya pipa is volt, de apa nagyon kedvesen 
bánt vele. Koccintgattak egész éjjel, és sze-
rintem még egy borotvát is adott neki aján-
dékba, mert másnap reggel, amikor lejöttem 
a szobámból, ott volt a Mikulás szakálla a 
kanapén.

A suli is olyan mókás az ünnepek előtt. Anya 
megtanított egy gyönyörű verset, hogy 
szavaljam el az osztályfőnöknek egész éves 
hálám jeléül. Az ofő teljesen meghatódott 
és azt mormogta, hogy igazán nem kellett 
volna a hálálkodáson ennyit fáradozni – ami-
óta a föníciaiak feltalálták a pénzt, van annak 
egyszerűbb módja is. Ezt nem értettem, de 
nagyon tudományosan hangzott.

Az a jó a karácsonyban, hogy ilyenkor min-
denhova együtt mehetek apáékkal. Segíte-
nünk kell a Jézuskának bevásárolni, mert ő 

Drága Nagymama!
maga csak a gyerekek ajándékát viszi ki, a 
felnőttekét nekünk kell megvenni. Apa ilyen-
kor engedi, hogy előre üljek a kocsiban, és 
én nyomjam a dudát az előttünk tötymörgő 
nyuggerekre, akik nem tudom, kik, meg az 
aranyvasárnapi kocavezetőkre. 

Voltunk a benzinkúton is, mert apa ebben 
az év végi tülekedésben majd pont Zsuzsa 
tantiék kedvéért fog egy plázában nyomo-
rogni, amikor a kútról is szép meglepetése-
ket vásárolhat az ember. Szerintem Zsuzsa 
tanti tényleg meg fog lepődni, hogy egy hár-
mas csomagolású Wunderbaum-köteg lesz a 
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Jóban voltak Pilinszkyvel?

Húsz évig ő volt a legjobb barátom, meg a Fejes 
Endre. Bandival már nagyon régen beszéltem te-
lefonon, de régen gyakran voltunk együtt. És az 
volt a legnagyobb élmény, amikor ők ketten be-
szélgettek. Közismert, hogy a János milyen finom 
lélek volt, de kevesen tudták róla, hogy milyen 
humora, és nagy öniróniája van. Nagyon szeret-
ték egymást, nagy élmény volt őket hallgatni. 

Fantasztikus korszak lehetett...

Senki nem tudja, hogy ők milyen hihetetlen nagy-
ra becsülték egymást. Mennyire összetartoztak. 
Fáj a szívem, mert szerintem kevesen tudják, hogy 
a Rozsdatemető milyen csodálatos regény. Nem 
merek irodalomról beszélni, én csak egy érzékeny 
ember vagyok, de a Rozsdatemető számomra 
a 20. század egyik kincse. Akkor ez nagy dolog 
volt, hogy a munkásosztályról így lehet beszélni.  
Ha ma elolvassa egy egyetemista, akkor az egy 
görög tragédia.

Beszéljünk egy kicsit a mostani dolgokról. 
Mi az, amin ilyen sokat dolgozik?

Negyven év óta nem csináltam ilyet, hogy az egész 
nyaramat végigdolgozzam. A véletlen is közreját-
szott, mert elvállaltam, hogy az angol Sir Trevor 
Nunn rendező darabjában, az Egy nyári éj mosolyá-
ban szerepeljek. Ezt végül is hiúságból elfogadtam, 
mert ő egy nagyon nagy rendező, és ezt a darabot 
az egész világon sikerre vitte. Az én szerepemet 
Londonban Judy Dench, a Broadwayn pedig két 
Oscar-díjas színésznő is játszotta, ezért én is meg-
próbáltam, kíváncsi voltam. Kilenc évvel ezelőtt a 
Beregszászi Színháznak megcsináltam a Szarvassá 
vált fiúkat Gyulán, ezért most is elvállaltam az Ör-
dögkatlan Fesztiválon két előadást, amiből egy egy 
hónapos forgatás lett, mivel a rendező, Vidnyánszky 
Attila szerzett pénzt a darab filmre vitelére.  
Aztán elkezdtem a Nemzeti Színházban próbálni 
a Fösvényt. Azóta egyfolytában felújító próbáim 

vannak. Természetesen kell, hogy megálljt paran-
csoljak magamnak, mert persze, beteg is lettem, 
és nálam minden vírusnál megijednek az orvosok. 
Csoda, hogy ezt végigcsináltam, de sajnos három 
előadást le is kellett mondanom. Most azt mon-
dom magamnak, hogy Mariska, állj meg már egy 
kicsit. 

Tudom, hogy Vas megyébe húz a szíve, ha 
teheti, minden szabadidejét Velemben töl-
ti, ott piheni ki magát. Miért vonzza ez a  
környék? 

Megvannak a kedvenc kávéházaim, éttermeim Kő-
szegen, Szombathelyen, Bozsokon.
Nagyon fontos nekem a vidék, de én nyaralóra soha 
nem vágytam. Amikor megszületett a lányom, azt 
akartam, hogy falun is éljen. Ezért abban az évben 
megvettük a velemi házat a falu közepén. Teréz az 
első elemit Velemben járta, ott a négy alsó tagozat 
egy osztályba járt. Aztán felkerültünk Budapestre, és 
beírattuk a Lisznyai utcai iskolába. Egyszer felhívtak  
telefonon – mert nekem nem volt szabad bejár-
nom az iskolába, titkolva volt, hogy én vagyok az 
anyja –, szóval felhívott a tanítónő, hogy hol volt el-
sős Teréz? Mondtam, hogy Velemben, ahol együtt 
járt a négy alsó tagozat. Azt mondta, hogy nem-
csak ő ír a legszebben és ő számol a legjobban, ha-
nem a gondolkodásával is kitűnik a többiek közül. 
Örömmel mondtam el ezt a velemi tanító úrnak.
Kanadából hazajött egy ismerősöm, és azt mesél-
te, hogy a legdrágább magániskolákban is együtt 
járnak a gyerekek az első négy osztályba. Kiderült, 
hogy ez a leghasznosabb, mert aki gyöngébben 
tanul, az többször hallja az elsősöket, aki viszont 
nagyobb figyelemmel van, az többet tud tanulni 
a nagyoktól.

Én falun születtem, nem véletlenül akartam, hogy 
falun is lakjon a lányom. Azt mondják, hogy a ter-
mészet közelsége jobbá teszi az embert. Valahogy 
ezt így is érzem.

Kalmár András
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Tel: +36 22 563 080, Fax: +36 22 563 092
E-mail: hetkut@hetkut.hu, Internet: www.hetkut.hu
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15% kedvezményt

biztosít
unk!

2 éjszaka szállás modern eleganciájú 
szobáinkban • Családi meglepetés a szobában 

Félpanziós ellátás • Hölgyeknek Algás testekkercselés 60’  • Uraknak 
Ayurvedikus - masszázs 60’ • Igény szerint gyermekfelügyelet 1 alkalommal 

4 órás időtartamra • 1 órás családi lovaskocsizás városunkban vagy a Vértes hegység 
lankáin • Gyermekeknek 1 alkalom voltizs vagy futószáras lovaglás (15’) • Wellness részleg 

korlátlan használata (úszómedence ellenáramoltatóval és nyakzuhany masszírozóval, 
gyermekmedence vízigombával, 6 állású jacuzzi derékmasszírozóval és buzgárral, Kneipp-medence, 

60 °C-os fényterápiás szauna, 90 °C-os finn szauna, infrakabin, aromakabin, fitnessterem) 
Fürdőköpeny és szaunatörölköző igénybevétele • Zárt parkoló térítésmentes használata 

Gyermekkel érkezőknek gratis biztosítjuk: babaágyat, babakádat, etetőszéket, pelenkázót, 
toilett-szűkítő, babyphone, vakdugó, gyermekbekészítést, bili, fellépőzsámoly, gyermek-bicikli ülés.

Az ajánlat érvényes  2011.01.14-től 2011.12.23-ig kivéve kiemelt időszakban!

A
4 órás idő

lankáin • Gyerm
korlátlan használat

gyermekmedence vízigo
60 °C-os fényterápiás sza
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Képzeld, volt egy igazi pontyunk. Willynek 
neveztük el. Ott lakott a fürdőkádban. Emiatt 
három napig csak cicamosdás volt a mosdó-
nál, de én nem bántam. Aztán amíg kará-
csony délutánján anyával szánkóztunk, apa 
szabadon eresztette Willyt. Szerintem elvitte 
a Dunához. Kicsit szomorú voltam, de vacso-
ránál, amikor a rántott halat ettük, arra gon-
doltam, milyen jó, hogy Willy már szabad.

A szenteste volt a legjobb. Megható csönd 
volt, amikor anya kibontotta az ajándékát 

– egy igazi fogyi-fitneszbérletet. Nem is tu-
dom, volt-e már ilyen hosszú ideig csönd 
nálunk. Anya órákig egy szót sem szólt. Leg-
alább nyugodtan nézhettem a Reszkessetek 
betörőket a tévében. A film végére elálmo-
sodtam. Csak annyit hallottam, hogy apa kö-
nyörög anyának, hogy menjenek el az éjféli 
misére, de anya szerint a templom balsze-
rencsét hoz – ott mondott igent apának.

Végül a szilveszterről is írok pár sort, de 
tényleg csak röviden, mert már álmos va-
gyok. Apával szuper tűzijátékokat vettünk, 
de nem a konténereknél, mert ott csak a 
lúzerek vásárolnak méregdrágán. Az igazi 
májerek apa szerint a zsibin szerzik be a 
rakétákat a kínaiaktól. Te gondoltad volna, 
hogy ilyen messzire elszáll egy ilyen raké-
ta? Hatalmasat pukkant, és csak repült-re-
pült, át a házak fölött, egészen a lovarda 
szénabáláihoz. Csodaszép színe volt, meg 
izgi, meg minden. Csak a szirénáktól nem 
tudtam aludni egész éjjel. Azért is vagyok 
ilyen álmos ma. Úgyhogy zárom soraim, 
puszillak: 

Kisunokád

fa alatt, meg egy racsnis kerékkulcs. De apa 
szerint a szándék a fontos, és ajándék lónak 
ne nézd a fogát, ő sem szólt, amikor olyan 
bort kapott, amire „boldog nyugdíjas éveket” 
volt írva.

Anyáék céges bulija csuda vicces lehetett. 
Bár ők öltönyben, kosztümben mentek, a 
többiek jelmezbe öltöztek. Onnan tudom, 
hogy anya szerint apa egész este egy lon-
csos tehén hatalmas tőgyeit bámulta, amik 
nem is voltak igaziak. Idegesen jöttek haza, 
pedig a tombolán nyertek egy jutalomutat 
Szocsiba. Oda is akarták adni a nagypapának, 
de ő azt mondta, élve őt még egyszer nem 
viszik át az orosz határon.

Jaj, jó, hogy eszembe jut: remélem, Gusz-
ti bácsiék örültek a csomagnak. Sajnos 
az ajándék váza eltört, mielőtt elküldhet-
tük volna, de anya így is berakta a doboz-
ba, hogy nem baj, majd a lüke postásokra 
fogjuk. Biztos, ami biztos, én betettem a 
dobozba egy tubus ragasztót is, hogy 
összeragaszthassák, de pssszt, erről 
anya semmit sem tud.

Idén óriási fánk volt. És nagyon 
olcsó, mert az egyik feléről hi-
ányoztak az ágak, ami apa sze-
rint nem baj, mert a sarokban, a 
szekrény takarásában senki sem 
látja. Kérdeztem, hogy miért nem 
a Jézuska hozza a fát, erre anya el-
magyarázta, hogy a Jézuska is töb-
bet dolgozik a válság miatt, úgyhogy 
nem ért rá kihozni, csak előreküldte a pénzt 
a fára, de ne aggódjak, az ajándékokat már 
személyesen hozza. Remélem, apának hoz 
majd egy védőkesztyűt, mert csúnyán el-
vágta a kezét, ahogy megpróbálta a fát be-
lefaragni a talpba. El is nevezte szájbatekert 
fának, ami vicces, csak anya szerint ilyet ne 
mondjak.
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Karácsony hónapja van. Beszélnünk kell az 
ajándékokról. Nem is az ajándékokról, ha-
nem az ajándékozásról. 

Szeretem a karácsonyt. Szeretek készülni rá, ki-
gondolni, előkészíteni, és ajándékokat venni. 
Azoknak, akiket szeretek.

Azoknak, akiket szeretek, a karácsonyi ajándé-
kaimat mindig előre odaadom. Rettenetes szo-
kás, tudom.

Eszter unokám három és fél éves. Szerepjátékai 
egyre izgalmasabbak. Elhatároztam, hogy kará-
csonyra kartonpapírból felépítem az ő egyre tá-
guló világát. Óvodát, orvosi rendelőt, strandot, 
kertet, lakást. Hetekig böngésztem a duplós, 
playmobilos katalógusokat. Vettem 
a világjátékhoz bútorokat, fi-
gurákat. És esténként a nagy-
asztalon vágtam, ragasztottam, 
festettem és játszottam, önfeled-
ten. Jó volt.

Aztán az egész babaházat odaadtam. 
Nem bírtam kivárni a karácsonyt. Látni 
akartam, hogy örül.

Egyedül lennék így? Nem hiszem.

Kedves olvasó! Te, akinek játszókorban lévő 
gyereke, unokája van, tedd a kezed a szívedre! 
Szoktad-e böngészni a postaládába dobált ka-
talógusok játékkínálatát? Akkor is, ha nincs ün-
nep, vagy alkalom az ajándékozásra. Közönyös 
maradsz-e a bevásárlóközpontok játékpolcai 
előtt? Előfordult-e már, hogy odaadtad előre 
a szülinapra, mikulásra, karácsonyra vásárolt 
ajándékot a gyereknek? Jutalmaztál-e már já-
tékkal iskolából hozott jó jegyet? Előfordult?

Baj ez?

Dehogy. Szerintem még az sem baj, ha haszon-
talan játékokat veszünk. A szülő is csak ember. 
Nem lehet elvárni tőle, hogy ellenszegüljön 
egy egész gyerekvilág akaratának. Hiába nem 
tetszik nekünk Barbi rózsaszínű világa. Hiába 
érezzük úgy, hogy remekül meglennénk villó-
dzó, vijjogó műanyag fénykard nélkül, ha az ovi-
ban minden kislány Barbit kér karácsonyra, és 
minden kisfiú lázadó gyalogos harci készletet. 
Nehezen fogjuk csemeténknek megmagyaráz-
ni, hogy a négyszáz darabos, a világ fővárosait 
bemutató puzzle sokkal hasznosabb, szebb 
ajándék. Így aztán legjobb meggyőződésünk 
ellenére azokat a játékokat (is) vásároljuk, ami-
ket a divat diktál. Miként magunknak is meg-
vesszük az utolsó divat szerinti pulóvert, akkor 
is, ha tele a szekrényünk meleg holmival.

Könnyű dolgunk van, amíg a gyerek kicsi, s 
pontosan ugyanúgy három és fél percig ját-
szik a kínai lépegetős robottal, mint a tízszer 
drágább japán csodával. Ahogyan azonban 
gyerekünk növekszik, növekszik az igénye is, és 
nagyon hamar megtanulja a gagyi és a márkás 
holmi közötti különbséget. Gyorsan eljön az idő, 
amikor már nem egyszerűen biciklit szeretne, 
hanem nyolcsebességes mountain bike-ot, sa-
ját, különbejáratú számítógépet, digitális fény-
képezőgépet,  MP3-as lejátszót meg mobilt. 
Józan eszünk persze azt mondja, erre se pénz, 
se szükség nincsen. Közben szívünk összeszo-
rul. Eszünkbe jut, milyen szegénynek éreztük 
magunkat jó húsz évvel ezelőtt, amikor hiába 
könyörögtünk egy saját kazettás magnóért, 
szüleink sehogyan sem tudták kigazdálkodni 
azt. S ilyenkor lemondunk a régóta kinézett sa-
ját vágyunkról és megvesszük a büdös kölyök-
nek, amit kér.

Nem túl nagy áldozat ez, hiszen nincs annál 
tisztább öröm, mint amikor saját gyerekünket 
örülni látjuk. Csak közben a megunt és kinőtt 
játékokkal megtelnek a gyerekszoba polcai. 

Tucatnyi zenélő, csilingelő, röfögő, kotkodáko-
ló, sípoló zajkeltővel lesz tele a lakásunk. Játék 
mobiltelefon csörög a sarokban, játék porszívó 
berreg, műanyag pénztárgép csilingel, lemez-
mosógép zúg, játék macska nyivákol, szőrme 
kutyus ugat, elemes hajszárító zörög. 

S egy komoly baj van ezekkel.

Kivétel nélkül mindhez elem kell. Nincs is talán 
olyan kisgyerekes háztartás, amely képes lépést 
tartani az örökké lemerülő energiaszükséglet-
tel. Tapasztalatom szerint az átlagos kétéves 
már tökéletesen tisztában van az elemcsere 
folyamatával. Mert ugyebár elem kell az autóba, 
de az autó távirányítójába is, elem kell a beszélő 
babába, a játék fúrógépbe, valamint az összes 
játék háztartási gépbe is. De honnan lehet en�-
nyi elemet szerezni? Természetesen a felnőtt 
háztartásból, úgymint távirányítókból, a papa 
fényképezőgépéből, a mama MP3-asából. Az 
elemek körforgása megállíthatatlan, következ-
ménye pedig az, hogy ha nekünk, szülőknek 
szükségünk van valamire, biztosak lehetünk 
abban, hogy nem működik, ugyanis az elem va-
lamelyik mackó hasába vándorolt át.

S ez karácsonykor se lesz másként.

Hacsak… Volna egy ötletem.

Hagyjuk az elemzabáló játékokat másra!  
S üljünk be mi magunk a gyerekszobába!

Játékidő

Hát persze. Hiszen ajándékozni jó. Mi, szülők, 
nagyszülők sokszor azért vesszük meg a soka-
dik síró, beszélő, pisilő babát, mert minket is 
elvarázsol a tökéletesen élethű babaarc szép-
sége, izgő-mozgó karja, lába. Mert a bennünk 
lévő gyerek nem képes a csábításnak ellenállni. 
Ezért veszik meg az apukák kétéves kisfiuknak 
a villanyvonatot, s bár a gyerek még nem tud 
játszani a bonyolult szerkezettel, papájuk nagy-
szerűen fog vele szórakozni.

Azt hiszem, tény, hogy karácsonykor, de más ün-
nepekkor is, túlajándékozunk. Nem a mi hibánk. 
Mi jót akarunk.

A játékszergyártók remekül értenek a fel-
nőttek lelkéhez. Pontosan tudják, hogy 

minden kezdő szülő és nagyszülő 
mindent egy kicsit előbb megvesz, 

mint ahogy annak eljönne az ide-
je. Negyvenszínű filctollkészle-

tet, elektromos szintetizátort, 
gyerekkomputert, távirányí-

tós autót, akkor, amikor a 
gyerek még órákig képes 

elnézegetni egy színes 
újságot is, és remekül 

eljátszik egy egyszerű mű-
anyag autóval. És hiába mondja a 

nagymama, hogy elkényeztetjük, túlin-
gereljük, hogy tegyük el a játékokat, amikkel 

nem játszik, s vegyük elő később. Ő is csak bort 
iszik, miközben vizet prédikál, s erején felül költ. 
Mert megvesz mindent, amire unokája rámutat, 
jó előre lestoppolja a legjobb karácsonyi ötle-
teket. Már októberben eldugja, s közli, ne ve-
gyetek biciklit, én már megvettem, ha átjöttök, 
megmutatom.

Dogossy Katalin Dogossy Katalin
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...Vélelmeztem volt már a novemberi maga-
zinban, s ahogy akkor jeleztem, most folyta-
tásos formában tartom és emelem: az embert 
nem csak számba, emberszámba is illik ven-
ni! Ez persze csak akkor (és tán akkor sem) 
igaz, ha az aktuálisan számlált egyed képes 
az önérvényesítésre, legalább a létezés pro-
fán felvetéseit illetően. Mégis, csak úgy papí-
ron, a játék kedvéért, na! Elvárható-e nemzeti 
minimum? „Ez a kérdés, válasszatok!”

Csak semmi nagypolitika, üvegplafon, s más, e 
hasábokon részemről oly sokat fejtegetett ko-
moly összefüggéshalmaz, ugyan... Bizonyos szin-
tek fölött nincs beleszólás, csak beszólás, és azt se 
veszi komolyan senki. Szó se róla. De ezen szin-
tek alatt? Ott már változ(ná)nak az erőviszonyok, 
amennyiben az államforma még mindig az, ami 
a tegnapi, illetve mi, a társadalom működésével 
kapcsolatos szabályozások haszonélvezői, már 
nem vagyunk azok... Igen, a múlt fura szemtanúi. 

Két éve fizetem közvetlen lakókörnyezetem 
nem létező csatornázási költségeit, egy nagyon 
is létező számlára, öt éve várom, hogy a szervek 
megtalálják végtelen aktatáraikban a korábban 
ugyanott elkavart okiratomat, hét éve állok a 
dugóban egy be nem fejezett városfejlesztési 
ígéret hozományaként, amit sem kiásni, sem be-
temetni nem sikerült, és amióta az eszemet tu-
dom, nem kapok magyarázatot azon anomáliára, 
hogy a magyar nyelv és a tetszőleges témában 
kitöltendő űrlap miért egymást kizáró fogalmak? 
Íme, csak néhány kiemelés személyes folklór-
hagyományaimból, a teljesség igénye nélkül.  
Na tessék, már megint! A szándék hiánya, ugye.

Lenne rá igény…   II. Pedig a „be nem teljesítés”, a címben említett 
igény-telenség korrodál mindent: struktúrát, 
rendszert, gazdaságot (nem beszélve a kettő 
közös halmazáról), de a szellem – lassan méltat-
lanul méreten aluli – birodalmát is! Így lett olcsó, 
vagy épp talpnyaló a kultúraszolgáltatás, érdek-
telen az arra érdemes. Hol most még fecseg, maj-
dan hallgat minden, vertikális topográfiájától 
függetlenül. 

Ahogy a néma gyereknek anyja nem érti szavát, 
úgy a lusta, nemtörődöm, nyámnyilának meg 
nem is érdekli. „Vót panaszkodni? Nem? Akkor 
pihenj, folytasd tovább!“ – fogalmazott Virág 
őrmester anno, midőn konstatálta, hogy a so-
rozáson kapott szabvány vegyvédelmi anorák 
(benne használati utasítás: 160 centiméterig), 
képtelen befogadni már akkor sem jelentéktelen 
kiterjedésemet. 

Nekünk, ezek szerint, vagy úgy is jó, ha kicsi, sár-
ga és savanyú, vagy úgyis mindegy.

Pedig a lehetőség, az igazi változtatás lehetősé-
ge, ritkán adatik meg, és csak az élhet vele, aki 
egy életen át készül rá... 

Talán most, ez a sokadik karácsony és újév lesz 
az, ahol fogadalmaim megfogannak, ahol lesz 
akarat változtatni azon is, amiről negyven éve 
hallgatom, így aztán gondolom, már gondolom 
is, hogy nem lehet. Dehogynem! Talán nem is a 
sokat emlegetett paradigmaváltás, csak maga a 
paradigma, a közmegegyezés hiányzik arról, mi 
a fontos valójában. Hogy mi a valóság. 

Én mindenesetre igyekszem legalább magam-
mal kiegyezni ezen szakrális időszakban, mielőtt 
megőrülök a történetek s a közhelyes felismeré-
sek folytatásos darálásában. Kívánok hát letisztult, 
vállalható, tetterős, kivitelezhető gondolatokat a 
jövőre! Mindenki másnak is! Mert lenne rá igény...

Novák PéterÜzenet a Földről

 

Az Ön dioptriája Várható látásélesség
-1 és –3 közötti 95-125%
-3 és –6 közötti 90-115%
-6 és –9 közötti 60-110%
-9 és –15 közötti egyéni megítélés
+1 és +3 közötti 92-125%
+3 és +6 közötti 70-100%

Ingyenes vizsgálati 
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SZPONZORÁLT TARTALOM

Kiknek nyújthat megoldást a lé-
zeres szemkezelés?
18 és 65 év között mindenkinek, aki csak 
szemüveg vagy kontaktlencse segítségével lát 
jól. Az alkalmasság megállapítására egy speci-
ális vizsgálat szolgál.

Hogyan történik a kezelés?

Emberi kéz érintése nélkül, egy számítógép 
által vezérelt lézer alakítja át a szaruhártya fel-
színét, így szünteti meg a fénytörési hibát. A fáj-
dalommentes beavatkozás csupán 1-2 percet 
vesz igénybe, s utána azonnal haza is mehet a 
páciens. A Sasszem-kezeléssel jobb látás érhe-
tő el, mint szemüveggel vagy kontaktlencsével.

Miért hívják az eljárást Sasszem-lézerkeze-
lésnek?

A Sasszem-kezelés nem csak a hordott szem-
üvegnek megfelelő dioptriát szűnteti meg, ha-
nem a szem rejtett fénytörési hibáit is korrigál-
ja. Ennek köszönhetően érhető el sokkal jobb 
látásélesség, mint szemüveggel, kontaktlen-
csével, vagy hagyományos lézeres eljárásokkal.

Mennyi időre esnek ki a kezeltek a munká-
jukból?

Három-öt nap pihenés után általában semmi 
akadálya a munkavégzésnek, aktív sportnak, 
fizikai erőkifejtésnek. Az elért eredmény végle-
ges, a látás nem romlik vissza.

A legmodernebb technikák általában na-
gyon drágák. Ejtsünk néhány szót az árakról 
is!

Akik követik az éves szemüveg-, illetve kon-
taktlencse- költségeiket, kiszámolhatják, hogy 
a befektetés 3-4 év alatt biztosan megtérül.  
A kezelés díja szemenként 134 000 Ft, és rész-
letfizetésre is van lehetőség, ennek díja mind-
össze havi 9.999 Ft 11 hónapon keresztül, 45000 
Ft-os kezdőrészletet követően.

Mit jelent az Optik-Med orvosi garanciája?

15 év és 58 ezer kezelés tapasztalata alapján 
nagy biztonsággal előre meghatározható, mi 
lesz a kezelés végeredménye. Az alkalmassági 
vizsgálat során ezt írásba is adjuk. Ha az elért 
látásjavítás akár csak fél dioptriával is elmarad 
a vállalt értéktől, a kezelést ingyen megismétel-
jük az optimális eredmény elérése érdekében.

Az alkalmassági vizsgálat eredetileg 12 000 Ft, 
de a mellékelt kuponnal ingyenes!

Hívja klinikánkat a (06-1)-2-505-505-ös számon, 
hogy Ön is csatlakozhasson a Sasszem kezeltek 
elégedett csapatához!

n
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Kérdezze meg gyógyszerészét! Dr. Bibók Zoltán

A jól beszívódó bőrápoló krémek széles skálája 
található meg a gyógyszertárakban, drogériákban. 
Mivel ezek gyorsan felszívódnak, nem zsírozzák 
össze a ruházatot, ezért általában kedveltebbek a 
kenőcsöknél.

Még kellemesebb a lotionok használata. Ugyan-
akkor alkoholtartalmuk miatt gyakori használat 
esetén száríthatják, irritálhatják a bőrt. Olyan ké-
szítmény használata javasolt, melynek felvitele 
után átmenetileg zsírosnak érezzük bőrünket.

Hogyan kezeljük a kezünket, arcunkat?

Ha szeretnénk elkerülni arcunk és kezünk kiszára-
dását, kisebesedését, mindenképpen szerezzünk 
be megfelelően zsíros, keményebb textúrájú kéz- 
és arckrémeket, valamint zsíros ajakbalzsamot. 

Lehetnek-e súlyosabb szövődményei a bőrszá-
razságnak?

A bőrszárazság nem egyszerűen csak múló kelle-
metlenség; több bőrbetegség kialakulásához is 
hozzájárulhat, illetve súlyosbíthatja a már meglé-
vő betegségek tüneteit. A kiszáradt, berepedezett 
bőr elveszti természetes „védőpajzsát”, teret en-
gedve a baktériumok és vírusok okozta fertőzé-
seknek.

Milyen egyéb okai lehetnek a száraz bőrnek?

A száraz bőrtünetekért leggyakrabban külső kör-
nyezeti tényezők a felelősek, azonban néha az is 
előfordul, hogy a bőrszárazságnak „belső” oka van. 
Ilyen lehet például a pajzsmirigy alulműködése és 
a gyors, drasztikus fogyás. Egyes antibiotikumok 
és vizelethajtó gyógyszerek mellékhatásaként 
szintén bőrszárazságot figyelhetünk meg.

Kiknek kell jobban odafigyelni a bőrápolásra?

Elsősorban a csecsemők, gyerekek és az időseb-
bek bőre hajlamos a kiszáradására, hiszen náluk 
alacsonyabb a bőr faggyútermelése. Emiatt mind 
a gyerekeknél, mind az idősebbeknél nagyobb fi-
gyelmet kell fordítani a téli bőrápolásra.

Mi a teendő gyermekek, idősek esetében?

A gyermekek és idősek bőrét zsíros krémmel kell 
védeni a téli környezeti ártalmakkal szemben. Sze-
les, hideg időben az ajkak bőre is védelemre szorul. 
Tartós használatra a természetes növényi olajo-
kat, viaszokat (méhviasz, jojobaolaj, mandulaolaj, 
sheavaj) tartalmazó készítményeket ajánlom.

Mennyire ártalmas a téli napsütés?

Sokan úgy gondolják, hogy télen nem olyan ká-
rosak a nap sugarai és kicsi a leégés veszélye. Ez 
azonban nem igaz: az őszi és a téli időszakban 
bőrünket kevesebb fény éri, emiatt a természetes 
UV-védelmet biztosító nyári barnaságunk megko-
pik. Ilyenkor bőrünk sokkal érzékenyebben reagál 
az UV-sugárzásra.

Kell-e télen, szabadidős programok során nap-
tejet használni?

A téli napsütés káros hatásai különösen a szabad-
idős programok (síelés, szánkózás) során jelen-
tenek ránk veszélyt: az UV-sugárzás intenzitása 
ugyanis a magassággal párhuzamosan nő (1000 
méterenként kb. 15 % -kal), emellett a fehér hó a 
napfény kb. 80 %-át veri vissza, mely a szemünk 
mellett a bőrünket is károsítja. Indokolt tehát bő-
rünk megfelelő védelmét ilyenkor is biztosítani, 
melynek elsődleges eszközei a különböző fény-
védő krémek. Válasszunk minél magasabb, de 
legalább 15-ös faktorú fényvédő krémet, és fél 
órával a sportolás megkezdése előtt kenjük be ve-
le arcunkat, melyet naponta többször – a flakonon 
feltüntetett instrukcióknak megfelelő gyakoriság-
gal – ismételjünk meg. Mindezek mellett ajkainkról 
se feledkezzünk el: használjunk naponta többször 
fényvédő hatású ajakírt.

Varga Julis

A hideg, szeles időjárás nemcsak a belsőnket, 
hanem a külsőnket is megviselheti. Dr. Bibók 
Zoltánt, a kazincbarcikai Hospifarma Gyógy-
szertár gyógyszerészét kérdeztük arról, mi-
lyen káros hatások érhetik ilyenkor bőrünket, 
és ezek ellen hogyan védekezzünk. 

Milyen környezeti ártalmaknak van kitéve 
télen a bőrünk?

Télen több környezeti tényező is megviseli 
bőrünket: a kinti és a benti levegő nagy hő-
mérsékleti különbsége, a téli hideg levegő és 
a fűtött benti levegő alacsony páratartalma, a 
fagyos szél, az ilyenkor is magas UV-sugárzás, 
valamint az a tény, hogy 8 °C alatt bőrünk már 
nem képes kellő mértékben újratermelni ter-
mészetes védőtakaróját.

Hogyan védjük bőrünket a téli hideg ellen?

A téli hideg okozta bőrszárazság megelőzésé-
ben és kezelésében legfontosabb a megfelelő 
bőrápolás, de sokat tehetünk bőrünk érdeké-
ben a ruházatunk célszerű megválasztásával, 
a levegő párásításával és az egészséges táplál-
kozással is. Nem szabad elfeledkeznünk a kellő 
mennyiségű folyadékbevitelről sem: napi 2-3 li-
ter folyadék szükséges ahhoz, hogy bőrünk ne 
legyen kiszáradásra hajlamos. Kerülnünk kell a 
hosszú ideig tartó forró fürdőzéseket, valamint 
az erősen szárító hatású szappanok, a hintőpo-
rok és az alkoholos lemosók használatát. Ter-
mészetesen tisztálkodni naponta szükséges, 
de a kádfürdőzés helyett részesítsük előnyben 
a zuhanyozást, a szappan helyett pedig a vis�-
szazsírozót is tartalmazó tusfürdőket, mosa-
kodó krémeket, vagy a gyógyszertárakban is 
beszerezhető úgynevezett szappanmentes 
szappanokat.

Bőrápolás télen
Milyen készítmények kaphatók bőrápolás cél-
jára?

Bőrünk megfelelő védelme érdekében elen-
gedhetetlen a jól megválasztott tisztálkodó- és 
bőrápoló szerek használata. Tisztálkodószerként 
hidratálókrém-tartalmú szappanok, erős bőrszá-
razság esetén a klasszikus gyógyszertári mosdó-
krém, ill. száraz bőrre való szintetikus detergensek 
bátran használhatók. Bőrápoló szerként különbö-
ző olajokat, kenőcsöket, krémeket és testtejeket 
(lotion) használhatunk.

A kenőcsöket zsíros mivoltuk miatt ma már ke-
vesebben használják. Sokan idegenkednek az 
olajosan csillogó bőrfelület miatt, ugyanakkor jól 
bedörzsölve a bőrbe igencsak hasznosak tudnak 
lenni kifejezett bőrszárazság esetén.

Az olajok legjobban fürdés után, a nedves bőrre 
való felvitellel fejtik ki jótékony hatásukat.
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Elmondom hát mindenkinek Polgár Teréz Eszter

Az elfogadás hosszú folyamat, és része a gyász: el kell 
siratni, hogy a gyerekedből sosem lesz egészséges fel-
nőtt, bármit csinálsz. Ennek egy szakaszában az ember 
felelőst keres, akit hibáztathat. Akár önmagát. Vagy 
büntetésként éli meg a helyzetet. Akaratlanul is azt 
éreztem: nekem miért nem adatott meg, hogy egész-
séges a gyerekem, miért kell naponta küzdenem? De 
ez már sok éve kisimult. Lassan képes lettem rá, hogy 
úgy fogadjam el ezt a helyzetet, mint olyan kihívást, 
amit azért kaptam a sorstól, hogy fejlődhessek általa 

– a gyerekkel együtt. Ebben pedig rengeteget segítet-
tek a lovak.

A gyerek lovas terápiáján keresztül?

Közvetve igen, bár amit akkor így hívtak, ma már tu-
dom, hogy nem az volt. Amikor Dávid egyéves lett, 
elvittük egy férfihoz, akit ajánlottak, mint „lovas tera-
peutát”: ő mindenféle szaktudás nélkül, de jó szán-
dékkal vezetgetett lovakat. Nem tudta, mi sem, hogy 
egy gyerek 3 éves kor alatt nem alkalmas rá, hogy lóra 
üljön, de látta, hogy Dávid még ülni sem tud, ezért 
azt mondta: „anyuka is üljön a lóra, a gyerekkel.” Ami 
egyébként – éppen biztonsági okból –szintén tilos. 
Felültem 10 év után egy kicsi, barátságos pónilóra, 
akinél biztonságosabb lovat elképzelni nem lehet, és 

hihetetlen erővel tört rám a félelem, pedig egyáltalán 
nem vagyok szorongó alkat. Hiába maradtam látszó-
lag nyugodt, a kisfiam megérezte a félelmemet, és 
elkezdett sírni, tiltakozni. 

Egy autista gyerek is ilyen szinten reagál a szülő 
rezgéseire?

Ő nem érti a másik szándékait, nem tudja kikövet-
keztetni a gondolatait, de érzéseket, hullámokat 
ugyanúgy vesz, csak nem képes nevén nevezni, mit 
él át. Bennem ott és akkor fogalmazódott meg, hogy 
nem lehetek akadálya a gyerekem fejlődésének. Ha 
azt mondják, a lovas terápia hasznos neki, és ehhez 
nekem lóra kell ülnöm (ezt akkor nem kérdőjeleztem 
meg), akkor megteszem. Másrészt az motivált, hogy 
leküzdjem a félelmemet – ezt már csak a szakmám 
miatt is feladatnak tekintettem. A lépést, ügetést 
hamar megszoktam, de amikor a vágtáig jutottunk 

– vágtában estem le korábban –, rám tört megint a 
rettegés. Általában igyekszem úgy élni, hogy ne ref-
lektáljak magamra folyton pszichológusként, de ez 
tankönyvi helyzet volt. Jó darabig minden edzés úgy 
ért véget, hogy „ezt is túléltem”. Viszont rendkívüli 
módon megerősített a napi harc önmagammal, ami 
átvihető volt az életemben egyébként is jelen lévő 
küzdelemre.

Bármi lehetett volna ez a kihívás, nem? Pl. az eve-
zés, ha a víztől félsz.

Ebből a szempontból igen. De a ló sok mást is tud 
adni.  Fél év után vettem egy saját lovat. Az elején hi-
hetetlen összhangban voltunk, de amikor elkezdtük 
ugratni, megbomlott a harmónia, és a küzdelmem 
folytatódott. Akkor indult itthon az első magyar lovas 
terápiás képzés pszichológusoknak (lovas pszichote-
rápia addig csak külföldön létezett). Ennek részeként 
ugróvizsgát kellett tenni. Rengeteget estem megint. 
A félelemnél viszont erősebb volt, hogy nem adha-
tom fel – ami rímelt arra, hogy az anyaságom sem 
volt olyan sima, mint ahogy elképzeltem, de azt sem 
lehetett feladni. A ló, azontúl hogy tanított, rengeteg 
energiát is adott, amire nagy szükségem volt: mintha 
akkumulátortöltőre tettek volna. Egy lóval úgy lehet 
együtt lenni, akár a hátán, akár a földön, ha összehan-
golódom vele. Nem könnyű, de ha megvan, az a teljes 
harmónia állapota: egy leszek a lóval, és így mintha az 
erejében is osztozhatnék. 

Amikor szomorú szemű, körbe-körbe járatott 
lovat látok valami vigasság közepén, mindig 
gyomron ragad egy régi gyerektábori emlék: 
az akkor érzett szánalom és homályos szégyen. 
Minket is elvittek így „lovagolni”. Pedig csak jót 
akartak, tudták, minden gyerek vonzódik a ló-
hoz – ahogy a ló az emberhez, ha ki nem ölik be-
lőle. Én is szerettem volna lovat, de olyat, akivel 
valódi kapcsolatom lehet, egy ló-barátot; majd 
lassan megfeledkeztem erről az álomról. Kar-
dos Edina helyettem is valóra váltotta. Az ő csa-
ládi és szakmai története végleg összefonódott 
a lovakkal, akikhez felnőttként autista kisfia 
vezette el újra. Ma, 40 évesen, férjével és három 
gyermekével a Pilisben él, és kilenc lovukkal ott 
is dolgozik mint pszichológus és lovas terape-
uta. Jól gondoltam valamikor: igenis, lehet az 
embernek ló-barátja.

Mi volt előbb: a pilisszántói birtok vagy a lovak?

Három éve költöztünk Pilisszántóra, ez a megérke-
zés – remélem, már mondhatom. Még nem minden 
végleges, de olyan helyszínt, lóállományt és szakmai 
csapatot mondhatunk magunkénak, ami elégedett-
séggel tölt el. Régóta saját helyet szerettünk volna, 
hogy ne bértartó istállóba kelljen kijárnunk a lovaink-
hoz, hanem mi teremthessük meg számukra a meg-
felelő körülményeket – ami nem puccos sportistállót 
jelent. Másrészt, itt a háttérben nem zajlanak verseny-
edzések, így a terápiás helyzet biztonsága, intimitása 
megmarad. Nagyon zavaró, ha úgy kell, mondjuk, egy 
figyelemzavaros gyerekkel dolgozni vagy valakinek 
megosztania egy problémáját, hogy közben mások 
edzenek a pályán. 
	
Hogyan kerültél kapcsolatba a lóval?

Már gyerekként az életem része volt, de leginkább 
mint vágy. Éppen csak ültem lovon, majd rövid ideig 
lovas tornáztam. Igazából egyetemistaként kezdtem 

Betöretlenül lovagolni, és nagyon sokat estem; utólag tudom, 
hogy azért is, mert ahol a lovakat nem méltó módon 
tartják, és egyik ember ül rajtuk a másik után, ahogy 
lehetőségük van megszabadulni a lovasuktól, meg is 
teszik. Az egyik esésnél megrepedt a medencém, és 
ez után két hétig feküdtem. Azt mondják, ha az ember 
nem ül vissza rögtön a lóra, csak a félelem erősödik. 
Igaz. Amikor újra lóközelbe kerültem, már a 10 éves 
kihagyás alatt növesztett félelmemmel találkoztam.

Nekem az érdekes, hogy még kerested a lovak tár-
saságát. 

Nem kerestem, bár továbbra is vágytam utá-
nuk. A középső fiamról, úgy 10 hónappal a szü-
letése után, kiderült, hogy a mozgásfejlődése 
súlyosan megkésett, de ekkor még nem tudtuk, hogy 
autista; neki javasolták a lovas terápiát. Azt sokáig 
nem lehetett tudni, értelmileg sérült-e, és mennyire;  
aggódnunk kellett, fog-e járni, beszélni. Minden szülő 
egészséges gyereket vár, és – talán a szeretetből, re-
ményből fakadó elfogultságunk miatt – elég későn 
vettük észre a rossz jeleket. Pedig volt már egy 8 éves 
fiunk, akinek a fejlődésével össze tudtuk hasonlítani 
Dávidét, na meg pszichológus vagyok – mégis csak 
azt láttuk, hogy a baba csodálatos és gyönyörű, és hin-
ni akartuk, hogy minden rendben lesz. De 10 hónapo-
san Dávid még olyan volt, mint egy rongybaba, épp 
csak megfordulni tudott, és nem lehetett vele felvenni 
a kapcsolatot. Nem értettem, mire van szüksége, miért 
sír, ami nagyon megviselt: ha mindent megpróbálsz, 
de tehetetlennek érzed magad, előbb-utóbb megkér-
dőjelezed, alkalmas vagy-e egyáltalán anyának.

Pedig volt már egy egészséges gyereked.

Mégis kialakul az emberben az alkalmatlanság-
érzés. Más autista gyerekek szüleinél is látom.  
Az a fajta kudarc, ami naponta ér, hogy mindent el-
követsz, de a gyerek nem reagál, nem érti, nem úgy 
fejlődik, oda vezet, hogy keresni kezded, te mit nem 
csinálsz jól. Miközben tudod, hogy – a mi esetünk-
ben – egy kromoszóma-rendellenesség a bűnös.  

    fotó: Kalmár Bence Mádhava
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kapok semmit, és más megtapasztalni, hogy amikor azt 
hiszem, épp a sarkamra álltam, a ló még mindig csak dögö-
nyözteti magát velem.
 
A ti lovaitok speciálisan képzettek, de nincsenek gépe-
sítve, hogy az érzékenységük megmaradjon?

Ez nagyon szimpatikus megfogalmazás. Ők nincsenek 
betörve. Olyan lovak alkalmasak terápiára, akik alapvető-

en nyitottak, kíváncsiak, 
tehát nincs negatív él-
ményük emberrel. Ezért 
tartom egyre fontosabb-
nak, hogy csikókoruktól 
mi foglalkozzunk velük. 
Mi elindítjuk, és nem be-
törjük a lovat, tehát az 
emberrel való kapcsolata 

„töretlen” marad. Így kapja 
meg az alapképzettséget. 
Erre épül az újabb szint: a 
stressz, a zajok elviselése, 
a bizonytalan emberhez 
szoktatás. Ménesben van-
nak, legelőn, tehát nem 
bokszokban, kapcsolatuk 
van egymással. Onnan 
hozzuk ki őket. Általában 
kíváncsian odajönnek, de 
ha egy ló fáradt, és nincs 
kedve épp az emberhez, 

azt el kell fogadni. Vannak szabadnapjaik is a héten. Egy 
iskola-ló, aki napi sok órában körbe-körbe jár különböző 
emberekkel a hátán, elfásul. Fontos, hogy nálunk sokolda-
lú a munkájuk: futószáron vezetve, lovastorna, földi mun-
ka körkarámban; ugró-, díjlovas edzés a két pszichológus 
kollégámmal. És persze a család minden tagja lovagol: a 
mérnök férjemet és a kétéves kislányomat is beleértve. 
Bár, az előbb mondtam, hogy 3 év alatt nem szabad lóra 
ülni, ehhez képest Bori hozzá van nőve a lóhoz: én vezetem, 
így sétálunk az erdőben, nem babakocsit tolok. A 18 éves 
nagyfiam versenyzett is, remek lovas.

A középső fiad, Dávid is lovagol?  

Az túlzás. Lovacskázik. Azóta, hogy én legyőztem a félel-
mem a lovakkal, neki is folyamatos velük a kapcsolata. Míg 
Szegedhez kötött a rehabilitációs munkám, ott járt lovas 
terápiára (persze, sok más fejlesztést is kapott), majd Fóton, 

miután meghívtak oda dolgozni, a Lovasterápia Szövetség 
központjába. Nehezen engedtem el a szenvedélybetegek-
kel való munkát, és nem is teljesen, de Fót remek hely volt; 
a fiamak is nagyon nagy lendületet adott az ottani terápia. 
Egy autista gyerek motivált lesz a lóval kommunikálni, úgy, 
ahogy emberekkel nem. Dávid most 10 éves, 4 éve van sa-
ját lova: Masni, aki hihetetlen türelemmel és odaadással fi-
gyel rá. Képesek lépni, ügetni is szabadon. Amit Dávid nem 
tud, Masni tudja. A kancákból a sérült vagy nagyon elesett 
emberek előhívják azt a védelmező-segítő magatartást, 
amit a kiscsikó. Nagyon érdekes, hogy amikor valaki erősö-
dik, már meg kell küzdenie az irányításért.

Aggódsz még Dávidért, hogy elfogadják-e a társai, mi 
lesz vele később? Vagy már ez is a helyére került?

Úgy hatéves koráig nem is sejtettük, hol lesznek a határai; 
háromévesen kezdett járni, négy és fél évesen beszélni; 
lassan derült ki, hogy értelmileg is enyhén sérült. Most 
már látni, mi érhető el nála. Azon belül mindent meg kell 
tennünk, tovább viszont nem szabad erőltetni. Nagyon jól 
fejlődik, és fantasztikus a szókincse. Integrált osztályba jár. 
Egyéni fejlődésmenettel halad, mellette van egy gyógy-
pedagógus négy órában, aki nemcsak a tanulásban segíti, 
hanem „tolmács” is: ha te ezt szeretnéd, akkor így mondd, 
ha a másik úgy reagál, ezt jelenti. Nehéz megértetni vele, 
hogy a másiknak más érzése, vágya, szükséglete van. Ott-
hon is küzdöttünk, hogy ne csavarja a kutya orrát, mert 
fáj neki, vagy nem vakarjuk a ló szemét. De ez tanulható. 
Már megkérdezi tőlem, milyen napom volt. Most nagyon 
kell figyelnünk rá, mert kezdi észrevenni, hogy különbözik 
a többiektől: hogy más ügyesebb a tornán, könnyebben 
beszélget, tanul. Tudom, hogy élete végéig kell majd mel-
lé segítség, de alapszinten el fogja látni magát, valamilyen 
egyszerű szakmája is biztos lesz. Nyugodt vagyok. Az em-
berek szándékait sosem fogja átlátni, de van egy támogató, 
nagy családja és két egészséges testvére.

Megint kisgyerekes anyuka is vagy...

Most nagyon felemelő számomra az anyaság. Küzdelmek 
nélkül, csak úgy minden megtörténik. Bori jár, gyönyörűen 
beszél, biciklizik…, úgy érzem, én nem teszek érte semmit. 
Igazi ajándék. Azt az élményt is visszaadja, hogy elég jó anya 
vagyok. Pedig korábban is az voltam, csak az erőfeszítéseim 
eredménye nem úgy és nem akkor jelent meg. De az is igaz, 
hogy ha Dávid kimondott egy szót, ami arra utalt, mit szeret-
ne, az hatalmas öröm volt. Nagyon átértékelődött bennünk, 
mi eredmény, mi öröm, és mi az, ami az életben „jár”. 

Hogyan jutott eszedbe a lovat bevonni a  
munkádba?

Szeged környékén laktunk, én hét évig egy bentlakásos re-
habilitációs intézetben dolgoztam szenvedélybetegekkel. 
Ott a napi munka része volt annak tanítása, hogyan küzdje-
nek meg a betegek a szorongásaikkal. E nélkül nem is állhat 
valaki talpra. Ahogy én magammal harcoltam, és ebben 
erősödtem, az fogalmazódott meg bennem, hogy ezt ve-
lük is használhatnám. Akkor még nem voltam végzett lo-
vas terapeuta, ahogy Magyarországon senki, de az intézet 
vásárolt két lovat, és én elkezdhettem próbálgatni, hogyan 
állítható a ló a szenvedélybetegek gyógyításának szolgála-
tába. Mindeközben a külföldi szakirodalmat olvasva rájöt-
tem, hogy ugyanazt találtam ki, amit kint már használnak. 

Mondasz erre példát?

A ló jutalom volt, a rehabilitációban résztvevőknek meg 
kellett dolgozniuk azért, hogy kijöhessenek a lovardába. 
Csak gyógyszermentesen jöhettek, ha elengedték még az 
orvos által felírt legális pótszereket is. Almoztak, csutakol-
tak, etettek – meg kellett tanulniuk más igényeire figyelni. 
Utána ülhettek lóra. Megbeszéltük a bennük megjelenő 
érzéseket, azt, hogy a másik jelzéseit mennyire veszik, ho-
gyan alkalmazkodnak egy folyton változó mozgáshoz... 
Kimondottan motiválta őket az élmény, amelyet a lovaglás 
adott. 

Felfedezték, hogy a szenvedélyükön kívül létezik még 
örömforrás…

Igen, de ezért ők is tettek. És tényleg pótolta a hiányt, amit 
a szer hagyott. A lovagoltatás mellett ott az intézetben 
kezdtem kísérletezni a lovakkal való földi játékkal is, amely 
ma a munkám nagyobb része. Ebben megtapasztalható, 
hogy a körkarámban szabadon mozgó lóval hogyan lehet 
kommunikálni: mikor figyel az én kéréseimre, igényeimre, 
én hogyan veszem észre, ő mit vár; hogy tudunk együtt-
működni mindkét fél örömére. Mi nem arra tanítjuk a lovat, 
hogy egy jelzésre valamit csináljon, pl. nem megbököm, 
hogy fusson. A lovaknak van saját nyelvük (testbeszédük), 
amelyet mi tanulunk meg, de ez nem elég: a belső hozzá-
állás és a gesztusok együtt tesznek hatékonnyá – ahogy az 
életben is. A határok tartásával szintén jól lehet játszani: ho-
gyan osztod fel a teret; hogy jelölöd ki a ló terét? Mekkora 
lesz a tiéd? Hogy veszed rá a lovat – testjelekkel –, hogy ma-
radjon, ahol szeretnéd. A földi munkában sok minden meg-
jelenik, ami nehézséget okoz az emberi kapcsolatokban is. 

Mi udvariasságból vagy hátsó szándékból gyakran nem, 
vagy nem tisztán jelzünk vissza.  De a ló jelzései érdekmen-
tesen tiszták. Egy példa: bement egy agresszív, kemény srác 
a körkarámba, úgy, hogy „mi az nekem, körbehajtom én ezt 
a lovat!” Hadonászott, erősnek mutatta magát, a ló meg 
elfordult és legelni kezdett. És mivel bármit csinált, a ló rá 
se nézett, előjött belőle az a kicsi, gyenge, félelmekkel teli 
törpe, akit álcázni próbált az agresszivitásával. A ló annak 
válaszolt. Más módon kellett próbálkoznia. 

Én tartanék a „földi munkától”, jobban, mint a lóra ülés-
től. Nem szoktak félni az emberek, hogy a ló megrúgja 
őket a nagy lábával? 

Van, akinek pont az a szorongató, ha fent van a ló hátán, 
és érez maga alatt egy kirobbanni képes állatot. Beszédes, 
ki mitől fél. Mintha neked a látszólagos kontroll megnyug-
tatóbb lenne; az elengedése, az eszköztelenné válás pedig 
félelmetes. De fontos, hogy nálunk mindenki maga találja 
meg a lovat, akivel dolgozna. Oda lehet menni hozzájuk a 
legelőn ismerkedni. Az is jó, ha több lóval kerülsz kapcso-
latba, mindtől lehet valamit tanulni, ahogy minden em-
bertől. A lovas pszichoterapeuta dolga olyan helyzeteket 
teremteni, melyekben megjelenik a páciens problémája, 
és fejlődni is tud. Van, aki csak töltődni jön, van, akivel fő-
leg szóbeli terápia zajlik, egy-egy lovas helyzetben. Egész 
más megfogalmazni pl., hogy én mindig csak adok, és nem 

    fotó: Kalmár Bence Mádhava
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Sétálunk hazafelé az iskolából, a sarki lámpánál 
megszólít egy hölgy ápolt, rendes ruhában: „Ké-
rem, segítsen! Nem tudunk fűteni, 2 gyermekem-
mel élek, és nincs munkám másfél éve...” Adok neki 
aprót. Tudom, hogy mindennapos eset, de elszo-
morító. Ahogy az is, amikor egy teljesen ápolatlan, 
látszólag alkoholista kéri, hogy adjunk neki. Van-
nak már ismerős arcok a környéken, akik biccente-
nek a fejükkel, ha meglátnak. Volt idő, amikor azt 
gondoltam, hogy aki szeretne, az talál munkát, és 
mindenki felelős a saját sorsáért. Ez mára megvál-
tozott, részben azért, mert rengeteg élethelyzetet 
láttam a közvetlen környezetemben. Ismerőse-
ink közül az elmúlt években többen veszítették 
el az állásukat, vezető pozícióból és alkalmazotti 
státuszból egyaránt. Hál’ Isten, ők tudták kezelni 
a helyzetet, hiszen erős volt a családi hátterük és 
az akaraterejük. Viszont nem mindenki tudja fel-
dolgozni ezeket a helyzeteket, és nem tudhatjuk, 

hogy ki, mitől került az utcára. Ezekről mi mindig 
beszélünk a gyerekekkel, mert az, ahogy mi élünk, 
mára már – sajnos – jónak számít. Néha sajnálom 
őket, hogy egy nagyvárosban élünk annak min-
den „szemetével” együtt, de a nagyoknál azt látom, 
hogy ezáltal jobban megbecsülik azt, amink van.

A munkám miatt rengeteg szervezettől kapunk 
decemberben levelet, hogy támogassuk őket 
pénzadománnyal. A legmegdöbbentőbb té-
nyek mégiscsak egy megbeszélésen hangzot-
tak el a Mikulásgyár szervezőitől. Ők nem pénzt 
kértek, hanem tartós élelmiszert. Ezt borzalmas 
volt hallani, hogy valakik 2011-ben Európa 
közepén ételt kérnek, mert éhesek. Nem bete-
gek, nem árvák, nem fogyatékkal élők, hanem 
egyszerűen az éhalál fenyegeti őket. Borzalmas 
adatok hangzottak el ezen a találkozón, mi ül-
tünk egy fűtött irodában, kávét ittunk, és köz-
ben megtudtam: 

- A felmérések szerint Magyarországon 20-25 ezren 
rendszeresen éheznek, és körülbelül 380 ezerre te-
hető az alultáplált, elégtelenül étkező gyerek száma.

-	 Magyarországon közel 2,8-3 millió ember él a létmi-
nimum alatt.

És folytathatnám, de nem akarok sokkolni senkit 
sem. Jön a Karácsony, és ilyenkor talán tényleg job-
ban figyelhetnénk egymásra. Amikor sokkoló fotókat 
látunk Indiából vagy Afrika teljesen elmaradott térsé-
geiből, akkor elszorul a szívünk, de sajnos kis hazánk-
ban is nagy a baj! 

Nekünk családon belül van „őrangyalunk”, kapunk 
otthonról egy lelki biztonságot, de van, akinek ez 
nem adatik meg. Nem feltétlenül csak pénzről van 
szó, mindenkinek belefér egy kis odafigyelés az éle-
tébe, és mindenki a maga módján segíthet valakin.  
A rászorulóknak pedig sokszor egy jó szó,  
egy mosoly is elég.

El kellett gondolkodjak, hogyan nevelem én a gye-
rekeimet, ha sokszor háztartási alkalmazottnak ér-
zem magam itthon, aki kiszolgál, felszolgál, elpakol, 
bepakol... Egyik gyermekemnek sem jut eszébe 
magától, hogy megterítse az asztalt, vagy bepakol-
ja a mosogatógépet (a legnagyobb segítőtársam), 
pedig erre naponta legalább háromszor szükség 
van; arról nem is ábrándozom, hogy valaki kitere-
gessen, ha meghallja a mosás végét jelző dallamot, 
vagy magától elővegye a seprűt, porszívót.

Amit mindenki szívesen vállal, az a Dávidkával való 
foglalkozás, vagy leugrás a sarki boltba. Bori néha 
vasalni is szokott, Ádám pedig szívesen kíséri el 
Bencét és Rozit a szelektív kukákhoz a szeméttel, 
én pedig nagyon tudok ezeknek örülni.

Ez az öröm ihlette, hogy idén bekerült a családi 
adventi szokások közé az „őrangyalosdi”. A lányok 
iskolájában él ez a  szép hagyomány, hogy minden 
hét elején kihúzzák egymás nevét az osztályban, 
és mindenki egy hétig segíti kihúzott társát mint 
őrangyal. Észrevétlenül, kedvesen, és a hét végén 
megbeszélik, ki miért volt jó segítő. Most nálunk is 
mindenki egy-egy hétig lesi, hol és hogyan segít-
het a testvérének vagy Apának, Anyának (hú de jó 
lesz!). Ezenkívül átválogatjuk a ruhásszekrényeket, 
a játékos polcokat, és megbeszéljük, hogy mire 
nincs már szükségük, vagy mi az, amit szívesen 
odaadnának olyan gyerekeknek, akiknek néha en-
nivaló sem jut. Bencém ismét megkönnyezi, hogy 
vannak ilyen nehéz körülmények között élő csalá-
dok, és látom, hogy bármit betenne az „angyalok 
zsákjába”, ha ezzel segíthet.

Tavaly a vörösiszap-katasztrófa kapcsán mindegyi-
kük iskolájában volt pénzgyűjtés, és mi Apával csak 
utólag tudtuk meg, hogy mind a négy gyerek be-
adta az egész havi zsebpénzét, mert sokkal jobban 
kellett a segítség, mint nekik egy fánk vagy üdítő.

Múlt hónapban Ádám sulijában újították fel az 
osztálytermeket, és ő pár haverjával padokat csi-
szolt, lakkozott, festett egész hétvégén, pedig 
nem járt érte sem ötös, sem különleges bánásmód.  
A lányok és Bence egy „tisztítsuk meg a Ligetet” ak-
ción vettek részt, több zsák szemetet gyűjtöttek 
össze, és nagyon élvezték, hogy tehetnek valamit 
ők is a rendért, a környezetért. Hároméves kisfiam 
is könnyeket csalt a szemembe, amikor mentem 
érte az oviba, és azt látom, hogy a többieknek segít 
cipőt húzni, kabátot venni, a maga módján kiveszi 
a részét az őrangyalosdiból, tehát érti, mit jelent 
másokért tenni valamit.

Így arra jutottam, hogy lehet, hogy itthon szól-
nom kell azért, hogy legyen segítségem, de ha a 
világban önzetlenül segítenek a gyerekeim, akkor 
mégsem neveljük őket olyan rosszul. És kívánom, 
hogy maradjanak meg mindig ilyennek, és ne csak 
karácsony előtt legyenek angyalok...

Szonda GyörgyiAnyaszemmel Küttel Dávid ApaszemmelŐ r a n g y a l
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fala túlnyúlik, gyengül, és egyrészt képtelen 
a teljes mennyiséget kiüríteni, másrészt a 
megnyúlás következtében a belső záróizom 
elégtelensége miatt elcsepegés jön létre.  
Ez az elváltozás a férfiakat érinti legin-
kább, leggyakoribb oka a prosztata 
megnagyobbodása, ami már a korai 
40-es évektől jelentkezhet. 
A központi idegrendszer bármely 
életkorban kialakult különböző szin-
tű károsodása okozza a reflex-inkon-
tinenciát, amikor a hólyag feltelődése 
után automatikusan normálisan ki-
ürül, de megszűnik a tudatos szabályozás 
lehetősége. Amennyiben a sérülés perifériás, 
úgy a kiürülés sem normális, ekkor neurogén 
hólyagról beszélünk, ami a legnehezebben 
kezelhető inkontinenciát okozza. 
Jelen elfogadott felosztás azonban megle-
hetősen didaktikus, mivel a gyakorlatban 
tiszta forma ritkán fordul elő, és ez külö-
nösen a hosszabb ideje fennálló inkon-
tinenciákra igaz. Emiatt különböztetnek 
meg kevert változatot is. 
  
Milyen orvost keressünk fel, amennyi-
ben fennáll ez a probléma? 

A sokféle kóreredet miatt több szakma is fog-
lalkozik inkontinenciával. Mivel egyes fajták 
jellemzően egy-egy területen koncentrálód-
nak – a stressz-inkontinencia a nőgyógyásznál, 
a késztetéses és a túlfolyásos az urológusnál – 
egyes szakmák általában egy fajtában szerez-
nek kellő jártasságot. Gyermekgyógyászok, 
neurológusok és az idősek szakorvosai is 
kezelnek ilyen pácienseket. Talán ez vezetett 

oda, hogy ma még sajnos kevés az olyan 
szakember, aki minden formáját 

kellően ismeri, és a vizsgálati 
eredmények birtokában a 

leginkább megfelelő ke-
zelést tudja ajánlani.

Miért nehéz kezelni a betegséget? 

Ennek szerteágazó okai vannak. A hólyag 
vegetatív beidegzésű szerv, amit tudatosan 
működtetni nem tudunk. Viszonylag hosszú 
szocializációs időszak alatt tanuljuk meg 
a befolyásolását, ami közvetett késztetés 
vagy visszatartás, és ebben sok a hibafor-
rás is. A mai napig nem tudják a kutatók, 
hol találhatók pontosan a vizelési inger 
pályái. Emellett számos típusa létezik, és 
mindegyiket különböző módon lehet 
és kellene kezelni. Fontos, és alig hang-

súlyozott tény, hogy az inkontinencia 
súlyossága idővel változik. A szülések utáni 
tiszta stressz-inkontinencia nagy része spon-
tán is meggyógyul, a többi forma pedig az 
évek során szinte kivétel nélkül súlyosbodik. 
Ezért nem mindegy, hogy mikor fordulunk or-
voshoz a problémával. 

Milyen típusú terápiák léteznek?

Tiszta stressz-inkontinencia esetén elsődle-
gesen a medencefenékre ható torna, mely 
az izmok megerősítése révén fejti ki hatását.  
A kezelés bizonyítottan csak ebben a fajtában 
hatásos. Ezen kívül a műtétek, de tapasztala-
tom szerint, ha ez nem egy konkrét anatómi-
ai eltérés rekonstrukcióját oldja meg sikerrel, 
úgy a hosszabb távú eredmények nem egyér-
telműek. További lehetőség az elektroterápia. 

Magyarországon nemcsak a cukorbetegség 
népbetegség, hanem az inkontinencia is. A 
diabétesszel ellentétben azonban a betegek 
nagy része szemérmességből vagy más okból 
nem fordul orvoshoz, és megpróbál magán se-
gíteni: betétet használ, kevesebbet iszik, vagy 
más módszert alkalmaz. Teszik ezt annak elle-
nére, hogy a vizeletvesztés egyes fajtái műtét 
nélkül is jól gyógyíthatóak. dr. Szabados Péter 
főorvost, gyermekneurológust, inkontinen-
cia-szakértőt kérdeztem erről az agyonhallga-
tott betegségről. 

Mi is pontosan az inkontinencia? 

Az inkontinencia akaratlan vizeletvesztés. A vi-
zelettartás zavarának különböző formái vannak, 
és különböző életkorban jelentkezhetnek. Az 
inkontinensek száma nálunk, reprezentatív min-
tán végzett anonim kérdőíves felmérések szerint 
400-500 ezer fő, de a látencia elérheti akár az 
50%-ot is. Mivel a túlnyomó többség nem fordul 
orvoshoz, számukat az eladott betétek számából 
is e körülire becsülik.

Mikor szembesülhetünk életünk során az in-
kontinenciával? 

Életkori sajátosságok alapján az első alkalom kis-
gyermekkorban, általában fejlődési rendellenes-
séggel összefüggésben, majd a kiviselt terhesség, 
illetve a szülés után. A húgyhólyag működése 
során egy belső simaizomból álló záróizom au-
tomatikusan szabályozza a vizelettartást. Ehhez 
kapcsolódik egy külső, harántcsíkolt, akaratlago-
san működtethető záróizom, amely nőknél főként 
a medencefenék izmos része – elsősorban a vég-
bélemelő izom. Ennek a megfeszítése révén szű-

Az inkontinenciáról

kül és megtörik a húgycső, ami megakadályozza 
az elfolyást. A medencefenék megnyúlása és az 
izom elégtelen működése miatt a szülés után a 
nők mintegy 60 százaléka szenved átmeneti in-
kontinenciától, de ebből 30 százalék véglegesen 
inkontinens marad. Ez a fajta vizeletvesztés a 
stressz-inkontinencia, intimtornával vagy a Kegel 
gyakorlatokkal gyógyítható. Érdemes már a szülés 
előtt felkészülni erre, és ennek révén megelőzni a 
problémát. Az európai gyakorlatban a hüvely- és 
a gátizmok edzésére nem fordítanak kellő gondot, 
míg Délkelet Ázsiában a szexuális kultúra része-
ként erre már gyerekkortól odafigyelnek, így az 
előfordulása nagyságrendekkel kisebb. Menopa-
uza során a csökkenő női hormon okozta általá-
nos nyálkahártya-szárazság a húgycsövet is érinti, 
ami a zárásban játszott szerepe miatt súlyosbítja 
az addigi problémát. 
Az úgynevezett hiperaktív hó-
lyag okozza a késztetéses 
inkontinenciát, amikor 
az érintett képtelen kel-
lő mennyiségű vizelet 
tárolására, és egyrészt 
ellenállhatatlan ingert 
érez, másrészt képtelen 
visszatartani az ürítést. 
A probléma eredhet az 
érző és a motoros működés 
zavarából egyaránt, de sok eset-
ben pszichés és szocializációs ok is 
meghúzódik a háttérben. Bármilyen 
életkorban előfordul, de leginkább a 
menopauza után jelentkezik.
A túlfolyásos inkontinencia va-
lamilyen elfolyási akadály, 
húgyúti szűkület miatt jön 
létre, amikor a hólyag 
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Késztetéses formában az esettől függően visel-
kedésterápia, pszichoterápia, és a gyógyszeres 
kezelés, ami szinte csak itt hatásos. A gyógysze-
rek elsősorban a motoros formában választhatók, 
hiszen a hólyag összehúzódását gátolják receptor 
szinten. Sajnos hasonló receptorok más szervek-
ben is vannak, emiatt lépnek fel a mellékhatások. 
Pszichés tünetek esetén az erre ható gyógyszerek 
is szükségesek lehetnek. Itt is alkalmazható elekt-
roterápia, azonban egészen más céllal, mint a zá-
róizom gyengeségekor. Itt a hólyag kapacitását 
kell fokozni, nem pedig az izmokat erősíteni. 
Túlfolyásos inkontinencia, amennyiben a szűkület 
megoldása után is fennmarad, sikerrel elektrote-
rápiával kezelhető. Itt a cél a hólyag elektromos 
ingerrel történő erős összehúzódásra késztetése, 
fiziológiás teltség mellett. 
Az úgynevezett neurogén hólyag egyik típusa 
gyógyszeresen, míg elektromosan mindegyik for-
mája kezelhető, a működészavarnak megfelelő 
ingert és protokollt alkalmazva. 
Az automata hólyag vagy reflex-inkontinencia ke-
zelése csak az alapbetegségre irányulhat, miután 
a zavar nem a hólyag működéséből ered. 

Mit takar az elektroterápia? 

Az elektroterápia több típusa használatos inkonti-
nenciában. Leginkább a bőrön keresztüli idegi in-
gerlések terjedtek el (TENS). Stressz-inkontinencia 
során lehetséges a hasfalra helyezett elektródával 
a hólyag izmait erősíteni. Ennél hatásosabbnak 
bizonyult, ha az elektródát közelebb helyezik a 
hólyaghoz, hüvelyen vagy végbélen keresztül. 
Bár ez ijesztően hangozhat, egyáltalán nem fáj-
dalmas beavatkozás. A BEMER kezelés során a 
keltett mágneses impulzusok a belső szervekben 
indukálnak áramot, amely hatással van a műkö-
désükre. Ezek a kezelések elsősorban direkt izom-
erősítésen keresztül fejtik ki hatásukat. Közös 
jellemzőjük, hogy üres hólyagot kezelnek, és a 
kezelés alatt a normál működést nem cél kiválta-
ni. Igazi hatás a stressz-inkontinenciában várható 
tőlük, és túlnyomórészt itt indokolt alkalmazásuk. 

Az intravesicalis elektroterápia Katona Ferenc 
professzor által kidolgozott módszer, amelyet a 
legsúlyosabb inkontinencia, a neurogén hólyag 
kezelésére fejlesztett ki több mint 50 éve. A keze-
lés során feltöltik a hólyagot, és elektrokatéteren 
közvetített speciális ingercsomagokkal össze-
húzódást váltanak ki benne, amit a beteg egy 
manométerben szemmel is kontrollál. A kezelés 
a beteg számára először szokatlan, de nem kelle-
metlen. A hatás többrétű: egyrészt közvetlen ha-
tású a hólyag izomzatára, amelynek működését a 
záróizommal együtt felerősíti, másrészt a műkö-
dés szabályozását kondicionálja. Gerincsérvvel 
született csecsemőknél kezdettől szükséges a ke-
zelés a veseszövődmények megelőzésére, de va-
lódi kontinencia csak hatéves kor felett érhető el.  
A beteg megtanulja szabályozni a vizelet áramlá-
sát és a feltételes reflex kiváltását. Az eredménye-
ket a hólyagbénulás típusa és súlyossága erősen 
befolyásolja, de a veseelégtelenséghez vezető 
szövődmények mindig kivédhetőek. A több fajtá-
nál szintén alkalmazható a módszer, amit mindig 
a fennálló működészavarnak megfelelően végez-
nek. Stressz-inkontinencia esetén kivételesen jó 
eredményeket lehet elérni, akár nem kellő hatású 
műtét után is. A kezelés megkezdése előtt még 
akkor is urodinámiás vizsgálatot kell végezni, ha 
egyébként biztosak lennénk az inkontinencia 
típusában. Az urodinámia során a kiáramlást, a 
hólyag teltség/nyomásviszonyait, és a záróiz-
mok funkcióját vizsgálják, így állapítják meg az 
elektroterápia paramétereit. A kezelési módszert 
számos országban alkalmazzák, így Ausztriában, 
Németországban, Olaszországban, az USA-ban, 
de Mexikóban is. Nálunk sajátos a helyzet alakult 
ki, amennyiben az eljárás OEP-finanszírozott, de 
a kórházak gyakorlatilag nem végzik, mert amel-
lett, hogy a terápia munkaigényes, és szakképzett, 
lelkiismeretes személyzetet kíván, a ráfordítást a 
finanszírozás nem fedezi. Emiatt jelenleg szinte 
csak magánrendelőben érhető el. 

Zimre Zsuzsa
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ra beváltható kuponkönyvet vagy „meghívót” 
egy közös kirándulásra, családi programra. Ha 
szolgáltatást vásárolunk tárgyak helyett, akkor 
egyrészt a gyártás melléktermékeitől kíméljük 
meg a környezetet, másrészt pedig élményt 
adunk ajándékba, mely százszor többet ér egy 
felesleges kacatnál.

A konyha és a műhely mesterei vannak a leg-
jobb helyzetben, hiszen egy saját készítésű 
ajándék megtöbbszörözi annak értékét. Egy 
adag a rokon kedvenc sütijéből, amellett, hogy 
örömet okoz, nagy valószínűséggel el is fog 
fogyni. Ötletekért tanulmányozza a Szimpatika 
magazin Édes Otthon rovatát, melynek koráb-
bi cikkeit a www.szimpatika.hu weboldalon is 
elolvashatja. 

Ha mégis tárgy mellett döntünk, nem kell fel-
tétlenül új dolgokat vásárolnunk. Elgondolkod-
hatunk egy antik darabon, vagy meglephe-
tünk valakit gyűjtőszenvedélyének pár hiányzó 
részével. Megunt, divatjamúlt ékszereinket egy 
ötvösműhelyben át tudják alakítani, hogy újra 

csillogó és modern legyen. Ezzel az 
aranybányászat egyik mellékter-

mékét, a ciánt tesszük egy pi-
civel feleslegesebbé, és nem 

utolsósorban rengeteget 
spórolunk vele. 

Sokan ódzkodnak a  
kapott ajándék tovább-

adásától, de valljuk be, 
semmi értelme nincs egy 

olyan tárgyat őrizgetni, amit 
nem használunk, vagy nem tet-

szik. Itt szóba jöhet régebbi könyv, 
hanglemez, sporteszköz, vagy akár 

egy hangszer, mely általában meg-
őrzi értékét. Arra azért figyeljünk, 
hogy ne adjuk vissza az ajándékot 
annak, akitől kaptuk, hiszen egy ilyen 
baki akár tönkre is teheti az ünnepet.

Folyamatos a panaszkodás a karácsony fo-
gyasztói társadalom által eltorzított idegbaj-
já süllyedésével kapcsolatban, így itt az idő, 
hogy tegyünk ez ellen valamit. A felnőttek 
megegyezhetnek abban, hogy karácsony előtt 
kihúzzák egymás nevét, hogy mindenkinek 
csak egy ajándékot kelljen venni. Egy bizo-
nyos kor után a legtöbben belátjuk, az igazi 
érték, hogy együtt töltjük az ünnepeket szeret-
teinkkel és azokkal, akik fontosak számunkra. 

Ebből kifolyólag a karácsonyi hangulatot is 
elsősorban az egymáshoz való viszonyulás 
teremti meg, nem pedig az, hogy az űrből is 
lehessen látni a feldíszített fenyőfa fényét. Az 
égősor ugyan hagyományos díszítőeszköz, és 
kevesen mondanak le róla, de ha LED-es izzó-
kat használunk, illetve napközben és éjszaka 
lekapcsoljuk a díszkivilágítást, akkor nem pa-
zarolunk annyi energiát, és a villanyszámla is 
kevesebb lesz. 

A megfelelő fenyőfa kiválasztásáról már a ta-
valy decemberi számban szó esett (a cikk elol-
vasható a www.szimpatika.hu weboldalon), 
így csak röviden említem meg, hogy érdemes 
elültethető vagy visszaváltható karácsonyfát 
keresni. Az élő fáknak nem mindig tesz jót a 
szoba meleg belső hőmérséklete, ezért vagy 
hagyjuk kint, vagy tegyük egy kevésbé meleg 
helységbe. Ha mindenképp kivágott fát sze-
retnénk – jó szórakozást a tűlevelek gyűjtöge-
téséhez –, akkor azt vízkereszt után vigyük egy 
kijelölt gyűjtőhelyre, ahonnan biomassza-erő-
művekbe vagy komposztáló telepekre kerül, és 
nem a szemét között tűnik el haszontalanul. 

Végül egy fontos összefüggés: a zöld karácsony 
segíthet, hogy az egyre ritkább fehér kará-
csonyból több legyen. Kellemes ünnepeket 
minden kedves olvasónknak!

Karácsonykor mindenki törekszik arra, hogy 
örömet szerezzen a számára kedves embe-
reknek. Az alábbi módszerek segítségével 
nemcsak környezetünk védelmét segíthet-
jük elő, de spórolhatunk is, anélkül hogy az 
ünnep és ajándékunk értéke csökkenne.

Az ajándék mérete és ára nem azonos a szeretet 
mennyiségével. Próbáljunk hasznos ajándéko-
kat adni, és kerüljük azokat, melyek csak porfo-
gónak jók. Amellett, hogy egy kedves és talán 
erőltetett mosoly után soha nem fog ránézni 
tulajdonosa, a legtöbb esetben messzi orszá-
gokból szállítják ezeket a tárgyakat hozzánk, és 
ez komolyan terheli a környezetet. 

Ha már a szállításnál tartunk, ne feledjük el, 
hogy minél messzebbről jön az adott áru, an-
nál több az árából az a rész, melyet a szállításra, 
és nem az ajándékra magára fizetünk ki. Próbál-
junk helyi termékeket vásárolni. Erre a legjobb 
lehetőségünk a vásárokban tömegesen jelen 
lévő kézműveseknél nyílik. Itt ugyan előfordul-
hat, hogy többet kell fizetnünk egy-egy aján-
dékért, de cserébe nemcsak a környezeten, ha-
nem az ország gazdaságán is segítettünk picit.

Felejtsük el a csomagolópapírt. Gondoljon 
bele, hogy Ön mennyi csomagolóanyagot 
hajít ki a kukába minden egyes karácsonykor. 
Szorozza meg tízmillióval, és megtudja, hogy 
csak Magyarországon mennyi szemét keletke-
zik ilyenkor csomagolópapírból. Ha nem akarja 
csak úgy letenni az ajándékot a fa alá, arra is 
van megoldás. Fogjon egy üres dobozt a pad-
lásról, melyet kidekorálhat, tegye bele az ös�-

Kis karácsony, zöld karácsony

szes ajándékot, majd a kiosztáskor egyenként 
előveheti azokat. A dobozt ezután elhelyezheti 
egy szelektív hulladékgyűjtőben. Alternatíva-
ként csatlakozhat a Greenpeace karácsonyi 
kezdeményezéséhez, melynek lényege, hogy 
csomagolópapír helyett egy kis zöld masnival 
díszítsük ajándékainkat. Ha mindenképpen 
ragaszkodik a csomagolóanyagokhoz, akkor 
javasolja családtagjainak, hogy óvatosan bont-
sák ki a meglepetést, tegye el a papírt, és hasz-
nálja újra jövőre.

A szórakoztató elektronikai eszközök, mint 
a TV, a számítógép – vagy annak valamely al-
katrésze –, mobiltelefon, fényképezőgép, vide-
okamera és társai visszaválthatók. Sok üzletben 
kedvezményt is kapunk, ha bevisszük 
régi, lecserélendő eszközeinket.  
Ha plusz pénzt nem is adnak érte, 
de a legtöbb helyen befogad-
ják a használt darabokat, me-
lyeket azután megfelelően 
kezelnek vagy újrahasznosíta-
nak. Ne dobjuk a régi telefont 
a kukába.

Apa valószínűleg nem fog 
annyira örülni egy új nyakken-
dőnek, és anya álomajándéka 
sem egy lábas. Hasonló költség-
ből azonban befizethetjük őket egy 
masszázsra, szaunára vagy gyógy-
fürdő-látogatásra. Vehetünk nekik 
színház- vagy mozijegyet, esetleg foci-, 
kézi- vagy vízilabdameccsre belépőt. 
Gyerekek készíthetnek egy házimunká-

Kalocsai KristófÜzenet a Földnek

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Aggod ZsuzsaÉdes otthon
hajtogathatunk rá mini csillagokat, madár-
kákat – ha tehetjük, vonjunk be több embert 
is a díszítésbe. A tetejébe mindenképp csil-
lag kerüljön!

Hogyan készíthetünk irodai kellékekből 
csillagot?

Gemkapocs: fogjunk 
három gemkapcsot, 
és fűzzük őket egy-
másba, hogy egy 
hatágú csillagot 
kapjunk.
Használt papír: 

vágjunk ki belőle 
egy szabályos hat-

ágú csillagot, és hajt-
suk meg az átlókat, hogy „térbelivé” 
váljon a papír. Fújjuk le arany vagy ezüst 
festékkel – ilyenkor olcsón lehet hozzájutni 
ezekhez a nagyobb áruházakban.

Füzér a polcokra

Nem csak a kis asztali fenyőt 
lehet gemkapocsból fű-

zött lánccal díszíteni, 
a polc szélét is de-

korálhatjuk vele. 
Erre a füzérre 
aztán lógatha-
tunk különféle 

díszeket a csilla-
gokon kívül is: a 

borítékok levágott 
sarkaiból készített csilin-

gelő fenyőcskéket, vagy italos kupakokból kreált 

karácsonyi függőket. (A kihajtott gemkapocs kivá-
ló kampó lehet a díszekhez.)
Fenyő a boríték sarkából: az asztali karácsonyfák 
hulladékát most felhasználhatjuk. Vágjuk egyenlő 
szárúra a háromszögeket – lehet kicsit ívelt vagy 
cakkos is az aljuk. Fessük vagy színezzük ki őket. 
Mikor megszáradtak, fűzzük fel egy szép madzag-
ra vagy vékony szalagra – a madzag végét kössük 
meg, hogy akasztóként használhassuk. Az aljára 
köthetünk egy kis harangot vagy csengettyűt a 
még teljesebb karácsonyi hangulat kedvéért.

Ajtódísz használhatatlan CD-ből

Hol ne gyűlne halmokban 
a használhatatlan CD, 
DVD? Olyan szép a 
szivárvány színeiben 
játszó tükrös felület – 
sokan sajnáljuk kidob-
ni. Itt az alkalom, hogy 
gyors karácsonyi deko-
rációt készítsünk belőle.
A díszítését ismét a szemét 
csökkentésével oldjuk meg: használt irodai 
papírból és az ilyenkor bőven termelődő 
csokipapírból gyúrt apró galacsinokkal lehet 

„mintát rajzolni” a CD felületére.

Szerencsére a Szimpatika kvíz olyannyira 
népszerű volt olvasóink körében, hogy 
amíg nem szóltunk, hogy online is be le-
het küldeni a megfejtést, bizony jókora 
kupac boríték várt a szerkesztőségben, 
hogy alkossak belőlük valami „hasznosat”.

Mi mást is csinálhatnánk most belőlük, 
mint – megtoldva más „irodai hulladék-
kal” – karácsonyi dekorációt!
Természetesen a dekorációk hatalmas vá-
lasztéka között válogathatsz a boltokban, 
de miért vásárolnál, mikor kevés kellékkel 
és némi kézügyességgel magad is elkészít-
heted az ünnepi díszek nagy részét? Ezzel 
csökkentheted az irodai hulladékot, és mun-
ka után egy jó tea mellett a kollégákkal, ba-
rátokkal együtt szöszmötölhetsz egy keveset 

– a spórolásról nem is beszélve. Ugyanezek az 
egyszerű ötletek az otthonunk ünnepivé va-
rázsolásában is remekül beválnak!

Karácsonyi iroda – irodai ka-
rácsony

A karácsonyi dekorációk színes, csillogó-vil-
logó kavalkádjában is feltűnik – készüljenek 
akár hulladékból –, hogy vannak hagyo-
mányosan visszatérő motívumok, melyek 
mind a karácsony régmúltban gyökerező 
egyetemes szimbólumai: a gömbforma vagy 
szívecske, a fenyő, a Mikulás, a csillag, a rén-
szarvas, az angyalka, a harang; és persze a 
girland meg a kis lámpácskák… Minden 
egyes hagyományos dísznek megvan a ma-
ga meséje.

Borítékból kis asztali karácsonyfa

Először is az asztali ka-
rácsonyfát készí-
tettem el. Ehhez 
k i v á l o g a t t a m 
hat egyforma 
borítékot, és a 
keskenyebbik 
oldalukon a két 
sarkukat levág-
tam – a levágott 
h á r o m s z ö g e k e t 
gondosan félretettem.
A hat borítékot ferde szélüknél fogva irat-
kapoccsal vagy ragasztóval (legjobb mind-
kettővel) sorban egymáshoz erősítettem 

– végül az utolsót, mivel a tűzőgéppel már 
nem lehetett hozzáférni, ragasztóval rög-
zítettem az elsőhöz (egy hajcsattal fogtam 
össze, míg meg nem kötött a ragasztás). 
Már állt is az asztalon a kis karácsonyfa, csak 
a díszítése volt hátra.
Először fessük le sprayjel vagy ecsettel, 
megszórhatjuk csillámmal, festhetünk 
rá csillámos ragasztóval, tekerhetünk rá 
gemkapocsból készített füzért, csillagot,  

A 
fenyőfa az élet folytonosságát jelképező örökzöld – réges-régi hagyomány a téli napfordulókor a feldí-szítése, bár ez eredetileg az erdőben történt, ki-sebb közösségek  örömére…

A 
karácsonyfa 

tetején a csillag 

h a g y o m á n y o s a n 

a betlehemi csilla-

got jelképezi, mely 

utat mutatott a 

háromkirályoknak 

a kis Jézushoz.

A 
gömbforma 

az ünnep egyik 

központi üzenete, szim-

bóluma: az egységet jelké-

pezi, a család, a közösség 

összetartozását, akár dió, 

akár alma vagy stilizált 

szív formájában.

A 

karácsonyfát 

díszítő füzérek, girlan-

dok, boák, angyalhaj ere-

dete azokra az időkre nyúlik 

vissza, mikor még az erdőben 

ékesítették fel a fát az emberek, 

és a megszorultakon segített a 

természet: pókok szőtték be 

ezüstös hálóval reggelre a 

szegények dísz nélkül 

maradt fenyőjét. 



Ha Ön � 2011. december 1. és 31. között  

a túloldalon található Szimpatika kvízünket kitölti,  

és postai úton vagy a szimpatika.hu/jatek oldal segítségével  

a válaszokat beküldi nekünk, sorsoláson vesz részt, amelyen 

megnyerheti a három wellness-hétvége egyikét a móri  

Hétkúti Wellness Hotel**** és Lovaspark felajánlásával!
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életéből

facebook.com/
szimpatika

A sorsoláson azon játékosaink vesznek részt, akik legalább négy 
Szimpatika kvíz kérdésre jól válaszolnak, a *-gal megjelölt mezőket 
nyomtatott nagy betűvel, olvashatóan kitöltik és a kivágott szelvényt 
2011. december 31-ig postai úton visszaküldik szerkesztőségünkbe 
(Szimpatika szerkesztőség: 1024 Budapest, Kis Rókus u. 2.).  
A részletes játékszabály a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat olda-
lon olvasható.
November havi számunk kvízkérdéseinek helyes megfejtései: 
1. c)  2. a)  3. b)  4. c)  5. b)
Tájékoztatjuk kedves olvasóinkat, hogy múlt havi számunk 2. kvízkérése hibásan  
jelent meg, ezért minden, erre a kérdésre adott választ elfogadtunk.

Kik kaptak karácsonyra törött vázát Sallai Ervin 
írásában?

a) Zsuzsa tantiék    b) Guszti bácsiék      
c)   Kemenes Misiék

Hány cm-ig jó Novák Péter vegyvédelmi anorákja?

a) 160     b) 240    c) 180

Milyen „zöld” izzót használjunk a karácsonyfán?

a) wolframszálasat    b) xenont    c) LED-eset

Miből készít hatágú csillagot Aggod Zsuzsi?

a) gemkapocsból    b) söröskupakból     
c)   lisztgyurmából

Melyik filmben lógott Törőcsik Mari húsz méter ma-
gasan, biztosítás nélkül?

a) Körhinta    b) Vasvirág    c) A kölyök

Karikázza be 
a helyes

válasz 
betűjelét!

5

4

3

2

1

1

név*:

cím*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, címe (vagy pecsétje)*:

Díszítés használt papírból: vágjuk 
fel nagyjából egyforma darabkákra 
a papírt, és gyúrjunk szép komóto-
san galacsinokat belőle. (Nekem egy 
A/4-esre volt szükségem a CD egy-

egy oldalához.) Nincs is ennél hatékonyabb iratmeg-

semmisítés!

Válasszunk ki egy mintát, amit átkarcolunk egy tűvel 

a CD-re. Ragasztózzuk be a kívánt részt, és szórjuk 

rá egyenletesen az előre gyártott galacsinokat. Fi-

noman nyomkodjuk a ragasztóba őket, a felesleges 

galacsinokat távolítsuk el.

A feldíszített CD-t a forró szöggel kilyukaszthatjuk a 

felfüggesztéshez – akár nagyméretű füzért is készít-

hetünk belőle. Ajtódíszként használva az aljába – a 

kis fenyőfához hasonlóan – ennek is fűzhetünk csen-

gettyűt, így csilingelni fog, ha valaki a szobába lép.

 

Az ötletek részletes kivitelezését a szimpatika.hu-n 

találod meg.



A LEGJOBB AJÁNDÉK

ÍZÜLETEINK SZÁMÁRA
A 90 db-os Proenzi3 ExPur mellé most egy 30 db-os 
Proenzi Hyalt adunk ajándékba

Az exkluzív karácsonyi csomagban a 90 db-os Proenzi3 
ExPur mellé most egy 30 db-os Proenzi Hyalt adunk 
ajándékba. Az újonnan kifejlesztett Proenzi Hyal 
természetes hialuronsav-kivonatot tartalmaz, amely révén 
hozzájárul az ízületek mozgathatóságához és megfelelõ, 
„olajozott” mûködéséhez. Próbálja ki Ön vagy lepje meg 
szeretteit, mert az egészséges ízületeknek mindenki örül!

KERESSE A KARÁCSONYI 
CSOMAGOT A RÉSZTVEVÕ 
PATIKÁKBAN.
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Az ajánlat 2011. október 1-tõl a készlet 
erejéig érvényes.

További információ: 
www.wek.hu, 06 40 200 878
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