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Kedves Olvasó!

Most már fél évig este lesz – 
ezt  Nemes Nagy Ágnes írja az 
Október című versében, ahol 
szó van még acetilén fényben 
ázó útjavításról, és négyeme-
letnyi angyalokról. De hála 
az égnek, ennek lassan vége 
– vége az elviselhetetlenül 
korai estéknek, a latyaknak és 
a hidegnek –, hiszen a február 
már majdnem tavasz!

Nem lehet véletlen, hogy a tél utolsó hónapja egyben 
a legrövidebb is.

Karácsony előtt az egyik Szimpatika rendezvé-
nyen futottam össze Szulák Andival és Rozinával. 
Andival régen kollégák voltunk, és amíg Rozina a 
csokiszökőkúttal ismerkedett, mi megbeszéltük, hogy 
az ünnepek után leülünk beszélgetni egy kicsit – ezt az 
interjút olvashatják most.

Tehát a február már majdnem tavasz… Hogy ez egy 
kegyes hazugság? Lehet, de jólesik. Persze az ember 
hazudik máskor, másként is, kegyesen és kegyetlenül 
– erről szól Dogossy Kati írása, és a Polgár Teréz Eszter 
által leírt válás-történet is. Az import szerelem-napról 
Sallai Ervin írta meg véleményét, Aggód Zsuzsi pedig 
azoknak szolgált ötletekkel, akiket a kelleténél jobban 
megviselt a tél. 

Novák Péter viszont szokásához híven a világegyete-
met akarja megmenteni – nem is akárhogyan – ön-
ként és dalolva. Három betű: MMM, azaz: Most Mutasd 
Meg! Egy környezetismereti pályázat, amiről bőveb-
ben weboldalunkon olvashatnak.

És ne feledjék: majdnem tavasz van!

Kalmár András
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nem kibírhatatlan, sőt. És az eredmény aztán 

megvigasztal. De még az út felénél sem tar-

tok.

Miért, mi a cél?

Egy olyan fi zikai kondíció, ami egy ilyen moz-

gékony, három és fél éves kisgyerek mellett 

mindenképpen fontos, és hát én azért már 

nem vagyok karonülő, ez meg egy izgő-moz-

gó kiscsaj.

Hogy sikerül a munkádat az ő életritmu-

sával összeegyeztetni?

Piszok nehezen.

Te este hétkor kezdesz a színházban, ami-

kor mások már fürdetnek.

Ebéd után el szoktam hozni Rozinát az óvo-

dából, és együtt alszunk délután, fontos, 

hogy az intimitás meglegyen. Azt hiszem, 

már hozzászokott ahhoz, hogy én este el-

jövök, hiszen otthon szerető környezetben 

van, az apukája vigyáz rá, vagy a legjobb 

barátnőm, és ő olyankor jól érzi magát. Gya-

korlatilag csak a közös játék marad ki, aztán 

fürdik és alszik.

Látott már színpadon?

Hajjaj! A Rebekát kívülről tudja, végig is néz-

te szó nélkül.

És tetszik neki?

Imádja.

Szereti, ha szerepelsz? Nem érzi úgy, hogy 

ez valami, ami elvesz tőle?

Nem. Még nem. Nem tapasztalom.

Beszéljünk egy kicsit a szakmáról: te vol-

tál Magyarország egyik No.1 műsorveze-

tője. Nem hiányzik a tévé? 

Nem nagyon találom ebben a mostani tévés 

világban a helyem, ahol azt érzem, hogy a 

színvonal nem igény. Most a STORYTV-nél 

dolgozom, és azok a feladatok, amiket ott 

kapok, jó feladatok. Nem olyan látványosak, 

mint amikor az ember egy vezető keres-

kedelmi csatornánál van, de bízom benne, 

hogy előbb-utóbb ez a tévé is felverekszi 

magát – de nem ez a cél. Én tök véletlenül 

lettem műsorvezető, és nem vagyok függő. 

Nem akarok mindent mindenáron, ha van 

jó feladat, és megkeresnek vele, és össze tu-

dom egyeztetni az anyasággal, akkor elválla-

lom. De mindenáron képernyőn lenni, vagy 

mindenáron ott lihegni a többiekkel – ezt 

nem tartottam sose fontosnak.

Jó, de ott volt például az Activity, ami tel-

jesen emblematikus és egyedi műsor volt, 

biztos a mai napig megállítanak az embe-

rek az utcán...

Hogyne. Hát egy generáció úgy nőtt fel, 

hogy én tévés személyiség vagyok, nem is 

tudták, hogy énekelek. Nagyon jólesik, hogy 

most sok fi atal revelálódik, hogy jé, a néni 

tud énekelni, nem is rossz. És ez jó érzés.

De el tudnád képzelni, hogy valami ha-

sonló műsort csinálj?

Persze. Nem zárom el magam, nem tartom 

el magamtól a dolgokat, csak nagyon fontos, 

hogy olyan dolog legyen, ami részben egye-

di. Nem akarok senkinek a kitaposott cipőjé-

be belelépni: legyen a feladat testre szabott, 

tehát az én személyiségem legyen a dolog 

záloga, nem valamilyen rám kényszerített 

szerep. Ezért is volt nekem kényelmetlen a 

Szulák Show, mert ott különféle panelek vol-

tak, amik elvárási szinten működtek, és egy 

kicsit mindig úgy éreztem, hogy a szárnyaim 

meg vannak nyirbálva. Persze ott is igyekez-

tem maximálisan megfelelni, mert tisztessé-

ges embernek tartom magam, de ezt a mű-

fajt, szerintem, vannak, akik jobban csinálják, 

mint én. Vagy másképp. Nem tudom. 

Mi az, amit úgy nagyon szerettél csinálni?

Mindent.

És a tévében?

Hát a legutolsó nagy lieblingem a Társulat 

volt, mert ott frissen anyukává vált előadó-

művészként, akinek vannak szakmai ta-

pasztalatai, emberi tapasztalatai, anyai ta-

Szulák Andrea
Csodálatosan nézel ki, iszonyú sokat 

fogytál – mi a titkod?

Összehangolt off enzívát indítottam a szerve-

zetem ellen: mozgás, diéta, munka.

Sportolsz valamit?

Felfedeztem egy csudajó dolgot, az a neve, 

hogy Power Plate, ez egy vibrációs tréning-

eszköz. Olyan, mint egy futópad, csak nem 

futni kell rajta, hanem különféle gyakorlato-

kat végezni, és a lábad alatt rezeg ez a dolog. 

30 perces edzések vannak, de annyi energiát 

használsz el, mintha másfél órán keresztül 

keményen dolgoznál a talajon.

És a diéta?

Egy ételfutárcég diétájával kezdtem el, most 

már nem bírok ránézni sem, úgyhogy egy 

kis szünetet tartok, de majd folytatom. És 

hát van ez a csoda dolog, az elektrolipolízis. 

Elektromos akupunktúrás tűket raknak bizo-

nyos pontokra a testen, és elektromos áram-

mal stimulálják a zsírszövetet, gyakorlatilag 

szétrobbantják a zsírsejtecskéket, és ez távo-

zik a salakanyaggal együtt a szervezetből.

És nem fáj?

Nem. Nem azt mondom, hogy a legkényel-

mesebb dolog, amit valaha megéltem, de 

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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pasztalatai, sok mindent tudtam adni. És ilyen 

lubickolós dolgokra vágyom, tehát amiben 

tényleg olyan önfeledten lehet „shownéninek” 

lenni.

Egyébként imádom az olasz showműsorokat, 

azért érdemes lenne fogyni még egy tízest – 

de például ezt iszonyú jól csinálja a Claudia, 

meg az Ördög Nóri is. Szerintem ők elég ma-

gasra felrakták a mércét. De a könnyedség 

nagyon sokszor hiányzik nekem, a minőséget, 

meg egy bizonyos szintű intellektust elváró 

szemlélet. Nem akarom, hogy minden egyes 

magyar állampolgár hülyének legyen nézve az 

én műsoromban. Ennyi, azt hiszem, ez a leg-

jobb megfogalmazás. Én fölfelé pozicionálom 

ezeket az embereket, akik bekapcsolják a tele-

víziót, és nem lefelé. A gatyaletolós médiasze-

replés nekem nem kell.

Beszéljünk egy kicsit a színházról is, miben 

láthatunk mostanában?

Nyolcadik szezonját játszom a Kaktusz virágá-

nak a Budapesti Játékszínben, és lesz egy új 

bemutatónk is, az Acélmagnóliák, nagyon jó 

szereplőgárdával, Hernádi Judit, Balázsovits 

Edit, Zsurzs Kati, Dósa Zsuzsa, Barta Alexandra 

és jómagam, mi leszünk a hat csaj. Korcsmá-

ros György rendezi, aki igazgatóm volt hosz-

szú éveken keresztül Győrben, biztos sokat 

fogunk majd nosztalgiázni. Február 25-én van 

a prömier.

És a jazz? És a lemezek?

Mindenből egy kicsit! November végén volt 

egy fantasztikus koncert az Operában Jazz és 

dal címmel. Ez Dés Laciék kezdeményezése, 

nagy magyar slágereket dolgozott fel a magyar 

jazz-szakma krémje. Miért lennénk kötelesek 

amerikai örökzöldeket énekelni éjjel-nappal, 

hiszen vannak remek magyar slágereink! Jó ér-

zés volt nekem is ott egy kicsit szerepet kapni, 

és ebben is énekelni. Lemezek is mindig van-

nak, lesznek, voltak, de azt is csak úgy, ha vala-

kinek, valahol, valamiért épp eszébe jutok.

De hát téged nem lehet elfelejteni, nyilván 

mindig mindenkinek az eszébe jutsz.

Remélem, mert én nem megyek a dolgok 

elé. Én nem hívom fel a TV2 aktuális vezér-

igazgatóját meg az RTL-es barátaimat, hogy 

jaj, kéne valamit csinálni, mert unatkozom. 

Egyrészt, nem unatkozom, nagyon erősen 

hiszem azt, hogy a jó feladatok megtalálnak.

Gyakran mondasz nemet egy felkérésre?

Előfordult már, de csak azért, mert nem aka-

rok kárt okozni senkinek, elsősorban ma-

gamnak és a gyerekemnek nem. Ráadásul 

olyan dolgokba beleállni, amikből tudom, 

hogy nem jól jövünk ki mindannyian, azt 

biztos, hogy nem. Csak olyat vállalok el, amit 

szívvel-lélekkel, korrekt módon tudok elbír-

ni. 

Van olyan színpadi szerep, amire azt mon-

dod, hogy azt egyszer mindenképpen el 

kell játszanod?

Egyetlen olyan van, és azt gondolom, hogy 

a zenés színházi pályafutásomat evvel lehet-

ne egyes-egyedül megkoronázni. Ez Andrew 

Lloyd Webber Sunset Boulevard című musi-

calje. Amikor ment a Broadwayn, nem fogod 

elhinni, Glenn Close volt a főszereplője, ő 

énelekte, ő játszotta, káprázatosan. És azt is 

tudom, hogy kivel játszanám.

Titok?

Nem titok, most a müpás koncertre decem-

berben elhívtam Serbán Attilát, ő valami hi-

hetetlenül tehetséges fi atalember, és vele el 

tudnám képzelni – de hát majd meglátjuk.

És olyan zenész, akivel mindenképpen 

szeretnél együtt zenélni, vagy mindig sze-

rettél volna, csak nem jött össze?

Tudod, mi az érdekes? Nagyon sok fi atal van, 

aki nekem nagyon tetszik, akik nem is gon-

dolnák, hogy én nyitott lennék rájuk. Így 

konkrétan nem merek mondani irányzato-

kat, neveket, mert akkor elveszik a nyitottság 

varázsa, tudod? Vagy ha mondjuk, a Dés Laci 

azt mondaná, hogy ír nekem végre-valahára 

egy lemezt, akkor lehet, hogy nem utasí-

tanám vissza, például (nevet). De hát még 

rengeteg nevet tudnék mondani, jobbnál 

jobb fi atalok vannak most a placcon, úgy-

hogy ez most egy ilyen híradás, hogy lehet 

jönni a nénihez ötletekkel. 

Sosem vonzott más műfaj? Például a 

rock?

Én egy késői gyerek vagyok, az anyukám 

fi atalságát a háború törte ketté. Anyám 

mindig a slágerénekeseket favorizálta, és 

én a rockzenéért sosem voltam megőrül-

ve. Persze vannak zenék, amiket szeretek a 

rockerektől is, de én mindig is mindenevő 

voltam. Jöhet a blues, a funky, a soul, a jazz, 

a rock, a rap, még akár a technó is, bár azt 

már nagyon félve merem kimondani. Jöhet, 

ha van benne valami jó, és van benne va-

lami izgalmas. Tudod, mit szeretek például 

most nagyon? A Tankcsapdát. Vannak, aki-

ket kifejezetten élvezettel hallgatok, pedig 

nem feltétlenül az én műfajom. Azt nagyon 

nehéz megtalálni, hogy mi az, amit az em-

ber jól csinál, ha ilyen mindenevő, mint én. 

De erre ott van a szakma, ami mindig szól, 

hogy fi gyelj, ezt most jól csináltad, de ezt 

meg inkább ne csináld, ez nem áll jól neked. 

Őszinte a szakma?

Szerencsés vagyok, hozzám általában az 

volt. Továbbmegyek: néha kíméletlenül az 

volt. És azt hiszem, a Dés Laci mondta ki 

egyszer az igazságot, amikor azt mondta, 

hogy egy olyan embernek, mint te vagy, 

marha nehéz személyre szabott zenét írni, 

mert nem tudni, hogy milyen vagy valójá-

ban. És ezért nagy menekülés nekem a szín-

ház, mert itt nem kell egyfajtának lenni. Itt 

sokféle lehetek. Csak jó legyek. Azt hiszem, 

alapvetően szerencsés vagyok. Ha egy pi-

civel eltökéltebb lettem volna valaha, vagy 

olyan „becsípődöttebb”, akkor lehet, hogy 

nem is tartanék itt. A nyitottságom a legna-

gyobb mázlim.

Kalmár András

fotó: Éder Éva
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Dogossy Katalin

Hazugságok hálójában

Szokott Ön hazudni?

Nem! Dehogy, mondanánk egy ilyen kérdés-

re. Hiszen hazudni csúnya dolog. 

De biztos ez? 

Egyáltalán, mi számít hazugságnak? Hazug-
ság a szépítés, az elhallgatás is? Valóban min-
dent el kell mondani? Akkor is, ha fáj, akkor 
is, ha éppen ellenkező célt érünk el vele, mint 
amit szeretnénk? Vajon az őszinteség mindig, 
minden körülmények között helyes?

Azt gondolom, hogy nem.

Senki sem tud úgy élni, hogy minden gondo-
latát mindig kimondja, a másik ember arcá-
ba vágja. Hazudnunk kell tapintatból, olykor 
kényelemből. És hát, leggyakrabban félelem-
ből. Mert életünk tele van fenyegetéssel. Tár-
sadalmi és munkahelyi légkörtől függ, hogy 
mennyit kell hazudnunk. Magánéletünkben 
pedig attól, hogy kit választottunk társul ma-
gunknak.

Néhány hazugságunk súlytalan. Kegyes. Né-
hány hazugságunkkal takargatni akarjuk 
hibáinkat. Néha azért hazudunk, hogy jobb 
színben tüntessük föl magunkat, máskor 
azért, hogy ne bántsuk meg a másikat. Az 
eff éle hazugságot be lehet vallani, meg lehet 
bánni, el lehet titkolni. Az eff éle hazugságok 
érthetők és megbocsáthatók. 

Vannak azonban olyan hazugságok, ame-
lyekre egész életek épülnek. 

Igazából az élethazugságokról szeretnék el-
mesélni egy történetet.

Egy éjszakát szeretnék elmesélni, amit soha 
nem fogok elfelejteni. Zsófi , aki a szomszé-
dom volt egy budai társasház második eme-
letén, nem volt barátkozós. Ritkán kerültünk 

közel egymáshoz. Lassanként, évek alatt tud-
tam meg róla néhány dolgot. Ma sem tudom, 
hogy akkor éjjel miért éppen engem hívott, 
hogy menjek át, mert nem mer egyedül ma-
radni. Attól fél, hogy végez magával. El akarja 
mondani, miért.

De ne szaladjunk előre.

Zsófi  vezető könyvelő volt egy jól menő ke-
reskedelmi vállalatnál. Egy szabolcsi falu 
munkanélküli mélyszegénységéből küzdötte 
föl magát a városi gimnáziumba, majd Pest-
re, albérletbe. Megszállottan tanult. Főis-
kolai diplomát szerzett, továbbképzésekre 
járt, spórolt, és fogát összeszorítva küzdött 
azért, hogy megmutassa: többre viszi, mint 
a szülei. Sokáig kerülte a fi úkat. Nem járt 
szórakozni, s megvetette, léhűtőnek tartotta 
kortársait. Félt, hogy egy intim kapcsolatban 
őszintének kell lennie. Zsófi  nem akarta egy 
másik ember szemével megvizsgálni önma-
gát. Harmincéves is elmúlt, amikor az első 
férfi  megfordult az életében. Zsolti jókedvű, 
nagydumás, életet szerető pasas volt. Az asz-
szony részletre vásárolt, lerobbant, másfél 
szobás lakásának villanyszerelési munkáit vé-
gezte, amikor összemelegedtek. Zsófi  egész 
addigi élete arról szólt, hogy miután sikerült 
felemelkedni a vágyott városi, értelmiségi 
világba, a szegénységet, tanulatlan szüleit 
maga mögött hagyhassa. Szóval Zsófi  szé-
gyellte a szüleit és szégyellte a méltatlannak 
érzett párkapcsolatot. Ezért aztán Zsoltit nem 
mutatta be senkinek, nem járt el vele szóra-
kozni, az ágyába azonban beengedte. Amíg 
nincs jobb, gondolta, s magának se merte be-
vallani: vonzódik a kicsit link, piás, „egyszerű” 
emberhez. Timi váratlanul fogant. Zsófi  nem 
akarta megtartani, de nem tudta rászánni 
magát az abortuszra. Zsófi  és Zsolt két tanú 
előtt házasodtak. Nászútra nem mentek. 
Spórolni kell, mondta Zsófi , és nem volt haj-
landó holmi nászút miatt kölcsönt felvenni, 

ahogyan azt a könnyelmű fi ú akarta. Életük 
a kislány születése után se változott. A min-
dig jókedvű, társaságot szerető, piás Zsolt, 
és a magának való, szorgalmas, örökké fejét 
fájlaló Zsófi  kapcsolata nem tartott sokáig. A 
férfi  a válás kimondása után elköltözött, Zsófi  
pedig elkezdte ellene nevelni a gyereket. Egy 
darabig látszólag ment is a dolog. Bár az okos 
kislány mindvégig érezte, hogy anyja mélyen 
lenézi az édesapját, s ez fájt neki. Érezte, hogy 
anyja feloldhatatlanul boldogtalan, nem ké-
pes örülni, lazítani. Nem tudta, de érezte, 
hogy anyja szégyelli a családját is, amelyből 
származott. Ugyanakkor soha nem tudott be-
leilleszkedni a fővárosi újgazdag társaságba, 
amelybe tartozni akart. Boldogtalan volt, mo-
solytalan, örömre képtelen. Egész életében 
összeszorított fogakkal és ökölbe szorított 
kézzel élt. A kislány azonban, amíg gyerek 
volt, nem tehetett mást, anyjának azt mond-
ta, amit az asszony hallani akart. Élete idővel 
hazugságokból szőtt hálóvá csomósodott. 
Bár otthon titkolta, rendszeresen tartotta a 
kapcsolatot az apjával; ilyenkor dohányzott 
és ivott. Otthon azonban jó kislány volt. Igaz, 
gyakran fájt a feje, anyja altatóját lopkodta, 
de rendesen tanult, és viszonylag tisztessé-
gesen leérettségizett. A bomba a tizennyol-
cadik születésnapja utáni nyáron robbant, 
amikor Timi közölte, elege van. Az egész 
életük hazugság, és ő nem akar ebben a lát-
szatvilágban élni tovább. Elköltözik az édes-
apjához, ahol jól érzi magát, ahol rágyújthat, 
őszintén beszélhet a szerelmi csalódásairól, 
arról, hogy nem akar tovább tanulni. 

Most mondd meg – kérdezte Zsófi  azon a 
hosszú éjszakán, miután elmesélte élete tör-
ténetét –, hol rontottam el?

Mit mondhattam volna? Én, a majdnem ide-
gen!

Azt válaszoltam, nem a te hibád. Te csak jót 
akartál. 

Régen történt. Mai eszemmel, mielőtt vála-
szolnék, megkérdezném tőle: 

Szoktál hazudni? 
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Üzenet a Földről
Novák Péter

Önként és Dalolva...

Idén, ha minden jól megy, fajunk hétmil-

liárd egyeddel büszkélkedhet a planétán. 

Mondhatni, nem rossz a látogatottság! 

Tréfát félre, a tendencia négy évtizeden 

belül teltházat feltételez, és akkor bizony 

hangsúlyosabban jelentkeznek napjaink 

problémái, éppen középkorúságukat ta-

posó gyermekeink életét lehetetlenítve 

majd el.

Teendő?

Akad. Számtalan! Itt van például a lemon-

dó szomorúság, magány és depresszió. 

Nem kevés energiát emészt 

fel az ön- és társ-sors-

rontás, miszerint 

a lét értelmetlen, 

és ebben az ér-

telmetlenség-

ben cselekedni 

mi értelme len-

ne? Körömre 

égett cigaret-

ták, számolatlan 

feketék, fekélyek 

és színes pirulák 

szegélyezik a mély-

fi lozofi kus ellehetetlenü-

lés áradását. „Evezz, evezz az élet 

tengerén, de ki ne köss a bánat szige-

tén!” Ne is, jó előre üssünk méretes léket! 

Olyan áttételek asszociálódnak így az 

elmében, hogy a pillangóeff ektus aff éle 

könnyed folyamatábrává szelídül a kü-

lönböző összeesküvés-elméletekkel szem-

ben... Elmerül, összedől, felrobban, avagy 

megtámadják, kiirtják, helyét sóval hintik 

be. Innen nézve a pohár se nem üres félig, se 

nem teli, egyszerűen felesleges. A bajok űr-

mértéke kozmikus, a hozzáállás klasszikus. 

Nem beszélve a dekadens hedonizmusról, 

vagy a hedonens dekadensizmusról, bár 

ez utóbbinak semmi értelme, de őszintén: 

nem mindegy? Élj a mának, a tegnapnak 

még inkább. Az inkák megírták, a sumérok 

elénekelték, az egyiptomiak lerajzolták, ez 

hát a sors és a választott végzet. Rendben. 

Szól majd, ha végzett, de addig is gázt, előz-

zük meg a megelőzhetetlent! Nagy falatok, 

nagy szavak, nagy tételek. Az ördög 

ott a készletekben, tekintet nélkül 

a pénztárcára és a veszteségre. Mi 

meló ezt megélni! Bocsánat, meg-

égni...  

És persze a jó öreg szkepti-

cizmus, hogy el ne feled-

jük! Hiszen a világvége 

is csak egy termék, a 

média terméke, lehet 

csámcsogni rajta. Olyan 

még nem volt, hogy ne 

legyen sehogy, ergo, 

a problémák ter-

mészetrajza az, 

hogy megol-

dódjanak. 

Lehetőleg maguktól. Nem süllyedünk, 

nem süllyedünk! – dalolják vidáman At-

lantisz polgárai, míg lassan ellepi ked-

ves mindannyiukat az óceán (a Monty 

Python-os Terry Jones: Erik, a viking – an-

gol fi lm, 1989).

Amióta világ a világ, rettegünk. Élettől, 

haláltól, természettől, és természetel-

lenestől, mindentől. Homokszemek va-

gyunk a sivatagban, jó, ha fogaskerekek 

a gépezetben. Ez utóbbi, tán szimpatiku-

sabb hasonlata az egyed fejlődésének, 

ideig-óráig feledteti legbensőbb félelme-

inket, hogy aztán a kor előrehaladtával 

erősebb támadásba lendülhessenek dé-

monaink. Mi ez az egész?

Nem tudom, és bizonyos értelemben 

nem is érdekel. Isten a megmondható-

ja, mennyire űzném a kocsmafi lozófusi 

státuszt, de a családos létformát válasz-

tottam, annak minden szépségével és 

felelősségével együtt. Kergetném az él-

vezeteket a végkimerülésig, de a lehe-

tőségekhez képest empatikus lélekkel 

áldott meg a sors, önzőzésből bukásra 

állok. Hajszolnám a hitetlenséget, a min-

dig kétkedést, de a küzdelemben teljes a 

személyiségem, úton, valami felé érzem 

jól magam, és az út cél(oka)t is feltételez. 

Egy vagyok a hétmilliárdból, vagy a hét-

milliárdból egy? Nem mindegy.

Nem marad más, mint az akarás, a cse-

lekvés, a csinálás, nem hatásfokát, érté-

két vizsgálva dolgaimnak. Még akkor is, 

ha számtalan fogyasztónál veri ki a biz-

tosítékot nem egy vállalásom, mögöttes 

szándékok sokaságát feltételezve. Van is 

bőven, de leginkább az életösztön, hogy 

nem várom ölbe tett kézzel az apoka-

lipszis lovasait. Ezen értékrend mentén 

társakra is találtam, akik kordában tartják 

az egót, és közösségi műfajt varázsolnak 

gondolatainkból. Már megérte. Kerek, 

mint a planéta.

2011 az Önkéntesség Éve az Európai Uni-

óban. Hogy az indíttatás tekintetében 

alapvetően morális kérdések milyen szin-

ten központosíthatóak, hát jó kérdés... 

De én inkább a választ látom, hogy most 

aztán itt a lehetőség mindenki előtt! Ha 

a tettek határoznak meg minket, jobb al-

kalmat nem is választhatnánk. „Nem én 

kiáltok, a föld dübörög!”    

József Attila

Nem én kiáltok

Nem én kiáltok, a föld dübörög,

vigyázz, vigyázz, mert megőrült a sátán,

lapulj a források tiszta fenekére,

simulj az üveglapba,

rejtőzz a gyémántok fénye mögé,

kövek alatt a bogarak közé,

ó, rejtsd el magad a frissen sült kenyérben,

te szegény, szegény.

Friss záporokkal szivárogj a földbe –

hiába fürösztöd önmagadban,

csak másban moshatod meg arcodat.

Légy egy fűszálon a pici él

s nagyobb leszel a világ tengelyénél.

Ó, gépek, madarak, lombok, csillagok!

Meddő anyánk gyerekért könyörög.

Barátom, drága, szerelmes barátom,

akár borzalmas, akár nagyszerű,

nem én kiáltok, a föld dübörög.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Elmondom hát mindenkinek
Polgár Teréz Eszter

Anti-mese

Évi 33 éves, csinos, mosolygós, két lábbal 

a földön álló lány, akiről – velem együtt – 

sokak első benyomása az lehet: milyen 

szép szeme van. Normális, hétköznapi 

életet képzelnénk hozzá, például, hogy 

diplomás nyelvtanár, férjjel, két kisgyerek-

kel – és nem is tévednénk nagyot. Franciát 

tanít, egész nap óráról órára robog, haza-

érve pedig két kisfi a ellátása várja – aki-

ket azonban egyedül nevel. Évi története 

huszonegyedik századi anti-mese, mely 

számos gondolatjátékra adhat alkalmat. 

Úgy kezdődik, hogy a herceg leszáll fehér 

lováról, és a királylány egyből hozzá is 

megy feleségül. A folytatásban kiderül, a 

hercegruha kölcsönzőből való, a ló pedig 

szétesik, mert kartonpapírból volt. Önök 

ezt a mesét hogyan fejeznék be?

Nehezen sikerült találkoznunk, most is két 

órád közt csíptél ki egy kis időt. Alaposan 

be vagy fogva. 

Igen, de arra, hogy emberek között legyek, 
szükségem is van, és inkább tölt a munka, 
mint fáraszt, mert nagyon jó kapcsolatom van 
a tanítványaimmal. Szeretek egyik diáktól a 
másikig autózni és jó hangosan zenét hallgat-
ni. Elfáradok, persze, de az sokkal feszültebbé 
tesz, hogy a házimunka vár otthon, miközben 
a gyerekekkel szeretném a közös időt tölteni. 
De most mindenre egyedül vagyok. Már azt 
is nehéz megoldani, hogy időben, még gye-
rekek nélkül be tudjak vásárolni, mert, ugye, 
velük rémálom. Samu 4 éves, és amúgy is ovis 
lenne már, de Robi csak 3 lesz, és őrült lelki-
ismeret-furdalásom van, mert ő 2011 őszén 
ment volna csak óvodába, ha rajtam múlik. 
De nem úgy alakult. Az is mindig megőrjít, 

hogy időben érek-e értük. Múltkor fél 5-kor 
estem be Robiért, és már egyedül volt. Ő jól 
viselte… Nem volt egyszerű megoldani, hogy 
egy oviba járhassanak Samuval, de így nekik 
és nekem is sokkal könnyebb. 

Nem egyedülálló anyaságra készültél.

Nem. Mielőtt a férjemet megismertem, öt és 
fél évig tartott egy „se vele se nélküle” kap-
csolatom, de az akkori barátom nem akart se 
gyereket, se családot. 28 éves múltam, ami-
kor szakítottunk, és hamar megismerkedtem 
Andrással. Három hónap után összeházasod-
tunk.

Nem érezted korainak?

Biztosan volt ebben menekülés, felejteni aka-
rás az előző kapcsolatom után. De leginkább 
úgy éreztem, eljött a herceg, akire vártam. 
András azt mondta, ő még ilyet sosem ér-
zett, megtalálta bennem álmai asszonyát, és 
tőlem akar gyereket – egy férfi  37 évesen ezt 
pontosan tudja; mire várjunk? Valószínűleg 
évek óta ezeket a mondatokat akartam hal-
lani. Eleinte olyan meggyőző és magabiztos 
volt… és nagyon jókat beszélgettünk. Sokat 
mesélt a Franciaországban töltött éveiről. El-
mondta, hogy Párizs mellett élt, saját vállalko-
zásba fogott, amely remekül ment, csak azért 
jött haza, hogy az apja közelében lehessen, 
aki agyvérzésen esett át. András, persze, fér-
fi ként is vonzott, ráadásul igazi úriembernek 
tűnt. Nem is annyira szerelmes voltam, inkább 
nagyon jólesett a rajongása – azt hittem, ez a 
legtöbb, amit érezhetek. Sok mindennel le-
vett a lábamról a megismerkedésünkkor: jo-
gászdiploma, kalandos franciaországi múlt, 
sikeres saját vállalkozások. Azt hiszem, mindig 
is ilyen férfi t képzeltem magam mellé. Sze-
rintem minden nőnek fontos, hogy a párja 
legalább ugyanolyan szinten legyen, mint ő, 

végzettségben, anyagilag; hogy hasonló csa-
ládból jöjjenek; hasonlók legyenek a céljaik. 
Az ellentétek nem vonzzák egymást, a ha-
sonló hasonlót vonz. 

Eleinte, gondolom, minden szép és jó volt.

Úgy éreztem. De alig házasodtunk össze, 
amikor rákos lett a férjem apukája. Attól 
kezdve már köztünk sem működött semmi, 
de lehetett mire fogni. Hogy András azért 
zárkózik be, azért nem beszélget velem, mert 
szomorú. Tényleg egy évig járt be a kórház-
ba, végignézte az apja rosszulléteit azután 
halálát. Próbáltam türelmes lenni. Megér-
tettem, hogy ez nehéz időszak, hogy most 
megrekedt a kapcsolatunk. Közben várandós 
lettem Samuval; én rég vágytam gyerekre, és 
ő is sürgette. Az apja halálának másnapján 
született meg a kisfi unk. András, talán mert 
ez a két esemény így összekapcsolódott, 
igazából gyászolni sem és örülni sem tudott. 
Rossz volt, de elfogadtam. Viszont a helyzet 
később sem változott. 

Hamar jött a második baba is.

Samu 5 hónapos volt, amikor Robi megfo-
gant. Ekkor már az új rózsadombi lakásban 
laktunk, melynek felét András a nevemre 
íratta. Az én régi lakásomat eladta, úgy volt, 
hogy a fi unk nevére vesz belőle egy kicsit 
nagyobbat: mert milyen jó lesz kiadni, és a 
gyerekeknek is gondoljunk a jövőjére. Sajnos 
nem lett másik lakás, és egy fi llért sem láttam 
az eladás után a pénzből. Robi születése után 
viszont tovább romlott a kapcsolatunk. Nem 
értettem, András miért olyan rosszkedvű 
folyton. Nem vagyok faggatózós, ha a másik 
nem akar beszélni, nem kérdezgetem; arra 
gondoltam, üzleti gondjai lehetnek, és kí-
mélni próbál. De csak egymás mellett éltünk. 
Ő korán hazaért, 4 körül, mi akkor indultunk 
játszótérre, sétálni. András otthon maradt, 
azt mondta, dolgozik, de gyakran csak in-
ternetezett vagy tévézett. Vacsora közben is 
tévét nézett. Azután történt valami, amitől 
hirtelen borult minden.

Mi történt?

András nem volt otthon, amikor egyszer az 
anyukája jött látogatóba. Beszélgetés közben 
azt mondta: ő sem érti, mi lehet a fi ával, pe-
dig szép családja van, „az apja megvette neki 
ezt a rózsadombi lakást…” – még folytatta, de 
én nem hittem a fülemnek: nekem András azt 
mondta, a lakást a franciaországi jövedelmé-
ből ő vásárolta. Kérdezgetni kezdtem az anyó-
somat. Kiderült, hogy a férjem nem fejezte be 
az egyetemet, mert kirúgták; hogy ezért ment 
ki Franciaországba; hogy amikor mi megis-
merkedtünk és azt állította, akkor jött haza, 
már harmadik éve lakott a szüleinél, és nem 
csinált semmit. Kint pedig nem saját vállalko-
zása volt, hanem alkalmazottként dolgozott 
valakinél... Egy óra alatt összeomlott az a ha-
zugságvár, amelyet éveken át építgetett.

Én azt nem értem, hogy hihette, hogy nem 

fog lebukni…

Igen, én sem. Legalább szólt volna az anyu-
kájának, hogy „Évinek hazudozom”, ne mondj 

neki semmit. (Azóta mégis András harag-

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

fotó: Hámori Zsófi a (képünk illusztráció)



14 15

H
IR

D
E

T
É

S

szik rá.) Ezek után már semmit sem tudtam 

elhinni, amit a férjemtől hallottam. Tudtam 

például, hogy Franciaországban együtt élt 

egy török nővel, akitől gyereke született. Azt 

mondta, a nő olyan féltékeny volt, hogy nem 

engedte dolgozni sem, András ezért hagyta 

el. A nő visszament Törökországba, de állító-

lag megbeszélték, francia iskolába jár majd a 

fi uk, hogy az apja tudjon vele kommunikálni. 

Ennek ellenére török iskolába ment, így nyel-

vileg is el vannak vágva egymástól. András 

azt mondta, minden követ megmozgatott, 

hogy köze lehessen a gyerekhez – kiderült, 

hogy ez sem igaz. 

Szembesítetted a hazugságaival?

Igen. És azzal, hogy én nem tudok így élni. 

Vártam valami bocsánatkérést, és hogy leg-

alább azt mondja, hazudtam, így akartam 

vonzóbb lenni, vagy valamit. Akkor is el 

akartam volna hagyni, de egész másképp 

reagált. Támadott. Kinevetett, hogy úgy-

sem tudok hová menni, és megfenyegetett, 

hogy eladja a lakásnak azt a felét, amelyik a 

nevén volt, esetleg beköltöztet idegeneket. 

Mindenképp kicsinál. Kivételesen elhittem, 

amit mondott. Robi még nem volt fél éves, 

és tényleg nem tudtam hová menni a két 

kisgyerekkel, mivel, ugye, már nem volt la-

kásom. A kapcsolatunknak ott lett vége (így 

utólag nem is tudom, létezett-e egyáltalán), 

de nem volt erőm, bátorságom eljönni. 

Nehéz elképzelni, hogy zajlott ezek után 

egy közös este. 

Nem ettünk együtt, nem aludtunk együtt, 

alig találkoztunk. Amikor ő hazaért, elmen-

tem a gyerekekkel, és együtt feküdtem 

velük. Persze, magányos voltam, sokat pa-

naszkodtam a barátnőimnek, de alig maradt 

időm magammal foglalkozni, és a gyerekek 

érzelmileg adtak annyit, hogy kibírjam ezt a 

helyzetet. Hétvégén pedig elmentem velük a 

szüleimhez, vidékre. 

A szüleidhez nem költözhettél volna?

Nem mondtam meg nekik, mekkora tévedés 

volt a házasságom, mert féltem, mit szólná-

nak. Ők kezdettől ellenezték a kapcsolatun-

kat. Igyekeztem nekik fenntartani a látszatot, 

és magamat is győzködtem, hogy ez elvisel-

hető. 

Hogyan sikerült végül kiszabadulnod? 

Tavaly év elején, egy nap nem jött haza. Ide-

genekként éltünk, de erre sosem volt példa. 

Végighívtam a barátait, és újabb meglepetés 

ért. Kiderült, hogy tele van adóssággal, nem 

tud fi zetni, valószínűleg ezért tűnt el. Pár 

nap múlva jelentkezett, de addigra én már 

összepakoltam, és albérletbe költöztem a 

gyerekekkel. Néhányszor még hívott, újabb 

és újabb ködös történetekkel. De akkor már 

biztosan tudtam, hogy nem élek vele tovább. 

Amikor végül találkoztunk, András megfe-

nyegetett, hogy elveszi tőlem a gyerekeket, 

és hogy magával ránt a bajba. Meg is ütött. 

Kihívtam a rendőrséget. Számomra már csak 

egy idegen, de azon túl, hogy a gyerekeim 

apja, sajnos most már az adósságai is hozzá 

kötnek, mert a házasságunk alatt felhalmo-

zott tartozásaiért – hiába nem tudtam róluk 

– én is felelek. Úgyhogy bíróságra járkálok. 

Annak viszont, ami kezdetben a legjobban 

zavart, hogy Andrásnak nincs kapcsolata 

a gyerekekkel, most örülök. Mióta elköl-

töztünk, nem is látta őket, ők pedig ki sem 

mondták az „apa” szót.

Ez az ő szempontjukból pedig nem túl 

jó… Te hogy vagy most?

Annyi idő után végre újra átélhetem, hogy 

megállok a magam lábán. Örülök a mun-

kámnak, a gyerekeimnek… és a nemrég kez-

dődött új kapcsolatomnak. De ezúttal nem 

sietek el semmit.

Egy házasság történetének persze mindig 

két oldala, és számos olvasata van – ami-

kor pedig azt hisszük, vége, a gyerekek ír-

ják tovább. Tudjuk, csak az egyik fél soha-

sem festhet teljes és objektív képet. Amit 

azonban ő átélt, az mégiscsak az ő teljes 

igazsága. Hogy Ön, kedves Olvasóm, ho-

gyan gondolja tovább ezt az anti-mesét 

(vagy hogyan fejezte volna be), az már 

Önről mesél.

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

Novartis Hungária Kft. • Consumer Health
1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47. • Tel.: 457-6656, 457-6678

www.novartis.hu • infoch.hungary@novartis.com • Vény nélkül kapható gyógyszer.

* Forrás: IMS-Pharmatrend 2010 01-03 hó 41,76 %
értékben megfázás kategóriában 
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Az AKCIÓ 2011. február 1-től 28-ig, illetve a készlet erejéig tart. 
Áraink maximált akciós árak.

MOST CSAK

720 Ft
30,0 Ft/db

Száj- és torokfertőtlenítő 
tabletta
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

865 Ft
8,7 Ft/ml

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

MOST CSAK

865 Ft
8,7 Ft/ml

Makacs, száraz, 
irritatív köhögés 
enyhítésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

2 990 Ft
49,8 Ft/db

Hatóanyagai 
hozzájárulnak az 
ízületek 
egészséges 
működéséhez
Speciális - 
gyógyászati célra 
szánt - tápszer

MOST CSAK

20,6 Ft/db

495 Ft

Paracetamol 
tartalmú láz- és 
fájdalomcsillapító
Vény nélkül 
kapható gyógyszer

MOST CSAK

560 Ft Hámosító kenőcs, 
felületi 
bőrsérülések, 
felmaródások 
kezelésére
Vény nélkül 
kapható gyógyszer

MOST CSAK

1 070 Ft

MOST CSAK

142,0 Ft/db

2 130 Ft

Legdiszkrétebb 
megoldás a herpesz 
gyors kezelésére
Orvostechnikai eszköz

MOST CSAK

3 325 Ft
27,7 Ft/db

Nagydózisú C-vitamin 
hosszan tartó hatással
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

1 975 Ft

A felsőlégutak 
gyulladásos 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

2 535 Ft
84,5 Ft/db

Az ellenálló képesség 
növelésére, megfázás, 
influenza, nátha kiegészítő 
kezelésére
Gyógyszernek nem minősülő 
gyógyhatású készítmény

MOST CSAK

3 040 Ft
25,3 Ft/ml

Az immunrendszer 
működésének, a 
szervezet ellenálló 
képességének 
támogatására
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

Fokozott viszkozitású nyák 
termelődésével járó légúti 
betegségek váladékoldást 
elősegítő terápiája
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

1 175 Ft
39,2 Ft/tasak

1 630 Ft

MOST
MÉG OLCSÓBB

Megfázás és influenza okozta 
tünetek enyhítésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Tartósan csökkenti 
az orrdugulást, 
ápolja és védi az 
orrnyálkahártyát 
(felnőtteknek és 
gyermekeknek)
Vény nélkül 
kapható gyógyszer

MOST CSAK

1 535 Ft
219,3 Ft/db

A bél baktérium flórájának 
fenntartására javallt
Étrend-kiegészítő készítmény

116,4 Ft/db
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Fokozott viszkozitású nyák 
termelődésével járó légúti 
betegségek váladékoldást 
elősegítő terápiája
Vény nélkül kapható
gyógyszer

1 175 Ft
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1 630 Ft
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Makacs, s
irritatív kö
enyhítésé
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Köptető
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hörghur
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OST CSMO

720 

Száj- és S áj é
tabletta
Vény nél
gyógygg gysz

bFt/dbF116,4 

Septofort tabletta
24 db

Robitussin 
Expectorans 
szirup
100 ml

Robitussin 
Antitussicum szirup
100 ml

Proenzi 3 filmtabletta
60 db

Panadol 500 mg 
filmtabletta
24 db

Neogranormon kenőcs
25 g

Nasic 1mg/ml + 50mg/ml 
oldatos orrspray 
10 ml

Compeed 
herpesztapasz
15 db

Cetebe 500 mg 
retard kapszula 
120 db

Bioparox 
túlnyomásos 
inhalációs oldat
10 ml

Béres Immun Herbal 
filmtabletta
30 db

Béres Csepp 
4 x 30 ml

ACC 200 granulátum 3 g
30 tasak

Neo Citran 
belsőleges por 
felnőtteknek
14 db

Lactiv Acute 
szuszpenzió
7 db

1. ff bebruár 1-től 28-ig, illetve a készlet erejéig tart. g
mált akciós árak.

FEBRUÁRI
AKCIÓ!

Neo Citran 
belsőleges por 
felnőtteknek

Az AKC ÓIÓ 201
Áraink mmaxim

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a (beteg)tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
*A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelorvosát!

*
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Anyaszemmel Apaszemmel

Legkisebb gyermekem is elindult a nagybetűs 
élet első lépcsőjén, hiszen januártól Ő is „mun-
kába jár” reggelente. Azt gondoltam, ennyi 
ovi- és bölcsikezdéssel a hátam mögött már 
rutinos beszoktatós anyuka leszek, és megy 
majd minden, mint a karikacsapás. Dávidkám 
a sok testvér mellett igazán megtapasztal-
hatta, milyen alkalmazkodni, mit jelent várni, 
megszokta a hangzavart, mindemellett elég 
önálló is, így biztos nem lesz semmi gond…

Na persze! Boldogan várta a napot, hogy me-
gyünk játszani a bölcsibe, odafelé egész úton 
énekelt, büszkén bepakolt a szekrényébe, vi-
dáman mutatta, hol van a halacska csoport, és 
másfél órát remekül eljátszott a babakonyhá-
ban, majd hazafelé kijelentette, hogy nagyon 
jó volt. Még másnap is tetszett neki, hiszen 
együtt reggelizett a többiekkel, kipróbálta a 
kismosdót, megnézte a kertet, élvezte az új-
donságokat – ANYÁVAL. De eljött a harmadik 
nap, és Anya KIMENT „telefonálni” pár percre… 

Olyan üvöltésbe kezdett, amilyet még nem 
hallottam tőle, és rá se hederített Katica né-
nire, aki megpróbálta neki elmondani, hogy 
anya mindjárt visszajön. Rádöbbent szegény-
kém, hogy nem véletlen, hogy a többieknek 
nincs ott az anyukájuk, és hogy én is itt aka-
rom őt hagyni EGYEDÜL! Ekkor jöttem rá, hogy 
kicsi fi amnál nem fog működni a fokozatos 
beszoktatás, mert nála nem létezik köztes ál-
lapot, nem lehet kimenni pár percre, pár órára, 
ha addig ott voltam vele. Taktikát kellett vál-
tanunk: már akkor ott kellett hagynom, mi-
kor megérkeztünk, egyedül kellett bemennie 
a csoportba és egyre hosszabb ideig bent is 
maradni, mert csak így érthette meg, hogy ott 
nincs Anya, sem a játéknál, sem a reggelinél; 
ott Katica néni van, ő veszi ölbe, ő vigyáz rá, ő 
segít neki, amíg Anya dolgozik.

 Na, ez az! Mi az, hogy Anya dolgozik, hiszen 
Apa az, aki dolgozóba megy reggel, mi ez az 
egész? Hiába meséltem neki a téli szünetben, 

hogy most már olyan nagyfi ú lett, hogy ő is me-
het „kisiskolába”, és Anyát is várják a kismamák 
és a kisbabák, de nem azt mondtam, hogy min-
dennap, hogy Anya nélkül, hogy kell, azt pedig 
végképp nem említettem, hogy ez rossz érzés 
lesz, hogy dühös lesz és 
szomorú. Most erről is be-
szélgettem vele, százszor 
is elmeséltem az „okos 
Dávidka” meséjét, aki reg-
gel bemegy a bölcsibe, 
kicsit szomorú, hogy el 
kell válnia Anyától, de 
tudja, hogy ebéd után 
már jön is érte, ezért nem 
sír (vagy csak egy kicsit), 
szépen eszik és játszik 
a többiekkel. Arról nem 
szól a mese, hogy mit 
érez Anya, hogy neki mi-
lyen nehéz a leválás, hogy 
bizonytalan, és lelkiisme-
ret-furdalása van, és köz-
ben játssza a magabiztos, 
jókedvű anyukát…

Egy biztos: azóta is min-
dennap el kell mesélnem 
ezt neki, és a beszoktatás-beszokás „csak” más-
fél kemény hét volt, most már várja, hogy men-
jünk Katicához és Dorkához (nagy a szerelem), 
és integetve megy be a csoportba, majd hoz-
záteszi: menjél dolgozni, Anya, aztán gyere ér-
tem. Ezért talán megnyugodhat anyai szívem: 
ugyanúgy, ahogy a másik négy, Dávidkám is 
jó helyen lesz, de ugyanúgy, ahogy már négy-
szer, most sem tudom elfelejteni azt az első 
néhány napot, mikor beadtam ordító gyerme-
kemet az ajtón, aki keservesen kiabálta, hogy 
„Anyaaaaaaaaa, Anyaaaaaaaa…!”, majd zokog-
va jöttem le a lépcsőn, és legszívesebben már a 
kapuból rohantam volna vissza, mert még kicsi, 
mert az enyém, mert…

Az új esztendő nálunk is hozott új kihívá-

sokat bőven. Dávid elindult a közoktatás 

rögös lépcsőin felfelé, nem mondhatnám, 

hogy zökkenőmentesen. Egy bölcsődei 

vagy óvodai beszoktatás sosem megy ola-

jozottan, és én mindegyik gyereket sajnál-

tam az elején. Persze tudom, hogy muszáj, 

de hát akkor is...

Az iskola sokkal egyszerűbb, bár emlék-

szem, amikor Ádám kezdte az iskolát, 

szeptember 2. hetében hívatott az igaz-

gató, hogy a gyerekem összeveszett a 

nyolcadikasokkal, és csúnyán beszélt. Szó 

szót követett, és mivel a nagyokat intővel 

büntette az igazgató néni, ezért neki is 

egy intőt kellett kapnia. Hazaértünk, Ádám 

megkérdezte, mi az az intő? Nem tudtam 

rá kielégítő választ adni – sajnos, azóta sem 

veszi komolyan a beírásokat. 

Mai fejjel már teljesen másként éltem meg 

Bence iskolakezdését, Dávid bölcsődei in-

dulását pedig már tényleg érett apukaként 

tudtam végigkísérni. Reggelente én viszem, 

ha tehetem, megyek érte, és minden apró 

mütyürnek, rajznak örülünk, amit ő készít. 

De télen legalább 40 perc egy öltözködés! 

JAJ! Öltözködés! A ruhakészítő cégeknek 

szívesen tartanék továbbképzést, hogyan 

NE szabjunk gyermekruhát, kezeslábast, kis-

inget, és az ötujjas kesztyűről pedig nem is 

beszélek. Amikor egyszer a reggeli indulás-

ról írtam, meg arról, hogy kezdődjön kilenc-

kor az iskola, akkor egy fontos adatot nem is 

említettem. Nálunk decembertől februárig 

egy átlagos elindulás 4 gyerekkel (köztük 

egy két és fél éves) és legalább 1 pár ötujjas 

kesztyűvel minimum 30 perc. A 30 percben 

pedig nincs benne egy esetleges összeve-

szés Borival, ami 13 éves korára való tekin-

tettel kéthetente egyszer nem lehetetlen. A 

baj csak az, hogy – akárcsak idősebb nőtár-

sainál – ez a veszekedés nem tervezhető; de 

maradjunk az öltözködésnél!

Bencénél az óvodában mindig én voltam az 

első apuka, aki felöltöztette a gyereket, és 

„lesajnálóan” néztem a többi apatársamat, 

milyen lassúak. Meg is állapítottam kellő 

önbizalommal, hogy a lányos apukák sok-

kal lassabban öltöztetik a gyereküket, mint 

a fi ús apák. Azok a fi ús apukák, akik lassab-

ban öltöztetik a fi úkat, pedig látens lányos 

apukák. Na, ez volt 5 éve. Most én vagyok a 

leglassabb, és ha sokat beszélgetünk, néha 

a gyereken felejtem a benti nadrágot, illet-

ve már szandálban is hoztam haza valame-

lyiket az oviból – januárban! Na, ennyit a 

gyakorlatról és a korról. A lányos öltözésről 

pedig majd legközelebb, hiszen kislányt öl-

töztetni, az egy külön szertartás.

Küttel DávidSzonda Györgyi
Irány a  bölcsi!

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Szívvel latyak ellen

Borisz fi amnak az óvodában el kellene vennie 

valakit feleségül. Panni és Linett is szóba jött, 

a kishölgyek nagyon várják a leánykérést. 

Nem tudom, pontosan mi ennek a játéknak a 

lényege, de tény, hogy Borisz nem kapkodja 

el. Megfontolt a szerelemben. Talán igaza is 

van – hiszen nem könnyű februárban ünnep-

lőbe öltöztetnünk a szívünket. Elmúlt a kará-

csony, kijózanodtunk a szilveszteri buli után, 

hosszú januári estéket töltöttünk összezárva 

a meleg szobában. És most bámuljuk a rút 

februári havat vagy latyakot odakint. Ezeken 

a téli estéken annyit vagyunk együtt azokkal, 

akiket igazán szeretünk, hogy már fogcsikor-

gatva hozzuk ágyba reggel a kávét, és a Tita-

nicot akkor sem néznénk meg a tévében, ha 

Leonardo DiCaprio térden állva könyörögne 

nekünk a nappali bolyhos szőnyegén. A ta-

vaszt várjuk. Nyíljanak már a hóvirágok és az 

ibolyák, fújjuk fel a bicikli kerekét, és lássuk 

egymást világosban is a szabadban! Mert a 

tavasz szabadsága kell ahhoz, hogy burjá-

nozzanak az érzelmek, és hódító útra indul-

janak testünkben a hormonok. Ehelyett mi 

vár ránk? Egy rózsaszín ködbe öltöztetett 

angolszász esemény, amely akkor is elragad 

bennünket, ha nem hiszünk benne.

Bizony-bizony. Idén is eljön a csokoládé-

kereskedők, a luftballonkötők, mobiltele-

fon- és a virágárusok védőszentjének, Szent 

Bálintnak ünnepe. A kufárok egész évben 

emígy imádkoznak: „Szent Bálint! Add, hogy 

az érző lelkű lények (de főleg az A kategó-

riájú, 18 és 48 év közötti, magas keresettel 

rendelkező, élményhajhászó vásárlók) egy-

másba szeressenek még február 14-e előtt! 

Add, hogy szívbéli szerelmüket méregdrága 

virágcsokrokkal és több köbméter szívecs-

ke alakú bonbonnal fejezzék ki! Segíts az 

eltévelyedett cukorbetegek kedveseinek 

megtalálni delikát-kínálatunkban a diabe-

tikus édességeket, mert az a mi bevételünk 

számára örvendetes. Ne hagyd, hogy holmi 

diétára hivatkozva lemondjanak a fi nomsá-

gokról, hisz oly messzi még a bikiniszezon. 

Nyisd meg a kütyüőrültek szívét, hogy alá-

írják a hűségesküt – ha egymás iránt nem 

is – a párban vásárolt okostelefonokhoz 

mellékelt tarifacsomag iránt! Hallgasd meg 

könyörgésünk, ó, nagy Valentin!” Azzal, a kö-

nyörgés ceremóniáját befejezendő, kimen-

nek a bolt elé akasztott ártáblához, és átírják 

drágábbra az áraikat. 

De honnan is származik ez a hirtelen nagy 

népszerűségre szert tett nemzetközi ünnep, 

melynek hódolva úgy költjük kedvesünkre a 

pénzt, mintha égetné a zsebünket? Állítólag 

Bálint, a derék pap, a harmadik században 

roppant megértő módon összeadta a hozzá 

forduló szerelmeseket, és megajándékozta 

őket egy csokor virággal a kertjéből. Igye-

kezetét Marcus Aurelius nem nézte jó szem-

mel. Olyannyira, hogy ellenszenvének egy 

könnyedén elrendelt kivégzéssel adott han-

got. A jóravaló Valentin így mártírrá vált, aki-

re csokivásárlással emlékezünk munkából 

hazafelé a benzinkúton. Bölcs Marcus Aure-

lius! Ha tudta volna, tán életben hagyja az 

egy bűnös lelket, hogy ártatlanok milliárd-

jai megmeneküljenek. Mert a Valentin napi 

ajándékozás olyan, mint a húsvéti locsol-

kodás. Senki sem akar olyan bumburnyák 

lenni, hogy ezt a kis fi gyelmességet megta-

gadja attól, akit szeret. Ilyenkor kedvesünk 

elmondhatja, hogy ugyan már, nem kellett 

volna, tudod, hogy nem érdekel ez az egész 

Bálint napi ökörség! De persze belül örül, 

hogy jól választott: az ő élete párja ó, de 

előzékeny. És a bonbonpapírok aranyszínű 

halma fölött kinézve a kertbe, már nem is 

annyira rút ez a havas, latyakos február.

Most Mutasd Meg!

Oldd meg!
 

Vedd fel!

Nyerd meg!

Gyere be!

ddddddd d meg!

GGyere bere bbe!

eeeeeeerd mrd mNyeN

e !ddd eed
A Szimpatika gyógyszertárak környezetismereti pályázatot hirdetnek! 

Részletek a hátsó borítón, illetve a www.szimpatika.hu/mmm weboldalon!
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Kérdezze meg kezelőorvosát!
Dr. Lengyel Erzsébet

Az onkológia

Ebben a hónapban Dr. Lengyel Erzsébet 
onkológust kérdeztük a rákról és annak 
veszélyeiről.

Miért fordul elő egyre több rákos megbe-
tegedés?

A rákos megbetegedések száma évről évre 
kismértékben növekszik (a rákregiszter ada-
tai szerint 2007-ben 65 277 megbetegedést 
jelentettek, 2008-ban 70 527-et). Bár pontos 
adatok erről nincsenek, a számítások szerint 
közel 300 ezer ember él ma Magyarorszá-
gon daganatos betegként. A megbetege-
dések nagy számban a fejlett gazdaságú 
országokban fordulnak elő, kialakulásukért 
a megnövekedett várható élettartam, a kör-
nyezetszennyezés, és a környezetünkből a 
szervezetünkbe kerülő nagy mennyiségű ke-
mikália tehető felelőssé. 

Mi az a rák? 

A sejtosztódás vagy sejtburjánzás egy életta-
ni folyamat, ahol a sejtburjánzás és a sejtek 
elhalásának egyensúlya szigorúan szabá-
lyozottan megy végbe. A szabályozatlan és 
gyakran igen gyors sejtburjánzás jóindulatú 
vagy rosszindulatú daganat (rák) kialaku-
lásához vezethet. A rosszindulatú daganat 
megtámadhat más szöveteket is, a test távoli 
részeiben alakíthat ki áttéteket, és veszélyez-
tetheti az egyén életét.

Melyek a leggyakoribb rákos megbetege-
dések?

A leggyakoribb ráktípus a tüdőrák, ezt az 
emlő- és vastagbélrák, majd a prosztata (dül-
mirigy), a húgyhólyag, a gyomor és a hasnyál-
mirigy rákja követte (2008-as adatok).

Vannak-e a ráknak közvetlen kiváltó okai?

Az összes rákos megbetegedés mintegy fele 
a dohányzásra, étkezési szokásokra és a kör-
nyezetszennyezésre vezethető vissza.

A rákok többségének összes kiváltó okát 
mindmáig nem ismerjük. Annyi bizonyos, 
hogy több kiváltó okot kell keresni, genetikus 
és környezeti tényezők együttes jelenléte és 
kölcsönhatása eredményezi a rákos folyamat 
beindulását. 

A rákkeltő tényezőket három csoportra oszt-
juk: kémiai, fi zikai és biológiai karcinogénekre. 
A kémiai karcinogének (pl. benzidin festékek, 
egyes szerves oldószerek) szerepet játszanak 
a tüdőrák, húgyhólyagrák, veserák, néhány 
leukémiatípus, limfóma (az immunrendszer 
rákja) és mielóma (ritka csontvelőrák) kialaku-
lásában. A fi zikai rákkeltő 
tényezőkhöz tartoznak a 
különböző sugárzások: 
az ionizáló sugárzás és a 
nem ionizáló sugárzások 
közé tartozó ultraviola-
sugárzás (UV-sugárzás). 
Biológiai rákkeltő ténye-
zők közül kiemelném a 
humán papilloma vírus 
(HPV), az AIDS vírusa, a 
HIV, illetve a hepatitisz 
B- és C-vírusok szerepét. 
Vírusoknak szerepe van 
pl. egyes fej-, nyakrá-
kok, méhnyakrákok és 
limfómák kialakulásában.

Örökölhető-e a rák? 

Öröklött tényezők a da-
ganatos betegségek 
5-10%-ában játszanak 
szerepet. Nem a hajlam 
öröklődik, hanem meghatározott genetikai 
károsodások jelennek meg az utódokban. Az 
öröklődés leggyakoribb az emlődaganatok 
és a vastagbéldaganatok egyes eseteiben. Az 
öröklődő daganatok általában fi atal korban 
jelennek meg, és a családban általában több 
generációra visszamenően is azonos típusú 

daganatos megbetegedés fordult elő. Az utó-
dokban 100 százalékos vagy 50 százalékos 
valószínűséggel fejlődik ki a daganat.

Mit tehetünk annak érdekében, hogy a 
lehető legkisebbre csökkentsük a rákos 
megbetegedések kialakulásának esélyét?

Igen sok mindent tehetünk, hogy csökkent-
sük a rákos megbetegedés kialakulásának 
az esélyét a szervezetünkben. A Nemzetközi 
Rákellenes Szövetség szerint életmódváltás-
sal a rákos megbetegedések kialakulásának 
veszélye kb. 40 százalékkal lenne csökkent-
hető. Különösen hajlamosító tényezők közé 
tartozik a dohányzás, az alkohol, a helytelen 
életmód és a napsugárzás. 

A rendszeres dohányzás (napi 1 doboz ci-
garetta) a férfi aknál tízszeresére, a nőknél 
ötszörösére emeli a tüdőrák kockázatát, és 

7-8 évvel rövidíti meg a 
dohányosok átlagos élet-
tartamát. Ne dohányozz, 
a passzív dohányzás is 
káros! 

Az alkohol növeli a száj-
üregi rákok és a májrák 
kialakulásának valószí-
nűségét.  Az alkoholt fo-
gyasztó nőknél a mellrák 
gyakrabban fordul elő. Ke-
rüld a nagy mennyiségű 
alkohol, főleg az égetett 
szeszek fogyasztását! Napi 
1dl vörösbor fogyasztása 
viszont jótékony hatású 
lehet az érrendszerre. 

A helytelen táplálkozás, 
és a mozgásszegény élet-
mód szintén hozzájárul-
hat a rák kialakulásához. 
A nehéz, zsíros ételek, az 

adalékanyagokban és tartósítószerben gaz-
dag élelmiszerek fogyasztása helyett javasol-
tak a friss zöldségek és gyümölcsök, valamint 
a nagy rosttartalmú táplálék. Igyunk sok, na-
ponta 1,5-2 l folyadékot! Csökkentsük a sós, 
füstölt, nitrittel pácolt húsfélék, valamint a 
zsír fogyasztását!  Mozogjunk naponta leg-

alább 30 percet! Sétáljunk, kocogjunk! A kevés 
testmozgás számos betegséghez, cukorbeteg-
séghez, magas vérnyomáshoz, mozgásszervi 
betegséghez vezethet, sőt növelheti a vastag-
bél-, végbéldaganatok és az emlőrák kialakulá-
sának kockázatát is. 

A túlzott napsugárzás bőrdaganatok, főleg a 
melanoma kialakulásához vezethet. Használ-
junk megfelelő faktorszámú és összetételű 
naptejet, kerüljük a napozást 10 és 15 óra kö-
zött. A fehér bőrűek, és akiknek sok anyajegy 
van a testükön, fokozottan vigyázzanak, és 
ajánlott részükre a rendszeres bőrgyógyászati 
szűrővizsgálaton való megjelenés. 

Hány éves kortól kell, és milyen szűrővizs-
gálatokra járnunk?

A szűrés célja, hogy egészséges, vagy magukat 
egészségesnek gondoló személyeken kimu-
tassák a rejtett, tüneteket és panaszokat még 
nem okozó betegségeket. Tudományosan 
igazolt, hogy az emlőszűrés, méhnyakszűrés 
és vastagbélszűrés csökkenti a célbetegség-
ből származó halálozást a népességben. Ma-
gyarországon minden negyedik haláleset 
daganatos betegség miatt következeik be, a 
daganatos betegek többsége előrehaladott 
állapotban kerül az orvoshoz, ilyenkor a teljes 
gyógyulás már ritkán lehetséges. Kívánatos 
lenne, hogy a lakosság legalább 70%-a részt 
vegyen a szervezett, felkínált szűrővizsgálato-
kon. Sajnos Magyarországon csak a behívottak 
kb. 36-50%-a, míg az Egyesült Királyságban kb. 
75%-a vesz részt a szervezett emlőszűrésen.

Jelenleg önkéntesen és térítésmentesen vehet-
nek részt szervezett keretek között a 45 és 65 év 
közötti nők emlőszűrésen (mammográfi a), és 
a 25 és 65 év közöttiek méhnyakrákszűrésen. 
Az emlőszűrés 2 évente, a méhnyakszűrés 3 
évente ajánlott. A tüdőszűrést elsősorban a 
tbc fertőzés kimutatására alkalmazzák, ennek 
ellenére a tüdődaganatok egy része jól diag-
nosztizálható vele. A vastagbélszűrés (szék-
letvizsgálat) az 50–70 év közötti férfi ak és nők 
számára ajánlott, jelenleg az országban csak 
szórványosan működik. 

Varga Julis
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Kérdezze meg gyógyszerészét!
Dr. Vékony Zsuzsanna

Tavaszi megújulás

Tél végén, tavasz kezdetén sok emberben 
felébred az igény valamiféle megtisztu-
lásra. Ennek a keresztény kultúrkörben is 
vannak gyökerei, hiszen a farsangi időszak 
után egy 40 napos böjti időszak következik, 
mely húshagyókeddel kezdődik, és húsvét-
tal ér véget. Mint neve is mutatja, ezalatt az 
emberek elhagyták a húst az étkezésekből, 
és lelkileg is magukba fordultak, megtisz-
tultak. Ilyenkor nincsenek táncmulatságok, 
eljegyzések és esküvők sem. 

Dr. Vékony Zsuzsannát, a kőbányai Szent Lász-
ló Patika gyógyszerészét kérdeztük arról, hogy 
mit jelent a böjt, hogyan csináljuk, szükséges-e 
egyáltalán? 

Tisztító kúrát évente legalább kétszer (ősszel és 
tavasszal) érdemes tartani. A méreganyagok ki-
választásában szerepe van a bőrnek, a vesének, 
a májnak, a beleknek és a tüdőnek. A méregte-
lenítés számos módon történhet, ennek egyik 
lehetséges módja a böjt, amikor bizonyos étel-
féleségeket nem fogyasztunk. 

A méregtelenítésre egy-egy példa: a bőrt leg-
jobban szaunával, a vesét megnövelt folyadék-
bevitellel, míg a májat a szilárd táplálék megvo-
násával, a beleket rostpótlással és az emésztés 
serkentésével, és a tüdőt a szabad levegőn vég-
zett sok testmozgással tisztíthatjuk meg. 

Hogyan épül fel egy tisztító kúra?

A kúra lépcsői: 

1. léböjt kúra (a lerakódott méreganyagok ki-
vonása a szervezetből)

2. salaktalanítás (az emésztőrendszer „tisztítá-
sa”)

3. kötőszöveti méregtelenítés (lúgosítás)

A modern táplálkozási szokások a szervezet el-
savasodásához vezetnek. A savas közeg a szer-

vezetünkben található mikroorganizmusok és a 
gombák szaporodásának kedvez, és az anyagcse-
retermékeik még savasabbá teszik azt.

Miért pont tél végén ajánlott böjtölni? Ki, és 
meddig böjtöljön?

A téli időszakban az anyagcsere lelassul, többet 
eszünk, több zsírt halmozunk fel. Ennek egyik 
oka a hideg, ami ellen a szervezet raktározással 
védekezik. 

Böjt idejét általában 3-7 napban határozzák meg. 
Természetesen valamilyen krónikus megbetege-
désben szenvedő emberek, cukorbetegek, ma-
gas vérnyomással küszködők, kérjék ki orvosuk 
tanácsát, és esetleg csak korlátozottan böjtölje-
nek. Első alkalommal nem ajánlott 3 napnál to-
vább folytatni a léböjtkúrát. 

Milyen tisztító kúrát javasol?

Tisztító kúrát szinte bármennyit találni, van, aki 
erre, más amarra esküszik. A legismertebbek kö-
zül való a Breuss-kúra, mely gyógyteák és zöld-
séglevek fogyasztásából áll, vagy a Buchinger-
kúra, amikor gyümölcslét, gyógyteát és napi egy 
tányér zöldséglevest lehet enni, amit radikális 
hashajtás kísér, és 7-10 napig tart.

Szintén sokan kedvelik a Mayr-kúrát, melynek 
első részében zöldségleveket és teát lehet fo-
gyasztani, a második részben pedig szikkadt 
zsömlét és tejet.

Arra érdemes fi gyelni, hogy ha rávesszük magun-
kat a böjtre, azt érdemes hétvégén elkezdeni. 

A kúrák nagy része vastagbéltisztítással kezdő-
dik, erre a keserűsó a legalkalmasabb.  A 10-20 
gramm só egy pohár vízben elkeverve meghozza 
a kívánt hatást.

Milyen előnye lehet ezeknek a kúráknak?

A rendszeres méregtelenítéssel és salaktalanítás-
sal javul az anyagcsere, így erősödik az immun-
rendszer is.

A legtöbb „orvoslás” szerint ugyanis a szer-
vezet méreganyag-tartalma a legtöbb testi 
probléma forrása.

Az emberi szervezetben évente 3-4 kiló salak-
anyag halmozódik fel, amit vagy a folyamatos, 
egészséges étkezéssel szüntetünk meg, vagy 
azzal, hogy évente tisztító kúrát tartunk. 

Nagyon fontos, hogy a kúrák alatt szükséges 
az ásványianyag- és vitaminpótlás!

Honnan képződnek ezek a salakanyagok? 

Elsősorban a napi étkezés során bevitt ételek-
kel, pontosabban azokból a tartósítószerek-
ből, színezőanyagokból és egyéb anyagoktól, 
amit az élelmiszerekhez adagolnak, azért, 
hogy azok nagyobbak, ízletesebbek legyenek, 
vagy épp tovább elálljanak. Másrészt a leve-

gőből, de még a háztartási szerekből is a szer-
vezetbe kerülhetnek ezek az anyagok. 

Mi a léböjtkúrák lényege? 

A kúrák során fokozott folyadékbevitel tör-
ténik, mellyel átmossuk a szervezetet. Erre a 
teák, a gyümölcslevek és a víz is megfelelő. 
Gyümölcslevek esetén legjobb, ha mi magunk 
préseljük a leveket, ez lehet alma, cékla, répa 
és kisebb mennyiségben déligyümölcs.  A 
koncentrátumokból készülő levek nem any-
nyira jók, és természetesen csak a hozzáadott 
cukor nélküli leveket szabad megvenni, és 
használni. 

Milyen veszélyeket rejthetnek a kúrák?

Érdemes orvosi instrukciót kérni, hogy egyál-

talán ajánlott-e nekünk a böjt, avagy ellenja-
vallt. Bizonyos tünetek előfordulhatnak a kúra 
során, fejfájásra, hasmenésre vagy egyes aller-
giás bőrreakciókra lehet számítani. 

Gyerekeknek, kamaszoknak a böjt ellenjavallt, 
de természetesen várandósan és szoptatás 
alatt is. Emellett bizonyos betegségek mellett 
is veszélyes lehet az ilyesmi, így például cukor-
betegek, pajzsmirigy-túltengésben szenve-
dők, vese- vagy májelégtelenséggel küzdők 
szintén nem folytathatnak tisztító kúrákat. 
Akik épp egy vírussal küzdenek, azok is halasz-
szák el a kúra kezdetét. 

Ha nem akar valaki böjtölni, milyen lehető-
sége van a szervezet tehermentesítésére? 

A fi zikai aktivitás, az izzadással járó sporttevé-
kenység is ajánlott, illetve a szauna, a gőzfür-
dő, ahol fokozott izzadás megy végbe a szer-
vezetben. A hideg-meleg vizes váltózuhany, 
bár nem túl kellemes, de anyagcsere és kerin-
gésfokozó hatása miatt ajánlható. 

Mikor nem szabad feladni?

A kúrák legkritikusabb időszaka a 2. vagy a 3. 
nap. Ekkor fordul elő az általános rosszullét, 
szédülés, elesettségérzés, és ehhez társul a lel-
ki mélypont is. Ezen ha túljut az ember, akkor 
úgy érezheti, akármeddig képes megállni azt, 
hogy egyen. 

Milyen gyakran böjtölhetünk?

Böjtöt akár minden héten tarthatunk 24-36 
órán át. Pl.: a szombat esti vacsora után csak 
hétfőn reggelizünk. Csak ásványvizet igyunk 
kevés mézzel és citrommal.

Ezen rövid böjt alatt is pihen, kitisztul és erő-
södik a szervezet. Ezt a böjtöt 3-4 naposra is 
ki lehet húzni, ha már a hetit jól megszoktuk!

 A böjtölést célszerű beöntéssel kezdeni, hogy 
a vastagbélben felhalmozott mérgező anya-
goktól megszabaduljunk.

A méregtelenítés teljes, komplex rendszere 
biztosítja, hogy tökéletesen fog működni min-
den sejtünk.

Zimre Zsuzsa

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Édes otthon
Aggod Zsuzsa

Vigasztaló gipsztakaró

Alighanem a tél „örömeinek” velejárója, 

hogy több begipszelt karú-lábú gyerek-

kel és felnőttel találkozom mostanában. 

Hozzá lehet már jutni professzionális esz-

közökhöz, melyek könnyítenek a gipsz-

viselés nehézségein – kár, hogy a terve-

zőik nem enyhítenek orvosisegédeszköz-

formájukon, és nem teszik egyénibbé és 

kissé barátságosabbá őket. Egy házilag 

készített gipsztakaró nemcsak a fájdalmas 

hetek elviselését teszi kicsit vidámabbá, 

melegebbé, de védi a gipszet is a „környe-

zeti ártalmaktól”.

Élesen él bennem az első alkalom, amikor leg-

kisebb fi am (nálunk ő a „törős”, nála biztosan 

megtérülne az iskolai balesetbiztosítás, ha 

egyszer vennénk a fáradságot, és utánajár-

nánk) alig kétévesen először jött haza a se-

bészetről parányi gipsszel a kezén. Tudtam, 

hogy nagy szükség lesz valami vigaszra, hogy 

ne azt a búbánatos szoborkezet kelljen néz-

nie, és ismerve örökmozgó gyermekemet, azt 

is gyanítottam, hogy a gipsznek sem árt némi 

védelem az előttünk álló hosszú hetekre. 

Nyár lévén nem volt szükség a melegítésre, 

a lyukas vagy párjukat kereső zoknik gyűjte-

ményét túrtam hát fel gyorsan. Találtam egy 

nagyobb méretű csíkos térdzoknit az utóbbi 

kategóriából.

Levágtam a szárát, és fércöltésekkel leszeg-

tem a szélét. Vékony kalapgumi került bele, 

persze csak lazára eresztve, hogy könnyű le-

gyen a bebújás. Levágtam a sarkát, tömtem 

bele egy kis csomó vatelint, és rávarrtam a 

zoknira orrnak. Kapott még egy bolti szemet 

is, fonalból hajat és karokat. 

Tíz perc alatt kész volt a vigasztaló gipszvédő. 

A zokni maradékából (a lábfej- és orr-rész 

még felhasználásra várt) varrtam gyorsan 

egy rizzsel töltött négyszemű manó-testvért 

a gipsz-ruhának. Ez a maroknyi kis játékszer 

nem csak kedvenc állatka lett, de a gyürködé-

se és nyomkodása jótékony hatásúnak bizo-

nyult kisfi am pihenésre kárhoztatott kezének 

megdolgoztatásában.

Tipp:

Fontos, hogy olyan védőburkot készítsünk, amit 

kényelmesen rá lehet tenni a gipszre.

A második gipsztakaró téli korcsolyabalesetet 

enyhítendő készült, műszőrme-maradékból. 

Nem vagyok nagy híve a tépőzárnak, szá-

mos kedvenc kendőm esett áldozatul már a 

ruhaipar korlátlan tépőzár-imádatának, de 

most tépőzárt alkalmaztam annak érdeké-

ben, hogy könnyű legyen fel- és lecsatolni a 

gipszvédőt.

Mérd le a gipszet körben, és a hosszát is. 

A körméretre hagyd rá a tépőzár szélességét, 

úgy szabd ki a szükséges téglalapot. 

Szabd ki a nyuszi fülét és négy kis kört a po-

fácskáinak, tappancsainak és a farkának. Varrd 

össze a füleket és fordítsd ki. Varrd fel a tépő-

zárat a helyére. (Én ezen a ponton szoktam a 

többi hozzávalóval: tűvel, cérnával, ollóval, a 

kiszabott korongokkal, egy kis vatelinnel, két 

gombszemmel és egy fagyöngy-orral, a fü-

lekkel, na meg egy jó bögre teával a varrógép 

elől a TV elé telepedni, és egy kedvenc fi lmet 

betenni, hogy ne teljen hiába az idő.) Fércöl-

tésekkel varrj körbe hármat a korongok közül, 

kicsit húzd össze, tömd ki puhán vatelinnel, 

és varrd fel pofácskáknak és a farkincának. 

A maradék négy korongot is fércöltésekkel 

varrd körbe, tömd ki, és húzd össze egészen. 

Varrd fel a lábakat úgy, hogy lazán lógjanak. 

Varrd fel a szemeket, az orrot és a füleket – 

máris melegíthet a nyuszi-takaró. 

Ha még több maradék műszőrméd van, varr-

hatsz vigasztaló nyuszi-pajtást is az előbbi 

„recept” alapján.

Lábra való gipsztakaróknál fontos, különösen 

télen, hogy jó meleg legyen!

Készülhet maradék termovelúrból, megunt 

sálból, takaróból, kinőtt pulóverből. Érdemes 

szegést nem igénylő anyagot használni, hogy 

a járást könnyítő gumibetét helyét egyszerű-

en ki lehessen vágni. 

A lábgipsz védőjénél fontos az is, hogy ne 

legyen túl sok „sallang” rajta, ami akadályoz-

hat a mozgásban. A képen látható egyszerű, 

meleg, szárán gombbal csukódó gipszvédő 

jó szolgálatot tesz ilyenkor, de nyugodtan el-

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Üzenet a FöldnekKohlheb Norbert
eresztheted a fantáziádat! Választhatsz ping-

vint, fókát, nyújtózkodó macskát is mintának 

– a hosszúkás formájú állatok jól működnek 

ötletadóként a lábra való gipsztakaróhoz. 

Mérd le a gipszet, és arra tervezd meg a ru-

hát. Ha eléggé elasztikus anyagot használsz, 

nyugodtan lehet cső-formája, kevésbé nyúlós 

anyagnál viszont jobb, ha a szabásminta kö-

veti a gipsz ívét. Ügyelj arra is, hogy könnyű 

legyen belebújni: alkalmazz a száránál tépő-

zárat, gombot vagy cipzárt, ha kell. Az orrába 

varrhatsz egy jó meleg bélést, hogy ne fázza-

nak a lábujjak.

Kívánom, hogy sose legyen szükséged ezekre 

az alkalmatosságokra!

További ötletek a szimpatika.hu oldalon!

Házilag az energiahatékony-
ságért

Hogyan lehet a legtisztább és legkimerít-

hetetlenebb energiaforrást, a napenergiát 

házilag hasznosítani? Egyszerű lépésen-

ként otthon is könnyen kivitelezhető egy 

rakétatűzhely, szigetelhetők az ablakok, 

sőt, sörösdobozokból napenergiás ter-

ményszárító, légkollektor vagy vizes nap-

kollektor készíthető.

A növekvő gázárak mellett a magyar lakosság 

jóformán négyötöde energiaszegény: jöve-

delmének több mint tizedét kénytelen ener-

giaszámláira költeni. Kutatások szerint Ma-

gyarországon jelenleg legalább másfél millió 

embert érint az energiaszegénység; minden 

hetedik magyar pedig úgy nyilatkozik, hogy 

nem képes a lakását sem megfelelő hőmér-

sékletre felfűteni. Minden ötödik háztartás 

krónikus tartozást halmozott föl a közüzemi 

számláival – s ezzel Európában már az első 

helyen állunk.

A takarékosságra ösztönzés mellett a legin-

kább rászorulókon próbálunk segíteni, ami-

kor bármely háztartásban fellelhető szerszá-

mokkal, helyben is könnyen beszerezhető 

alapanyagokból építünk alternatív energia-

rendszereket. A megújuló energiaforrásokra 

épülő legolcsóbb, házilag is kivitelezhető 

technológiák népszerűsítését és elterjeszté-

sét célul kitűző Jövő/Menő ErőNyerő prog-

ram elsőként Mezőcsáton mutatkozott be. Az 

egy évvel ezelőtt, 2010 márciusában indított 

programban közösségi szerelőműhelyeket 

szerveztünk, amelyekben a település lakói ak-

tív részvételük mellett megismerhették, ho-

gyan csökkenthetik energiaszámláikat, vagy 

javíthatják az energiaszegénységben élők 

egészségügyi helyzetét és életminőségét.

Az eldobált sörösdobozokból készített nap-

kollektor elkészítése ráadásul jól összehozta 

a közösséget: Mezőcsáton együtt bütykölt 

velünk a nyugdíjas fi zikatanár és a nagyválla-

lati igazgató. Olyan gyakorlatias útmutatókat 

állítottunk össze, amelyek segítésével nagyon 

hamar összeszerelhető egy napkollektoros 

aszaló, egy vizes napkollektor, vagy akár egy 

légkollektor is. Kiváló családi program kere-
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kedett belőle, amire bátran hívhattunk 

szomszédokat, kisebb közösségeket.

A Jövő/Menő ErőNyerő programban négy, 

házilag összeszerelhető, megújuló ener-

giát hasznosító típustervet készítettünk. 

Roszkos Lajos, a mezőcsáti középiskola 

nyugalmazott fi zikatanára, és felesége 

egész nyáron napkollektoros aszalónk-

kal szárította a borsmentát, a csipkehúst, 

a citromfűt, a zsályát és a zellerszárat, a 

kávédarálóval ledarált szárítmányból pe-

dig kiváló minőségű házi fűszer lett. Vizes 

napkollektorunk a napenergia felhasz-

nálásával állítja elő a meleg vizet, és első 

példánya ma már egy Tisza menti kem-

ping vendégeit szolgálja ki meleg vízzel. A 

légkollektor a rajta átáramló levegő felme-

legítésével fűtési célra hoz létre hőener-

giát; egyet a gömörszőlősi ökofalu, egyet 

pedig egy tiszakeszi családi ház fűtésénél 

hasznosítunk. 

Vajon mennyi társadalmi hasznot hajt a 

természetből nyert energiahordozók fel-

használása? Az energiahatékonyság bo-

nyolult kérdése éppen ez, miközben a leg-

kézenfekvőbb módja pont az, ha takarékos 

módon élünk, például lakásaink fűtésekor. 

A fűtésszámla ötöde megspórolható egy 

házilag elkészíthető szigeteléssel: a min-

denki számára elérhető technika mind-

össze némi szilikonos tömítőanyagot (kb. 

200 Ft/m) és egy speciális horonymarógépet 

(bérelhető napi 1500-2000 Ft-ért) igényel, 

egy kis kézügyesség mellé. 

A műhelymunkákat Hegyesi József (ESSRG) 

és Bencsik Attila (Glia Kft.) irányították, szak-

mailag Dr. Kohlheb Norbert (ESSRG), az 

Interregionális Megújuló Energia Klaszter 

munkatársai, valamint Barna Tamás (Nimfea 

Egyesület) működtek közre. 

A Jövő/Menő ErőNyerő megújuló energia út-

mutatók letölthetők: www.essrg.hu

Név: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Telefon: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Az Ön Szimpatikája:

Név: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Telefon: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Az Ön Szimpatikája:

P. H. P. H.A SZIMPAT IKÁBAN
!

NE
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A SZIMPAT IKÁBAN
!
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 KÉRJ SZATYROT

ZÖLD KUPON ZÖLD KUPON A SZIMPAT IKÁBAN
!

NE
 KÉRJ SZATYROT

NE KÉRJ SZATYROT, 

Ha Ön 
2011.  február 1. és 28. 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! 

                  

A játékosok között kisorsolunk  5 db 
24 alkalmas Power Plate vibrációs 

tréning és terápiás bérletet személyi 
edzővel, a Power Plate Magyarország 

felajánlásával.

 Részletes játékszabály: 

www.nekerjszatyrot.hu

 Sorsolás:

 2011. március 25-én

ÉS NYERJ!


