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Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kedves Olvasó!

Hullanak a levelek, ami nem 
nagy újdonság így novem
berben, de most már a postás 
bácsi is kezd furcsán nézni, 
amikor befut a napi kétkilós 
penzumával. El kellett neki 
magyaráznom, hogy bizony, 
Önök dolgoztatják meg őt azzal a sok száz boríték-
kal, amelyet szeptemberben indított Szimpatika 
kvíz játékunkra folyamatosan küldenek. Persze 
nem lennénk zöld magazin, ha nem kezdenénk 
valamit a felbontás után maradó sok kiló üres 
borítékkal, természetesen egyik sem landol a sze-
métben, mindegyik újrahasznosításra kerül – de 
ne felejtsék, aki nem szeretne bélyegre költeni 
és papírt pazarolni, az on-line, a szimpatika.hu ol-
dalon is kitöltheti kvízünket. És hogy érdemes-e 
játszani? Egyik kedves olvasónk, aki egy korábbi 
játékunkon wellness hétvégét nyert, egy költe-
ménnyel ajándékozott meg engem, amelyet szin-
te kizárólag terjedelmi okokból nem közlünk teljes 
egészében:

Ne késlekedj,
próbáld csak ki!
Más is nyert már,

– hát megéri!

Ezzel kívánunk felsőlégúti nyavalyáktól mentes, 
nem túl szürke novembert mindenkinek!

Kalmár András
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De az orvosi pályától az első pillanattól kezd-
ve irtóztam, félek a tűtől, a vértől, öregsé-
gemre már kicsit hipochonder is lettem. 

Kétgyermekes apaként hogy tudod meg-
úszni a vér látványát?

Összeszorítom a fogam és kibírom, de nem 
vagyok jó benne. Amikor a kislányomat bi-
ciklizni tanítottam, nekiment egy oszlopnak 
és felszakadt az álla. Annyira rosszul lettem, 
hogy nem tudtam a mentőket felhívni. Em-
lékszem, hogy mentem a parkban, és anyu-
kákat kértem remegő kézzel, hogy mondják 
meg a mentők számát, mert én tudom, hogy 
tudom, de most nem tudom. A fogorvosról 
is letiltottak, pedig azt hittem, hogy ott jól 
teljesítettem, de az a visszajelzés érkezett, 
hogy ne jöjjön az apuka többet, mert lehet 
látni, hogy rosszul van, és ezt még átragaszt-
ja a gyerekre is. Nem szeretem az ilyesmit, 
félős vagyok. Fiatal felnőtt koromig zajos éle-
tet éltem sok sebesüléssel és sok vérrel, de 
akkor semmi problémám nem volt. Amikor a 
zenekari busz kettévágta a fülemet, a sebet 
szalvétával láttam el. Másnap kérdezte az or-
vos, hogy milyen krémet tettem rá – kiderült, 
hogy előzőleg egy majonézes szendvics volt 
a szalvétában.

Akik csak a tévében látnak, talán nem is 
tudják, milyen profi zenész vagy: gitáron 
és zongorán is kiválóan játszol. Mikor 
kezdted az aktív zenélést? 

 Hivatásszerűen 33 évesen, már kétgyerekes 
apaként álltam először színpadon az Emil 
Rulezzel. Egyébként szerintem jobban zon-
gorázom, mint gitározom. De igazából egyi-
ket se csinálom olyan jól, mert autodidakta 
vagyok, és nem fektettem éveket a tanulás-
ba. Nem képezem, fejlesztem magam úgy, 
mint egy profi zenész. Egy ilyen típusú auto-
didaktának, mint én, ennyi figyelem bőven 
elég. Az, hogy rólam mit tudnak, és mit nem 

tudnak, az többnyire rajtam múlik. Ha reklá-
moznám, hogy zongorista vagyok, akkor ke-
resném a helyzeteket, ahol ezt meg tudom 
mutatni, de leszoktam arról, hogy érdekeljen, 
mit tudnak arról, amit csinálok. Ez egy hos�-
szú folyamat volt. Ha ez egy nagyobb ország 
lenne egy értelmezhetőbb piaccal, akkor 
elismerném, hogy fontos, hogy az ember a 
managementjével felépítsen egy előadót, 
de jelen körülmények között szerintem en-
nek semmi értelme.

Sose fordult meg a fejedben, hogy a nem-
zetközi piac felé kellene nyitni?

Persze, álmodoztam róla. A zenében, előadó-
művészetben van egy-két olyan irány, ahol 
el lehetne indulni a világ felé, ilyen pl. a jazz,  
a klasszikus zene. De nem vagyok se jazz-, se 
klasszikus zenész. Amire esetleg képes len-
nék, arra nem biztos, hogy hajlandó lennék. 
Amit most tervezünk a zenekarral, az lehet, 
hogy majd nemzetközi lesz, de nemzetközi 
szinten is kicsi. Kitaláltunk egy olyan formá-
tumot, ami megoldja a nyelvi kérdéseket, 
mert nem hiszem, hogy nekem angolul kéne 
énekelni – noha jól tudok angolul. 

Sosem tanultál zenét? 

Másfél évig jártam Edit nénihez, de Edit néni 
nem vette észre, hogy annak ellenére, hogy 
nem gyakorolok, és nem csinálom meg a há-
zi feladatot, és úgy nézek ki, mint a gyerek, 
aki nem tehetséges, nagyjából hat-hét órát 
ülök naponta a zongora előtt, tehát nekem 
nem a zongorával vagy a zenével volt ba-
jom, hanem Edit nénivel. Apám meg nem 
akart erőszakoskodni. Ő amúgy karvezetés 
és zeneszerzés szakon konzit végzett, te-
hát nálunk otthon mindig nagy zenei élet 
volt. Mindenki zongorázott, koncertre jár-
tunk meg az Operába, az volt a természetes, 
hogy apám megkérdezte az előadás alatt, 
hogy melyik brácsa hamis? Büszke voltam 

Hajós András
Orvos családból származol, édesapád anatómus; téged soha nem vonzott ez a pálya?

Anatómiával, szövettannal és élettannal foglalkozik, de egy-két év gyakorlattól eltekintve 
ő leginkább egyetemi tanár volt. Nagyon sokáig a SOTE-n dolgozott, a ’80-as évek vége fe-
lé az Állatorvosira ment át. Különbözeti vizsgákat tett, majd sokáig tanszékvezető volt, és 
még most is ott dolgozik. Amire talán a legbüszkébb, az idegen nyelvű oktatás. Édesapám 
a mai napig németül, angolul és magyarul adja le heti egy nap az anatómiát. 
Ő nem volt a „család orvosa”, sőt, inkább különválasztotta a munkát a családtól, nagyon 
ódivatú volt ilyen szempontból. Volt olyan, hogy feljöttem a térről, csontig lelógott a bőr 
a lábamról, és salakkal volt tele a sebem. Felnézett az újságból, és azt mondta, hogy nem 
kell hisztizni. Emlékszem, egyszer valamivel rettenetesen átvert, mert C-vitamint adott, 
pedig én azt hittem, orvosságot kapok. Mindig azt hallgattam gyerekkoromban, tanulj, 
különben orvos leszel, mert neki egyedül oda volt protekciója, amivel kapcsolatban rög-
tön elmondta, hogy soha senkit nem nyomott be sehova.
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le kell jönni, ezt is sokféleképpen lehet csinál-
ni. Az előadó-művészet nagyon hasonló eh-
hez, belsőleg, mentálisan, következményeit 
tekintve más típusú, de ugyanakkora sebe-
ket lehet szerezni. Én egy olyan szakaszban 
vagyok, hogy nem futottam ki a formámat, 
ezért néha elvállalok olyasmit, amiben meg-
nézhetem, megmérhetem, megmutathatom 
magamat. Most pedig lehet, hogy könyvet 
fogok írni, zenélek és egy gyerekelőadást is 
csinálok. Volt egy időszak, amit a frontvonal-
ban töltöttem, és ki kell, hogy mondjam, ezt 
én nem kezelem jól. 

A  „híresemberséget”?

Nem szeretem az újságot, nem szeretem a 
műtapsot, a talpnyaló stábot, a tolvaj pro-
ducereket… Azt szeretem, hogy kiállok az 
emberek elé és beszélek, ha elhívnak a Duma
színházba vagy rendezek egy önálló estet. 
Persze bennem van ez a „megmutatnám”. 
Szerintem nem lehet eldönteni, hogy félre-
álltam, vagy már lemaradtam.

 
Apropó félreállás: azon kevés, ismert 
magyar ember közé tartozol, akit éjjel-
nappal bringával látni. Egyszerűen csak 
könnyebben tudsz így közlekedni, vagy 
van ebben valamilyen küldetéstudat is?

Nagyon sok minden találkozik ebben. Egy-
szer nagyon rosszul voltam, és ekkor kezd-
tem el azon gondolkozni, hogy mit kell 
másképp csinálnom. Nagyon nem találtam 
a helyemet, és egyszer letámadott László 
János, a Magyar Kerékpárosklub elnöke, és 
azt mondta: te biciklizni fogsz. Óvatosan 
belekóstoltam, és amikor először a rakpar-
ton végigbicikliztem a bringaúton, éreztem 
a szagokat, láttam az embereket, a mozgást, 
a sebességet, akkor határoztam el, hogy én 

– már ha lehet – bringázni fogok. 

Kalmár András

magamra, ha meg tudtam mondani, hogy 
melyik. Nagyon sok minden a zene körül for-
gott nálunk, de lemondtak rólam, amikor el-
mentem a jazz és a könnyű műfajok irányába. 
Apám nem tudott ezzel mit kezdeni, de nem 
tiltott el, és nem tett rá soha megjegyzést.

Az Emil Rulezhez mit szólt?

Valahogy kibukott, hogy ez nem az ő zenéje, 
de ettől függetlenül nagyon büszke volt rám. 
Amikor az első lemezünk megjelent, és a szü-
leim látták, hogy én ezt komolyan veszem, ez 
egy hivatás a részemről, akkor nagyon meg-
dicsértek, és azt mondták, hogy büszkék rám, 
amiért nem adtam fel. Volt, amikor majdnem 
feladtuk, amikor már a sokadik helyről küld-
ték vissza a kazettánkat. Egyébként akkor let-
tünk igazán jók, amikor feladtuk. Akkor még 
persze volt zeneipar, de nem volt internet, 
YouTube. 

A klasszikus öltönyös állásod a zenekar 
miatt adtad fel?

Ha őszinte akarok lenni, valahogy kikoptam 
belőle, egyre többször volt, hogy délután ze
néltünk, aztán este egy meetingre kellett 

mennem, és a kettő nem működött együtt. 
Mindenhol addig maradtam, amíg négyes-
ötös osztályzaton teljesítettem. Nagybátyám 
mondta, hogy az ember olyan helyen dolgoz-
zon, ahol az egésznek egyszer a főnöke akar 
majd lenni – akkor van jó helyen. Voltam igaz-
gató, kerestem sokat, jártam nagy autóval, vol-
tam pincér, voltam rakodómunkás. Nekem 
muszáj előbb győznöm valamiben, hogy utána 
azt mondjam, hogy azt nem becsülöm sokra. 

Volna kedved még egyszer saját tévémű-
sort csinálni?

Csinálnék, de jó ideje félreálltam, lehet, hogy 
nem is veszem észre, de már eljátszottam az 
esélyeimet. Ez nem azt jelenti, hogy nekem 
ne lenne megfelelő az egóm. Vannak olyan 
szegmensei a magyar szórakoztatóiparnak, 
amiben, azt gondolom, mostanra én lettem a 
legjobb. Kicsit olyan ez, mint a bokszolók éle-
te. Van egy olyan életszakaszuk, amikor topon 
vannak, iszonyú keményen meg kell küzdeni 
azért, hogy időnként látványosan megüttes-
sék magukat, és akkor győzni kell – mindig 
van benne kockázat. Egy darabig fent marad-
nak csúcson, aztán eljön az a pillanat, amikor 

fotó: RTL-KLUB

fotó: RTL-KLUB
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Az ember az egyetlen olyan élőlény a földön, 
aki tudja, hogy meg fog halni. És mégis nevet. 

November eleje van. Mindenszentek ünnepe, 
halottaink napja. 

Beszélnünk kell hát a halálról. Akkor is, ha 
misztikus, távoli, felfoghatatlan és félelmetes.

Minden évben újra és újra feltámadó vitánk 
párommal és családom más tagjaival, hogy 
november másodikán kell-e, vagy sem kimen-
ni a temetőbe. 

Én nem megyek ki. 

Nem akkor.

Halottaimat magánügyemnek tekintem. Hét-
köznapjaim részesei ők. Benne vannak minden 
mozdulatomban, békémben, haragomban, 
fiam mosolyában. Anyám hangját hallom, 
amikor unokámhoz szólok, apám lelkiismere-
tessége ébreszt hajnalban, ha valamely mun-
kámmal elmaradtam. Nem temetőbe járás 
kérdése ez.

Természetesen tiszteletben 
tartom mások hitét. Azokét, 
akik úgy gondolják, hogy 
az ünnepre azért van szük-
ség, mert a kisebb bűnökért 
a lélek a purgatóriumban 
bűnhődik, és üdvözülését 
meggyorsíthatja, ha az élők 
könyörögnek érte. Kicsit 
még irigylem is őket, hiszen 
tehettek valamit halottaikért. 
Magukért tehát.

és következmények nélküli. A halál pedig elfo-
gadhatatlan és félelmetes. Egy materialista em-
ber azt gondolja, hogy az életben elkövetett 
bűnökért csak az e világi igazságszolgáltatás 
előtt kell felelni. Így az élet igazságtalanságai 
nehezebben elfogadhatóak, mivel a disznósá-
gok megúszhatók. 

A felsőbb hatalom létezésében hívő emberek 
erkölcsisége más. Törvényszerűséget éreznek 
a körforgásban, aminek része a halál is. Lehet, 
hogy igazuk van. Hiszen minden körülöttünk 
zajló dolog, a négy évszak, az öröklődés ténye, 
a korszakok ismétlődő váltakozása azt bizo-
nyítják, hogy nem egyetlen életet kaptunk 
csupán. Persze mindez a hit világába tartozik. 
Azt hiszem, hogy így van, vagy azt hiszem, 
hogy nincs így. Bizonyítani nehéz. Bár sokan 
megpróbálják.

A lélekvándorlás, a túlvilág, a felsőbb hatalom 
létezését próbálják bizonyítani a halálközeli él-
mények kutatói is. Szerintük a klinikai halál ál-
lapotából visszatért emberek többsége korától, 
vallásától, neveltetésétől függetlenül nagyon 
hasonló élményekről, észlelésekről számol 
be. Klinikai halálnak nevezzük azt az állapo-
tot, amikor a szívműködés és a keringés leáll, 
ezáltal az életfontosságú szervek vérellátása 
megszűnik. Az állapotot átlagosan 4-5 percig 
visszafordítható, tehát a beteg újraéleszthető. 
Raymond Moody, amerikai kutató orvos Élet 
az élet után című könyvében összegyűjtötte a 
klinikai halálból visszatért emberek beszámo-
lóit. A könyv megjelenése után egyre többen 
kezdtek el foglakozni azzal, hogy a halálközeli 
élménybeszámolók mennyire hasonlítanak 
egymásra. Állítólag a mélyen vallásos keresz-
tények, muzulmánok, zsidók, buddhisták és 
a meggyőződéses ateisták is szinte ugyanazt 
a képsort látják. Moody második könyvében, 
amely A fényen túl címmel jelent meg, azt ál-
lítja, hogy az Egyesült Államokban nyolcmillió 
felnőtt ember tapasztalt meg hasonlót. Az oda-
át járt emberek – mondja Moody –, miközben 

lepergett előttük életük filmje, átélték mindazt, 
amit másoknak okoztak. Ha bántottak valakit, 
érezték annak szomorúságát, ha segítettek va-
lakin, érezték ennek örömét. Eggyé váltak ve-
le. Ezért a klinikai halálból visszatérők az igazi, 
mély élmény hatására szinte kivétel nélkül azt 
állítják, hogy az életben a legfontosabb dolog 
a szeretet. Azt állítják, hogy mindenki valami-
lyen feladattal születik erre a földre, és addig 
nem lel nyugalmat, míg ezt a karmikus felada-
tát meg nem találja. A visszatérők szinte kivé-
tel nélkül azt mondják, hogy már nem félnek 
a haláltól, legfeljebb az oda vezető úttól, mert 
megtapasztalták, hogy odaát lenni jó. 

Ha ez így igaz, vagyis igaz, hogy a hívő ember 
nem fél a haláltól, akkor a legfontosabb aján-
dékot kapta a sorstól, a halálfélelem nélküli 
életet.

November eleje van. Beszélnünk kellett a ha-
lálról. 

Ennyi azonban elég is.

Popper Péter egy vele készített interjúmban 
ezt mondta: „Azt gondolom, hogy mi, em-
berek, a születés és halál közötti időt kaptuk. 
Ami ezen kívül van, nem a mi kompetenciánk. 
Semmiféle módon, se meditációval, se reinkar-
nációs hipnózissal, se más ezoterikus módszer-
rel nem kell bekukucskálni a nemlét szféraiba. 
Nem kell olyan jól értesültnek lenni a túlvilág 
dolgaiban.”

Fogadjuk meg a tanácsát. Én megfogadom.

Van-e élet az élet után? De ne beszéljünk többet a temetőről! 

Beszéljünk inkább az élőkről. Az élők halálhoz 
való viszonyáról. Mert fontos. Az élet nagy 
kérdései közül az egyik legfontosabb. Nem 
véletlen, hogy minden vallás és minden filo-
zófia alaptézisei között rögzíti a halálhoz való 
viszonyát. A halál ugyanis lelkileg feldolgozha-
tatlan, ezért mióta csak ember él a földön, az 
elmúlástól való rettegését vallások, mítoszok, 
különféle filozófiák segítségével igyekszik 
megszelídíteni. Az öt világvallás mindegyike 
megpróbálja felfoghatóvá tenni a felfogha-
tatlant. Minden vallás beszél a túlvilágról. A 
kereszténység és az iszlám az isteni jutalmazás 
és büntetés helyének tekinti. A brahmanizmus 
szerint a halál után egy szenvedéssel teli perió-
dus következik, a „káma loka”. A tibeti buddhiz-
mus a két élet közötti időszakot „bar do”-nak, 
köztes létnek nevezi. Erről szól a híres Tibeti 
Halottaskönyv, mely – sok ezer évvel ezelőtt 
született sorai tanúsága alapján – mintha a 
manapság tudományosan vizsgált halálközeli 
élmények leírása volna. A könyv szerint az em-
ber a két születés közti létben előző életének 
gonosz gondolataiból, érzéseiből, cselekede-
teiből keletkező „karmikus viharokban” ázik. 
Ezek elől menekülve születik újra. Igaz vagy 
sem, nem tudhatjuk. Annyi biztos, könnyebb 
elfogadni a különböző vallások nyújtotta 
menekülési útvonalat, a túlvilágot, a reinkar-
nációt, mint azt, hogy a világból halálunkkal 
eltűnünk örökre.

Ezért nehezebb a materialisták élete. A materi-
alistáké, akikről azt szokták mondani, hogy hi-
tetlenek. Pedig hívők ők is. Éppen csak abban 
hisznek, hogy egyszer születünk meg erre a 
földre. És nincs tovább… Egy materialista em-
ber számára az élet egyszeri, ismételhetetlen 

Dogossy Katalin Dogossy Katalin
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A hiper-szuper benzinkút polcán sorakozó, 
(megszámoltam) közel ötven darab alma-
ecet láttán ki ne jönne zavarba, mikor a 
fogyasztói alapon működő társadalom, a 
vásárlói igény, esetleg önérvényesítés kér-
dései merülnek fel? Én mindenképp! Botor 
fejjel bébiételt kerestem a többek közt 
gyógyászati termékekkel roskadásig telt 
pultok árnya mentén, de tudomásul kel-
lett vennem, hogy a planéta éves, mintegy 
6,5 millió tonnás ecetsav felhasználásához 
képest az elenyésző kisebbséghez tarto-
zom. Ja kérem, cipőt a cipőboltból! 

Más lenne persze a soraimból áradó hangu-
lat, ha akkor nem a tíz hónapos gyermekem, 
hanem én magam vagyok éhes, és teszem azt, 
épp nizzai salátát kívánok összeütni a csomag-
tartóban! Ha feleségemet nem oktatom ki jó 
előre, hogy bízzon az euroatlanti értékesítési 
szemlélet kereslet–kínálat összefüggéseiben, 
hogy a töltőállomás egy összetett gazdasági 
egység, pont ott ne lenne ilyesmi!? De nem 

Lenne rá igény…   I. volt… Így most a szegény tulajdonost és/vagy 
üzemeltetőt veszem célba, így használva ki 
a sajtó nyilvánosságát. Csak azért, mert vala-
ki „okosba“ bepakolt egy raklap acetic acidot 
a shopba, mert az pillanatnyilag jó üzletnek 
tűnt? Igen! És nem csak ezért, és nem csak őt! 

Mindenki előtt magamat… A magazin előző 
számában megfogalmazott, „nem szeretem, 
ha hülyének néznek” retorikát immáron az 
erős radikalizálódás váltja fel fejemben; jelen-
tem, már azt sem kedvelem, ha azzá tesznek… 
Pedig hagyom minduntalan. Hol bölcs mo-
sollyal, néha passzív rezignációval, gyakran 
őrjöngve veszem tudomásul, hogy igen, ezt 
megint meg lehetett csinálni! Velem! Tehetsé-
ges untermanja vagyok a klasszikus bohóctré-
fák sokaságának. 

„Akkor nemesb-e a lélek, ha tűri Balsorsa min-
den nyűgét s nyilait; Vagy ha…”, ne tovább, 
álmatag királyfi, akkor! Hát veszem én a fárad-
ságot, hogy szóvá tegyek bármit is, esetleg a 
megértés vágyával szemeimben rákérdezzek 
a rendszer vélt hiányosságaira? Nem veszem. 
Csak azt, amit elém raknak. Na, látom!

Persze a karvaly-, no meg a vércse- és harkály-
tőke (értsd: közép és kisvállalkozások), a piaci 
rengeteg tettesei, áldozatai egyszerre. Az meg 
az én hibám, hogy az értem zajló versengés-
ben mind gyakrabban zsákmányállat gyanánt 
veszek részt. Holott a szolgáltatások területén 
választási lehetőségeim legalább a pénztárcám 
vastagságával egyenesen arányosak. Jó, ha jóhi-
szeműségből, hanyagságból, illetve a nagyon-
nagyon elfoglaltságtól szédülten nem olvasom 
el az apró betűt, ne másra, magamra vessek! 
Ez kérem a kapitalizmus természetrajza, cirka 
kétszáz esztendős csúszással, de akkor is. Mit te-
gyünk, igazságtalan a történelem, mint Mátyás 
király kivételével minden és mindenki más…

Az üzlet állítólagos tisztátlansága tehát nem 
új a nap alatt, szigorú törvények, versenyhiva-
tali, fogyasztóvédelmi korlátozások szabályoz-
zák napjainkban. 

Ha már itt tartunk, tegye fel, 
kérem, a kezét, aki részt vett 
a szeptemberben zárult fo-
gyasztóvédelmi konzultáció-
ban? Én például nem, pedig 
nemzeti volt, tehát felté-
telezem, véleményemre 
számítottak! Még akkor is, 
ha a kérdőívben feltün-
tetett, mindösszesen tu-
catnyi felvetésben már 
a remélt válaszok is 
helyet kaptak… Foly-
tassuk hát innen a tudatos  
vásárlói magatartás elemzését decem
berben, mikor általános fogyasztásunk amúgy 
is, az önfeledt ünneplések sorozatának kap-
csán, a célegyenesbe fordul. Hajrá! Ha más-
hogy nem megy.

Novák PéterÜzenet a Földről
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az arcodat már nem látom, a kép pedig fo-
lyamatosan mozog, kb., mint amikor a tévé 
fut, csak oldalirányba. Ráadásul színes ka-
rikák úsznak előttem, amilyeneket te akkor 
látsz, ha éles fénybe nézel. Baromi idegesítő. 
De ami leginkább frusztrál, hogy a vizuális 
információkat nem bírom felidézni – a meg-

maradt látásom képei is elvesznek. Anyukám 
arcát vagy a kutyám külsejét sem tudom 
előhívni. Inkább a tapintásos és egyéb em-
lékeim segítenek: mint hogy milyen a ku-
tyám szőrét megérinteni. Nem is képekben 
gondolkodom; közlekedésnél mozgásokban, 
irányokban, ívekben. Nagyon fontosak a 
hangok, azok árnyalatai, a tapintás, a szag-
lás. És a benyomások, asszociációk. Tudom 
pl., hogy a kutyám rókaszerű, és a róka fogal-
mához társul mindenféle, pl. nyúlánk, vagy 
olyan, mint a tűz.

Mindig is kilógtál a sorból. Hogyan visel-
ted? Gyerekkorodban, vagy akár a látók-
nak kitalált főiskolákon.

Gyerekként nagyon sokat szenvedtem tőle. 
Most már azt gondolom, nem csak a látássé-
rülésből adódóan. Az inkubátoros kezdetből 
sok minden következik. Ha három hónapig 
nem foghat meg az anyukád, hanem gépek-
re kötve élsz, akkor ott lesznek kapcsolati 
problémák. Kiskoromban a környezetem na-
gyon nehezen fogadta el, hogy sérült vagyok 

– a családomat is beleértve –, a testvéremnek 
sajnos azóta sem sikerült. A szüleimnek idő 
kellett; eleinte magukat hibáztatták, és nem 
értették, ez miért pont velük történik, mit 
rontottak el… Persze, mindent megtettek, 
rengeteg fejlesztésre hordtak, mert a moz-
gásommal szintén súlyos problémák voltak 

– mivel agyvérzésen is átestem. Sokáig járni 
se tudtam, sőt, kérdés volt, hogy az értel-
mem nem sérült-e. Amikor megszülettem, 
azt mondták az anyukámnak, hogy ha az 
első három napot túlélem, akkor van gye-
reke. Nem is tudom, milyen lehet ezt hallani. 
Ezután még 3 hónapig nem foghatott meg. 
Amin a szüleim átmentek, azt bárkinek ret-
tentő nehéz lenne feldolgozni. 

Gondolom, ezek után a széltől is óvtak.

Persze, túlféltettek. Én meg próbáltam úgy 
tenni, mintha látnék, hogy a környezetem-
nek megfeleljek. Rengeteg rossz helyzetbe 
keveredtem, nekimentem dolgoknak, embe-
reknek. És mert rajtam nem nagyon látszott, 
hogy sérült vagyok, sokan nem tudták értel-
mezni, miért tartom úgy a fejem, vagy nézek 
olyan furcsán. A gyerekkori közösségeimen 
teljesen kívül rekedtem. Elsősként volt egy 
szörnyű és sokáig meghatározó élményem. 
Először voltunk szünetben az udvaron, és 
miután becsöngettek, mindenki bement, 
engem meg kint hagytak. Nem tudtam, mer-

Amikor megpillantom a fehér botjával vá-
rakozó helyes, törékeny, pici lányt, kissé 
zavarba jövök. Nem tudom vele felvenni a 
szemkontaktust, mielőtt megszólítanám, 
ő pedig nem sejtheti, merről érkezem, mi-
kor és ki lép oda hozzá a zsúfolt utcán. De 
miután bemutatkozunk, már minden a 
lehető legtermészetesebb. Határozottan 
közli, hogyan tudok neki segíteni, javasol 
egy másik kávézót a környéken a helyett, 
amelyikre én gondoltam, belém karol, 
és odavezet. Közben sorolja, még hová 
szokott beülni a barátaival a belváros-
ban. Egyik helyet sem ismerem. Kovács 
Klariszról annyi az információm, hogy két 
diplomát szerzett, szinte vakon, és elké-
pesztő a kitartása, akaratereje. Még nem 
tudom, pontosan mit várok a beszélgeté-
sünktől, és azt sem, hogy majd úgy köszö-
nök el: többet kaptam, mint egy interjút.

Látom, friss a tetoválásod. Kutya?

A rokona: farkas. Fényfarkas. A kutya nagyon 
közel áll hozzám, és rajta keresztül a farkas 
szintén vonz – mint távoli szerelem. A ter-
mészetközelség fontos nekem, a farkas ezt is 
jelképezi. A Pilisben lakom, és legalább más-
fél órát kirándulok a két kutyámmal naponta. 
Ha lehet, a városba is behozom őket. Nekem 
a kutya segített kapcsolódnom az emberek-
hez – ezért is örök szenvedély. Ötévesen kap-
tam az elsőt, és 13 éves koromtól, vagyis 17 
éve foglalkozom velük komolyabban – bá-
mulatos, mi mindenre megtaníthatók. Szíve-
sen képeztem volna vakvezető kutyákat, de 
ahhoz ép látás kellene. 

Fényfarkas Hogyan veszítetted el a látásodat, és mi-
lyen mértékben?

Hat hónapra születtem, három hónapot él-
tem inkubátorban, ennek a velejárója volt, 
hogy a jobb szememre vak vagyok, de a má-
sik is folyamatosan romlik gyerekkoromtól, 
nem lehet tudni, hol a vége. Vagyis lehet, és 
csak reménykedem, hogy nem következik 
be. Ezzel rettentő nehéz együtt élni. Jórészt 
színeket és foltokat látok. Használok segéd-
eszközöket, hangoskönyvet, néha viszont ki-
kerülhetetlen az olvasás, írás; pedig nagyon 
rontja a szemem. Az iskolák elvégzése is erős 
megterhelést jelentett, de nem volt kérdés, 
továbbtanulok-e. Kaposváron végeztem 
állattenyésztési mérnökként, mert persze, 
kutyákkal akartam foglalkozni, azután je-
lentkeztem a Pázmány (PPKE) mentálhigié-
nés másoddiplomás képzésére. Ezt nemrég 
fejeztem be. Kettős identitásom van: egy 
barátnőm viccből mentálhigiénés mérnök-
nek szokott nevezni; stimmel. A „kicsit ez, 
kicsit az”-szituációkban amúgy is nagy gya-
korlatom van. A kívülálló nem gondolná, de 
a látássérültség furcsa peremhelyzet, amely 
hatalmas pszichikai nyomást jelent. Nehéz 
meghatároznom magam, ki vagyok. A vakok 
oldaláról látó, a látókéról vak, valójában va-
lami köztes iksz: „látássérült”, de senki sem 
tudja, ez nálam mit takar. A nem tiszta kate-
góriák zavarba ejtik az embereket.

Ahogy beszélgetés közben tartod a szem-
kontaktust, nem mondanám meg, hogy 
nem látsz.

Régen simán lógattam volna a fejem. Külön 
meg kellett tanulnom, hogy nekem hiába 
mindegy, hova nézek, neked nem az. Pedig 
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Az volt az első benyomásom, hogy hihetet-
lenül agilis nő vagy, és ez csak erősödött. 

Túléléssel kezdtem. Azzal az életerővel na-
gyon megtanul az ember akarni, amivel élet-
ben marad az inkubátorban. Mi ahhoz képest 
egy vidéki kollégium? Kérdezted, hogyan 
bírtam azt, hogy kilógok a sorból: a főiskolán 
már nagyon jól, és a mindennapjaimban sem 
zavar. Szerettem Kaposvárra járni, nagyon 
élveztem a szegedi mentált is, főleg az ön-
ismereti csoportokat (amelyek tőlem lettek 

„integráltak”). Néha elmeséltettem, amit látni 
kellett volna, de szívesebben támaszkodtam 
csak a hallásomra. Ez azonban már a jutalom-
időszak volt – sok évbe telt, míg képes lettem 
felszabadultan viselkedni látók között, vagy 
jól segítséget kérni és elfogadni. Annak idején 
még a fehér bot használata is komoly küzdel-
met jelentett, és ez gyakran eszembe jut, mert 
másnak szintén probléma. A bot a vakság 
szimbóluma, én pedig nem akartam vak lenni. 
Aztán egyszer majdnem elütött egy autó, és 
akkor rájöttem, hogy ez nem elméleti kérdés. 
Szükséges. Nemcsak a tájékozódásban segít, 
de általa én is jelzek valamit. Ráadásként elő-
hívja az emberek segítőkészségét, ami jó.

Olyan tényleg létezik, hogy valaki meg-
ragad, és átvezet az úton, ha akarod, ha 
nem? Mint a viccekben.

Meglepő, de igen. Félelmetes, amikor egy-
szer csak figyelmeztetés nélkül megragadják 
a karom. Ilyenkor kérem, hogy engedjék el. 
Az is nagyon rossz, ha a botot tartó kezem 
fogják meg. De általában megkérdezik, se-
gíthetnek-e, és hogyan – aminek örülök. 
Egyszer a vonatról való leszállásnál segített 
egy férfi, aki kivételesen precízen követte az 
utasításaimat. Kiderült, hogy a légierő nyu-
galmazott parancsnoka. Nagyon aranyos 
helyzet volt. 

Mi a jövő?

Terápiás kutyák képzése, tenyésztése, és ún. 
állatasszisztált terápia vezetése, egyénileg és 
csoportban. De ehhez még sok minden kell. 
Olyan csapatot szeretnénk összehozni a volt 
csoporttársaimmal, ahol vizsgázott terápiás 
kutyákkal dolgozhatunk. Már neveljük az első 
kutyát erre a célra, és van még egy jelöltünk. 
Ezen kívül addiktológiai szakkonzultánsnak 
is szeretném továbbképezni magam. Vonza-
nak a kihívások, a gyors döntések, a harctéri 
helyzetek – az, aminek tétje van, az igazi élet. 
A farkas. Látod a 10 évvel korábbi tetoválá-
somat a másik karomon? Sárkány. Magányos, 
és olyan, mint egy váz. Nézd meg a fény-
farkast: milyen élő! Falkához tartozik. Mint 
én. Így hívjuk a frissen végzett barátaimból 
alakult társaságunkat. A két csuklómon a két 
ábra mutatja az életem változásait. A farkas 
a társasság, az intelligencia, az együttműkö-
dés, na meg az agresszió – amelyet azáltal, 
hogy kiteszek, uralhatok és átváltoztathatok 
agilitássá. A látásromlásom frusztrál, dühít. 
De ott a farkas. Kint.

Nem hittem, hogy létezik tetoválás, ami 
lenyűgöz, de Klariszé ilyen: egy kép, ame-
lyet a viselője nem lát, de amelyre a teste, 
a bőre emlékszik, vizuális memória nélkül 
is – mert szó szerint, belevésték.

re és hova menjek, álltam becsukott szem-
mel, folytak a könnyeim, de nem volt idő 
sírni. Elindultam, és valahogy megkerestem 
a termet. Akkor alapoztam meg azt az attitű-
döt, hogy nincs idő az érzésekre, helyzeteket 
kell megoldani – de ez csak túlélésre való, és 
nekem külön meg kellett tanulnom, hogyan 
éljem át az érzéseimet, ha megtehetem.

Túlélőből átképezted magad „átélővé”?

Így van. De ez hosszú önismereti munka ered-
ménye. Egy sérült embernek nagyon nehéz 
ám leválasztani, hogy milyen probléma adó-
dik a sérüléséből, mi a saját kapcsolódási ne-
hézségeiből, mi a családi, szociális háttérből, 
mert ezek összekeverednek, ami egyre ros�-
szabb helyzetet eredményez. Nekem nagyon 
mélyre kellett kerülnöm ahhoz, hogy eljussak 
a segítségkérésig. Egész gyerekkoromban 
úgy próbáltam kompenzálni, hogy mások 
teljesítményének a sokszorosát vártam ma-
gamtól, ami hosszú távon, persze, nem se-
gít. A legmélyebb ponton addig a válaszútig 
jutottam, hogy élek vagy meghalok. Akkor 
hoztam meg a döntést, hogy élni akarok, de 
akkor már nem mindegy, hogyan. Abban, 
hogy most ilyen az életem, és csomó barátom 
van, rengeteg meló van. Fontos rálátni, mi mi-
ért történik, és az ember miben változhat. Ezt 
egyetlen segítő sem spórolhatná meg. 

„Aki dudás akar lenni…”

Pontosan. A mentálos irány nálam sorssze-
rű volt, de fokozatosan alakult; olyasmi állt 
mögötte, hogy ha nekem sikerült, akkor el 
tudom mondani, hogyan, és ezzel másnak is 
segíthetek. Az biztos, hogy csak úgy lehetek 
hiteles segítő, ha magam is megtapasztal-
tam a mélységet, és tudok is róla beszélni. 
Ma már nem tartom haszontalannak azt a 
peremhelyzetet sem, amelyet a látássérült-
ség jelent: híd lehetek vakok és látók között. 

Tolmácsolhatok. Ezt gyakorlom, amikor a 
Vakok Intézetében önismereti csoportfog-
lalkozáson asszisztenskedem. Minden szem-
pontból a vezető és a csoporttagok között 
vagyok, hiszen a vezető látó. Az egyik ves�-
szőparipám, hogy a sérült emberek lelki 
gondozását ugyanolyan komolyan kellene 
támogatni, mint pl. a segédeszközeiket. És 
ebben nagy szerepet játszhat a kutya.

Visszatértünk a kutyához. Hogyan segíthet? 

Mondom a saját példám. Kicsiként nagyon 
nehezemre esett szeretetet kifejeznem, pl. 
megölelni anyukámat. És a szüleim jól ész-
revették, hogy nekem állatok kellenek. Egy 
kutyát muszáj simogatni, ölelgetni. A puha-
sága, a lélegzése, a szívverése önmagában 
megnyugtató. Olyan fiziológiai hatása van 
a jelenlétének, mint a vérnyomáscsökkenés 
vagy a szívverés normalizálása. És még hozzá 
se értél. (A macska vagy a ló pont ugyanezt 
tudja.) Tükörfelület, mert reagál az érzelmi 
állapotainkra. Alkalmazkodni kell az igénye-
ihez, miközben ő is alkalmazkodik. Mindez 
átültethető az emberi kapcsolatokra. De a 
legfontosabb az, hogy az állat nem minősít, 
nem kritizál, hanem elfogad úgy, ahogy vagy. 
Ez a kutyaterápia lényege, és én hosszú tá-
von ezzel szeretnék foglalkozni. fo
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Stodal szirup
200 ml

Septofort 
tabletta
24 db

Panadol Baby 
belsőleges szuszpenzió
100 ml

Nizoral sampon
100 ml

Neo Citran 
belsőleges por 
felnőtteknek
10 db

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

Magne B6 bevont 
tabletta
50 db

Lactiv kapszula
20 db

GinkoPrim Max tabletta
60 db+30 db

Contractubex 
gél
20 g

Centrum A-tól Z-ig 
Luteinnel 
filmtabletta
180 db

Blend-a-dent
Mild Mint
extra erős 
műfogsorrögzítő 
krém 
47 g

Béres Csepp 
30 ml

NiQuitin 
Minitab 4 mg 
szopogató 
tabletta
20 db

Listerine Stay White 
antiszeptikus szájvíz
250 ml

NOVEMBERI
AKCIÓ!
Az akció 2011. november 1-től 30-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak.

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

MOST CSAK

895 Ft
4,5 Ft/ml

Köhögés 
csillapítására 
belsőleg 
alkalmazandó szirup
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

860 Ft
35,8 Ft/db

Száj- és 
torokfertőtlenítő 
tabletta
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

770 Ft
7,7 Ft/ml

MOST CSAK

2 395 Ft
24 Ft/ml

Gomba okozta 
hajkorpásodás kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

144 Ft/db

1 440 Ft

MOST CSAK

3 395 Ft
37,7 Ft/db

MOST CSAK

1 130 Ft
113 Ft/ml

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

MOST CSAK

27,9 Ft/db

1 395 Ft

MOST CSAK

78 Ft/db

1 560 Ft

Az agy és a végtagok 
vérellátásának 
segítésére
Étrend-kiegészítő 
készítmény

MOST CSAK

1 525 Ft
76,3 Ft/g

1 275 Ft

MOST
MÉG OLCSÓBB

MOST CSAK

6 290 Ft
35 Ft/db

Vitaminokat, 
ásványi 
anyagokat, 
nyomelemeket és 
luteint tartalmazó 
készítmény 
felnőttek részére
Étrend-kiegészítő 
készítmény

Műtétek, sérülések, égések sebgyógyulása után 
képződő hegek kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

24 Ft/g

1 130 Ft

Egész nap 
biztosítja a 
műfogsor 
stabilitását
Orvostechnikai 
eszköz

MOST CSAK

1 065 Ft
35,5 Ft/ml

Megfázás és influenza 
okozta tünetek 
enyhítésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Paracetamol tartalmú 
fájdalom- és lázcsillapító 
csecsemők és gyermekek 
részére (3 hónapos kortól 
12 éves korig)
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Az immunrendszer 
működésének, a 
szervezet 
ellenállóképességének 
támogatására
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

A dohányzásról való 
leszokást segítő 
készítmény
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Magnéziumhiány 
okozta feszültség 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

775 Ft
3,1 Ft/ml

Csökkenti a fogkő 
kialakulását, segíti 
megelőzni a fogak 
elszíneződését
Szájhigiénés termék

63,8 Ft/db

Probiotikumokat és 
vitaminokat 
tartalmazó kapszula
Étrend-kiegészítő 
készítmény
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„Apu! Azt meséld el, amikor a dédidnek mentél lán-
gosért a sarokra, és elejtetted a fagyidat háromszor 
is…” – kéri Dávid lefekvésnél. És valóban így történt. 
Lementem lángosért, kaptam pénzt csavaros fagyi-
ra is, majd elejtettem. Sírva értem haza a lángossal, 
de fagyi nélkül. Dédikém megsajnált, adott még 
egy tízest, majd megint elejtettem azt a fránya fagy-
laltot. Harmadikra lejött velem, megettük a sarki 
padon, és boldog voltam. Nagyon. Azóta persze a 
sarki bódék helyén egy irodaház áll, a gyermekeim 
meg el sem tudják képzelni, hogy is nézhetett ki az 
én koromban az utca.

A Nagyapámmal pedig Vonyarcvashegyen 
mindig úgy úsztunk, hogy én csimpaszkod-
tam a hátába, ő meg úszott velem a Balaton-
ban, és közben beszélgettünk. Tizenévesen 
megpróbáltam a kishúgomat vinni, de min-
dig elsüllyedtem. Akkoriban arra gyana-
kodtam, hogy nagyapám pocakméretében 
volt a „titok”… Tizenhat éves voltam, ami-
kor elment egy autóbaleset következtében. 
Akkor nagyon mérges voltam a világra, de 
most már úgy gondolom, hogy ez „jobban 
állt neki”, mint egy esetleges hosszan tartó 
betegség idősebb korára. Igazi családfő volt, 
talán az egyik utolsó a mi „szakmánkból”,  
és azt hiszem, ezért is szeretek róla mesélni  
a gyerekeimnek.

Ők természetesen időről időre megrendelik, 
hogy éppen melyik sztorit is szedjem elő, 
amiket néha kiszínezek, néha nem, sőt, oly-
kor szerintük rosszul mesélem, mert az nem 
is így volt.

November eleje az emlékezés időszaka. Ná-
lunk minden ősszel van egy családi találko-
zó Kőszegen, hiszen a családunk apai ágon 
ebből a gyönyörű kisvárosból származik, és 
a nagybátyámék máig ott élnek. Kőszegi ki-

rándulásaink alkalmával pedig jólesik sétálni 
egyet a temetőben, ahol elődeink emlékét 
őrzi a családi kripta. Gyermekeimmel menni 
pedig külön élmény, mert a kisebbek ugyan-
úgy birtokba veszik a teret, mint bármilyen 
más helyszínt a világban, ők kérdeznek ren-
geteget, mi, felnőttek pedig örömmel vála-
szolunk, mert emlékezni jó. Nagymamáim 
hál’ Istennek még velünk vannak, ők mesél-
nek (néha még sokat is), de kívánom, hogy 
még sokáig tegyék, mert addig mi is gyere-
kek lehetünk egy-egy órára.

Bevallom, nagyon jólesik róluk írni, hiszen 
nekem örökre az életem része marad min-
den családtag, aki már nincs köztünk. Min-
dennap eszembe jutnak a nagyapáim és a 
dédszüleim, a velük töltött boldog idők, és 
a tőlük hallott történetek. Ők az a generáció, 
akik – a huszadik század borzalmas történel-
me miatt – átmentek elég sok dolgon, illetve, 
ha közhelyekkel akarok élni: ezen a generáci-
ón átment elég sok minden…

Nagyon szerencsések a gyermekeink, mert 
eddig csak kevés alkalommal kellett szembe-
nézniük az elmúlással, és hála az égnek, még 
temetésen sem voltak. Azt gondolom erről, 
hogy sokkal szebben, bensőségesebben 
tudtak elbúcsúzni a dédszüleiktől otthon, 
egy szál gyertya és néhány könnycsepp mel-
lett, mint a fekete ruhás, síró rokonok között, 
egy számukra felfoghatatlan helyzetben. 

Az én drága nagymamám és Bori lányom 
között hihetetlenül szoros kapcsolat volt 
szinte a megszületése pillanatától. Egészen 
kicsi korában már teljesen elvarázsolta a 
Dédit, aki képes volt négykézláb rohangálni 
vele a szobában, vagy órákig pepecselni bár-

mivel, vagy a kert végében beszélgettek az  
„Ő kettejük rönkjén”, és csak a kacagásuk ért 
el a házig.

Akkor azt hittem, ez így lesz örökké, és min-
den gyerekem részese lehet ennek a cso-
dának, hiszen velem is mindig ugyanígy 
játszott, nem öregedett semmit az idő mú-
lásával. Azután egyik pillanatról a másikra itt 
hagyott minket, és mi képtelenek voltunk 
felfogni, hogy ez megtörténhetett. Szegény 
kislányom csak azt látta, hogy mentő jött a 
Dédiért, aztán pár nap múlva azt, hogy kisírt 
szemmel megyek érte az oviba. 

Nagyon nehéz volt, először veszítettem el 
ennyire közelálló szerettemet, ismeretlen 
volt az érzés, nem találtam a válaszokat, se-
gíteni akartam édesanyámnak, nagypapám-
nak, magamnak, a lányomnak, de igazából 
Borikám segített nekem. Ötévesen teljesen 
máshogy látja az ember a világot: persze 
nagyon sírt, és hozzám bújva aludt azon az 
éjszakán, de azt mondta, hogy mostantól 
mindig vele lesz a Dédi, és ne féljek, velem 
is, mert a mennyország olyan hely, ahonnan 
egyszerre tudja fogni mindkettőnk kezét, sőt 
a Mamáét is.

Azóta eltelt pár év, és minden november ele-
jén gyertyát gyújtunk a szeretteinkért, akik 
már nincsenek velünk, és fényképeket néze-
getünk, beszélgetünk azokról a dédszülőkről, 
akiket sajnos nem ismertek a gyerekeink, és 
visszagondolunk azokra, akikről vannak em-
lékeik. Ezek az esték nem szomorúak, bár né-
hány könnycsepp kicsordul – főleg Bencém 
szeméből –, inkább békések és meghittek, 
és ilyenkor tényleg érezni, hogy közel van-
nak hozzánk, nekem sokkal közelebb, mint a 
temetőben…

Szonda GyörgyiKüttel Dávid AnyaszemmelApaszemmel Közel vannak
hozzánk
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Csomagár: 39 900 Ft/fő-tőlCsomagár: 39 900 Ft/fő-től
Hétkúti Wellness Hotel és Lovaspark****, 8060 Mór, Dózsa György u. 111.
Tel: +36 22 563 080, Fax: +36 22 563 092
E-mail: hetkut@hetkut.hu, Internet: www.hetkut.hu
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inkból 2011.10.12-12.23. kö
zött 

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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Sallai ErvinSallai Ervin
Egyetért-e Ön azzal, hogy novem
ber 16-án a tolerancia napját 
munkaszüneti nappal ünnepelje 
az ország?

Való villalakók ölelnék keblükre az összees-
küvő anyósokat, együtt menetelnének az ut-
cán a szivárványos felvonulók a fekete pólós 
kopaszokkal, és az autópálya belső sávjában 
a marketingmenedzserek is villogás nélkül, 
mosolyogva lassítanának vissza 190-ről, ha 
utolérnék a kamiont előző, feketemunkáso-
kat szállító szép korú Opel Kadettet.

Egyetért-e Ön azzal, hogy novem
ber 21-én a filozófia napja nemze-
ti ünnep legyen?

Ha nem, vezesse le döntését a preszókratikus 
bölcseletekre alapozva, ógörögül.

Egyetért-e Ön azzal, hogy novem
ber utolsó péntekét, a „ne vá-
sárolj semmit” napot nemzeti 
ünnepként üljük meg?

Ezen a napon zárva lennének a hipermar-
ketek, így nem lehetne egyszerre hatvan 
lapostévén izgulni Berényi Miklós egészsé-
géért. Reggel a sarki kisbolt előtt nem állná-
nak csavaros kifliből kortyolgató munkások, 
és tizenkettes kiszerelésű óvszercsomagot 
sem vehetnénk a pénteki buliba indulva 

– ezáltal ünnepélyes keretek között megol-
dódna a népszaporulat kérdése is.

 
Remélem, támogatja öt igenes népszavazá-
somat. Találkozunk a szavazófülkékben, Is-
ten véled bús november!

Kedves Barátom! Öt igenes népszavazási 
kezdeményezésemmel azért keresem 
meg, mert tarthatatlan állapot, hogy 
a november ilyen kiábrándító hónap 
legyen. Nyaralni már nem lehet, sí-
elni még nem, túrázni fárasztó, gom-
bászni meg az megy, ugyebár, aki el 
akarja tenni egy haragosát láb alól. 

Legalább valami rendes ünnep lenne!  
Mert a mindenszentek – halottak nap-
ja – halloween hármas úgy megzavarja 
az embert, hogy vámpírnak öltözve, 
töklámpással megy misére, 
oszt’ csodálkozik, ha a túlbuz-
gó sekrestyés és az orgonista 
hölgy (Hofferné Gerlói Piroska 
ének–technika szakos pedagó-
gus civilben) egy kihegye-
zett karóval célozza meg 
a szívét.

Novemberi népszavazás

Régebben tapsikoltunk még 
november 7-én, homályos tekin-
tettel tanakodva azon, mit keres 
novemberben a nagy októberi 
szocialista forradalom ünnepe, 
de ma már a nov. 7. finoman 
szólva sem trendi.

Hogy ne legyen végeláthatat-
lanul hosszú ez a 30 nap, úgy 
gondoltam, népszavazást kez-
deményezek pár új nemzeti ün-
nepnap bevezetésére. Íme:

Egyetért-e Ön azzal, hogy novem-
ber másodikán nemzeti ünnep-
pel emlékezzünk meg a panamai 
függetlenség kikiáltásáról?

Ez a nap lehetne a panamázás napja. A pol-
gárok kézen fogva vonulnának fel a köztiszt-
viselőkkel, mindenki kacsintana, este pedig 
a megyeszékhelyeken megkoszorúznák az 
ünnepélyes delegációk a Nagy Népi Nokiás 
Doboz szobrát.

Egyetért-e Ön azzal, hogy novem
ber 12-én a minőségügyi világ-
nap nemzeti ünnep legyen?

A minőség ünnepén bűnbánó hidegburko-
lók látogatnának vissza megbízóikhoz, elné-
zést kérve, hogy a felvett előleg ellenére sem 
fogtak bele lerakni a teraszra a metlachit, és 
aznap az összes felszolgáló vállalná, hogy 
nem köp bele a melegítésre visszaküldött 
babgulyásba.

1.

3. 5.

4.

2.
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gítja az arcüregek szájadékát, így onnan a vála-
dék ürítése könnyebb lesz. A tengervizes spray-k  
a sűrűbb váladék feloldását is segítik. 

Az arcüregek feletti fájdalom a huruttól is lehet, 
nem minden esetben jelent gennyes arcüreggyul-
ladást. Ha a beteg nem lázas, akkor szóba jöhet az 
arc melegítése. Ez száraz meleget jelent, vagyis 
infralámpa vagy hajszárító a javasolt, a gőzölés 
nem. A gőztől ugyanis a melléküregek normál 
esetben is szűk nyílása a nyálkahártya duzzadása 
miatt még jobban beszűkül, elzáródik, a váladék 
pedig nem tud az üregből kiürülni. Ilyenkor pang, 
majd felülfertőződhet az arcüreg. 

Ha 3-4 nap múlva sem csökkennek a tünetek, a 
vizes orrfolyás színessé, sűrűvé válik, a fejfájás 
erősödik, akkor bakteriális felülfertőződésről, arc-
üreggyulladásról lehet szó, és szintén orvoshoz 
kell menni.

Hogyan ismerhetünk fel egy arcüreggyulladást?

Az arcüreggyulladás tünetei a sűrű, sárgás-zöldes 
orrváladék, mely előre vagy hátra a torokba is 
csoroghat, a fej- vagy arctáji fájdalom, mely a fej 
lehajláskor fokozódik, az üregek felett nyomásér-
zékenység és a láz. A fájdalom sugározhat a kör-
nyező szervekre, fogakba is.

Mely esetekben forduljunk mindenképpen or-
voshoz?

A vírusfertőzések pár napig tartanak, és általában 
maguktól gyógyulnak. Az első napokban normá-
lis a rossz közérzet, fejfájás, láz jelenléte. De ha 3-4 
nap után megmarad a láz, az orrfolyás gennyessé 

– sárgássá, zöldessé – válik, nem múlik a torokfájás 
vagy a fülfájás, netán fülfolyás indul, javasolt or-
voshoz fordulni. 

Milyen súlyosabb szövődményekhez vezet-
hetnek a torok és a fül megbetegedései?

Ha nem gyógyul meg a torok- és a mandulagyul-
ladás, későbbi szövődményként gócbetegsége-
ket okozhat, például hajhullást, kiütéseket, szív-, 

vese- vagy ízületi panaszokat. Ezek általában a 
fertőzés után 1-2 héttel jelentkeznek.

A gyulladással kapcsolatban jelentkeznek megna-
gyobbodott, érzékeny nyirokcsomók is a nyakon. 
Ha ezek 4-6 hét múlva sem múlnak el, szintén to-
vábbi kivizsgálás javasolt.

A fertőzés a légutakban lejjebb is terjedhet, lég-
cső-, hörgő- vagy tüdőgyulladás is kialakulhat.

A nátha szövődménye arcüreggyulladás, eny-
hébb esetben pedig savós, majd gennyes közép-
fülgyulladás lehet.

A gennyes középfülgyulladásra fontos odafigyel-
ni, mert a gyulladás továbbterjedhet a környező 
csontokra, akár a koponya belső tere és az agy 
felé is. Ha ez bekövetkezik, akkor műtétre lesz 
szükség. 

Ma már ezeket a szövődményeket az időben el-
kezdett (nem túl korán és nem is túl későn) anti-
biotikus kezelésekkel meg lehet előzni.

Sok beteg ragaszkodik az antibiotikumhoz. De túl 
korán kezdve, amikor még csak vírusok vannak 
a szervezetben, egyrészt nincs értelme szedni, 
másrészt a normál baktériumflórát is károsítja, 
ugyanis nem csak a kórokozó baktériumokat öli 
ki. Ilyenkor kiszelektálódhatnak olyan baktérium-
törzsek is, amelyek a későbbiekben erre az anti-
biotikumra rezisztensek lesznek, és esetleg egy 
későbbi fertőzésnél már nem fog használni az 
adott gyógyszer. 

Varga Julis

A hideg, nyirkos novemberi idő sokunk szerve-
zetét állítja kihívások elé. A betegségekről és 
megfelelő kezelésükről Dr. Csajbók Réka fül-
orr-gégészt kérdeztük.

Milyen tipikus őszi, kora téli betegségek van-
nak, és mire érdemes ilyenkor odafigyelnünk?

A hűvösebb, nyirkosabb őszi napokkal egyre több 
megfázás, vírusfertőzés fordul elő. 

Fontos a réteges öltözködés, és a nedves, átázott 
ruhát célszerű mihamarabb levenni. A nagyobb, 
zárt közösségekben a vírusok könnyen terjednek, 
ilyenkor fontos a gyakori kézmosás, gyakori szel-
lőztetés, ugyanakkor az immunrendszerre is job-
ban oda kell figyelni ebben az időszakban. 

Mire figyeljünk gyerekek, idősek esetében? 

A gyerekeknél még nem, az időseknél pedig már 
nem olyan erős az immunrendszer, ezért is fogé-
konyabbak a fertőzésekre. 

A kisgyerekek közösségbe járnak, ahol könnyen 
terjednek a kórokozók. Ha folyik az orruk, a váladé-
kot a kezükről a játékokra kenhetik, amit aztán be-
vesznek a szájukba, innen egyenes az út a betegség 
felé. Sok gyerek még nem gyógyul fel teljesen, de 
a szülők már kénytelenek visszavinni a bölcsődébe, 
óvodába. Ők továbbadhatják a kórt a többieknek, 
de legyengülve ők maguk is fogékonyabbak egy 
másik vírus- vagy baktériumfertőzésre. 
 
Hogyan kerülhetjük el a fertőző betegségeket?

Influenzaszezonban érdemes elkerülni a zsúfolt 
helyeket, hazaérve átöltözni, kezet mosni. Ha 
nagyon sok a beteg, akár maszkot is viselhetünk. 

Torokszorítóban
Otthon is, főleg ha beteg van a családban, érde-
mes gyakrabban kezet mosni és szellőztetni.

Hogyan előzhetjük meg, hogy ismételten meg-
betegedjünk?

Fontos az immunrendszerünk jó karbantartása. 
Ez jelenti a megfelelő táplálkozást, vitaminok, 
zöldségek, gyümölcsök rendszeres fogyasztását, 
az elegendő mennyiségű pihenést, és a rendsze-
res testmozgást. 

Mi a teendő egy torokgyulladással?

Az első pár napban fájdalomcsillapítót, gyulladás-
csökkentőt és torokfertőtlenítőt szedjünk, fogyas�-
szunk sok folyadékot, pihenjünk, néha az ágy-
nyugalom is sokat segít. A torokgyulladást láz is 
kísérheti, ilyenkor a fájdalomcsillapító a láz csök-
kentésére is hasznos. Különböző torokfertőtlenítők 
kaphatók recept nélkül, vagy jöhetnek a régi házi 
praktikák és gyógyteák (méz dióval vagy reszelt 
hagymával, hagyma nyersen, hagymatea, hársfa-
tea, felnőttek „fertőtleníthetnek” pálinkával stb.), és 
homeopátiás szerek sokasága is rendelkezésre áll.

Ha a panaszok 3-4 nap múlva sem csökkennek, 
megmarad a láz, erősödik a fájdalom és a rossz 
közérzet, amihez elesettség is társul, orvoshoz 
kell menni, háziorvosunkhoz vagy a fül-orr-gégé-
szeti rendelésre.

Mi a teendő a náthával?

Az első napokban, akárcsak a torokfájásnál, java-
solt lehet a fájdalomcsillapító és a gyulladáscsök-
kentő szedése, a pihenés, az orrcseppezés és a bő 
folyadékfogyasztás. Az orrcsepp a nyálkahártyát 
összehúzva segít a levegővételben, emellett tá-



2524 Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kérdezze meg gyógyszerészét! Dr. Nyemcsok Pál
Lehet-e gépkezelés vagy autóvezetés mel-
lett szedni nyugtató hatású készítményeket?

A legtöbb ilyen készítmény alkalmazásának első 
szakaszában autót vezetni és baleseti veszéllyel 
járó munkát végezni nem lehet. Ennek az idő-
szaknak a hossza azonban egyénenként változik.

Milyen tünetek mellett érdemes vény nél-
küli szert szedni, és mikor kell már orvoshoz 
fordulni a stresszes embernek?

Elsősorban azt javaslom, hogy próbáljuk meg 
elkerülni a gyógyszerek szedését. Ebben a roha-
nó világban is kell, hogy tudjunk időt szakítani 
magunkra. Megállni egy kicsit, lazítani.

Ha ez nem lenne elegendő, akkor érdemes elő-
ször a vény nélküli szerekre gondolni. Egy bög-
re finom citromfűtea nagyban hozzájárulhat 
egy feszültséggel teli nap kellemes lezárásához. 
Olyan esetekben, mikor a gyógynövénytartal-
mú készítmények már kevésnek bizonyulnak a 
napi stressz leküzdésében, illetve az alvászavar-
ban nem nyújtanak kellő segítséget, olyankor 
válik elengedhetetlenné egy orvos bevonása.

Milyen életkorban jelentkezhetnek a stressz 
tünetei? Lehet-e szüksége például egy gyer-
meknek ilyen gyógyszerekre? 

A gyermekek számára sem más a helyzet. Ne-
kik is alkalmazkodni kell a környezetükhöz, a 
családhoz. A folyamatosan növekvő elvárások 
az iskolában, egy esetlegesen felmerülő csa-
ládi vita mind feszültséget kelthet a gyerekek-
ben. A gyerekek esetében a stressz oldásában 
a szülőknek van a legfontosabb szerepük, hogy 
érezzék, náluk mindig megértésre, szeretetre és 
biztonságra találnak. A legtöbb esetben a szü-
lőkkel eltöltött közös programok, a barátokkal 
való találkozás elegendő a feszültségek oldá-
sára. Ha mégsem így lenne, akkor a különféle 
gyógynövényalapú teákat lehet alkalmazni.

Mit tehet egy stresszes kismama?

A kismamák nagy része tart attól, hogy a ter-
hesség alatt elszenvedett munkahelyi stressz 
vagy lelki traumák kihatnak a magzatra, esetle-
gesen vetélést okoznak. A helyzet az, hogy az 
idegeskedés valóban hatással van a magzatra: 
a szervezetben ekkor képződő hormonokból a 
baba is kap. De önmagában a stressz még nem 
okoz vetélést vagy koraszülést. Ha nagyon moz-
galmas a kismama élete, sok feszültséggel jár a 
munkája és ez nyomasztja, akkor érdemes minél 
több időt pihenéssel tölteni. Napközben esetleg 
elfogyaszthat 1-1 csésze citromfűteát. Ezen kí-
vül rendkívül sok stresszoldó technikát be lehet 
vetni, pl.: relaxáció, jóga vagy kismamamasszázs. 
Nyugtatókat, orbáncfűalapú készítményeket 
(tabletta, tea stb.) a terhesség alatt tilos bevenni!

Meddig kell szedni a nyugtató hatású készít-
ményeket? Rá lehet-e szokni?

Ezeket a készítményeket mindenképpen csak 
addig szabad szedni, ameddig szükséges. Ha 
a stresszhelyzetet kiváltó ok megszűnik, akkor 
felesleges tovább szednünk ezeket a készítmé-
nyeket. Sajnos a legtöbb nyugtató hatású készít-
ményhez könnyen hozzá lehet szokni, és ez a 
későbbiekben ismét egy probléma forrása lehet. 
Így feltétlenül arra kell törekednünk, hogy meg-
szüntessük azokat a dolgokat, melyek feszültsé-
get generálnak a mindennapjainkban.

Kalocsai Kristóf

A mai felgyorsult világban életünk minden  
szakaszában vannak stresszhelyzetek: tanu
lás, vizsgák, munkahely, közlekedés, beteg-
ség és még sok más oka lehet a bennünk 
jelentkező, növekvő feszültségnek. A stresszt 
nem tudjuk kiküszöbölni, de annak ránk 
nehezedő hatását kontrollálni tudjuk. Dr. 
Nyemcsok Pál, a balatonfüredi Marina Patika 
(8230 Balatonfüred, Széchenyi u. 55.) vezető 
gyógyszerésze elmondta, hogyan tehetjük 
meg ezt.

Milyen fizikai tüneteket okoz a stressz?

A stressznek két fajtáját különíthetjük el. A pozi-
tív, illetve a negatív stresszt. Míg a pozitív stresszt 
elsősorban a vészhelyzetek váltják ki, addig a ne-
gatívak a lelki problémákból fakadnak.

Vészhelyzetben fokozódik az adrenalin, vala-
mint a noradrenalin termelése a szervezetben. 

A megemelkedett hormonszint emeli a vérnyo-
mást, szaporább lesz a pulzus, a bőr erei össze-
húzódnak.

A stressz okozta tünetek közé tartozik az álmat-
lanság, levertség, ingerlékenység, fejfájás. A 
stressznek az immunrendszerre kiterjedő ha-
tása is van. Azok az emberek, akik az átlagnál 
nagyobb stressznek vannak kitéve, sűrűbben 
lesznek náthásak, könnyebben kapják el a sze-
zonális betegségeket.  

Mit tehetünk a feszültség ellen gyógyszerek 
nélkül?

A stresszt sajnos nem tudjuk elkerülni, ezzel jár 
az életünk. A cél az, hogy felismerjük, hogyan 
csökkenthetjük minimálisra az olyan helyzete-

Nyugalom: a hosszú élet titka
ket, melyek feszültséget generálnak bennünk, 
illetve a már kialakult problémákat hogyan old-
hatjuk meg a legegyszerűbben.

Mivel mindannyian különbözünk, fontos, hogy 
személyre szabott megoldásokat találjunk, me-
lyekkel gyorsan javíthatunk hangulatunkon. 
Egy fárasztó nap utáni séta, egy megnyugtató 
fürdő, vagy egy nagy beszélgetés egy hozzánk 
közel álló személlyel sokat segíthet a napi kom-
fortérzetünk megvalósításában. Nagyon fontos, 
hogy mindig próbáljunk pozitívan szemlélni 
mindent.

Általános vélekedés, hogy a nyugtatók 
eltompítják az embert. Mennyire befo-
lyásolják az ilyen szerek a mindennapi telje-
sítményt?

Sajnos, akik stresszben élik mindennapjaikat, 
azoknak a teljesítőképessége nagyban romlik, 
mind szellemi, mind fizikai téren. Rengeteg 
különböző gyógynövénytartalmú készítmény 
létezik, amiket segítségül lehet hívni ilyen 
helyzetekben. Ezeknek a szereknek a hatása a 
feszültség oldásában, illetve az éjszakai alvás 
elősegítésében nyilvánul meg. Tehát, ha vala-
ki egy pihentető alvást követően, jókedvűen 
megy dolgozni, akkor az a teljesítményében is 
megmutatkozik. 
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Az Idénykonyha három háziasszonya nem 
kevesebbre vállalkozott, mint hogy átvere-
kedje magát a franciasaláta, sonkatekercs és 
ásványvíz menün. Ők nem a közétkeztetés-
ben keresik a boldogulást, hanem rendezvé-
nyekre kínálnak olyan ételeket, melyek friss, 
helyi, kíméletes gazdaságokból származó 
alapanyagokból készülnek. A kávé ugyan 
sokat utazott, de Fair Trade termék, és a mű-
anyag pohár és ásványvíz helyett kistermelők 
szörpjeit kínálják alternatív megoldásként. 
Így fordulhat elő, hogy egy rendezvényen a 
sajtos szendvics helyett szezámmagos rudat 
eszegetünk, és levendulaszörpöt iszunk na-
rancslé helyett. A kölesfasírtos szendvics is 
tud alternatívát mutatni a sonkás helyett, és 
ha ezt helyi termelőktől szerzik be, az még 
jobban méltányolható, mind a társadalom, 
mind az egyén számára. 

A Mannatural Ételmanufaktúra igazán be
vállalósoknak való. A nemrégiben büfét és 
éttermet is nyitó cég kizárólag nyers élelmi-
szerekből készít csodákat. Bár akik a vegetá-
riánusokra is úgy gondolnak, hogy azok csak 
salátát esznek, mint a kecskék, elborzadnak 
az alapanyagok láttán, de a tapasztalatok 
szerint, megkóstolván az ételeket, egyetér-
tenek abban, hogy a nyers zöldségből is fi-
nomságokat lehet alkotni. Természetesen a 
konyhán nem csak saláta készül, a levestől a 
desszertig ehetünk mindenféle ínyencséget. 
A töltött cukkini paradicsommal és fűszeres 
kukoricaöntettel vagy a narancsos csokitorta 
bár nyers, de isteni ételeknek bizonyultak. 
Külön jó pontot érdemel a cég, amiért éte-
leiket biciklis futár szállítja házhoz. Ők is úgy 
látják, problémát jelent az a műanyagtö-
meg, melyet nap mint nap kidobunk, ezért 
ők is a visszaválthatós dobozokat részesítik 
előnyben. Az italaikat üvegben szállítják, így 
azoknak sem kell izgulniuk, akik félnek a mű-
anyagból kioldódó anyagoktól. 

Ezekben a cégekben nincs semmi különös, 
igényeket elégítenek ki, de közben meg-
próbálnak mindent megtenni azért, amit 
környezetvédelemnek hívunk. Hogy mi mit 
tehetünk? Érdemes megkérdezni az ételszál-
lítót, hogy honnan szerzik be az alapanya-
gokat, mit tesznek a környezetért, és olyan 
céget választani, aki felelősen gondolkodik 
ezekről a dolgokról. 

Számtalan cég szállít ebédet manapság. 
Van, aki a pizzára esküszik, másnak a „na-
gyi főztje”-típusú ételek ízlenek, és nem 
kis szeletet foglalnak el a tányéron azok, 
akik az egészséges, vagy épp a fogyókú-
rás ételeket keresik. Szolgáltatókból nincs 
is hiány, de vajon gondolunk-e arra, hogy 
mennyi szén-dioxid-kibocsátással jár éte-
leink megszerzése? 

Zöldség másként

Szerencsére ezt már több cég is felismerte, 
és megpróbál alternatívákat találni, mind az 
alapanyagok, mind a szállítás módjának te-
kintetében.

Talán a legrégebbi ilyen szolgáltatás a Kétker-
Étkem nevű cég, ahol Bori főz. Látszólag egy 
cég a sok ételkiszállító közül, de valójában 
annál sokkal több. Az ötlet váratlanul szü-
letett, amikor is Bori körkérdést intézett ba-
rátaihoz, hogy vevők lennének-e a főztjére. 
A barátok lelkesen igent mondtak, az üzlet 
pedig beindult. Bori és segítői beszerzik a 
piacról az alapanyagokat, megfőzik, és bicik-
livel kiszállítják. Hogy miért bringával? Nem 
kérdés. Pont azért, hogy ne szennyezzék a 
környezetet. 

A másik neuralgikus pont, amivel minden 
ételt rendelő találkozik, hogy nagyon sok 
hulladék keletkezik a dobozok révén, ami-
ben az étel érkezik. Ezek nagy része nem 
rakható a szelektív hulladékba, épp az alap-
anyaguk miatt. Mert hiába műanyag valami, 
nem mindegy, hogy milyen.

A szelektív hulladékgyűjtőbe nem helyezhe-
tő el: HDPE, PP, PE és PVC alapanyagú mű-
anyag. És sajnos, tapasztalatom szerint, az 
ételes dobozok nagy része ilyen. 

Bori nem nyugodott bele a dologba, betétdí-
jat szed a dobozokra, és azokat elmosás után 
visszagyűjti. Így mind a környezet, mind a 
háborgó lelkiismeret jól jár.

Zimre ZsuzsaÜzenet a Földről

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Aggod ZsuzsaÉdes otthon

Fogjátok a fagolyót 
(lehet apróbb dió, szerecsendió is, a lényeg 
az, hogy férjen be az óriás-dió hasába), raj-
zoljatok vagy ragasszatok neki szemet, orrot, 
ki is festhetitek az arcát! Ragasszatok neki 
szakállat, hajat fonalmaradékból. Amikor 
megszáradt, ragasszátok a fejet a papírrugó-
hoz – pár percig szorítsátok oda, hogy bizto-
san rögzüljön.

Színes szalaggal rögzíthetitek a dióhéj két 
felét egymáshoz úgy, hogy összeillesztitek 
őket, és a laposabbik végüknél odaragaszt-
játok a szalag középső részét. Mikor meg-
száradt a ragasztás, nyissátok félbe a diót, és 
kevés ragasztóval rögzítsétek Dióbél bácsi 
papírrugóból készült testét belülről. 

Ha alszik a bácsi, a szalagból kötött masnival 
lehet becsukni a házát, ha pedig felébred,  
vidáman tolja ki torzonborz fejét a dióból.

Jó a gyerekeknek még zölden megmu-
tatni a diót, amikor látszik, mennyire 
hasonlít a héja, húsa, magja például 
egy őszibarackra.

Avokádó:  
zöldség vagy gyümölcs?
Nemrég óta kapható nálunk ez 
a körteformájú, Közép-Ameriká-
ban honos zöldség? gyümölcs?, 
melyet nem véletlenül neveznek 
aligátorkörtének és vajkörtének is:  
sötétzöld, rücskös, kemény kro-

kodilbőrétől megszabadítva egyből a pi-
rítósra kenhetjük olajos, enyhén dió ízű, 
világoszöld húsát.

Az avokádó termését fajtájától függően 
a virágzás után 9 hónappal, még kemé-
nyen szüretelik le – szobahőmérsékleten 
egy hónapig őrzik frissességüket. Érdemes 
fogyasztani hisz több mint tízféle vitamint 

(főként B, C, D, E), és jelentős mennyiségű 
foszfort, vasat, rezet, nátriumot, és niacint 
tartalmaz. Nem lebecsülendő magas rosttar-
talma sem. Magas telítetlen zsírsavakból álló 
olajtartalma miatt koleszterinstopposoknak 
kiváló diéta, magas fehérjetartalma pedig jó 
hír lehet a vegetáriánusoknak.

A hűtést nem viseli el, fagyfoltok jelennek 
meg rajta. A hűtésen kívül a főzést sem sze-
reti: megkeseredik a hő hatására. 

A jó avokádó héja egyenletesen sötétzöld, 
kis fekete pöttyökkel tarkítva. Húsa világos-
zöld, kenhetően puha. 

Amint megfosztjuk a burkától, a levegő ha-
tására barnulni kezd a finom, zöld hús, érde-
mes hát igyekezni az elfogyasztásával, vagy 
citromlével késleltetni a barnulást.

A félbevágott avokádónak emeld ki a magját, 
és tedd valami kitüntetett helyre, mert ha-
marosan főszereplő lesz!

November van, és a hosszú, ráérős esté-
ken jó lenne elütni az időt a gyerekekkel 
valami közös „alkotással”, de kifogytunk 
a parkokban, erdőkben gyűjtött termé-
sekből: a szeptemberben szedett szép 
fényes gesztenyék megfakultak, kopog 
bennük a mag, a nemrég még élénkpiros 
erdei bogyók megfeketedtek, készülnek 
a télre. A toboz pedig még ráérősen vár 
az ünnepi díszére. Íme, két termés „hulla-
déka” a konyhából, melyek újrahasznosí-
tásért kiáltanak: dióhéj és avokádómag.

Kincsek a konyhából
Dióbél bácsi
Csoóri Sándor kedves kis versét legkisebb 
fiam hozta haza az oviból – szerencsére a 
tapasztalt óvó nénik kitették az üzenő falra 
a megtanult verseket, hogy értsük is, és eset-
leg korrigálni tudjuk az elhallásokat, ha sza-
valni kezdenek a gyerekek otthon. 

Mivel idénye van a diónak, tüstént neki is lát-
tunk Dióbél bácsi megvalósításának. 

Ráncos arcú, bozontos szakállú öregapónak 
képzeltük, aki kibújik dióhéj-lakásából, mi-
kor felnyitjuk a tetejét.

Piacon árulnak óriás diókat, a dió-házhoz ezt 
érdemes beszerezni: vegyetek többet belőle, 
aranyra festve a legszebb karácsonyfadísz! 

Ehhez keress otthon fagolyót, fonalmara-
dékot, színes papírt, ragasztót és egy kevés 
szalagot.

Hogyan készül?
Óvatosan, késsel feszegesd szét az óriás-
dió két felét: a dión testvériesen osztozzatok 
meg. 

Jó lemérni, milyen széles a „bejárat”, és 
annál keskenyebbre vágni A/4-es színes 
levélpapírból két egyforma csíkot.

Merőlegesen fektesd egymásra a két csík 
végét, és ragaszd össze. A gyerekek töké-
letes papírrugót tudnak hajtogatni: bízd 
rájuk, hogy sorba egymásra hajtsák a 
két papírcsíkot. Ha végére értek, az utol-
só két réteget ismét ragaszd össze.

Fonalból ragasszatok neki kezet. 

Dióbél bácsi

Ki lakik a
dióhéjban? –
Nem lakhat ott bárki,
csak Dióbél bácsi.

Ha rácsapsz a dióhéjra,
kinyílik a csontkapuja,
és cammogva előmászik
vén Dióbél bácsi –
csak a szádat
tátsd ki! 

(Csoóri Sándor verse)



Ha Ön � 2011. november 1. és 30. 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!

5
kérdés

4
jó válasz

3
nyeremény

2
perc az 
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. november 30-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.
Október havi számunk kvízkérdéseinek helyes megfejtései: 
1. c)  2. a)  3. b)  4. a)  5. c)

Ki lakik a dióhéjban a gyerekvers szerint?

a) dióbaba    b) diófej néni    c) dióbél bácsi

Mikor van a „ne vásárolj semmit” nap?

a) november 26-án    b) december 8-án

c) november 3-án

Hol lakik az „Elmondom hát mindenkinek” rova-
tunk hőse, Klarisz?

a) a Bükkben    b) a Pilisben    c) a Mátrában

Milyen madár nem szerepel Novák Péter írásában?

a) harkály    b) karvaly    c) bagoly

Hogy hívták Hajós András zongoratanár-nénijét?

a) Marika    b) Edit    c) Zorka

Karikázza be 
a helyes

válasz 
betűjelét!
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4

3

2

1

1

név*:

cím*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, címe (vagy pecsétje)*:

Az avokádó magja 

Csodálatosan szép ez a tojásformá-
jú csonthéjas mag! 

A kőmag tejszerű nedve a levegő-
vel érintkezve vörösre színeződik, 
ezért az indiánok tintának, textilfes-
téknek használták, a kozmetikaipar 
pedig ebből nyeri a tápláló olajat, 
de minket most 
más érdekel!

Az avokádó 
magja könnyen 
csíráztatható, 
és remekül fa-
ragható. 

Apró szobrok reggelire

Ez a barátságos, tojásdad mag 
frissen hálás alapanyag faragás-
hoz. Reggeli közben el lehet ját-
szadozni a különféle formákkal. 

A félbeszedett tojásforma adja magát, hogy süni le-
gyen belőle. Ha kicsit megfaragtuk a fejét, a gyerekek 
is könnyedén beleszurkálhatják a hátába a félbetört 
fogpiszkálókat. 

De faraghatunk emberfejet is – ezt felnőtt vé-
gezze! Késsel először jelöljük be a főbb vonala-
kat, aztán óvatosan faragjuk ki a fej részeit. 

Szúrhatunk bele hurkapálcát, úgy vidám ka-
rót kapunk a szobanövényekhez, vagy egy 
szemescsavart a tetejébe tekerve fellógat-
ható fityegőt nyerhetünk.
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