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Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kedves Olvasó!

A februárral az a baj, hogy 
nincsen benne semmi jó. De 
legalább nem tart olyan so-
káig. Nem véletlenül gondol-
ták őseink, hogy ilyenkor kell 
farsangot ülni, bálokat ren-
dezni, társasági életet élni, 
hiszen az esték még hosszú-
ak, az időjárás is barátságta-
lan, és nem tehetünk egyebet, mint hogy várjuk 
a tavaszt. Nálunk többnyire már csak a gyerekek-
nek rendeznek farsangot, jelmezbált, és fényes 
estélyekre se igen járunk, de azért érdemes élni az 
alkalommal, és egy kicsit feleleveníteni a régi kap-
csolatokat. Ha nem is tehetjük meg rendszeresen, 
legalább ilyenkor keressük meg régi barátainkat, 
osztálytársainkat, azokat, akiket mindig fel akar-
tunk hívni, csak aztán persze közbejött valami. Egy 
jó beszélgetés sokszor több erőt ad, jobban feltölt, 
mint egy csillogó rendezvény. Ha pedig egyálta-
lán nincs kedvünk kimozdulni, még akkor is van 
mit csinálni – itt van például ez a magazin.

Kellemes olvasást kívánunk!   

Kalmár András
főszerkesztő

Akciós OTP Személyi kölcsön forint alapon, 
bármilyen célra, árfolyam kockázat és ingatlanfedezet nélkül.

Az első 6 törlesztőrészlet most alacsonyabb kamattal. 
THM: 32,27%
Az ajánlat 2012. január 23. és 2012. március 9. között, illetve az akció visszavonásáig megkötött forint alapú 
személyi kölcsön szerződésekre vonatkozik.

A THM meghatározása az aktuális feltételek, illetve a hatályos jogszabályok figyelembevételével történt, értéke a 
feltételek változása esetén, illetve a hitelbírálat eredményétől függően módosulhat. A THM értéke nem tükrözi a hitel 
kamatkockázatát. A feltüntetett THM érték A0 adósminősítésre vonatkozik, 0,00%-os kockázati felár esetén értendő. 
A  jelen hirdetés nem minősül ajánlattételnek. A Bank a hitelbírálat jogát fenntartja. A tájékoztatás nem teljes körű, ezért 
– amennyiben felkeltettük érdeklődését – további részletes információkért kérjük, tájékozódjon az OTP Bank fiókjaiban 
vagy honlapunkon közzétett üzletszabályzatokból és hirdetményekből.

Váratlan 
helyzet?
A segítség nálunk 
nem duma!

otp személyi kölcsön

Részletes feltételek: 
www.otpbank.hu vagy 06/1 366 6666 (7. menüpont)
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Sokat dolgozol? Még mindig annyi fellépésed 
van, mint régen?

A magyar popkultúra, és az égvilágon minden 
átalakult. Sokkal több a sztár, és így mindenkire 
kevesebb előadás jut. Magyarországnak annyi 
sztárja van, mint amennyi talán egész Európának 
sincs.

Miben más ez az új zenészvilág?

Akkoriban nekünk az volt a szerencsénk, hogy keve-
sen voltunk és nagyon magas volt a mérce. A Magyar 
Rádióban csak azok készíthettek felvételt, akik meg-
feleltek a szakmai zsűrinek. Ezek az emberek, több-
nyire komolyzenei előtanulmányokkal rendelkeztek, 
például a Ki mit tud?-on, amikor én indultam, Petro-
vics Emil, Pernye András ültek a zsűriben. A Magyar 
Rádióban Zeneakadémiát végzett zenei rendezők 
irányítottak, és nekik olyan jó fülük volt, hogy már az 
első hangnál megmondták, ha valami jó volt, vagy 
rossz. Egy dal feléneklése a stúdióban körülbelül két 
órát vett igénybe, és ez azért általában mestermun-
ka volt. Ebben része volt a szövegírónak, zeneszerző-
nek, zenei rendezőnek, hangszerelőnek, de mindig 
ott volt egy kislány, aki a szeme villanásával jelezte, 
hogy mi jó, és mi nem jó. Ezt a kislányt Zsoldos Mári-
ának hívták, Mari volt az, aki egész fiatal kislányként 
került oda. Például ő találta ki azt a zseniális hang-

effektet, ahogy Hofi Géza és Koós János énekel a 
Macska-duettben. 

Hogy kerültél a Rádióhoz?

Amikor megnyertük a Ki mit tud?-ot 
és a Táncdalfesztivált, akkor felhívtak 
a Magyar Rádióból, hogy ha sze-
retnék a stúdióhoz tartozni – ami 
például azt jelentette, hogy a szép, 

helyes kiejtésre tanított bennünket 
Balassa tanár úr –, akkor ők foglalkoznak 

velünk hetente egyszer.

Ez egyfajta tehetséggondozás volt?

Inkább az volt a fontos, hogy számon tartsák,  
Magyarországnak milyen énekesi tartalékai vannak. 
Szemmel tartottak bennünket. Nem kaptunk ott óri-
ási képzést, de nem engedték el a kezünket. 

Tulajdonképpen te voltál az első tehetség, akit 
egy tv-műsor fedezett fel.

Igen, a Ki mit tud? volt régen „a” tehetségkuta-
tó. Nekem egyébként is szerencsém volt, mert 
felvettek a Bartók Béla Zeneművészeti Főiskola 
jazz tanszakára. Csak az volt a gond, hogy mivel 
felköltöztem Egerből, el kellett hogy tartsam ma-
gam, és ezért meg nem tudtam rendesen tanulni. 
Dolgozni kellett, elkezdtünk turnézni az ország-
ban, de borzasztó állapotban voltak az utak, akkor 
még nem volt felezővonal, sem záróvonal, óvato-
san kellett vezetni. Ez azt jelentette, hogy sokszor 
reggel nyolc-kilencre értünk haza. Nekem pedig 
reggel már az iskolában kellett volna ülni. De mu-
száj volt esténként fellépésekre járni, mert ebből 
éltünk. Nyolcvan forint volt a gázsim, egy pár  
harisnya pedig kilencven forintba került. Nem-
hogy ruhára nem telt, de még élelemre se nagyon. 
Nagyon keveset kerestünk, viszont mindennap 
volt előadás. Nagyon nehéz volt, de a közönség-
gel és a kollégákkal való találkozások lenyűgöző-
en szórakoztatóak voltak. 

Ezeken a fellépéseken a Táncdalfesztiválon el-
hangzott dalokat énekeltétek?

Így van, a Táncdalfesztivál után rengeteget kon-
certeztünk. Nagy sikerünk volt, ugyanakkor sok 
csalódás is ért. Én Egerben nem tudtam, hogy 
mi a jazz, nem tudtam, hogy mi az opera, mind-
egyiket gyakoroltam, mint utólag kiderült. Maria 
Callast próbáltam énekelni, meg jazzt, utánoztam 
a híres zongoristákat, és azt gondoltam, mennyire 
buta vagyok, hogy még mindig nem tudom azt, 
amit a híres zongorista játszik. Aztán évek múlva 
jöttem rá, hogy ezt hívják improvizációnak, és utá-
na menni egy zongoraszólónak, énekkel lekísérni, 
ugyanazt énekelni lehetetlen. Én meg csodálkoz-
tam, hogy meghallgattam már ötszázszor Oscar 
Petersont, de még mindig nem megy.

Mindig zenével akartál foglalkozni?

Nem akartam én semmivel sem foglalkozni. A 
zenét mindig is szerettem, de mivel magnóm 
nem volt, ezért rádiót hallgattam. Édesanyám ál-
landóan énekelgetett otthon. Nem volt olyan jó 
hallása, nem énekelte tisztán a dalokat, átcsapott 
egyik hangnemből a másikba, de mindig éne-
kelt. Én sose lettem volna énekes, ha édesanyám 
nem énekel állandóan. Nekem úgy volt kedves, 
ahogy ő énekelt, nem zavart, sose javítottam ki.  

Kovács Kati
Nemrég voltam egy koncerteden, most 
pedig láthattalak teniszezni. Hogy le-
het, hogy még mindig ennyire energikus 
vagy? 

Rendszeresen teniszezem, és odafigyelek az 
étkezésre is, évtizedekig vegetáriánus voltam 

– fogadásból. Az unokahúgommal fogadtunk, 
hogy kibírom-e egy hétig is hús nélkül. Ez nagy 
szó volt, mert addig nem ettem jóformán mást, 
mint natúr húst. Először nagyon nehéz volt 
megállni, de aztán annyira megszoktam, hogy 
nem volt visszaút. De nem éreztem, hogy meg-
változtam volna. Egyszer aztán elment a han-

gom, kaptam tablettakúrát, ecsetelést, de nem 
jött meg. Amikor visszamentem a gégészhez, 
nem volt bent, egy gyerekorvos helyettesítette, 
aki megkérdezte, hogy miket eszem mostaná-
ban. Mondtam neki, hogy kenyeret, zsömlét, 
kenyeret, zsömlét, tejeskávét. Kérdezte, hogy 
milyen húst eszem. Mikor azt mondtam, hogy 
semmilyet, azt felelte, hogy akkor nem is fog 
megjönni a hangom. Ez kb. 30 évvel ezelőtt 
volt, akkor még nem volt divat a vegetarianiz-
mus. Egyébként abszolút reformkonyhás vol-
tam, rengeteg nyers zöldséget ettem. Nálunk 
mindenki nagyon jól főz, az anyósom is, az uno-
kahúgom is, én viszont pocsékul. 
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Ez így igaz, dolgoztam az Illéssel, a Metróval, az 
Omegával, Hofi Gézával, ami kuriózum, nem is tu-
dom, hogy dolgozott-e rajtam kívül nőkkel. Engem 
nagyon szeretett, amikor valaki olyan próbált udva-
rolni, aki nem tetszett neki, lebeszélt róla, egyszerű-
en kifúrta mellőlem. A Koós Jani meg parodizálta a 
srácokat, akik megpróbáltak közel kerülni hozzám, 
aztán együtt elzavarták őket. Úgy vigyáztak rám, 
mint a testvéreim, mintha a bátyáim lettek volna. 
Szerencsém, jó életem volt mellettük. 

Szerinted az a technikai fejlődés, ami átalakítot-
ta a zeneipart is, nem ment a minőség rovására?

Én inkább úgy látom, hogy sokkal több a lehető-
ség, mint a mi időnkben volt. Mint mondtam, akkor 
csak egyetlenegy stáb volt, akik elbírálták, ki kap-
hat nyilvánosságot. Nyilván most felszínre jönnek 
olyanok, akiknek tulajdonképpen fogalmuk sincs a 
zenéről, de összeraknak egy lemezt nekik. Régeb-
ben, amit ki tudtál énekelni, az volt az ének. Ma már 
gépekkel meg tudják nyújtani a hangot, így nyilván 
könnyebb mindenkinek. De aki kellő kitartással 
rendelkezik, arról csak kiderül, hogy mire képes, 
nem olyan egyszerű ez a pálya, hogy csak énekelni 
kelljen. Viselkedni, törtetni kell, a szó jó értelmében. 
Az a fontos, hogy ne hagyd magad lebeszélni, ha 
tudod, hogy jó vagy. Előbb-utóbb a tehetség fenn-
marad, ha van elég kitartás. Mi, énekesek olyanok 
vagyunk, hogy több millió hang van bennünk, és 
az életünk folyamán csak pár százezret adunk ki 
magunkból. Rengeteg dal marad belül. 

Kalmár András
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Szoktál mesélni a fiatal kollégáknak?

Azt vettem észre, hogy nem nagyon érdekli őket 
a múlt. Nekem már olyan hosszú a pályafutásom, 
hogy több generációt láttam befutni, kifutni, le-
futni – szinte oktathatnám ezt a dolgot. Azok, akik 
hirtelen sztárokká válnak, szinte alig köszönnek 
az öltözőben, szinte észre se vesznek, majd eltelik 
egy év, akkor már köszönnek, eltelik két év, már 
rám mosolyognak, eltelik a harmadik év, és már 
a nyakamba ugranak, mert nagyon szeretnek.  
Ez egy természetes folyamat, amikor felkerül egy 
új sztár a csillagos égre, akkor el van magával 
foglalva, és a múlt nem érdekli, csak a saját kicsi 
mikroklímája, aztán később döbben rá arra, hogy 
ez nem is könnyű, sőt, nagyon nehéz, és aki még 
itt van, azt olyan jó látni. Hátha az ő pályafutásuk 
is ilyen hosszú lesz. Nem szabad megsértődni eze-
ken a dolgokon. 

Mit jelentett a 60-as, 70-es években sztárnak 
lenni? 

Előfordult, hogy menekülni kellett az utcán. A Ke-
leti pályaudvar felé volt egy zeneműbolt, és ott 
voltunk dedikálni, az Omega, Zorán és én. Több 
száz főnyi tömeg jött el, egy darabig bírtuk a ro-
hamot, aztán elkezdtünk szaladni. Zoránnak úgy 
remegett a keze, hogy alig bírta kinyitni a kocsi-
ajtót, beültünk és elvágtattunk, az emberek pedig 
lelkesen visítva futottak utánunk. Mint egy Beat-
les-filmben. 

Te vagy az egyetlen énekesnő, aki tulajdon-
képpen mindenkivel dolgozott a szakmából.

Szóval, csak úgy jött magától ez a zeneszeretet. 
Nem ismertem a műfaji határokat. Egyszer az egri 
zeneiskola igazgatónője azt mondta, hogy Isten 
ellen való vétek, amit csinálok, mert operát kéne 
énekelnem, nem ezeket az ordítós dalokat. Mond-
tam neki, hogy azt is szeretem. Most már tudom, 
hogy nem kellett volna kihagyni az operát, ha új-
rakezdeném, akkor egy az egyben próbálnám kö-
vetni Maria Callast – ha sikerülne. Én nem akartam 
énekes lenni, de nem tudtam kikerülni a színpadot 
meg a filmeket, oda sodort az élet. 

Színésznő sem akartál lenni soha?

Nem. Ez volt a szerencsém. Azért maradtam ter-
mészetesebb a kolléganőimnél, mert engem nem 
vonzott, hogy híres énekesnő legyek, nem vonzott 
az, hogy színésznő legyek, mégis mindig vittek. 

Valószínűleg ez volt a titkod. 

Talán látták rajtam, hogy nem akarom görcsösen, 
nem ragaszkodom semmihez görcsösen. Egy-
szer egy filmrendező hozott egy forgatókönyvet, 
amiben volt egy brutális jelenet. Mondtam, hogy 
köszönöm szépen, nem kérem, én énekesnő 
vagyok, ne haragudjon, nekem ez nem tetszik. 
Kétszer-háromszor visszajött, és végül átírták 
a jelenetet. Ha én filmszínésznőnek készül-
tem volna, akkor nyilván elfogadom elsőre. 

Azt látták rajtam, hogy engem ez szórakoztat, 
szeretem ezt az egész miliőt, a kollégákat, az 
embereket. Kicsit sajnálom azokat, akik most 
indulnak ezeken a versenyeken, tévés tehet-
ségkutatókon, hiszen látjuk, hogy milyen hisz-
térikusan sírnak, amikor kiesnek. Vagy ez a 
pénz miatt van? Mi nem kaptunk pénzt, sem 
a Ki mit tud?-ért, sem a fesztiválokon. Aki most 
nyer, az kap egy lakást, autót, mindenfélét.  
Az emberekben és a versenyzőkben is egy illú-
zió él arról, hogy hirtelen nagyon könnyen fog-
nak élni, ismertek lesznek, szeretni fogják őket. 
Pedig amikor vége van egy versenynek, akkor 
kezdődik számukra az élet, akkor indul a pályá-
juk.

Téged soha nem kértek fel, hogy vegyél 
részt valamelyik tehetségkutató műsorban?

Voltam egyszer a Kifutóban, de soha többet 
nem vállalok ilyesmit. Valaki nagyon nekem 
ugrott, hogy hogyan lehet, hogy nem rá 
szavaztam. Mondtam neki, hogy a másik 
jobban tetszett. Aztán még egyszer, egy 
macska-zsűribe elmentem, mert szeretem 
a cicákat. Akkor meg én sírtam el magamat, 
mert mindegyik macska egyformán tetszett, 
nekem meg dönteni kellett. 

Több mint húsz filmben szerepeltél, vá-
logatott rendezőkkel – melyik forgatás 
volt számodra a legemlékezetesebb? 

Amikor a Horváth Charlie-val dolgoztunk 
a Fejlövésben, nekünk, amatőröknek volt 
egy-két ötletünk, és Bacsó Péter azt mond-
ta, hogy egy pillanat, átgondoljuk. Előfor-
dult, hogy azt mondták, ez remek ötlet, 
máskor pedig azt, hogy inkább kihagyják. 
Amikor emberszámba vettek minket, akkor 
sokat tudtunk dolgozni. Jancsó Miklóssal 
például nem volt könnyű, hihetetlen nagy 
fegyelmet igényelt a munka. Reggel hattól 
másnap reggel hatig kellett hosszú beállítá-
sokban sétálni Veszprémben a Fényes sze-
lek című filmben. Ő nagyon nagy fegyelmet 
tartott és igényelt is.  Mészáros Mártával is 
nagyon szerettem dolgozni, kiegyensúlyo-
zott, nyugodt légkört biztosított a forgatá-
sokon.

Horváth Charlie-val a Fejlövés c. filmben.   fotó: Endrényi Egon 

A Hamis Izabella c. filmben.   fotó: Inkey Tibor 
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Február van. Böjti hónap. Beszélnünk kell a fo-
gyásról. Nem is a fogyásról, inkább az odáig ve-
zető útról. A fogyókúrákról, melyek rendszerint 
hízáshoz vezetnek. 

Sokan vagyunk olyanok, akik szinte egész életükben 
fogyókúráznak, s valószínűleg az összes népszerű fo-
gyókúrát kipróbálták már. Én is.

Sokan vagyunk, akik még sincsenek megelégedve 
elért súlyukkal. Én sem.

A fogyás vágya, és szinte parancsoló szükséglete 
a múlt század hatvanas éveitől, egy Twiggy nevű 
anorexiás modell megjelenésétől számítható. Azóta 
fogyókúrázik szüntelenül a világ gazdagabbik fele. 
(Míg a másik fele nagyon szeretne egy kicsit többet 
enni, és hízni.) Szinte semmi sincs az életünkben, 
amit annyira szeretnénk, mint fogyni. Nincs semmi, 
amihez ennyi segítséget, ötletet, módszert és szert 
kapnánk. Mégse sikerül. De hát miért? 

Erről szeretnék beszélni.

A csodafogyókúrák azt a látszatot keltik, hogy lefogy-
ni könnyű. A baj csak az, hogy meghízni még sokkal 
könnyebb. Az ember egy hétig koplal: mínusz másfél 
kiló. Hétvégén megsajnálja magát: plusz kettő. Napi 
másfél óra edzés: mínusz fél. Egy kihagyott nap: plusz 
másfél.

Egy kiadós szerelem: mínusz hat. Egy kiadós csa-
lódás: plusz hét. És akkor jön az aktuális fogyókúra-
trend.

Például egy időben az akupunktúra. Magyarorszá-
gon először a hetvenes évek végén kezdte a fogyni 
kívánó nők fülét szurkálni egy orvosnő, titkon és 
engedély nélkül. Tömve is volt mindig a rendelője. 
Fogytak is tőle az emberek rendesen. Igaz, némi tö-
megpszichózis volt a dologban. A doktornő ugyan-
is csak azokat kezelte, akik lefogyták a napi fél kilót. 
Mivel szinte lehetetlen volt hozzá bejutni, senki sem 
kockáztatta, hogy elveszíti a nehezen megszerzett 

seit használta fel, vagyis azt írta elő, hogy mit mivel 
lehet enni. Első nap kizárólag fehérjét, a második 
nap keményítőféléket, a harmadikon szénhidrátot, 
a negyedik napon pedig csak gyümölcsöt szabad 
fogyasztani. A gyümölcsnap után a fehérjenappal 
az egész kezdődik elölről. Sokan lefogytak tőle. Meg-
győződésem szerint a fogyás mindig a fehérje-, illetve 
gyümölcsnapokon történt. A keményítő- és szénhid-
rátnapot csak azért kellett belerakni, hogy ki lehes-
sen bírni három hónapig. 

Ezután következett az évtized legsikeresebb őrülete, 
az Atkins. Sikerének titka valószínűleg abban kere-
sendő, hogy a fogyni vágyó emberiség alapvetően 
ragadozó. Márpedig ebben a kúrában húst hússal 
kell enni. Kenyeret, krumplit, rizst és tésztát viszont 
jobb, ha nem is tartunk otthon. Viszont bátran elszo-
pogathatunk egy darab szalonnát, kortyolhatunk 
hozzá tejszínt, desszertként sajtot. Volt ismerősöm, 
aki simán megevett egy mélytányér pacalpörköltet, 
krumpli és kenyér nélkül, s csak egy kicsit fájt a gyom-
ra utána. Atkins elmélete szerint, ha a szervezet nem 
jut szénhidráthoz, nem képes tárolni az elfogyasztott 
zsírt és fehérjét, ezért elkezdi a saját zsírkészleteit 
energiaforrásként használni. Ez egyébként valószí-
nűleg stimmel. Csak közben jön a kínzó székrekedés 
és rossz szagú lehelet, kalciumvesztés, csontritkulás, 
magas koleszterin- és telítettzsírsav-szint, idővel 
klassz kis csonttörések, és némi szívbetegség. Persze 

ahhoz, hogy ezek a rizikófaktorok bekövetkezzenek, 
évekig kellene ilyen diétán élni, és ez lehetetlen.  
A szervezet erősebb, mint a hiúság. Idő kérdése, és 

„csak egy fél kiflit adjatok!” felkiáltással abbahagyjuk 
az egészet. 

Sokáig tartotta magát a vércsoport-diéta is, mely 
nálam ott bukott meg, hogy folyton elfelejtettem 
a vércsoportomat. (Most sem tudom…) Márpedig 
a vércsoport-diéta lényege, hogy a helyes táplá-

lék-összetételt az illető 
vércsoportjától teszi füg-
gővé. Megjelentek a 
hazai kínálatban is a 
kinti fogyókúra-őrületek.  
Az ősember-diétától a bé-
biétel-kúráig.

Majd jött a lúgosítás. A je-
lenleg is népszerű termé-
szetgyógyászati elmélet 
szerint a test elsavaso-
dása minden baj forrása. 
Minden, mi bennünk tör-
ténik, az emésztőszervek 
egészséges állapotától 
függ. Bőrünk simasága, 
derekunk karcsúsága, 
combunk hossza elsősor-
ban és alapvetően a sav–

bázis egyensúlytól. Ezt kell tehát elérnünk úgy, hogy 
olyan ételeket fogyasztunk, melyek az egyensúlyt 
helyreállítják. Vagy, ha ez nem megy, veszünk valamit, 
ami drága, és ugyanezt csinálja. 

A közel sem teljes fenti felsorolásból is látszik, hogy a 
kínálat tuti biztos fogyókúrákból végtelen, miként az 
eredménytelenség is az.

Miért?

Mert az ember már régen nem azért eszik, mert éhes. 
Hanem azért, mert enni jó. Mert az evés megnyugtat, 
kielégít. Mert az evés olyan örömforrás, mely stres�-
szel teli, örömtelen életünkben bármikor elérhető. 

Ezért tuti biztos fogyókúra a szerelem, a siker. Ezért a 
tuti biztos fogyókúra végtelenül egyszerű. Ne egyél 
valami más öröm helyett. Csak akkor, amikor meg-
éhezel, s annyit, amennyivel jóllaksz. 

Tuti biztos fogyókúrák

lehetőséget. Ezért rendesen betartotta az előírt 600 
kalóriás étrendet. Naná, hogy fogyott. Az akupunktú-
rát aztán elismerte a hivatalos orvostudomány. Egy 
ideig folyt a vita arról, hogy ki szúrhat, milyen enge-
déllyel és hol. Az ezredfordulóra aztán rendeződött 
a helyzet. Törvény született arról, hogy csak orvos, 
csak szakvizsgával, csak orvosi rendelőben szúrhat. 
Ekkortájt történt, hogy az akupunktúra reneszánszát 
kezdte élni. Mert bár nem fogyasztott, segítette a 
fogyást valóban. Igaz, rendkívül szigorú, 600 kalóriás, 
szénhidrátszegény diétát kellett betartani hozzá. En-
nek kibírásában segítettek a tűk. Sokan fogytak vele. 
Én magam is. A módszer mégis megbukott. Ma már 
nagyon kevés orvos csinálja. Talán azért, mert tűkkel 
meg lehetett szüntetni az éhséget, de nem lehetett 
megszüntetni az ízek utáni vágyat. 

Aztán jött a káposztaleves. Vásároltuk a káposztát 
fejetlenül. Helyesebben fejjel, vagyis fejes káposztát 
cipelt haza minden második nő. Emlékszem, hatal-
mas kondérban főtt nálunk is otthon a hozzávaló, s 
várta az erkélyen, hogy merjek belőle. Bár többször 
megpróbáltam, soha nem bírtam a káposztalevest 
két napnál tovább megenni. Akkorra már a szagától 
fájni kezdett a gyomrom. Pedig sokan esküdtek rá. 
Hogy mi volt a káposztaleves sikerének a titka? Talán 
az, hogy bármennyit ehettünk belőle, a fölösleges 
folyadék úgyis távozott a szervezetből. Kifundálói 
esküdtek rá, hogy a benne található nélkülözhetet-
len tápanyagok javítják a hangulatot. Stabilizálják a 
vércukorszintet. Megakadályozzák, hogy a diétázó 
éhségrohamokat kapjon, és falni kezdjen. Azt is 
mondták, hogy maga a káposzta negatív kalóriás 
étel. S ez azt jelenti, hogy kevesebb energiát nyer 
belőle szervezetünk, mint amennyit felhasznál a 
megemésztéséhez. Ez egyébként elképzelhető, mert 
az éppen csak megfőtt káposztánál kevés emészthe-
tetlenebb ételt ismerek. 

Kitört rajtunk aztán a kilencvennaposdiéta–őrület.  
Ez a diéta a korábban divatos testkontroll alapveté-

Dogossy Katalin Dogossy Katalin
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HIRDETÉS

A cím bravúros szókapcsolatára tán már hi-
vatkoztam a magazin elmúlt éveiben – mi 
tagadás, gyakran jutnak eszembe tanul-
ságai... Merthogy vannak neki! Az idézett 
szlogen egyike volt a rendszerváltás járulé-
kos importjaként landoló reklámüzenetek 
millióinak; honosított igazság igyekezett 
bevásárlókosarainkba varázsolni a cukor-
telítettségében megdöbbentően gazdag, 
tradicionális amerikai üdítőt. Hát, nem is si-
került.

Tegyük most félre a termékkel, és annak 
minőségével kapcsolatos ellenérzésein-
ket, és nézzük magát a mottót! Vitatkozni 
nincs miért vele. A társadalomtudomá-
nyok számos alkalommal hivatkoznak 
az Én azonosságának fontosságára, és 
miután ezen filozófia nem sajátja a 
kommunikációs piacnak, üdvözítő 
volt akkoriban felfedezni a jelen-
tés gazdagságát. Térspecifikus 
értelmezésének hiányát kevés-
bé. Sőt, ez a hiány – két évtized 
után is – szembetűnő, ha kicsiny 
hazánkat vizsgáljuk mint célcso-
portot. „Az akarok lenni, aki akkor 
voltam, mikor az akartam lenni, 
aki most vagyok...” 

A sláger (Rapülők – a szerk.) 
tű-pontosan fogalmaz, még a 
folyamat evolúcióját is megmu-
tatva: a szerepjátékot óhatatlan 
kiábrándulás követi, amennyiben 
nem vész el valódi énünk a „nagy 

Annak, aki az, ami! alakításban”. Mert mindenki tehetséges színész 
ám, vagy annak hiszi magát! A népképviseleti 
vezető higgadt magabiztossággal fogalmaz, 
és csak kevesen dekódolják a gesztikulációk, 
a mimika, a testtartás nonverbális üzeneteit, 
szemben a mondottakkal. A tévés személyiség 
témaérzékeny műveltségét fitogtatja, hogy 
aztán – az amúgy villám-net-kurzuson szerzett 
tudás – csak a riportalany jólneveltségének 
köszönhetően ne kapjon gellert, már az első 
visszakérdezésnél. A valóságshow celebje öntu-
datosan vázolja napokban induló zenei/színhá-
zi/tévés/elemző/matematikusi karrierjét, és lesz 
CD, meg életrajzi könyv a boltokban. Ez csak a 
kirakat? Ó, nem. 

A legritkább esetben fogalmazzuk meg a 
realitás harmóniáját, egy egyszerű „hogy 
vagy?” kapcsán, ha mégis, hát zúgnak a 
nehéz idők harangjai. Persze manap-

ság érthető, hogy ritka az egyensúlyi 
helyzetjelentés, de már jó ideje 

hangos drámák vagy utópiák 
hangszerelik át a valóságot. 
Alternatív szólamötletek a fen-
ti szereposztáshoz: „Itt tartok 
most.” „Csak fájó intézkedések 
tehetnek rendet!” „Elmondaná 
egyszerűbben?” „Nem értek 
semmihez, pedig jó volna!”  
A sosem hallott őszinteség 
hangjai... 

Anno mindenki új, gyökeresen 
más életet vizionált, és vala-
hogy most sincs másképp: er-
refelé nem akarunk azok lenni, 
akik vagyunk. A kiszerkesztett 
archetípusok vágyai – hatalom, 

elismertség, ismertség, mindenáron – szekunder 
vágyak. Csillapíthatatlan szeretetéhségünk felis-
merhetetlenül torz következményei. De miként 
tartunk igényt rá, ha nem szeretjük lényünket? 
Olyannak, amilyen! Mert könnyű azt mondani.

Pedig vannak, akiknek ez nagyon megy. Így aztán 
más is. Feleségemmel nemrég moziban jártam, a 
csillogó amerikai szélesvászon alatt terveztük 
múlatni az időt, és a választás oly közhelyesre 
sikeredett, hogy szinkron untuk a sztereotípiákat. 
Egyesült álmok: férfi, nő, kutya, karácsony, ös�-
szeomlás, felállás boxringben, ágyban egyaránt, 
a hatalmas metropolisz multikulti kulisszáiban. 
Fokozhatatlannak éreztük a pillanatot, mikor is 
a hollywoodi filmgyártással vélhetőleg egyidős 
orgánum rázendített az összegző narrációra, 
felelevenítve az ünnep holdudvarában keringő 
fogalmak mindegyikét, majdhogynem enciklo-
pédikus igényességgel... És akkor már tényleg 

nem volt tovább, hát látomásom támadt. Szám 
szerint kettő. Az első során tüzes angyal tépte 
szét a forgatókönyvírót, másodízben azonban, 
kristálytisztán megvilágosodott egy nemzet si-
kerének motorja, mind a tizenhat hengerével! 
Mert kérem, oktató filmet láttunk, nem csak ame-
rikaiaknak. Az epizodisták hétköznapi hőseit, a 
büszke munkavállalókat, a bérből és fizetésből 
élőket, akiktől nem idegen a szentimentalizmus, 
enyhítendő a napi robot terheit, akik csak büszke 
rendőrök, programozók, rocksztárok, széttépett 
forgatókönyvírók, de csillogó szemmel a 72. utca 
és a... Nem folytatom. Hogy ez maga a szocialista 
realizmus? Lehet, de ők nem a rendszerben, ma-
gukban hisznek, nagyon. Legalább. És a rendszer 

– melyhez immáron a miénk is hasonlatos ’89 óta 
– ezt a hitet engedi érvényesülni, így, vagy úgy.              

Novák PéterÜzenet a Földről
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Elmondom hát mindenkinek Polgár Teréz Eszter

Miért pont Izland lett a könyvetek  
témája?

Már évek óta nagyon vonzott bennünket 
a sziget, amikor azt a csodálatos feladatot 
kaptam, hogy 65 válogatott európai fotós 
közül én örökítsem meg Izland természeti 
örökségét. Ezek a fotók képviselték Izlandot 
a Wild Wonders of Europe kiadványaiban, ki-
állításain és előadásain. Úgy éreztük, hogy az 
elkészült képanyag méltó folytatása lenne az 
első, 2008-as albumunknak, amely „Lappföld 

– Európa Alaszkája” címmel jelent meg. 

„Csak” természetfotóid vannak? Hogyan 
választod ki a helyszíneket? 

Belső késztetésből szinte csak a természe-
tet fényképezem. A Hverfjall-krátert például 
hónapokon keresztül kerülgettem. Nagyon 
nehéz fotótéma, mert a kráter, ha nem állok 

épp fenn a peremén, akkor csupán egy csík a 
képen. Ha nem a megfelelő irányból nézem, 
ahonnan a perem szabályos ovális, és ha a 
kráter árkait nem tölti ki hó, akkor az sem 
egyértelmű, mit ábrázol a kép. Ezt és a kelő 
Hold helyzetét figyelembe véve kellett kivá-

lasztanom a pozíciómat; jó előtérnek pedig a 
Myvatn-tó jege bizonyult. Sível közelítettem 
meg, ami télen természetes, ha az ember 
északon fényképez. 

Hogy bírod a hideget? Órákon át, állva… 
Elképzelni sem tudom.

Azt rosszul. Leginkább akkor, ha lehűl a 
lábam. Készültem is sokat gondolatban a 
szilveszteri túránkra, mert mínusz 25 fokot 
mondtak. Aztán mégis otthon felejtettem a 
legmelegebb dzsekimet; jól megfáztam, pe-
dig ez nem jellemző, ha terepen vagyok. 28-
án síeltünk fel a hegyekbe, szánon vittük a 
holmijainkat, és amikor besötétedett, beku-
corodtunk a sátorba – napi 15 órát töltöttünk 
benne. Hat napig maradtunk a szabadban, 
pézsmatulkokat fényképezve. Megérte. 
Örültünk, mikor kicsit másznunk kellett a 
csorda után, mert végre kimelegedhettünk... 

…bármire képes vagy egy képért? 

Szinte. De ezt csak ritkán élem meg áldozat-
ként: ha a rászánt idő nem hoz eredményt.  
A veszélyt sosem keresem, csak néha egy 
szakadék omladozó partja vagy a hóomlás 
nem látható előre. Az olasz Alpokban tőlem 
pár méterre zúdult le egy lavina, a szeren-
csén múlott, hogy nem álltam az útjában... 
Az állatok is lehetnek, persze, veszélyesek, 
de ez egyszerűbben felmérhető, és kellő tá-
volságtartással kivédhető.  

Norvégiában élsz. Sokan a hidegre, esőre, 
sötétre asszociálnak róla. Hogyan kerül-
tél oda?

Végzettségem szerint tájépítész mérnök va-
gyok, de már az egyetemmel párhuzamosan 
elkezdtem dolgozni a WWF Magyarország 
hód-visszatelepítési programjában. A NYME 
Vadgazdálkodási Intézetének doktori kép-
zésében a hódok táplálkozási viselkedésé-
vel foglalkoztam. Felvettem a kapcsolatot 
külföldi kutatókkal, és beleástam magam a 

Szívesen lakna egy erdőkkel körülvett, 
tóra néző faházban a hegyek közt? Olyan-
ban, amit csak karácsonyi képeslapokon 
látni… Vagy szeretne hónapokon át úton 
lenni, a Föld legszebb tájait járva? Na, 
nem egyedül, hanem választott társá-
val. Becsapós kérdések. Mert miközben 
sokunk titkos vágya mindez, elképzelni 
is alig tudjuk, hogy hosszabb időre el-
hagyjuk aszfaltozott életünket. Ehhez 
nagy belső szabadság, biztonságérzet 
kell; és főleg szenvedély. Haarberg Orso-
lya természetfotós Norvégiában találta 
meg párját, hivatását és azt az életformát, 
amelynek minden pillanatában örülni 
tud a jelennek. 2011-ben az ő egyik képe 
nyerte az „Év Természetfotója” címet, leg-
kiemelkedőbb kollekciójáért pedig az „Év 
Természetfotósának” választották.

35 évesen nagyon sok mindent elértél 
a szakmádban. Mennyire fontosak Szá-
modra a díjak és elismerések? Új erőt ad-
nak a fotózáshoz, vagy ez a munka már 
eleve önjutalmazó? 

Kimondottan elfogult tudok lenni a saját 
képeimmel, ezért időnként kell a közönség 
és a szakma visszajelzése. Azért is fontosak 
a pályázati eredmények, mert nagy pub-
licitást kapnak, így előadás-felkérésekhez, 
fotós megbízásokhoz, és nem mellékesen, 
komoly bevételekhez juthatok. Szerencsés 
vagyok, mert mindig pont azt csináltam, 
amit szerettem volna – pedig a családom 
folyamatosan arra figyelmeztetett, hogy 
a hobbimból sosem fogok tudni megélni.  

Mindig a pillanatban Az első krízishelyzetet akkor éltem át, 
amikor a szenvedélyemből, a fotózásból 
hivatás lett. Mindent túlzásba lehet vin-
ni, ami így sokat veszíthet a vonzerejéből. 
Ezért nagyon fontos, hogy időnként hos�-
szabb szüneteket iktassak be. Pár hónap 
terepi munka után mindig váltanom kell, 
hogy a régi lendülettel és hévvel tudjam 
újrakezdeni. Ilyenkor egész mást csiná-
lok; például építek. Két éve Erlend (a fér-
jem) és én felújítottuk és megtoldottuk 
a faházunkat, azóta egyedül is nekiállok 
nagyobb építőmunkáknak. Nagyon élve-
zem. A legújabb hobbim pedig a neme-
zelés. 

Az „Év Természetfotója” címet el-
nyert képet versenyfotónak szántad?   
Ha van ilyen egyáltalán. 

Az elmúlt három évben Izlandon dol-
goztunk a férjemmel a közös albumunk 
(„Izland – a végletek földje”) képanyagán.  
A kint töltött tíz hónap alatt szinte min-
den ismertebb természeti látványos-
ságot lefényképeztünk.  Olyan képet 
szerettem volna a Hverfjall-kráterről, ami 
megállítja a nézőt, és végül ez a fotó került a  
novemberben megjelent könyvünk 
címlapjára. Az csak szerencsés egybe-
esés, hogy 2011-ben ez lett az Év Termé-
szetfotója Magyarországon. Egyébként 
igen, valószínűleg létezik „versenyfotó” 

–  a képnek eredetinek, meghökkentőnek 
és megismételhetetlennek kell lennie.  
De egy „jó” kép definíciója lehet más is: van 
mondanivalója, továbbgondolásra, as�-
szociációkra késztet, vagy egyszerűen csak 
esztétikai élményt nyújt. Bár ezek nem fel-
tétlenül érnek el pályázati sikereket.
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szakirodalomba, majd 2001-ben Norvé-
giában folytattam a tudományos kutató-
munkát. Három év múlva nyolchónapos 
norvég állami ösztöndíjjal utaztam ki. Már 
az első héten megismertem a férjemet, 
Erlend Haarberget, egy természetfotós 
fesztiválon, és pár hónapra rá össze is köl-
töztünk. Norvégiában ragadtam…

A gyors döntésnek köszönhetően a dolog 
negatív oldalát csak később tapasztaltam, 
de ma is úgy érzem, hogy jobb országba 
nem is kerülhettem volna. Tényleg hideg, 
sötét és esős – engem ebből a sok eső vi-
sel meg leginkább. Viszont gyönyörű a tél. 
És annak ellenére, hogy most épp a sötét 
időszakban vagyunk, én inkább világos-
nak mondanám Skandináviát, mert nyá-
ron szinte a szabadban élünk, akkor pedig 
az éjszaka is világos. A télre számomra egy 
megoldás létezik: ha azt a pár világos órát 
kint töltöm, akkor nincs a hangulatomra 
olyan negatív hatással a nap hosszabbik 
része.

Sokaknál hobbi marad a fotózás. Téged 
mi vitt tovább, túl a hobbiszinten?

A természetfotósok nagy része azért 
reked meg a hobbiszinten, mert nincs 
lehetősége pénzzé tenni a munkáit. Ma-
napság nagyon kiemelkedő teljesítményt 
kell nyújtani ahhoz, hogy hivatás váljon 

ebből a tevékenységből, és nekem ebben 
Erlend rengeteget segített. Ő lassan két 
és fél évtizede hivatásos természetfo-
tós, és megvannak a kapcsolatai a képek 
eladásához. Emellett Norvégiában nem 
nehezítik meg a kisvállalkozások élet-
ben maradását ezerféle adóval, így, ha 
egyszerűen is, de meg lehet élni a szak-
mából. 

Egy kis faházban éltek, de sokszor hó-
napokig vagytok úton. Mi adja a biz-
tonságérzeted?

Nem az otthon, hanem a társam, a ba-
rátaim, a munkám és az a jó érzés, ami-
kor működnek a dolgaim. Az elmúlt 
években a lakókocsinkban utaztunk évi 
5-6 hónapot. Csak annyi a különbség a 
faházas élethez képest, hogy ilyenkor 
kempingekben kell mosnom, és sokkal 
szebb és változatosabb a kilátás. Nem 
mintha a házból nem lenne gyönyö-
rű a panoráma. De csak azért szoktunk 
hazamenni, mert egy idő után elfogy a 
motiváció a fotózáshoz. És akkor jön-
nek a hónapok a számítógép előtt, amik 
képfeldolgozással, a képek eladásával és 
motivációgyűjtéssel telnek. 

A férjeddel szinte napi 24 órában 
együtt vagytok. Ez nem terheli meg a  
kapcsolatot?

Sokszor járunk külön utakon is, mert né-
mileg eltér az érdeklődésünk. De hat és 
fél éve vagyunk házasok, és szeretem, 
hogy ennyi közös idő jut nekünk. Sőt, 
az a legjobb, amikor együtt dolgozunk, 
ugyanarra a célra figyelünk.

Hogy kell elképzelni egy átlagos na-
pod? Van olyan? Reggel felkelsz… 
néha a reggeli is problémás egy-egy 
vadabb vidéken, nem? 

Rengeteg egyforma nap van az életemben, 
főleg, amikor a számítógépen dolgozom. 
De ezt is nagyon szeretem. Utazás közben 
viszont minden nap más, mert a tevékeny-
ségünket az időjárás, a fényviszonyok és az 
állatok aktivitása határozza meg. A fehér 
éjszakák idején az sem ritka, hogy éjszaka 
dolgozunk, és nappal alszunk. A fotózás 
viszont többnyire nem úgy zajlik, hogy 
reggelente elindulok a hátizsákommal, 
bejárok hegyet-völgyet, és keresem a fo-
tótémát. Előre felkészülök, és tudom, hogy 
pontosan hol és mit akarok fényképezni. 
Csak a megfelelő pillanatra várok. Én ter-
mészetes környezetben fényképezek, nem 
mesterségesen előidézett helyzetekben 
(állatokat csak nagyon ritkán etetek be a 
fotózáshoz), ezért az időm háromnegyede 
várakozással telik…

Mit szeretsz legjobban ebben az életfor-
mában?

Úgy érzem, minden lehetőségem megvan 
arra, hogy a legtöbbet hozzam ki magam-
ból, egy olyan területen, amihez a legtöbb 
tehetséget kaptam. Alkotok, és ez nekem és 
másoknak is örömöt szerez. Nem frusztrálnak 
olyan gondolatok, hogy elpazarlom az idő-

met, vagy mással kellene foglalkoznom – a 
jelenben, a pillanatban tudok élni, és az adott 
feladatnak, elfoglaltságnak örülni (vagy épp 
bosszankodni miatta). Ráadásul olyan ember 
társaságában, akivel osztozhatok az alkotó 
munka örömében… Majd az élet megmutat-
ja, de mindez talán megéri a lemondásokat. 

Tervezed a jövőt, vagy a mának élsz?  
A gyerekvállalás felmerül esetleg?

Ez egyelőre nem szerepel a terveink között, 
nem fér bele ebbe az életmódba. Én semmit 
nem tudok fél gőzzel csinálni. Szabadúszó-
ként nagyon fontos a tervezés. A múltkor azt 
kérdezte tőlem valaki, hogy mit gondolok, 
miért vagyok ilyen szerencsés. Én úgy érzem, 
az emberrel csak akkor történnek különleges 
dolgok, ha előzetesen megteremti annak a 
lehetőségét. Igaz ez egy jó fotó vagy könyv 
elkészítésére, de egy mindent megváltozta-
tó találkozásra is.

Hogy lehet előrelátóan tervezni és csakis 
a jelenben élni?! A kettő látszólag kizárja 
egymást, pedig az egyik éppen a másik 
legfontosabb előfeltétele. Ha a hideget 
tűrni nem is, ezt van esélyem megtanulni. 
Szeretném. Tervezem… 



Voltaren 
Emulgél 1% gél
50 g       

Septofort 
tabletta                      
24 db       

Robitussin 
Expectorans 
szirup           
100 ml   

Rhinathiol Cold 
200 mg/30 mg filmtabletta 
20 db

Panadol Extra 500 mg/65 mg 
filmtabletta   
16 db       

Oscillococcinum 
golyócskák              
6 adag     

Normaflore 
belsőleges 
szuszpenzió       
20x5 ml    

Eurovit Vitamin C 1000 mg 
retard filmtabletta 
+ ajándék Vitamin C 100 mg 
narancs ízű rágótabletta 
30 db+30 db

Cetebe 500 mg 
retard kemény 
kapszula
120 db      

Centrum A-tól Z-ig 
Luteinnel 
filmtabletta
100 db

Calcium-Sandoz 
+ Vitamin C 1000 mg 
pezsgőtabletta
10 db

Béres Egészségtár 
Szemerő Lutein 
Forte filmtabletta
60 db

Béres Egészségtár 
Porcerő Forte 
filmtabletta
60 db       

ACC 200 mg 
granulátum 3 g                      
30 db     

Neo Citran 
belsőleges por 
felnőtteknek  
14 db       

FEBRUÁRI
AKCIÓ!
Az akció 2012. február  1-től 29-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak.

MOST CSAK

1 085 Ft
21,7 Ft/g

Izom- és ízületi gyulladások tüneteinek kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

860 Ft
35,8 Ft/db

Száj- és torokfertőtlenítő tabletta
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

930 Ft
9,3 Ft/ml

MOST CSAK

1 155 Ft
57,8 Ft/db

Az orr és az orrmelléküregek 
dugulásával együttjáró megfázás 
és influenza tüneteinek enyhítésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

47,2 Ft/db

755 Ft

MOST CSAK

2 990 Ft
24,9 Ft/db

MOST CSAK

920 Ft
153, 3 Ft/adag

Alkalmas az influenzás 
tünetek (hidegrázás, 
fájdalom, láz, orrfolyás, 
köhögés) enyhítésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

15,8 Ft/ml

1 580 Ft

MOST CSAK

53,8 Ft/db

1 615 Ft

C-vitamin-hiányos 
állapotok 
megelőzésére és 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

4 565 Ft
45,7 Ft/db

1 260 Ft
MOST CSAK MOST CSAK

750 Ft
75 Ft/db

Kalciumpótlásra és C-vitamin 
(aszkorbinsav) -hiány 

kezelésére
Kalcium és C-vitamin tartalmú, 

vény nélkül kapható gyógyszer 

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

MOST CSAK

59,7 Ft/db

3 580 Ft

Időskori szembetegség, 
illetve az erős 
fénysugárzás oxidatív 
szemkárosító hatása 
esetén a különleges 
táplálkozási igény 
kielégítésére szolgáló 
speciális – gyógyászati 
célra szánt – tápszer
Speciális - gyógyászati 
célra szánt - tápszer

MOST CSAK

3 580 Ft
59,7 Ft/db

Paracetamol tartalmú láz- 
és fájdalomcsillapító 
készítmény
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

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

Összetevői 
hozzájárulnak a 
normális 
porcképződéshez, 
elősegítik a porcok 
épségének megőrzését 
és regenerálódását
Speciális - gyógyászati 
célra szánt - tápszer

Fokozott viszkozitású 
nyák termelődésével, 
köhögéssel járó légúti 
betegségek 
váladékoldást elősegítő 
terápiája
Acetilcisztein tartalmú, 
vény nélkül kapható 
gyógyszer 

Elősegíti a bélflóra 
helyreállítását, kedvezően 
befolyásolja az 
immunrendszert
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

1 750 Ft
125 Ft/db

Megfázás és 
influenza okozta 
tünetek enyhítésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

42 Ft/db

C-vitamint tartalmazó 
készítmény
Étrend-kiegészítő 
készítmény

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



Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Lehet, hogy későn, de megnéztem, milyen 
tankönyvekből tanulnak gyermekeim. Mate-
matika, irodalom, kémia, természetismeret... 
folytathatnám a sort. Megvan minden, ami 
a „mi időnkben”, csak színesebb, szagosabb, 
szebb a nyomtatása. A hon- és népisme-
ret tantárgynál elakadtam. Szuper a kezde-
ményezés, de a megvalósítás... Arról nem 
is beszélve, hogy Bori tanárát (aki ezt a tár-
gyat tanította nekik éveken át) nem sikerült 
a rendszernek kiképezni alapvető dolgokra. 

Olyasmi történhetett, mint a mi időnkben 
az „orosztanárokból angoltanárt mozgalom” 
keretein belül. Szerencsétlen pedagógu-
sok megkapták törvényben az új tárgyat, és 
aki a legközelebb állt hozzá, annak a nyaká-
ba varrták a feladatot. Visszatérve a hon- és 
népismerethez: tudom, hogy már évek óta 
benne van a tantervben, de én csak most fu-
tottam át a tankönyveket. Rengeteg minden 
benne van kis hazánk történelméről, hagyo-
mányairól és kultúrájáról, de az utolsó 50–
70 év valahogy mindig felületes. És ez nem 

amolyan közhelyes kirohanás, hanem egy 
apai vélemény a 21. századból.  

Mi lesz azzal, ami most tör-
ténik, vagy az elmúlt 50 

évben történt a kultu-
rális életben? Mi lesz 
Latinovitscsal, Cseh Ta-

mással, Garas Dezsővel, 
és folytathatnám a 

sort rengeteg érté-
kes művésszel, akik 
már nincsenek 
köztünk. És azok-
ról a kortársakról 
se feledkezzünk 

meg, akik köztünk vannak, élnek, alkotnak, 
de a jelenlegi média-helyzetben vagy kom-
munikációs csatornákon csak bizonyos réte-
gekhez jutnak el. Ezek a „rétegek” pedig – ha 
az emberek mennyiségét nézzük – rohamo-
san fogynak.

Hogy jön ez ide?!

Bori felvételizik. Ez persze Önöknek nem 
nagy hír, de egy család életében nagy izgal-
mat jelent. Az iskola kiválasztásával magasra 
tette a lécet, de ő ezt így szokta mindennel, 
és ezért nagyon tisztelem. Még szülői ér-
tekezletre is elmentem az ügy érdekében, 
meghallgattam a kiszemelt gimnázium 
igazgatójának bemutatóját, aki a tanulmá-
nyi átlagok és a gimnázium rangsorát és 
OKTV–sikereit átugorva a kórus sikereivel és 
a színjátszókör bemutatásával kezdte a mon-
dandóját. Ez egy kiemelten reál gimnázium, 
és megnyugodtam, mert a lap tetején törté-
nő kirohanásom ellenére még vannak olyan 
pedagógusok, akiknek a kötelező lexiká-
lis tudáson túl fontosak a minket körülvevő 
szellemi értékek. Nem utolsósorban pedig, 
ránézésre szereti a gyermekeket, amit a je-
lenlegi iskolájának igazgatójáról nem tudok 
elképzelni. Persze jogosan mondják, hogy 
mit foglalkozom ezzel, hiszen gimnázium-
ban már úgyis minden tárgyat más-más ta-
nár tanít, és lehet, hogy az igazgató mogorva, 
de attól még lesznek kedves kollégák. Én 
mégis azt gondolom, hogy egy intézmény 
szellemiségét a mindenkori vezetés határoz-
za meg, egy közhellyel élve: fejétől bűzlik...

Szóval, felvételizik a mi nyolcadikosunk is, 
több ezer másik diákkal együtt. Nem fér a fe-
jembe, miért kell ekkora „őrületet” csapni e 
körül, stresszelni a diákokat már hetedik osz-
tályban, hogy: na, most aztán kössétek fel az 
alsóneműt! Minden osztályzat számít, azért 
kell hajtani, hogy a pontszerző tárgyakból 
meglegyen az ötös, ne „veszítsen” pontot a 
diák, mert az egész továbbtanulása múlhat 
azon a matek négyesen. Ne már! Tizenhárom–
tizennégy éves gyerekekről beszélünk, nem 
gépekről, akik a középiskolai tanulmányaikat 
szeretnék elkezdeni.

A hetedik év végi és nyolcadik félévi jegye-
ken kívül sok helyen egyetlen központi ma-
gyar–matek írásbeli dolgozat dönthet arról, 
hogy melyik gimnáziumba, melyik tagozat-
ra járhat majd a gyerek. Nem kétlem, valami 
alapján muszáj rangsorolni a diákokat, de pl. 
kéttannyelvű képzésre felvenni gyerekeket 
anélkül, hogy látták, hallották volna egyálta-
lán a tanulót, szerintem nem túl szerencsés. 
Ugyanígy vélekedem sok speciális tagozatról, 
ahol az alkalmasság, a rátermettség, a motivá-
ció vizsgálata talán még fontosabb lenne, de 
legalább ugyanolyan fontos, mint az alaptu-
dás felmérése két tárgyból. Több középisko-
lában tartanak szóbeli meghallgatást is, sok 
helyen a választott iránynak megfelelő tár-
gyakból, így sokkal jobban megítélhető, hogy 
odavaló-e a diák, vagy sem. 

Bori lányunk egy ötéves nyelvi–kommuniká-
ciós osztályt választott ki a rengeteg felmerü-
lő lehetőség közül, amely szerencsére messze 
sincs tőlünk, egyetlen nehézsége, hogy úgyne-
vezett „tehetséggondozó” felvételi feladatsort 
kellett megírni magyarból és matematikából is.  

Ez sokak szerint emelt szintű felvételit jelent, 
de más vélemények szerint nem igényel több 
tudást, csak komplexebb, logikusabb gondol-
kodást. Ebben bízom én is, mert lánykám a hu-
mán tárgyakkal nagyon jóban van, de a matek 
az a tárgy, amivel egy pontot vesztett, mert né-
gyes(!) lett tavaly év végén. 

Természetesen a mi lányunk is több helyre ad-
ta be a jelentkezését, ezért megírta a közpon-
ti írásbelit is, és a tehetséggondozó felvételit 
is, és legalább két szóbelire is várható, hogy 
behívják. Őt nem is féltem, neki valók az ilyen 
megmérettetések, de mi van azzal a több száz 
diákkal, akinek sok ez a terhelés – el sem tu-
dom képzelni Bence fiamat, hogyan veszi 
majd öt év múlva ezt az akadályt.

Bár lehetséges, hogy csak nekem tűnik túl 
nagy dolognak ez az egész, és a mai gyerekek-
nek meg se kottyan, ők már rutinos vizsgázók 
lesznek, mire az egyetemen kell majd megfe-
lelniük...

Akkor sem hiszem, hogy normális rendszer az, 
ahol már hatévesen azon izgul egy kisgyer-
mek, hogy felveszik-e az általános iskolába, 
hogy „elég jól” teljesített-e a felvételin? Annak 
sem szabadna előfordulni, hogy egy kamasz 
lány több kilót fogyjon a gimnáziumi felvé-
telik időszakában a stressztől. Persze nem tu-
dom, miért csodálkozom, hiszen nálunk a 
bölcsődébe és az óvodába volt a legnehezebb 
bekerülni, de ez legalább csak nekem okozott 
gyomorgörcsöt, és nem a kisfiamnak...
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Tárgy: Káresemény-bejelentés

Szerződés száma: 469858/012

Tisztelt Ügyintéző! 

Ez év februárjában munkahelyem szervezésében sítúrán vettem részt Ausztriában. Sajnálatos módon sí-
elés közben a kék pálya egyik szakaszán jeges volt a hó, s bár gyakorlott síelő vagyok, összeütköztem 
pár helyi sporttárssal. Az ütközés során megsérültem, illetve kár keletkezett magam, valamint az osztrák 
síelőtársaim felszerelésében, és egy utunkat keresztező motoros szánban. 

Kérem, a csatolt kórházi számla összegét és a felsorolt felszerelési károkat fedezzék biztosításom  
terhére.

Köszönettel:
Szűcs Tamás
marketing menedzser asszisztens

Szevasz, Bazsi!

Egy ideje nem írtam a fácsén, de zajlás volt ezerrel. Sógoréknál igáztuk le a hüttéket a kollégákkal, és 
kicsit elfajult a buli. Már a megérkezésnél kiadta a főnök az ukázt, hogy bosszuljuk meg a monarchiát, 
úgyhogy le is húztunk 10 jégert fejenként. Szasza ezek után eldöntötte: keres egy lavinamentő bernát-
hegyit, és kiissza a rumoshordót a nyakában. Nem tudjuk, merre járt, mert csak éjjel egykor hozták meg 
a pályakarbantartó ratrakkal. Úgy átfagyott, hogy a maradék 3 napra betámasztottuk a szaunába. Persze 
addigra mi már nem voltunk szomjasak, mert éjféltől fél áron csapolták a sört. Fecó a minőség-ellenőrzés-
ről nem tudom, mennyit hörpintett le, de megvillantotta némettudását, és belebrunzolta a hóba, hogy:  
Rindfleischetikettierungsüberwachungsaufgabenübertragungsgesetz, ami valami marhahús-címké-
zési törvény német neve. Érthető módon másnap döcögősen ment a síelés, de akkor még nem történt 
nagyobb baj. Az a kis horzsolás a homlokomon sportbaleset – becsúsztam a pad alá forraltborozáskor, 
meg a valagam megégett kicsit, amikor a szaunában törülközőcsata közben ráestem a kályhára. Te, ezek 
pucéran szaunáznak. A többiek mesélték, mert én kukkot se láttam, úgy bepárásodott a szemüvegem. 
Lényeg, hogy ezek után az esti tivornyában én már óvatosan csak pálinkáztam, hogy csúszhassak egyet 
a kivilágított pályán. Hogy tévedtem a piros pályára? Máig nem tudom. Olyan rohadt meredek volt, hogy 
végigparáztuk Bebével a könyvelésről. Még szerencse, hogy az egyik elágazásnál találtunk egy magányos 
motoros szánt, amiben ott volt a slusszkulcs. Láttad volna, hogy száguldoztunk fölfelé! Még a fenyőfák 
sem állították meg, csak a kormányművét törték szét, de onnan már közel volt a szálló.

Ahogy lenni szokott, az utolsó napon csapott be a ménkű. Békésen köpködtük a felvonóról a síelőket, ami-
kor az egyik paraszt lent szólt a felvonókezelőknek. Öregem, a drótkötél végén ott várt két benga osztrák 
rendőr. Mit tehettünk? Te is leugrottál volna. Egész jól landoltam, csak háttal a lejtőnek a fekete pályán. 
Feketén én még előre se csúsztam, úgyhogy nem voltam egy Alberto Tomba. Tóni szerint bowlingban 
nyertem volna, mert csont nélkül leterítettem egy bámészkodó kilenctagú tiroli csoportot. Persze balhéz-

HIRDETÉS

Sallai Ervin
tak, amíg megjöttek a hegyimentők (már amelyik tudott), de én mondtam, hogy máskor ne a pályán tátsák 
a szájukat. Szóval, ez volt dióhéjban. Helikopterrel vittek minket a kórházba, el sem hinnéd, milyen klassz 
felülről az Alpok. Na mindegy. A végére elég húzós cechet írtak össze a sógorék, de az idióta biztosítóm 
majd kipengeti. Jövőre gyere el te is, nagy buli lesz.

Csá, Tomasz

Feladó: Liptai Balázs

Szevasz, Tomasz!

Kaptam tőled egy e-mailt. Szerintem ezt a biztosítódnak akartad küldeni. Egyébként mi van veled?

Bazsi

Feladó: Biztosító Ügyfélszolgálat

Tisztelt Szűcs úr!

Megkaptuk a káresemény leírását. Bár a színes beszámolót vélhetőleg nem nekünk címezte, a benne fog-
lalt értékes információ nagy hasznunkra lesz,  amikor eldöntjük, jogosult-e a kárrendezésre.

Tisztelettel:
Jónás Ildikó
osztályvezető

Kiadós csúsztatás



Kérdezze meg kezelőorvosát!
van-e a jég alatt meleg forrás, mennyire vastag 
a jég, így inkább a beszakadás miatt vannak ve-
szélyben. Viszonylag kevesebb a porcsérülés a 
korcsolyánál, mint a síelésnél. Nyilván az is köz-
rejátszik, hogy a korcsolyázók száma kevesebb.  
Az én gyerekkoromban még sokkal többen űzték 
ezt a sportot, de manapság az ember akkor megy 
külföldre, amikor csak akar, így a síelés átvette a 
vezető szerepet. A korcsolya miatt nagyon kevés 
a komoly sérülés, legtöbben zúzódásokkal meg-
ússzák.

Vannak, akik a zord időjárás ellenére is ragasz-
kodnak a kétkerekű közlekedési eszközökhöz. 
Számukra van valami megelőzési tanácsa?

A legjobb megelőzés, ha nem ülnek rá. Ez ellen 
nincs védekezés, mert a kétkerekű jármű stabili-
tása a jégen nulla. Nem is kell, hogy az egész út 
le legyen fagyva, előre borítékolható, ha a jégre 
rámegy az első kerék, akkor az biztos bukás.

Egy ónos eső az utcákat pillanatok alatt in-
gyenes korcsolyapályává varázsolja, de sajnos 
sokaknak muszáj kimozdulni. Mit ajánl a gya-
logosoknak?

Ez már picit túlmutat a sportsérüléseken, de ter-
mészetesen sokakat hoznak ide a Sportkórházba 
ilyen problémával. Itt a leggyakoribb a csuklósé-
rülés, amiatt, hogy az emberek kitámasztják ma-
gukat esés közben, és így a csuklójukra nehezedik 
a testsúly jelentős része. Sok még a könyöktörés 
és a válltörés is. Persze vannak olyan eszközök, 
amivel csökkenthetjük a veszélyt, de ezek a fia-
talságnak keveset segítenek. Én botpárti vagyok, 
idősebbeknek nagyon ajánlom, mert a harma-
dik támasz nagyon sokat jelent, amikor el akar 
esni valaki. Bottal nagyon jól lehet támaszkodni, 
és sokkal kisebb az esés, mint anélkül. Itt sajnos 
közrejátszik az emberek hiúsága, így kevesebben 
veszik magukhoz ezt a segédeszközt, mint ahány 
embernek szüksége lenne rá.

Kalocsai Kristóf

A február a téli sportok szerelmeseinek 
egyik kedvenc hónapja. A legtöbb iskolá-
ban ilyenkor tartanak síszünetet, és egy-
két szabadnappal megtoldva a hétvégét, 
a felnőttek is teljes értékű kirándulást te-
hetnek a hófödte hegycsúcsokhoz. Nem 
szabad azonban figyelmen kívül hagyni, 
hogy – amint a szórakoztató dolgoknak ál-
talában – a téli sportoknak is megvannak 
a maguk veszélyei. A témával kapcsolatos 
tapasztalatairól Dr. Szutrély Ferenc, az Or-
szágos Sportegészségügyi Intézet – ismer-
tebb nevén a Sportkórház – ortopédiai és 
sportsebészeti szakrendelésének nyugdí-
jas főorvosa beszélt.

Mik a leggyakoribb téli sportokkal összefüggő 
sérülések, melyekkel Önökhöz fordulnak?

A leggyakrabban a síeléssel kapcsolatos balese-
tek miatt fordulnak hozzánk. A téli sérüléseknek 
a 90%-a térdsérülés, elsősorban szalagsérülés, 
kisebb mértékben csontsérülés, lábszártörés. 

Mire kell különösen odafigyelnie azoknak, 
akik sílécre merészkednek?

Nagyon fontos lenne – és sajnos ez ritkán kö-
vetkezik be –, hogy az emberek már azelőtt 
eddzenek, mielőtt elindulnak a külföldi sítúrá-
ra, hogy senki ne úgy álljon rá a sílécre, hogy 
előtte pont egy évvel azelőtt sportolt utoljára. 
Bemelegítő izomerősítést kell csinálni, hogy 
amikor a lejtő tetejére áll, tónusban legyenek az 
izmok, és kellőképp fel legyenek erősítve, mert 
elsősorban az védi meg a sportolót a sérüléstől, 
ha jó az izomzata.

A sítúra előtt mennyivel kellene elkezdeni a 
felkészülést?

Az elsősorban az egyéntől függ, hogy milyen 
egyéb sportokat űz. Mondjuk, egy focistának 
nem kell ilyen előkészítő tréning, de ha valaki 
egész évben nem sportol semmit, akkor legalább 
két hónappal a síelés előtt célszerű elkezdeni az 
edzést.

A snowboard is egyre nagyobb szerephez jut a 
lejtőkön. Orvosi szempontból mi a különbség 
a snowboardozás és a síelés között?

Nem sokban különbözik, gyakorlatilag ugyan-
azok a sérülések jellemzők. Sícipő van azon is, és 
ugyanúgy a legelső szabadon lévő ízület, a térd 
szokott leggyakrabban megsérülni.

Ha már megtörtént a baj a lejtőn, mit kell ten-
ni, esetleg mi az, amit érdemes az embernek 
magánál tartania?

Hívni kell a mentőket. Sajnos a sérült legtöbb-
ször nem tud magán segíteni, ilyenkor az a 
legésszerűbb, ha hívják a hegyimentőket, akik 
szakszerűen elszállítják a sebesültet a megfelelő 
elsősegélynyújtó helyre.

Vannak olyan sportok, amik nem a hóval, ha-
nem a jéggel kapcsolatosak, ilyen például a 
korcsolyázás. Mi a korcsolyázókra leselkedő 
legnagyobb veszély?

Ennél a sportnál inkább a vadkorcsolyázás a ve-
szélyes, mert ott több bizonytalansági tényező is 
nehezíti az ember dolgát. Nem lehet tudni, hogy 

Dr. Szutrély Ferenc

Csúszásveszély

22 23
fotó: Banka Péter
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Kérdezze meg gyógyszerészét!

vonatkozik a hasmenéses tünetre is. Vizes jellegű 
orrfolyást tengervizes orrspray és orrszívó por-
szívó használatával lehet kezelni. Köhögés ese-
tén meg kell vizsgálni, hogy megfázásos tünetről 
van-e szó, esetleg félrenyelt a kicsi. Ha megfázás 
az ok, akkor vizsgáljuk meg, hogy száraz-e a kö-
högés, vagy van-e valamilyen köpet, váladék, 
amit felköhög. Ezek ismeretében lehet köhögés-
csillapítót vagy köptetőt adni. Torokduzzanat, to-
rokfájás esetén jó, ha orvoshoz fordulunk, mert 
bakteriális eredetű betegség is okozhatja ezen 
tüneteket. Szemviszketés, váladékozás előfor-
dulhat idegen test belekerülése miatt, ezt ott-
hon is ki lehet mosni, de ha a tünet nem múlik, 
mindenképp orvoshoz kell menni.

Milyen praktikákat vethet be egy szülő, ami-
től könnyebb beadni a kicsiknek az orvossá-
got?

Egy kiskanál cukorral lemegy az orvosság...  
Na de viccet félretéve: a legfontosabb, hogy nem 
szabad félni tőle, mert a gyerek megérzi, és nem 
akarja majd bevenni. Sokan mondják, hogy az 
ételbe kell belekeverni. De ez nem mindig jó, 
mivel nem biztos, hogy éppen azt az adagot is 
megeszi a csöppség. A legkisebbeknek édes 
szirupban érdemes odaadni kanállal vagy csep-
pentővel, függőleges helyzetben, nehogy fél-
renyelje. Ha nem akar együttműködni, az állát 
gyengéden lefelé nyomva elérhető, hogy kinyis-
sa a száját, és máris becseppenthető a gyógyszer. 

Nagyobb gyerekeket motiválni lehet azzal, ha a 
gyógyszer bevételét követően jutalmazzuk va-
lami aprósággal. Ha nagyon rossz ízű a szer, el 
lehet keverni egy kanál lekvárral, joghurttal vagy 
pudinggal, de soha ne mondjuk a gyógyszerre, 
hogy édesség, mert nem az! Mindig mondjuk 
meg az igazat: „ez most kicsit kellemetlen lehet, 
de ettől hamarabb meggyógyulsz.”

Vannak olyan termékek (például vitaminok, 
probiotikumok), amelyek rendszeres szedé-
se kifejezetten ajánlott gyermekek számára 
is, vagy próbáljunk meg minél inkább a ter-
mészetességre törekedni?

Egészséges gyerekeknek nem szükséges gyógy-
szert adni megelőzésként. Betegség utáni 
lábadozáskor, illetve a tél végi időszakban, kö-
zösségbe kerüléskor lehet indokolt vitaminok 
adása, de semmiképp sem hosszú távon! Na-
gyobb adagban veszélyes is lehet, mert a zsírban 
oldódó vitaminok felhalmozódhatnak a szer-
vezetben, és ennek súlyosabb következményei 
is lehetnek. Törekedni kell a természetességre.  
Ha ez nem sikerül, akkor is úgy kell adagolni eze-
ket a készítményeket, hogy előtte az orvossal, 
védőnővel vagy a gyógyszerésszel megbeszél-
jük, melyik készítményt milyen adagolásban, és 
mennyi ideig alkalmazzuk.

Zergi Éva Vica

Sál, sapka, kesztyű! Vajon hányszor hang-
zik el ez a felszólítás gyermekeink felé a 
téli időszak során? Egészségükért szü-
letésüktől fogva mi magunk vagyunk 
leginkább felelősek, és nem csak télen, 
ezért nem mindegy, hogyan erősítjük im-
munrendszerüket, milyen gyógyszereket 
adunk, vagy épp nem adunk nekik. Ezért 
jó, ha tisztában vagyunk néhány apróság-
gal, amit Paksiné dr. Horváth Bettina, a 
Westend Patika szakgyógyszerésze osz-
tott meg velünk.

Közvetlenül egy gyermek születése után mik 
a leggyakoribb betegségek, amikkel a fiatal 
szülők szembe találhatják magukat?

Miután a kisbaba világra jön, a kór-
házban gondosan megvizsgálják, 
ellenőrzik az érzékszervek működését, csípőfi-
camra és fejlődési rendellenességekre szűrnek.  
Az újszülött életének első pár napjában kiala-
kulhat élettani sárgaság, amely legtöbbször ár-
talmatlan jelenség, és magától megszűnik, ám 
olykor komolyabb kivizsgálást és kezelést igény-
lő betegségek is meghúzódhatnak a háttérben. 
A szoptatott csecsemőknek szájpenészük le-
het – ez egyfajta gombás szájnyálkahártya-fer-
tőzés. Sok kisbaba hasfájós, ami a bélrendszer 
éretlenségével, az anyatej összetételével és a 
levegőnyeléssel hozható kapcsolatba. Az ete-
téseket követően nagy mennyiségű bukás is 
előfordulhat, ez a gyomorszáj elégtelen záró-
dásával magyarázható. Ha véres a széklet, akkor 
azt ételallergia, a K-vitamin hiánya vagy fertőzés 
okozhatja. Sokféle bőrtünettel találkozhatunk, 
például kiütések, pelenkadermatitisz, kipállás, 
bőrgyulladás, koszmó, bőrhámlás... Nyirkos idő-
ben hamar kaphat a gyermek vírusos felső légúti 

Ha beteg a gyerek
betegséget, míg otthon a csecsemő testhőmér-
sékletére kell figyelni. Lázról 38 °C felett beszé-
lünk, amit mindenképp csillapítani kell, mert a 
kisbabák görcsre hajlamosak. Kiszáradás is elő-
fordulhat, ha a babánál krónikus hányás vagy 
hasmenés esete áll fenn.

Mire figyeljünk az újszülött immunerősítése-
kor?

Az újszülött legjobb immunerősítője az anyatej. 
Ha kevés a tej, akkor sem kell elkeseredni, mert 
a mai modern tápszerek immunrendszer-erősítő 
anyagokat is tartalmaznak. Ha egy kisgyermek 
sokszor visszaeső, fertőző beteg, lehet kapni a 
patikában bakteriális eredetű készítmények cso-
portjába tartozó immunerősítő szereket. Mivel 
ezek vénykötelesek, szedésükről először min-
denképp orvossal kell egyeztetni.

A nagyobbaknál milyen betegségek számíta-
nak általánosnak?

Többféle tünetegyüttes lehet: láz, hányinger–há-
nyás, hasmenés, fülfájás, fejfájás, orrfolyás, köhö-
gés, légzési nehézség, torokfájás, torokduzzanat, 
fáradtság, levertség, szemviszketés, szemváladé-
kozás, kiütés…

Ezek közül melyek azok, amelyek gyógyításá-
ra feltétlenül gyógyszer javallott (illetve csak 
azzal lehetséges), és melyek orvosolhatók 
egyszerű, jól bevált „házi praktikákkal”?

Otthoni kezelési lehetőségként láz esetén láz-
csillapító adható kúp formájában; ha a gyermek 
már elmúlt 3 hónapos, akkor vény nélküli lázcsil-
lapító szirupok is adhatók. Hányinger, hányás 
esetén a tünet csillapítása után nagyon fontos 
a folyadékpótlás! Apró kortyonként kell itatni a 
gyermeket, a kiszáradás veszélye miatt. Ugyanez 

Paksiné  
dr. Horváth Bettina
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Varga JulisÜzenet a Földnek

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Az erkélyen tartott növények termését és levelét 
fogyasztás előtt érdemes alaposan megmosni, 
hogy megtisztítsuk a rárakódott városi portól és 
szennyeződéstől. A szennyezett levegő okozta 
savas eső gyengíti ugyan a növényeket, de az 
emberre nem jelentenek közvetlen veszélyt, ha 
megtisztítottuk a fogyasztandó részeket.
Beltérben kialakított kerteknél ezzel a ve-
széllyel nem kell számolnunk, ám itt más 
csapdákba sétálhatunk bele. Ha lakásunk 
nem kellően napsütötte és meleg, akkor kí-
sértésbe eshet az ember, hogy növényeinek 
különféle elektromos berendezésekkel te-
remtsen megfelelő klímát. Ám ezeknek nagy 
hátulütője, hogy bár a növények jól érzik 
magukat tőle, hihetetlen mértékben meg-
dobják a villanyszámlát. Ha a mesterséges vi-
lágítást elengedhetetlennek érezzük, inkább 
vásároljunk LED-es égőkkel működő beren-
dezéseket, amelyek az energiatakarékosság 
elvének is megfelelnek. Ha pedig van olyan 
rész a lakásban, ahova kellő mennyiségű 
fény jut, akkor helyezzük oda a kertünket, és 
máris egy kiadással kevesebbel kell számol-
nunk. A bent tartott növényeket természe-
tesen ugyanúgy trágyázhatjuk a saját kom-
posztunkkal, mint az erkélyen tartottakat.

Növényeink locsolásának legkörnyezetkímé-
lőbb módja az, ha ehhez esővizet használunk. 
Esővizet bárhol gyűjthetünk, ahol van eresz, 
erkély, netán egy kisebb közös udvar. Egy, a 
kifolyócső alá helyezett nagyobb edénybe 
vagy hordóba célszerű felfogni a vizet, mert 
ebben tárolni is tudjuk.
A csapvíz sem árt meg a növényeknek, de 
ilyen esetben figyeljünk arra, hogy lehetőleg 
szobahőmérsékletű vízzel locsoljunk. Ha pe-
dig van egy csöpögő csapunk, az abból fel-
fogott víz többszörösen is környezetkímélő, 
mert még kárba sem megy.

A növények és a kertek fontosságát egyre 
gyakrabban hangoztatják világszerte, a 
csökkenőben lévő zöld területek ugyanis 
az emberiség utolsó mentsvárainak te-
kinthetők.

Sajnos tény, hogy az őserdők fakiterme-
lését és a nagyipari fafeldolgozást meg-
állítani vagy radikálisan megváltoztatni 
igen nehéz. De ha nem is ekkora mér-
tékben, kisebben mi magunk is hozzá 
tudunk járulni ahhoz, hogy környeze-
tünkben – még ha nagyvárosban élünk 
is – megszaporodjon a zöld.

Ám ha kertészkedésre adjuk a fejünket, 
akár kültérben, akár beltérben gon-
dolkodunk, érdemes odafigyelni arra, 
hogy tevékenységünk belül maradjon 
a környezettudatosság határán. Ezt a 
vonalat nagyon könnyű átlépni, ezért 
összegyűjtöttünk pár hasznos tanácsot, 
hogy ha nem muszáj, ne terheljük még 
jobban a természetet.

A városi kertészkedés közel sem akkora 
ördöngösség, mint amekkorának hang-
zik. Számtalan társasház és lakás ren-
delkezik erkéllyel, ahol kitűnően lehet 
különféle fűszernövényeket, zöldség-
palántákat nevelni dísz-
növényeink mellett. 
A haszonnövények 
nevelése nemcsak 
kellemes kikap-
csolódás, hanem 
egészséges és kör-

Kertészkedés – zölden
nyezettudatos tevékenység is, ráadásul 
minden esély megvan arra, hogy a sa-
ját paradicsomunk sokkal ízesebb lesz, 
mint az import.
Növényeinket ültethetjük sima balkonládá-
ba, ám arra figyeljünk oda, hogy az aljuk lyu-
kas legyen, amin keresztül távozhat a feles-
leges mennyiségű víz, és arra is, hogy a láda 
inkább masszív, tartósabb darab legyen, ne 
kelljen belőle minden évben újat venni. Sok-
szor egy cserép- vagy agyagedény nemcsak 
hosszabb élettartammal rendelkezik, hanem 
esztétikusabb is, mivel egy kiskertnél fontos 
elem a látvány is.

A kisméretű, erkélyen tartott veteményes 
esetében mindenképpen tartózkodjunk a 
vegyszerek használatától, mert teljesen feles-
legesek, és pont ellentmondanak a környe-
zettudatosság elvének. Növényeinket inkább 
általunk előállított humusszal trágyázzuk, 
amit az erkélyre helyezett komposztládában 
épp olyan egyszerűen állíthatunk elő, mint 
egy kertben. A növényi eredetű háztartási 
hulladékot, kávézaccot, teafüvet egy na-
gyobb, jól szellőző ládába érdemes rakni, és 
lehetőleg árnyékba, hogy ne száradjon ki.  
A komposztládában nagyjából egy év alatt 
lesz a hulladékból humusz, amit ez idő alatt 
érdemes kétszer-háromszor átforgatni, hogy 

egyenletesen szellőzzön, és ne rot-
hadjon be. A megfelelő minőségű 

humusz egyáltalán nem büdös, 
így nem kell a rossz szagoktól 
tartanunk, és annál dúsabb 
lesz, minél többféle növényi 
hulladékot rakunk bele.
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Aggod ZsuzsaÉdes otthon

Az olcsón kapható organza gyönyörű alap-
anyag. A díszítéshez tubusos arany, ezüst ru-
hafestéket és ragasztható díszeket használj: 
meglepően gyorsan lehet velük varázslatos 
eredményt elérni.

Kisgyerekeknek kezeslábas jelmez

A hűvös éjszakák és könnyen lerúgható ta-
karók miatt sokáig varrtam kezeslábas „pi-
zsamát” a kicsiknek. Több jelmezt is úgy 
terveztünk, hogy gondoltunk arra, hogy 
később pizsama lesz belőle. Állatimádó 
fiam volt például jaguár: a jaguármintás 
pamutból készült (mire lehet ez jó még jel-
mezen kívül?) kezeslábas kapott egy farkat, 
és egy sapkát varrtam hozzá „saját anyagá-
ból”, amiből a jaguár feje lett. De volt dene-
vér is: a nagy fekete kukazsákból készített 
szárnyakat kellett csak eltávolítani farsang 
végeztével a tisztes pizsamához. 

A kezeslábas megvarrása nem nagy kunszt: 
nem árt ugyan egy szabásminta hozzá, de 
mivel viszonylag lazára kell hagyni, ráadá-
sul elasztikus anyagból készül, nem lehet 
nagyot tévedni vele akkor sem, ha csak 
körbeméregetjük a gyereket, és az alapján 
szabjuk ki a jelmez-pizsamát. 

A „pizsamához” a maszkot gyerekeknek 
szinte mindig egy elöl-hátul nyakig érő 
sapka-formából készítettem. A hurkolt 
anyag könnyen kezelhető és rugalmas, a 
belőle készült maszkok puhák és kényel-
mesek.

Kellékek

Sose gondoltuk volna, hogy a kínunkban 
előkotort, és nagy nehezen a gyerekre tuk-
mált régi indiánjelmezzel is lehet jelmezver-
senyt nyerni! Márpedig a papával barkácsolt 
békepipa és az itthon kallódó kalapácsnyél-
re húzott, kályhaezüsttel lefújt kartonpapír-
tomahawk, a nemezből készített mokaszin, 
valamint a bőrből varrt indiánbaba teljesen 
meglágyította a tanító nénik szívét. 

Közeleg a farsang, ez az átmeneti, télte-
mető, tavaszváró időszak, ami hagyomá-
nyosan közösségi ünnep, a társkeresés 
ideje. Bár a farsangi jelmezek napjaink-
ra erősen átalakultak, sok, ma is évről-év-
re visszatérő figura a hagyományokban 
gyökerezik. Mint ahogy az is, hogy a saját 
készítésű, egyedi jelmeznek van igazi ér-
téke a farsangi bálokon.

Sajnos a maszkabálok egyéniségét először a 
kölcsönözhető, mára pedig az olcsón besze-
rezhető szériajelmezek kissé elvették, pedig 
a jelmeznek mindig is fontos szerep ju-
tott: sokat számított a személyes elké-
szítése, az odaajándékozása és a be-
mutatása is.

Ma is a farsang lenne jó alkalom 
arra, hogy kirukkoljunk fantaszti-
kus ötletekkel és még fantaszti-
kusabb megvalósításokkal. 

Ha elszánjuk magunkat, és da-
colva az áruházláncok csábítóan 
olcsó tömegkínálatával, saját 

„Habos fánk a jutalom” kezűleg készítünk farsangi jelmezt a kicsik-
nek, több fontos szempontot figyelembe 
kell venni.

Milyen anyagból készítsük a maskarát?

Attól függően, hogy mit szeretnénk megva-
lósítani, sokféle alapanyag közül választha-
tunk. Tekertem már alufóliába és folpackba 
nagyobbik fiamat, hogy űrlény legyen (kész 
szauna volt, vagy másfél kilóval könnyebb 
lett, mire kihámoztuk belőle); gyakran fel-
bukkan a vécépapírba csavart múmia is; so-
kan használnak kartont és krepp-papírt. 

Általában meggyőzöm magam, hogy varrni 
a legegyszerűbb és leggyorsabb, és sokszor 

a legolcsóbb is, ráadásul így tartós ruha-
darab készül, amit használni lehet far-
sang elmúltával is, de ha másra nem 
jó, kölcsönadni mindig lehet meg-
szorult barátoknak. 

(Ne felejtsd el átvizsgálni a vis�-
szakapott jelmezeket, mielőtt 
a padlásra vinnéd, így nem jö-
vőre találod meg a megavaso-
dott hálacsokit a ruhák közt.)

Kislányoknak szép ruha

A szerepelni szerető kislányok-
nak csodálatos ünnep a farsang. 
Általában királylányok, tündé-
rek, vagy épp az aktuális Walt 

Disney-sztárok szeretnének lenni. 
Nagyon szép ruhát kell nekik varrni 

– fontos, hogy az ő jelmezük ne papír-
ból legyen, hanem csillogjon-villogjon! 

Egy ilyen ruhában bármikor lehet király-
lányost játszani! 



Ha Ön � 2012. február 1. és 29. között  

a túloldalon található Szimpatika kvízünket kitölti,  

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

a válaszokat beküldi nekünk, sorsoláson vesz részt, amelyen 

megnyerheti a három wellness-hétvége egyikét a móri  

Hétkúti Wellness Hotel**** és Lovaspark felajánlásával!
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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 
2012. február 29-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.
Január havi számunk kvízkérdéseinek helyes megfejtései: 
1. a) 2.a) 3.c) 4.b) 5.b)

Milyen feladatsort kellett megírnia Borinak  
magyarból és matematikából? 

a) tudásápolót    b) tehetséggondozót     
c)  esztétizálót

Mit ne használjunk erkélyen tartott veteménye-
sünkben?

a) vegyszert    b) vizet    c) komposztot

Mi tépte szét a forgatókönyvírót Novák Péter láto-
másában?

a)  tüzes angyal    b) vizes kutya      
c)  jegesmedve

Milyen madár kell a varázslójelmezhez?

a)  varjú   b) holló    c) bagoly

Mennyibe került egy pár harisnya Kovács Kati pá-
lyájának elején?

a) 90 Ft    b) 80 Ft     c) 6 Ft 

Karikázza be 
a helyes

válasz 
betűjelét!
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név*:

cím*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, címe (vagy pecsétje)*:

A játékos a kvízben történő részvétellel feltétel nélküli beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcímét (kizárólag a 
település megjelölésével), a nyereményjátékot közzétevő weboldalán nyilvánosságra hozzuk.

• A gyerek adjon ötleteket, mi szeretne lenni, 
de próbáljuk felkészíteni arra, hogy nem fel-
tétlenül sikerül majd a jelmez úgy, ahogyan 
„megálmodta”.
• Kényelmes legyen a jelmez, kapjon benne 
levegőt, tudjon mozogni, táncolni.
• Próbáljuk a lehető legkevesebb költségből 
kihozni a maximumot, illetve gondolkoz-
zunk azon, hogyan lehet felhasználni a to-
vábbiakban a lejátszott jelmezt.
• Ne vegyük meg, amit nem muszáj! Nézzünk 
körül a lakásban, és abból „építkezzünk”, amit 
otthon találunk: a kilyukadt, kinőtt ruhák, fo-
nalmaradékok, használt csomagolóanyagok 
remek alapanyagot biztosítanak.

Gondosan találd ki a kellékeket a jel-
mezhez, és félig tiéd a siker! Varázsló-
jelmez mellé legyen süveg, pálca és 
bagoly, a tündér kezéből sem hiányoz-
hat a csillagvégű varázspálca, Homer 
Simpsonnal küldj egy doboz finom 
farsangi fánkot!

Nem tudom, tényleg „habos fánk”-e a 
jutalom, de abban biztos vagyok, hogy 
a jelmezek kitalálása és elkészítése re-
mek alkalom arra, hogy megcsillant-
suk kreativitásunkat, és hosszú távú 
barátokra leljünk a hasonlóan kreatív 
szülőtársak között. 



KERESSEN MINKET 
AZ INTERNETEN IS!

Pánik? Roham! 
Novák Péter naplója

Ördög a készletekben
honlap

Mi okozhat hallásromlást?
Halláscsökkenés � atalabb korban is bekövetkezhet. 
Elég hozzá egy szövődményes nátha vagy gyakori 
zajártalom. Mire ügyeljünk, hogyan előzhetjük meg?

facebook oldal

WWW. .HU

facebook oldal

www.facebook.com/Szimpatika

Pánik?
Novák Péter naplója

Ördög a készletekben

Tekintse meg a Szimpatika TV 
új és régebbi adásait!

Tekintse meg a Szimpatika TV 


