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Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kedves Olvasó!
Nálunk jól indult az október, 
mivel Dávid barátunk, akit Apa-
ként ismerhet, nem csak szek-
rényszerelésben jeleskedett. 
Már a nyár végén felpakolta az 
összes gyerekét, és elvitte őket 
családi miniszőlőjükbe – hat 
sor az egész – szüretelni. Sok 
mindent hallani mostanság a 
magyar bor minőségéről és 
aggasztó mennyiségéről, azonban mi nem panasz-
kodhattunk: az „akciónak” meglett az eredménye, így 
szerkesztőségünk most jó néhány liter friss rozéborral 
gazdagodott. Ennek hatása remélhetőleg nem érző-
dik ezen a lapszámon, mivel mértékkel fogyasztottuk 
a finom nedűt, már csak azért is, mert Zsuzsi – szer-
kesztőségünk összetartója, orvosinterjúink szerzője  

– felhívta rá a figyelmünket, hogy október hagyomá-
nyosan a (tisztán) látás hónapja. Talán azért is, mert 
korán sötétedik, sőt, 28-ával végleg vége a nyárnak, 
jön a téli időszámítás.

Tartson hát velünk Ön is, és miközben olvassa a maga-
zint, igyon egy pohár friss magyar bort. Váljék egész-
ségünkre!

Kalmár András
főszerkesztő
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voltam jó matekos, az egész fizetésem arra 
ment el, hogy visszafizettem azt, amit elszá-
moltam. Rájöttem, hogy ez nem az én terü-
letem. Ráadásul nem engedtek el ének- és 
zeneórákra, egész nap bent kellett ülnöm, 
ami persze normális egy bankban. Keresnem 
kellett egy olyan munkahelyet, ahol két mű-
szakban lehet dolgozni. A csepeli SZTK-ban 
a gégészeten akadt egy hely. Nem volt szak-
képesítésem, de azért beraktak az orvosok 
mellé. Ügyes voltam, egyedül injekciót nem 
mertem beadni. 

A későbbiekben jól jött az itt megszerzett 
tudás?

Azt hiszem, igen. Hogyha egyszer csinálnék 
egy mesterkurzust, akkor biztosan meghív-
nék egy gégészt, aki előadást tartana, arról, 
hogy hogyan működik a torkunk, milyen iz-
mok, milyen porcok kellenek az énekléshez, 
és ezek mikor működnek jól. Szerintem egy 
énekesnek ismernie kell a testét, a torkát, a 
rezonáns üregeket. 

Hogyan tartja karban magát egy opera-
énekes? Olyan ez, mint a sportolóknál, 
van speciális étrend, edzésterv?

Szerintem ez egyéni, mindenkinek máshogy 
működik a teste – ami a mi esetünkben egy-
ben a hangszere is. Én előadás előtt ehetek 
fagylaltot, utána nem, mert az olyan, mint 
ha egy hosszútávfutó lejegelné a forró iz-
mait. Az énekléstől minden átforrósodik, ez 
izommunka. Ezért nem szabad hideget inni 
előadás után, a tüdő és a légcső is megfázhat, 
erre vigyázni kell. 

Én minden reggel elvégzek egy edzésprogra-
mot és aztán azon túl még lábsúlyzózok is. A 
gyerekeim találtak nekem az interneten egy 
gyakorlatsort. Arra kértem őket, hogy olyan 
edzést keressenek, amitől lefogyok, szálkás 
leszek és kockás lesz a hasam. (nevet) Fontos, 

hogy erős legyek, az izmaimnak a helyükön 
kell lenniük. 

Egyébként nagy csokis vagyok, és hál’  
Istennek, reggel annyi édességet ehetek, 
amennyit akarok. Látnia kéne a reggelimet, 
négyféle gyümölcs apróra vágva, négyféle 
pehely és magvak, de én ebbe beleaprítok 
egy Snickerst. Ez a nap fénypontja. A kávét vi-
szont nyírfacukorral iszom és rizstejjel, mert 
tejérzékeny vagyok, úgyhogy erre oda kell 
figyelnem. Ez a reggeli bombám.

Honnan jött a zene szeretete?

A családunkban egy zenész se volt, még 
olyan se, aki zongorázott. Én, azt hiszem, 
előbb énekeltem, mint beszéltem. A szüle-
im szerették, hogy kisgyerekként állandóan 
énekelek, nem zavarta őket, anyámat pedig 
végképp nem. Neki nagyon szép hangja volt, 
szeretett volna énekesnő lenni vagy ének-
léssel foglalkozni, de nem volt rá lehetősége. 
Nagy része van abban, hogy nekem a zene 
lett a mindenem.

Hogyan indult a karrierje? Volt egy peda-
gógus, aki azt mondta, hogy ebből a kis-
lányból énekesnő lesz?

Igen, így volt. Egy teljesen átlagos általános 
iskolába jártam Csepelen, az ének-zene taná-
runk figyelt fel arra, hogy milyen szép a hang-
színem. Beválogatott a kórusba, de onnan 
mindig kilógott a hangom. Ő javasolta, hogy 
menjek el a helyi zeneiskolába, mert van ott 
egy csodálatos tanárnő, tanuljak tőle klasszi-
kus éneket. Ennek a tanárnőnek köszönhe-
tem az indulást, mert miután meghallgatott, 
felvitt az igazgatóhoz, és azt mondta, hogy 
fel kell vegyenek az iskolába – annak ellenére, 
hogy csak 18 éves kortól volt klasszikusének-
oktatás. Finoman kezdett el velem foglalkoz-
ni, mert nagyon fiatal voltam, aztán végül ő 
kísért a Zeneakadémiáig. 

Rost Andrea
Fantasztikus nemzetközi karriert futott 
be, a világ leghíresebb operaházaiban a 
világ legnagyobb szerepeit énekelhette, 
de azt kevesen tudják, hogy gégészeten 
is dolgozott. Mint énekest ennyire érde-
kelte, hogy mi van a „gépházban”? 

Véletlenül kerültem oda, bár azt gondo-
lom, hogy nincsenek véletlenek. Érettségi 
után nem vettek fel a Színművészeti ope-
rett–musical tanszakára, ezért elmentem 
munkát keresni. Egy hónapon keresztül 
egy bankban dolgoztam, de mivel nem 
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Ilyen mozgalmas élet mellett hogy sikerült 
felnevelnie a gyerekeit?

Zeneakadémistaként szültem meg a lányomat, 
a második év végén már nagy hassal vizsgáz-
tam, de aztán kihagytam egy évet, mert sze-
rettem volna otthon maradni a kicsivel. Azután 
elmentem és megnyertem egy énekversenyt, 
utána elvégeztem a harmadik évet és felvéte-
liztem az opera tanszakra. Közben állandóan 
jártam énekversenyekre. 1989 januárjában 
elénekelhettem a címszerepet a Rómeó és 
Júliából, ami óriási falat volt, és nagyon nagy 
boldogság. De utána már érkezett a második 
gyerek – közben pedig gyorsan megnyertem 
egy a helsinki versenyt is. Miután kiszerződtem 
Bécsbe, ingáztam. Ez elég nehéz volt a gyere-
kek mellett, de sokszor vittem őket magammal. 
A lányom Bécsben járt óvodába, ezek után itt-
hon is német nyelvű óvodába írattam. A fiam és 
a lányom is nagyon gyorsan tanulnak nyelveket. 

Ők is zenével foglalkoznak?

A fiam Berlinben érettségizett egy nemzetközi 
iskolában, művészeti szakon. Most itthon tanul, 
és hobbiból dobol. A lányom három éve Berlin-

ben él, ő az, akit foglalkoztat az éneklés, most 
magánórákat vesz, igyekszem segíteni neki.

Nemcsak a világ nagy operaházaiban, de 
lakóhelyén, Budaörsön is fellépett.

Nagyon örültem ennek a felkérésnek, teljesen 
egyértelmű, hogy egy ilyet vállalni kell. Ez egy 
csodálatos passiójáték volt fent a hegyen, gyö-
nyörű onnan a kilátás, a helynek fantasztikus 
hangulata van. Attól, hogy ott énekeltem, vál-
tam igazán budaörsivé, pedig 25 éve itt élek. Az-
óta előreengednek a zöldségesnél, azt mondják, 
az angyalkának elsőbbsége van. Meg aztán az 
előadás után az összes apostol hozta a pálinká-
ját, végig kellett kóstolnom az összeset. Nemrég 
a bolt előtt megállított egy nagydarab ember, és 
adott nekem három gyönyörű körtét. Ott volt ő 
is az előadáson, de nem tudott hozni a körtepá-
linkájából, ezért most körtét adott. Nekem ezek 
a dolgok fontosak, nagyon jólesnek, és ettől ér-
zem otthon magam. Szeretek Budaörsön élni.

A zenekarnak ott van a kotta, de az éne-
kesnek meg kell tanulnia az egész darabot. 
Például egy olasz nyelvű szöveget nehéz 
megjegyezni? 

Karriert mégsem Magyarországon csi-
nált...

Az első nagy bemutatkozásom az Erkel Szín-
házban volt, még zeneakadémista korom-
ban. Az indulásnál, a legelején még itthon 
is odafigyeltek rám. Csak azután később, az 
Operaházban nem kaptam meg azokat a 
lehetőségeket, amelyeket szerettem volna. 
Azt mondták, hogy várjam ki a soromat, én 
meg nem akartam várni. Bécsben volt egy 
előéneklés, ami jól sikerült, innentől minden 

lyen nagy dolog ez, csak csináltam, és meg 
akartam felelni. 

Van olyan hely vagy énekes, ahol és aki-
vel még nem énekelt, de nagyon szeretett 
volna?

Dél-Amerikában és Ausztráliában még nem 
voltam. Sydney-be szeretnék eljutni, illetve 
Sao Paolóba, ezen a két helyen nagyon jó len-
ne fellépni. Egyébként szinte az összes tenorral 
énekeltem, aki él és mozog és jó, de Callejával 
még nem, illetve akivel még nagyon szeretnék, 

az Piotr Beczala. Vele szerepeltünk már együtt, 
de valahogy sose volt az igazi, valamelyikünk 
mindig indiszponált volt. Egy Bohéméletet 
szívesen énekelnék vele. Ő egy lengyel srác és 
teljesen úgy néz ki, mint a nagypapám fiatal 
korában. Nagyon szerettem a nagypapámat. 

szépen egymás után jött, Bécsből Salzburg, 
Salzburgból Milánó, onnan pedig New York 
és London. 

Tulajdonképpen mindenütt énekeltem, a 
Metropolitantól, a Scaláig. Amikor mindez 
történt velem, nem is gondoltam végig, mi-
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A zene a kulcsa az egésznek. A szöveg a zenét, a 
zene pedig a szöveget segít megjegyezni.

Szoktak bakizni?

Persze, előfordul, hogy valaki nem jól lép be, és 
olyankor nagy úszások vannak. A jó karmester 
int neked, hogy állj meg és várj! Ezt nagyon 
kevés karmester tudja. Ha van súgó, akkor ő is 
tud segíteni, de ez már egyre ritkább. Egy ope-
raénekesnek nagyon észnél kell lennie, arra is 
figyelnie kell, hogy a partnere mit csinál, ha pél-
dául elront valamit és rosszul lép be, vigyáznia 
kell, hogy őt ne sodorja magával. 

Színházban gyakran előfordul sokszor ját-
szott darabok esetében, hogy a színészek 
már unják az előadást, és elkezdenek impro-
vizálni, egymással viccelődni. Ez elképzelhe-
tő egy operánál?

Az operában, az utolsó előadásnál elszabadul 
a pokol. Azt szokták mondani, hogy temetik 
az előadást. Megzavarják és ugratják egymást 
az énekesek, de ezt tudni kell kezelni.

Milyen a kapcsolata a népzenével?

Nagyon kevesen tudják rólam, hogy annak 
idején a Röpülj páva!-n is indultam, nagyjából 
16-17 éves lehettem. Meg akartam mutatni 
magamat, hogy „látva lássanak”. Kodály-nép-
dalfeldolgozásokat énekeltem, nagyon sze-
rettem őket. Azután később jött a Ki mit tud?, 
ide azért jelentkeztem, mert nagyon felbő-
szültem azon, hogy nem vettek fel a Zeneaka-
démiára. Az opera kategóriát ugyan nem én 
nyertem meg, de azután felvettek, a nyertes-
sel együtt. 

Vannak népzenével kapcsolatos terveim, na-
gyon szeretném megmutatni Bartók, Kodály 
népzenéjének az eredetét. Kortárs zeneként, 
21. századi módon akarom bemutatni eze-
ket a dalokat. Ez egy fantasztikusan izgalmas 
terület, nem tudom még, hogy mi lesz ebből, 
de nagyon érdekel. Azt gondolom, hogy egy 
operaénekesnek kötelessége népdalokat 
énekelnie, pláne akkor, ha nemzetközi karriert 
fut be. Minél többet énekelek népdalt, annál 
jobban megérzem az ízét. 

Hol láthatjuk októberben? 

12-én lesz egy önálló áriaestem Győrben, 
aztán lesz egy olyan Figaro házassága az 
Operaházban, ami Solti György emlékére 
csendül fel – a grófnőt fogom énekelni.  
Az özvegye is itt lesz az előadáson. És éle-
temben először eléneklem Verdi Rekviem-
jében a szoprán szólót, ami elég nagy falat. 
Tehát lesz egy premierem is októberben.

Kalmár András
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A Belvárosi Színházban október 12-én, 13-án, 14-én és 25-én láthatjuk a 
Jadviga párnája című előadást. Závada Pál múlt századon végigsöprő 
szerelmi történetének címszereplője Ónodi Eszter, de játszik a darabban 
Gáspár Sándor, Pokorny Lia és Szikszai Rémusz is. A dráma különleges-
sége, hogy Ladányi Andrea koreográfiájának, valamint Szokolay Dongó 
Balázs és Bolya Mátyás zenéjének köszönhetően a hagyományos prózát 
mozgásszínházi elemek egészítik ki. A rendező Hargitai Iván. 

Fantasztikus koncertre kerül sor az Auschwitz-rekviem programsoro-
zat keretében.  A Frankfurt am Main-i Roma és Szinti Filharmonikus 
Zenekar hat európai nagyvárosban (Amszterdamban, Frankfurtban, 
Bukarestben, Varsóban, Prágában és Budapesten) adja elő a holland 
szinti zeneszerző, Roger Moreno Rathgeb által komponált Rekviemet.  
A budapesti koncertet november 6-án, 19.30-kor a Művészetek Palotá-
jában (Müpa) láthatja a közönség.

Popper Péter haláláig a Szimpatika magazin szerzője volt. A Marcibányi 
Téri Művelődési Központ és a Hospice Alapítvány egy filmvetítés-soro-
zattal tiszteleg az emléke előtt, a Tanár úr előadásainak videóra rögzített 
változatát vetítik le október 12. és november 23. között, péntekenként 
18 órától. Az életünk alapvető kérdéseit összefoglaló sorozat, amelynek a 
középpontjában az öregkor, az elmúlás és a halál áll, az Ahonnan jövünk 
és amerre tartunk címet viseli.

Fergeteges humor, hatalmas életkedv és bölcsesség árad a horvát író, 
Senko Karuza Szigetlakók című könyvéből. Aki már járt ilyen piciny szi-
geten, megérti, hogy szigetlakónak lenni egyszerre jelent bezártságot 
és nyitottságot – a társadalom izgága hullámzásától messze, a tenger 
fenséges kéksége felé fordulást. A Vis szigetén élő író könyve ideális 
olvasmány az őszi napokra, nem csak azoknak, akik imádják a dalmát  
tengerpartot.

Ha bővebb információt szeretne, nézze meg a fenti művészek, 
események honlapját, vagy böngésszen a kulturpart.hu-n! 

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a 
beteg tájé koz   tatót, vagy kérdezze meg kezelő orvosát,

 gyógysze ré szét!

A Carbosan gél ajakfájdalmak - pl. láz, 
herpeszvírus, erős napsugárzás okoz-
ta gyulladás és  szájnyálkahártya- 
fekély vagy afta tünetek enyhítésére, 
kezelésére gyógyszer. Gyorsan csök-
kenti a fájdalmat, segíti a természetes 
gyógyulást.

Vény nélkül kapható gyógyszer

Magyarországi képviselő: SATCO Kft.
Telefon: (+36-1) 371-0530 • Telefon/Fax: (+36-1) 371-0531

E-mail: satco@satco.t-online.hu • www.satco.hu
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Október van. Két hét múlva kisebbik uno-
kám is bölcsődébe megy. Valami véget ér. És 
valami más elkezdődik. Elkezdődik az anyjá-
ról való leválás, és véget ér a kora gyerekkor 
tökéletes intimitása, mely minden későb-
bi sikeres kapcsolat mintája, alapja s titka. 
Anyja nehezen engedi. Fáj az elválás. Egy 
kicsit. Bár furcsa fájdalom ez. Benne van az 
első elválás szomorúsága, de az ismeretlen 
izgalma is.

Erről az elválásról szeretnék írni. A búcsúzásról, 
amely életünkben olyan sokszor bekövetkezik.

Illetve nem is az elválásról, hanem arról, ho-
gyan tudjuk túlélni az elszakadásokat. Az apró 
s nagyobb, hosszabb, rövidebb, s olykor sajnos 
örökre szóló búcsút. Azt, amikor első alkalom-
mal a szüleink nélkül megyünk táborozni, ami-
kor szakítunk az öröknek hitt első szerelemmel, 
meg a másodikkal. Azt, amikor elveszítjük a 
nagyszüleinket, aztán szüleinket. Azt, amikor 
felbomlanak barátságaink, és megcsalnak leg-
jobb bizalmasaink. Ahhoz, hogy képesek le-
gyünk elválni, elszakadni, rendelkeznünk kell 
a megküzdés képességével. Ezt tudjuk. De ho-
gyan lehet szert tenni erre? 

Nos, néha elég, ha megfigyeljük, hogy csi-
nálják ezt a kicsi gyerekek.

Nagyobbik unokám négy és fél éves. Még nem 
tud elszakadni a cumijától, de mivel ő már nagy-
lány, ezért a cumizást titokban csinálja. Ezért, 
amikor bemegy az óvodába, a cumit az ovis 
zsákja aljába dugja. Biztos helyre, hogy amint 
délután anya érte megy, megtalálja. Eszter re-
mekül megvan az óvodában a cumija nélkül, de 
ha fáradt vagy szomorú, arra gondol, hogy mi-
lyen jó lesz, amikor anya megjön, és beülnek az 
autóba, ahol senki se látja őket, s akkor ő cumiz-
hat. S bizony, ez az egész nap nélkülözött cumi 

fontos része lesz a késő délutánnak és az es-
tének. Ez az elválás első lépcsője. Már kibírom 
nélküle, de még kell a tudat, hogy nem örökre. 

Így van ez a mamával is. Eszter tudja, hogy 
a mamája nagyon szereti őt. De azt is tudja, 
hogy a mama nem csak az övé. Először is ott 
van a papa. Eszter nagylány, azt is tudja már, 
hogy a mamája a papájának a felesége, és ez 
valami rettenetesen fontos dolog. A legfőbb jó. 
Hiszen a papája egy ágyban aludhat a mamá-
val, miközben ő egyedül alszik. Ezt azonban 
végtelenül igazságtalannak tartja. Egyetlen 
módon tud harcolni ellene: ha ő is ott alszik 
anya mellett. Ezért Eszter kivárja, míg a szülei 
elalszanak, és azonnal bemászik melléjük. Erre 
szüksége van. Már el tud ugyan válni a mamá-
tól egy időre, hiszen ő már óvodás. Reggeltől 
egészen délután négyig mamája meg a cumi-
ja nélkül van. Hát legalább az éjszakák legye-
nek tökéletesek. Mamával és cumival teljesek. 

Azért is be kell mászni éjjel a szülői ágyba, 
mert ott van Nóri, a kis betolakodó. Eszter 
szereti a testvérét, és bárki ellen megvédené. 
De azt már nagyon nem szereti, hogy az a kis 
pelenkás folyton ott ül anya ölében. Mert ez 
tűrhetetlen. Ki kell lökni onnan. A négy és fél 
éves azonban már tudja, hogy a kistesót lök-
dösni tilos. Ráadásul csöppet sem célravezető. 
Ezért taktikát változtat. Gyere, Nóri, játszani, 
mondja, s mikor a kicsi bedől neki, s elindul a 
gyerekszoba felé, diadalmasan anyja ölébe ül. 
Kitör a vihar. De ez az egész tesó-ügy roppant 
fárasztó. Este azonban, amikor sötét van, be 
lehet bújni anya mellé. Jól ki lehet sajátítani.

Persze ennek az együttalvásnak egyszer, nem 
is sokára vége lesz. Eszter rájön, hogy kényel-
mesebb a saját ágyában aludni. Valami mást 
kell kitalálni, amivel csökkenteni lehet az 
anyától való elválás, végső soron a magány 

Magunkra maradásunk története

Dogossy Katalin
szorongását. Az ötéves gyerek megoldása 
a helyzetre egyszerű. Ha nem lehet a ma-
ma csak az enyém, nem lehetek mindig vele, 
olyanná kell válnom, mint ő. Az ő cipőjébe kell 
járkálnom, utánoznom kell, és persze hozzá 
kell mennem a papához feleségül. Az óvo-
dáskorú gyerek már tudja, hogy apa és anya 
között más jellegű érzelmi kapcsolat van, mint 
közte és a szülei között. Ezt a furcsa helyzetet 
nevezte el Freud ödipális konfliktusnak, ami 
abból áll, hogy a gyerek elkezd „szexuális jelle-
gű” érzéseket táplálni az ellenkező nemű szü-
lő iránt, és féltékennyé válni az azonos nemű 
szülőre. Ezt a konfliktust azzal oldja fel, hogy 
azonosul az azonos neművel, utánozva annak 
viselkedését, attitűdjeit, tulajdonságait. Fon-
tos folyamat ez a nemi szerep tanulásában! 

És elhangzik a jól ismert mondat: „Papa, ha 
nagy leszek, hozzád megyek feleségül!” Apa 
olvad, mindenki mosolyog. Aztán jön a hideg 
zuhany: „Ha megnősz – mondja apa –, találko-
zol majd egy fiúval, szerelmesek lesztek egy-
másba, mindig együtt akartok lenni, és ezért 
hozzá mész majd feleségül.” Az óvodás egy 
ideig még köti az ebet a karóhoz. Idővel azon-
ban beletörődik, hogy más intimitás után kell 
néznie. Persze fogalma sincs arról, hogy mi az 
az intimitás. Csak a hiányát érzi. Ez a hiányér-
zet pedig maga az elszakadás. Egyfajta ma-
gány. S ez a magány akkor kezdődik, amikor az 
anyával töltött év, évek után a gyerek először 
közösségbe megy, s rendszeresen hosszabb 
időt tölt az anyja nélkül. Hát persze, hogy fáj. 
Kell fájnia.

Ezért, bár manapság örülni kell annak, ha fel-
veszik a gyereket a bölcsődébe, mégis sírós az 
első búcsú. Hiszen kezdete az egész életen át 
tartó elválások sorozatának. Magunkra mara-
dásunk történetének.



De még mennyire! Porlik, oszlik, szóródik, na meg 
balsors, akit régen tép... Nagy kultúrtengerek 
habjai közt hányódó árva lélekvesztő. A leggyen-
gébb gyöngyszem. Miért is?

Mert „Itt valahol, ott valahol,/ Esett szép szomorú fe-
jekkel/ Négy-öt magyar összehajol.” Ezért is. No meg 
azért, mert esik egymásnak is, hogy ne feledjük az ősi 

– hozott, kapott, vitt, képzelt – átkot: ha van magyar 
barátod, nincs szükséged ellenségre! Ezt már az an-
golok tartják rólunk, amúgy közmondásosan, nyilván 
tapasztalati úton szerezve annak igazságtartalmát, 
hogy máskor tátott szájjal könnyezzenek meg egy 
dalt, firtatva annak eredetét. A miénk, vagy azzá lett, 
válaszolhatnánk. A gyerekjátékokban fennmaradt 
Süss fel nap sámán kántálástól a pentaton skálákon 
át az Akácos útig... A táncainkkal együtt, felelhetnénk. 
A moldvai kör-térformákban még élő, kora középkori 
közösségi rendtől a kalotaszegi legényes individuális 
virtusán keresztül a csárdásig... Bocsánat, Chardasig. 
A feltételes mód vagy a zavartan félszeg replika oka 
a tudatlanság: mi magunk sem ismerjük, mi ez az 
egész. Népi dzsadzsa, ahogy kedvenc értelmiségi ba-
rátaim tartják számon.

Jelzem, a számonkérő oldal sem jobb. Javaslok hát 
kedves mindannyiunknak súlyos önvizsgálatot, tes-
sék tesztelni azt a hőn áhított identitást! Mindenki 
soroljon fel, mondjuk, három népdalt, megjelölve a 
tájegységet, azok eredetét, stílusát illetően! Esetleg 
ugyanennyi tánctípust? Jellemző módon, a „legna-
gyobbak” állnak vöröslő fejjel a szégyen szőnyegé-
nek rojtjait rugdalva. Nem csak most, máskor is. Hát 
még, ha tudnák, hogy mindez annak a viharos, sok-
nemzetiségű történelemnek a hozománya, melynek 
során hol kényszerből, hol hálából, de sokan vallották 
magyarnak magukat. Szóval, ha úgy tetszik, a teszt 

így teljes: mindenki soroljon fel három, csak ezen a 
hosszúsági és szélességi fokon jellemző rasszjegyet...

De dicsérni jöttem, nem temetni (sic!), örülni annak, 
ami van. Mert most van! Vagy lehet. A Duna Tv és a 
Hagyományok Házának közös népzenei, néptáncos 
vetélkedője, a Fölszállott a páva megkezdte újkori te-
levíziós karrierjét, egy több évtizedes hiányt pótolva 
a vezető médium főműsoridős felületén. Igen, lesz 
benne zsűri, kiesés, dráma, és magamfajta pojáca is. 
Nem ettől az, ami. Valami másra képes! Bemutatni, 
hogy a gyökerek kapcsán nem múltról, a jelenről be-
szélünk, nem poros polcok feledett tanulmányairól, 
hanem azok kézzelfogható valóságáról, élő, lélegző 
kultúráról, ráadásul hús-vér emberek tolmácsolá-
sában. Egyetemistákról, kik újra tanítják a srácok-
nak nagyapáik táncait, bérből és fizetésből élőkről, 
kiknek hangszerkezelési technikáját klasszikusok 
csodálják, együttesekről, kik nemzetközi fesztivá-
lok közönségét nyűgözik le olykor, ha pénztárcájuk 
fedezi az utazás költségeit. Akik a szabadidejükben 
csiszolnak tökéletesre egy gondolatot, csakúgy, mint 
névtelen elődeik évszázadokon át.  Mert a civil nem 
amatőr, és az amatőr sem dilettáns. A lehetőségek 
hiányában szorul a perifériára...

Nyelvében él a nemzet, de nem üres szólamaiban, 
holmi nemzeti összetartozás ürügyén. Összetartozni 
kulturálisan érdemes, még inkább kulturáltan. Ezt 
saját kultúránk evolúciója tanítja, mégpedig példá-
san, miként válik közös platformmá a sors úgy, hogy 
ott az értékrend azonosít. Ezt most mindenki meg-
tapasztalhatja, ha veszi a fáradságot lemondani a 
fáradtságról. Szóval próba, szerencse: „Látjátok ezt a 
táncot? Halljátok-e zenét?”      
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Elmondom hát mindenkinek

Harminchárom gyerekkel

Polgár Teréz Eszter

Míg Ágnes bemutatja nekem védence-
it, egyikük hozzá lép, és fejét – teljes 
természetességgel – gondozónője vál-
lára hajtja. Az Emberi Hang Alapítvány 
támogatta érdi Habilitációs Központ 33 
sérültje (itthoni viszonylatban) kivált-
ságos helyzetet élvez: emberhez méltó 
életet élhet. Paróczainé Mariann 30 éve 
vezeti a Központot, szeretettel, humor-
ral és mindig újra éledő energiával. Neki, 
ahogy Schweger Ágnesnek – hasonló-
an elhivatott terápiás munkatársának – 
megadatott, hogy egészséges gyereket 
nevelhessen fel. Életük középpontjában 
mégis az áll, hogy értelmi sérülteket te-
gyenek a lehető legboldogabbá. Mint 
mondják, ők is a gyerekeik. 

A testi kontaktus Nálatok bevett szokás?

Á.: Igen. Van, ahol nem helyeslik, sőt magá-
zódnak. De annyi megaláztatás éri ezeket 
a srácokat, hogy ha már ez a hely létezik, 
érezzék jól magukat, éljék olyan szeretet-
teljesen az életet, ahogy csak tudják. Gyak-
ran igénylik, hogy megöleljük őket, vagy a 
vállunkon kisírják magukat. És soha nincs 
szexuális tartalma a közeledésüknek. Hál’  
Istennek, már öregek vagyunk meg kövérek, 
és ők úgy vesznek minket, mintha az anyjuk 
lennénk. 

Miért lett fontos Nektek pont ez az ügy? 

M.: Zsuzsika, a nővérem, paralízisben halt 
meg, 7 évesen. Szörnyű betegség. Emlék-
szem, már képtelen volt mozogni, csak 
feküdt, én meg a kiságyamban, és nem tud-
tunk segíteni egymáson. Nagy fájdalmai 
voltak, ahogy sorvadtak a légzőizmai. Ez 
mind megmaradt. Volt egy kitűnő nagyma-
mám, ő nevelt fel, talán ezért lettem ilyen 

szociálisan érzékeny. ’78-ban elmentem 
Nagytéténybe dolgozni, oda, ahol Zsuzsika 
meghalt. Már értelmi fogyatékos gyereke-
ket „ápoltak” ott, nem mozgássérülteket. Én 
kivittem játszani őket a szabadba, holott a 
főnököm azt mondta, nem lehet, piszkosak 
lesznek, és hetente egyszer van fürdetés. 
Vagy a menstruáló nagylányt mindennap 
megfürdettem. Érdre már úgy hívtak ide, 
aztán ’83-ban megcsináltuk ezt a házat 
(ami önkormányzati fenntartású), majd ’98-
ban az Alapítványt, hogy a Központot, ill. az 
itteni fiatalokat támogathassuk. Ennek a 
működtetése őrült nagy munka: nem is fér 
munkaidőbe. De ezt csak így lehet. 

Á.: Én óvónő voltam. De amikor bevezet-
ték a vegyes csoportokat, azt mondtam: 
így nem. Akkor jelentkeztem ide. Nekem 
kezdettől természetes volt sérültekkel fog-
lalkozni, de anyukám, aki óvónőként ment 
nyugdíjba, nem értette, hogy bírom. Úgy 
sajnálta a srácokat. Én meg nem sajnálom, 
hanem szeretem őket. Imádok velük lenni. 
Innen gondozó önként még nem ment el. 

Hányan vagytok?

M.: Nagyon jól álltunk 5-6 évvel ezelőttig: 
17-en dolgoztunk; Belgiumba jártunk a gye-
rekekkel a testvérintézményünkbe, rengete-
get tanultunk egymástól. A srácoknak volt 
lovaglás, úszás. Fantasztikusan jót tett nekik. 
Aztán jött a leépítés: 8-an maradhattunk. El-
vették az úszáslehetőséget, a lovasterápiát. 
Pedig imádták a gyerekek a lovaglást, almo-
zást, csutakolást; megnyugtatta és motiválta 
őket.

Á.: Míg voltunk elegen, vittük őket minden-
hova. Együtt vásároltunk az érdi piacon, 
nagyon élvezték. Részt vettek az életben. 
Most túl kevesen vagyunk; 6 fiatalt pelen-
kázni, etetni kell; értelmi + mozgássérült 3 
gyerekünk van. Néhányaknál még hozzájön 
epilepszia, különböző szindrómák. Van Red-
szindrómás gyerekünk, ami azt jelenti, hogy 
fokozatosan leépül. De nagyon jó állapotban 
van, hál’ Istennek: 18 éves, és még nincs to-
lókocsiban! Tündéri kislány. Nem beszél, de 
tündéri.

Hogy lehet ezt lelkileg bírni?

Á.: Nekem könnyen, mert a srácok hihetetlen 
sok szeretetet adnak. És olyanok a receptoraik…  

Láttad a fiút, aki az előbb bejött. Mikor ide-
került, hiába próbáltam vele ugyanúgy fog-
lalkozni, nem volt szimpatikus. Naponta 
megkérdezte: „Ágikám, szeretsz?” Eltelt egy 
hónap, és rájöttem, hogy egy tünemény, 
mindamellett okos is; nagyon megszeret-
tem. Attól kezdve egyszer sem kérdezte. 

Tudta.

M.:  Érzik. A súlyosak is. De ez a srác enyhe sé-
rült, ő az édesanyjának bevásárol, biciklivel 
körbejárja Érdet, hol, mi olcsóbb. Gyönyö-
rűen kerámiázik, mindent megért, meg tud 
csinálni. Egy komplett feladatsort nem, de 
ha részekre bontjuk, elvégzi. Ír, olvas. Évekig 
dolgozott a kenyérgyárban – míg meg nem 
szűnt. Több sérültünk gond nélkül tudna dol-
gozni egy védett munkahelyen; de már nincs 
ilyen. Egyetlen egy jó: 3 éve lehet pályázni 
nappali ellátáson belüli szociális foglalkoz-
tatásra. Így varrhatnak, keramikus műhely-
ben dolgozhatnak nálunk, akik képesek rá: 
gyönyörű dolgokat csinálnak, majd megmu-
tatom. A fejlesztő felkészítés után elvileg ki-
kerülhetnének a munkaerőpiacra, de ez ma 
reménytelen. 8–12-ig tart a munkaidejük, és 
fizetést kapnak, amit többnyire a szülő kezel, 
mert a pénzzel nemigen tudnak bánni.
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A szülőkkel mi a tapasztalat?

M.: Nagyon szeretik a gyereküket, ezért nem 
adták intézetbe. Le a kalappal előttük, hogy 
nem az államra rakták a gondozásuk terhét. 
Viszont: belefáradtak. Kicsiként orvostól orvo-
sig vitték őket, de a szülői szerepük sose ért 
véget, az ő gyerekük sosem nő fel. Szomorú, 
hogy a szülők halálával ők is intézetbe kerül-
nek. Pedig sokan alkalmasak lennének önálló 
életre, ha egy segítő néha rájuk nézne, össze-
írná a csekkeket stb. Ez külföldön működik. 
Évekkel ezelőtt bejött hozzánk egy mama, 
hogy a férje meghalt, a három gyerekéből 
kettő értelmi sérült, ő pedig rákos. A legidő-
sebbről kiderült, hogy enyhén ő is sérült, de 
el tudott helyezkedni. Nem engedte, hogy a 
testvérei intézetbe kerüljenek. Most vele él a 
két fiatalabb, akik napközben nálunk vannak. 
Kijár hozzájuk a családsegítő, és szépen élnek. 
Ilyen előfordul, de ritka. Többnyire maradnak 
a személytelen, mamut intézmények.

Csak fiatalokat gondoztok?

Á.: A legidősebbünk most volt 40, ő a leg-
enyhébb sérült. A legfiatalabb 12 éves, ő a 
legsúlyosabb betegünk: siket, pelenkás, ér-
telmi fogyatékos, autisztikus, önmaga ellen 
fordul – kicsipkedi a saját fülét, teljesen cak-
kosra. Nagyon nehéz vele kontaktust találni. 
Újságot lapozunk együtt, azt nagyon szereti, 
és matyukálunk: megfogom a kezét, együtt 
húzgáljuk a zsírkrétát, vagy súrolunk. Ezek két 
percekre lekötik. De imádom, mert… olyan 
hatalmas szeme van. És olyan kis elesett…

Vannak kedvenc gyerekek? 

Á.: Persze, de nem mutatjuk. És tényleg min-
denkit lehet szeretni valamiért. De mindegyi-
künk szívéhez más áll legközelebb. Nekik is 
van kedvenc gondozónőjük. Mikor bekerül 
egy gyerek, annak fogja meg a kezét, vagy 
annak eszik, akit ő választ. Hiába kezdi más a 
beszoktatását.

Mi a legnehezebb ebben a munkában?

Á.: A pénzszerzés – ami Mariannt terheli – és 
az adminisztráció: elszívja az időnket és erőn-
ket. A srácokkal jó. Egy dolog viszont máig 

lőbe Balatonszárszón. Azt mondta az egyik 
ott dolgozó hölgy, hogy ilyen jó csoportjuk 
nincs több. Bárhova el tudunk menni együtt. 
Nem velük van baj, hanem az emberek reakci-
óival, amikor kiül az arcukra a viszolygás. 

M.: Én azt hittem, az Unióval az a társadalom 
épül, mint Nyugaton: sérültek együtt az épek-
kel. Csalódtam. De a zene fontos híd lehet 
köztük. Hála Istennek, a zenei foglalkozásaink 
megmaradtak. Nagyon építik a közösséget. 
A Csengettyű Együttesünket Bolyki Eszter 
vezeti, fantasztikus türelemmel. Fejleszti az 
agyat, a mozgást, a koncentrációt, és a srácok 
imádják. Nagyon sok helyen fellépünk, ép 
zenészek közt is. Idén óriási élmény volt a Szi-

get Fesztivál: a közönség elkezdett 
beszivárogni a 
koncertünkre, 
és ott ragadt. 

Vastapsot kap-
tunk. 

Á.: Amikor hi-
ányzott egy srác 
a próbán, beug-
rottam helyette. 

Addig azt hittem, 
csak rázni kell a 
csengőt. Hát, egy-
általán nem ilyen 
egyszerű. 

A család hová fér 
el mindemellett?

Á.: Nekem nincsen. Úgyhogy ez nem problé-
ma. 

M.: Áginak is volt. Már nagyok a gyerekei, és 
nem miattunk borult a házassága. De erre 
a munkára rámennek a családok. Én is úgy 
érzem, így 50 év fölött, hogy sok mindent 
eltoltam. De nem hiszem, hogy másképp 
csinálnám. Nekem megvan a férjem, ő is ak-
tívan részt vett a missziómban: együtt vittük 
a srácokat mindenhová. De a 32 éves fiammal 
nem egyszerű a kapcsolatom. Midig túl sok 
időt töltöttem itt, ezért, mikor vele voltam, 
elkényeztettem. Most a foximmal játszom 
ugyanezt. 

megrázó nekem: hogy mennyire vágynak 
szerelemre, családra, és mikor azt mondják, 

„úgy szeretnék gyereket”, a szívem szakad 
meg. Pedig vannak önismereti foglalkozása-
ink, és ők tisztában is vannak azzal, hogy nem 
tudnának egy gyerekről gondoskodni.

Ők mit tudnak, mi a bajuk?

Á.: Hogy nem olyan okosak, mint mások. Ettől 
szenvednek is. A súlyosaknak könnyebb, nem 
érzékelik, és ők sokkal jobban tudnak szere-
tetet adni és fogadni, mert nekik az a minden. 
Jó, hogy a különböző fokú sérültek együtt is 
vannak. Közösen reggeliznek, aztán men-
nek dolgozni vagy foglalkozásra 

– puzzle-ozunk, 
termést gyűjtünk, 
ismételjük az idő 
fogalmait, az éte-
lek, testrészek 
nevét, az önel-
látás teendőit… 
Náluk nagyon 
hosszú a tanu-
lási folyamat, és 
2-3 évig gya-
korolniuk kell, 
amit megta-
nultak. Viszont 
remekül tűrik 
a monotóniát, 
a sikerélmény 
pedig szárnyakat ad nekik. 

M.: A 18 év alattiaknak a fejlesztése hangsú-
lyos, a felnőtteknél pedig az a fő cél, hogy 
megtartsák a tudásukat. De már azzal, hogy 
bekerülnek a közösségünkbe, rengeteget 
fejlődnek. Az újak a kialakult viselkedési és 
erkölcsi rendbe szoknak bele, mert a többiek 
azt mutatják és várják el. Mint a családban.

Tényleg olyan itt, mint egy családban.

Á.: Mindenki ezt mondja. A srácok szeretik és 
segítik egymást. Ha megkérek valakit, hogy 
kösse be a másik cipőjét, legközelebb már 
magától teszi. Vannak, persze, viták is, de a 
segítő könnyen tudja terelni: „Szerintem ez a 
helyes. Szerinted?” Négy éve járunk egy üdü-

Honnan van az erőtök?

M.: Épp nincs. Iszonyú fáradt vagyok. De jó 
tudni, hogy van egy hely, ahol ezek a gyerekek 
biztonságban érezhetik magukat. A munkát 
imádom, bejövök, és tíz srác ugrik a nyakam-
ba. Csak sosincs megállás, a szabadidőnkben 
hol fellépésre megyünk, hol vásárokra árusí-
tani. Szűkösek a források, egyre kevesebb a 
pályázat. A családokat is segítjük, mosógépet, 
tüzelőt veszünk nekik, ha kell. Összefonódott 
az életünk. Akik támogatnak minket, többnyi-
re ismernek, és tudják, hogy nem magunknak 
gyűjtünk. Inkább mi teszünk hozzá, főleg az 
időnkből. Úgy volt, hogy idén nem tudjuk 
elvinni a srácokat Balatonra, de egész évben 
azt várták – muszáj volt. Az üdülővezető meg-
engedte, hogy egy őszi jótékonysági koncert 
után fizessük a hiányzó részt. Mindig történik 
valami kis csoda. 

Á.: Balatonra én mentem, Mariann itt maradt 
a súlyos sérültekkel. Ő Gántra jár, ahol télen 
kirándul a csapat. A srácok nyaraltatása en-
gem feltöltött, miközben, persze, fárasztóbb 
volt, mint a benti munka. Járunk Dömsödre 
is, az Érdi Horgászegyesület telkére. Gábor, 
az elnöke úgy megszerette a srácokat, hogy 
viszi őket a barátaival horgászni, halászlét főz-
ni. Ezeket a bulikat nagyon élvezzük, és a fiúk 
végre férfimintát is látnak. 

M.: Gáborék fontos támogatóink. A vörös-
iszap-katasztrófa után lett szoros a kapcso-
latunk: Mikuláskor levittek száz kiló halat 
Kolontárra, mi meg a srácokkal csengettyűzni 
mentünk. Az este halászléfőzéssel végződött: 
a tragédia után akkor és ott jöttek össze a 
kolontáriak először. Minket azóta is hívnak 
fellépni. El lett felejtve rendesen ez a kataszt-
rófa, holott ugyanúgy száll a vörös por, és az 
ott élők azt szívják be. A srácoknak elmond-
tuk, mi történt. Megértették. Zenéltek, és 
rengeteg szeretetet adtak. A nyomorúságba 
bevittük a nyomorúságot, mégis egymásnak 
tudtunk segíteni.

Mariann ezúton is szeretne köszönetet monda-
ni munkatársaiknak és segítőiknek az önzetlen, 
önfeláldozó munkájukért.



Walurinal Max tabletta
10 db

Voltaren Emulgél Forte 
20 mg/g gél
100 g

Viburcol végbélkúp 
gyermekeknek
12 db

Tebofortan 40 mg 
filmtabletta
50 db

Sperti Preparation H 
kenőcs
25 g

Nurofen eperízű 40 mg/ml 
belsőleges szuszpenzió 
gyermekeknek
100 ml

Neo Citran 
belsőleges por 
felnőtteknek
14 db

Gentos 
nyelvalatti tabletta
40 db

Corsodyl 
alkoholmentes 
szájöblögető 
oldat
300 ml

Coldrex Junior por 
belsőleges 
oldathoz
10 db

Béres Egészségtár 
Szemerő Forte 
filmtabletta
60 db

Advil ULTRA 
lágy kapszula
10 db

Valeriana Relax 
lágyzselatin 
kapszula
30 db

Cetebe 
C-vitamin+Cink 
kapszula duopack
2x60 db

Nasivin Sanft 0,5 mg/ml 
oldatos orrspray
10 ml

OKTÓBERI
AKCIÓ!
Az akció 2012. október  1-től 31-ig, illetve a készlet erejéig tart. 
Áraink maximált akciós árak.

MOST CSAK

1 575 Ft
157,5 Ft/db

Hatóanyaga hozzájárul 
a húgyutak 
egészségéhez és 
akadályozza a kórokozó 
baktériumok 
megtapadását a 
húgyutakban 
Étrend-kiegészítő 
készítmény

1 255 Ft
4,2 Ft/ml

MOST CSAK

MOST CSAK

1 780 Ft
148,3 Ft/db

MOST CSAK

32,3 Ft/db

1 290 Ft
MOST CSAK

2 085 Ft
41,7 Ft/db

MOST CSAK

62,8 Ft/g

1 570 Ft

MOST CSAK

68 Ft/db

680 Ft

MOST CSAK

2 140 Ft
21,4 Ft/g

Ízületek és az izmok 
fájdalommal járó 
elváltozásai esetén 
enyhíti a fájdalmat és 
csökkenti a gyulladást
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

125,7 Ft/db

1 760 Ft

Elégtelen agyi 
vérátáramlás és 
tápanyagellátás, illetve 
agyműködési zavarok 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

1 480 Ft
14,8 Ft/ml

Enyhe és közepesen 
erős fájdalom és láz 
rövid távú, tüneti 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Antibakteriális 
szájöblögető oldat
Szájhigiénés termék

MOST CSAK

1 385 Ft
138,5 Ft/db

MOST CSAK

3 720 Ft
62 Ft/db

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

6 éves vagy annál 
idősebb 
gyermekeknél a 
megfázás és 
influenza 
tüneteinek 
enyhítésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Ibuprofén tartalmú 
fájdalomcsillapító
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

970 Ft
32,3 Ft/db

MOST
MÉG OLCSÓBB

Aranyér kezelésére
Gyógyszernek nem 
minősülő 
gyógyhatású 
készítmény

Lázas vagy láz nélküli 
nyugtalansági 
állapotokban, enyhe 
fertőzések tüneti 
kezelésére. Homeopátiás 
gyógyszer.
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Hatóanyagai 
hozzájárulhatnak a 
normál idegállapot, 
a lelki egyensúly 
fenntartásához és az 
egészséges alváshoz
Étrend-kiegészítő 
készítmény

A C-vitamin hozzájárul 
az immunrendszer 
normál működéséhez, 
a cink a szellemi 
működés 
fenntartásához
Étrend-kiegészítő 
készítmény

Meghűlés és nátha 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

1 375 Ft
137,5 Ft/ml

Nátha, allergiás nátha, 
szénanátha, 
orrmelléküreg-gyulladás, 
középfülgyulladás és 
nyálkahártya-duzzanat 
csökkentésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

2 795 Ft

MOST
MÉG OLCSÓBB

23,3 Ft/db

Prosztata- és húgyhólyag-rendellenességek kezelésére. 
Homeopátiás gyógyszer.
Vény nélkül kapható gyógyszer

DUOPACK 
VÁSÁRLÁSA ESETÉN 

FÉLÁRON!

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



Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Rend a lelke 

minde nnek
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Szonda Györgyi

Új gardrób

Hat év után végre rendezett az előszobánk! Mostan-
tól nem riaszt vissza senkit a sok gyermek vállalása 
következtében huszonvalahány lógó kabátunk, és 
a „százlábú család” cipőmennyisége sem. Gyönyörű, 
elegáns gardróbszekrény került az Ecserin vett tálas 
helyére, mely kabátakasztóként és kalaptartóként 
funkcionált eddig. Nagyon eredeti és látványos 
megoldás volt, de egy ekkora családban használha-
tatlan, mert folyamatosan csak pakolt rá mindenki, 
nem látszott más, mint egy óriási kupac kabát, tás-
ka, ernyő, bármi... – mindez a bejárattal pontosan 
szemben!

Elegem lett. Így amikor a kék-sárga áruház küldött 
egy hírlevelet, melyben álmaink szekrényeit ígérték 
sok százalékkal olcsóbban, gondoltam, itt a nagy 
alkalom, bezárom a káoszt egy gardróbszekrénybe, 
és máris rend fogadja a hozzánk belépőt! Mérősza-
lagot ragadtam, gondolatban ide-oda tologattam 
a meglévő bútorokat, majd elővezettem Apának 
zseniális tervemet, aki nem hűlt el egyáltalán, sőt, 
egyre lelkesebb lett. Felcsillant a szeme, hogy ez a 
megoldás javítana azon a tényen is, hogy tetőtéri 
lakásunk ferde falai miatt kettőnk összes ruhája egy 
kétajtós gardróbban próbál elhelyezkedni...

Megterveztem, berendeztem szuper belső kiegé-
szítőkkel, listáztam a tételeket, szereztünk tetőcso-
magtartót is a szállításhoz, majd óriási lelkesedéssel 
kezdtem sorolni az eladónak, hogy mit is szeret-
nénk, de az első szónál félbeszakított: „Az nincs.” Le 
voltam sújtva, majdnem el is sírtam magam, hogy 
ez meg hogy lehet? Most van időnk összeszerelni, 
bepakolni és csak ez felel meg, más színt nem aka-
rok!

Öt perc után, lehiggadva, egy másik kollégához 
álltunk be a sorba, és kiderült, hogy ebben a mé-
retben mégis kapható – igaz, csak az egyik elem, a 
másikhoz viszont minden belső van raktáron. Hur-
rá! Fél gardrób is valami, majd a hiányzó elemeket 
megvesszük később. 

Természetesen az akció lejárta után már újra le-
hetett kapni az addig hiányzó méretet, így aztán 
Bencével és a két kicsivel elindultam az áruházba, 
hogy este végre össze tudjuk rakni az új szek-
rényt. Nos, szerencse, hogy kilencéves fiam is elkí-
sért, mert lehetetlen egy majdnem ötéves és egy 
majdnem kétéves gyerkőccel egyedül megsze-
rezni az önkiszolgáló raktárból egy 240 cm hosszú, 
közel 50 kg-os csomagot úgy, hogy van már egy 
teli sárga szatyor cucc! Ennél már csak az autóba 
pakolás manővere lehetett érdekesebb látvány...

Persze, nem úsztuk meg két látogatással a bútor-
áruházat, az utolsó simítások és az új ötletek miatt 
még kettesben, Rékámmal is jártunk ott, és mivel 
a srácok Apa mellett kitanulták az elmúlt napok-
ban a szekrényépítés csínját-bínját, nagy szakér-
telemmel segítettek felfúrni az utolsó polcokat...

Egész nap szereltünk, beállítottunk, felfúrtunk, kala-
páltunk, és csupán egyszer kellett visszabontanom az 
egyik részt, amiért rendkívül büszke voltam magunkra.

Hogyan kell elképzelni mindezt? Állunk a létrán Bencé-
vel, én tartom őt (és a kezében a fúrót), Dávid tartja a 
porszívó csövét a fúró alá, Rékuci pedig feladja a kezé-
be készített tiplit. Ezt ő néha vissza is kéri, ilyenkor le-
mászom a létráról, keresünk egy másikat, meggyőzöm, 
hogy az most apáé lesz, és kezdjük az egész szertartást 
elölről. Idáig minden rendben. DE! Dávidka is szeretne 
fúrni, ez már azért bevállalós mutatvány, de megold-
juk. Választunk egy kisebb feladatot, ami lehetőleg 
alacsonyan van, hiszen a létrán a 4 éves gyerekkel nem 
szívesen egyensúlyozok. Megvan! A cipőspolcot vele 
szerelem fel. Príma ötlet volt és sikerült is, de ezután 
már Réka is szerette volna használni a fúrógépet – na, 
azért ez még korai! Mindezek után észrevettük, hogy 
nem kapcsoltuk be a porszívót – hogy az a fúrás pilla-
natában szívjon –, tehát feleslegesen tartottuk oda a 
csövét. Nem baj, így legalább folytatódik a program: 
porszívózunk, letakarítjuk az újonnan beszerelt búto-
rokat, elhelyezzük rajtuk a cipőcskéket, kabátokat, és 
kitaláltunk még egy kesztyűtartót is, illetve lett helye a 
biciklis-sisakoknak. És kész vagyunk!

Ráadás:

A összepakolás és takarítás hevében egyszer csak Réka 
leszakította a konyhaszekrény ajtaját. Ettől én egy ki-
csit már ideges lettem, hiszen újra elő kellett venni az 
összes szerszámot, és természetesen ismét mindenki 
segíteni akart. Ráadásul ezeket a „szereld magad!” búto-
rokat javítani majdnem lehetetlen. A lakók miatt is ag-
gódtam, már este hét körül jártunk, tehát tudtam, hogy 
20 perc alatt be kell fejeznünk a szerelést. Az nyugtatott 
csak meg, hogy a srácok boldogok voltak, hogy még 
nincs vége!

...ja, és azon gondolkodtam közben, hgy szeretnék egy 
tévéműsort, amiben a gyerekekkel szerelünk meg dol-
gokat. Szerintem a nézők nagyon jól szórakoznának!

Küttel Dávid ApaszemmelAnyaszemmel

Irányított szabadprogram

A szerelés előtt azért várt rám némi testmozgás, mivel 
egyedül hordtam fel az összes bútorlapot a negyedikre. 
Ezután azonnal nekiláttunk az elemek összerakásához 
a kicsikkel. Túl az „akciós hétvége” által szerzett árelő-
nyön, az időpont meghatározásánál nagy szerepet 
játszott az is, hogy a hatból hárman éppen nem voltak 
otthon. Eszembe sem jutott volna akkorra tenni egy át-
alakítást, amikor teljes a létszám, olyankor mozdulni is 
alig lehet a lakásban, nemhogy szekrényeket lefektetve, 
forgatva, össze-vissza csavarozni! Szuper ötletnek tűnt 
a kevesebb gyerek, de abba nem gondoltam bele, hogy 
az ominózus hétvégén épp a három nagy nincs otthon, 
így maradtam a kis szakemberekkel: Rékával, Dáviddal 
és Bencével. Mindenki segíteni akart, így nagyjából há-
romszor annyi idő volt egy csavar behajtása vagy egy 
lyuk kifúrása. Bence már-már igazi segítség, hiszen 9 
éves, ügyes, és vigyázni is tud munka közben – legfő-
képp magára és a tesóira. Dáviddal, a négyévessel azért 
már nehezebb a közös munka, és Réka – a kis herceg-
nőm –, aki mindent szeretne csinálni, dehát még alig 
kettő...



Társaslény Vág Bernadett
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Meghitt boldogság, vagy 
dögunalom? 

Elválunk, mondta K-né Saci négy évvel ezelőtt 
a legközömbösebb hangján a Pipacs presszó-
ban, aztán pont ugyanúgy kortyolt a habos 
kávéjába, ahogy húsz éve mindig. P-né Csöpi, 
aki Saci leghívebb barátnője volt a gimnázium 
óta, cseppet sem lepődött meg a bejelentésen, 
mert Saci már vagy százszor közölte, hogy el 
fognak válni, aztán sose váltak el.  Inkább ő is 
kortyolt. 

De Saci ekkor Csöpi szemébe nézett, megvárta, 
míg leteszi a csészét, és jelentőségteljesen azt 
mondta: 

– Hé, ez most komoly. 

Mert K-né Sacinak végképp elege lett abból, 
hogy a házassága olyan, mint a posvány, nincs 
már benne semmi izgalmas, minden áldott nap 
ugyanolyan, este hazaérnek, otthoni ruhába búj-
nak, esznek, K. úr, vagyis Saci férje megkérdezi, 
mi volt ma, K-né erre rávágja, hogy semmi, aztán 
kisvártatva ő is megkérdi ugyanezt, mert úgy illik, 
és a férj is rávágja, hogy semmi, aztán csak nézik, 
nézik a tévét, a férj azonnal belealszik a híradó-
ba, és ordítva horkol, ilyenkor K-né átkapcsol egy 
fogyókúrás műsorra, mert az utóbbi négy évben 
jócskán felszedett magára, hiába vigasztalta Csö-
pi, hogy ez a kis háj a boldog házasság velejárója, 
Saci valahogy mégse szerette azt a nyolc kilót a 
derekán, a farán meg a hasán, legszívesebb bő 
ruhákat hordott, ne is lássa senki, hogy nő. És ele-
ge van abból is, mondta, hogy már meg se látják 
egymást, nem nevetnek, nem szexelnek, sőt, már 
veszekedni sincs erejük, és álmuk sincs, és tervük 
sincs, csak punnyadnak otthon. 

Nem ragozom tovább, tényleg elváltak. És jött 
a következő év, és P-né Csöpi kicsit irigykedve 
hallgatta (most már csak) Saci kalandjait a szingli 
életről a Pipacs presszóban, például, hogy befi-
zetett egy társas utazásra, meg hogy táncolni jár 
egy társkereső klubba, aztán azt is irigyelte egy 
kicsit, hogy Saci új ruhákat vett magának, és hogy 
vörösre merte festeni a haját. De nem irigykedett 
túl sokáig, mert a következő évben Saci egyre el-
keseredettebb lett, hogy minden férfi szélhámos, 
hazug és jellemtelen, és egyszer még el is sírta 
magát, hogy talán már örökre egyedül marad, 
és ez a gondolat elviselhetetlen rettegéssel tölti 
el, és folyton csak azzal nyaggatta  Csöpit, hogy 
mondja meg, megtalálja-e ő még valaha a társát, 
akivel meghitt boldogságban élhetnek, olyan 
semmi különös, békés szerelemben, mint a mesé-
ben… És P-né Csöpi ilyenkor titokban hálát adott, 
hogy „né”, és bár P. úr nem volt filmsztár, se nem 
titkos ügynök, de legalább létezett.

Aztán egy nap Saci lázasan telefonált P-né 
Csöpinek, hogy azonnal találkozniuk kell, 
mert nagy hír van, és Csöpi rohant is a Pipacs 
presszóba, és eltátotta a száját, amint meglát-
ta Sacit, hogy milyen ragyogó, és hogy men�-
nyire lefogyott. Saci beszélni is alig tudott az 
izgatottságtól, folyton csak vigyorgott meg 
sikongatott, hogy ez a férfi most már tényleg 
AZ a férfi, mert Ő végre szexis, édes, vicces, és 
még egzisztenciája is van, ja, és elvált, és le-
het, hogy a jövő héten össze is fognak költöz-
ni. Csöpi igyekezett lebeszélni Sacit a hirtelen 
döntésekről, arra kérte, egy kicsit ismerje meg 
jobban az urat, abból nem lesz semmi baj, de 
Saci esküdözött, hogy ez most tényleg az IGA-
ZI, az ilyet az ember megérzi, aztán felpattant, 
hogy rohan, mert a férfival kanapét választa-
nak, este meg táncolni mennek, hétvégén pe-
dig leugranak a horvát tengerpartra csak úgy, 
na, ilyen egy jó kapcsolat, kiabált még vissza, 
látod, itt aztán nincs punnyadás! 

Aztán küldött egy naplementés lapot a ten-
gerről a csókjaival, amit a férfi is aláírt, fél év 
múlva meg egy másikat Baliról, melyben a 
házasságkötésükről értesíti Csöpit, mellesleg 
közli, hogy immár Z-né Saci lett, majd eltűnt, 
nem is lehetett hallani se róla újabb fél évig, 

de Csöpi nem aggódott, mert tudta, ez csak 
az új szerelem miatt van. 

Aztán eljött a nap, Z-né Saci kisimult arccal ér-
kezett a Pipacs kávézóba,  mozgása kicsit lus-
tább lett, talán egy-két kilót vissza is szedett, de 
kit érdekel, mondta P-né Csöpinek,  hisz tudjuk, 
hogy ez csak boldogság-háj, ennyi azonnal felkú-
szik egy jó kapcsolatban, ahol igazi béke van és 
meghittség, amolyan gyönyörű, csendes, „semmi 
különös” harmónia, tudod, amikor az ember alig 
várja, hogy hazaérjen és otthoni ruhába bújjon, 
és megkérdezze a párját, hogy mi volt aznap, az-
tán hogy együtt eszegessenek és beszélgessenek, 
vagy csak némán üljenek, hisz már a csendből 
is jól értik egymást, aztán bekapcsolják a tévét, 
egymás vállára ejtett fejjel, egy picit szuszogva, 
hát nem isteni ez a béke, sóhajtott Z-né Saci, ez 
a megnyugvás összebújva, miközben kint őrjöng, 
rohan a világ? 

Dénes Mónika pszichológus az alábbi 4 
pontban foglalta össze a kapcsolatápolás  
technikáját. 

1. Kellenek a közös programok kettesben. Nincs 
kifogás, nem kell ahhoz pénz se, hogy együtt sé-
táljunk egy nagyot a parkban, a napsütésben.

2. Az együttlétek alatt igazán együtt kell lenni, 
egymásra figyelni. Fontos, hogy egymásnak is 
öltözzünk fel szépen, legyünk vonzóak, csinosak. 

3. Mindennap igyekezzünk adni valamit a 
másiknak, akár egy váll-masszázst, akár egy 
meglepetésvacsorát, bármilyen kis apróságot, 
hogy érezze, figyelünk rá. 

4. Mindennap meg kell becsülni, meg kell köszön-
ni, bármit is tesz értünk a másik. Egy-két kedves 
szó, elismerés csodákra képes. 

(forrás: parkapcsolatszerviz.hu)
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Sallai Ervin
Őszi ser-tepertélés

Felhívás
A Helyőszentpakonyi Békazsigerelő 
Zrt. vezérigazgatójaként az aláb-
bi lehetőségre hívnám fel a munka-
vállalók figyelmét. Mint köztudott, 
anyavállalatunk, a Société Frog 
Français munkánk nagyrabecsülése 
jeléül az üzem dolgozóit jutalom-
kirándulásban részesíti. A korábbi 
hírekkel ellentétben a buszos uta-
zás célpontja nem a festői Párizs, 
hanem a müncheni sörfesztivál. Ez-
zel francia barátaink részint ki-
válóan ismerték fel a munkatársak 
valós igényét, részint saját nem-
zetük helyett az ősi ellenség – a 
németek – földjére mérnek csapást.

Az utazás programja a következő: 
péntek este a 10 órás műszakzárás-
kor a dolgozókat kérjük, sorakoz-
zanak fel az üzem főbejárata előtti 
részen, ami a múlt heti eltulaj-
donítás előtt még térkővel volt 
kirakva. 10 óra 35-re terveink sze-
rint kiszűrjük az indulók közül 
azokat, akiknek alkoholos befolyá-
soltsága még lehetővé tette ugyan, 
hogy a békanyúzó gépsoron pengét 
cseréljenek, de a mozgó gépjárművön 
már túl veszélyes lenne ülniük.

Indulás 10 óra 40 perckor. A va-
csora elfogyasztása után, 10 óra 
43 perckor megállunk pisiszünetre 
az országút mentén. A sofőr kéri, 
hogy használja ki mindenki a lehe-
tőséget, mert ezután csak negyed-
óránként tudunk megállni szükséget 
végezni és cigarettaszünetet tar-

tív programot indítunk később az 
est folyamán) – valójában a múze-
um neve Új Képtárat jelent magya-
rul. Biztosak vagyunk abban, hogy 
kitűnő szórakozást nyújt majd a 
képtári vizit mindazoknak, akik a 
„Nagymamám, Zalai Imréné találkozá-
sa David Bowie-val” című falvédőt 
megvetették az igazgatósággal az 
ebédlőbe.

Este, mielőtt elfoglalnánk szál-
láshelyünket a helyi félcsillagos 
Tote Kakerlake panzióban, közösen 
szurkolunk az Allianz Arénában az 
FC Bayern Münchennek. A barcelonás 
sál mint viselet a hűvös este elle-
nére ellenjavallt. Rövid nyelvlec-
keként segítünk: vélt vagy valós 
bírói tévedés esetén érdemes az 
„Arschloch” kifejezést skandálni. 

A vasárnapot a malátadzsúsz fo-

gyasztásának szenteljük. A szer-

vezők mintegy 60 ezer hektoliter 

sörrel várják minden évben a fesz-

tivál vendégeit, kérjük, hagyja-

nak ebből a többi turistának is. 

Reméljük, jól érzik majd magukat, 

és legalább feleannyian visszatér-

nek majd a vasárnap éjféli busz-

induláshoz, mint amennyien útra 

keltünk, hogy a hétfő reggeli mun-

kavégzés zavartalan legyen.

Köszönettel:

Dr. Hrabák Tibor vezérigazgató

tani. Kéri továbbá, hogy senki se 
vizeljen fantás üvegbe úgy, mint 
tavaly a székely testvérváros-lá-
togatáson, vagy ha mégis, legalább 
ne tegye vissza a palackot az ere-
deti italt tartalmazók közé a re-
keszbe.

Várhatóan a határ elérésekor hos�-
szabb pihenőt tartunk, ami alatt 
Norbi Csikós torna DVD-jére moz-
gathatják át tagjaikat azok, akik 
úgy érzik, a sok ülésben megmacs-
kásodtak. A megmacskásodottakon 
természetesen az elgémberedett 
kollégákat érjük, nem pedig azo-
kat, akik annyira berúgtak, hogy 
hanyatt fekve játszanak utastárs-
nőik pamutgombolyagával.

Érkezés Münchenbe szombat délben. 
Vendéglátóink helyispecialitás-
ebéddel várnak bennünket. Az ezer-
nyolcszázas évekre visszavezethető 
hagyományú fehérkolbászt a helyiek 
általában pereccel és édes mustár-
ral tálalják. Reméljük, ízletesnek 
találják, és nem sértik meg házi-
gazdáinkat úgy, mint amikor két éve 
Milánóban lemosták a spagettiről a 
szószt, és hazulról hozott mákkal 
fogyasztották.

A gasztronómiai örömök után el-
látogatunk a kultúra szentélyébe, 
a Neue Pinakothekbe, amely nevé-
nek magyaros kiejtésével ellentét-
ben nem női nemi szerveket mutat 
be (azok megtekintésére fakulta-
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Kérdezze meg kezelőorvosát! dr. Feminger Andrea
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Ebben a hónapban dr. Feminger Andrea 
szemész szakorvossal beszélgettünk 
szemünk egészségéről, a szemüveg 
és kontaktlencse viseléséről, illetve 
arról, hogy milyen vizsgálatokat kell 
elvégeztetnünk, amikor felkeressük a 
szemorvosunkat. 

Mitől függ szemünk egészsége? 

A fénytörési hibák (rövidlátás, távollá-
tás, astigmia) kialakulására való hajlam 
öröklődik. A szülőktől örökölt gének ha-
tározzák meg a fénytörési hiba mértékét, 
jelentkezésének idejét, de pl. a rövidlátás 
esetén a sok „közelre nézés” (pl: olvasás, 
computerezés) elősegítheti a dioptria 
növekedését, míg a sok mozgás, sport, a 
természetben – főleg napsütésben – el-
töltött idő csökkentheti a folyamat előre-
haladásának mértékét.

Hogyan tudjuk megőrizni szemünk  
egészségét? 

A genetika nagy úr, de a fent említett 
megelőzésen túl fontos, hogy a szakem-
ber által felírt megfelelő korrekciót viselje 
a páciens, mert pl. rövidlátás esetén mind 

a „gyenge”, 
mind a „túl 
erős” kor-
rekció hoz-
zájárulhat a 
dioptria vál-
tozásához. 
Távo l l á t á s 
esetén már 

kisgyermekkorban szükséges lehet a kor-
rekció viselése az amblyopia (tompalátás) 
megelőzése céljából.

Milyen gyakran érdemes szemorvos-
hoz mennünk? Melyek azok a vizs-
gálatok, amiket minden alkalommal 
feltétlenül el kell végeznie az orvos-
nak?

Bármilyen panasz esetén (homályos lá-
tás, látásromlás, „vörös szem”, kényelmet-
len érzés, szemfájdalom stb.) azonnal 
jelentkezni kell a szemorvosnál. Ha nincs 
különösebb panaszunk, felnőttkorban 
évente-kétévente jelentkezzünk vizsgá-
latra. Gyermekkorban pl. kancsalság ese-
tén a gyermekszemorvos utasításait be 
kell tartani. Manapság már néhány hó-
napos korban – egy speciális mérőeszköz 
segítségével – meg lehet mérni a babák 
szemének fénytörését, és a kapott ered-
ményből lehet következtetni arra, hogy a 
későbbiekben szüksége lesz-e valamilyen 
korrekcióra.

A vizsgálat kapcsán az orvos ellenőrzi 
a látásélességet, megméri a szem törő-
erejét (dioptriában mérik), a szaruhár-
tya domborulatát, réslámpával (ami egy 
biomikroszkóp) megnézi a szem elülső 
részét (kötőhártya, szaruhártya, szivár-
ványhártya stb.), szemtükörrel ellenőrzi a 
szem „belsejének” (üvegtest, ideghártya, 
erek stb.) állapotát, megméri a szemnyo-
mást. Fénytörési hiba esetén „kijavítja” azt, 
és felírja a szükséges korrekciót (szem-
üveg, kontaktlencse). Az utóbbi feladattal 
optometristák is foglalkoznak.

Kontaktlencse, illetve szemüveg viselése 
esetén mire figyeljük oda?

Minden esetben tartsuk be a szakember 
utasításait. Fontos, hogy megfelelő erőssé-
gű korrekciót viseljünk, a látásélesség csök-
kenése esetén jelentkezzünk vizsgálatra.  A 
kontaktlencsét viselőknek is szükségük van 
szemüvegre, tehát az alapelv: szemüveg és 
kontaktlencse, nem pedig szemüveg vagy 
kontaktlencse. Fontos, hogy magas legyen 
a kontaktlencse alapanyagának oxigénát-
eresztő képessége, mert ezzel megelőzhet-
jük a szaruhártya oxigénhiányos állapotát. A 
lencseápolás szabályainak (milyen oldatot 
használunk, cseréljük-e naponta az oldatot 
a lencsetároló tokban stb.) betartása ugyan-
olyan fontos, mint a lencse jó minősége, illet-
ve a javasolt hordási és csereidő betartása. A 
kontaktlencsét viselők panasz esetén azon-
nal keressék fel kontaktlencse-illesztőjüket, 
de panaszmentesség esetén is félévente – de 
legalább évente! – menjenek kontrollra. Erre 
azért van szükség, mert panasz hiányában is 

előfordulhatnak olyan – a kontaktlencse által 
okozott – elváltozások, melyeket orvosolni 
kell.

Mi a véleménye a lézeres szemműtétről?  
Lehet esetleg nem várt következménye?

 A fénytörési hibákat kijavító lézeres műté-
teket a szaruhártyán végzik, a szemet nem 
nyitják meg, mint pl. a szürkehályog-ellenes 
műtét esetén, ezért súlyos szövődményei 
gyakorlatilag nincsenek. Többfajta műtét 
létezik, az esetleges következményekről 
a műtétet végző orvos tájékoztatja páci-
ensét az alkalmassági vizsgálat során.  A 
vizsgálat kapcsán derül ki, hogy az illető 
alkalmas-e a beavatkozásra (pl. vékony sza-
ruhártya esetén nem végezhető el a műtét).  
A páciensek többsége rövidlátó, de újabban 
van lehetőség a presbyopia (amikor valaki-
nek az olvasáshoz van szüksége korrekcióra, 
nem fénytörési hiba!) korrekciójára is, habár 
ilyen műtétből még csak keveset végeztek.

Kovács Zsuzsanna

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Kérdezze meg gyógyszerészét!

Vérnyomás kisokos

dr. Nyemcsok Pál

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Szinte mindenki ismer olyan embert, akinek 
magas vagy alacsony a vérnyomása, de tud-
juk-e, hogy pontosan mit is jelent ez, miért 
fontos, hogy karbantartsuk testünknek ezt a 
funkcióját? dr. Nyemcsok Pál, a balatonfüredi 
Marina Patika (8230 Balatonfüred, Széchenyi u. 
55.) vezető gyógyszerésze elmondta, mit érde-
mes tudnunk a vérnyomásról.

Mi tulajdonképpen a vérnyomás, milyen funk-
ciót lát el a testben?

A keringő vér folyamatosan különböző mér-
tékű nyomást gyakorol az erek falára, ezt 
nevezzük vérnyomásnak. A vér szállítja 
testünkben a különböző tápanyagokat és 
az oxigént, ezzel energiát biztosítva a szer-
vezet számára.

Mikortól beszélünk túl magas vagy túl 
alacsony vérnyomásról? Mikortól beszélhe-
tünk kóros jelenségről?

A vérnyomást két mérőszámmal jellemezzük. Az 
első értéket nevezzük szisztolés értéknek, mely az 
erekben uralkodó nyomást mutatja a szív összehú-
zódásakor (ez az első érték mindig a magasabb), a 
második pedig a diasztolés érték, melyet a szív el-
ernyedésekor olvashatunk le. A normál vérnyomás 
nyugalmi állapotban 100–140 Hgmm szisztolés és 
60–90 Hgmm diasztolés tartományon belül van. Az 
ettől kirívóan eltérő értékeket kóros jelenségként 
kezelhetjük. Magas vérnyomásról akkor beszél-
hetünk, ha az artériás vérnyomás tartósan meg-
haladja a 140 Hgmm szisztolés, illetve a 90 Hgmm 
diasztolés értéket. Míg alacsony vérnyomásról 110 
Hgmm szisztolés érték alatt beszélhetünk. Ebben 
az esetben a diasztolés érték nem irányadó. Az 
egy-egy alkalommal előforduló kirívó értékeket 
nem tekinthetjük kóros jelenségnek, ellenben ha 
valakinél tartósan fennáll a túl alacsony, esetleg 
túl magas vérnyomás, akkor annak komoly szervi 
következményei lehetnek. Ha a vérnyomás tartó-
san meghaladja a 140/90 Hgmm értéket, akkor az 
ütőerek falára feszülő nyomás nagyobb az optimá-
lisnál. A vérkeringés egy zárt rendszer, és ha az erek 

nem tágulnak ki kellően, hogy átengedjék a vért a 
test egyes részeibe, akkor a szívnek erősebben kell 
pumpálnia, hogy a vért mozgassa, és a vérnyomás 
emelkedik. A megnövekedett vérnyomás terheli 
a szívet, az erek falának károsodásához vezet, és 
olyan súlyos szövődményekkel fenyeget, mint a 
szívinfarktus, stroke, szív- vagy veseelégtelenség.

A vérnyomás kóros értékeinek egészségre 
gyakorolt hatásaival az orvostudomány 
rengeteget foglalkozik, ám legtöbbször 
csak a magas vérnyomásról hallunk. 
Ugyanakkor a krónikus alacsony vér-
nyomás (hipotónia) is több kóros állapot 
előidézője lehet, leginkább az agyi telje-

sítmény csökkenése, a motiváció szegény-
sége és a gondolkodás lassúsága miatt.

Miért veszélyes, ha valakinek az ideálistól 
eltérő értékeket mutat a mérő?

Mint azt fentebb tárgyaltuk, mind a magas, mind 
az alacsony vérnyomás kóros állapotokat idézhet 
elő. A súlyosan magas vérnyomást, mely eléri vagy 
meghaladja a szisztolés 180 vagy diasztolés 110 
értéket, hipertóniás krízisnek is nevezik. Az e szin-
tet meghaladó vérnyomásértékek a szövődmé-
nyek magas kockázatát jelenthetik. Ennek tünetei 
lehetnek a szédülés, fejfájás, látásromlás és a szív-
elégtelenség miatti légszomj, illetve a veseelégte-
lenség miatti általános rossz közérzet. Az alacsony 
vérnyomás esetében is előfordulhat a szédülés, 
fejfájás, rossz közérzet. Így, ha ezeket a tüneteket 
észleljük, akkor mindenképpen mérjük/méressük 
meg a vérnyomásunkat.

A legtöbb gyógyszertárban biztosított az 
ingyenes vérnyomásmérés lehetősége. Ér-
demes-e vérnyomását annak is ellenőrizni, aki-
nek eddig nem volt problémája ezzel?

Mindenképpen javasolnám, hogy időről időre mé-
ressük meg a vérnyomásunkat. Akkor is, ha úgy 
érezzük, teljesen egészségesek vagyunk. Elkép-

zelhető, hogy nem is vesszük észre, és a vérnyo-
másunk a felső határ közelében van, ilyenkor még 
elegendő lehet egy életmód-változtatás, anélkül 
hogy gyógyszerhez kellene nyúlnunk. Rendkívül 
fontos, hogy ha a normálistól eltérő értékeket ta-
pasztalunk, akkor mindenképpen tájékoztassuk az 
orvosunkat is.

A vérnyomás folyamatosan változik. Mikor 
érdemes mérni, ha pontos információt szeret-
nénk?

Ha fennáll a gyanúja is a magas vérnyomásnak, ak-
kor naponta többször mérjük meg, így optimális 
képet kaphatunk a vérnyomásunk alakulásáról.

Egyébként érdemes mindig ugyanabban az idő-
pontban mérni, hogy az egyes értékeket lehessen 
mihez hasonlítani. Különbségek lehetnek a mun-
kanapokon és szabadnapokon mért eredmények 
között is, így hétvégén se feledkezzünk meg a vér-
nyomásmérésről.

Mi a helyes vérnyomásmérés technikája?

•	 A mérés előtti 30 percben ne fogyasszunk kávét, 
alkoholt, ne cigarettázzunk, és ne sportoljunk.

•	 A mérést nyugalomban, több perces pihenés 
után végezzük el.

•	 Lehetőleg a felkarunkon mérjünk, azt szabaddá 
téve.

•	 Üljünk le egy asztal mellé, karunkat helyezzük az 
asztalra és lazítsuk el. A hátunkat támasszuk meg, 
lábainkat ne keresztezzük.

•	 A vérnyomásmérő mandzsettáját helyezzük a 
szív magasságába.

•	 A vérnyomásmérő leeresztett mandzsettáját a 
karon húzzuk szorosra, de ne túlságosan szorosra.

•	 Mérés közben ne mozogjunk, és ne beszéljünk.

Hogyan hatnak a vérnyomást befolyásoló 
gyógyszerek, mire kell odafigyelnie annak, aki 
ilyeneket szed?

A vérnyomást befolyásoló szereknek több táma-
dáspontjuk is van. Az orvosunk választja meg, 
hogy éppen melyikre van szükségünk. Mint min-
den gyógyszernél, itt is nagyon fontos a rendsze-
resség. A gyógyszer szedésének bele kell épülnie 

a napi rutinba, fontos, hogy mindennap azonos 
időpontban vegyük be, így tudjuk elérni az opti-
mális hatást. 

Meg lehet-e szabadulni véglegesen a vérnyo-
másproblémától?

A magas vérnyomásban szenvedők többségénél a 
betegség létrejöttében a genetikai hajlam mellett 
a helytelen életmód és táplálkozás, valamint az 
elhízás játszik meghatározó szerepet. A magasvér-
nyomás-betegség esélye megnő túlsúly, mozgás-
szegény életmód, túl sok só- és alkoholfogyasztás, 
illetve stresszes életvitel mellett. Az életmód-vál-
toztatás, egészséges étrend, rendszeres mozgás 
kivédheti a problémát. Az életmód és az étkezési 
szokásaink megváltoztatásával tehát magunk is 
sokat tehetünk a hipertónia, illetve szövődmé-
nyeinek kialakulása ellen. Ha a magas vérnyomás 
már kialakult, az életmód-változtatás önmagában 
csak nagyon ritkán képes csökkenteni azt, így 
szükségessé válik a gyógyszeres kezelés. Gyakran 
két vagy három gyógyszer együttes alkalmazása 
is indokolt.

A gyógyszereken kívül mivel javíthatnak álla-
potukon a vérnyomásproblémával küzdők?

A helyes táplálkozás és a testmozgás sokat segít-
het a magas vérnyomással küzdőknek. Az alkohol 
és a dohányzás elhagyása rendkívül fontos. Ezek 
mellett nagy hangsúlyt kell fektetni a testmozgás-
ra, illetve túlsúly esetében a fölös kilók leadására. 
Érdemes nátriumszegény diétát is tartani, ezzel is 
elősegítve a vérnyomás csökkenését.



30

Nagy Orsolya 
és Birtalan OrsolyaÜzenet a Földnek

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

A ház mint erőmű
Gondoljunk csak bele, mi lenne, ha a sárga csekk 
helyett minden hónapban pénzt kapnánk, mert a 
házunk nem fogyasztja, hanem termeli az energi-
át. A világ számos pontján vannak erre vonatkozó 
törekvések, azonban a Budapesti Műszaki Egye-
tem hallgatói itt, Magyarországon bizonyították be, 
hogy ez a dolog igenis lehetséges, sőt, mindezt az 
Odooproject keretében felépített házzal megmutat-
ják az egész világnak. Modern, megújuló technikák-
kal felfegyverzett alkotásukról Madridban, a Solar 
Decathlon Europe építészeti versenyen rántják le a 
leplet. A részletekről a csapat kommunikációs koor-
dinátorát, Nagy Orsolyát és kollégáját, Birtalan Orso-
lyát kérdeztük.

Miben különbözik az Odooproject keretén belül 
létrejött ház egy olyantól, melyre csak úgy rásze-
relték a napelemeket?

Egyrészt, mi ezt a házat már az első vonalhúzástól úgy 
terveztük, hogy a működtetése során a nap energiáját 
a leghatékonyabban kihasználja, másrészt a különb-
ség esztétikai: az építészek alapvető célként tűzték ki, 
hogy ennek a háznak a karakterébe legyenek beleil-
lesztve a napelemek, ne csak mint technológiai szük-
ségszerűség kerüljön rá, ami az építészeti tervezés 
során még nem játszik szerepet. A napelemek a ház, a 
forma, a külső megjelenés szerves részei.

Lakható lenne ez az épület?

Igen, illetve azzal a megkötéssel, hogy ennek a konk-
rét háznak kiállítási pavilonként kell most leginkább 
működnie, ami sok-sok kompromisszummal járt, 
például igazán privát terek nincsenek benne, és az 
alapterülete sem túl nagy – a benne levő megoldások 
azonban más alaprajzra is alkalmazhatók. Akit ezek 
a kiállítás és a verseny szempontjából szükségszerű 
megkötések nem zavarnak, akár már holnap be is köl-
tözhetne.

Mi volt a legfontosabb szempont a tervezés és az 
építés során?

A verseny a fenntarthatóságról szól, tehát ez volt a leg-
alapvetőbb szempont. Az azonban már egy elvi dön-
tés, hogy ezt hogyan, milyen módszerekkel szolgáljuk. 
Az Odoo esetében nem az volt a cél, hogy a minimális 
energiaszükségletet minél nagyobb és modernebb 
gépesítéssel érjük el, hanem hogy minél több pas�-
szív megoldást alkalmazzunk már a tervezés során 
is. Például: egy zömök formának lényegesen kisebb 
a hővesztesége, mint egy kiállókban és beugrókban 
gazdag háznak. A nagy üvegfelületeken beáramló 
napsugarak télen javítják a hőérzetet, kevesebbet 
kell fűteni. Sok ilyen apró tervezési döntést hoztunk, 
melyek már a folyamat legelején csökkentik a szüksé-
ges gépesítés mértékét. A ház karakteres találmánya 
azonban a déli tájolású oldala. Itt a nyári fallal a nap-
energia-hasznosítás szempontjából kulcsfontosságú 
felületet megdupláztuk: a napelemekkel aktív, ener-
giatermelő módon, az üvegfelületekkel pedig passzív 
módon.

Az egész tervezés egyébként végig egyfajta ket-
tősséget hordozott magában, hiszen egyrészt egy 
energiahatékony épületet kellett terveznünk, másrészt 
a verseny 150 oldalnyi szabályzatának is meg kellett fe-
lelnünk. 

Az építészetileg meghatározó gondolat, ami végigkí-
sérte az egész projektet, az életformaváltás volt. A min-
dennapjaink meghatározó részét belső, mesterségesen 
szabályozott klímájú terekben töltjük, alig éljük az éle-
tünket a szabad levegőn. Erre adtunk egy megoldási ja-
vaslatot az úgynevezett nyári fallal, valamint a fal és a ház 
által közrezárt terasszal. Ez a terasz csupa üvegfelülettel, 
tolóajtókkal kapcsolódik a házhoz, tehát ha eltoljuk az 
ajtókat, teljesen egybenyitható. A nyári fal terasz felé né-
ző része gyakorlatilag egy hatalmas beépített szekrény: 
egyrészt gépészeti egységek találhatók benne, másrészt 
pedig használati tárgyak: beépített tűzhely, mosogató-
kagyló, kanapé, könyvespolc, íróasztal. 

Milyen költsége van egy ilyen háznak? Hogyan te-
remtették elő az építéshez szükséges összeget?

A verseny sajátossága, hogy minden költséget szpon-
zoroktól kell összegyűjteni. A kezdetekkor ez az egyik 
legnagyobb feladat volt, tekintve az utóbbi idők gazda-
sági körülményeit. A ház hozzávetőleges költsége 100 
millió forint, de ehhez hozzátenném, hogy a verseny 
szigorú szabályai jelentős költségtöbbletet okoztak, így 
ha ugyanezt a házat szeretnénk elkészíteni úgy, hogy 
hétköznapi használatra megfeleljen, akkor ez az ár je-
lentősen csökkenne. A technológiák költségét még 
így is igyekeztünk a passzív energianyereséget hozó 
megoldásokkal csökkenteni, például az, hogy a hűtésre 

használt, álmennyezetben keringetett vizet éjjel a lehűlt 
napelemekre csorgatva hűtjük le, pár szivattyún kívül 
szinte nem kerül semmibe.

A projektet a BME hallgatói kezdeményezték; milyen 
élménnyel fejezte be a csapat a munkát?

Auth Adrián, az egyik csapatvezető az előző versenyen 
látogatóként tapasztalt élményei által vezérelve kereste 
fel az építészkar dékánját két évvel ezelőtt, azzal az ak-
kor még szinte őrültségnek tűnő ötlettel, hogy induljon 
egy BME-s csapat is ezen a versenyen, tervezzen, építsen 
és vigyen ki egy házat. A kialakult maroknyi kis csapat 
kitartása és sikeres pályázata elég meggyőzővé vált, és 
majdnem két évvel a kezdés után meg is valósítottuk: a 
ház felépült, kivittük és kiállítatjuk.  

A ház már megérkezett Madridba – mi lesz a sorsa a 
verseny után?

A tervek szerint, miután hazahoztuk, a BME kertjében 
lesz kiállítva, oktatási-kutatási célokat szolgál, illetve a 
szponzorok használhatják még bemutatóteremként, 
vagy akármilyen saját, protokolláris céljaikra. Én, személy 
szerint, örülnék annak, ha minél több laikus látogató is 
eljönne majd és megnézné, főleg gyerekek, fiatalok, hi-
szen ez a ma némiképp avantgárdnak tűnő ház, mire ők 
odaérnek, hogy saját otthonról spekuláljanak, jó eséllyel 
már klasszikussá válik. Mondják, hogy amilyen ízekkel 
gyerekkorában megismerkedik az ember, felnőttként is 
azokat fogja keresni. Talán nem tévedek nagyot, ha úgy 
gondolom, hogy ez az építészet esetében is hasonlóan 
működik.

Kalocsai Kristóf

HIRDETÉS
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Aggod ZsuzsaÉdes otthon

Vágjunk zsebre egy gesztenyét!

A gesztenyék olyanok, mint mi magunk: lutri, 
hogy egy „lakáson” hányan osztoznak, van, 
aki egyedül gömbölyödik, mások ketten, 
hárman fejlődnek, és közben nyomják, ala-
kítják egymást – a többieken is múlik, milyen 
lesz a kifejlett gesztenyegubó… Aztán, ami-
kor éretten kipottyannak a tüskés burokból, 
a szép nagyra nőtt egykék sokszor olyan 
nehezek, hogy összetörik magukat, mások a 
sárban végzik – és soha nem lehet tudni, me-
lyik fog megtetszeni egy arra járó gyereklel-
kű embernek...

Bármennyire is meglepő, a vadgesztenye ná-
lunk csak termesztett díszfa, és a szelíd valójá-
ban az „őshonos”, vadon is nő…

Ráadásul nincsenek is rokonságban: a szelíd-
gesztenye a bükkfélékhez tartozik, míg a vad-
nak – a többi hazai fa közül – a legközelebbi 
rokona a juharfa, és valójában a szappanfafélék 
családjának a tagja… Igen, igen, gesztenyénk a 
mostanság oly divatossá vált mosódió rokona! 
Levele, virága, termése, kérge többféle gyógy-
szeralapanyagot is szolgáltat.

A vadgesztenyefa igazi díszfa: csodálatos a ter-
mete, impozánsak a fa formáját utánzó virágai, 
melyek gyakran másodvirágzásnak indulnak; 
szépek a hatalmas, árnyat adó levelei – a termé-
séről nem is beszélve.

Gyönyörű színű, szépen erezett 
gubói néha óriásiak és egészen 
gömbölyűek, máskor aprók, 
vagy éppen izgalmasan 
egyedi formájúak: látszik raj-
tuk a testvérek „nyomása”. 

Változatos méretű és for-
májú fehér „arcukat” köl-
dökfoltnak hívják – hát nem  
emberi?

Nincs is talán jobb őszi idő-
töltés a gyerekekkel, mint 

leülni egy kosár frissen szedett, fényes geszte-
nyegubó mellé, és együtt készíteni természet 
adta játékokat, amulettet, szélcsengőt, vagy ép-
pen koszorút az ajtó fölé. A hagyományos, gyu-
fakezű, gyufalábú gesztenyebabák és állatkák 
mellé mutatunk néhány új ötletet.

Amulett vagy dísz a polcra

A babona szerint, ha gesztenyét hordunk zse-
bünkben, megvéd bennünket a betegségektől 

– hát még, ha díszes az a gesztenye! Próbáljuk ki 
ezt az „orvosságot”!

A formás kavicsokhoz hasonlóan a gesztenye is 
jól festhető: kisebbeknek napocskát, sündisz-
nót, kisautót, nagyobbaknak arcot, varázslatos 
ábrákat rajzolhatunk rá színes alkoholos vagy 
lakkfilccel, vagy festhetünk rá akril festékkel, kö-
römlakkal.  (De a legjobb, ha a gyerekek is díszí-
tenek!)

Sólisztgyurma-burokba is ágyazhatjuk a 
gesztenyét, hogy otthon érezze magát – ez 
még több felületet biztosít a rajzoláshoz, 
tűvel lehet bele lyukat fúrni, és akkor fel-
függeszthető lesz az amulett – vagy készít-
hetjük olyan formára is, hogy „megálljon a 
lábán”.

Ha pedig nem hiszünk a babonákban, te-
gyük ki a polcra az apró díszt. 

Gesztenyemadár – kicsit más-
képp

Ez a kíváncsi kismadár mó-
kásan tekergeti a fejét –
persze, csak ha jó kezekbe 
kerül.

Elkészítéséhez szük-
ség lesz egy fapálcikára 

(jégkrémevés vagy gyors-
éttermi kávézás után te-

gyük el), két nagyobb és két 

kisebb gesztenyére, gyufára, madzagra, és 
egy apró ágra a csőrnek, fonalmaradékra, és 
két gyöngyre, gombra vagy más alkalmatos 
tárgyra szemnek.

Először fúrjuk át hosszában a fejet egy, a testet 
pedig két helyen. Gyufával erősítsük a két lábat 
a testhez (ragasztóval segíthetünk, hogy tartós 
legyen). 

Készítsük el madárkánk fejét: ragasszunk neki 
szemet, és egy előrefúrt lyukba nyomjuk és ra-
gasszuk be a csőrnek való, behasított ágacskát. 
A madzagot először a fejen fűzzük át, aztán a 
testen, és alul a másik lyukon hozzuk vissza. 

A fejet ragasszuk is a madzaghoz, hogy ne csúsz-
kálhasson.

Erősítsük a madzag két végét a fapálcika két vé-
gére.

Fonalból ragaszthatunk farktollat és bóbitát is a 
madarunknak, aztán kezdődhet a játék!

Szélcsengő pókokból

Meglehetősen sok a pók a teraszunkon, és 
Halloween is közeleg, ezért pókos szélcsengőt 
készítettünk a gyerekekkel. 

Egy-egy lyukat fúrtunk a gesztenyébe kereszt-
ben és hosszában. 

A pók lábai az uzsonnás zacskók mellé adott 
drótokból készültek – sosem használjuk őket, 
mindig megcsomózzuk a zacskót, úgyhogy 
ezek feleslegesen gyűlnek. Még szerencse, hogy 
a póknak nyolc lába van, ezért most elhasznál-
tunk belőlük egy jó adagot. Ezekből a bevont 
drótokból négyet-négyet átfűztünk a keresztbe 

fúrt lyukon, és behajlítgattuk úgy, hogy pók-
jainknak mind a nyolc lába táncoljon majd a 
levegőben. Nyolc fényes pöttyöt rajzoltunk a 
gesztenyére pókszemnek, és piros gyöngyből 
orrot ragasztottunk – ez nincs ugyan a póknak, 
de vidámabb lett tőle a figura. A hosszanti lyu-
kon átfűztünk egy madzagot, az alsó végére 
apró csengőt kötöttünk. A két fapálcikából egy 
keresztet ragasztottunk, erre erősítettük a ma-
dzagok másik végét. A teraszra kiakasztva máris 
boldogan repked-
tek és csilingeltek a 
gesztenyepókok.

Gesztenyekoszorú

A középen átfúrt 
gesztenyéket egy 
drótra felfűzve szép 
és természetes ajtó-
díszt kapunk. 

Díszíthetjük festés-
sel, rajzolással, de 
ragaszthatunk rájuk szalvétából, csomagolópa-
pírból kivágott mintát is. 

A gesztenye másik felére ráírhatjuk a hét nap-
jait, és mindennap beforgathatjuk az aktuálisat, 
vagy szerepelhet rajtuk a gyerekek neve, így 
nem lesz vita, ki mosogat aznap.

A gesztenyék élnek, így idővel természetesen 
kiszáradnak, ezért ha ragaszkodunk az elké-
szült tárgyakhoz, időnként javítsuk, erősítsük 
meg őket.



A sorsoláson azon játékosaink vesznek részt, akik legalább négy Szimpatika kvízkérdésre jól válaszolnak, és a *-gal megjelölt mezőket 
nyomtatott nagybetűvel, olvashatóan kitöltik, és a kivágott szelvényt 2012. október 31-ig postai úton visszaküldik szerkesztőségünk-
be (Szimpatika szerkesztőség: 1024 Budapest, Kis Rókus u. 2.), vagy a www.szimpatika.hu/jatek oldalon válaszolnak a kérdésekre.
A részletes játékszabály a www.szimpatika.hu/jatek/szabalyzat oldalon olvasható. A nyilvános sorsolás időpontja: 2012. november 10.  
délelőtt 10 óra. Helyszíne a Szimpatika szerkesztőség. 

Szeptember havi számunk kvízkérdéseinek helyes megfejtései: 
1. a) 2. b) 3. c) 4. a) 5. a)	

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

Ha Ön 2012. október 1. és 31. között a túloldalon található 

Szimpatika kvízünket kitölti, és postai úton vagy a szimpatika.hu/jatek 

oldal segítségével a válaszokat beküldi nekünk, sorsoláson vesz részt. 

Játékunkkal megnyerheti a három-három wellness-hétvége egyikét a 

hajdúszoboszlói Hotel Aurum****, a móri Hétkúti Wellness Hotel****  

és Lovaspark, illetve a szilvásváradi Szalajka Liget Hotel****  

és Apartmanházak felajánlásával, vagy a Libri Kiadó újdonságait!

1. Mikor beszélünk magas vérnyomásról?

a)   ha a vérnyomás tartósan meghaladja a     	
90 Hgmm diasztolés értéket        

b)   ha a vérnyomás néha meghaladja a 130 
Hgmm szisztolés értéket

c)   ha zsibbad a jobb kar, és viszket a fejbőr

Ki írta a Jadviga párnáját?

a)  Parti Nagy Lajos        b)  Závada Pál 
c)  Darvasi László

Hol lakik Rost Andrea?

a)   Solymáron	    b)   Törökbálinton    
c)    Budaörsön

Milyen park tartozik a Hétkúti Wellness Hotelhez?

a)   vadas         b)   lovas       c)   vidám

Milyenek Apa és Anya lakásának falai?

a)   fehérek       b)    lyukacsosak     c)   ferdék

Karikázza be 
a helyes
válasz 

betűjelét!
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2

1

1

név*:

cím*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, címe (vagy pecsétje)*:

Az augusztusi kvíz játékunk nyertesei:

Kovács Tamás - Tata - Verbéna Patika - Tatabánya
Pazsiczki János - Ipolyszög - Szent Borbála Gyógyszertár - Balassagyarmat
Vaslóczki-Bíró Andrea - Helvécia - Kugler Gyógyszertár - Kecskemét
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness hétvége a móri Hétkúti Wellness Hotel****  
felajánlásával.
Bokorné Kozma Julianna - Gödöllő - Egyetemi Gyógyszertár - Gödöllő
Herbatin Tünde - Szeged - Aranysas Gyógyszertár - Szeged
Jelenka Attila - Budapest - Hérics Patika - Békéscsaba
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness hétvége a hajdúszoboszlói Hotel Aurum**** 
felajánlásával.
Ignácz Eszter - Mosonmagyaróvár - Helio Patika - Mosonmagyaróvár
Pappné Fülöp Brigitta - Budapest - Natura Patika - Budapest
Tellérné Kovács Edina - Szolnok - Kossuth Gyógyszertár - Szolnok
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness hétvége a szilvásváradi Szalajka Liget Hotel**** 
és Apartmanházak felajánlásával.
Gratulálunk, a nyerteseket telefonon értesítjük!
Felhívjuk kedves olvasóink figyelmét, hogy a nyertesek sorsolása közjegyző jelenlétében, a nyeremények értéke alapján 
csökkenő sorrendben történik!
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