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Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kedves Olvasó!

Ha Önnek van e-mail fiókja, bizonyára 
hozzám hasonlóan milliárdos. Nyil-
ván Önt is bosszantja, hogy mindig 
csak a 95-ös benzin és a gázolaj árá-
nak emelkedéséről hallunk, ahelyett 
hogy a magunkfajta helikopter-tulajdonosok által használt 
kerozin fogyasztói árának alakulásáról beszélnének. És ez 
még hagyján: mindenki a vacak euróárfolyamon lovagol, 
miközben minket kizárólag a gyémánt, illetve az asztero-
idákon bányászható eddig ismeretlen ásványok érdekel-
nek. Hiába a gazdasági híradások, mi nem foglalkozunk a 
csupán bizsunak való arannyal, pláne nem az evőeszköz-
nek való ezüsttel. Hisz gazdagok vagyunk! Legalábbis az 
e-mail postafiókunkba beeső levelek alapján nagyon úgy 
tűnik. Hisz folyamatosan nyerünk az Euro Lottón, örökösei 
vagyunk számos csilliárdos, magányosan elhunyt mágnás-
nak, de legalábbis, bizalommal fordulnak hozzánk, hogy 
őrizzünk meg néhány százezer dollárt, amit egy kedves úr 
azonnal átutal, ha mi is kisegítjük egy bagatell összeggel. 

Ön hány ilyen ajánlatot kap naponta? Szerkesztőségünk, 
melynek e-mail címe, a szimpatika@szimpatika.hu nyil-
vános (és ahova az Önök észrevételeit, megjegyzéseit, 
kérdéseit és javaslatait kapjuk, várjuk), naponta hét-nyolc 
különös magyarsággal írt levéllel gazdagodik, amelyekből 
a nyelvi nehézségek ellenére mindig kiderül, hogy hamaro-
san térdig járunk a pénzben. A fantasztikus, kihagyhatatlan 
ajánlatok ellenére hozzánk hasonlóan remélhetőleg Önök 
is két gombnyomással törlik ezeket a kedves, és nyelvta-
nilag rendkívül szórakoztató irományokat, de ha még-
sem tennék, vagy elbizonytalanodnának, akkor ezúton is 
üzenjük: DELETE! Ezek a levelek, bármilyen kacifántosan is 
vannak fogalmazva, és bármennyire is kecsegtetnek egy 
szebb jövő reményével, abszolút átverések, és elég egy bá-
tortalan válasz ahhoz, hogy kiötlői megtalálják a gyenge 
pontunkat, és rábírjanak valami ostobaságra, amelynek a 
végén mi járunk pórul. Megdöbbentő, de még mindig ren-
getegen esnek áldozatául az ilyen kéretlen leveleknek. 

Szóval, csak óvatosan a rendkívüli ajánlatokkal!

Vidám és spamektől mentes tavaszt kíván az egész szer-
kesztőség nevében:

Kalmár András
főszerkesztő
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Amikor már mind a hárman játszottunk, egyre 
gyakrabban hívtak külföldre, főleg Bulgáriába, és 
ahogy egyre jobbak lettünk, úgy kezdtek az úti-
költségen, szálláson, ellátáson kívül fellépti díjat 
is fizetni, az eredményeket honorálni, ami nagyon 
jól jött, mivel egyáltalán nem éltünk nagy lábon. 
Ugyanakkor mindig repülővel utaztunk, és sokáig 
a repülő volt számomra „a” jármű, mivel kocsink 
nem volt, és senki nem vezetett a családból. Nem 
is nagyon buszoztunk, hiszen nem volt hova, ma-
gántanulók voltunk, a tanárok jöttek el hozzánk. 
Ha nem voltunk éppen külföldön, az életünk a 
lakáson belül zajlott. Jártak hozzánk sakkedzők, 
edzőpartnerek, magyarok, külföldiek egyaránt, és 
mivel az eszperantó nyelvvel is sokat foglalkoz-
tunk, voltak olyan időszakok, amikor eszperan-
tisták laktak nálunk. Sokat énekeltünk, zenéltünk, 
és persze angolul tanultunk. Akkor még öten lak-
tunk egy 60 m2-es lakásban, de ennek ellenére 
mindig volt egy-két hely a vendégek és az edző-
partnerek számára.

Édesapád soha nem akart disszidálni? 

Nem volt egyszerű az élete, és volt olyan időszak, 
amikor ez valóban szóba jött. Amikor külföldön 
megbecsülnek, elismerik a te és a családod tel-
jesítményét, akkor könnyen eljátszik az ember a 
gondolattal, hogy mennyivel szebbek lehetnének 
a hétköznapjai az itthoni harcok nélkül. De mégis 
úgy alakult, hogy maradtunk, pedig abban a vi-
lágban ez nehéz döntés volt. Ráadásul „férfiként” 
sakkoztunk, mert apu mindig azt szerette volna, 
hogy abszolút kategóriában versenyezzünk, és 
sem a Sakkszövetség, sem az állam nem örült en-
nek. Ebben az időszakban nem voltak népszerűek 
azok az emberek, akik valami újat, mást gondol-
tak. 

Miért döntöttél úgy, hogy te nem így neveled 
a gyerekeidet? Jobb nekik, hogy átlagos gye-
rekként nőnek fel? 

A férjemnek és nekem is megvan a saját életünk, 
és egyikünk sem szeretné feladni a munkáját. Mi 
nem tartottuk magunkat elég erősnek ahhoz, 
hogy ilyen életformát válasszunk, és egy bizo-
nyos területre fókuszáljuk a gyerekeink energiáit. 
Annak, hogy mi a testvéreimmel ilyen eredmé-
nyeket tudtunk elérni, az volt az ára, hogy a szüle-
im otthagyták a munkájukat, és nem foglalkoztak 
semmi mással, csak a versenyekkel és velünk. Más 
sportágakban megvoltak a csapatok, a klubok, 
megvolt a szisztéma, de a sakkban ez akkoriban 
nem így működött, mindig apu döntötte el, hogy 
ki jön hozzánk edzeni, nem volt állandóság, ha-
nem folyamatában alakultak a dolgok, ez pedig 
egy egész embert kívánt. Mi a férjemmel inkább 
a nyelvekre, az utazásra összpontosítunk. Fontos, 
hogy a gyerekek megismerjék a világot, minél 
többet lássanak belőle, nyitott szemmel járjanak 
és elfogadó, előítélet-mentes emberek legyenek. 

Mi ugyan hagyományos módszerekkel neveljük a 
gyerekeinket, de a legfontosabb, legalapvetőbb 
dolgokat, a szeretetet és az odafigyelést, a támo-
gatást, a dicséretet aputól tanultam. De mi ezeket 
már másképp valósítottuk meg, hiszen a mi gye-
rekeink iskolába járnak.

Egy sakkozó anya hogy, hány lépésben oldja 
meg a napot? Neked könnyebben megy a napi 
szervezés, mint egy átlagos szülőnek?

Szerintem ezen a téren minden szülő profi sak-
kozó, nem egyszerű megtervezni a gyerekekkel 
kapcsolatos elfoglaltságokat, csúcsteljesítmény 
az, ha az ember nem készül ki idegileg, és ugyan-
akkor a maximumot nyújtja. Az életemet nagy 
részben a sakkos múltam határozza meg, ezt a 
látásmódot, logikát, kreativitást használom fel a 
mindennapokban – a főzésben ugyanúgy, mint a 
gyerekekkel való játékban. Amennyi figurád van 
a táblán, annyival kell legyőznöd az ellenfelet. Ha 
csak egy papírom van és egy ollóm, akkor is tu-
dok mit játszani a gyerekekkel. Ha csak krumpli 
van itthon, és kukorica meg kolbász, akkor abból 
csinálok valami ehetőt. De anyutól is ezt tanultuk, 
hiszen amikor váratlan vendégek jöttek, akkor 

Polgár Judit
Te és a nővéreid tulajdonképpen egy pedagó-
giai kísérlet résztvevői voltatok, édesapátok 
bebizonyította, hogy a gyerekei csúcsteljesít-
ményekre képesek, ha korai életkortól képzik 
őket. De milyen volt ezt megélni? Milyen volt 
gyerekként a ’80-as évek?

Nagyon más. Mi azért kezdtünk el sakkozni, mert 
a családunknak ez kitörési lehetőség volt. Moti-
vált minket, hogy utazhatunk, világot láthatunk, a 
mai gyerekek el sem tudják képzelni, hogy ez mit 
jelentett akkor. Mi itthon egy zárt világban éltünk, 
nem jártunk iskolába, így a szocializálódás is in-
kább akkor működött, amikor külföldön voltunk. 
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Judit és a gyerekek
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neki is szinte a semmiből kellett vala-
mi finomat produkálnia. Az életemre 
jellemző, hogy logikusan gondolko-
zom, de az élet nem logikára épül, és 

az érzelmek kellőképpen be tudnak 
zavarni. Ez az emberi viszonyokra 
is igaz, ezért állandó probléma, 

hogy én logikusan, más pedig 
érzelmi alapon közelíti meg a 
dolgokat. Például nekem az 
természetes, hogy ha írok 
egy könyvet, akkor annak 

határidőn belül kész kell 
lennie. Vagy, hogy-
ha valaki ír nekem 

egy e-mailt, akkor 
logikus, hogy válaszolok 

neki. Szerintem ez így korrekt. 

De az élet erre 
sokszor rácáfol, és én ettől gyakran 
szenvedek.

Apropó, könyv: 2010-ben jelent 
meg a Sakkjátszótér című könyved, 
ami több szempontból is érdekes, 
hiszen angolul írtad, és nem kisebb 
művész fordította, mint Tandori 
Dezső. 

Ezt igazából Zsófival közösen írtuk, ő 
jobban is beszél angolul, mint én. Na-
gyon örültem a közös munkának, mi-
vel ő külföldön él, és az oktatási anyag 
összeállítása jó apropó volt arra, hogy 
gyakrabban beszélgessünk. A gyerekeim 
korábban egy angol nyelvű oviba jártak, 
és én már akkor azt szerettem volna, hogy 
a sakkot is belevegyék az oktatásba. Készí-
tettem egy játékos füzetet az ovinak, amit 
nagy örömmel használtak. Ez alapján raktuk 
össze a nővéremmel a könyvet, ő készítette 
a grafikákat és a verseket. A férjem állator-
vos, Tandorinak pedig sok állata volt, ezért 
gyakran járt hozzá, így ismerkedtünk meg. 
Elküldtük neki a kéziratot, és a legnagyobb 
örömünkre elvállalta a műfordítást. Fontos 

volt számomra, hogy legyen egy olyan könyv, 
amiből meg tudnak tanulni sakkozni a gyerekek. 
Pár hónap alatt készült el a Sakkjátszótér, és utó-
lag sem bántam meg, hogy ezt a címet választot-
tuk. Sokáig ízlelgettük a különböző neveket, de 
az én életemben a sakk kezdetben játszótérként 

volt jelen, és azt reméltem, hogy mások szá-
mára is az lehet.

A múltkoriban rábukkantam 
egy okostelefonra letölthe-
tő, és a te nevedet viselő 

applikációra is, amelynek 
szintén Sakkjátszótér a 

neve...

Igen, ebben a 
programban 

a könyvben 
t a l á l h a t ó 

játékokon 
alapuló feladatok vannak. 

Négy-öt éves kortól 
ajánlom, de van 

egy-két dolog 
benne, amihez nem árt 
a szülői segítség, pl. amikor a koordi-
nátákat tanulják a gyerekek. A könyv 
négy-hat éveseknek szól, de ehhez 
is kell a szülő, nagyszülő vagy a pe-

dagógus, hogy felolvassa a verseket. A 
legtöbb feladatot egyedül is meg tudják 

oldani a gyerekek, az első negyven oldal 
biztos nagyon könnyen megy majd. 

Sokat dolgoztál azon, hogy a sakk 
népszerűvé váljon az általános iskolákban 
is.

Igen ez a Sakkpalota program, ami 2011-
ben indult. Az Európai Parlamenten belül 
kezdtem el foglalkozni a Sakk az iskolában 
projekttel, ami eredetileg Kaszparov öt-
lete volt. Márciusban Magyarországon is 
megszületett az a rendelet, amely szerint 
hivatalosan is választható tantárgy lett 
a Képességfejlesztő sakk az általános 
iskolákban. Hiszek abban, hogy a sakk 
egy olyan gondolkodásmódot ad a 

gyerekeknek, ami nagyon hasznos minden te-
rületen, ezért több mint egy éve létrehoztuk 
a Polgár Judit Sakk Alapítvány a Képességfej-
lesztésért alapítványt. Felkutattuk a különböző 
külföldi anyagokat, megnéztük, hogy mi van a 
palettán, hogyan oktatják máshol a sakkot, és 
ebből született a program, no meg egy tankönyv, 
egy munkafüzet és egy tanári kézikönyv. Elvileg 
szeptemberre ezek mind el is készülnek, tehát aki 
a sakkot választja, az már ebből tud tanulni, és 
nagyon sok segédeszközünk van a pedagógusok 
számára is. Az egész kerettantárgyas program, 
ahol behozzuk a magyart, a matematikát, a szá-
molást, a verseket, tehát minden olyan dolgot, 
ami az első-másodikos gyerekeknek, és az iskolai 
elvárásoknak megfelel. Hiszem, hogy a sakktábla 
és a figurák egy olyan izgalmas világot nyitnak 
meg előttük, aminek a segítségével sokkal kön�-
nyebb lesz számukra a tanulás. Egyelőre nagy az 
érdeklődés, de nem tudjuk, hogy a gyakorlatban 
hány iskola fogja a sakkot választani. A Lemhényi 
Dezső Általános Iskolában kipróbáltuk a mód-
szert, és nagyon bevált.

Versenyzel még?

Igen, bár ebben az évben még nem játszottam. A 
tavalyi év vége elég húzós volt, mert ott voltam a 
török és görög csapatbajnokságon, részt vettem 
a sakkolimpián, ahol a legjobb pontszerző lettem, 
Londonban egy nagy nemzetközi versenyen in-
dultam a legjobbakkal, Mexikóban pedig egy ra-
pid versenyen vettem részt, ahol egy játszmában 
vertem meg Carlsent. Versenyzem, de már közel 
sem úgy, mint 6-7 évvel ezelőtt, amikor aktívan, 
napi szinten sok órát foglalkoztam edzéssel. 

Az edzést laikusként úgy képzeli az ember, 
hogy sakkgéppel vagy papíron kigondolsz, 
elemzel játszmákat, lépéseket, nyitásokat. 
Van ennek valamilyen fizikai része, pl. torna 
vagy jóga, esetleg igényel-e speciális étkezést 
a versenyre való felkészülés? 

Volt olyan időszak, amikor csak halat ettem, húst 
nem. Minél jobban érzem magam a bőrömben, 
annál jobb a közérzetem, és annál jobban tudok 
játszani. A sport fontos, hiszen kell az állóképes-
ség, egy nemzetközi versenyen 10 napon keresz-
tül 6-8 órát sakkozunk, ez nagyon megterhelő tud 
lenni. És akkor még nem beszéltem a felkészü-
lésről! Kell a jó fizikai kondi, de a szellemi állóké-
pesség is borzasztóan fontos. Amikor versenyre 
készülök, felfrissítem a repertoáromat, elemzem 
az ellenfeleket. Van egy 8-10 millió sakkjátszmát 
tartalmazó adatbázis, ott mindenféle kritériumok 
szerint, év, verseny, időkontroll alapján tudok 
játszmákra rákeresni. 

Mennyit segít a számítógép a felkészülésben?

Az utolsó másfél évtizedben az elemző prog-
ramoknak köszönhetően teljesen más lett a 
sportág. A felkészülés régen úgy ment, hogy ös�-
szegyűjtöttük a különböző szakújságokat, meg 
kaptunk játszmákat, és ezeket tanulmányozgat-
tuk. Az adatbázisok megjelenésével sok millió 
parti vált hozzáférhetővé, ugyanakkor az informá-
ció szűrése is borzalmasan fontos lett. Kezdetben 
200  000 játszmánk volt lebontva, különböző vál-
tozatokban, és ez nagyon jól áttekinthető volt. Az 
elmúlt pár évben viszont annyira sok adat gyűlt 
össze, hogy nagyon nehézzé vált a megbízható 
információt kiszűrni és feldolgozni. Most már leg-
alább 3-4 elemző program van, az egyik a támadó 
taktikai feladatokat oldja meg, a másik a pozíciós 
tervkészítésben és az értékelésben jobb. Az, hogy 
megfelelően tudd használni ezeket a programo-
kat, nagyon sok munkába kerül. 

Babonás vagy? Vannak tárgyaid vagy 
szokásaid, amik szerencsét hoznak?

Volt egy pici fából faragott oroszlán kabalafigu-
rám, amit az egyik edzőm hozott Kenyából. A 
testvéreimmel hárman három különböző mé-
retű oroszlánt kaptunk. Sokáig ezzel utaztam, 

fotó: Jaksa Tímea

Judit és Magnus Carlsen

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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A AJÁNLJA:

A Kultúrpart stúdiójában most készült el az a CD, amelyen a magyar pop-rock szcéna 
legismertebb alakjai és kortárs költők írják át egymás műveit, hogy slágereket hozzanak 
létre. A Rájátszás egy zseniális CD 17 pompás dallal, valamint egy versekkel és no-
vellákkal színesített izgalmas könyv. A lemezen szereplő számok zenéjét szerezték 
és szövegét írták: Beck Zoltán, Bérczesi Róbert, Erdős Virág, Grecsó Krisztián, Háy 
János, Karafiáth Orsolya, Kardos-Horváth János, Kemény István, Kollár-Klemencz 
László, Másik János, Szálinger Balázs és Szűcs Krisztián. Kiadja a Bookline Könyvek.

Fantasztikus trió ad koncertet április 5-én a MOM Kulturális Központban. A zon-
gora virtuóz mestere, Vukán György talán a legsokoldalúbb muzsikus a magyar jazz 

világában. Egyike volt azoknak, akik Magyarországon lerakták a művészi szinten ját-
szott jazz alapjait, tehetsége és tevékenysége messze meghaladja a műfaj korlátait. A 
bőgős, Pecek Lakatos Krisztián fiatal kora ellenére hatalmas szakmai elismerésnek 

örvend, lendületes, virtuóz, lehengerlő zenész. A trió harmadik tagja az ország egyik 
legjobb dobosa, Balázs Elemér, akinek saját együttese tekintélyes nemzetközi hír-
névre tett szert, a magyar jazzvilág legkeresettebb zenészei közé tartozik. Különleges 

alkalom lesz, nem érdemes kihagyni!

Április 17–21. között zajlik a Budapest Folk Fest, ahol idén előtérbe ke-
rülnek a Lányok, keressük a borban a muzsikát, az ország prímásaival 
mulatunk, és csodákat hallhatunk cimbalmosoktól, az „ördög hegedűse” 
pedig citerán játszik. A 2010 óta megrendezett rendezvényen a népzene 
és világzene olyan meghatározó előadóit hallhatjuk, mint Herczku Ági, 
Szalóki Ági, Balogh Kálmán, a Tárkány Művek, a Söndörgő, Lajkó Félix, 
Yengibarjan David, és persze külföldi vendégművészek is lesznek. A soro-
zat helyszíne a Fonó Budai Zeneház, a Hagyományok Háza, a záró kon-
certnek pedig a BMC ad otthont. Részletek a Fonó honlapján!

És hogy mi az a BMC? A Budapest Music Center egy vadonatúj zenei központ, 
amely március 23-án nyitotta meg kapuit. A Kálvin tér szomszédságában 
elhelyezkedő komplexum koncertterme kifejezetten kamarateremnek épült – 
elsőként Budapesten –, hogy végre állandó helyszíne legyen a klasszikus ka-
marazenének. Az épületben található Opus Jazz Club a X. Budapesti Jazz 
Fesztivállal ünnepli a nyitást március 24. és 30. között, illetve a Budapesti 

Tavaszi Fesztivál számos koncertje is a BMC-ben kerül megrendezésre. Itt található 
továbbá a Magyar Zenei Információs Központ és Könyvtár, amely fantasztikus gyűjteménnyel és 
ingyenes internetes adatbázisokkal áll az érdeklődők rendelkezésére. Szintén a BMC-t választotta 
székhelyéül a Nemzetközi Eötvös Intézet Alapítvány, akik világhírű művészek bevonásával fiatal kar-
mesterek és zeneszerzők továbbképzésével foglalkoznak. Érdemes lesz gyakran ide látogatni! 

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

WWW.KULTURPART.HU
WWW.KULTURPART.HU

és a versenyen mindig ott állt a táblám mellett. 
Volt olyan, hogy az ellenfél megtudta, hogy ez a 
kabalám, és hozott egy porcelántigrist, amit az 
oroszlánommal szemben állított fel. Mikor az el-
ső nagy nemzetközi sikerem volt, egy négynapos 
versenyen, anyu kötött nekem egy sakkfigurás 
bordó pulóvert. Akkor az lett a nyerőpulcsi, és én 
végig is nyertem benne a versenyt, hét győzel-
mem született. De most már egyre kevesebb ilyen 
babonám van. 

Azon túl, ami a táblán történik, mennyire 
lehet elterelni az ellenfél figyelmét? Vannak a 
koncentrációt megzavaró trükkök?

Nem igazán, inkább páros mérkőzésen szoktak 
apróbb dolgok lenni: a Kramnik–Topalovnál tör-
tént, hogy amikor Kramnik kiment a mosdóba, ez 
felidegesítette az ellenfelet. De nyilván csak akkor 
zavar meg, amit az ellenfél csinál, ha rosszul megy 
a játék. 

Van egy legenda arról, hogy az oroszok a 
’80-as években telepatikus képességű embe-
reket ültettek a közönségbe, hogy zavarják a 
játszmát... Te hallottál erről valamit?

Igen, parapszichológusok voltak a Korcsnoj–
Karpov meccsen. Köztudott volt, hogy Korcsnoj 
hisz ezekben a dolgokban. És ha hiszel benne, 
akkor egyértelmű, hogy befolyásol, attól 
függetlenül, hogy ténylegesen tud-
nak-e gondolatátvitellel manipulálni. 

Mennyire kell, hogy a sakkozó jó színész 
legyen? 

Úgy kell játszani, hogy ne, vagy csak lassan áruljuk 
el, hogy mi a tervünk. Ez az egész lényege, mert 
ha kiderül a terv, sokkal könnyebb azt megakadá-
lyozni. Ezért gyakran előfordul, hogy ha a sakkozó 
nem is, de a figurái valóban színészek, szerepet 
játszanak egy fekete-fehér színpadon. 
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Április van. Április eleje. Mint minden hónap első he-
tében, most is úgy érzem, hogy összecsapnak fejem 
felett a hullámok. Hónap elején mindig sok mun-
kám van. Néha úgy érzem, túl sok. Aztán, ahogy 
leülök a számítógép elé, s elkezdem sorra venni és 
sorra teljesíteni a feladataimat, megnyugszom. 

Mert szeretek dolgozni. 

Mert egész életemben dolgoztam, s nem is tudom 
elképzelni, mit csinálhatnék, ha nem lenne mun-
kám. 

Belehalnék. Persze 
nem úgy, hogy hol-
tan esnék össze, mert 
elveszítettem a mun-
kám. Dehogy. Las-
sanként épülnék le. 
Gyakrabban beteged-
nék meg, lázasodnék 
be. Ha veszélyben 
lenne a munkahe-

lyem, vagy éppen felmondanának nekem, először 
talán csak a gyomrom fájna. Vagy a fejem. Este 
nem tudnék elaludni. Reggel nem tudnék felkelni. 
Ólmos fáradtság szögezne az ágyhoz. Nem lenne 
kedvem felöltözni. Járkálnék a lakásban, pizsamá-
ban, mosdatlanul. És sírnék. Vagy csapkodnék. Vagy 
hol sírnék, hol meg csapkodnék. Tönkremennének 
az idegeim, és tönkretenném a körülöttem élők 
idegeit is. Egyre türelmetlenebb lennék, s egyre 
igazságtalanabb. Még az is lehet, hogy elkezdenék 
gyűlölni másokat, és szélsőséges eszmék uszályába 
kerülnék. Látok ilyet. Nem egyet, sokat.

Ezért gondoltam, hogy beszélnünk kellene a mun-
káról.

Nem is a munkáról, inkább annak hiányáról. Mert 
mostanában ez sajnos nagyon is aktuális. 

Emlékszem, hogy valamikor régen, a múlt szá-
zadban, egy szocializmusnak nevezett társadalmi 

rendszerben megbüntették az embert, ha nem volt 
munkahelye. Ha a rendőr igazoltatta, és nem volt 
beírva a személyi igazolványába, hogy itt vagy ott 
dolgozik, megbüntették közveszélyes munkakerü-
lésért. De ilyesmi csak elvétve fordult elő. Mert ha 
munka nem is volt, munkahely igen. Arra is emlék-
szem, hogy akkor mennyire irigyeltem a kapitaliz-
mus boldog polgárait, akik pénzt kapnak, amikor 
nem dolgoznak. Munkanélküli segélyt. 

Ma már tudom, tudjuk mindannyian, hogy milyen 
megalázó, és milyen reménytelen állapot a munka-
nélküli lét, még azokban a gazdag országokban is, 
ahol ebből a segélyből meg lehet élni. 

A munkanélküliség lelki hatásaival foglalkozó szak-
emberek szerint a munka elvesztése során az ember 
a gyászhoz hasonló szakaszokon megy át. Először 
nem akarja elhinni, hogy őt, aki pedig mindig lelki-
ismeretesen, jól végezte a munkáját, elbocsáthatják. 
Ez után következik a düh fázisa, melyet a remény-
kedés követ, majd a munkanélkülivé lett emberben 
kialakul egy beletörődés. Elfogadja, hogy eddigi 
munkájának vége. Ettől a ponttól kezdve aztán na-
gyon sok mindentől függ, hogy merre fordul, mit 
tesz. Az alacsony önértékelésűek bezárkóznak, és 
valamilyen szerbe, nyugtatóba, alkoholba fojtják 
bánatukat. A többség azonban tudja, hogy munkát 
kell keresni. A legtöbb ember, aki életét munkával 
töltötte, lelkesen és reménykedve kezd neki a mun-
kakeresésnek, sőt, talán még örül is, hogy lehetősé-
ge nyílik az újrakezdésre. Amikor azonban szembe 
találja magát a nyers valósággal, a visszautasítá-
sokkal, állandósul a stressz. Jöhet a kiégési szakasz, 
melynek végpontja lehet akár az apátia is, amely 
visszatartja őt a további munkakereséstől. 

A hosszúra nyúló munkanélküliség alatt az em-
berben kifejlődhet az elesettség érzete, melynek 
következménye a befelé fordulás lehet. Ha a mun-
kanélküliséget külső okkal magyarázza, az ön-
becsülés csökkenése minimális lesz, de ha belső 
okokra vezeti vissza, és önmagát hibáztatja, akkor 

Miért jó dolgozni?

Dogossy Katalin

elveszítheti önbecsülését, és ez megakadályozhatja 
őt abban, hogy az álláskereséshez nélkülözhetetlen 
fellépést, tartást megtartsa és felhasználja.

No meg ott vannak az anyagiak. Ne feledkezzünk 
meg ezekről sem! Lehet, hogy elsőként éppen ezt 
kellett volna említeni. Ha nincs munkánk, nincs jö-
vedelmünk sem. Még akkor is változtatni kell életvi-
telünkön, ha van másik kereső a családban, és nem 
kell attól tartani, hogy elárverezik a lakást, vagy 
vissza kell adni a banknak az autót. A napi aktivi-
tás akkor is megváltozik. Túl sok ráérő idő keletke-
zik, és egyre gyakrabban merül föl a kérdés, mivel 
töltsem ezt el. A vizsgálatok azt mutatják, hogy a 
tartósan munka nélkül élő ember több időt tölt al-
vással, tévézéssel, nem munkacélú internetezéssel. 
Egyre kevésbé mozdul ki a lakásból. Elmaradnak az 
ismerősök, ritkábban megy társaságba, megszakad 
a kapcsolat a volt munkatársakkal. Érthető hát, ha 
reményvesztetté válik, és gyakran él át érzelmi hul-
lámzásokat. Másnak látja magát és a környezete is 
másnak látja őt. A válások száma megnő. Megválto-
zik a családi légkör, a házastársi kapcsolatok minő-
sége. Marie Jahoda, a munkanélküliség hatásaival 
foglalkozó talán leggyakrabban idézett pszicholó-
gus volt az első, aki már a múlt század harmincas 
éveiben felhívta a figyelmet arra, hogy az emberek 
mentális egészségének a fenntartásához megfelelő 
szociális környezetre van szükség. A szociális kör-
nyezetnek pedig fontos eleme a munka. Megszabja 
az adott nap időstruktúráját. Ennek elvesztése az 
időben történő tájékozódás zavarához is vezethet. 

A munkanélküliek rendszerint kevésbé használják 
ki az idejüket, kevésbé céltudatosak. A társas érint-
kezés is az ember alapvető szükséglete. A munka 
pedig biztosítja a társas szükségleteket a családon 
kívül is! A szociális izoláció viszont felerősíti a lelki 
problémákat. A munka az alkotás örömét, a hoz-
záértés, kreativitás élményét nyújtja. Ezért van az, 
hogy ha munkanélkülivé válik egy ember, aki egész 
életében dolgozott, abba belehalhat. 
Persze nem úgy, hogy holtan esik össze.
A munkátlanság lassan gyilkol, alattomosan. Először 
az idegeket teszi tönkre. Az ember egyre türelmet-
lenebb, és igazságtalanabb. Gyűlöl másokat, és szél-
sőséges eszmék uszályába kerül. Látunk ilyet éppen 
elégszer. 
Ezt is okozhatja a munka hiánya. S persze nem csak 
az. Éppen úgy a méltatlan munka, miként az ember-
telen munkakörülmények is. Ha azonban az ember 
olyan munkát végezhet, amelyet szeret, legyen bár-
milyen sok, bármilyen nehéz, valójában örömmel 
morgolódik.
Miként én is, akkor is, amikor úgy érzem, összecsap-
nak a fejem fölött a hullámok.
S rám dől a ház.
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Elmondom hát mindenkinek

Állatfarm

Polgár Teréz Eszter

Van egy tanya Budapesten. Ha nem is a 
közepén, de Aquincumtól kőhajításnyira. 
Némi séta a hévtől, és egészen más világ-
ba csöppenünk: nagyon emberibe – sok-
sok állat közé. Inkább menhely ez, mint 
gazdaság. Itt él Saflánszki Krisztina párjá-
val, Seres Péterrel és a lány szüleivel – egy 
kicsi, kétszobás házban. Ismerjék meg 
őket úgy, ahogy én: állataikon keresztül. 
Érdemes.

Milyen állatokat tartanak itt?

Péter: Rengeteg félét. 36 patásunk van, köztük 9 
póni, 8 nagy ló, 3 szamár, 10 marha, szürke mar-
ha, sertés… Van gyöngytyúk, fácán, kacsa, liba, 
vadkacsa, csirke, vadlúd, nyulak… És persze egy 
tanyán létfontosságúak a kutyák, macskák; mind 
külön egyéniség. A kis kutya a frissen született 
csikók dajkája, úgy védelmezi őket, mintha az 
anyjuk lenne. Ez a cica pedig lovagol. Szabályosan 
ráül a lovakra. Minden kutyánknak van egy macs-
kája (vagy fordítva), akivel együtt alszik. Ennek a 
lovaglósnak a füle épp cakkos, valami rágcsálóval 
viaskodhatott. Farkasalmateával kezeljük, ahogy 
általában a sebeket. Az nagyon jó, csak érteni kell 
hozzá, mert mérgező is lehet.

A vadkacsák véletlenül kerültek ide: az anyjuk egy 
ketrec aljába költött. Elkapták a kóbor kutyák, de 
a kicsik azóta itt vannak: tizennégyen. Amikor víz 
van a tóban, 50-60 vízimadár is összegyűlik. Tavaly 
halakat telepítettünk bele (akciós volt a hal egy 
bevásárlóközpontban), hogy legyen a madarak-
nak. Ezeket a libákat kicsikként vettük, a vadludak 
kezdtek vigyázni rájuk, nevelgették őket. Segítet-
tek.

Eltartja a családot a tanya?

Krisztina: Tojásra, tejre nem költünk, sajtot ké-
szítünk, ha úgy van tej. És sertést is tartunk saját 
részre, meg baromfit. Sokat spórolunk az ételen, 
és főleg: tudjuk, mit eszünk – de meg nem élünk 
ebből.

P.: Ez inkább szenvedély. Én reggel 5-kor kelek, ellá-
tom az állatokat, aztán este megint, mikor hazajövök. 
Napi nyolc órában gépkocsivezetőként és nehéz-
gépkezelőként dolgozom. A párom itthon van, ő 
segít meg az édesanyja. Az édesapja beteg. Az álla-
tok nagy része nem azért van, hogy hasznot hajtson, 
hanem befogadtuk. Látja azt a csődört, amelyik ott 
legel? Olyan „gondozók” közt született egy lovardá-
ban, akik félnek a lótól, és azt akarják elérni, hogy a 
ló jobban féljen tőlük. Átszúrták a térdét vasvillával, 
és a tulajnak azt hazudták, hogy a vastag szárú alom 
szúrta át. Mikor bementünk hozzá, a csikó a falhoz 
lapulva állt félelmében. Ha ez a ló nem kerül ide, már 
nem élne. Egy kanca mellé tettem, hogy az anyahiá-
nyát pótolja. Másfél év alatt jött rendbe. De a kanca is 
sokat szenvedett: egyévesen én voltam a negyedik 
gazdája. Itt már nevelt két gyönyörű csikót. Nálunk 
a legtöbb állat családtag, így nem élünk meg ebből. 
3 évig küzdöttünk Csacskával, a csacsival, hogy láb-
ra álljon, de megígértem neki, ha rendbe jön, örök 
abrakja lesz. Az emberek hülyének néztek, mit kínló-
dom egy beteg szamárral, de nem érdekelt. Már 50 
éves, de 70-ig is elélhet.

Ő meg Zsani, a szürke marha. Hihetetlen szelíd. 3 
hetesen került ide, agyonverték a mamáját. A ha-
társzélre mentünk érte. A szemem fénye. Amíg él, 
koszt, kvártély. Most bocija lesz. Ha megfogja, a 
szarva közepe meleg: élet van benne.

Tényleg meleg, hihetetlen… Zsani az egyik 
kedvenc?

P.: Igen. De sok kedvenc van. Az ott az első pónink, 
Vilmoska: szerelem volt első látásra. Rossz a pata-
szerkezete, ezért nem akartuk megvenni, de mi-
kor megnéztem a lábát, odabújt hozzám, átfogta 
a hátam és magához húzott. A kocsink csomagtar-
tójában hoztuk el félévesen.

K.: Nekem meg az ölembe akart feküdni. Mikor 
ide került, egy szőrmók volt; látszott, hogy mindig 
töri a fejét, és indul valami rosszaságot elkövetni. 

Kerestünk mellé párt. Bele is szerettünk egy sár-
ga kancába, de megláttunk egy póni csikót nyo-
morékon: alig bírt járni. A kupec tönkretette. Őt 
sem tudtuk ott hagyni. Fordítva tették rá a kötő-
féket, mégis úgy jött, mint aki menekül onnan. 
Félig megnyírva került hozzánk, láthatólag úgy 
lenyomták nyírás közben, hogy kicsavarták kezét-
lábát. Ő lett Klaudia. 

Csontkovácsot hívtunk hozzá: ugyanazt, aki 
Overdose-t is kezelte. Nagyon profi, arab sejkek-
nek készít fel lovakat versenyekre. A Tündi kan-
cánkhoz hívtuk először, mert nem akart ügetni, ha 
ráültünk. Kiderült, hogy nem volt a helyén a csípő-
csontja. (Sok lovas ilyenkor a lovat okolja...)

El sem tudom képzelni, egy ekkora állathoz 
hogy nyúl a csontkovács. 

K.: A ló tudja, hogy segítenek rajta, csak beszélni 
kell vele. Tudják, ki a papa, ki a mama. Mondjuk: 

„menj a papához”. Tudják, mi a „bibi”, és hogy ha 
csíp a gyógyszer, azt bírni kell. Akik itt nevelked-
nek, mind megtanulják mindezt; és puszit adnak. 

P.: Mi nem úgy beszélünk az állattal, hogy: „hő, hó”. 
Ha bemegyek az istállóba söpörni, azt mondom: 

„Légy szíves, menj arrébb”. Megteszik, amit kérünk. 
Nincsenek agyondolgoztatva, és tudják, mi az iga-
zi dolguk: hogy szeretetet adjanak. 

Sok szomorú sorsú állattal találkoznak. Hogy 
bírják lelkileg?

P.: Rosszul. Sajnos azt tapasztaljuk, hogy félelem-
ből és szórakozásból is bántja az ember az állatot. 
Siralmas. Ha kimegyünk a vásárba, látjuk, hogy 
a kupecek gyerekei, 8-10 évesek, ostorral verik a 
lovakat, csak úgy. Jobb nem is nézni, mert ha az 
ember szólni mer, beleáll egy bicska a hátába. 

Bértartásos istállóba se megyek be szívesen. Hány-
szor megfogadtam, a lovakra se nézek, mert csak 
rosszabb elmenni és otthagyni őket. Találkoztam 
olyan kipányvázott lóval, akinek úgy egy éve nem 
volt felemelve a lába. Letörtem egy ágdarabot, 
hogy kipucoljam a patáját, és rohadt a végtagja. 
Amikor elindultam, jött volna utánam, de a kötél 
nem engedte. Kerülöm már ezeket a helyzeteket, 
mert nagyon megviselnek. 

K.: Volt olyan bértartott ló, aki hozzánk kerülve 
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Természetes hatóanyag-tartalmú gyógyszer!
az elme élelme

• Elégtelen agyi vérátáramlás és tápanyagellátás következtében 
fellépő agyműködési zavarok – melyek főbb tüneteként 
jelentkezhet: a szellemi teljesítőképesség és koncentrációs 
készség csökkenése, elégtelen emlékezőképesség – tüneti 
kezelésére.

• Alzheimer-típusú, vagy éreredetű (multi-infarkt) elbutulás, 
valamint kevert típusú elbutulás enyhe és középsúlyos 
formáiban.

• A karokban és a lábakban jelentkező verőér vérellátási 
zavarokban (időszakos sántítás) a fájdalommentes járástávolság 
növelésére.

• Szédülés és fülzúgás esetén. 
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Minőségi Ginkgo biloba kivonat 
kedvező áron!

Standardizált Ginkgo biloba kivonat, mely elősegíti a sejtek 
oxigén- és tápanyag-ellátását.

A Tebofortan® 40mg fi lmtabletta recept 
nélkül kapható a patikákban!

Schwabe Hungary Kft.
1117 Budapest, Nádorliget u. 8. E épület fsz. 1.
Tel.: (1) 431-89-34 / Fax: (1) 431-89-53
schwabehungary@t-online.hu
www.tebofortan.hu

A kockázatokról és a mellékhatásokról 
olvassa el a betegtájékoztatót,

vagy kérdezze meg kezelőorvosát, 
gyógyszerészét!
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hónapokig a falhoz lapult, ha bementünk. Hat 
hónaposan nyugtatóval tömte, és verte a tartója. 
Kétévesen lett belőle ló. Egy másiktól nem lehe-
tett elvenni a vödröt. Az előző helyén szomjaztat-
ták.

P.: A szürke marha, Zsani 3 hetes árvaként került 
hozzánk, mert agyonverték az anyját. Őt ma-
gát meg másfél évesen, ellés előtt egy héttel 
megmérgezték. Sikerült megmenteni, az orvos 
lepődött meg legjobban. Két borjat ellett, úgy 
hogy nem bírt már felállni. Szedtük neki a csalánt, 
gyógyszereztük, naponta többször átfordítottuk, 
hogy ne legyen felfekvéses – úgy lefogyott, hogy 
egyedül megfordítottam, képzelheti…. Nyáron 
ellett, őszre állt talpra. Közben venni kellett egy 
fejőstehenet, aki szoptatja a borjait. 

K. (elsírja magát): Klaudiát is megmérgezték, és ő 
meg is halt. Valaki nekünk akart fájdalmat okoz-
ni. Csupa jóság volt, igazi bohóc. Pótolhatatlan. 
Anyut mindig szándékosan bosszantotta, lát-
szott, hogy szórakozik. Fogócskázni, bújócskázni 
lehetett vele. Lapított a bokrok mögött, vagy ő 
keresett, ha mi bújtunk el. Hetente eljártam vele 
meg Vilmoskával a III. kerületi mozgássérült gye-
rekekhez a Csillagházba. Ez a két ló mindent eltűrt 
a gyerekektől, pedig tépték őket; ugye, nehezen 
kontrollálják a mozgásukat, viselkedésüket.

Főleg a mozgássérülteknek, de minden gyerek-
nek rengeteget ad az állatokkal való kapcsolat. 
Magától lehet, hogy nem mozdul, nem teremt 
kontaktust, de ha lát egy pónit, az vonzza. Aki ál-
latok közt nőtt fel, és akit megtanítottak rá, hogy 
tisztelje az állatot, egész más felnőtt lesz.

Több rendezvényen részt vettek az állatokkal. 
A farmra is jöhetnek látogatók?

K.: Néhányan rendszeresen kijárnak hozzánk, ré-
pát hoznak a nyusziknak; gyerekkel is jönnek, 
etetgetnek. Aki egyszer ide téved, elvarázsolja a 
jószág. Apámhoz mentőt hívtunk nemrég; a men-
tősök úgy odavoltak az állatokért, hogy „Nézd, mi-
lyen aranyos!” meg „De szép!”, hogy elfeledkeztek 
a betegről. 

P.: Nagy álmom, hogy egy skanzent hozzak itt lét-
re, és akkor nem nekünk kellene menni, hanem 

az állatokat a saját környezetükben ismerhetnék 
meg a látogatók. Szerintem lenne rá igény. Volt 
a Városligetben egy fogatos felvonulás két éve 
gyereknapkor: rászoruló és árva gyerekeknek. 
Nagyon nagy siker volt: mindenféle ellenszolgál-
tatás nélkül 47 fogat jelent meg. Én a pónikkal 
mentem. Másnap rendeztünk egy nyilvános te-
hénfejést Csillaghegyen – de legnagyobb sikere 
a marhalovaglásnak volt. Nem tudtam, mitől van 
izomlázam: hát, egész nap emelgettem a gyere-
keket.

K.: Karácsonykor betlehemet csináltunk élő álla-
tokkal. Pónik voltak a három királyok, és tudták, 
hogy épp szerepelnek. Az egyikük hisztis, a másik 
hempergős, de a koronával, palásttal olyan büsz-
kén álltak a fontosságuk tudatában, hogy meg se 
mozdultak. Ők egész más világ, mint a nagy lovak. 
A nagyokkal is beszélünk, őket is dicsérjük, de a 
pónik még érzékenyebbek, jobban szó szerint 
vesznek mindent. 

Állatok között nőttek fel mindketten?

P.: Igen. Kriszti mindig is itt élt a tanyán; én Deb-
recen közelében születtem. Nem sok állatot en-
gedhettünk meg magunknak, de a lovakba már 
gyerekként beleszerettem. Mindig a kovácsnál lóg-
tam: ott lehettem a közelükben. A nővérem után 
jöttem fel Pestre, ő azóta visszaköltözött, én meg 
itt ragadtam. Sokáig Ürömön laktam, innen nem 
messze. De megvették a mellettem lévő telket az-
zal, hogy állatot tartanak majd, és másfél év múlva 
tudtam meg, ki a szomszédom, úgy hogy feljelen-
tett: amiért állatot tartok. Ment 5 évig a tortúra a 
hivatallal. Belefáradtam. Nem volt maradásom.

Krisztivel hol találkoztak?

P.: Itt, a tanyán. Sokat jártam erre teherautóval a 
munkám miatt. Volt egy lovam, amelyik aztán ide 
került, és a végén…, hát, én is ide kerültem. 

Itt nyugalom van?

P.: Az nincs. Hat éve megy a cirkusz a tanya sorsá-
ról. De úgy vagyok vele, hogy nehezebb napokat 
is megéltünk, és ha sírunk, sem segít, hát optimis-
ta vagyok.

Időnként azt halljuk, el akarják venni a területet, 
hogy növényt termesszenek rajta. Pedig ezen a 
savas talajon nem terem meg semmi. Felröppent 
az is, hogy lakóparkot terveznek ide. Holott nem 
véletlenül hívják a helyet „Mocsarasnak”. Ez a hely 
csak legeltetésre jó, semmi másra. Bizakodunk.

Karácsony előtt önkéntesek segítettek megtisztí-
tani a területet az állatok számára: 8 konténer ille-
gálisan letett szemetet szedtek össze.

Mi a jövő?

P.: A skanzen, ha egyszer sikerül: karámokkal, ál-
lattartással kapcsolatos eszközökkel. Az lenne az 
igazi, ha legalább három évre ki lehetne szállnom 
a mókuskerékből, ha csak a tanyával foglalkozhat-
nék. De ha nem hajtom a kereket, és nem esik le 
pár szem mogyoró, akkor éhen halunk. 

Itt soha nincs pihenés...

K.: Nincs. Nemrég csikó született. Óránként jelzett 
a telefonom, hogy a pónit etetni kell, cumisüveg-
ből. A kocsiban aludtam, hogy Pétert ne zavarjam 
fel. Én itt igazából főállású anya vagyok. Tényleg 
rengeteg a munka, de még több szeretetet kapok 
vissza.

P.: Ha túl sok a teje a kancának, begyullad a tőgye, 
fáj neki, ha a csikó hozzáér, az meg még túl gyen-
ge, hogy szopjon. Magától így elpusztulna. Az 
elején kell segítség, de aztán beáll szépen. Miután 
először tudott szopni a csikó, a kanca bólogatva 
jelezte nekem, mikor meglátott. Épp csak nem 
beszélt. A lovak csodálatos lények. Este jövök ha-
za, viszem nekik az abrakot, és nem arra vetik rá 
magukat, hanem odabújnak simogatásra.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül



HIRDETÉS

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, 
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELÔORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT! 

Sinex Wick Eukaliptusz 0,5 mg/ml oldatos orrspray
Hatóanyag: oximetazolin-hidroklorid  

VÉNY NÉLKÜL KAPHATÓ GYÓGYSZER
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AKÁR 8 ÓRA 
ORRDUGULÁS NÉLKÜL,
EGYETLEN ADAGGAL

• Eukaliptusszal és aloe vera kivonattal

•   50%-kal nagyobb kiszerelés,
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Hol élsz, Te?

Üzenet a Földről Novák Péter

Anyám visszatérő számonkérése 
toposzként cseng emlékezetemben, 
midőn minduntalan szembesített 
az egyetlen szülői elvárással: ugyan, 
egyek már késsel és villával a Kárpát-
medencéről elnevezett krimóban! 
Igyekszem...

De még hogy! Kifejezetten törekvő va-
gyok. Magatartásom preventív, követem 
a kor és a megélt kor üzenetét. Azaz? Ké-
rem szépen! Tessék csökkenteni a stressz, 
a feszültség, az elvárások okozta fakto-
rokat, kávé helyett teázni, vitaminokban 
gazdag táplálékot ropogtatni, hol a mi-
atyánkkal, hol jógalégzéssel, hol helyes 
kis füles súlyzókkal próbálkozni! 

Legyen. Isten, Buddha, Arnold Schwar-
zenegger a megmondhatója, hogy pró-
bálkozom, nap mint nap, egészen reggel 
6-tól cirka reggel 7-ig. Olykor akár 7:15-ig 
is!

De aztán? Nos, ismét válaszolva a kihívá-
sokra, a jelzett időben izzítom médiaesz-
közeimet, az infokommunikációs műhelyt, 
sőt, elgyengült pillanataimban még 
nyomtatott sajtóval is táplálom a tüzet, 
hogy látva lássak annak fényiben. Mer-
re, hova tart e sárteke, 
no meg rajta, mi 
több, szügyig 
süllyedve ben-
ne, szűkebb 
pátriám, a cso-
daszarvas által 
megjelölt élettér?

Bárcsak ne tenném! 

Félreértés ne essék, 

megint csak nem politizálok, bár elgon-
dolkodtató, hogy a nemzet egyik tanács-
adója szabadidejében nyugdíjasokat üt 
le, rúg hasba, de még ennek ellenére sem 
szűnne bennem a bizakodás a mindenna-
pok csendes folyamhajózását illetően. De 
szűnik. Változik a sodrásirány, változik a 
világ, a kontinens, az ország, a megye, a 
város, az utca, a bérház, de még tenma-
gam is! Általános az idegbaj, az agresszió, 
a mocskos száj, a tébolyult tekintet, a zi-
lált külső. Hol élünk Mi? Mitől lesz ennyire 
ragadós a rossz példa? Miként lesz ideg-
roncs egy társadalom? Meddig ülünk, sőt, 
állunk, s kiabálunk puskaporos hordóin-
kon?

Mert igazsága itt mindenkinek van! Ez 
volna maga a demokrácia, kétség nem 
fér hozzá, de a szubjektív valóságok káo-
szában az együttműködés, az egészséges 
kompromisszum helyett a halálos egoiz-
mus töri a kalászt, mint uralkodó széljárás 
a rosszul tájolt búzatáblán. Tengerire ma-
gyar! 

Miért keltem itt a hangulatot? Azért! De 
nyugalmat erőltetve, egy közlekedési 
anekdotával rukkolok elő, így kerülvén a 
világnézeti különbségekből fakadó ne-

héz-tartalmat. Tán lesz oly 
szimbolikus ez is, 

hogy bizonyít-
sa elkesere-
dettségem 
okát, s hogy 
a fentebb 

r é s z l e t e z e t t 
kritikai filozofál-

gatás gyakorlati 
alkalmazásait be-

mutassam...

Mit sem sejtő gyalogosként sokadszorra 
csodáltam fővárosunk történelmi neve-
zetességeit, ezúttal a Duna pesti oldalán; 
a Tudományos Akadémiát, a Gresham-
palota szecessziós homlokzatát, a Szé-
chenyi tér épületegyüttesét, kiegészülve 
a technikai kordokumentumnak sem 
utolsó Lánchíddal. Micsoda szellemi örök-
ség architektúrai lenyomata ez, néhány 
négyzetméteren? Tökéletes! Gondolom, 
valami hasonló fogalmazódott meg an-
nak a sofőrnek is a fejében, ki skandináv 
rendszámtáblájú személygépkocsijával, 
és vélhetőleg elvarázsolódva a látottaktól, 
bátorkodott rossz sávban felhajtani a rak-
part irányából, az egész kedves családjával 
együtt. Skandalum, kétségtelen, bár külö-
nösebb fennakadás nélkül is kezelhették 
volna a problémát honfitársaim, amennyi-
ben akadt volna közöttük akár csak egy, ki 
maga elé invitálja a megtévedt szédelgőt. 
De nem úgy van a! Eb ura fakó, uralkod-

jék a más legelőjén kend, hogy az Istók 
rogyassza bele az eget az északi fajtájába! 

A fényes kasznik gondosan összezártak 
a betolakodó előtt, az elektromos ablak-
emelők szinkronban kísérték a végítélet 
tövig nyomott kürtjeit, hogy aztán bátor 
bekiabálások sokasága jelezze: el innen, 
mert el innen! Azért! A szövegfoszlányok 
kavalkádjában korok, érák mentén kris-
tályosodott a mondandó, volt itt a bur-
zsujtól a bús ezer éven át a nemzetközi 
valutalapon keresztül a jövőig minden. 
Emelem kalapom, ez egy ilyen ország. 
Monokróm színes...

Azt mondják, az élet tapasztalati szakma. 
A kézzel, lábbal táplálkozást egyszerre az 
eszközhasználat váltja fel, és nem csak a 
társadalmi normák, elfogadott szabályok 
okán. Egyszerűen hatékonyabb, főleg, ha 
itt élünk, ahol. Egészségünkre! Ja, és pin-
cér, fizetek...



ÁPRILISI
AKCIÓ!
Az akció 2013. április 1-től 30-ig, illetve a készlet erejéig tart. 
Áraink maximált akciós árak.

MOST CSAK

1 225 Ft

A száj és az arc 
területén jelentkező 
herpeszfertőzés helyi 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Zovirax 
ajakherpesz 
krém
2 g

Zovirax 
ajakherpesz 
krém
2 g

2 045 Ft
34,1 Ft/db

MOST CSAK

MOST CSAK

1 055 Ft
26,4 Ft/g

MOST CSAK

24,7 Ft/db

1 235 Ft

MOST CSAK

3 550 Ft
59,2 Ft/db

MOST CSAK

8,7 Ft/ml

865 Ft

MOST CSAK

80,9 Ft/db

1 295 Ft

MOST CSAK

2 205 Ft
22,1 Ft/g

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

Voltaren Emulgel 
Forte 20 mg/g 
gél
100 g

Voltaren Emulgel 
Forte 20 mg/g 
gél
100 g

MOST CSAK

82,3 Ft/db

1 645 Ft

Venoruton gél
40 g
Venoruton gél
40 g

Enyhe, illetve közepesen súlyos jóindulatú dülmirigy 
(prosztata)-megnagyobbodás okozta vizelési 
panaszok tüneti kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Prostamol Uno 320 mg 
lágy kapszula
60 db

Prostamol Uno 320 mg 
lágy kapszula
60 db

Panadol Baby 
24 mg/ml 
belsőleges 
szuszpenzió
100 ml

Panadol Baby 
24 mg/ml 
belsőleges 
szuszpenzió
100 ml

MOST CSAK

1 230 Ft
20,5 Ft/db

A magnézium és a B6-vitamin hozzájárulnak 
a fáradtság csökkentéséhez
Étrend-kiegészítő készítmény

Magnesium+B6 
Pharmavit 
filmtabletta
60 db

Magnesium+B6 
Pharmavit 
filmtabletta
60 db

Lactiv kapszula
20 db
Lactiv kapszula
20 db

Espumisan Gyöngy 40 mg 
lágy kapszula
50 db

Espumisan Gyöngy 40 mg 
lágy kapszula
50 db

C-vitamin-hiányos állapotok megelőzésére és kezelésére. 
Nagydózisú C-vitamin, hosszan tartó hatással.
Vény nélkül kapható gyógyszer

Cetebe 500 mg 
retard kemény 
kapszula
60 db

Cetebe 500 mg 
retard kemény 
kapszula
60 db

MOST CSAK

4 565 Ft
45,7 Ft/db

Centrum A-tól Z-ig 
Luteinnel 
filmtabletta
100 db

Centrum A-tól Z-ig 
Luteinnel 
filmtabletta
100 db

MOST CSAK

1 170 Ft
39 Ft/ml

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

Béres Csepp Extra 
belsőleges 
oldatos cseppek
30 ml

Béres Csepp Extra 
belsőleges 
oldatos cseppek
30 ml

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

Ibuprofén-tartalmú láz- és fájdalomcsillapító, 
gyulladásgátló hatású készítmény
Vény nélkül kapható gyógyszer

Advil Ultra Forte 
lágy kapszula
16 db

Advil Ultra Forte 
lágy kapszula
16 db

MOST
MÉG OLCSÓBB

1 990 Ft
39,8 Ft/db

Paracetamol-tartalmú 
fájdalom- és lázcsillapító 
gyógyszer 3 hónapos 
kortól
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Oxerutin hatóanyagú termék, mely enyhíti a 
krónikus vénás elégtelenség tüneteit, csökkenti a 
vizenyőt, illetve javasolt zúzódások és egyes 
gyulladásos állapotok kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Elégtelen agyi 
vérátáramlás és 
tápanyagellátás 
következtében fellépő 
agyműködési zavarok 
tüneti kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Tebofortan  40 mg 
filmtabletta
50 db

Tebofortan  40 mg 
filmtabletta
50 db

Megfázással vagy 
orrmelléküreg-gyulladással 
járó orrdugulás tüneti 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Élőflórát és vitaminokat tartalmazó kapszula
Étrend-kiegészítő készítmény

MOST CSAK

1 255 Ft
125,5 Ft/ml

Javasolt a szem égő érzéssel és 
vörösödéssel járó irritációja esetén, 
valamint fokozott könnyezéssel és 
fényérzékenységgel járó állapotok 
kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Iridina Due oldatos 
szemcsepp
10 ml

Iridina Due oldatos 
szemcsepp
10 ml

1 295 Ft

MOST
MÉG OLCSÓBB

86,3 Ft/ml

Gyomor és a belek bélgázzal összefüggő panaszainak 
tüneti kezelésére (gázfelhalmozódás, puffadás, 
teltségérzés)
Vény nélkül kapható gyógyszer

Sinex Wick 0,5 mg/ml 
oldatos orrspray
15 ml

Sinex Wick 0,5 mg/ml 
oldatos orrspray
15 ml

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

Már órák óta várták, hogy elálljon az eső. 
Micsoda tavasz az ilyen – nyafogta a nő, 
és az ablakhoz nyomta az orrát. Úgy volt, 
hogy ezt a hétvégét kettesben töltik a he-
gyen, kirándulnak majd, keresnek ibolyát, 
aztán este tüzet raknak, kolbászt sütnek. 
Olyan szépen elterveztek mindent. 

– Úgy szerettem volna egy kicsit boldog lenni 
veled – mondta a nő. – Folyton csak a munka, 
a buta tévé, a buszok, a büdös város.

A férfi mögé állt, ő is az esőt nézte. 

– Engem nem zavar ez az idő – mondta.

A nő megfordult, ránézett. 

– Megőrültél? Utaztunk vagy száz kilométert, 
hogy a természetben élvezhessük a tavaszt. 
Erre beszorultunk ebbe a dohos faházba. 
Nem érted? Csak ennyit akartam volna. Csak 
egy kis nyugodt boldogságot!

– Ne akarj boldog lenni – nevetett a férfi. – Ha 
akarsz, csak az akarásra figyelsz. Minden da-
rabkát eldobsz, ami nem illik a képbe. Meg 
se várod, mivé állnának össze. Lehet, hogy 
épp boldogsággá. 

– Nincs időm várni – duzzogott a nő. – Csak 
két napra jöttünk. Aztán kezdődik a hajtás 
elölről. 

– A boldogság nem kérdezi, van-e rá időd. 
Felkínálkozik, köréd settenkedik, miközben 
álarcot ölt. Talán csak egy illat, egy emlék. 

Belefúj az arcodba, megkorgatja a gyomro-
dat. Olyan kis bolond vagy, te például dühös 
leszel, ha éhes vagy. Kirohansz a konyhába, 
feltéped a frizsider ajtaját, befalsz mindent, 
amit találsz. Ahelyett, hogy leülnél, és figyel-
nél. Elgondolnád, mire vágysz. Elképzelnéd 
a formáját, színét, az illatát. Éreznéd az ízét, 
mielőtt még megízleled.

– Csak jóllakva tudok boldog lenni – vágta rá 
a nő. 

– Mi minden kell neked ahhoz, hogy boldog 
legyél? Túl sokra tartod a körülményeket, és 
közben elmulasztod a pillanatokat. Ha a pil-
lanatokra figyelnél, talán rádöbbennél, hogy 
épp boldog vagy – magyarázta a férfi. Felállt, 
kinyújtózott, aztán hajlongott, forgott, mint-
ha táncolna.

– Most mit csinálsz? – kérdezte a nő.

– Ellazítom a tagjaimat. És mosolygok. Mert 
ez jó érzés. Hoppá, egy boldogságpillanat. 
Látod?

– Na, én hazamegyek. Hogy legyek boldog va-
lakivel, akinek ennyi is elég? Tudod te, én mit 
szeretnék? A nyugágyamat a kertben, a nap-
fényt, tavaszi illatokat, egy új kocsit, nyáron 
egy tengeri utazást, ja, és egy új kosztümöt. 
Elegem van a szóvirágokból! A filozófiákból! 

– A boldogság nem lehet jövőkép, édesem. A 
jövő nem létezik. Csak a most van. Néhány 
tökéletes pillanat. Ezeket kell megragadni. A 
pillanatokat. 

– Nem érdekelnek a pillanataid. Haza akarok 
menni! 

Kirángatta az ágy alól az utazótáskáját, és 
beledobálta a ruháit. A fürdőfülkébe ment, 
ott is összeszedte, ami kell. Behúzta a táska 
cipzárját, és lehajolt, hogy felvegye a cipőjét. 
A férfi meg csak állt, és figyelte. 

– Tudod, mikre emlékszem szívesen, ha a gye-
rekkoromra gondolok? Például arra, ahogy 
a nagyfater kiabál, öcskös, ugorj el a boltba, 
végy egy kis szalonnát. Volt házi szalonnájuk 
a kamrában is, de ő valamiért a boltit sze-
rette. Szaladtam, ahogy bírtam, mert imád-
tam nézni, ahogy a hintaszékből kinyúl a 
csomagért, kibontja a zsírpapírt, előveszi a 
bicskát a zsebéből, szel egy kétujjnyi darab-
kát, aztán csak úgy, kenyér nélkül a szájába 
tömi. Ha a boldogságról képet festenék, ak-
kor azon a nagyapám lenne a hintaszékben, 
hátrahajtott fejjel, lecsukott szemmel, ahogy 
a szalonnát majszolja. Ilyenkor én is mindig 
boldog voltam, mert az ő boldogságához 
közöm volt, én adtam neki.

– Vigyél haza – mondta ingerülten a nő. 

A férfi bólintott. Ő is pakolni kezdett. Nem 
volt sok holmijuk, pár perc múlva már zártak. 
Áramtalanították a faházat, a férfi kiállt a ko-
csival a kertből. Felkerült a lakat a kapura. A 
szemközti szomszéd is épp kikanyarodott a 
terepjáróval, a felesége a nagy szatyrokkal 
sietett utána. Átköszöntek. 

– Fene ezt az esőt! – kiabálta a szomszéd. – 
Úgy néz ki, tönkretette a hétvégénket! Négy 
órán át bírtuk, de ennyi elég. Túl korai volt 
még lejönni, talán majd egy hónap múlva!

A férfi integetett meg bólogatott, hogy így 
igaz. 

Már épp bedobálták volna a táskákat a 

csomagtartóba, amikor hirtelen kisütött a 
nap. A felhők még árnyakat vetettek a friss 
fűre, de közöttük már vastag csíkokban 
aranylottak a sugarak. A madarak mind rá-
zendítettek, csupa csicsergés meg ragyogás 
lett a világ. 

– Ti is menekültök, mi? – kiabált még a szom-
széd. – Holnap is esni fog ám!

– Dehogy! Itt maradunk! – felelte a nő, és a 
férfira nézett. Aztán nagyot szippantott az 
édes, langyos levegőből. Lehunyta a szemét. 
Táskáját a földre dobta, bele a saras fűbe, az 
sem érdekelte. Jött még egy utolsó kis szél, 
rájuk seperte a fákról a vizet.

„A boldogsághoz nem vezet út. Az út maga a boldogság.”
Buddha

„A boldogság forrása nem rajtunk kívül, hanem bennünk van.”
Lev Tolsztoj

„Boldogok, akik észreveszik a dió-fában a bölcsőt, az asztalt és a ko-porsót, és mindháromban a diófát, mert nemcsak néznek, hanem lát-nak is.”

Gyökössy Endre 
„A természet folyvást gondoskodik az emberi boldogság legfőbb esz-közeiről. Figyeld meg, mint nő a gabona, mint fakad a bimbó; ha-ladj ziháló tüdővel az eke mögött; olvass, gondolkodj, szeress, mert ezek a dolgok, amik az embert bol-doggá teszik.”

Puskin
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Küttel Dávid

Beszéljünk a szexről?

Miért fontos beszélni a szexualitásról? Tudomá-
nyos szempontból nem tudom megmondani, hi-
szen nem vagyok szakértő, de szülőként tudom: 
féltem a gyermekeimet. Féltem őket, mert az is-
kolában semmilyen „használható” reakció nincs a 
pedagógusok részéről a témában. Sőt, talán tel-
jes a hallgatás. Féltem őket, mert valóban annyi 
hamis, aberrált és nem életszerű videó, fotó érhe-
tő el a neten, hogy nem is tudom, hogyan alakul-
hat ki egészséges vágy egy mai fiatalban.

Nálunk sosem volt tabutéma a szexualitás, ez 
persze nem azt jelenti, hogy meztelenül járunk 
itthon. Annyit jelent csupán, hogy mi szoktunk 
beszélgetni a gyerekekkel arról, hogy két ember 
között a szerelem egy bizonyos kor és idő után a 
testiségben is beteljesedik. Azt is el szoktam mon-
dani, hogy az ember nem csupán a fajfenntartás 
miatt él nemi életet, sőt! Azért élünk párkapcso-
latban, mert jó. Ezt szerintem nem ciki kimondani, 
és nem is szeretem, amikor különböző erkölcsi 
normákra hivatkozva azt tanítják a tizenévesek-
nek, hogy csak akkor lehet valakivel nemi életet 
élni, ha gyermeket is szeretnének. Hiszen az egy 
nagyon fontos különbség, hogy éppen akkor 

szeretnék-e gyermeket attól a lánytól/fiútól, vagy 
el tudom képzelni, hogy gyermekeink lesznek. A 
mai világban már nincs meg az a biztonság, hogy 
egy kapcsolat vagy házasság legelején lehessen 
gyermekvállalásról is beszélni, hiszen rengeteg 
fiatal hagyja el lakóhelyét az éppen aktuális mun-
kanélküliség vagy az iskolai képzés miatt. Attól ők 
még szerethetik egymást és felelősek is lehetnek 
egymásért, ráadásul bizonyos értelemben éssze-
rűbb, ha először mindkét fél megtalálja a saját eg-
zisztenciáját, mielőtt gyermekeket vállalnak.

Ráadásul egy olyan országban élünk, ahol nem 
„illik” beszélni még csak a betegségünkről sem, 
nemhogy a szexualitásról. Rettentő prűdek va-
gyunk, de rettenetesen szeretünk pletykálni, 
szeretünk ítélkezni a mások dolgai felett, és nem 
beszéljük meg az aktuális problémákat.

Felvilágosítani már nem nagyon tudom a 10 év 
feletti gyerekeimet, hiszen a haveroktól (elvileg) 
mindenről tájékozódnak. Ennek ellenére a kama-
szokkal minden hónapban kerítek időt arra, hogy 
kettesben legyünk, amikor lehet beszélgetni in-
tim témákról is. A fiaimnál például azt vettem ész-
re, hogy az első 10 perc kicsit kínos puhatolózása 
után már kezdik szeretni a beszélgetést.

Nagyon féltem a lányaimat, de legalább annyira 
a fiaimat is, hiszen annyi borzalmas hírt hallani 
a nagyvilágban, hogy az ember legszívesebben 
mindenhová elkísérné a gyerekeit. Persze, erre 
idő hiányában nincs esélyünk, amibe lassan bele-
törődöm. Az aggodalmaink ellenére azért ennek 
van már két nyertese: Ádám, aki biztosan örül, hi-
szen hazakísérheti a kislányt, akinek udvarol, és 
Borcsa is boldogan fogadja a kíséretet hazáig az 
aktuális „lovagtól”.

Szonda Györgyi AnyaszemmelApaszemmel

Beszéljünk a szexről!

Megdöbbentő, hogy a mai tizenévesek ebben 
a „szuperfelvilágosult” világban mennyire nin-
csenek tisztában a felelőtlen szexuális kapcsolat 
veszélyeivel. Legalábbis ez derül ki Bori lányom 
szavaiból, amikor az iskolatársairól mesél nekem 
otthon. Teljesen elszomorít, hogy ha egy elit 
gimnáziumban ekkora a tudatlanság ezen a té-
ren, mennyi téves, egymástól hallott információ 
keringhet egy kevésbé „válogatott” közegben. 

Egyértelmű, hogy sok családban egyáltalán nem 
beszélnek a szexről, a legtöbb fiatal biztosan 
nem otthonról szerzi az információt, és mikor a 
szülők felhozzák legalább a védekezés kérdését, 
zavarban vannak, vagy megmosolyogják a pró-
bálkozást. Tudom, hogy sok embernek okoz ne-
hézséget ilyen dolgokról nyíltan beszélni, hiszen 
valószínűleg ők így nőttek fel, de muszáj változ-
tatni! Ebben a világban, ahol pár kattintással 
(akár véletlenül is) hihetetlenül durva tartalmak-
ra bukkanhatunk, fontos, hogy legyen a gye-
rekeinknek egy biztos, megalapozott tudásuk, 
elképzelésük a szexualitásról, érteniük kell, hogy 
miért és mitől tud ez nagyon jó lenni, hallaniuk 
kell, hogy a szerelemnek ez egy nagyon szép 
része, ahol nagyon fontos a bizalom, a kölcsö-
nösség, az egymás és önmagunk megismerése. 
Nem véletlenül írom le ilyen részletesen, mert 
sok nagyon megalázó történetet hallottam, ahol 
a leányzó nincs is tisztában azzal, hogy mennyi-
re kihasználták, esetleg még dicsekszik is a tör-
téntekkel... Az ő hibája? Nem tudom – az biztos, 
hogy nagyon összetett a probléma.

Nekünk sincs könnyű dolgunk a kamaszodó 
gyerekeinkkel, holott mi kicsi koruktól őszintén 
beszélünk velük: „szakmai ártalom” a részemről, 
de mindannyian tudták mindig is, hogy hogyan 
lesz a gyerek és hogyan jön világra. De nehéz 

szembesülni azzal, hogy már ötödik osztályban 
pornót mutogat valaki az okostelefonján, olya-
nokat lát Gergő, amiről még csak nem is hallott 
eddig, aztán persze jól megvitatja a tizenhárom 
éves Ádámmal és a tízéves Bencével. Hurrá! 
Most légy résen, Apa, Anya, hogy mit mondasz, 
hogyan és mennyire részletesen, mert fontos, 
hogy helyre tegyük a látottakat, de ne is bátorít-
suk „nézegetésre”, és ne is ijesszük el.

Sose felejtem el Bori lányomat, mikor hatéve-
sen először kérdezett konkrétumokat a szexről, 
és félve megkérdezte, hogy „Ti is csináltok ilyet 
Apával?”, majd közölte, hogy el sem tudja kép-
zelni, mi jó van ebben, és ő sosem fog ilyesmit 
csinálni. Akkor csak annyit kértem tőle, azért 
szóljon, ha már elképzelhetőnek tartja... Most 
már tizenöt éves, és szerencsére most is kérdez, 
mesél, és együtt beszéljük ki a gimiben hallott 
meredek sztorikat, de arra még nem tudtam 
rávenni, hogy bemenjek az osztályához beszél-
getni a fogamzásgátlásról vagy a szexuális úton 
terjedő betegségekről, mert jó lenne, ha leg-
alább ez a harmincöt gyerek naprakész informá-
ciókkal lenne ellátva, és fel lenne készülve...
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Grillparti – a Macsó Lecsó séfjének útmutatásával

24 25

Sallai Ervin

Tavasszal, amikor még nem szökhetünk meg barátaink 
elől nyaralni, de már nem hivatkozhatunk a téli influen-
zára sem, bizony kénytelenek vagyunk meghívni őket 
otthonunkba. Hogy elkerüljük jogos, de kellemet-
len kritikájukat a tavaly óta Pató Pál-mód haloga-
tott belső esztétikai javításokkal kapcsolatban, 
okosan járunk el, ha kerti partit rendezünk. Ter-
mészetesen ilyenkor is kénytelenek vagyunk mi-
nimális mértékben a lakás belsejével foglalkozni. Apró 
trükk: az összes mosatlan edényt és ruhát, elöl lévő szánkót, kará-
csonyfát és egyéb optikailag visszataszító tárgyat helyezzük el egy 
szobában, borítsuk le egy nejlonnal, helyezzünk mellé egy létrát 
korongecsettel, és mondjuk azt, hogy festésre készülünk.

Maga a grillezés roppant egyszerű dolog – már az ősember is képes 
volt rá. Nem kell hozzá más, mint hús, tűz és megfelelő mennyiségű 
alkohol. Amennyiben az első kettőből kevesebb áll rendelkezésünk-
re, ésszerű a harmadik alapanyagot oly mértékben felhalmozni, amit 
a résztvevők száma nem indokol.

A tűz begyújtása
Sokan ódzkodnak a tűzgyújtó folyadékok, zselék és egyéb furmányok használatától, mondván, 
hogy elrontják a sült hús ízét. Ilyen nyafka vendégeket ne hívjunk! A húsok sütéséhez parázsra lesz 
szükségünk. Öntsük hát nyakon a faszenet, brikettet vagy hasábfákat gyújtó folyadékkal, dobjunk 
rá gyufát, majd temessük el szegény Cirmi macskát, akire az egész lángoló grillező ráborult, amikor 
sikoltozva próbáltuk eloltani. Ha sikerül egyenletes tüzet csiholni újra a grillezőben, nekikezdhetünk 
a hús előkészítésének.

Húspácolás
Egyesek már napokkal a sütés előtt nekifognak a húsok előkészítésének, de az ilyen pipiskedő gur-
manokat ne hívjuk meg, sznob fecsegésükkel egyébként is csak elrontanák az összejövetel kelle-
mesen igénytelen hangulatát. A húsok mennyiségét a meghívott vendégek számához mérjük. 
Férfiakra fejenként 10 szelet sültet, nőkre 2 szelet húst, plusz 4 szelet sült zöldséget számoljunk, 
metroszexuális barátaink egyenek salátát. Amennyiben ennél kevesebb alapanyaggal gazdálko-
dunk, adjunk a páchoz több erős fűszert. A páchoz bármilyen fűszert használhatunk. A teljesen össze 
nem illő keverékeket, pl. tejszínes, diós, halolajos – nevezzük ázsiai pácnak, a véletlenül megborult 
csípős paprikás szószokat – mexikóinak. Jelmondat: nincs elcseszett étel, csak pikáns!

Sütés
A grillezésben kétségkívül a sütés a legunalmasabb rész. Az első öt perc még szórakoztató. Felcsap-
nak a lángok, borzasztóan férfias, ahogy ott állunk és forgatjuk az ínycsiklandó falatokat, de rövi-
desen rájövünk, hogy képtelenek vagyunk a fogyasztás tempóját felvenni. Amikor már alig marad 
időnk inni a sörünkből, taktikát kell váltani. Minden kerti partin akad egy okostojás. Ő az, aki ponto-
san tudja, melyik hús hány fokon, hány percig sül, aki kurkumát és szerecsendiót keres a spájzban, 
hogy megbolondítsa az ételt. Hiúságát felpiszkálva könnyen rávehető, hogy az est további részében 
rabszolgaként forgassa a sülteket a rácson. Ezalatt mi tőlünk eltérő (avagy ízlés szerint azonos) nemű 
partnerével felvonulunk a hálószobába.

Kínálás
Előfordulhat, hogy a legnagyobb igyekezet ellenére sem sikerül tökéletesre művünk. Ne aggódjunk. 
Méregerős pálinkával megbéníthatjuk vendégeink ízlelőbimbóját. Absztinens betolakodó esetén 
(mert ugyebár magunktól ilyet nem hívunk) a nyelv leégetését végezhetjük forró étel kóstoltatá-
sával. Mit tegyünk, ha valamilyen érthetetlen oknál fogva mégis emberi fogyasztásra teljességgel 
alkalmatlan étket, azaz a szakzsargon által mosléknak titulált sültet készítettünk? Nos, ilyenkor cél-
szerű a végterméket apróra vágni vagy ledarálni, és ízlés szerinti mennyiségű fűszeres vízzel felöntve 
hortobágyi húsos palacsintává, pörköltté vagy gulyássá hígítani.

Jó hangulatot kívánok! Ne feledjük: nem érhet baj, ha sosem eszünk a főztünkből.



Kérdezze meg kezelőorvosát! Kovács Zsuzsanna

A véradásról
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A patikákban számtalan gyógyszert 
megkapunk, mellyel felépülhetünk 
betegségünkből, javíthatunk életmi-
nőségünkön. Egy valamit azonban 
sehol nem lehet pénzért megvenni: 
ez a vér. Vért csak kapni lehet, még-
hozzá attól, aki előtte önszántá-
ból, jótékony célból felajánlotta azt. 
Nagyon sokan dolgoznak reggeltől es-
tig, hétvégén és ünnepnap azért, hogy 
a kórházak számára folyamatosan 
legyen elég vérkészítmény. A Ments 
Életet Alapítvány munkatársai nem ki-
sebb feladatot vállaltak magukra, mint 
a véradás népszerűsítését. Ennek a 
munkának a fontosságáról beszélget-
tünk Mikola Józseffel, az alapítvány 
kuratóriumának elnökével.

A véradó állomások mellett egyre több 
rendezvényen, külső helyszínen toborozzák a 
véradókat. Ennyire nehéz megszólítani az embe-
reket?

Ez így van. Az utóbbi évtizedekben tapasztalható az 
az aggasztó jelenség, hogy a magyar donorok száma 
egyre csökken. Ennek oka többek között a kötelező 
katonai szolgálat megszűnése, mivel a véradók je-
lentős része a sorkatonák közül került ki, és az a tény, 
hogy az állami és magánmunkáltatók az elmúlt évti-
zedekben szakítottak azzal a hagyománnyal, hogy a 
véradást szabadnappal vagy egyéb juttatással hono-
rálják. További általános problémát jelent, hogy az 
alap- és középfokú oktatás tananyagából évek óta 
hiányzik a közösségi gondolkodásra, szociális érzé-
kenységre, illetve összefogásra nevelés, ami a véradás 
alapjául szolgáló erkölcsi-etikai magatartás nélkü-
lözhetetlen feltétele lenne. Éppen ezért úgy érezzük, 
napjainkban más eszközök szükségesek a társadalom, 
elsősorban az ifjúság megszólításához, az aktivitás 
növeléséhez. A magunk részéről a zene és a sport 
közösséget formáló erejében hiszünk, és büszkék va-
gyunk arra, hogy az alapítvány céljainak támogatása 
érdekében a magyar egészségügyi ellátó rendszer 
szinte minden résztvevője mellett ismert művészek, 
zenészek, valamint élsportolók is az ügy mögé álltak. 
Alapító tagjaink között van például Nagy Feró, vala-
mint Gazdag Tibor színművész.

Sokan talán azért nem mennek el vért adni, mert 
félnek a tűtől, a fájdalomtól, viszolyognak a vér 
látványától.

Igen, ez a legtöbbször említett három kifogás. Szeret-
nék mindenkit megnyugtatni, hogy a vérvétel nem 
jár fájdalommal, mert olyan szakképzett, gyakorlott 
munkatársak végzik a tű behelyezését, hogy az mi-
nimális mértékben érezhető csak. Fontos, hogy ne 
éhgyomorra jöjjön a véradó, és folyadékot is igyon, 
így a rosszullét sem fogja el. Aki még nem adott 

vért, próbálja ki, s utána csak azt fogja érezni, hogy 
milyen nemes dolog volt akár három embertársamon 
is segíteni, az életüket megmenteni. Ez a tudat hozza 
vissza újra és újra azokat a véradóinkat, akik már hús�-
szor, harmincszor, negyvenszer, sőt, akár ennél több-
ször is nyújtották a karjukat, hogy segítsenek. És még 
valami: soha nem tudhatjuk, hogy mi magunk mikor 
szorulunk rá erre a segítségre. Én hiszem, hogy a jót 
mindig visszakapjuk.

Állítólag a véradással nemcsak másokkal teszünk 
jót, hanem mi is egészségesebbek leszünk tőle... 
Igaz ez?

Igen. A véradásnál levett vér mennyisége, mely körül-
belül 450 ml, élettani ingert jelent a vérképző szervek 
számára, hogy új, friss vért termeljenek. Például a 6 
havonként történő véradás egy rendkívül egészséges 
élettani láncolatot indít be, amelynek során egy bizo-
nyos idő múlva a teljes vérmennyiségünk felfrissül. Ez 
azért is fontos, mert a nem megfelelő minőségű táplá-
lékkal, illetve a környezetszennyezés révén egyre több 
káros anyag kerül a szervezetünkbe – ilyenek például 
a tartósítószerek, a nehézfémek, a hormonok, a mű-
trágyaszármazékok. A véradás után beinduló vérkép-
ző inger hatására egyre több friss, új sejt jelenik meg a 
vérben, mely az egész szervezetnek megújulást jelent. 
Tulajdonképpen ez történik a hölgyeknél életük első 
és utolsó havi ciklusa között, átlagosan 28 naponként. 
Ettől függetlenül, a hölgyek számára is hasznos a vér-
adás, mert a havi ciklus 3-5 nap alatt zajlik le, és ez 
más jellegű ingert jelent a vérképző szervek számára, 
mint a véradáskor néhány perc alatt levett 450 ml vér. 
Változó korban pedig kifejezetten jót tesz a nőknek – 
mondhatni, terápiás értékű – a véradás.

A véradás egyúttal egy ingyenes szűrővizsgálat 
is? 

Így van, hiszen megtudhatjuk, van-e a vérünkben 
például hepatitisz, HIV-vírus, vagy olyan eltérő érték, 
amely a szervezetünkben zajló valamilyen gyulladá-
sos folyamatra utal. Készül egy vérképlelet is, amiből 
kiderül, elegendő vörösvértestünk van-e, megfele-

lő-e a vasszintünk és a vérfestékértékünk, amit a szak-
nyelv hemoglobinnak hív. A vérszegénység egyik 
lényeges mutatószáma ugyanis a hemoglobinérték.

Vért azonban csak egészséges ember 
adhat. Mit tud tenni az alapítvány az egészség 
megőrzésének érdekében?

A prevenció is a céljaink közé tartozik. Nemzetközi 
összehasonlításban köztudomású, hogy az elörege-
dő magyar társadalom egészségügyi állapota nem 
kielégítő. Az is egyértelmű tény, hogy a betegségek 
megelőzése a társadalom számára költséghatéko-
nyabb megoldás, mint a betegségek kezelése, illet-
ve annak finanszírozása. A véradás népszerűsítése 
mellett különböző kapcsolódó szolgáltatások egész 
sorának megvalósítását is célul tűztük ki. Egyik ilyen 
az életmód-optimalizáló program, mely magában 
foglalja a táplálkozás, sport, valamint az étrend-ki-
egészítés témakörét. Szeretnénk népszerűsíteni, 
bemutatni az egyes szűrővizsgálatokat, továbbá 
tervezzük egészségügyi oktató programok, elsőse-
gély- és újraélesztési tanfolyamok szervezését. Mind-
emellett a drogokkal kapcsolatos felvilágosításra is 
nagy hangsúlyt helyezünk. 

Amellett, hogy motiválják azokat, akik még csak 
gondolkodnak a véradáson, a jelenlegi körülbelül 
250 ezer véradót hogyan tudják motiválni?

Szerencsére nincs szükség különösebb motivációra, 
mivel ők pontosan tudják, milyen nagy szüksége van 
az országnak vérre. De célunk, hogy nőjön a véradók 
társadalmi presztízse, ezt szolgálja a „Legyél Te is Őr-
angyal” kampány. A donorok egy egyedi kóddal ellá-
tott „Őrangyal kártyát” kapnak, melynek segítségével 
személyre szóló „Őrangyal oklevelet” tudnak készíte-
ni maguknak, sőt, partnereink jóvoltából különböző 
kedvezményeket is igénybe vehetnek. Szeretném 
megjegyezni, hogy az alapítványnál mindenki ön-
kéntes alapon dolgozik, munkájáért fizetést nem kap. 
Minden támogatásunkat, az alapítvány minden be-
vételét a különböző kampányok finanszírozására, a 
véradók megbecsülésére fordítjuk.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Aki szeretne többet megtudni az alapítvány munkájáról és a véradás pontos folyamatáról, az idő-
pontokról, helyszínekről, az a www.mentseletet.hu oldalon tájékozódhat. Az alapítvány munka-
társai egész évben számítanak minden 18 és 65 év közötti, magát egészségesnek érző emberre. 
FONTOS! Ha vért kíván adni, hozza magával TAJ-kártyáját is!
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Kérdezze meg gyógyszerészét!

A lázcsillapításról

Csímár Kamilla

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Hőemelkedés, vagy láz? Csillapítsuk, vagy 
hagyjuk? Gyógyszer, vagy borogatás? 

Ha ránk tör egy betegség, számos kérdés merül 
fel a lázzal kapcsolatban, amely fontos része 
szervezetünk védőmechanizmusának. Azon-
ban sokan nem tudják, mi zajlik le ilyenkor a 
testünkben, és mi a teendő. Minderről Lukács-
né Dr. Fodor Enikőt, a Fodor Gyógyszertár (1142 
Budapest, Erzsébet királyné útja 44.) szak-
gyógyszerészét faggattuk.

Mi a láz, és mi a funkciója?

A láz egy tünet, jelzi, hogy az 
immunrendszer működésbe lé-
pett, hogy védje a szervezetet az 
őt ért támadással szemben. Oka 
nemcsak fertőzés (pl. influenza, 
tüdőgyulladás, húgyúti fertőzés) 
lehet, hanem pl.: allergiás reakció, 
pajzsmirigy-túlműködés, ízületi 
gyulladás, túlzott testmozgás 

vagy napozás, különösen meleg időben, rosszindulatú 
daganat, illetve egyes gyógyszerek is kiválthatják.

Az agy „hőközpontja” szabályozza a testhőmérsékletet – 
ha ez a normálisnál magasabb szintre áll be, akkor kelet-
kezik a láz. Ilyenkor a vér a bőrfelszín felől a test belseje 
felé áramlik, ezáltal csökken a hőveszteség. A bőr erei 
összehúzódnak (lúdbőrösség), izomremegés kezdődik fá-
zás (borzongás, hidegrázás) kíséretében, ekkor a szerve-
zet hőt termel. A láz tetőpontján a fázás megszűnik, a bőr 
kipirul, a hőtermelés-hőleadás arány magasabb szinten 
stabilizálódik. A magasabb testhőmérséklet fenntartásá-
ra a vérkeringés gyorsul, a pulzus szaporább lesz. A láz 
tartós fennállása a szervezetet megterheli, különösen a 
szívbetegségben szenvedőkét. Ha a gyógyulás során vagy 
a lázcsillapítás miatt a hőközponti szabályozás visszatér a 
megszokott mederbe, a szervezet nagyobb hőleadással 
állítja be újra a normális testhőmérsékletet, kipirulás, 
bőséges izzadás lép fel. Az izzadás jelentős folyadék- és 

sóveszteséggel járhat, amit pótolni kell a kiszáradás és a 
sokk veszélyeinek elkerülésére.

Minden esetben szükséges azonnal csillapítani?

A lázas állapot megítélése emberenként eltérő: minden-
kinek érdemes tudni magáról, hogy egészségesen milyen 
magas a testhőmérséklete. Hónaljban mérve 38 °C, vég-
bélben 38,5 °C feletti hőmérséklet esetén beszélünk már 
lázról. Mai ismereteink szerint nem kell azonnal csillapí-
tani, mivel a kórokozók elpusztításában fontos szerepet 
játszik, inkább az okát kell megtalálni. Extrém magas láz-
nál (38,5 °C felett), hányás, hasmenés során, lázgörcsre 
hajlamos gyerekeknél, eszméletlen betegeknél, csecse-
mőknél, kisgyermekeknél, idős személyeknél, krónikus 
betegeknél (szívbetegek!) azonban NE KÉSLEKEDJÜNK a 
láz csillapításával.

Miben különböznek egymástól a fő lázcsillapítók?

A paracetamol a nem kábító fájdalomcsillapítók, ani-
linszármazékok csoportjába tartozik. Analgetikus és 
hőcsökkentő hatású, mint a szalicilátok, azonban nincs 
gyulladásgátló és köszvényellenes hatása. Nem okoz 
gyomor- és bélrendszeri mellékhatásokat, és nem hat a 
vérlemezkék aggregációjára. Túladagoláskor májkároso-
dást okozhat. Gyomorfekély vagy véralvadási zavar ese-
tén javallott láz- és fájdalomcsillapító.

Az acetil-szalicilsav-, noraminophenazon-tartalmú sze-
rek a nem szteroid gyulladásgátlók (NSAID) csoportjába 
tartoznak. Láz-, fájdalom- és gyulladáscsökkentő hatá-
súak. 

Az acetil-szalicilsav az egyik legősibb fájdalomcsillapító 
szer származéka, vérhígító és köszvényellenes hatású is. 
Mellékhatásai között a leggyakoribb a gyomor- és bélirri-
táció, hányinger, hányás, vérzések, vérzési idő megnyúlá-
sa, fülzúgás, allergiás reakciók.

A noraminophenazon az egyik legerősebb nem kábító 
fájdalomcsillapító, hatását hosszan fejti ki, mellékhatá-
sai közül a leggyakoribb az émelygés, hányás, étvágyta-
lanság.

Hogyan kell a gyerekek lázát csillapítani?

Fontos, hogy az orvos „riasztásával” együtt megkezdődjön 
a lázcsillapítás. Mindig legyen otthon lázkúp, lázcsillapító 
folyadék vagy tabletta, mert a gyerekek a legváratlanabb 
helyzetekben tudnak megbetegedni. Mindig válasszuk a 
megfelelő lázcsillapítót: általában 37,5 °C és 38 °C között 
folyadékot vagy tablettát, 38 °C felett kúpot használunk. 
A gyerekek sokszor tiltakoznak a kúp ellen, azonban ha 
megbeszéljük velük, hogy miért fontos ez nekik, és ha-
marabb jobban lesznek, nem idegenkednek tőle annyira.

Előfordulhat, hogy a láz makacsul tartja magát, ekkor 2-3 
órával toljuk el egymástól a lázkúpot a szájon át bevett 
készítménytől, és közben adjunk hűtőfürdőt vagy boro-
gatást. 

Hogyan alkalmazzuk a jól bevált módszereket: 
a hűtőfürdőt és a priznicet?

Ezek a hőelvonás elvén működnek, céljuk, hogy minél 
nagyobb testfelület adja le a magas hőt. Hűtőfürdőnél 
fokozatosan csökkentjük a víz hőmérsékletét, a gyere-
kek szeretnek pancsolni, kis játékkal talán meg is feled-
keznek a betegségükről. A priznic (borogatás) sokszor 
kellemetlen, azonban hatásos módszer, igazodjunk itt is 

a gyermekhez, hogy ne tortúrának élje meg a lázcsillapí-
tást. Mindkét esetben vigyázzunk arra, hogy utána töröl-
jük szárazra testét, öltöztessük könnyű pamut pizsamába, 
lazán takarjuk be, nehogy a hideg víztől jobban meg-
fázzon. A gyógyszeres lázcsillapítással szemben előnye, 
hogy nem kell több órán keresztül várnunk arra, hogy 
újra alkalmazhassuk a módszert, ha a láz nem akarna 
lemenni.

Vannak egyéb módszerek, amelyekkel 
elősegíthetjük a láz csillapodását és a 
komfortérzet visszanyerését?

Több megoldás közül is tudunk választani: homeopátia, 
fitoterápia, aromaterápia is alkalmazható, ám a páciens 
megfelelő folyadékellátásáról ekkor is gondoskodni kell, 
mivel a láz okozta folyadékvesztés károsabb lehet, mint 
a láz maga. Igyon a beteg vizet (esetleg egy csipet só-
val), de – az alacsony nátriumionszint kialakulásának 
veszélye miatt – direkt erre a célra kifejlesztett italok is 
fogyaszthatók.

Ne feledkezzünk meg az otthoni nyugodt légkörről, a 
gyakran cserélt hálóruháról, ágyneműről, a naponta 
többszöri szellőztetésről, gyerekeknél a kedvenc meséről, 
és anyu simogató kezéről, ami a legjobb út a gyógyulás felé.
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Felfris
sülés a Hétkúti Wellness Hotelben

                                   h Szállás 2 éjszakára, félpanzióval
 h Érkezéskor ajándék Vitaminkoktél
  h Hölgyeknek 1 alkalommal Tavaszi Vitaminbomba a hajnak
  h Uraknak 1 alkalommal Frissítő hátmasszázs
  h Lovaskocsizás a városban vagy a móri szőlődombok között
  h Wellness részleg korlátlan használata

13 950 Ft/fő/éj-től
A csomagajánlat érvényes 2013.03.08-06.02 között hétvégeken, a szálloda 

által meghatározott kiemelt időszakok kivételével.
A kedvezmény egyéb kedvezményekkel nem vonható össze!

Bővebb információ, foglalás:
Hétkúti Wellness Hotel és Lovaspark - 8060 Mór, Dózsa Gy.u.111.
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu - www.hetkut.hu
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Üzenet a Földnek

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Messzelátó a zöldebb jövőért
Szappankészítéssel és kenyérsütéssel, Öko 
Különítménnyel és Zöld Otthon Akadémiá-
val vár mindenkit a Messzelátó Egyesület. A 
szervezet különböző programjain környe-
zetbarát háztartásvezetésre és fenntartható 
városi létre tanítja mindazokat, akik színe-
sebbé (vagy legalábbis zöldebbé) szeretnék 
tenni az életüket.

Nem kell messze mennünk a Blaha Lujza tértől, 
könnyen megtaláljuk a tipikus belvárosi házat, 
ami a zöld egyesületet rejti. Szürke kívülről, 
körfolyosós belülről, kicsit szorongsz, mikor be-
lépsz a nyekergő ajtajú liftbe. Kinyílik a liftajtó a 
harmadikon, már bent is vagy a legközelebbi la-
kásban, és hirtelen egy szép új világba érkezel. 

A Messzelátó irodájában két dologba jó esél�-
lyel belefutsz: az egyik a kreativitás, a másik a 
multikulturalitás. A nemzetközi légkört az egye-
sület önkéntesei biztosítják: minden évben más 
országból érkeznek fiatalok, akik a programok 
szervezésében segítenek, és saját ötleteiket is 
hozzáteszik az egyesület életéhez. Ők írják a 
Messzelátó blogját, ahol olyan, az egyesület té-
májába vágó hasznos bejegyzésekkel találkoz-
hatunk, mint a „Hogy takarítsuk ki a lakásunkat 
természetes anyagokkal?” vagy a „Mi a francot 
lehet kezdeni a nejlonzacskók-
kal?” sorozatok. A Messzelátó 

nemcsak fogad, hanem küld és „cserél” is fiata-
lokat: az EVS (European Voluntary Service) ön-
kéntes programmal és a rövidebb távú ifjúsági 
cserékkel sokan járták már be Európát a szerve-
zet segítségével.

Nem kell sokat tudni az egyesület tevékeny-
ségeiről ahhoz, hogy a belvárosi irodájukba 
belépve a kreativitás és sokszínűség azonnal 
szemet szúrjon. A különböző foglalkozásokon 
készített szappanok, ékszerek, kozmetikumok 
lepik el a polcokat és asztalokat. A falakat az ép-
pen aktuális projektjeik színes molinói borítják. 
De mi áll a jól hangzó nevek mögött?

Rendszeresen visszatérő programjuk a Zöld 
Otthon Akadémia. A havonta többször meg-
rendezett workshopokon tudatos és környezet-
barát háztartásvezetésre oktatják a hallgatókat. 
Vagyis szappant főznek, sajtot és tésztát készí-
tenek, kenyeret sütnek, öko-kozmetikumokat 
kevernek. Az akadémiát kijárók diplomával le-
hetnek gazdagabbak, miután elhagyják az isko-
lát. Ebben a suliban nem a szokásos tananyagot 
próbálják a diákok fejébe verni, hanem olyan 
praktikus információkkal látják el a tanulókat, 
amiket a későbbiekben is fel tudnak használni. 

A Zöld Otthon Akadémia időpontjai áprilisban:

• 2013. 04. első hete (egyezte-
tés alatt) – Kenyérsütés 
• 2013. 04. 09. 18:00–21:00 
Szappankészítés 
• 2013. 04. 15. 11:00–14:00 
Tésztakészítés 
• 2013. 04. 25. 10:00–13:00 
Sajtkészítés

 
 

A Messzelátó 2010-ben indította el az „50 kilo-
méteres diéta” kampányt, amit azóta többször 
(utoljára 2012 őszén) is megszerveztek. A prog-
ramban részt vevők vállalják, hogy egy hóna-
pon keresztül élelmiszereik minél nagyobb 
hányadát 50 km-es körzetből szerzik be. A kö-
zösségi keretek közt szervezett diéta célja, hogy 
helyi, szezonális ételekből fenntartható módon 
és egészségesen tanuljanak meg táplálkozni az 
érdeklődők.

Hasonló célokkal alakult a Szatyor Bevásárló Kö-
zösség, amelynek működtetésében tevékeny 
szerepet vállal az egyesület. Az ötlet néhány 
lelkes, környezettudatos vásárlótól származik, 
akik célként tűzték ki, hogy magas minőségű, 
helyi termékeket áruljanak, barátságos áron. A 
mostanra már sikeresen működő vállalkozás 
üzemelteti a Szatyorboltot, és online vásárlásra 
is van lehetőség a honlapjukon keresztül.

Március elején új akcióba kezdett a Messze-
látó. Craftissimo névvel hirdettek egyhetes 
workshopot, melynek során a szociális vál-
lalkozás alapjait mutatták be kezdőknek. Az 
ingyenes nemzetközi képzésen előadásokkal, 

beszélgetésekkel, műhelymunkákkal és boltlá-
togatással próbáltak segítséget nyújtani azok-
nak, akik saját vállalkozást szeretnének indítani 
szociális témában. Legyen szó adományboltról, 
környezetbarát termékek forgalmazásáról vagy 
saját termelés beindításáról, a kezdő vállalko-
zók a Craftissimón megkaphatták az első lökést, 
hogy az ötlet ne csak baráti beszélgetésekben 
merüljön fel, hanem meg is valósulhasson.

A rendszeres programokon kívül sem unatkoz-
nak az egyesületnél: alkalmanként ruha- vagy 
növénycserét tartanak, erdei túrákat és közös 
piaclátogatást szerveznek, a nyári fesztiválokon 
környezeti problémákról beszélnek, télen pe-
dig karácsonyi ajándékgyárban készítenek újra-
hasznosított, fenntartható és olcsó ajándékokat.

A látszat néha csal, nem csak a külső számít, és 
halmozhatnánk még a közhelyeket. A lényeg, 
hogy érdemes benézni a házak szürke falai mö-
gé, hátha egy zöld szigettel találkozunk a nagy-
városi lét közepén. Ahova érdemes visszajárni.

Szakszon Réka

További információk a Zöld Otthon Akadémiáról és 
a Messzelátó programjairól: www.messzelato.hu
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Aggod ZsuzsaÉdes otthon

A fal adja a másikat…

A tavasz a költözés és a lakásfelújítás ideje. Egy 
frissen festett lakásba költözve mindig erős a 
késztetés, hogy megóvjuk ilyen szépnek és tisz-
tának a falakat, berendezési tárgyakat. Különö-
sen akkor, ha béreljük ezt a lakást, és a befizetett 
nem csekély óvadéknak legalább egy töredékét 
szeretnénk viszont látni. 

Hogyan lehet a falakat megvédeni az ajtóktól, 
az ajtókat a bútoroktól, a koszolódó helyeket a 
kosztól úgy, hogy a mindennapokban észre se 
vegyük, hogy vigyáznunk kell?

Színes plecsnik 
a bútorokon

Kicsi a hely, az 
ajtók bútoroknak 
ütköznek, a szek-
rényajtók pedig a 
falnak verődnek?

Szerencsére többféle anyagból, méretben és for-
mában kaphatóak öntapadós „plecsnik” – a par-
kettát megvédendő ajánlják a bútorlábakra, de 
arra, ha tartós megoldást keresünk, inkább szög-
ben végződő filckarikát vegyünk. 

Ezek az öntapadós filc-, szivacs- vagy parafa „tap-
pancsok” a széklábakról ugyan hamar leesnek, 
remekül beválnak viszont ütközőnek olyan he-
lyeken, ahol az ajtó egy bútornak vagy a falnak 

csapódik, ha nem 
figyelünk oda ki-
nyitáskor. 

(Az öntapadós ko-
rongot ne a falra 
ragasszuk, mert 
eltávolításkor jön 

vele minden, festék, tapéta stb. – inkább a bútorra, 
ajtóra tegyük.)

Felragasztás előtt a korongokat többféleképpen 
színezhetjük, díszíthetjük.

Ha azt szeretnénk, hogy ne üssön el a bútor vagy 
az ajtó színétől a felragasztott tappancs, hasonló 
színt keverjünk ki akril festékből, és azzal fessük 
le a felületét. 

Ha viszont inkább vidámmá tennénk a berende-
zést, fessük élénkre a különböző helyekre felra-
gasztandó filckarikákat. 

Sőt, újságból, szalvétából, csomagolópapírból 
kivágott részleteket ragasztva rájuk, egész kis 
képcsarnokot varázsolhatunk szerte a lakásba. 
Használjunk ragasztólakkot a szép és időtálló fe-
lülethez.

„Harapós” kilincs

Aki nem lakott 
még huzatos, 
ajtócsapódós 
bérelt lakás-
ban, szigorú 
háziúrral meg-
áldva, aki a fa-
lat vizslatja az 
ajtó mögött, 
lehet-e valamiért karbantartási felárat felszámol-
ni, nem is tudja, milyen nagy kincs lehet a kilincs-
védő. 

Ráadásul egy-egy fárasztó nap után nincs jobb 
dolog, mint a fotelban gubbasztva kézimunkáz-
gatni, és felhasználni a maradék fonalakat valami 
jó célra. És az sem utolsó öröm, ha egy film alatt 

elkészül valami 
– ezért is érde-
mes kilincset 
védelmező ál-
latok horgolá-
sába kezdeni.

A horgolás alaplépéseiről honlapunkon lehet ol-
vasni rövid eligazítást, de még jobb, ha felkere-
sünk egy horgolásban jártas barátnőt, aki egy tea 
mellett megmutatja az alaptrükköket.

Egy akkora hurkát kell horgolnunk, mint a kilincs. 
A végébe fűzhetünk kalapgumit, amivel szoros-
ra húzzuk a kilincsvédőt, hogy ne csússzon le. 
Gyakorlottabbak horgolhatnak sokszínű kígyót 

– ehhez villás nyelv és két gülü szem kell hogy ke-
rüljön extraként a hurkára –, vagy lábakkal felsze-
relt félelmetes krokodilt is

Végül az ablakkilincsek is kaphatnak horgolt ku-
kacot, hideg reggeleken sokkal jobban esik a szel-
lőztetés, ha puha, meleg a fogantyú.

Fólia a falon

Egy új lakás használatba vétele után (sajnos) elég 
hamar kiderül, hol vannak óvandó falfelületek: 

az íróasztal 
mögött ha-
marosan felis-
merhetőek a 
cipőtalpak, a 
kukába lendí-
tett teafilter 
barna csó-
vát húz a 

falra, a falhoz tolt asztal mögött meglátszik a 
rongy nyoma, ahogy letöröljük, a szűk helyen a 
zöldségeskosár mozgatása csúnya csíkot hagy… 

Ne legyenek illúzióink, idővel úgyis meglátszik a 
lakáson, ha használjuk, de érdemes figyelni ezek-
re az első jelekre, és megvédeni a falat a gyakran 
támadott helyeken. Amúgy is nagy lehet a kész-
tetés az első időkben, hogy ecsettel a kezünkben 
mániákusan kövessük a nyomokat, különösen, 

ha magunk is részt 
vettünk a felújításban: 
ha maradt a falfes-
tékből, most még 
úgy át lehet vonni a 
bepiszkolódott része-
ket egy-két réteggel, 
hogy nyoma sem lesz 
a szennyeződésnek. 
Száradás után viszont 
fedjük be valamivel 
az érzékeny helyeket. A többféle vastagságban 
kapható A/3-as átlátszó fólia – van fényes is, matt 
is – segítségével beboríthatjuk a szennyezésnek 
kitett falrészeket. 

Ha azt szeretnénk, hogy feltűnésmentes legyen 
a borítás, rajzszöggel tűzzük a falra a méretre 
vágott fóliát. Rajzszögek meglepő szín- és for-
maválasztékban kaphatók, érdemes körülnézni 
a boltokban. (Kisgyerekek által hozzáférhető he-
lyen ne használjunk könnyen kipiszkálható rajz-
szöget.)

De díszíthetjük finoman a fóliát mintás pausz-
papírból, szalvétából kivágott, szalvétalakkal 
felragasztott részletekkel, vagy rajzolhatunk rá 
magunk is. 

Nosztalgiázni vágyók szerezhetnek ötleteket a 
nagyanyáink konyhai falvédőiről. 

A konyhai asztal vonalában elhelyezett védőfólia 
pedig szolgálhat üzenőfalként is egyben; akas�-
szuk fel mellé a fóliára író tollat és a speciális tör-
lőszivacsot.



Ha Ön 2013. április 1. és 30. között a túloldalon 
található Szimpatika kvízünket kitölti,  
és postai úton vagy a szimpatika.hu/jatek  
oldal segítségével a válaszokat beküldi nekünk, 
sorsoláson vesz részt. Játékunkkal megnyerheti  
a négy-négy wellness-hétvége egyikét a móri 
Hétkúti Wellness Hotel**** és Lovaspark, 
a szilvásváradi Szalajka Liget Hotel**** 
és Apartmanházak, illetve két komplex 
szűrővizsgálatot a VitaHelp Egészségközpont 
felajánlásával, vagy a Libri Kiadó újdonságait!

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 2013. április 30-ig postai úton visszaküldik szerkesztőségünkbe 
(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: 2013. május 10. 
délelőtt 10 óra. Helyszíne a Szimpatika szerkesztőség. 

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

Mit vigyen okvetlenül magával, ha véradásra 
megy?
	a)	 a bankkártyáját 
	b)	 a TAJ-kátyáját  
c)		 a TWILIGHT-kártyáját

Mire jó még a konyhai védőfólia?
	a)	 üzenőfalnak 
b)	 csúszásgátlónak 
	c)	 fényelnyelőnek

Milyen fűszert ajánl a Macsó Lecsó séfje a páchoz?
	a)	 semmilyet 
b)	 bármilyet 
	c)	 csak növényi alapút

Hogy hívták azt, akinek nem szerepelt 
 a személyiében a munkahelye? 
	a)	 közveszélyes munkakerülő 
b)	 munkanélküli segélyre jogosult 
	c)	 dologtalan 

Hova utazhatunk az IBUSZ-szal?
	a)	 csak belföldre 
	b)	 csak Európába 
c)		 belföldre és külföldre egyaránt

Karikázza be 
a helyes
válasz 

betűjelét!
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név*:

cím*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, címe (vagy pecsétje)*:

A februári kvíz játékunk nyertesei:

Csecserits Anikó, Budapest – Fodor Gyógyszertár, Budapest 
Galoviczné Orosz Éva, Ózd – Flóra Gyógyszertár, Ózd 
Kovács Krisztián, Abony – Rozsnyai Mátyás Gyógyszertár, Abony 
Tóth Sándorné, Debrecen – Holló Gyógyszertár, Debrecen 
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness-hétvége 
a móri Hétkúti Wellness Hotel****  felajánlásával.

Fehér Attila, Szomód – Angyal Patika, Tata 
Konczné Ittes Ibolya, Mezőkövesd – Apáthy Korona Gyógyszertár, Ócsa 
Mezei Zoltán, Budapest – Reflex Gyógyszertár, Budapest 
Torma Júlia, Miskolc – Mária Gyógyszertár, Miskolc 
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness-hétvége 
a szilvásváradi Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanházak felajánlásával.

Bogdán László, Mohács – Szent Ferenc Gyógyszertár, Mohács 
Maurer Béláné, Bajót – Kerschbaummayer Gyógyszertár, Esztergom 
Nyereményük: egy-egy komplex szűrővizsgálat a VitaHelp Egészségközpont felajánlásával.

A  Libri Kiadó felajánlásával szépirodalmi könyvcsomagot nyertek: 
Mészáros Ágnes, Budapest – Szent Flórián Gyógyszertár, Budapest 
Siklér László, Szentgotthárd – Belladonna Gyógyszertár, Szentgotthárd 
Tigyi Attila, Budaörs – Medicina Gyógyszertár, Budaörs

Gratulálunk, a nyerteseket telefonon értesítjük!

Felhívjuk kedves olvasóink figyelmét, hogy a nyertesek sorsolása közjegyző jelenlétében, a nyeremények értéke alapján 
csökkenő sorrendben történik! Az egyes nyeremények nyerteseit név szerinti ábécésorrendben közöljük.
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VÁROSLÁTOGATÁSOK
KÖRUTAZÁSOK
EURÓPAI ÉS TÁVOLI TÁJAKON

ÁPRILIS 30-Ig  
előfoglalási 
kedvezmények, 
akár 35% megtakarítással.

»  12 repülőjárat Európa legnép-
szerűbb és legszebb pontjaira.

»  11 ország, 47 úti célja és közel  
500 szálláshelye közül választhat.

»  Egyéni, autóbuszos és repülős  
utak egész nyáron.

»  Magyar nyelvű asszisztencia  
a helyszíneken.

részletekről érdeklődjön honlapunkon és országos irodahálózatunkban.

»  Városlátogatások és körutazások 
autóbusszal és repülővel

»  Több, mint 100 garantált  
indulású csoport

» Magyar nyelvű idegenvezetés
» Tematikus utak

nYár az ibusszal

300 minőségi  
szálláshelY  
garanciális szobákkal  
az ország minden pontján,  
azonnali visszaigazolással

»  Elfogadjuk mindhárom bank  
által kibocsátott SZÉP Kártyáját - 
partnereken keresztül is!

» Árgaranciát biztosítunk.
»  Kényelmes, online foglalási  

rendszer.


