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Részletek és játékszabály a www.szimpatika.hu/nekemtetszik oldalon érhető el. A játékos a 
játékban 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.
A nyilvános sorsolás időpontja: 2013. július 17. délelőtt 10 óra.

Helyszíne a Szimpatika szerkesztőség (1024 Budapest, Kis Rókus u. 2.).

Van kedvenc Szimpatikája? 

Mutassa be nekünk is!Van kedvenc Szimpatikája? 

Mutassa be nekünk is!

A játék június 30-ig tart. 

Írja meg a Szimpatika weboldalán, hogy mit gondol kedvenc 

patikusáról, patikájáról, a Szimpatikáról, így akár kétszemélyes 

utazást is nyerhet Görögországba az IBUSZ jóvoltából!

Írja meg a Szimpatika weboldalán, hogy mit gondol kedvenc 

patikusáról, patikájáról, a Szimpatikáról, így akár kétszemélyes 

utazást is nyerhet Görögországba az IBUSZ jóvoltából!

Nem kell mást tennie, mint:
Válassza ki a kedvenc gyógyszertárát a 

www.szimpatika.hu/nekemtetszik oldalon, vagy a 
www.szimpatika.hu weboldal patikakeresőjének 

segítségével, majd írja meg és küldje el nekünk a 
véleményét a kedvenc Szimpatika patikájáról!
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Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kedves Olvasó!

Lassan egy évtizede jelent 
meg a tetszik gomb, és má-
ra az életünk szerves részévé 
vált. Kisbabák-nagybabák, 
kapcsolatok, esküvők, utazások, ételek mind-
mind kaptak már tetsziket, megtanultunk „rá-
nyomni”, sőt, ráírni valakire, talán nincs is olyan 
applikáció, szoftver, weboldal, ahol ne lehetne 

„szívecskézni”, like-olni, virtuálisan odaállni va-
lami mellé. Baj ez? Nem baj. Nálunk, Közép-Ke-
let-Európában amúgy sincs nagy hagyománya 
a szabad véleménynyilvánításnak, félve állunk 
ki a jó ügyek mellett, nehezen adjuk az arcun-
kat egy mozgalomhoz, még akkor is, ha annak 
törekvéseivel egyetértünk.
Pedig a véleménynyilvánítás fontos dolog. 
Még egy gyógyszertárban is. Vannak, akik szá-
mára a patika is csak egy kisbolt, megveszik, 
ami kell, és rohannak tovább. De vannak, akik 
kifejezetten egy bizonyos gyógyszertárba sze-
retnek járni, egy bizonyos patikustól kérnek 
tanácsot, vannak, akik többet akarnak tudni 
a készítményről, amit megvásárolnak, sőt, ha 
mód van rá, szeretnek egy kicsit beszélgetni is 
az isiászról vagy az Iliászról, kinek mi tetszik.
Ön hogy van ezzel? Szereti a patikáját? Vagy a 
Patikust? Önnek tetszik? Ha igen, írja meg ne-
künk, nekik, mert tényleg kíváncsiak rá! És azt is, 
hogy miért! Higgyék el, fontos. A részletekről a 
bal oldalon olvashatnak. 

A szerkesztőség nevében szép nyarat kíván:

Kalmár András
főszerkesztő
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Téged úgy ismernek az emberek, mint aki, 
főként kulturális témában, mélyinterjúkat 
készít. Más típusú műsorban nem éreznéd 
jól magad?

Dehogynem. Sok mű-
fajt kedvelek, vezettem 
már történelmi műsort 
is, amelyben szakértők-
kel beszéltünk át egy-egy 
történelmi témát, és diá-
kokból állt a közönség, de 
irányíthattam a Nyugat 
100 című vetélkedőt, amit 
a mai napig ismétel a köz-
szolgálati tévé, valamint 
Radnóti életéről is készí-
tettünk egy sorozatot a 
Radnóti Színházban, ez 
volt a Radnóti 100. Volt vi-
taműsorom, nosztalgiázós 
kerekasztal-beszélgetős, szóval elég sok min-
denben kipróbáltam magam, arról nem is 
beszélve, hogy a pályám elején Az estében 
voltam riporter. Az utóbbi időben a vitaműsor 
mint műfaj lett a szívem csücske, valószínűleg 
azért, mert ez hiányzik a legjobban a palettáról. 
A magyar médiában – egy-egy kivételtől elte-
kintve – nincsenek viták. A kultúránkból egyre 
jobban hiányzik, hogy ugyanarról a dologról 
két egészen mást gondoló ember érvelve be-
szélgessen. Ezt a saját életemben is megfigyel-
tem. Csak a barátaimmal tudok vitatkozni, mert 
amint ebből a szűk körből kilépek, a berögző-
dések és a sztereotípiák felülkerekednek, és 
elsősorban indulatos párbeszédek jönnek létre. 
Most azt gondolom, hogy egy vita jó összefogá-
sa, a témák felvetése, a beszélgetés mederben 
tartása és a probléma sok oldalról történő meg-
világítása nehéz és összetett feladat. Azt hiszem, 
hogy most már tudom, hogyan kell portrémű-
sort csinálni. Ami nagyon komolyan érdekelne 
ezután, az a vitaműsor.

A vitaműsorral mindig van egy probléma: 
nincs elég idő arra, hogy a vitapartnerek 
elmondják a véleményüket. Amikor a 
legizgalmasabbá válna, akkor lesz vége.

Igen, a leggyakoribb hiba 
ezekben a műsorokban 
mindig az időkorlát és a 
pontatlan témafelvetés. Én 
nagyon konkrét dolgok-
ról folytatnék mély vitákat. 
Például egyszer egy szlovák 
történészt leültettünk egy 
magyar történésszel. Es-
terházy János volt ennek a 
beszélgetésnek az apropó-
ja, ugyanis az ő megítélése 
Szlovákiában az, hogy an-
tiszemita, Magyarországon 
pedig az, hogy nemzeti 
mártír. Ez a két szélsőséges 
álláspont ütközött meg 

ebben a műsorban. Úgy gondolom, hogy egy 
ilyen vita képes arra, hogy a szlovák–magyar 
viszonyt árnyalja. Ezeket tartom nagyon fon-
tosnak, de nem kell ehhez országhatáron kívül 
menni, hiszen itthon is találunk iszonyúan meg-
osztó dolgokat. 

Magyarországon most komoly identitás-
válság, identitáskeresés van, szeretjük újra-
fogalmazni a történelmet. Talán azért sem 
tudnak sokan vitatkozni, mert alapvetések-
ben, tényekben sem tudnak megállapodni.

Pedig vannak vitathatatlan tények. A Miért?-
ben volt egy olyan adásunk, ahol két történész, 
Ungváry Krisztián és Szakály Sándor ült le egy-
mással beszélgetni. Ők máshonnan közelítik 
meg ugyanazt az időszakot. Voltak olyan té-
nyek, amelyekkel tökéletesen egyetértettek, és 
voltak olyan vélemények, események, motiváci-
ók, amelyeken vitatkoztak. Az egyik legüdítőbb 
műsor lett, mert kultúremberek civilizáltan pró-
báltak benne vitatkozni.

Veiszer Alinda

Jellemző rád, hogy ennyire nyitott vagy? 
Hisz nem is ismerjük egymást, mégis 
felajánlottad, hogy nálatok találkozzunk...

Amíg nem született meg a kislányunk, addig 

a lakásunk átjáróház volt. Most is örülünk, ha 
feljönnek a barátok, mert akkor nem kell Leila-
őrzést szervezni, ráadásul ő is megszokja, hogy 
sok ember mozog körülötte. De egyébként sem 
élünk titkos életet.

Veiszer Alindával a lakásukon beszéltünk meg egy délelőtti találkozót, mivel 
úgy volt, hogy közel egyéves kislánya majd akkor alszik. De Leilának inkább 
ahhoz volt kedve, hogy intenzíven részt vegyen a beszélgetésben.

fotók: MTVA
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Lehet, hogy ez a titok: szakmák iránt kéne alá-
zattal lenni, és nem pártok vagy ideológiák felé. 
Ezzel együtt nagyon fontosnak tartom, hogy az 
embernek legyen saját értékrendszere, de azt 
is, hogy ezt időnként meg tudja kérdőjelezni, 
és elfogadja más véleményét. Az vinne előre, 
hogyha leülnénk egy asztalhoz beszélgetni. Én 
szívesen dolgoznék ezen. 

Visszatérve a tévés műfajokra, nem tudnád 
elképzelni magad egy kereskedelmi tévén 
futó, csillogó, világító lépcsőn lejövős 
műsorban? Nem egy valóságshow-ra 
gondolok, hanem olyasmire, ami értékkel 
bír, de kommersz tévés show-elemekkel 
operál.

Olyat el tudok képzelni, amit Oprah Winfrey 
csinál, bár az is elég felszínes. De én most nem 
látok ilyen típusú show-műsort sehol, és azt hi-
szem, nem véletlenül. Én amúgy nyitott vagyok 
erre is. A kereskedelmi tévéken futó műsorok 
közül azért elég jól be tudom határolni, mi az én 
világom, mit nézek. Szeretem a tehetségkutató-
kat, bár néha csömöröm van tőlük, de ezeken 
kívül a 21. század, a Házon kívül és a Propagan-
da tetszik. Ezekhez hasonlót szívesen készíte-
nék. A hajnali 1–3 óra közötti műsorgyártásban 
már úgyis járatos vagyok. Nincs olyan vágyam, 
hogy hárommillió ember nézze az adásaimat, 
inkább az a háromszázezer, akit tényleg érdekel.

Kétfajta műsorvezető van: az egyik, 
aki fejből tud mindent, például a 
sportriporterek többsége, és a másik, aki 
csak a szerkesztőjében bízik, aki mindig 

„ott van a fülében”, és súg neki. Te melyik 
iskolának vagy a híve?

Hiszek a szerkesztő fontosságában, mindig 
igyekszem olyan emberekkel együtt dolgozni, 
akik hozzá tudnak tenni ahhoz, amit én tudok. 
Új szempontokat hoznak be, vagy valamiben 
járatosabbak, mint én. Mert alapvetően az 
egyes típus vagyok, akinek a fejében van a má-
sik élete, amikor leül vele beszélgetni.

Azért fektetek nagy hangsúlyt a készülésre, mert 
szerintem újat csak akkor tudok meg a másikról, 
ha egyébként mindent tudok, amit már elmon-
dott – ezeket minek ismételje meg? Annak sem-
mi értelme, hogy ugyanazt az interjút csinálja 
meg mindenki. Akkor jó egy beszélgetés, hogy-
ha egy korábban ismeretlen személyt, aki még 
nem nagyon nyilatkozott, úgy tudunk bemutat-
ni, hogy a nézők egy izgalmas embert ismernek 
meg, vagy amikor egy ismert ember új oldalát 
mutatjuk meg a kérdések segítségével.

Van valami felkészülési módszered?

A szisztémának az a lényege, hogy megpróbá-
lok mindent összegyűjteni, elolvasni. Elindulok 
az internetről, a felszínes információktól jutok el 
a részletekig, amelyek újabb részleteket fednek 
fel. Olyan ez, mint egy fa ága, a kisebb részinfor-
mációkból áll össze az egész.

Volt a múlt században egy show-műsor, ahol 
Friderikusz Sándor egy flitterekből kirakott 

„Vitray” felirattal a pólóján jelent meg. Neked 
van ilyen példaképed a szakmából?

Engem sosem tanított Vitray Tamás, de na-
gyon tisztelem. Pikó Andrásnak nagyon sokat 
köszönhetek, az ő tanítványa voltam. Baló 
Györgyöt is nagyra tartom, ha valaki már egy 
szemöldökfelhúzással irányítani tud egy beszél-
getést, az a szakma csúcsa. Ők azok a nagyok, 
akik véleményformálók, és közben szakmafor-
málók voltak, így lettek legendák. Néha ismétlik 
Vitray régi interjúit, és nagyon jó nézni, hogy 
akkoriban ő hogyan beszélgetett. Például hos�-
szabban hagyta válaszolni a művészeket. Per-
sze az eddig említetteken kívül is vannak nagy 
egyéniségek, csak őket személyesen kevésbé 
ismerem. Kepes András sok műfajban tett le 
komoly teljesítményt az asztalra, Friderikusz 
Sándor szintén. 

Gyors volt a karriered. Hiszel a sorsban, a 
szerencsében?

Igen, több szempontból is nagyon szerencsésnek 

tartom magam. Ha végiggondolom a pályámat, 
több olyan pontja is volt, ahol minden nagyon 
másképp is alakulhatott volna. Nem tudom, 
hogy akkor milyen lett volna, de biztosan nem 
ilyen. Mindig volt valaki, aki átvezetett a nehéz 
pontokon.

Ez a magánéletedben is így volt?

Nem, az mindig sokkal kiegyensúlyozottabb 
volt. Mi már tíz-tizenegy éve együtt vagyunk, 
tehát a magánéletem tulajdonképpen a férjem. 
Egy picit fatalista vagyok ezen a téren, mert 
azt gondolom, hogy ha az ember sokat segít 
másoknak – és én igyekszem segíteni azoknak, 
akiknek szüksége van erre a környezetem-
ben –, akkor abból egy jó nagy adagot vissza-
kap. Az élet egyensúlyt teremt, amit adtál, azt 
valahonnan visszakapod, a mérleg serpenyői 
kiegyenlítik egymást. Ebben nagyon hiszek. 
Bizonyos dolgok iszonyú jókor történtek az 
életemben. Amikor 2010-ben megkaptam a 
Prima Primissima Díjat, amellett, hogy ez óriási 
elismerés volt, a legjobbkor történt, és nagyon 
megerősített, ahogy az Akadémiai Díj is. Azt 
üzenték, hogy a társadalom különböző, elisme-
résre méltó csoportjai szerint jó az irány. Persze 
nem akarok álszent lenni, megvolt a gyakorlati 
haszna is, a Primissimával járó pénzből ki tudtuk 
fizetni a lakásunkat, így nincs adósságunk, és 
nem kerültünk olyan egzisztenciális helyzetbe, 
ami miatt fel kellett volna adnunk az elveinket. 
Az sem rajtam múlt, hogy amikor évekkel ez-
előtt lejárt a szerződésem a köztévében, akkor 
Sipos Pál azt mondta, csináljam a Zárórát, így 
maradtam televíziós, és a Záróra lett az a műsor, 

ami megteremtett egy brandet. Jókor lenni 
jó helyen, vagy jó embernek eszébe jutni, ez 
mind a szerencsén múlik, persze meg kell érte 
dolgozni. Hiába kapod meg a nagy lehetőséget, 
ha nem tudsz élni vele. Szerencsés is vagyok, de 
meg is harcoltam ezért.

Az Alinda név harcos istennőt jelent...

Nomen est omen. Én tényleg bírom a háborúkat, 
beleállok a konfliktusokba. Ez néha nagyon fáj-
dalmas dolog, mégis. Kicsit túl fejlett az igazság-
érzetem, és emiatt nem tudok szó nélkül hagyni 
dolgokat. Ilyen vagyok. Tizenéves korom óta je-
lentős káraim származtak ebből a mentalitásból, 
viszont jelentős haszna is van. Olyan embereket 
tudok így megpuhítani, akikről nem is gondol-
nám, hogy valaha sikerülhet. De persze veszítek 
is. És teljesen meghat, ha emberek összeállnak 
egy adott célért. Jó látni.

Annak ellenére, hogy nem vagy képernyőn, 
sokat dolgozol, mindenütt találkozni a 
neveddel...

Hál’ istennek nem unatkozom. Harmadik éve fut 
a Katona József Színház Kamrájában a 60 perc 
című műsor, ott a színház színészeivel szoktam 
nézők előtt beszélgetni. Nagyon jó érzés, hogy 
Magyarország egyik vezető színháza befogad. A 
Zsolnay Kulturális Negyedben is indítottunk egy 
beszélgetéssorozatot Márta István védőszár-
nyai alatt. Legutóbb Háy János, Alföldi Robi és 
Rutkai Bori voltak a vendégek, a találkozás apro-
póját az adta, hogy ők mindhárman festenek. Ez 
nagyon jól sikerült, a közönség is imádta.
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A AJÁNLJA:

A 80-as évek legendás alt-kult-zenekara, az Európa Kiadó 
új lemezzel rukkolt elő, amelynek anyagát, és persze 
a régi dalokat hallhatjuk a Millenárison a VilágVeleje 
Fesztiválon. Új dalok, sőt új tagok is erősítik az EK-t, akik 
nem mindennapi repertoárral készülnek. És ha ők ott lesznek, 
nem hiányozhatnak a régi barátok, a Kontroll és az Ági és 
a fiúk sem! A június 21-i koncertet nem érdemes kihagyni!

Bringára fel! Idén is lesz Tour de Zalakaros, méghozzá június 23‑án, 
de ezúttal már MERIDA Tour de Zalakaros néven, az ismert tajvani 
márka az esemény névadó szponzora lett. További újdonság, hogy a 
hosszútáv, azaz a 118 km-es táv már nem teljesítménytúraként, hanem 
maratonként kerül megrendezésre, chipes időméréssel, útvonal-
biztosítással és eredményhirdetéssel. A családi túrázókat pedig újra a 
Kis-Balaton természetvédelmi területe várja, valamint egy csomó 
klassz nyeremény.

A fővárosba visszatérő megfáradt bringázók pedig a letekert energiát 
mi mással is pótolhatnák, mint... egy jó hamburgerrel! Sőt, talán a 
legjobbal! De ne gondoljunk a gyorséttermi mirelitre, se a kecsöptől-
mustártól szétázott szalvétába bugyolált kitudjamibőlvan bucira, ebben 
a műfajban is lehet olcsón nagyot alkotni! A Kecskeméti utca 6. alatt 
található Goodbarnak sok arca van, mint egy izgalmas nőnek. A reggel 
8-tól éjfélig nyitva tartó hely bisztró, bár, kávéház, étterem és lokál is 
egyben, a hamburgerük pedig fenomenális, nem szabad kihagyni!

Cirkusz a Trafóban! Pontosabban C!RCA. Az ausztrál társulat dobpergés és 
tűzijáték nélkül ad elő bámulatos mutatványokat. Van, aki húsz hulahoppkarikát 
pörget, vagy légies tornásszá alakul, pedig csupán egy 160 centis nőről van szó. 
A brisbane-i társulat öt kontinens 24 országát járta be lenyűgöző technikájával, 
félelmetes akcióival és veszélyes attrakcióival, maga mögött mindenhol tátott 
szájakat hagyva. A C!RCA-t az erő, a küzdelem és az érzékenység jellemzi, 
melyet óriási akrobatikus repertoárral mutatnak be: emelőszám, légtorna, 
selyem, kötél, kígyóember, hulahopp, egy csepp helyzetkomikum, és még 
ezeknél is sokkal-sokkal több áll össze a kiválóan összerakott új előadásukban. 
Május 30-31-én, illetve június 1-jén láthatók az előadások.

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

WWW.KULTURPART.HU
WWW.KULTURPART.HU

A Zsolnay Negyed nagyon 
európai hely, aki ott jár, 
meglepődik, hogy ilyen is 
van Magyarországon. Az-
tán volt egy beszélgetés a 
KékSzobaHallban az Odeon 
Moziban, ez a Pécsi Juli- 
féle Kék Művészügynökség 
műsora. Ascher Tamással és 

Vekerdy Tamással találkoztunk, ez is jól sikerült, 
sorozat lesz belőle szeptembertől, és Orlai Tibor-
ral is szervezünk egy nagyszabású sorozatot ok-
tóbertől. Van egy másik nagyon izgalmas projekt, 
amibe bevontak. Magyarországon több nemzet-
közi karriert befutott startup cég is van, közülük 
három, a Prezi, a Ustream, és a LogMeIn összefo-
gott, hogy megmutassák, innen is el lehet indul-
ni. Interjúkat készítek az alapítókkal, egy könyv is 
születik majd ebből. Aztán a debreceni színház-
nak kezdtem el segédkezni, Mispál Attilával és 
Ráckevei Annával találunk majd ki jó dolgokat. 
Szeretnénk olyan programokat összerakni, ame-
lyek nem csak behozzák a debreceni közönséget, 
de egy kicsit a tágabb világ felé is mutatnak: be-
szélni a színházi dilemmákról, és természetesen 
a darabokról és a színészekről. Sok nagy projekt 
alakul, és a kultúrához mindegyiknek abszolút 
köze van, egyik sem vitaműsor, de nagyon jók. 
Közben pedig tele vagyok műsorötletekkel is, 
még arra is nyitott lennék, hogy valahol csináljak 
egy hasonló mélységű műsort, mint a Záróra.

Hogyan jut időd mindenre kismamaként?

Anyukám sokat segít, van remek bébiszitte-
rünk is. Meg váltogatjuk egymást a férjemmel, 
de Pécsre például mindig együtt megyünk. 
Szervezés kérdése az egész.

Vannak gyereknevelési elveid?

Szeretném, ha Leila évek múlva olyan gyerek 
lenne, aki még le tud ülni egy könyvvel – mon-
dom ezt, miközben az én gyermekem 8 és fél 
hónaposan a telefonom érintőképernyőjével 
játszik. Az előbb rájött, hogyan lehet feloldani 

a billentyűzárat. Múltkor odakúszott a laptop-
hoz, kinyitotta, és elkezdte nyomkodni a klavia-
túrát. Mikor látta, hogy nincs bekapcsolva, akkor 
a monitoron kezdte húzogatni az ujját. Tudta, 
hogy mi ilyeneket szoktunk csinálni. Mindegy. 
Szeretném, ha könyvet is fogna a kezébe, egy-
előre úgy tűnik, jó úton haladunk, szereti a me-
séket. Szeretném, ha nyitott ember lenne belőle, 
akit érdekel az őt körülvevő világ – a kultúrája, a 
berendezkedése. És jó lenne, ha nem fogadna 
el minden idétlen szabályt és mondvacsinált te-
kintélyt szó nélkül. Szóval, szeretnénk mindent 
megadni neki, ami a kételkedést, gondolkozást 
elindítja benne. Nem a legfontosabb, de jelen-
leg a legkézzelfoghatóbb nevelési elv, hogy nem 
kap csokit meg cukrot.

Egyébként aggódós anyuka vagy?

Azt hiszem, nem, nem ijedek meg, ha tüsszent 
egyet, nem járunk hetente orvoshoz. Amikor vi-
szont elmegyünk, akkor általában kiderül, hogy 
indokolt az aggodalmunk.

A te műfajod klasszikusnak számít, a riport, a 
portré a hőskorban is léteztek. Most egy olyan 
fordulóponton vagyunk, amikor más formában 
készülnek majd a műsorok. Nyilván a rádió a 
maga módján létezni fog, de például a tévézést 
felváltja valami más. Mennyire gondolkozol új 
platformokban?

Tapogatózás van, de még nem kristályosodtak 
ki az irányok, hogy merre menjünk. Az is kérdés, 
hogy az internetes televíziózás valóban működni 
fog-e. Lehet ezen gondolkozni, hogy ha készítesz 
egy hosszabb beszélgetést, akkor csinálj-e belőle 
rövidebbet is, aminek az a célja, hogy megszólít-
sa azt a közönséget, aki nem a húszperces verziót 
szeretné megnézni. Lehet, hogy a forma átalakul, 
de ennek a műfajnak nem fog eltűnni a közönsé-
ge. Aki eddig nem volt rá kíváncsi, az nem is néz-
te, aki eddig is szerette, az ezután is fogja. Nem 
hiszem azt, hogy az internet megjelenésével, a 
gyorsuló technika miatt a mélyebb dolgoknak el 
kellene veszniük.

Kalmár András
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Egy világjelenség terjed néhány éve, Amerikától 
Európán keresztül egészen Japánig. A másként 
gondolkodók konferenciákat tartanak, közössége-
ket építenek, helyi pénzt hoznak létre, meg etikus 
bankokat. Részvételi demokráciáról beszélnek, és 
hajmeresztőbbnél hajmeresztőbb ötletekkel állnak 
elő. Úgy hívják őket: kulturális kreatívok, és jellemző 
rájuk, hogy legyen szó természetvédelemről vagy 
pénzügyekről, munkáról vagy kultúráról, minden kö-
zösségi területen új utakat keresnek. 

Jó, de kik ők?

Már megint egy párt?  Egy újabb mozgalom? Vagy 
mi a szösz? 

Nos, akár hiszi, akár nem, óriási valószínűsége van 
annak, hogy Ön, aki most hajlandó elolvasni ezt az 
írást, Ön is az. Kulturális kreatív.

Csak nem tudja. Azt hiszi, egyedül van azzal, hogy 
elege van a fogyasztói társadalomból, a környezet-
pusztításból, a celebvilágból, a pazarlásból, ember 
és ember közötti különbségtevésből, a hatalom 
arroganciájából és a politikusokból, bármelyik ol-
dalon álljanak is. Mert kulturális kreatív az az ember, 
aki szereti a természetet, és komolyan aggasztja az 
ezen a területen tapasztalható pusztítás. Tisztában 
van a bolygót érintő problémákkal. Kész volna ma-
gasabb adókat fizetni, vagy több pénzt áldozni egy 
termékért, amennyiben tudná, hogy ezt az összeget 
a környezet megtisztítására és a globális felmelege-
dés megfékezésére fordítják. Nagyobb egyenlőséget 
szeretne kivívni a nőknek a munkában, és szívesen 
látna több női vezetőt az üzleti életben és a politiká-
ban. Aggasztja a nők és a gyermekek elleni erőszak 
terjedése szerte a világon. Szeretné, ha nagyobb 
hangsúlyt fektetnének a gyermekek oktatására 
és jólétére, a régi közösségek újraépítésére és egy 
ökológiailag is fenntartható jövő megteremtésére. 
Kiábrándult mind a baloldali, mind a jobboldali po-
litizálásból, és egy új utat keres, amely több, mint a 
fenti kettőből összeolvasztott massza. 

Kulturális kreatív az, akinek elege van.

A kulturális kreatívok mozgalma Amerikából indult, 
ahol Paul H. Ray szociológus és Sherry Ruth Ander-
son pszichológus 13 éven keresztül dolgozott egy 
felmérésen. Több mint 100.000 amerikai állampol-
gárt kérdeztek meg azért, hogy kiderítsék, hogy az 
USA-ban addig szokásos, republikánus és demokrata 
csoportok a társadalomban milyen arányban vannak 
jelen. A felmérés azt a megdöbbentő eredményt 
hozta, hogy a két szokásos csoport mellett van még 
egy rendkívül nagy csoport, amely magát különálló-
nak, és az egyébként ismert kultúráktól független-
nek tartja. Az Egyesült Államok lakosságának több 
mint 25%-a, több mint 50 millió ember tartozik ebbe, 
a szerzők által kulturális kreatívnak nevezett csoport-
ba. Az amerikai felmérést követően Európában is tör-
téntek hasonló felmérések. Ezek szerint Európában 
hozzávetőlegesen 150 millió olyan ember él, aki tu-
datossága és életvitele alapján a kulturális kreatívok 
közé sorolható.

Jó, mondhatja erre Ön, de mit csinál egy kulturális 
kreatív?

Attól függ, hogy mihez ért. Ha közgazdász, akkor 
például kidolgozza a gazdaság működtetésének egy 
egészen új modelljét.

Például?

Az alapjövedelemről szóló teóriát, melynek beveze-
téséért Svájcban hamarosan népszavazást tartanak, 
az Európai Unió országaiban pedig aláírásokat gyűj-
tenek.

Én aláírtam. Nekem tetszik. 

Arról van szó, hogy ma már nem teljesülhet az a gaz-
dasági alapvetés, mely megingathatatlannak látszott 
sokáig. Hogy ugyanis a megélhetés alapja a mun-
ka. Egyre több az ember, s egyre kevesebb a mun-
ka. Legfőképpen azért, mert a tőke célja az emberi 
munka visszaszorítása, a gépesítés. Mert az emberi 

Alanyi jogon járó jövedelem – azaz: 
kik azok a kulturális kreatívok?

Dogossy Katalin
munkaerő drága, a gépi munkaerő, a kezdeti befek-
tetést leszámítva, olcsó. A munkanélküliség ennek a 
tendenciának egyenes és nem múló következménye. 
Kevés a munkahely, ezért nagy az érte folyó verseny. 
Így aztán azt, akinek van állása, a végletekig kizsige-
relik, túlfoglalkoztatják. Az inaktívakat pedig eltartják. 
Valamennyire legalábbis. A gyerekeket a szülők, az 
öregeket az állam, a munkanélkülieket, betegeket, 
rokkantakat a szociális ellátórendszer. Erre a rendszer-
re borzalmas mennyiségű költség rakódik. Miközben 
igazságtalan.

Az alapjövedelmet kitalálók azt mondják, szüntes-
sünk meg minden ellátást. Ne legyen nyugdíj, gyes, 
gyed, segély, járulék, járadék. Kapjon minden állam-
polgár annyi alapjövedelmet, amiből tisztesen megél.

Hallom is a felhördülést. Ugyan miből? Talán a gazdag 
Svájc megteheti, de a szegény Magyarország? Nos, én 
nem vagyok közgazdász. De vannak közgazdászok, 
akik szerint a dolog lehetséges. Különböző gazdasági 
szabályozók megváltoztatásával.

Ugyan! Hallom a következő ellenvetést. Ha mindenki 
alanyi jogon kap jövedelmet, ki fog dolgozni? A kuta-
tások és a társadalomtudósok is hangoztatják, hogy 
ettől nem kellene tartani. A kutatások szerint az em-
berek 60%-a válaszolta az ezt firtató kérdésre, hogy ő 
az alapjövedelme ellenére is tovább dolgozna, mert 
elégedett a munkájával. 30% válaszolta azt, hogy ő 
ugyan dolgozna tovább, de mással foglalkozna, mint 
jelenleg, mert nem elégedett a mostani munkájával. 
Mindössze 10% volt az, aki inkább tanulna, vagy a 
családjával törődne jobban. Az alapjövedelem, ha 
megvalósulna, felszabadítana a kizsákmányolás alól, 
és szabaddá tenne a valódi önbeteljesítést biztosító 
munka számára. Mondják a kulturális kreatív közgaz-
dászok.

Én elhiszem. Mert szeretek dolgozni. És elhiszem, 
hogy azok az emberek, akik nem, mert utálják a mun-
kájukat, és csak a pénz miatt végzik, akkor, ha jelentős 
mennyiségű egzisztenciális szorongástól mentesül-
nének, változna a munkához való hozzáállásuk is.

Persze lehet, hogy ez nem így van. Kérdések merül-
nek fel bennem is. De az ötlet akkor is szimpatikus. 
Megszüntetné a kizsákmányolást, a munkáltatókat 
arra ösztönözné, hogy tisztességesen megfizessék a 
munkánkat. Nem kellene napi 12 órát dolgoznunk, s 
maradna időnk arra, hogy gondolkodjunk. Mert nem 
lennénk örökké hullafáradtak.

Az új világkép, a természetről és társadalomról való 
másmilyen gondolkodás lassan szivárog. Nem hir-
detik, nem vesznek reklámidőt a televíziókban, nem 
nyomtatják pólóra, nem árulják a gyorséttermekben. 
Mégis terjed. Különös módon találkoztam vele. Mi-
után egy alternatív technika segítségével sikerült 
kigyógyulnom egy gyógyíthatatlannak vélt beteg-
ségből, a technikát oktató, s számomra rendkívül 
hiteles, amúgy informatikai végzettségű terapeuta 
hívta rá föl a figyelmemet. 

Nem könnyű megérteni, hogy mi ez. Hogyan megy, 
miként szerveződik. Éppen, mert nem központosí-
tott, nincs szóvivője, elnöke, irodaháza, igazgatóta-
nácsa, és nem valakinek a tulajdona. De van jövője, 
abban biztos vagyok.

Ha felkeltettük érdeklődését, a 
http://www.kulturaliskreativok.cc/ oldalon 
minden információt, filmet, interjút megtalál.
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Elmondom hát mindenkinek

Nem az egész világ színház

Polgár Teréz Eszter

Vigántpetend – mint a Művészetek Völ-
gyének helyet adó Balaton-felvidéki fa-
lucska – sokaknak ismerősen csenghet. 
Ide költözött családjával és alapított szín-
házi alkotóműhelyt Józsa István, aki ren-
dezéssel töltött évei után a pedagógiában 
talált új célt, örömöt. Frissen sült cipók-
kal fogad otthonában, ahol kislányával, 
Rebekával, Barkával, a vizslával, na meg 
cicájával él – és életmódtáborokat tart 
gyerekeknek.

Budapesten születtél?

Igen, ott is nőttem fel. ’67-ben, magyar sza-
kos tanárként végeztem. De csak a Balett-
intézetben tanítottam (ugyanolyan iskola, 
mint ahova én jártam: a Rádió Gyermekkó-
rusában énekeltem, ott sem volt szó tanulás-
ról). Már egyetem alatt színházesztétikával, 
színházzal kezdtem foglalkozni, és bejártam 
a Katona József Színház próbáira. Ács János 
rendezte a Lulut, ami teljesen elvarázsolt. Be-
szippantott a színházi világ. Amikor a húgom 
szalagavatójára darabot kellett bemutatni, 
boldogan vállaltam a „rendezést”. Utánoztam 
Ácsot, irtóra élveztem, és megcsináltam, amit 
minden amatőr színtársulat meg szokott, de 
mégiscsak ez indított el a pályán. 

Illetve volt még valami: egy ideig a Nemzeti 
Múzeumban dolgoztam, és régésztáborok-
ban vettem részt Heténypusztán. Szerveztem 
egy színészcsapatot az ásatás mellé; mi nem 
ástunk, hanem darabot próbáltunk, műhely-
gyakorlatokat tartottunk, filmet készítettünk. 
Imádtam ott lenni, és már akkor azt éreztem, 
milyen jó lenne egy vidéki alkotóműhely. 

Maga a vidék vonzott?

Igen, de a választott szakmám egy ideig még 
Budapesthez kötött. Akkor vált a hobbiszin-
tű színházvonzalmam professzionálisab-
bá, amikor ’90-ben feljöttek Ruszt Józsefék 
Szegedről a Független Színpaddal, és meg-
hirdettek egy stúdiót. Végigcsináltam ott 4 
évet, rendezőasszisztenskedtem, játszottam 
is. Amikor pedig az Egyetemi Színpad indult, 
megalapítottam a Nap Kört. Nagyon jó idő-
szak volt, pályáztunk, turnéztunk. (Ide is úgy 
találtam, hogy ’93-ban meghívtak minket a 
Művészetek Völgye Fesztiválra.) Az Egyetemi 
Színpad után a Merlinbe kerültem Jordán 
Tamás mellé. Klubot vezettem, szerveztem 
könyvbemutatót, koncertet, kiállítást – él-
veztem. Volt egy-két saját performance-om, 
darabom is.

Miért jöttél el?

Akkor sem hittem, hogy az én utam ez a fő-
városi művészélet. Nagyon tömény volt, ren-
geteg helyzetben kipróbálhattam magam, 
de tudtam, hogy hosszú távon nem akarok 
Budapest közepén pörögni. A heténypusztai 
majorság lebegett előttem, az a fajta színház-
csinálás, csak professzionálisabb körülmé-
nyek között. Engem maga a műhely vonzott, 
hogy elbújunk a teljes csöndben, és a mun-
kának szenteljük magunkat. Sokkal jobban 
izgatott a próbafolyamat, mint a produkció.

Összeértek a dolgok. Feleségem akkor már 
Boldizsár fiunkat várta, abba akartuk hagyni 
az albérletezést, és annyi pénzből, amen�-
nyink volt, egy lakótelep jöhetett szóba, vagy 
valami nagyon más. A nagyon mást válasz-
tottam. 

Egy kicsi falut a nyüzsgés után.

Sok szó esett még a Merlinben egy vidéki 
alkotóműhely tervéről, mindenki lelkes volt, 
aztán maradt, ahol volt. Mondtam, jó, akkor 
majd én. A Balaton-felvidék nem a világ vége, 
sok értelmiségi jár ide. És van itt még valami. 
Apám Sümegcsehin született, nem messze 
innen. Tehát én ’97-ben valamilyen szinten 

hazajöttem. Ez ben-
nem akkor vált tu-
datossá, amikor 
elkezdtük alapozni 
a házat. Előző es-
te halt meg apám, 
elég fiatalon. Anno 
a kommunizmus a 
parasztokból ér-
telmiségit csinált, 

apám egész családja így került Buda-
pestre. Emlékszem nagyapámra a tétlenség-
re kárhoztatott kérges kezével, a szecessziós 
bútorok közt a belvárosban…, sosem lett az 
otthona, és a gyerekei mind idő előtt mag-
haltak – ez sem véletlen. Anyai ágon felvidé-
ki gyáros család voltunk, akiket kitelepítettek 
mint magyarokat; elvették mindenüket. A 
két család közt sok feszültség volt. Gondold 
el, az apai nagyszüleim egy olyan lakásba 
költöztek be, ahonnan nyilván szintén kitele-
pítettek valakit. 

Te kezdettől a helyeden érezted itt 
magad?

Igen. Telente folyt a műhelymunka, lejöttek 
a színészek néhány hónapra, és próbáltunk. 
Felépítettük az utaztatható sátorszínházat, 
az alapját a kertben láttad: 80 ember befért. 
Májustól turnéztunk, sokszor még szeptem-
berben is. A színészek, akiknek ez az elvonu-
lós, turnézós rendszer való, nagyon szerettek 
itt lenni. De amikor a holdudvarból igazi tár-
sulatot akartam építeni, rájöttem, hogy az 
itt nem fog menni. És most már úgy látom, 
nekem sem volt életbevágóan fontos, mert 
akkor mégis megoldottam volna.

Hogy éltetek itt mindeközben családi 
életet?

A feleségem, Judit nagyon sok áldozatot ho-
zott. Ő találta legkevésbé a helyét, viszont 
rengeteg munkát adott neki az életformánk. 
Szervezett, segített, de macerás volt össze-
egyeztetnie mindezt az anyasággal. Én jól 
éreztem magam, csak 2007-re elfáradtam. 
Nem úgy voltam jelen egy próbán, ahogy el-
vártam magamtól. Addigra már nagyon sok 
gyerekprogramot csináltam, a lányom nagy-
csoportos lett, a harmadikos fiam átkerült 
egy Waldorf-iskolába. Egyre jobban érdekelt 
a gyerekekkel való foglalkozás. Gyerekdara-
bokat, játszóházakat csináltam, óvodákban 
turnéztunk. A Waldorfban ráismertem arra, 
amit én is régóta gondoltam a gyerekne-
velésről. Belecsöppentem egy új közösség-
be, ahol szülőnek lenni is aktív pedagógiai 
munka. Lehetett mihez csatlakozni, kaptam 
kereteket. A házasságom viszont véget ért. 
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Amíg együtt küszködtünk, tartott, de a nyu-
galmasabb időszakban kiderült, hogy már 
tartalmatlan. Elváltunk, Judit visszaköltözött 
Budapestre, a gyerekek maradni akartak, 
itt maradtak. Örültem, hogy végre nincs a 
házban tévé, mikró – mert ezek jelképeztek 
fontosabb dolgokat is. Juditnak azonban na-
gyon nehéz volt a gyerekek nélkül, ráadásul 
én közben szerelmes lettem, új kapcsolatom 
indult. Míg velünk voltak a gyerekeim meg a 
barátnőm két gyereke is, az csodálatos idő-
szak volt; de az enyémek végül az anyjukhoz 
költöztek, és felborult a harmónia. Túl közel 
volt még a barátnőmnek és nekem is a ku-
darcos családi múltunk. Pedig olyan lelki kö-
zösséget éltem meg vele, mint soha azelőtt. 
Mégis szakítottunk. A 2009/2010 rettentő 
nehéz volt. 

A kislányod most itt él veled.

Igen, ő harcolta ki. Én nagyon megbántam, 
hogy elengedtem a gyerekeket. Talán furcsa 
egy férfi szájából, de itt jobb lett volna nekik. 
Boldi ötödikes volt, mikor el kellett mennie; 
csak úgy tudta feldolgozni, hogy minden it-
teni szálat elvágott. Mára jobb a helyzet, le-
jön néha, de most meg szótlankodó 16 éves. 
Rebeka nem érezte jól magát Pesten, vissza 
akart költözni hozzám. Még pszichológus-
hoz is elment, hogy meggyőzze az anyját: 
neki jobb velem. Nagyon talpraesett, 13 éve-
sen kicsit koraérett is. 

A színházzal teljesen szakítottál?

Eljött a pont, amikor több lett a tanítás az 
életemben, mint a színház. Éreztem, hogy 
már nem egyeztethetők össze időben sem. 

Elkezdtem a Waldorf-képzést, ezért egy évre 
visszaköltöztem Budapestre, de 10 év falu 
után nem bírtam a Moszkva tér szomszéd-
ságában. Nem tudtam pl. a krumplihéjat 
szemetesbe dobni komposzt helyett. Vigánt-
petendi ember lettem. Miközben persze, itt 
mindig jöttment maradok. 

A színház meg a tanítás lényegileg nem 
különbözik. Ugyanúgy meg kell komponál-
ni egy órát, mindkettő nagyon kreatív. De 
lényeges különbség, hogy a színházban 
konfliktusokat kell generálni, a pedagógiá-
ban tilos. Ezt nehezen tanultam meg. Mikor 
finoman rám szóltak, eleinte azt gondoltam, 

„micsoda megalkuvó, kispolgári konfliktus-
kerülés ez!” – aztán rájöttem, hogy itt nem 
cél, hogy meghökkentsem az embereket, és 
magamba néztem, én hova engedem el szí-
vesen a gyerekeimet. Ugyanazt gondolom 
a világról, mint régen, de mások a kifejezési 
formáim. 

Hogyan tovább?

Két éve magyart tanítok egy állami iskolában 
Herenden, most jár le a szerződésem. Renge-
teg pályázatot adunk be, mert elkezdenénk 
egy nevelési programot a környék négy isko-
lájában, amelyet én dolgoztam ki. Herenden 
már csinálom a harmadikosaimmal: ősszel 
búzát ültetünk, télen színdarabot hozunk 
létre meg kézműveskedünk, tavasszal ke-
mencét építünk, nyáron pedig learatjuk a 
búzát és kenyeret sütünk a kemencénkben. 
Tehát az év körforgásának megfelelően ez 
a „Magból kenyér” program. Elemei a Wal-
dorf-tantervből ismertek, de úgy gondolom, 
ez azoknak is fontos lenne, akiknek a szülei 
nem engedhetik meg a fizetős iskolát. Ha 
összejön, a táborok mellett ez lesz a fő mun-
kám. A tanártovábbképzés pedig a jövő. 
Sok kísérőtanárral találkozom, akik táborba 

hozzák a gyerekeket, és amennyire belelátok, 
a bürokrácia erős akadálya annak, hogy az 
iskola valóban a gyerekről szóljon. De abból 
nem épül semmi, ha elmondjuk, mi milyen 
rossz, annyit tehetünk, hogy csinálunk egy 
szakkört vagy gyerektábort, amivel azono-
sulni tudunk. 

Hogyan zajlik egy itteni tábor?

10 gyerek egy turnus, többen nem férnek 
el. Járunk a forráshoz vízért, a tehenészetbe 
tejért, sütjük a kenyeret, kézműveskedünk, 
esténként tüzet gyújtunk. Törekszünk a 
természetközeliségre. Gyógyfüveket gyűj-
tünk, saját teákat iszunk. A gyerekek húzzák 
ki a friss zöldséget, pucolják, átmennek Ka-
ti nénihez tojásért. Ezt a fajta önállóságot 
imádják. Nincs viszont boltba futkosás, és 
naponta egyszer kapják meg a mobiltele-
fonjaikat. Fontos, hogy benne legyenek az új 
helyzetben, ne egy köldökzsinóron lógjanak. 
Sokat kirándulunk, gyönyörű itt a táj, a Ba-
laton is két óra járás. A szabad játék szintén 
nagyon lényeges, arra is jut idő. 

Kislányod hogy bírja ezt a mozgalmasságot?

Szereti. Volt, hogy színház-szakkört vezetett 
kisebbeknek, máskor teljesen tagja a csapat-
nak. Azért az mindig kérdés, a gyerekekkel 
alszik-e, ill. nehéz neki, hogy tábor alatt nem 

csinálhat dolgokat, amiket egyébként igen, 
pl. számítógépezés, zenehallgatás. Eleinte 
még az erdőben is zenét akarnak hallgatni a 
gyerekek. Feladatokkal terelem a figyelmü-
ket, pl. találják meg a forrást. Meg kell tanul-
niuk újra hallani.

Dohányzol. Ez nem mond ellent a 
természetes életmódnak?

De. És ez nem is marad így. A gyerekek előtt 
nem gyújtok egyébként rá, de a kislányom is 
nyüstöl, hogy szokjak le. Szeretnék.

A rendezés hiányzik néha?

Ősztől talán lesz időm és lelki kapacitásom 
megint rendezni. De nem hiányzik. Aktuá-
lis projektek vannak a fejemben, ahogy 15 
éve is, csak akkor pl. Az Übü királyon járt az 
agyam, most meg, hogy hogyan töltsük a 
gyerekekkel a délutánt. Mindig eszembe jut 
valami, ami pont az aktuális tematikába pas�-
szol. Ugyanúgy működöm. Főleg kicsiket tá-
boroztatok, akiknél a mesei keret nagyon jól 
kiaknázható. A középiskolás korosztály mást 
igényel. Most nyáron egy csapattal filmet fo-
gunk készíteni. És van már egy idősebbekből 
álló társaság is, törzsvendégeim, akik csak 
nosztalgiázni járnak vissza. Ők nyugodtan 
sörözhetnek.



A szép, 
egészséges

lábért

A kockázatokról és mellék hatásokról 
olvassa el a betegtájékoztatót,

vagy kérdezze meg kezelőorvosát,
gyógyszerészét.

A Lioton 1000 NE/g gél vény nélkül kapható,
heparin hatóanyagú gyógyszer.

Az akció 2013. június 1-30-ig, illetve a készlet erejéig tart. 
Az áraink maximált akciós árak.

Berlin-Chemie/A Menarini Kft.
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Illúziólista

Üzenet a Földről Novák Péter

Nincs tanítás, mely nem figyel-
mez a tapasztalt valóság tüné-
kenységére, sokszor az illúzió 
számtalan szinonimájával mi-
nősítve azt! Hiszen minden vál-
tozik: múlik az idő, a föld forog, 
az univerzum tágul… ekképpen 
igazol a tudomány is, már ami a 
stabilitás délibábját illeti. Mily 
kár, hogy a lélek még így sem, 
már úgy sem lát perspektívát az 
örökkévalóság roppant folyama-
taiban. 

Tisztelet a kivételeknek, de jó, 
hogy nem! Félni az Istent, vagy 
érteni, két attitűd. Felfogni a min-
denség felfoghatatlan csodáját, 
aztán elhelyezni magunkat benne, 
megint csak. Tán félünk belegon-
dolni, hogy a kérdés – legyen bár 
transzcendens a szemlélet, vagy 
immáron egzisztenciális – mé-
lyen, legbelül, kimondatlanul, de 
ugyanaz maradt! Mi történik a 
fél tucat, munkával, no meg bol-
dogsággal és boldogtalansággal 
töltött évtized végén? Mivé lesz 
a szellem, ki és mi várja majd, ha 
már elfáradt a test hordozni ter-
heit? A mennyek országa, vagy a 
poklok pokla; egy újjászületés le-
hetősége, vagy annak büntetése; 
esetleg a nagy büdös semmi? Ez 
bizony, viselt dolgaink tükrében, 
kifejezetten nyomasztó felvetés, 
bármely korszakban.

Na de manapság? Az anno auten-
tikusnak gondolt válaszok rendre 
korrodálódtak, így fel sem merül 

már a létezés okainak hosszú tá-
vú értelmezését firtató küszködés, 
nem beszélve tetteink súlyának 
hasonló léptékű mérlegeléséről. 
Ugyan már, kérem! Egyszerűen 
nem téma. Miért? Csak. Mert jól-
esik, kielégít, elvarázsol az, ami 
van. Az individuum hódító kultú-
rájában – hol az ember már nem 
pusztán az életben maradásért 
küzd, hanem annak minőségéért 

– a világegyetem jelen idejű. Most 
élsz, nem máskor! Az üdvösség 
házhoz jön, várni sem kell, a bú-
csúcédulák azonnal beválthatóak, 
amennyiben van belőlük elég. 
Van? 

Gondolnánk, nincs, és hogy az ef-
féle életérzés finanszírozása csak 
a kiválasztott keveseknek adatik 
meg. A trendek, brandek, márkák 
és védjegyek rotációja láthatóan 
mindennapos, akár a társított fi-
lozófiáké. A szlogenek azonban 
másról árulkodnak. Ma a társa-
dalom egésze kap meghívót, és 
nyerhet bebocsátást a paradi-
csom mesterséges szentélyeibe! 
Ki lett nyilatkoztatva: „mindenki-
ben ott a remény”, és „ha egy ajtó 
bezárul, kinyílik egy másik”, illetve 

„a döntés egy lehetőség”, miköz-
ben „a lehetőség maga a döntés”. 
Ha valami őszinte és csodálatos... 
Akad-e ember, ki tudja, akarja 
követni a manipuláció ilyetén 
csapásait egy infokommunikatív 
világ életveszélyes dzsungelerde-
jében? 

Van, és rengeteg! A fogyasztói értékrend legna-
gyobb találmánya az illúzió illúziója, azaz a fel-
kínált esély, a feltételes mód felelőtlen ígérete. 
Ahol a semmi is terítékre kerülhet. Akad példa 
és választék errefelé is bőven: énekel, színész-
kedik, politizál, vagy ha még az sem megy, hát 
celebritás egy teljes nemzet, követve a mutatott 
mintát. Itt bárki lehet bárki! A médiumok fényka-
pui éjjel-nappal nyitva állnak, hogy az önként és 
dalolva, de leginkább ingyenesen szárnyaló, kri-
tikátlan tömeg áradhasson a hívogató pislák felé. 
Lám, a remény fal fel utoljára…

Rémes, hogy ne lenne rémes az egész, és talán 
leginkább az, hogy mi magunk vagyunk partne-
rei, mi több, eltartói a folyamatoknak. Mi vagyunk 
a felhasználók, az úgynevezett nézettség és hall-
gatottság, a vásárlók, ad abszurdum, értünk tör-
ténik minden! Ha nem is ebben a kontextusban, 
de rólunk szólnak az értekezletek, rajtunk mérik 
a mérhetetlent, s talán röhögnek is nem egyszer 
felvett szokásainkon… Mi lennénk hát, kik ké-
tely nélkül bámulnak végig egy parfümreklámot, 
annak ellenére, hogy a termék a televízió képer-
nyőjén keresztül csak azon érzékszervünkre nem 
gyakorol hatást, amivel választanánk?

Mi lennénk, akikre a minősíthetetlent is rá lehet 
sózni, mert kilós áron van? Mi ragaszkodunk az 
elillanó csodákhoz, mert a szebb, a nagyobb, a 
modernebb tanúskodik elképzelt státuszunkról?

Sajnos. Ezek vagyunk, egy vagy több ábránd rab-
jai. Életünket kívánjuk meghosszabbítani, semmi 
mást, és ennek egyetlen módját vélelmezzük hi-
telesnek: ha minél inkább kőbe véssük azt, ami 
nem konstans… Hiábavaló vállalkozás, tudjuk, 
érezzük, de ugyanakkor szembenézni a múlan-
dóság fenyegető jövőképével nem fűlik a fogunk-
hoz. Kár. 

Kár, hogy a lélek még így sem, már úgy sem lát 
perspektívát az örökkévalóság roppant folyama-
taiban. 

Lassan mindent tudunk az élet csodájáról, de kör-
forgása megemészthetetlen az ego aspektusából.

Pedig, sok van, mi csodálatos… 

Bertolt Brecht:
DAL AZ EMBERI 
NAGYRATÖRÉS 
ELÉGTELENSÉGÉRŐL 
1
Az ember fejjel él, 
De ez nem egyszerű, 
A te fejedből meg nem él, 
Legföljebb egy tetű. 
 Mert az ember-ész is 
 Furcsa tréfa, semmi más. 
 Túljár rajta mégis 
 E világcsalás.
 2
Szőj pompás terveket, 
Vagy új lángelme légy! 
És száz új ötleted lehet, 
De minddel mire mégy? 
 Mert a rosszaságod 
 Furcsa tréfa, semmi más. 
 Hisz magasba vágyol, 
 És ez szép vonás.
 3
A boldogság után 
Csak fuss, ha fürge vagy! 
Mind fut a boldogság után, 
Az meg hátul szalad. 
 Mert szegény igényed 
 Furcsa tréfa, semmi, semmi más 
 És nagyratörésed  
 Csak önámitás.
(Vas István fordítása)



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

MOST CSAK

1 995 Ft
133 Ft/ml

Víruseredetű szemölcsök helyi 
kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Duofilm 
külsőleges oldat
15 ml

Duofilm 
külsőleges oldat
15 ml

MOST CSAK

1 340 Ft
13,4 Ft/ml

Vape Derm Invisible 
szúnyog- és 
kullancsriasztó 
aeroszol
100 ml

Vape Derm Invisible 
szúnyog- és 
kullancsriasztó 
aeroszol
100 ml

Bőrre és ruhára fújható 
színtelen, szagtalan, száraz 
szúnyog- és kullancsriasztó
Rovarriasztó szer

MOST CSAK

4 835 Ft
40,3 Ft/db

A Proenzi3 ExPur összetevői révén 
átfogóan gondoskodik az ízületek 
mozgathatóságáról, míg a 
Proenzi® Lady hozzájárul az 
ízületek és csontok egészségéhez
Speciális – gyógyászati célra szánt 
– tápszer

Proenzi 3 ExPur
 + Proenzi Lady
tabletta
90 db+30 db

Proenzi 3 ExPur
 + Proenzi Lady
tabletta
90 db+30 db

MOST CSAK

4 585 Ft
15,3 Ft/ml

Nagyon magas UVA+UVB-védelem gyerekeknek. 
Hipoallergén, illatanyagmentes, vízálló.
A termék csomagolása a képtől kis mértékben eltérhet.
Napozókészítmény

Vichy capital 
soleil SPF 50+ 
napvédő tej 
gyerekeknek 
arcra és testre
300 ml

Vichy capital 
soleil SPF 50+ 
napvédő tej 
gyerekeknek 
arcra és testre
300 ml

MOST CSAK

1 995 Ft
33,3 Ft/db

Természetes összetevői 
hozzájárulnak a 
testsúlykontroll 
megvalósításához és a 
testtömegcsökkentő étrend 
eredményességéhez
Étrendkiegészítő készítmény

Klimin slim – A változókori 
alakformálás
60 db

Klimin slim – A változókori 
alakformálás
60 db

MOST CSAK

53,2 Ft/db

3 190 Ft

Merz spezial 
drazsé
60 db

Merz spezial 
drazsé
60 db

Tápanyagai segítik 
a bőr, a haj és a 
körmök természetes 
tápanyagellátását
Étrendkiegészítő 
készítmény

MOST CSAK

1 295 Ft
80,9 Ft/db

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 CSAK

1 445 Ft
144,5 Ft/ml

Megfázás és 
szénanátha 
okozta orrdugulás 
megszüntetésére
Vény nélkül 
kapható gyógyszer

Otrivin 1 mg/ml 
adagoló oldatos 
orrspray
10 ml

Otrivin 1 mg/ml 
adagoló oldatos 
orrspray
10 ml

MOST CSAK

22,5 Ft/db

2 250 Ft

Bánó-féle fokhagyma-
galagonya-fagyöngy kapszula
100 db

Bánó-féle fokhagyma-
galagonya-fagyöngy kapszula
100 db

Érelmeszesedés megelőzésére, a vér koleszterinszintjének 
csökkentésére, magas vérnyomás és szívpanaszok 
kezelesésére
Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény

MOST CSAK

54,8 Ft/db

1 095 Ft

Imodium 2 mg 
kemény kapszula
20 db

Imodium 2 mg 
kemény kapszula
20 db

Különböző eredetű akut és krónikus 
hasmenés tüneti kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

1 595 Ft
31,9 Ft/g

Fenistil 1 mg/g gél
50 g
Fenistil 1 mg/g gél
50 g

Allergiás bőrtünetek és  különböző eredetű 
viszketések kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

5 515 Ft
110,3 Ft/db

MOST CSAK

Vitaminokkal és ásványi 
anyagokkal dúsított 
gyümölcs- és más 
növényiösszetevő-tartalmú 
tabletta
Étrendkiegészítő 
készítmény

HRI-Vitalion 
tabletta
50 db

HRI-Vitalion 
tabletta
50 db

MOST CSAK

8,5 Ft/g

1 110 Ft

Panthenol 
külsőleges spray
130 g

Panthenol 
külsőleges spray
130 g

Sebek, égési sérülések, 
hámsérült bőr helyi 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

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

Hatékony kezelés visszér, visszeres fájdalom, 
lábdagadás, lábszárfekély és visszérgyulladás esetén
Vény nélkül kapható gyógyszer

2 785 Ft

MOST
MÉG OLCSÓBB

27,9 Ft/g

Lioton 1000 NE/g 
gél
100 g

Lioton 1000 NE/g 
gél
100 g

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a (beteg)tájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
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Ak
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s n
yári ajánlat ajándékéjszakával 4=5 éj

                                   h Szállás 4+1 ajándék éjszakára, félpanzióval
 h Érkezéskor ajándék fagylaltkehely
  h Borkóstolós vacsora és 300 éves eredeti présház borospince látogatás
h 2 alkalommal ajándék választható program: territoria masszázs, 
lovaskocsis kirándulás, Nordic Walking, kerékpártúra piknik csomaggal,  
játékos kincskereső geocaching túra a Vértesben, ingyenes belépő a 
fehérvárcsurgói Károlyi Kastélyba
a csomag foglalható már 62 900 Ft/fő-től

A csomagajánlat érvényes 2013.05.31-09.15 között hétfőtől vasárnapig, 
kivéve a 2013.08.17-20. közötti kiemelt időszakban!

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

Vág Bernadett
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Sündisznó
A társasház kertjét egy ideje új tag gereblyézi. A 
Béla. Tavasz elején bukkant fel először, akkor még 
a havat lapátolta. Ugyanazokban a rongyokban 
nyírja a füvet, amikben a hóban járt, mintha rá-
nőttek volna. Elnyűtt, kopott zakóban, kitérdelt 
bársonynadrágban, 
nyakán piros, kö-
tött sál. Sapkája 
nincs, nem is volt. 
Haja sincs, ami van, 
az a tarkóján fityeg 
begumizva. 

Még hó volt, ami-
kor a kutyám elő-
ször odament hozzá.

– Ez meg milyen ku-
tya? – kérdezte. 

Aztán elmondta, 
hogy nekik is van 
most egy nagy ku-
tyájuk, egy ordas 
nagy, úgy is hívják, 
hogy Ordas, a Liza 
nevezte el. Mert a 
kertben, ahol a sát-
rat felverhették Li-
zával, elfér. A tulaj 
megengedte, hogy 
ott legyen a kutya is a sátor mellett, legalább őrzi 
a faházat nyárig, addig úgyse megy fel oda senki. 

– Most már úgy vagyunk, mint az igazi házaspá-
rok, van kertünk, sátorkunyhónk, kutyánk, még 
gázpalackunk is van, az a kicsi, a butános, tudja. 
Liza főz rajta. Nem volt ám mindig így, évekig csak 
csöveztünk. De most már minden jó, összebújunk 
a hálózsákban, nincs az a központi fűtés, ami job-
ban melegít.

Kicsit félrehúzza a száját, mintha mosolyogna. Fu-
ra mosoly ez, inkább csak fintor. Árkos, borostás 
arcából kivillan a néhány, beteg foga. 

Mennék már föl, hideg van. De ő csak mondja. 
Támaszkodik a la-
páton, és a kutyát 
bámulja.

– Milyen kutya ez? 

A Lizának most 
lesz a negyvenhe-
tedik születésnapja, 
rá két hétre meg 
az övé, a negyve-
nedik, aztán úgy 
volt, hogy nagy 
ünnepséget csinál-
nak majd a sátor-
ban, de abból nem 
lehetett semmi, 
mert a kerttulaj-
donos nem akar 
balhét. De minek 
a nagy ünnep-
ség, ha ketten is 
jó, a lényeg, hogy 
elég bor legyen, 
meg jó kis szaftos 
pörkölt, azt is-

tenien tudja a Liza. Meg jó, fehér kenyérke. De 
nem lett így se, meg úgy se, mert ember ter-
vez, Isten röhög, és a Lizát beküldte a kórházba. 
Kivizsgálásra. Mert valami női baja van. 
Fáj neki a hasa alja nagyon, Béla felmelegítette a 
palack fölött a párnát, azt tette rá, de úgy se lett 
jobb. Csak oldalvást tud feküdni, ülni, állni nem 
tud, mert annyira fáj.

Másnap reggel megint ott van. Aztán megint. 

De felém se néz. Hol a kukákat pakolja, hol a bekö-
tőutat sózza, lógó orral. Aztán, ahogy felszívódik a 
tél, a száraz gallyakat vagdalja a bokrokról. 

– Látta-e Béla, milyen tavasz lett – mondom. 

Rohadjon meg a tavasz, ahol van, rogyna össze az 
ég. Milyen tavasz az olyan, aminek nincs kivel örül-
ni. Milyen Isten az olyan, aki öl. Még csak negy-
venhét éves volt… 

A Liza szerette a krumplis tésztát. Az volt a ked-
vence. A butánpalackon csinálta mindig, szalonnát 
is pirított alá. Olyan krumplis tésztát nem csinált 
még soha senki. És már nem is fog. Na, ő azt a bu-
tánpalackot levitte a térre, odaadta a fiúknak, mert 
hogy ő azon többé semmit se főz, az hétszentség. 

A kapát, kicsit odébb, többször is a földbe vágja, 
csak úgy, a szép, friss fűbe. 

Aztán sok hétig nem látom. Izzik már a flaszter, mi-
re újra megjelenik. A kutya veszi észre, ráugrál a 
bársonynadrágjára.

– Milyen kutya ez? 

Az Ordas is örül ám a nyárnak, le-föl rohangál a 
kertben, ugatja a rigókat. Van egy kifőzde nem 

messze, onnan kapja a maradékot nejlonzacskóban. 
Király dolga van ám az Ordasnak, még kirántott 
borda is jut neki néha, fene a belét annak, aki kifi-
zeti, és otthagyja. A múltkor meg szalontüdőt ka-
pott zsemlegombóccal, az anyját! Jó, hogy a zacskót 
fel nem falta a nagy pofájával. Aztán, hogy van egy 
sün is a szomszéd kertben, ekkora. Hát, az meg 
kilesi, marad-e valami az Ordas után, mert ha ma-
rad, éjjel átgyűri magát a kerítés alatt, és megeszi. 
Na, ezt az Ordas nagyon utálja, ront rá vicsorog-
va, morogva, de nem bántja ám, nem meri, mert a 
múltkor megszúrta az orrát, amikor megszaglászta. 
Rohant oda az Ordas csaholva, a sündisznó meg így 
gömbölyödött be, így e. 

Na, a sündisznó nappalra hazamegy a másik kert-
be, és ott áll a kerítés előtt, szemben az Ordassal. 
Az Ordas meg üvölt, majd megőrül, hogy nem 
tudja elcsípni. A sün szépen kihúzza magát, így e, 
és fikszírozza az Ordast. Még az orrát is mozgatja, 
csak hogy cukkolja. Az meg őrjöng, a nagy barom!

És mutatja, hogy mozgatja a sün az orrát, és hogy 
őrjöng a nagy barom. És nevet, teli tüdőből, soká-
ig, úgy nevet a Béla, hogy zeng tőle az utca, csupa 
könny már a szeme, de csak nevet, és nevet. Még a 
kukásautó pufogását is túlharsogja, annyira nevet. 

„…Mindennek rendelt ideje van, és ideje van az ég 
alatt minden akaratnak. 

Ideje van a születésnek és ideje a meghalásnak; 
ideje az ültetésnek, ideje annak kiszaggatásának, 
a mi ültettetett. 

Ideje van a megölésnek és ideje a meggyógyításnak; 
ideje a rontásnak és ideje az építésnek. 

Ideje van a sírásnak és ideje a nevetésnek; 
ideje a jajgatásnak és ideje a szökdelésnek. 

Ideje van a kövek elhányásának és ideje a kövek 
egybegyűjtésének; ideje az ölelgetésnek és ideje az 
ölelgetéstől való eltávozásnak. 

Ideje van a keresésnek és ideje a vesztésnek; 
ideje a megőrzésnek és ideje az eldobásnak. 

Ideje van a szakgatásnak és ideje a megvarrásnak; 
ideje a hallgatásnak és ideje a szólásnak. 

Ideje van a szeretésnek és ideje a gyűlölésnek; 
ideje a hadakozásnak és ideje a békességnek… ”

(A prédikátor Salamon könyve, 3. fejezet)



Apaszemmel Anyaszemmel

Rovatunkat a 		                  támogatja.

Orvostechnikai eszköz. A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

A FÜLDUGULÁS MÁR A MÚLTÉ!
Részletek: www.strandfulcsepp.hu

Küttel Dávid

Edzésben maradni
A gyerekeknek nagy a mozgásigénye, ezt minden-
hol olvashatjuk, de amikor a saját bőrén tapasztalja 
az ember, az bizony néha elég fárasztó. Más szem-
szögből viszont, fiatalon tartanak minket, mert 
nem lehet megúszni a bicajozást, a szombati focit, 
és nyáron pedig a véget nem érő strandolást.

Idén törvénybe hozták az öt testnevelés órát bizo-
nyos évfolyamokban, amit nem minősítek, de azt 
tapasztalhatjuk, hogy bizonyos életmóddal kap-
csolatos dolgokat, viselkedésformákat központilag 
szabályozni nem elég, persze én nem vagyok okta-
tási szakember, és – rokonaim nagy örömére – po-
litikus sem. Inkább a családi tapasztalataimat írom 
le, mert az van bőven, minden korosztályból. A fe-
leségemmel mi 6–30 éves korunkig néptáncoltunk, 
ezért nekünk „lételemmé” vált a heti minimum 10 
óra intenzív mozgás. A tánc befejeztével persze 
én is elkövettem azt a hibát, amit oly sokan, hogy 
nullára redukálódott az életemben a mozgás. Meg 
is lett a gyümölcse, persze negatív értelemben... 
Ez ellen az első lépést öt évvel ezelőtt tettem, ami 
inkább gurulás volt, mert azóta napi rendszeres-
séggel járok kerékpárral és ebben elszánt szövet-
ségesem az összes fiam! Ha esik, ha fúj, nekünk 
reggel bicajjal kell mennünk az oviba és a suliba. 
Nagy ritkán tudok felmentést kapni ez alól, mond-

juk, olyan nyomós indok-
kal, ha öltönyben kell 

mennem és még 
az eső is szakad.

A nagyok közül, 
hál’ isten, hobbi 

szinten min-
denki sportol. 

Borit nyakig 
fertőztük a 

tánccal, ezért ő is néptáncol 5 éves kora óta, és mára 
heti 6 órát tölt a próbateremben. Bence rendíthe-
tetlenül kendózik, Gergő focizik (eltökélt kapus), 
Ádám pedig mostanában rászokott az atlétikára és 
iskolai szinten lelkesen űzi. Bencének a kendó telje-
sen megváltoztatta a tanuláshoz való hozzáállását, 
hiszen az edzők kijelentették, hogy csak az jöhet 
edzésre, akire nincs panasz a suliban. Ez nekünk 
nagy segítség volt motivációs szempontból, mert 
nála nagyon nehezen megy az itthoni tanulás, és 
sajnos a napköziből mindig marad lecke estére is. 
Régebben a gyermekeink sportolási igényét ne-
héz volt összeegyeztetni, de kitartottunk amellett, 
hogy bármennyi utazást, időt és energiát igényel, 
mindegyik sportoljon valamit. A sportágak kivá-
lasztásánál pedig engedtük, hogy ők döntsenek 
arról, mihez lenne kedvük, természetesen a józan 
ész határain belül. Ez a logisztika és szervezés mos-
tanra már egysze-
rűbbé vált, mivel a 
nagyok már egye-
dül járnak az 
edzésekre, a ver-
senyeikre pedig 
mindig az megy 
a családból szur-
kolni, amelyikünk 
éppen ráér.

Nekem pedig egy 
szuper személyi 
edzőm van: Dá-
vid (5)! Minden 
vasárnap együtt járunk 
uszodába, mivel tavasszal beírattuk őt egy úszó-
tanfolyamra, én pedig, amíg ő gyakorol, úszom a 
hosszokat, ami rettenetesen kikapcsol.

Nagyon örültem, mikor rábukkantam egy olyan 
úszóiskolára, ahol van hétvégi úszásoktatás 
(és nem hajnalban), valamint egy rendes nagy 
uszodában zajlik, ahol marad szabad pálya a 
sportos közönségnek is. Ebben 
a formában Apa is leúszik pár 
száz métert hetente, míg Dá-
viddal oktatók foglalkoznak, az 
óra végeztével pedig kettes-
ben, vagy néha Bencével hár-
masban megváltják a világot 
a jacuzziban. Szigorúan „férfi” 
program ez vasárnap délelőtt, 
ami nekem nagyon jól jön, mert könnyebb el-
készülni az ebéddel, ha „csak” Réka lányom akar 
segíteni.

Bence az iskolával jár úszni, hetente egyszer, 
most már ne-
gyedik éve, ami 
a tanítónő sze-
rint egy teljes 
káosz a szülők 
részéről. Volt, 
amikor pénzbe 
került, vagy az 
oktatás, vagy a 
különbusz miatt, 
most éppen tel-
jesen ingyenes 
az önkormányzat 
jóvoltából, de így 

is sok szülő méltatlankodik, előfordult olyan, 
hogy több gyerek ült a padon, mint ahány 
úszott a medencében. Az indokok számomra 

teljesen érthetetlenek: „megfázik”, „vizes lesz 
a hosszú haja”, „elkap valamit a vízben”, „kicsit 
náthás”, „jár máshova kétszer a héten” stb. Ahe-
lyett, hogy örülnénk, hogy viszik őket, ráadásul 

pénzbe sem kerül, az uszoda 
kulturált, van hajszárító, és nem 
mellesleg negyedikben ez az 
óra kötelező! Télen korcsolyázni 
jártak, akkor az volt a baj, hogy 
mínuszokban is gyalogoltak a 
pályáig, vállukon a koricuccal 
(megjegyzem, ez kb. 10 perc 
séta), vagy ha éppen meleg volt, 

akkor bokáig vízben korcsolyáztak, aki elesett, 
az pedig teljesen átázott. Mondanom sem kell, 
hogy a gyerekeket egyik sem zavarta, sőt! Az én 
fiam szívesen cipelte inkább a váltóruhát, csak 
legyen esély egy kis esésre, és higgyék el, sem 
a jégpályán, sem az uszodában nem fázott meg, 
én pedig ezúton is köszönöm a tanítóknak, hogy 
bevállalják ezeket a különprogramokat, ahelyett 
hogy egész nap a suliban ültetnék őket!

Nem állítom, hogy nálunk minden a sport kö-
rül forog itthon, de az, hogy együtt biciklizünk, 
hogy együtt focizunk (még Anya is próbálkozik 
néha) vagy együtt nyomjuk a fekvőtámaszt, és 
versenyzünk, ki tud több felülést megcsinálni 
egy perc alatt, vagy kendóleckéket veszünk 
Bencétől a kertben, ez mind beépül, mintával 
szolgál. Talán ezért természetes nekik az is, ami 
engem csodálattal tölt el, hogy a Dédi majdnem 
mindennap úszik, a Mama jógázni és tornázni 
jár, a Papa pedig most vett egy szuper bicajt ma-
gának...

Szonda Györgyi

„Egy kicsi mozgás mindenkinek kell” 



A szabadság túlélésének törvényei
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Sallai Ervin

A nevem Beer Grill. A magyar különleges 
erőknél szolgáltam. Megmásztam Kékes-
tetőt, és átkeltem a nyolcadik kerület sö-
tét utcáin. Mostani kihívásom során egy 
nyári szünetet szeretnék valahogy túlél-
ni két gyerekkel. Évente átlag ötvenezer 
családapát kell megmenteniük a pszi-
chiátereknek a világ legveszedelmesebb 
tájáról: a strandokról. Mostani írásomból 
megtudhatják, mi szükséges ahhoz, hogy 
minél kevesebb károsodással vészeljék át, 
ha a nyári szünetben Önökre maradnak a 
gyerekek.

Az átlag családapa az év során csak a reg-
geli ovis és iskolai szállításkor, valamint az 
esti mesék alatt tartózkodik egy légtérben 
gyermekeivel. A félhomályban bódult csúcs-
ragadozók ilyenkor nem mutatják ki a foguk 
fehérjét. De mi történik, ha fényes nappal 
próbáljuk megközelíteni velük a strandot? A 
válasz legtöbbször ez: katasztrófa. A reggeli 
kakaó és gofri teletömi a lurkók szervezetét 
szénhidráttal, és a gyorsan emelkedő hő-
mérséklettől gyomruk úgy működik, mint a 
kukta. A testükben szétáramló energiától a 
kis időzített bombák fékezhetetlenné válnak. 

Már a bejárat megközelítése sem egyszerű. 
Míg a családapa védtelen a hónai alatt ci-
pelt gumimatracok, hűtőtáskák, homokozó 
vödrök, pokrócok és törülközők súlya alatt 
görnyedve, a gyerekek már ki is szaladnak az 
útra tömegkarambolt okozva. Ilyenkor csak a 
gyorsaságunkra számíthatunk. Az egymásra 
ordító sofőröket elkerülve szélsebesen fus-
sunk be a strand bejáratán a védelmi zónába. 

Tegyük le mind a négy köbméter cuccunkat 
egy fa árnyékába, majd keressük meg gyer-
mekeinket az ajándékboltban, és fizessük ki 
az általuk okozott kárt. 

Az ajándékboltokban érdekes szimbiózis 
figyelhető meg. A rajokban kuncsorgással 
támadó gyerekhordáknak az áldozat becser-
készésében segítenek az eladók. Rendszerint 
„milyen jól áll a kislánynak a napszemüveg”, 
vagy „milyen erős kisfiú – elbírja azt a nagy 
felfújható gumicsónakot az evezőkkel” ki-
áltásokkal szorítják sarokba a hasztalanul 
védekező szülőt. Ilyenkor egy módon szaba-
dulhat az apa: előveszi pénztárcáját, és be-
ígér egy palacsintát a kölköknek.

A következő veszélyzóna a víz. Emlékezzünk 
rá, hogy esélyünk sincs elkerülni az infark-
tust. Hiába igyekszünk felkészíteni felhevült 
testünket a Balatonra. Még úgyis csak a vád-
linkat mossuk, amikor a már kétszer le-
merült gyermekünk jéghideg testével 
hozzánk bújik, átölel, és kéri, hogy 
emeljük fel. A sokkot csak úgy élhet-
jük túl, ha közben arra gondolunk, 
milyen sokba kerül a szívsebészet. 

A mélyvíz kíméletlen ragadozó-
ja a cápa-delfin. Ez a felfújt szörny 
mindenre alkalmatlan, a gyerekek még-
is megvetetik velünk. Képtelenség rajta 
egyensúlyban maradni a kölköknek. Amikor 
az egyik elúszik a mélyvíz felé és a másik 
szerencsétlenül próbálja meglovagolni, dön-
tenünk kell: melyik gyereket mentsük ki a ve-
szedelmes nyolcvancentis habokból.

Ha sikerült túlélni az első fürdőzést, irány a 
büfé. A szomáliai kalózokat megszégyení-
tő pénzéhséggel dolgozó vendéglátósok 
könnyen elcsábítják ketchuposmakaróni- és 
palacsintaképekkel a gyerekeket. A gyalulat-
lan deszkaasztalokon pedig megkezdődik a 
kíméletlen élet-halál harc. Mint ismeretes, 
a gyermekek bélcsatornája olyan, mint egy 
fecskendő. Ha felül betáplálnak valamit, a 
másik végen azonnal jelentkezik a túlnyomás 
eredménye. Vajon van-e időnk elfogyasztani 
ebédünket, mielőtt valamelyik gyerek elkiál-
taná magát: „Jaj, kakilnom kell!”. Csak akkor 
sikerülhet, ha eltanuljuk a bajor sörivóktól 
vagy a pornószínésznőktől a giga kiakasztá-
sát, és hamburgerünket szinte rágás nélkül 
juttatjuk a gyomrunkba. Természetesen kü-
lönböző nemű ivadékainkat egyszerre kell 
a női és a férfi vécébe terelnünk. Ezalatt pe-
dig a büfés elveszi az asztalról a maradéko-
kat, így ha nem nyeltünk elég gyorsan, éhen 
veszhetünk.

Az ebéd után számos veszélyt kell még túlél-
nünk. Vattacukor-vásárlás darázs-ellegyezés-
sel. Csúszdás vízibiciklin két 
gyerek 

elkapása úgy, hogy nem engedjük elúszni a 
bérelt járművet. Az árnyék követése felfújt 
gumimatraccal erős szélben. És ezek még 
az egyszerűbb feladatok. Ha nem megy, hív-
junk segítséget. A mentők is megteszik, de 
legjobb, ha a mobilunkban az „ANYA” számra 
keresünk.

Ne feledjük: a szabadság végén ott vár ránk a 
megváltó munkahely. Ezért, ha kilátástalan-
nak is tűnik a helyzetünk, soha ne adjuk fel 
a reményt!



Kérdezze meg kezelőorvosát!

HIRDETÉS

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

orvosát, gyógysze ré szét!

A Carbosan gél ajakfájdalmak – pl. láz, 
herpeszvírus, erôs napsugárzás okozta 
gyulladás és szájnyálkahártya-fekély 
vagy afta tünetek – enyhítésére, keze lé-
 sére szolgáló gyógyszer. Gyorsan csök - 
kenti a fájdalmat, segíti a termé szetes 
gyógyulást.

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

E-mail: satco@satco.t-online.hu • www.satco.hu

Vény nélkül, gyógyszertárakban kapható gyógyszer

Kovács Zsuzsanna

Hízzunk egészségesen!
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A negatív fogyókúra, a hízókúra – más 
néven roborálás (erősítés) – kiegyensú-
lyozott energia- és fehérjedús étrenddel, 
egyénre szabott fizikai aktivitással, és a 
pszichés állapot karbantartásával jár. En-
nek módszereiről beszélgettünk Henter 
Izabella dietetikussal.

Mekkora szerepe van a genetikának abban, hogy 
valaki sovány, vékony testalkatú, és nehezen hí-
zik?

Ez részben hajlam kérdése, érde-
mes elővenni a régi családi fotókat 
és megnézni, hogy a dédszülők, 
nagyszülők, és persze a szülők hogy 
néztek ki. Aki annak ellenére na-
gyon sovány, hogy rendesen étke-
zik és rendszeresen sportol, annak 
nem árt utánanéznie, hogy nincs-e 
valamilyen felszívódási zavara, gyo-
mor- vagy bélrendszeri problémája, 
ami miatt nem hasznosulnak úgy a 
tápanyagok, ahogyan kéne. Először 
ki kell zárni a genetikai problémá-
kat, illetve a betegségeket. Ha nincs 
ilyen, akkor az életmódot kell megreformálni, de tu-
domásul kell venni, hogy van olyan alkat, amin mi 
sem fogunk tudni változtatni.

Ha valaki azzal fordul dietetikus szakemberhez, 
hogy hízni szeretne, akkor milyen vizsgálatokat 
végeznek el rajta?

Általában egy testösszetétel-méréssel kezdünk, ami-
ből kiderül a végtagok zsír/izom összetétele, az ásvá-
nyi anyag mennyisége, a hidratáltság, a fittségi index, 
a hasi zsír mennyisége. Természetesen a vér labora-
tóriumi vizsgálatát is elvégezzük, hisz ebből lehet 

következtetni az anyagcsere-problémákra, ill. a 
tápláltsági állapotra. A székletvizsgálattal, féreg- és 
petevizsgálattal keressük az okát a felszívódási és 
hasznosulási zavarnak, a súlyvesztésnek, megnézzük, 
hogy elég fehérje van-e a keringésben, illetve azt is, 
hogy megfelelő-e az ionok és a vitaminok mennyi-
sége. Az is előfordulhat, hogy valamiből a kelleténél 
kevesebb vagy több van a szervezetünkben, és emiatt 
a többi anyag sem tud megfelelőképpen felszívódni, 
hasznosulni. Az egyensúly nemcsak a lélekben, ha-
nem a fizikumban is nagyon fontos. 

Hogyan lehet egészségesen hízni? 
Hiszen az éjszakai nassolással és 
szalonnázással biztosan fel lehet 
szedni néhány kilót, de jelentős 
kárt is tehetünk a szervezetünk-
ben a bevitt cukor- és zsírmen�-
nyiséggel. 

Nagyon fontos, hogy az izomtöme-
get és a zsírt arányosan kell növelni. 
Kevésbé baj az, hogy ha valaki túlsú-
lyos és izmos, mint ha valaki ideális 
súlyú, viszont zsíros. Sokszor szem-
besülünk ezzel a problémával, hogy 

a súly normális, de a testösszetétel alapján sok a háj. 
Valóban gyakran lehet hallani, hogy aki hízni szeretne, 
egyen édességet. Ez nagyon rossz tanács, ugyanis a 
cukoranyagcserét, az inzulinháztartást megborítja a 
túlzott cukorfogyasztás. Azt is mondják, hogy éjszaka 
egyen langyos kacsazsírt, szalonnát, aki hízni szeretne. 
Ez így nem működik. Egészséges étrendet kell kiala-
kítani, egyszerűen kicsit többet kell enni, úgymond 

„dúsítani” kell. Nem cukorral, hanem fehérjével és ös�-
szetett szénhidrátokkal, pl. tejszínnel, tejporral, hús 
szaftjával, tojással, darált olajos magvakkal. Ha spor-
tolás után fehérjét viszünk be a szervezetbe, azt sose 
önmagában tegyük, hanem mindig valami lassan 

felszívódó szénhidráttal, mert csak akkor 
lesz izom belőle. Nagyon energiaigényes 
folyamat, hogy a fehérje az izomba be-
épüljön. A hízókúrának fontos eleme a 
mozgás. Mindennap kell sportolni, már az 
is elég, ha otthon beteszünk egy jó zenét 
és táncolunk rá, vagy kimegyünk vacsora 
előtt sétálni, persze kicsit intenzívebben, nem 
andalgásról van szó. Azt szoktam ajánlani, hogy sze-
mélyi edző állítson fel egy edzéstervet, erre érdemes 
beruházni. Háromnaponta, hetente kell mérni a sú-
lyunkat, hogy lássuk a változást. Fontosnak tartom, 
hogy mindenki ismerje meg a saját testét, hiszen az 
állandóan változik, 20 évesen is , 30 évesen és 50 éve-
sen is. Harminc-harmincöt éves korban jön a komoly 
változás, akkor kezdődik az alapanyagcsere-csökke-
nés és a zsírszövetek növekedése. Ez a korral állan-
dóan változik, és ehhez alkalmazkodni kell. Fontos 
meghatározni, hogy mennyit szeretnénk fogyni vagy 
hízni, és azt is, hogy hova – de ezt inkább mozgással 
lehet szabályozni. 

Napi hány étkezés javasolt annak, aki hízni szeret-
ne?

Napi ötszöri, és még egy utóvacsorát is be lehet iktat-
ni, de annak is egészséges ételnek kell lennie, nem pe-
dig „üres kalóriának” – inkább egy turmixnak, magvas 
keksznek, pogácsának. Lehet olyan piskótát sütni, ami 
tele van darált dióval, mandulával, több tojással készül, 
tehetünk bele tejport vagy tápszerport, vajat. Amikor 
megsült, felszeleteljük és visszatesszük megszáradni, 
aztán kekszként/turbópiskótaként tejhez, joghurthoz 
vagy kefírhez ehetjük a dúsított nasit. Sós változata is 
van, olajos magvakkal, sajttal, krémsajttal. Továbbá napi 
háromszori zöldség- és kétszeri gyümölcsfogyasztás is 
ajánlott. A zöldséget lehet szendvics mellé, főzelékként, 
salátaként enni. Ezeket öntetekkel, tojással, hússal, olajos 
magvakkal lehet dúsítani. A gyümölcsök mellé is lehet 
tejszínt, túrót, joghurtot, kefírt tenni, így növelhetjük 
az energiabevitelt. Aki tejcukorérzékeny, annak szem 
előtt kell tartania, hogy a rizstejnek és a szójának nem 
olyan minőségű és nem is annyi a fehérjetartalma, rá-
adásul a kalciumbevitelre is figyelni kell, és szedni kell 
laktázenzimet. Minden laktózintoleránsnak egyedi tole-
ranciaszintje van, amit maga tapasztal meg. 

Mennyi idő alatt lehet a hízókúrával 
eredményt elérni?

Egy felnőtt napi szükséglete 2000 kalória 
körül van. Ha valaki hízni szeretne, készítünk 
neki egy étkezési naplót és megvizsgáljuk, 

hogy hány kalóriát szokott elfogyasztani, mi 
az a mennyiség, amit fel kell tornáznunk. Leg-

alább 7000 kalóriát kell enni ahhoz, hogy hízzunk 1 
kilogrammot, tehát naponta 300-500 kalóriával kell 
többet bevinnünk a szervezetünkbe. Az iható tápsze-
rek általában 300 kalóriások, egy ilyet mindennap meg 
lehet inni. Nagyon fontos, hogy nem szabad naponta 
hirtelen sokkal több kalóriát bevinni, mint korábban, 
mert akkor túlterhelhetjük magunkat. A keringésnek, 
vesének, májnak rá kell állnia a fokozott munkára. A 
mesterséges táplálásnál is különös gonddal kell eljárni 
a táplálási terv elkészítésénél, szükséges a fokozatos-
ság, hogy elkerülhetőek legyenek a túltáplálás, az „over 
feeding” következményeként kialakuló negatív anyag-
csere-változások.
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Kérdezze meg gyógyszerészét!

A refluxbetegségről

Csímár Kamilla

Egyes becslések szerint Magyarországon 
minden második ember rendszeresen ta-
pasztalja a refluxbetegség tüneteit. Arról, 
hogy az egyre többeket sújtó népbeteg-
ség miért alakul ki, mit tehetünk ellene, és 
hogyan lehet vele együtt élni, dr. Kovács 
Zalánt, a zirci Szent Bernát Gyógyszertár 
(8420 Zirc, József Attila u. 8.) szakgyógy-
szerészét kérdeztük.

Milyen tünetek utalhatnak refluxbe-
tegségre?

A betegek nagy része 
gyomorpanasszal érke-
zik a patikába: gyomor-
égésre és az ebből adódó 
diszkomfortérzésre pa-
naszkodnak általában. 
De gyakran előfordul, 
hogy nyelési fájdalom, 
a gyomortartalom vis�-
szaböfögése, hányinger, 
köhögés, esetleg mell-
kasi fájdalom a fő panasz. 
Ezenkívül tipikus tünet 
szokott lenni a reggeli 
rekedtség is.

Miért alakulhat ki a refluxbetegség?

Elsősorban a felfokozott életritmus, a 
mindennapi stresszhatások és a rossz 
táplálkozási szokások felelhetnek a be-
tegség kialakulásáért. Ugyanakkor a tüne-
tek hátterében az emésztőrendszer nem 
megfelelő működése, a gyomortartalom 
helytelen továbbhaladása és kiürülése, 
valamint az elhízás áll.

Meg lehet előzni a bajt?

A reflux Magyarország lakosságának több 
mint a felét érinti. Mint minden népbe-
tegséget, megfelelő odafigyeléssel és a 
tüneteket kiváltó okok kerülésével, men�-
nyiségük lehetőség szerinti csökkentésé-
vel a refluxbetegséget is meg lehet előzni. 
A helyes táplálkozás elengedhetetlen. A 
tünetek megjelenését minden esetben 
komolyan kell venni, így könnyebb lehet 
a terápia is.

Vannak veszélyezte-
tettek? Milyen „hajla-
mosító” körülmények 
léteznek?

Az olyan emberek, akik 
folyamatos feszült-
ségben élnek, foko-
zottabban ki vannak 
téve a refluxbetegség-
nek. Ugyanakkor az eu-
rópai emberek többsége 
nem figyel kellően oda 
a testtömegére, moz-
gásszegény életmódot 
él, sokat ül görnyedten a 

székében, aminek eredményeként megnő 
a hasűri nyomás, és ez szintén egy komoly 
kockázati tényező. Az erős dohányzás, a 
túlzott alkohol-, kávé- és teafogyasztás 
szintén növelheti a betegség kialakulásá-
nak lehetőségét.

Miért fontos, hogy kivizsgáltassuk és 
kezeltessük a betegséget? Milyen ko-
molyabb következményei lehetnek egy 
kezeletlen refluxnak?

A közvetlenül a tápcsatorna felső szaka-
szát érintő betegségek kialakulása mel-
lett – ide tartoznak a gyomor-, a nyelőcső-, 
a szájüregi és a fogászati problémák – a 
refluxbetegség szövődményei érinthe-
tik a gyomor keringési rendszerét, a 
légzőrendszert – ilyenkor a beteg mellkasi 
fájdalmat érzékel; nehézlégzés, esetleg 
fulladásos rohamok kínozzák –, valamint 
a fül-orr-gégészeti szervrendszert. Súlyos 
esetben a tünetek alvászavarhoz is vezet-
hetnek.

Milyen gyógyszeres (és nem gyógyszeres) 
kezelés létezik?

A betegség enyhe formájában a gyo-
mor savtartalmának csökkentése szokott 
lenni az elsődleges cél, amit vény nélkül 
kapható savcsökkentőkkel lehet elérni. 
Ugyanakkor meg kell jegyezni, hogy ez 
csupán tüneti kezelés, a betegség okát 
nem fogja megszüntetni. Fontos, hogy 
a gyógyszerész a gyógyszertárba beté-
rő „refluxgyanús” pácienst azonnal to-
vábbirányítsa az orvoshoz. A megfelelő, 

műszerekkel végzett orvosi 
diagnózis felállítása után 
van mód ugyanis az igazi 
terápiára, a H2-receptor-
blokkolók valamint a 
p r o t o n p u m p a g á t l ó k 
alkalmazására.

Milyen ételeket, italokat 
kerüljenek a refluxszal 
élők, mire kell oda-
figyelniük?

A helyes időben 
történő táplál-
kozás ugyan-
olyan fontos, 
mint a megfelelő 
minőség és mennyiség. 
Refluxbetegség esetében mindenképp 
kerülni kell a citrusfélék fogyasztását (a 
magas savtartalom miatt), a kávé (koffein), 
az alkohol és a magas zsírtartalmú ételek 
túlzott bevitelét.
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Üzenet a Földnek

Pestiborsó
Mi köze van a borsónak az informatiká-
hoz, és mire lehet használni egy üres vá-
rosi telket? A Pestiborsó projekt egyik 
megvalósítójával, Juhász Fruzsinával be-
szélgettünk.

Kik vesznek részt a Pestiborsó megvalósí-
tásában?

A Pestiborsó az OS Kantine gondozásában 
működő Budapest Farmers Hacken belül, 
egyfajta pilotprojektként jött létre. Célunk, 
hogy a város kihasználatlan területein kis-
kerti növényeket termeljünk – kezdetben 
borsót. Ehhez a Budapest Farmers Hack egy 
open source technológiára épülő szenzoros 
rendszert fejlesztett ki, ami a mért adatokat 
interneten keresztül továbbítja a felhasz-
nálóknak, akik így információkat kapnak a 
talaj páratartalmáról, a hőmérsékletről és a 
fényviszonyokról. Ezzel az elültetett növé-
nyek állapotát is ellenőrizhetik, az adatok 
vizualizációjával pedig könnyen követhető-
ek és megérthetőek a terület tulajdonságai. 
A Budapesti Műszaki és Gazdaságtudományi 
Egyetem hallgatóiból álló Comm-unity nevű 
csoport felel a projekt kommunikációjáért, 
valamint mi is lelkes gondozói vagyunk 
a kertnek, mint ahogyan a Palota-15 
Rehabilitációs és Közfoglalkoztatá-
si Közhasznú Nonprofit Kft. dolgo-
zói is: a cég biztosította ugyanis 
a területet, ahol a kezdeménye-
zés megvalósulhatott.

Hogyan jött a projekt ötlete?

A Comm-unity csapat tag-
jai egy egyetemi projekt-
menedzsment-kurzus során 
ismerkedtek meg egymással. Az 
eredeti projektötletünk szerint 

célunk a belvárosi bérházak közösségi életé-
nek felpezsdítése volt, egy veteményeskert 
létrehozásával a ház udvarában. Mielőtt ez 
megvalósult volna, összeolvadtunk a Buda-
pest Farmers Hack projekttel, ami az elhanya-
golt kertek újrahasznosítását támogatja. A 
projekt elsődleges partnerévé ekkor vált a 
Palota-15 Nonprofit Kft., mely a területet és 
a munkaerőt egyaránt biztosítja számunkra.

Mennyi időt töltöttetek a megvalósítás-
sal, és meddig tart a projekt?

A Pestiborsó projekt 2013 márciusában jött 
létre, de már természetesen előtte a Comm-
unity, a BFH és a Palota-15 Nonprofit Kft. is 

készült a közösségi kert létrehozására, 
egymástól függetlenül. Az első jelen-

tős, nyilvános esemény a Pestiborsó 
életében április 12-re esett, ekkor 

zajlott le a BeVetés, ahol a Comm-
unity csapata és a Palota-15 
Nonprofit Kft. dolgozói közö-
sen vetették el a borsókat. Pár 
nappal később, április 20-án 
megtörtént a szenzor telepíté-
se is, ami a honlapunkra folya-
matosan küldi az információkat 

a termőföld állapotáról, így már 
csak a borsókon a sor, hogy növe-

kedjenek. 

Mi a Pestiborsó működési elve?

6 magaságyásban növekednek a borsók, 
ebből négyet a Palota-15 Nonprofit Kft. dol-
gozói művelnek munkaidő után, egyet a 
Comm-unity csapata gondoz, és egy ágyást 
tartunk fenn a kerület lakosai számára, amire 
bátran lehet még jelentkezni.  

Miért épp a borsóra esett a választásotok?

A borsó B1-, B2- és C-vitamint is tartalmaz, 
a kalóriaértéke megközelíti a burgonyáét, a 
fehérjetartalma viszont majdnem háromszor 
annyi. Fontos szempont volt egészséges mi-
volta mellet, hogy nagyon strapabíró növény, 
ami állja a mostanában tapasztalható időjá-
rási változásokat, illetve nem jelentős a talaj-, 
illetve vízigénye. Első termesztésnek ideális 
választás, mert Magyarországon szinte bár-
hol termeszthető.

Milyen pozitív hatásai vannak a közösségi 
kerteknek?

A városi emberben is igény van kertész-
kedésre, saját termelésű élelmiszerek fo-
gyasztására, melynek érdekében a város 

szabta korlátolt lehe-
tőségek miatt alterna-
tív megoldásokat kell 
keresnie. A közösségi 
kert nem csak puszta 
kertészkedés, hanem 
igazi együttműködést 
és közösséget jelent, 
melynek célja a házilag 
termelt élelmiszer, mi-
közben környezetün-
ket is szebbé tesszük. 

A közösségi munka mindezen túl alkalmat 
adhat beszélgetésre, és akár új kapcsolatok 
kialakítására is. Ha egy kert tulajdonosa nem 
akar kertjével foglalkozni, felajánlhatja azt 
közösségek számára, így az elhanyagolt te-
rületek összefogással újra hasznossá tehetők.

Milyen távlati céljaitok vannak a kerttel?

A Palota-15 Nonprofit Kft. dolgozói fogják 
használni saját zöldségtermesztésre, de egy 
ágyásba befogadnak külső jelentkezőket is. 
Örülnénk, ha terjedne, és egyre több ilyen 
külvárosi kert lenne beszenzorozva. 

Varga Julis

Elérhetőségek:
www.facebook.com/Pestiborso
http://budapestfarmershack.fictionlab.hu/pestiborso
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Aggod ZsuzsaÉdes otthon

Ne csapjon be a szél!

A nyári hőségben boldogan tárjuk ki az 
ablakokat és szellőztetjük át a lakást, sőt, 
kifejezetten jólesik egy kicsit a hűs huzat-
ban álldogálni – de mit tegyünk, hogy az 
ajtók eközben ne csapódjanak be?

Az ajtókitámasztók népes családja kétféle 
módszert követ: az egyik ék alakban szorul az 
ajtó alá, a másik a súlyánál fogva állítja meg a 
bevágódni készülő ajtót.

Sokféle komoly és tréfás, olcsó és drága aj-
tókitámasztó kapható, de mielőtt vásárol-
nánk egyet, érdemes körülnézni otthon: nem 
tudjuk-e saját forrásainkat felhasználva (új-
rahasznosítva) megakadályozni az ajtók be-
csapódását?

Mi előnyünk származik ebből? Olyan ajtóki-
támasztókat készíthetünk, amelyek színben, 
hangulatban passzolnak a szobánk berende-
zéséhez, egyediek, olcsók, nem kell utánajár-
ni a beszerzésüknek – és természetesen ne 
feledkezzünk meg az alkotás és az újrahasz-
nosítás öröméről sem!

Nagy kő esett le…

A hozzám hasonlóan szenvedélyes kavics-
gyűjtők nagy valószínűséggel találnak olyan, 
nagyobb darabokat a gyűjteményükben, me-
lyeket inkább a gömbölyded formájuk, mint a 
színük tesz vonzóvá. Ha igen, már meg is van 
az alkalmas ajtókitámasztó. A követ színesre 
festhetjük, vagy díszíthetjük szalvétatechni-
kával, de még jobb, ha körbehorgoljuk, vagy 
még annál is egyszerűbb és gyorsabb, ha 
horgolás helyett egy régi horgolt terítőbe 
csomagoljuk. Ez utóbbi két módszer ugyanis 
megvédi az ajtót és a padlót az esetleges sé-
rülésektől. 

A horgolt terítők di-
vatja sajnos lejárt, 
kikerültek a vitrinek-
ből. Ha nincs már a 
nagyi készletéből, 
fillérekért lehet 

„megmenteni” őket 
a turkálók kosarai-
ból. Segítségükkel 
a horgolni nem 
tudók is csinos kis 
a j t ó k i t á m a s z t ó t 
v a r á z s o l h a t n a k 
romantikus ott-
honukba, de saját 
készítésű befőtt, 
lekvár fedelének 
dísze is lehet egy 
ilyen terítő.

Keressünk a kö-
vünkhöz megfele-
lő méretű terítőt, 
férceljük körbe, 
és szorosan húz-
zuk össze a kivá-
lasztott kő körül. 
Máris kész a barátnők által is méltán irigyelt 
ajtókitámasztó.

Csak egy babkonzerv…

A konzervdobozok már súlyuknál fogva, 
önmagukban is tökéletes ajtókitámasztók, 
ráadásul remekül lehet díszíteni őket. Ra-
gaszthatunk rájuk a bútorzathoz illő textilt, 
csomagolópapírt vagy öntapadós tapétát.

A feldíszített felbontatlan dobozok jó tar-
talékot képeznek ínséges időkre, és nem 
húzzák le a kamra polcát, amíg erre várnak, 

de természetesen használhatunk kiürült kon-
zervdobozt is.

Az én ajtókitá-
masztó kerti 
törpém üres do-
bozból készült, a 
törpe sapkája se-
gít elrejteni a do-
boz „tartalmát”.

Legcélravezetőbb kaviccsal kb. ¾ részig meg-
tölteni az üres konzervdobozt. Ezt gipsszel 
terítsük be, simítsuk le a felületet – így nem 
borul ki a töltelék, és jó nehéz lesz az ajtóki-
támasztónk.

Ezután jöhet a 
díszítés! A szobá-
ba költözött kerti 
törpe úgy készült, 
hogy kivágtam 
egy újságból két 
törpét, egy füves 
mezős csomago-

lópapírra ragasztottam őket néhány csoma-
golópapírból kivágott virág társaságában. Ezt 
a montázst végül felragasztottam a konzerv-
dobozra. 

A bevont dobozt beboríthatjuk egy átlátszó 
öntapadós fóliával, vagy átvonhatjuk ragasz-
tólakkal, hogy strapabíró felületet nyerjünk.

A törpe sapkája egy színes hosszú ujjú póló 
levágott ujjából készült, varrni sem kell, csak 
egy madzaggal elkötni az egyik végét. Rá is 
ragaszthatjuk a dobozra, hogy biztosan ott 
maradjon.

Ha más díszítést 
választunk, és 
nem kap „sapkát” 
a konzervdoboz, 
inkább a fém fe-
lület (a feneke) 
kerüljön felülre, 
azt díszítsük. Az 

aljára ragasszunk egy filclapot, hogy a gipsz 
ne sértse fel a padlót.

Kiömlött a ketchup!

Időről-időre természetesen meglesem a bolti 
ajtókitámasztó-kínálatot. Egyik nagy kedven-
cem a földre placcsant tölcséres fagyit utánzó 

– sajnos horror áron. Viszont volt otthon kiürült 
ketchupos flakonunk – miért ne lehetne ebből 
is egy ajtókitámasztó, stílusosan a konyhába?

A flakonba szór-
junk kavicsot kb. 
az egyharmadáig 
(kell, hogy legyen 
egy kis súlya), és 
tekerjük vissza a 
kupakját. Egy fóli-
ára kenjünk krém-
állagú gipszet úgy, hogy igyekezzünk utánozni 
a kinyomott ketchup által keltett hullámokat. Ez 
az ajtókitámasztó is a súlyával tart, nem jó, ha 
rá tud nyílni az ajtó, mert a gipsz könnyen törik, 
ezért formáljuk viszonylag vastagra a peremét. 
A középen hagyott 
dombba nyomjuk 
bele fejjel lefelé a 
ketchupos flakont. 
Nem árt tartani 
pár percig, amíg 
meg nem köt a 
gipsz körülötte. 
Amikor megszáradt a gipsz, keverjük ki a ke-
tchup-színt. A ketchupba a paradicsomon kívül 
többféle fűszer, pl. jókora adag fahéj és szegfű-
bors is kerül, ezért barnásvörös a színe – legjobb, 
ha nyomunk a festék mellé egy kis „igazit” is 
színmintának.

Ha elég élethű már a kikevert szín, fessük be a 
gipszet, és utolsó simításként ragasszunk egy 
filcdarabot az aljára.

Még jobb, ha filc helyett csúszásgátlós zokni 
talpát ragasztjuk 
az ajtókitámasz-
tók aljára – ezzel 
védjük a padlót, 
és segítjük, hogy 
ne csapja be egy-
könnyen a szél az 
ajtót.



„A hagyományos dalok, zenék, táncok, a jól kipróbált szokások embert,

élhető közösségeket építenek. Gróh Ilona könyvei, gyakorlati foglalkozá-

sai ezt az épülést szorgalmazzák a kisgyermekektől a felnőttekig egyaránt.

Nem valami Óperencián túlról adaptált, félig emésztett vagy félreértett

nyelven. A sajátunkon. Teljesen hazai nyers-anyagból. Eljött az ideje,

hogy ezt már ne szégyelljük.”

Sebő Ferenc, Kossuth-díjas népzenekutató,

énekes és a táncházmozgalom egyik elindítója

„A Ringató zenei nevelési programot sokan a táncházmozgalomhoz

hasonlítják. Kiváló tanítványaimmal a foglalkozásainkon a könyvben

szereplő népdalokból válogatunk a gyerekek, felnőttek örömére.

A könyvhöz tartozó CD-n nagyszerű népdalénekeseink: Bognár Szilvia,

Navratil Andrea, Szvorák Katalin, Tintér Gabriella, Berecz András  és

Kobzos Kiss Tamás előadásában hallhatjuk az énekeket.

Kívánom, hogy minél többen énekeljenek a Ringató könyvekből, és talál-

janak rá a magyar népdalok szépségére!”
Gróh Ilona, a Ringató mozgalom vezetője

www.ringato.hu | www.kolibrikiado.hu
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MÉDIATÁMOGATÓ:

HATVAN
MAGYAR NÉPDAL   

Bogdán Vikiillusztrációival

Ha Ön 2013. június 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 és a Kolibri Kiadó 
könyvheti 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. június 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. július 17. dél-
előtt 10 óra, helyszíne a Szimpatika szerkesztőség. 

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

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.

Hova utazhatnak a Nekem Tetszik! játékunk 
nyertesei?
	a)	 Hajdúszoboszlóra 
	b)	 Törökországba  
c)		 Görögországba

Milyen műsort vezetne szívesen Veiszer Alinda?
	a)	 vitaműsort 
b)	 sportműsort 
	c)	 tehetségkutatót

Hogy élhetjük túl a hideg víz okozta sokkot 
Beer Grill szerint?
	a)	 C-vitamin- és magnéziumkúrával 
b)	 ha arra gondolunk, milyen sokba kerül a szívsebészet 
	c)	 langyos tea vagy limonádé kortyolgatásával

Refluxbetegség esetén nem tanácsos: 
	a)	 citrusféléket fogyasztani 
b)	 fúvós hangszeren (pl. szájharmonikán) játszani 
	c)	 zöldség alapú arcpakolást használni 

Kihez mennek a gyerekek tojásért?
	a)	 Teri nénihez 
	b)	 Zsuzsa nénihez 
c)		 Kati nénihez

Karikázza be 
a helyes
válasz 

betűjelét!
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1

1

név*:

cím*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, címe (vagy pecsétje)*:

Az áprilisi kvíz játékunk nyertesei:

Breza Zsuzsanna, Budapest – Bellis Gyógyszertár, Budapest 
Kolozs Gábor, Gödöllő – Egyetemi Gyógyszertár, Gödöllő 
Mócher László, Győr – Árkád Patika, Győr 
Radics Jánosné, Pápa – Karlovitz Gyógyszertár, Pápa 
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness-hétvége 
a móri Hétkúti Wellness Hotel****  felajánlásával.

Bauer Viktória, Budapest – Szent Flórián Gyógyszertár, Budapest 
Béki Istvánné, Kisnémedi – Szent Erzsébet Tátorján fiókgyógyszertár, Kisnémedi 
Kiss Dominika, Mór – Koronázó Gyógyszertár, Székesfehérvár 
Szarka Balázsné, Sopron – Király Patika, Sopron 
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness-hétvége 
a szilvásváradi Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanházak felajánlásával.

Gyanó Jánosné, Herceghalom – Szivárvány Gyógyszertár, Herceghalom 
Peknik Zoltán, Bodajk – Bodajki Gyógyforrás Gyógyszertár, Bodajk 
Nyereményük: egy-egy komplex szűrővizsgálat a VitaHelp Egészségközpont felajánlásával.

A  Libri Kiadó újdonságait nyerték: 
Anda Károly, Győr – Révfalui Patika, Győr 
Pócsik-Balogh Zsuzsanna, Nyíregyháza – Korona Gyógyszertár, Nyíregyháza 
Szabó László, Ludas – Glória Gyógyszertár, Budapest

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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