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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 május 1-től 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!

Bevallom: én nem tudtam, hogy a 
tavasz az expedíciók ideje is. Erőss 
Zsolttal készült interjúnkból pél-
dául megtudhatják, hogyan folyik 
a Kancsendzönga, a világ harmadik legmagasabb 
hegyének ostroma. De hadd meséljek most Sanyi bá-
csiról, aki, bár Zsolténál lényegesen kényelmesebb kö-
rülmények között, de mégiscsak vitorlás hajóval kelt 
át az Alpokon.

Pettenkoffer Sándor a Balaton-felvidék egyik tóparti 
községének legendás vitorlásoktatója, aki nem klas�-
szikus értelemben vett tábort szervez a környékbeli 
gyerekeknek, hanem csak akkor trombitálja össze a 
srácokat, ha kedvező az időjárás. Ha összegyűlik a kis 
csapat, a nyílt vízen tanítgatja őket fordulásra, perdü-
lésre, bójakerülésre, a szél titkaira. Sanyi bácsi ugyanis 
mindent tud a szélről, hisz nyugdíjas repülőgépmér-
nök. Ám mivel most még tart az iskola, és Sanyi bá-
csi ráér, ezért eleget tett barátai felkérésének, hogy 
szakértelmével segítsen egy különleges hajóutat. 
Badacsonyból leautózott Elba szigetére, ahonnan 
Korzika érintésével egy csillagfényes és delfinekkel 
tarkított éjszaka alatt átvitorlázott Cannes-ba (amely 
véleménye szerint olcsóbb, mint Badacsony), majd ki-
kötött Marseille-ben. És Bonaparte nyomdokait hátra-
hagyva, Hannibált követve, elefánt helyett vitorlással 
közel 100 zsilipen keresztül a Rhone-on, Saône-on, a 
Rajnán, a Majnán, a Dunán át hajózik el egészen Győ-
rig, sőt, még az sem kizárt, hogy a magas vízállásnak 
köszönhetően, a Sión át vissza is tér Badacsonyba, és 
mire Ön ezeket a sorokat olvassa, ő már az ábrahám-
hegyi kikötőben javítgatja a gyerekek kishajóit, hogy 
mire beindul a nyár, a fiatal felfedezőket újra vízre ve-
zényelhesse. Mert Sanyi bácsi, bár bevitorlázta a fél 
világot, mégis a Balatonnál érzi igazán jól magát. A 
gyerekek között. Van ez így, hetven felett.

Kalmár András
főszerkesztő
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Ezt úgy kell elképzelni, hogy kicsit 
felmentek, azután visszatértek az 
alaptáborba, majd még feljebb mentek 
és utána megint visszatértek? 

Igen, hiszen a fizikumunkat hozzá kell szok-
tatni a nagy igénybevételhez és az oxigénhi-
ányhoz, mert a szervezet ilyenkor szinte csak 
a létfunkcióinkat tartja életben a rendelke-
zésre álló oxigénből és energiából, feldúsul-
nak a vörösvérsejtek, lelassul az emésztés, 
sőt, még az ember gondolkodása is beszű-
kül. Meg kell tanulnunk így létezni ahhoz, 
hogy önerőből, oxigénpalack segítsége nél-
kül elérjük a nyolcezer méternél magasabb 
csúcsokat. A háromhetes folyamat alatt át-
alakulunk, és különleges teljesítményre le-
szünk képesek nagy magasságban is. Amikor 
visszajövünk, akkor persze kicsit túl vagyunk 
méretezve a lenti élethez, de az ember eh-
hez már gyorsabban alkalmazkodik. 

A hegyről való visszatérésnél már nem 
kell megállni és akklimatizálódni?

Nem, hiszen lent az már a mi életterünk, 
amihez nem kell alkalmazkodni. Viszont az 
ebből való kilépésre nagyon fel kell készülni. 

Mit esztek, van valami speciális étel-ital, 
amit a hegymászók ilyen magasságban 
fogyasztanak? 

Az ételnek, amit magunkkal viszünk, a szó 
szoros értelmében könnyűnek kell lennie, 
hiszen a hátunkon cipeljük. De fontos, hogy 
olyan étel legyen, amit szeretünk. Az alaptá-
bor magasságában még viszonylag hatékony 
az emésztés is, ott van konyhánk, szakácsunk. 
A menü alapja rizs és tészta, de krumpli, hús, 
leves is kerül az asztalra, alapvetően a ha-
zai ízek dominálnak. Az alaptáborból aztán 
konzerveket, leveseket viszünk magunk-
kal, de minél magasabbra megyünk, annál 
kevesebbet kell enni, felfelé mindenképp 
fogyunk. A nagy magasságokban energia-
gélt, levest és teát iszunk, amikor a csúcsra 
megyünk, akkor már csak energia-gélt. Ezt 
nem hegymászóknak találták ki, hanem 
hozzánk hasonló hosszútávú sportolóknak, 

futóknak, kerékpárosoknak, de nekünk is jó. 
Mindig kell vitaminféléket is vinni, hiszen 
extrém környezetbe megyünk. A mostani 
túrára egy olyan vitaminduót viszünk, ami 
még a keringésünket is javítja, ami azért fon-
tos, mert az ember annál könnyebben tud 
alkalmazkodni, minél jobb a keringése.

Ázsiában az európai ember csak forralt 
vagy palackos vizet ihat, és az ételekkel is 
vigyáznia kell. De mi a helyzet a hegyen? 
Nem fertőzöttek az élővizek vagy a hó?

Hegyi környezetben bárhol lehet inni a víz-
ből, ha valami a hegyről jön le, akkor a tiszta 
természetből érkezik. A problémát az okoz-
hatja, ha például nagy magasságban van 
egy falu, az beszennyezhet egy patakot. De 
Afrikában és Ázsiában is, ha hegyen vagyok, 
elkezdem inni a helyi vizeket. Persze előfor-
dult olyan, hogy ami forrásvízként jött ki a 
hegyből, az feljebb bivalyfürdőként szolgált. 
Ilyesmiből lehet probléma, de ez bélflóra kér-
dése is. Amióta ilyen vidékeken járok, meg-
változott a gyomrom, eleinte kényesebb volt, 
szinte sose úsztam meg, hogy valami súlyo-
sabb bajom ne legyen. Mostanában ez már 
nem fordul elő, alkalmazkodtam ehhez a 
globális léthez, bátrabb vagyok, mint régen, 
és jó bátornak lenni, ha a gasztronómiáról 
van szó. Egy egzotikus tájon mások az ízek és 
az ételek, és én mindig azt szeretem enni és 
inni, amit a helyiek. Kicsit óvatosabb vagyok 
az expedíció előtt, de utána már mindent 
szabad. Még egyszer sem hoztam haza eg-
zotikus betegséget. 

Az expedíciót komoly orvosi vizsgálat 
előzi meg? 

Minket talán az olimpikonokkal lehetne ös�-
szehasonlítani. Olyan felkészült emberekről 
van szó, akiknél alap a lehető legjobb fizi-
kum, hiszen anélkül nem lehetne csúcstel-
jesítményt elérni. Annak az embernek, aki 
ilyen nagy kihívásoknak meg tud felelni, tö-
kéletesen egészségesnek kell lennie, ezért 
nem szükséges komoly kivizsgálás. Akkor 
volt utoljára ilyen, amikor orvos is volt a csa-
patban. 

Erőss Zsolt
Amikor Önök ezt a beszélgetést olvas-

sák, Zsolt már a felhőkön túl jár. A 

Kancsendzönga, a világ harmadik legma-

gasabb hegycsúcsa oldalán táborozik ex-

pedíciójával, talán hatezer méter fölött, jó 

esetben a hétezret is elérték már. Az akkli-

matizáció a végéhez közeledik, a 8586 méter 

magas csúcs pedig rájuk vár.

Mennyi ideig tart egy ilyen expedíció?

Két hónapig, ennek egy része az utazás, a 
gyaloglás, a megközelítés. Amikor elérke-
zünk a hegy lábához, ami nagyjából 5500 
méteren fekszik, felépítjük a bázist, más né-
ven alaptábort, és elkezdődik az akklimatizá-
ciós szakasz, ami legalább két-három hétig 
tart. Ennek folyamán olyan magasságokat 
érünk el, hogy ide mindig vissza kell térni re-
generálódni.
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Mi a legnagyobb veszély, ami rátok 
leselkedik?

Talán a lavina. Egy himalájai lavina olyan 
nagy, hogy ott csak a szerencse segíthet, 
semmi más. Általában elvárás a jó hegymá-
szóval szemben, hogy tévedhetetlen legyen, 
és ne menjen lavinaveszélyes helyre. A másik 
a kimerülés. 

Az a vonzó a hegymászásban, hogy egy 
társadalmon és törvényen kívüli terület, 
ahol bármi megtörténhet?

Egy hegymászónak elég sok ideje van gon-
dolkodni a miérteken, de én csak egyva-
lamire jutottam: arra, hogy ilyen az ember. 
Feladatokat keres magának, kíváncsi. Azok-
nál az állatoknál, amelyek magasabb értel-
mi szintet értek el, a kíváncsiság egy fontos 
elem. Hemingway írt arról, hogy egy leo-
párdtetemet találtak a Kilimandzsáró havas 
csúcsán. Nem volt miért odamennie, egy-
szerűen kíváncsi volt. Pont, mint az ember. 
Ez visz egy állatfajt, vagy az emberi fajt még 
magasabbra. Régen, amikor a természetből 
kellett megélnünk, inkább szántottuk a föl-
det, mintsem hogy hegyekre mászkáljunk. 

Most olyan sok irányba fut az életünk, hogy 
nem is láthatjuk, mi az értelme. Az ember-
nek kihívásokra, kreativitásra van szüksége. 
Nekem a hegymászás a kihívás.

A kíváncsisággal kicsit vitatkoznék, 
hiszen ha feljutsz a csúcsra, azért nagy 
meglepetés nem érhet, valószínűleg pont 
ugyanazt találod minden nyolcezres tete-
jén.

A környezeti felfedezés ideje elmúlt, azt az 
űrszondák végzik. A hegyekben az ember és 
a természet találkozik. Ha egy embernek si-
kerül az, ami addig lehetetlennek tűnt, hogy 
felmegy a Csomolungmára oxigénpalack 
nélkül, akkor ezzel azt bizonyítja, hogy ezt 
más is meg tudja csinálni. A kíváncsiság az, 
ami megmozgat minket, hogy felfedezzük 
saját határainkat.

Vannak videók, ahol japán turisták 
tömegei vonulnak az Everest felé, és 
számos cikk szól arról, hogy a Himalája 
szemétteleppé vált. A hegymászásból 
tömegsport lett?

A mai modern hegymászás 1786 környékén, 
a Mont Blanc megmászásával indult, és az 
ipari forradalomhoz kapcsolódik. A modern 
alatt a mentalitást értem, azt, hogy nem 
azért másztak a hegyre, hogy pl. zergére va-
dásszanak, nem szép kristályokért, hanem 
pusztán a teljesítmény kedvéért. A magas-
ságok pedig nőttek, az emberek eljutottak a 
Himalájáig, a sarkokig. A helyiek attól féltek, 
hogy ha egyszer elérik a Csomolungmát, ak-
kor az már nem lesz érdekes az emberek szá-
mára, hiszen megmászták. De az Alpok ma is 
tömegeket vonz. Régen a svájciak nem men-
tek hegyet mászni, hiszen éppen elég zord 
életük volt a hegyek között, ma pedig ipara 
lett ennek, szinte minden ember meg akarja 
tapasztalni ezt az élményt. A hegymászással 
együtt megszületett a hegyi vezetés. Pionír 
korszak mindig volt és mindig lesz, de a világ 
élvonala az expedíciózásban már nem a Cso-
molungmán jár – oda szezononként ötszáz 
ember felmászik, ezt már nem lehet csúcstel-
jesítménynek nevezni.

A természet, a hegyek egyre nagyobb em-
bertömegeket vonzanak, és ezért össze kell 
hangolni az oda tartók tevékenységét és ma-
gát a környezetet, hogy megóvjuk azt. Ez ra-
cionális keretek között tud működni, és nem 
kell szigorú szabályokat létrehozni. Amikor 
az ember visszatér a természetbe, akkor a 
szabadságvágyát éli meg ott. A korlátok 
mind rontanak ezen az élményen, pl. az alpe-
si csúcsok megmászását se korlátozzák, vagy 
kötik engedélyhez, az megy oda, aki akar. Ha 
ott bajba kerül, akkor hívja a hegyimentőt, 
amit utána kifizet. Nincsenek szankciók, csak 
gazdasági következmények. A Himaláján 
is ez a helyzet, csak ott nagyobb a tét, mert 
nem olyan könnyű a mentés. Látni kell az 
extra kockázatokat, aki ebbe belemegy, an-
nak tisztában kell lennie a körülményekkel. 
Mindig vannak hibák és tévedések, ahogy az 
élet minden területén.

Hogy néz ki gazdaságilag egy expedíció?

Nincs könnyű dolgunk. Az Everest-kísérletek 
idején jelentősebb állami támogatás volt 
erre a célra, de ez hosszú időre megszűnt. 
Tavaly óta kezd jobbra fordulni a világ, mert 
állami támogatásban is részesülünk a Spor-
tért és Ifjúságért Felelős Államtitkárság meg-
ítéléséből. Valójában maga az expedíciózás 
a természetjárás csúcsa, és megér annyi tá-
mogatást, mint egy átlagos sporttevékeny-
ség. Olyan szponzort kell szereznünk, aki 
tisztában van azzal, hogy értékes és motiváló 
tevékenység az, amit mi végzünk. Sajnos ná-
lunk nem normális, üzleti keretek szabályoz-
zák ezt, ezért nem lehet csak úgy elindulni 
támogatót keresni. Szerencsések vagyunk, 
mert olyan teljesítményeink vannak, amik-
kel felhívtuk magunkra a figyelmet, ennek 
köszönhetően már 10 éve tart az együttmű-
ködésünk a Brokernettel. De nem nagyon 
tudtam hosszabb távra másokat bevonzani. 
A korábban említett magyar gyártású vitami-
nokat gyógygombákból előállító cég, a Max-
Immun segített, és nemcsak keringésjavító 
és immunerősítő készítményekkel, hanem 
pénzzel is. Ha minden jól sikerül, akkor egy 
jó együttműködés alakulhat ki, aminek az 

az alapja, hogy értéket látnak abban, amit 
én létre tudok hozni. Tényleg minimális a tá-
mogatásunk, az egy stabil támogatóm mögé 
most még be tudott sorakozni kettő, az ál-
lami támogatás elnyerése szintén lehetőség, 
csak azzal az a probléma, hogy utólag kapjuk 
meg, de nagy segítség!

Ázsia olcsó, ha nem lenne olcsó, akkor még 
nehezebb helyzetben lennénk. Nepál egy 
ideig nagyon drágán adta az Everest csúcs-
díját, fizetni kellett a lehetőségért, hogy az 
ember odamenjen. Ez a világ nagyobbik ré-
szét visszatartotta, és csak a gazdagabbak 
engedhették meg maguknak, hogy a Cso-
molungmára Nepálból másszanak fel. Ami-
kor tömegessé vált a dolog, ez is olcsóbb lett. 
A megélhetés nem kerül sokba Ázsiában, a 
díjak viszont elég drágák. Általában két hó-
napot töltünk a hegyen, sátrat, szakácsot, 
teherhordókat kell bérelni, élelmet venni... 
Ezt drágább lenne Magyarországról kivin-
ni. Gyakorlatilag úgy működik a dolog, mint 
egy utazási irodánál, megvannak a szakértők, 
akik összerakják a túrát, megvannak az em-
bereik, akikkel dolgoznak. Az irodával állapo-
dunk meg a csúcsdíjban, a hivatalokkal már 
ők intézik az ügyet, a helyiek közül is ők ve-
szik fel a teherhordókat. Ezzel nekünk semmi 
dolgunk sincs, ez jól működő iparággá vált. 
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A AJÁNLJA:

A friss Kossuth-díjas Csík zenekar 25. születésnapi 
buliját nem akárhol tartja, hanem az ország legran-
gosabb, Bartók Béláról elnevezett hangversenyter-
mében, a Müpában. Rendkívüli koncert lesz ez, és 
bár most a hangsúly a zenekar „indíttatására”, a nép-
zenére kerül, azért a híres feldolgozások sem marad-
nak el. Aki tud, legyen ott május 17-én!

Rost Andrea mesél! Tótfalusi István népszerű, Operamesék 
című kötetéből a Varázsfuvola, a Turandot, A sevillai borbély 
és a Figaró házassága hangzik el ezen a különleges CD-n, 
ahol az énekesnő kivételesen nem énekel, de a hangja így is 
csodálatos. A hangoskönyv nem titkolt célja, hogy az ope-
rák világát közelebb hozza a gyerekekhez és szüleikhez. 

Négy évtizeddel ezelőtt nyílt meg a Liszt Ferenc téri Könyvklubban az 
első táncház. Az évforduló alkalmából jelent meg a Kossuth Kiadónál 
a magyar népzene és világzene történetét feldolgozó első átfogó 
könyv, Jávorszky Béla Szilárd munkája, A magyar folk története. A 
300 oldalas, fotókkal gazdagon illusztrált, élményszerű visszaemléke-
zésekkel tarkított kötet egyszerre kultúrtörténeti anyag, szakkönyv és 
olvasmányos sztori. Érdemes elolvasni!

Április 30-án startol a 23. MEDIAWAVE Nemzet-
közi Film és Zenei Együttlét. Igazi majális költözik 
május első hétvégéjén Komáromba, a Monostori 
Erődbe, filmvetítések és koncertek mellett a szer-
vezők közösségteremtő programokkal is várják az 

együttlétre látogatókat. Jó hír a vonattal érkezőknek: a MÁV-Start Zrt. 50%-os kedvezményt biz-
tosít a fesztivál vendégeinek, az odaútra szóló jegy lepecsételtetve a visszaútra is érvényes lesz. 
Április 30. – május 4. Mediawave Együttlét!
További információ a www.mediawavefestival.hu és a Mediawave Facebook oldalán!

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

WWW.KULTURPART.HU
WWW.KULTURPART.HU

Szoktatok még zászlót vinni a csúcsra?

Persze, sőt az volt a nagy hír mostanában, 
hogy székely zászlót is viszek. Ez már régóta 
így van, csak most kapott nagyobb nyilvá-
nosságot. A támogatók zászlóit is visszük, 
de ezt nem úgy kell elképzelni, hogy zász-
lórengeteg van a csúcson, hanem kitűzzük, 
lefényképezzük, azután össze is szedjük őket. 
A Csomolungma csúcsát megjárt magyar 
zászlót is lehoztam, ez most a Nemzeti Mú-
zeumban van. 

Mit jelent számodra székelynek lenni? 

Nagyon szeretem a Gyergyó vidékét, ahon-
nan származom, nagyon sokat jelent szá-
momra a szülőföldem, innen hoztam a 
természet szeretetét, de persze ez nem azt 
jelenti, hogy nálunk mindenkiből hegymá-
szó lesz.

Maga az, hogy székely vagyok, egy identi-
tástudatot jelent. Globálisak lettünk, ezért 
nagyon fontos a hovatartozás. Lehet, hogy 
magyarabb a székely, és magyarabbak a kul-
turális kötődései és érzelmei, mert az erősza-
kos asszimiláció nyomása alatt van, de az is 
látszik, ahogyan enged annak. Érdekes folya-
matok ezek. 

A gyerekeid mit szólnak ahhoz, hogy több 
hónapon keresztül nem látnak? 

Gerda tavasszal négyéves lesz, Csoma pedig 
másfél, ők már belenőttek ebbe az életvitel-
be. Gerda tudja, hogy én expedícióra me-
gyek, olyan expedícióra, ahol korábban egy 
jó barátunkat vesztettük el. De azt is tudják, 
hogy nyáron hazajövök, és akkor majd men�-
nyi mindent fogunk együtt csinálni. Hildával, 
a feleségemmel is traumaként éljük meg, 
hogy egy-két hónapra elválunk, de mi már 
megszoktuk ezt és jól kezeljük, hiszen nem 
omolhatunk össze. De egy gyereknek ez sok-
kal rosszabb, és ettől persze nekem is. Tudni 
kell értékként kezelni az egymástól való tá-
vollétet, mert utána intenzívebben lehetünk 
együtt. 

Tényleg egy társkereső oldalon ismerked-
tetek meg? Mint hegymászók?

Igen, ez egy tréfás történet. Nem volt tü-
relmem kivárni, hogy síoktatás közben va-
rázsolódjanak el tőlem a csajok, leginkább 
szerencsétlenkedésnek fogtam fel a társke-
resést, nem dúskáltam a jó lehetőségekben. 
Amúgy nehéz egy olyan embernek, akinek 
van egy meghatározott, intenzív életmódja, 
nem olyan könnyű ahhoz társat találni, és 
ez nem csak a hegymászókra érvényes. Ne-
künk így sikerült a találkozás. Hilda is nagyon 
szeretne már mászni, de a két gyerek mellett 
egyelőre ez lehetetlen...

Akadályoz bármiben is a protézised?

Folyamatosan figyelni kell rá, így jó esetben 
minden rendben van és 100%-on működik.

A hétköznapi életben, síelésben, expedíció-
zásban vannak olyan alkalmak, amikor job-
ban kell figyelni rá, ez nem egy olyan dolog, 
amit el lehet felejteni, de nem jelent külö-
nösebb hátrányt. A sziklamászásban érzem, 
hogy még van hová fejlődnöm.

Kalmár András
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Tényleg? – kérdezi tíz emberből kilenc, ha ezt 
mondom neki. 

És nem is hiszik el. Gyanús 
vagyok nekik. 

Nem olyan világot élünk, hogy 
az ember ilyesmiket beszéljen. 

Meg egyébként is, köztudottan 
panaszkodós nép vagyunk. Bár efféle 
statisztika soha, sehol nem készült, attól 
tartok, ha tíz embert megkérdeznénk, elé-
gedett-e párjával, munkahelyével, anyagi 
helyzetével, egészségével, lehetőségeivel, vagyis 
kamaszkorában így képzelte-e el az életét, legalább 
nyolc azt mondaná, nem. Szeretne sikeresebb, 
megbecsültebb, gazdagabb, csinosabb, egészsége-
sebb, egyszóval boldogabb lenni. 

És egyáltalán nem érzi jól magát. 

Segítségre szorul.

Van, aki a pohár után nyúl. Rágyújt. Csokit majszol, 
bogyókat szed. Keleti filozófiákba mélyed, vagy a 
plázákat járja. Keresi önmagát.

Mint én.

Évtizedek óta már. 

Néhány tapasztalatomról beszámolok.

Lássuk az elsőt. 

A terem zsúfolásig telve. Csúnya foggyökérgyulladá-
som miatt meglehetősen rosszkedvű vagyok. S bár 
nem hiszem, hogy két hétvége alatt elsajátíthatok 
olyasmit, amellyel életem problémáit egy csapásra 
megszüntethetem, a dolog érdekel. Mert azt beszé-
lik, hogy a módszer alkalmas a stressz levezetésé-
re, az alvászavarok megszüntetésére, ébresztőóra 
nélküli ébredésre, élénkítő szer nélküli felfrissü-
lésre, fájdalmak gyógyszer nélküli elmulasztására. 

Memóriafejlesztésre, gyorsabb és hatékonyabb 
tanulásra, a rossz szokások megváltoztatásá-

ra, szeretteink szavak nélküli megsegítésére, 
a megérző képesség fokozá-
sára.

Úgy legyen.

A négyszer hatórás tréning fárasztó, 
de érdekes. A technikák, amelyeket 
tanít, persze évezredek óta ismertek. 

A különböző keleti filozófiai iskolák 
tananyagai. Ez nem baj, hiszen kevés em-
bernek adatik meg egy indiai ashramban 

elsajátítani őket. 

A tanfolyam alapját képező megállapítás, amely 
szerint negatív gondolataink betegséget, a pozití-
vak pedig, testi, lelki egészségünk megőrzését szol-
gálják, vitathatatlanul igazak. Az agynak ismételten 
adott egészségjavító utasítások: „Sosem tanulok 
meg kifejleszteni magamban testi vagy lelki mód-
szerekkel elmebajt, pszichoszomatikus betegséget 
vagy neurózist. Negatív gondolatok, negatív utalá-
sok semmilyen tudatszinten sincsenek rám hatással. 
Testemet és lelkemet mindig tökéletes egészség-
ben fogom tartani. Mindennap és mindenhogyan, 
egyre jobban és jobban vagyok.” Nos, mindezek 
ismételgetése hasznos önszuggesztió.

Manapság divatos a nézet, hogy elménk képes-
ségeinek csupán mintegy 2%-át használjuk ki. Az 
agykutatás szerint persze, a dolog azért nem ilyen 
egyszerű. Az tény, hogy a memóriát, a probléma-
megoldó képességet lehet fejleszteni. Például az 
iskolarendszer is ezt csinálja. Mivel azonban keve-
sen vagyunk olyanok, akik felnőttként is állandóan 
tanulunk, az agykontroll-technikákat érdemes elsa-
játítani. Mindez csak a javunkat szolgálja. 

Sajnos azonban, meg kell mondjam őszintén, hogy 
bár a tanfolyamot becsülettel elvégeztem, fogfá-
jásomat semmiféle technikával nem sikerült elmu-
lasztanom. 

Egyre jobban érzem magam

Dogossy Katalin
S bár néha megkísérlek önszuggesztióval a fejfájá-
somon úrrá lenni, a vége mindig a fájdalomcsillapí-
tó. 

Persze lehet, hogy ez az én hibám.

No de lássuk a második segítő technikát.

„Üljünk le a földre – mondja a mester –, lábainkat ké-
nyelmesen vessük keresztbe. Fejünk, testtartásunk, 
gerincünk egyenes. Kezünket tenyérrel felfelé, egy-
másra téve helyezzük az ölünkbe.” Így teszünk, majd 
az utasítás szerint gondolatban végigmasszírozzuk 
az izmainkat. Fejünk, homlokunk, tarkónk s nya-
kunk izmai után vállainkat, két karunkat ujjunk he-
gyéig. Majd mellkasunk, hátunk, hasunk, combunk, 
térdünk, lábunk s lábfejünk következik. Orrunkon 
át, nyugodtan lélegzünk. Ellazulunk. A csoport lá-
bait keresztbe vetve ül, szemét lehunyja, csak én 
leskelődöm. Kényelmetlenül érzem magam. Nem 
bírom a földön sokáig, törökülésben. Pedig nagyon 
szeretnék. Teszem, amit a többiek. Mondom, hogy 
í, és hüvelykujjaimat egymáshoz érintem. Aztán 
é, zengetem én is a hangot, miközben gyűrűs- és 
hüvelykujjam is összeér. Aztán tovább, hogy a meg 
ó meg ú, folyamatosan a teljes ellazulásig. Körülöt-
tem gyakorlott meditálók teste előregörnyed, fejük 
lehajlik, összeérintett ujjaik szétnyílnak, két kezük 
ismét lazán ölükben nyugszik, kiüresednek. Csak 
nekem nem sikerül a relaxációs gyakorlat. Fejem-
ben tovább szaladgálnak a gondolatok, és várom a 
gyakorlat végét. Lábam, karom, gerincem zsibbad. 
Nem is olyan egyszerű dolog ez az ellazulás. Nem 
is olyan egyszerű dolog eljutni a gondolatnélküli-
ségig.

Márpedig a meditáció lényege éppen ez. A gon-
dolkodás szüneteltetése, azért, hogy bensőnk, él-
ményvilágunk, elfojtott pszichés tartalmaink ebbe 
az üres edénybe, melyet a meditáció során létreho-
zunk, beszivároghassanak. A mesterek azt tanítják, 
a meditáció nem más, mint egy önmagunknak fel-
tett kérdés. Közlés önmagunkról önmagunknak. A 
bensőnkből előszivárgó információ megjelenését 
nem lehet siettetni, erőltetni. A meditáció csak le-
hetőség, és sokszor nem történik más, mint az, hogy 
a belső csendet és nyugalmat megtapasztaljuk. A 
rutinos meditálók szerint mindaz, ami valóban fel-
színre akar törni belőlünk, a meditáció során előbb-
utóbb megjelenik.

A spontán megjelenő pszichés tartalmakat aztán 
megpróbálhatjuk feldolgozni, megérteni, helyükre 
tenni. 

Nekem ez mindeddig nem sikerült. 

Talán azért, mert nem is akarom olyan nagyon tudni, 
hogy mi van ott belül, a legbensőmben. 

Ahogyan Popper Péter mondta mindig, jó helyen 
van az ott, ahol van. Az ember, ugyanis, nem véletle-
nül tartja a tudatalattijában a számára kellemetlen 
tartalmakat. Nem kell azt onnan kiénekelni. Mert 
még az is megtörténhet, hogy az előhívott tarta-
lommal nem tud majd mit kezdeni. Ránk ront, s 
megbetegít. 

S különben is. Május van, virágba borultak a fák, nyí-
lik az orgona.

Én pedig, hiszik, vagy sem, egyre jobban érzem ma-
gam.
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Elmondom hát mindenkinek

Felvette a fehér botot

Polgár Teréz Eszter

Számára a fotózás többet jelentett remek 
megélhetésnél, hobbinál: ő úgy fogalmaz, 
az volt a „legális drogja”. Munkájával be-
járta a világot, miközben két gyerekét 
egyedül nevelte. Amikor 36 évesen elve-
szítette látását, nem csak egzisztenciája 
került veszélybe: élete középpont nélkül 
maradt. Azt, hogy sikerült visszanyernie 
önbecsülését, optimizmusát és a lényé-
hez tartozó belső szabadságát, úgy érzi, 
a Szempont Alapítványnak köszönheti, 
melynek ma már a vezetője. Élete új célt 
kapott, de ugyanaz a szenvedély hajtja 
Kiss Katalint.

Hogyan veszítetted el a látásod? 

Cukorbeteg vagyok, annak mellékhatása, 
hogy rugalmatlanná válnak az érfalak, és el-
kezdenek eltörni az erek, mint az üvegszálak. 
3 éve kezdődtek a látásproblémáim, bevérzé-
sek keletkeztek a szememben, azt mondták, 
meg kell műteni. Miután megvakultam, tud-
tam meg, hogy 1%-os volt a siker esélye. Én 
az utolsó percig bíztam benne. Szilikonolajjal 
töltötték fel a szemem műtét után, és gon-
doltam, az olajosflakonon sem lát át az em-
ber, ha majd leengedik, látni fogok.

Mikor diagnosztizálták a cukorbetegséged?

14 évesen. Látszólag elfogadtam, de psziché-
sen nem dolgoztam fel. Eleinte betartottam 
a korlátozó szabályokat, 16 éves koromra vi-
szont már lázadtam ellenük. Ki mi ellen lázad: 
én a saját korlátaim, azaz egészségem ellen. 
Kamaszként nem voltam azon az érettségi 
szinten, hogy tegyem, amiről tudtam, hogy 
helyes. Mert „mi az, hogy cukorbetegség, 
nyomok egy kis inzulint!” A szüleim, persze, 

magyarázták, mit miért, de nem köthettek 
egy kamaszt a hátukra. Úgy éreztem, velem 
nem történhet baj. Fiatalkorban a cukorbe-
tegek tűrőképessége nagyon nagy, és sokáig 
nincs büntetés. 3 éve átállítottak egy új inzu-
linra, amit még nem ismertem. Elájultam, és 
3 napig egyedül feküdtem otthon. A tűzol-
tók törték rám az ajtót. Olyan magas volt a 
cukrom, hogy nem tudták laboratóriumban 
megmérni. 

Orvosi hiba történt?

Foghatnám erre, de nem akarom. 20 éves 
koromtól ugyan betartottam a diétámat, de 
nem volt stabil életem. Laza ember voltam, 
mentem a nagyvilágba, utazgattam. Cukor-
betegséggel nagyon statikus élet a kívánatos, 
és minimum 3-szor kell enni. Én rohantam, 
nem ettem. Olyan inzulint kaptam, amit fo-
gyókúrázóknak is adnak, nem volt éhségér-
zetem. Amikor leesett a cukrom, bekaptam 
valamit. Próbáltam ún. polgári életet élni: 
húszévesen férjhez mentem, szültem két 
gyereket, de nem ment a konformizmus, 

elváltunk. Egyetemeket kezdtem el, ami nem 
tetszett, otthagytam. Az egész családom in-
formatikus, hát tanultam egy évig annak is, 
majd abbahagytam; beszálltam apukám kis 
cégébe, de emellett is pörögtem. Bárokban 
dolgoztam éjszaka, nyaranta meg Ibizán, 
hogy pénzt keressek a hobbimhoz, a fotó-
záshoz. Ez nem az a nyugodt élet. Nagyobb 
alázatra lett volna szükség.

A fotózás mellett kitartottál.

Azt imádtam. Feltettem egy lapra mindent: 
összegyűjtöttem annyi pénzt, hogy a gyere-
keimet elláthassam, és elmentem egy svájci 
fotós mellé tanulni, akinek Magyarországon 
is volt műterme. Modellnek jelentkeztem, 
és azt kértem érte, hogy tanítson. Belement. 
Aztán egyre inkább partnernek tekintett. 
Stúdiólámpákat adogatott nekem (úgy 500 
ezer Ft egy lámpa), és azután is együttmű-
ködtünk, hogy saját műtermem lett. Sokat 
utaztam vele, elkísértem Barcelonába is, ahol 
a feleségével házuk volt. Egyszer csak szólt, 
hogy beíratott az ottani főiskolára alkalma-
zott fotográfia–designer szakra. Ezt a sulit el 
is végeztem, 4 év anyagát 3 év alatt. Majd jött 
fél év Amerika.

A gyerekeidnek is kalandos életük 
lehetett.

Utólag látom, hogy azért ez nem volt jó nekik. 
Egy gyereknek nagyon fontos az állandóság 
és rendszeresség. Választanom kellett volna 
anyaság és önmegvalósítás közt. Mindent le-
het, persze, csak meg kell fizetni a nem kicsi 
árát. Azok a nők, akiket nagyon köt a mun-
kájuk, de magukat azzal nyugtatgatják, hogy 
ezt össze lehet egyeztetni az anyasággal, be-
lül sejtik, hogy ez öncsalás. A jó szülő évekre 
feladja önmagát. Nem kapok a gyerekeimtől 
szemrehányást, de tényeket kapok, milyen 
problémákkal küzdenek. Azokon keresztül 
látom a hibáimat. Most a károkat próbálom 
enyhíteni.

Amerikába hogyan kerültél?

Ott szerették a képeimet. Főleg a glamour- 

és a fétisfotóimat. Én a divatfotókba több 
személyességet vittem, mint a műfaj adná: 
odavoltak értük, a modelljeim nemiségé-
nek túlhangsúlyozása nélkül is. De imádtam 
a fétisfotók fura, extravagáns, latexcuccos 
képi világát; ezek az anyagok nagyon jól 
mutatnak, ahogy csillog rajtuk a fény. Talán 
a polgárpukkasztás is tetszett. A szagot vi-
szont ne képzeld el, ha valaki levesz, mond-
juk, egy lakkcsizmát. Ezek a képek egy zárt 
kört érdekelnek, én soha nem voltam fönt 
a neten, mégis sokan vásároltak tőlem, ren-
geteg pénzt kerestem. Boltok falára rendel-
tek fotókat, kiállításaim voltak, Amerikától 
Amszterdamig. Öt éve jöttem végleg haza. A 
kalandozó korszakom lezárult. 

Mikor kezdett zavarni a munkádban a 
szemproblémád?

A műtétek előtti utolsó fél évben már alig 
láttam, de a fotóimon nem lehetett észre-
venni, mert fejből tudtam a beállításokat. A 
modelljeim sem sejtettek semmit, a kész 
képeket nagyítóval néztem végig. Összesen 
vagy 10-szer műtöttek, közben volt egy hó-
nap, amikor javult a látásom. Az utolsó előt-
ti műtét után mertem csak rákérdezni, mi a 
helyzet. A doktornő azt felelte: azon dolgoz-
nak, hogy a közlekedésben valamit segítsen 
a szemem. Akkor jöttem rá, hogy nem látok 
több képet. Hazamentem, és nem akartam 
felkelni az ágyból. Benyugtatóztam magam, 
és beszedtem volna bármit, csak üssön ki, 
ne érezzek, ne gondolkodjak. Így telt el két 
hónap, aztán arra ébredtem, hogy ezt nem 
csinálhatom, van két gyerekem. 

Számíthattál valakire?

Apukám meghalt, ő segíthetett volna. Anyu-
kám skizofrén-paranoiás, rá nekem kellett, és 
kell vigyáznom. Automatikusan csináltam, 
amit kellett, mint egy robot. Ezt is megszen-
vedték a gyerekek, éreztem, hogy sajnálnak 
és lenéznek, úgyhogy nagyon gyorsan ma-
gamhoz kellett térnem. De mindenképp fel-
álltam volna, mert olyan vagyok, aki feláll.
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Át kellett mennem a gyászfolyamaton: tilta-
kozás, düh, apátia, elfogadás. Azután tudtam 
előre nézni. Világéletemben tevékeny ember 
voltam, a fotó mellett festettem, rajzoltam. 
Mindez kiesett. Éreztem, hogy valamit kell 
találnom, különben megőrülök. A félretett 
pénzem is fogyott. A tévében hallottam, 
hogy a Szempont Alapítvány foglalkozási 
rehabilitációval foglalkozik, megkerestem 
őket. Akkor még volt maradványlátásom, de 
sejtettem, hogy elveszítem. 

Bejöttél ide mint kliens.

Igen, a legjobb helyre. A látásvizsgálat után 
megnézték, nálam mire lehet építeni. Ne-
kem jó a fülem, megtanították használni. Az 
információk 80%-át a látás adja, ezért a mara-
dék 20%-kal kell jól gazdálkodni. Felsorolták, 
miket tanulhatok. Önellátást: főzést, mosást, 
takarítást. Közlekedést. Számítástechnikát 
hangos programok segítségével. Mindenre 
jelentkeztem. Látod, mégis kénytelen lettem 
informatikával foglalkozni. De tanultam pl. 
szekrényrendezést, öltözködést, sminkelést, 
körömlakkozást... Fantasztikusak a rehabi-
litációs tanárok; ami felmerül, arra keres-
nek megoldást. Fontos pszichés hatása van, 
hogy ha te nem is látod magad, tudd: mások 

látnak. Számít, hogy nézel ki. Van, akinek ne-
héz áttörni az apátiáján, de én borzasztó hiú 
vagyok. Ismerek olyat is, aki magas sarkú-
ban jár. Én, mondjuk, nem mernék. Az a cél, 
hogy megközelítsük azt az életet, amelyet 
elvesztettünk. Hogy erre mentálisan alkal-
massá váljunk, abban a pszichológusunknak 
nagyon nagy a szerepe. Ő is látássérült, tőle 
elfogadja az ember a segítséget. Kezdetben 
már az rettentő teher, hogy kezünkbe ve-
gyük a fehér botot, mert ezzel ránk kerül a 
stigma. Én azzal viccelődtem, hogy bot he-
lyett kell egy jó pasi, aki majd kísérget. Aztán 
az ember rájön, hogy muszáj, elsiratja a látó 
életét, és felveszi a botot: vállalja magát vak-
ként. Mert ki kell menni az utcára.

A közlekedés mennyire okoz gondot?

Nagyon kemény agymunka. Egy-egy új út-
vonal után úgy érzem, mintha szenet bá-
nyásztam volna. De ma már, ha lemegyek 
a metróba, a zajokból, a huzat irányából 
könnyebben kihámozom, merre induljak, 
és egész jól eltalálom a lépcsőt. Az a sze-
rencsém, hogy jó a vizuális memóriám, és 
azokat az útvonalakat is magam elé tudom 
képzelni, ahol csak látóként jártam. Most, 
ahogy előttem ülsz, téged is elképzellek, 

követem a hangod, és a képedhez beszélek, 
nem a semmibe. Ez sokat számít kommuni-
kációban. Tudod, sokféleképp viszonyulnak 
hozzánk az emberek, sokan segítőkészek, 
sokan közömbösek, bele vannak fordulva 
a saját problémáikba, lényegében ők sem 
látnak. Néha majdnem fellöknek, de persze, 
nem direkt. Én a vakok image-én javíthatok, 
amennyire tőlem telik. 

Mióta létezik ez az alapítvány?

21 éve. A felnőttkorban szerzett látássérül-
tek segítésére jött létre, akik vállalják, hogy 
bejárnak az elemi, majd a foglalkozási re-
habilitációra. Minden oktatás egyéni, ami 
megdrágítja a működést, ugyanakkor elke-
rülhetetlen. Gondolj bele, pl. a főzés milyen 
veszélyes üzem, közlekedni tanítani is csak 
egy embert lehet. A legnehezebb, hogy 
folyamatos legyen az ellátásunk. Sajnos az 
egyik pályázat lezárulása és az új kezdete kö-
zötti 3 hónapban elapadnak a források, ezért 
elkél minden támogatás, és sokat jelenthet-
nek a felajánlott adó 1%-ok. A rehabilitáció 
folyamat, nem szünetelhet. Az alapok után 
álláskereső tréningeket tartunk szituációs 
gyakorlatokkal, és a munkahelyekkel is fo-
lyamatosan építjük a kapcsolatokat; nagyon 
jó az elhelyezési arányunk. Tudtad, hogy 
évente 4-6000 ember veszíti el a látását? Mi 
vagyunk felelősek a teljes közép-magyaror-
szági régióért, évi 400 embert rehabilitálunk, 
igaz, ebben az a gyengén látó is benne van, 
aki kap egy nagyító tévét, majd megtanítjuk 
használni. 

Hogyan lettél kliensből vezető?

Mikor idejöttem, nagyon sok energia volt 
bennem, hogy én valamit csinálni akarok, 
és nem vonzott a közérti morzsasöprögetés. 
Mindenkinek megvan a maga drogja, ne-
kem a munkám volt az: a fotózás, amit csak 
egy másik válthatott ki. A függőség maradt, 
a tárgya változott. Nekem ez a hely segített 
abszolút talpra állni. Itt találtam meg azokat, 
akik segíteni tudtak, és el is tudták engedni 
a kezem; mert pont az a céljuk, hogy önál-
lóságra tanítsanak büszke embereket. Ez lett 
az új helyem a világban, ahol megint bol-
dog lehetek. Önkéntes segítőként kezdtem 
itt dolgozni, és az alapítvány vezetőjeként 
is önkénteskedem; lényegében a rokkant-
nyugdíjamból élek. Megtanultam azzal beér-
ni, amim van. Ez tudom, furcsa az én számból, 
aki nagyon jól kerestem. „A lét elviselhetet-
len könnyűsége” viszont itt nem nyomaszt. 
Mindennap olyan emberek problémáit kell 
megoldani, akiken nagyon szeretnék segíte-
ni, és mikor sikerül, az óriási öröm.

A gyerekeid hogyan élték meg a 
látásvesztésedet?

A 17 éves, amúgy is zárkózott fiam viselte ne-
hezebben, máig sem tudta magában helyre 
tenni. De a 14 éves lányomnak is időbe telt, 
pedig ő mindig nyitott, kommunikatív volt. 
Egy-két éve összebarátozott valakivel a Ba-
latonon, és nem értettem, miért nem hívja 
meg hozzánk, amikor Pesten van. Korábban 
fűt-fát hazahozott. Rákérdeztem, és azt fe-
lelte: „Én nem mondtam meg, hogy te nem 
látsz. Azt hiszi, normális család vagyunk.” Na, 
innen eljutottunk odáig, hogy büszkén mu-
togat a barátainak: „Vak, de eljut, ahova akar!” 
Megvan a respektem.
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Nekem tetszik

Üzenet a Földről Novák Péter

Nemigen használatos a szavak efféle 
összetétele manapság! Amit látunk, 
tapasztalunk, mi több, el is fogadunk 
teremtett életünkből, az általában 
nem, sehogy sem, sosem tetszik. Tán 
így lettünk szocializálva?

Igen. De ugyan ki által? Mert ember ekképp 
világra nem jön, annyi szent; az érkezést 
jobbára az öröm, s nem a bánat ódája kísé-
ri, akárhogy is… Természetünkké azon túl 
lészen hát a fanyalgás, a düh, a háborgás e 
sárteke mindennapjai felett! Akkortól fogva 
hangzik mind és mindörökké a biblikus át-
kozódás ajkainkon, említvén okot s okozót 
nemkülönben! Nem is alaptalanul. A his-
tória tanúsága szerint, hogy rendszereink 
fejünkre hulltak szüntelen, végül maga a 
demokrácia is megkapta minősítését, mint 
a „legkevésbé rossz”. Ez van, ezt kell utálni! 
Tanulságos. Értünk is mindent, boldoguljon 
mindenki, ahogy tud. A bekezdésben feltett 
kérdésre adekvát immáron a válasz: mi va-
gyunk az a valaki(k). 

A lélek, hátrahagyva a mintakövetés során 
készséggé fejlődő empatikus képességét, 
egyéniben, s nem csapatban óhajt bajnoksá-
got nyerni. Bár többek közt ezen tulajdonság 
birtokában futott be egyedülálló karriert az 
evolúció gyorsasági versenyén, ma, mikor a 
világsztráda végtelen dimenzióin át szágul-
dunk, mikor közhelyesen hatalmas a kihívás, 
érzelmileg azonosulni kor- és ésszerűtlen. Egy 
rohadó… bocsánat, rohanó világban élünk!

Pedig a falkaszellem ősi ösztöneiből ere-
deztethető empátiát az ego érzékeny kom-
penzációjaként illett számon tartani, mint 
ellensúlyt az egyensúlyhoz. Az énkép fékjét, 
ha úgy tetszik. De nem tetszik! Minek bele-
taposni, blokkolni, pumpálni, mikor éppen 
hasítunk? A részvét, az együttérzés, a szána-
kozás, a sajnálat, a gyász csak az esendőség, 
tehát az elmúlás, tehát a halál szolgálatá-
ban állnak. Csak a baj.

Igen, de mi lesz a boldogsággal? Boldogulni, 
egy dolog. De szeretni, örvendezni, megha-
tódni, egy másik, a szenzibilitás kívánato-
sabb fele. Élnénk is vele, persze mértékkel, 
semmi esetre sem keltenénk a gyengeség 
látszatát. Ha véletlen megállítanak komoly 
igyekezetünkben az ilyetén ünnepi ese-
mények, pillanatnyi tűnődés után azonnal 
terelünk, hamar térve ki az érzelmi megpró-
báltatás elől. Dettó, mint a bajban! Köszcsi, 
szuper, bírlak, nesze, izé, karira… (fordítás: 
jaj, Istenem, nagyon köszönöm, hát ez cso-
dálatos, mennyire szeretlek, tudom, hogy er-
re vágytál, áldásos karácsonyt stb.) Kemény, 
ugye?

A gyorsulás okán előjelek nélkül mosódnak 
el a részletek, változik a lépték. A jelen rend-
szerhibáinak jellemző tünete, miszerint 

„lent fog” az empátia pszichés szerkezete, 
hogy nem egyszer későn, vagy egyáltalán 
nem lassít az individuum kinetikus energi-
áin, része a hétköznapoknak. Csakúgy, mint 
a varázslat… Ki venné észre a topogó sor 

közepén elcsukló vénasszonyt, ha a pult 
mögött álló fiatalembernek rossz napja 
van? De egyszerre széles mosollyal, lebilin-
cselő stílusban kér kedves mindannyiunkat, 
hogy engedjük már előre azt a „drága nagy-
mamát”! A választékos gesztus oly kerekre 
sikeredik, hogy személyemben támogató 
segítség is akad; nem csak a rossz példa ra-
gadós. 

A pénztáros előzékenyen átveszi a húsz 
deka semmitől súlyos kosarat, anekdotázik 
boldog békeidőkről, gondosan átszámolja 
a koszos nejlon rejtette filléreket, búcsú-
ként bókokat szór, szüntelen. Ennyi. Gon-
doltam, angyal száll el felettünk e jelenést 
követően, hogy aztán ismét a megszokás 
legyen az úr, és nem! Kedv támadt a jóra, a 
soron következő delikvenseknek hasonló 

feloldozás járt, mintegy bónuszként a vá-
sárolt termékekhez. Biztos rájött, szeretheti 
is a munkáját. Vagy az embereket. Vagy az 
összefüggéseket. 

Hol vannak a szuperhősök? Az orrunk előtt. 
A bolygó kapitánya épp egyenpólót viselt, 
kitűzője Feriként iniciálta. Szólni szerettem 
volna, mondani valamit az elvbarátságról, 
ha már. Meg a felismerésről, a paradigma-
váltásról, az ösztönről, mit tudom én, hogy 
nekem ez tetszik. Végre valami.

De semmi. Némán tűrtem, decens derűvel 
arcomon az áradó szimpátiát, hogy aztán 
egy hanyag viszláttal intézzem el az egészet. 

Kár. Az energiáért, mit rám pazarolt.

Nem érdemeltem meg. 



MÁJUSI
AKCIÓ!
Az akció 2013. május 1-től 31-ig, illetve a készlet erejéig tart. 
Áraink maximált akciós árak.

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

MOST CSAK

1 310 Ft
65,5 Ft/db

Diklofenák-tartalmú gyulladásgátló, 
fájdalomcsillapító és lázcsillapító hatású 
készítmény 
Vény nélkül kapható gyógyszer

Voltaren Dolo 25 mg 
bevont tabletta
20 db

Voltaren Dolo 25 mg 
bevont tabletta
20 db

1 255 Ft
4,2 Ft/ml

MOST CSAK

MOST CSAK

2 185 Ft
72,8 Ft/db

MOST CSAK

59,5 Ft/db

595 Ft

MOST CSAK

8 290 Ft
46 Ft/db

MOST CSAK

96 Ft/ml

1 440 Ft

MOST CSAK

49,5 Ft/db

990 Ft

MOST CSAK

1 465 Ft
97,6 Ft/ml

Irritált szem külsőleges 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Visine Classic 
szemcsepp
15 ml

Visine Classic 
szemcsepp
15 mlMOST CSAK

56,7 Ft/db

1 135 Ft

Revalid 
kapszula
30 db

Revalid 
kapszula
30 db

A Proenzi3 ExPur összetevői révén átfogóan 
gondoskodik az ízületek mozgathatóságáról
Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer

Proenzi3 ExPur 
filmtabletta
180 db

Proenzi3 ExPur 
filmtabletta
180 db

Otrivin Allergia 
adagoló oldatos 
orrspray
15 ml

Otrivin Allergia 
adagoló oldatos 
orrspray
15 ml

MOST CSAK

765 Ft
30,6 Ft/g

Felületes bőrsérülések, felmaródások 
hámosítására
Vény nélkül kapható gyógyszer

Neogranormon 
kenőcs
25 g

Neogranormon 
kenőcs
25 g

Lopedium 2 mg 
kemény 
kapszula
20 db

Lopedium 2 mg 
kemény 
kapszula
20 db

Ibustar 400 mg 
filmtabletta
10 db

Ibustar 400 mg 
filmtabletta
10 db

Antibakteriális 
szájöblögető oldat
Szájhigiénés termék

Corsodyl 
szájöblögető 
oldat
300 ml

Corsodyl 
szájöblögető 
oldat
300 ml

MOST CSAK

1 725 Ft
86,2 Ft/g

Contractubex gél
20 g
Contractubex gél
20 g

MOST CSAK

1 910 Ft
63,6 Ft/db

Vitaminokat, ásványi 
anyagokat és 
nyomelemeket 
tartalmazó készítmény 
50 éven felülieknek
Étrend-kiegészítő 
készítmény

Centrum A-tól Z-ig 
Silver 50+ 
filmtabletta
30 db

Centrum A-tól Z-ig 
Silver 50+ 
filmtabletta
30 db

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

Kalciumhiány 
megelőzésére és 
kezelésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Calcium-Sandoz 
pezsgőtabletta
20 db

Calcium-Sandoz 
pezsgőtabletta
20 db

MOST CSAK

3 995 Ft
79,9 Ft/ml

Allergia okozta 
orrnyálkahártya-gyulladás 
esetén
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

Haj- és körömregeneráló hatású készítmény
Gyógyszernek nem minősülő készítmény

Illatanyagmentes, vízálló 
napvédő krém, nagyon 
magas védelemmel, 
napérzékeny bőrre 
Napozó készítmény

Anthelios XL SPF 50+ 
napvédő krém
50 ml

Anthelios XL SPF 50+ 
napvédő krém
50 ml

A hasnyálmirigy megbetegedésével kapcsolatos 
idült emésztési zavarok kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

Hasmenés tüneti kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

1 425 Ft
47,5 Ft/g

A bőr gombás megbetegedéseinek tüneti 
kezelésére, pl. talpon, lábujjak között, kézen
Vény nélkül kapható gyógyszer

Lomexin 2% krém
30 g
Lomexin 2% krém
30 g

625 Ft

MOST
MÉG OLCSÓBB

62,5 Ft/db

Ibuprofén-tartalmú fájdalom- és lázcsillapító 
készítmény
Vény nélkül kapható gyógyszer

Mezym forte 10 000 egység 
filmtabletta
10 db

Mezym forte 10 000 egység 
filmtabletta
10 db
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Vonzódsz hozzám? Hazudsz!

Tizenkét évvel ezelőtt, amikor megis-
merkedtek, még meztelenül fürödtek a 
bányatóban, a titkos helyen, és verőfény-
ben szeretkeztek. Aztán, amikor meglett 
az első közös kégli, ott is egész nap csak 
pucérkodtak, pedig még függöny se volt, 
na és. Aztán, amikor Mari hasa kerekedni 
kezdett, Péter folyton csak fotózta, hogy 
milyen gyönyörű terhesen, meztelenül. 

Aztán, amikor a gyerek megszületett, 
Mari rájött, hogy a közös, ruhátlan fotókon 
milyen jól tudja a babával takargatni kis-
sé elformátlanodott testét. Aztán 
már csak a babáról készültek pu-
cér fotók, Mari a következő éveket 
inkább Péter hosszú pólóiban töl-
tötte. Ha Péter átölelte, azt mondta, 

„jaj, most ne, túl világos van”, vagy 
hogy „sír a baba”, vagy hogy „fáradt 
vagyok”. Eközben kétségbeesetten 
bámulta magát a fürdőszoba tük-
rében, a mérlegen pedig próbált 
kicsit balra dőlni, hátha akkor ke-
vesebbet mutat a nyelve. Szexi se-
lyemhálóinget vásárolt, hogy majd 
magán hagyja, amikor a férje mellé 
fekszik, de egy nap az is feszülni 
kezdett. 

Gyűlölte a celebanyukákat, akik 
már hat héttel a szülés után is olyan 
soványak voltak, amilyen ő sose, és 
gyűlölte a régi ruháit is, amikbe ré-
gen még belefért. És ingerült lett, 
mindahányszor Péter megcsókolta, 
mert úgy érezte, becsapja, hiszen 
az képtelenség, hogy kívánja.

Ki tartana kívánatosnak egy bálnát? Minden 
szeretetét a gyerekre zúdította, és ha Péter 
közeledett hozzá, sürgős teendője akadt a 
kicsi körül. Minden fogyókúrát kipróbált, fő-
leg, ha azt ígérték, nem hízik vissza, de mind 
hazudtak. 

A gyerek iskolába ment, Péter másodál-
lást vállalt, holott nem volt szükségük több 
pénzre. Mari bérletet vett egy szalonba, ahol 
gépekkel fogyasztanak, nem súlyra, centire. 
A mérleget kidobta, mérőszalagot vett, de 
egy-két hónap után azt is kidobta. 

Aztán összefutott egy régi barátnőjével, aki 
karcsú volt és vidám, és rendben volt a sze-
xuális élete a férjével. Mari azt hazudta, az 
övék is rendben van. Aztán hazament és sírt. 

Aztán újabb évek teltek el, és Péter sem 
kezdeményezett már. Nem ölelgette, nem 
szagolt a hajába, nem csípett viccesen a fe-
nekébe. Naná, hiszen ki csipkedne szívesen 
egy bálnát... Aztán a gyerek felső tagozatos 
lett, Péter pedig egyre később járt haza. Ma-
rinak egyre több ideje maradt, amit a tükör 
előtt tölthetett volna, de inkább nem nézett 
bele. A tükör melletti polcon viszont fura 
dolgokat vett észre. Egyre több after shave-
et és férfi parfümöt, egy orrszőrnyírót, sőt, 
egy szemránckrémet is. Mari gyomra össze-
rándult. 

Szörnyű hetek következtek, a Mariban éb-
redt gyanú egyre sötétebbre színezte a lelkét. 
Egy nap elment, hogy meglesse Pétert, kivel 
jön ki az irodaházból. Képes volt a kocsiban, 
behúzott nyakkal lapulni, napszemüvegben 
és kalapban. Péter ki is jött, méghozzá Zsu-
zsival, a titkárnővel. Egymásba karoltak, úgy 
nevetgéltek. Mari megkönnyebbült. Zsuzsi 
olyan, mint egy óriási szilvás gombóc, rá-
adásul feszes szoknyákba meg fényes, testre 
tapadós blúzokba préseli magát, amitől még 
szánalmasabban néz ki. Nézd már, hogy inog 

a tűsarkúja a rengő súlya alatt, gondolta Mari, 
és évek óta először elnevette magát. Másnap 
is megleste Pétert, de másnap is csak Zsuzsi-
val látta. Aztán megint, de akkor is legfeljebb 
Zsuzsival. Egy kicsit már épp elaludt benne 
a gyanú, amikor egy szombaton Péter azzal 
állt elő, hogy beszélniük kéne. Leült Marival 
szemben, megfogta a kezét, és azt mondta:

– Nézd, szívem, ez most fájni fog… Szerelmes 
lettem, és el akarok válni. 

Mari levegőért kapkodott, aztán csak annyit 
kérdezett: – És ki az a nő?

– A Zsuzsi – felelte Péter.

– A Zsuzsi? – hápogta Mari. – De hát ő még 
nálam is dagadtabb! 

Aztán még sokáig beszélgettek. Péter el-
mondta, hogy soha nem látta dagadtnak 
Marit, inkább csak kedvetlennek, hidegnek, 
elutasítónak. Mintha a gyerek születése óta 
már csak anya lenne, és nem nő. Zsuzsi vi-
szont, bár tényleg nem sovány, szenvedélyes, 
odaadó és szexi. És csupa jókedv és kaland-
vágy! 

– És képzeld – lelkendezett –, a múlt héten 
leugrottunk oda a bányatóhoz, tudod, ahol 
meztelenül lehet fürödni.

ÚGY SZERETLEK, AHOGY VAGY

A tantra filozófiája szerint a női test minden 
változata szép, mert a férfi örömét adja. A nő 
teste egyéni és megismételhetetlen, a születés 
csodáját s az emberiség örökét rejti. Maga a 
misztérium, a tökéletesség szimbóluma… Ám 
csak az önmagát elfogadó, önmagát szerető nő 
képes erotikus játékossággal, felszabadultan 
felébreszteni a férfi vágyát. Mindenekelőtt saját 
magát kell tehát szeretnie. 

A tantra filozófiája szerint a szerelmes valóban 
jól látja szerelmét, mert a harmadik szemével 
képes őt látni… Hosszú távú kötelékeink esetén 
sohasem csak testrészeket választunk, nem 
azokba szeretünk bele, hanem tulajdonságokba, 
vonásokba, a másik személyiségébe. Lehet, 
hogy a mindennapok körforgásában elfáradt és 
becsukódott a harmadik szemünk, de valamiért 
egyszer őt választottuk, s ezt kellő odafigyeléssel 
és figyelmességgel újra felfedezhetjük benne. 

(Forrás: Hevesi Krisztina, Mindennapi Pszichológia)



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

Anyák napjára
A május sok szempontból a kedvenc hónapom. Minden virágba borul, közeleg a várva várt tanév-vé-
ge, és ebben a hónapban van az anyák napja, illetve a gyereknap is. Ez utóbbi két jeles nap főszereplői 
az én életem főszereplői is, ezért kisajátítottam mindkét oldalt, és elhatároztam, hogy most kivétele-
sen én töltöm meg tartalommal. 

Régóta érdekel, hogy mit tudnak a nagymamák, amit mi (szülők) nem, amivel nem lehet versenyezni, 
és mi az a „hajtóerő”, ami a gyerekeimet egy normális szombat délután arra készteti, hogy könyörögve 
álljanak előttünk: „Apa, hadd aludjunk a nagyiéknál!” Elhatároztam tehát, hogy rövid riportokat ké-
szítek velük, mit gondolnak az említett asszonyokról. A nagyok persze szűkszavúak voltak, a kicsiket 
meg legszívesebben hangfelvételről játszanám le itt a magazinban. Persze ez lehetetlen, de előter-
jesztem a kiadónak az ötletet, hogy létrehozhatnánk Magyarország első hangoslapját...

De amíg ez nem jön össze, addig is, így írásban, a gyermekeim gondolatai:

Szonda Györgyi

A fentiekből azért világosan látszik, hogy a férfiakhoz – életkortól függetlenül – a hasukon keresztül 
vezet az út. A nagymamákon kívül azért nem bírtam ki, hogy ne kérdezzem meg a gyerekeket az 
anyukájukkal való viszonyról.

Bencét (10) nem tudtam szóra bírni, de előkerestem egy ovis ajándékát, amit kiscsoportban 
készített az édesanyjának. Ezen egy kezdetleges rajz volt róla és az anyukájáról, illetve egy pár 
sor, amit vélhetően az óvó néninek diktált:

Figyelem! A fenti sorok cenzúra nélkül kerültek a magazinba, ezért kérem, hogy az elírásokat és 
a szórendi problémákat tudják be a nyilatkozók életkorának.

Nem titkolt vágyam volt ezzel az írással, hogy egy kis meglepetést okozzak a körülöttem élő édesanyák-
nak, mert évente egyszer legalább jár nekik egy kimondott szó, egy leírt mondat a feléjük áradó sze-
retetről. Hiszen az anyukák lényegében több hivatáshoz értenek, mint bárki a világon: egész évben 
szakácsnők, orvosok, ápolónők, barátnők, sofőrök, takarító-
nők és még folytathatnám a sort. Jaj! És ha bárki gyermek-
munkával vádolna, a srácok önként vállalkoztak a feladatra.

A gyerekeknek köszönöm az írásokat, az anyukáknak pedig 
minden jót kívánok anyák napjára!

ÁDÁM (13):  Azért jók a nagyik, mert Ők sütik a legjobb sütiket, és náluk mindig 
lehet a fiókban csokit találni, és mindent megengednek. Sőt, ha fáradt vagyok, még 
egy fejmasszázst is kapok. Náluk mindig a kedvenc ételem a menü.

Szeretem anyát, azért mert...
Szeretem, amikor lebirkóz...
Nagy cicije van, nekem pici...
Anya nagy. Szép a fülbevalója.

RÉKA (2):

GERGŐ (12):  Egyik nagyi: Felfedezte bennem, hogy szeretem a természetet és szeretek ker-
tészkedni. Ezért sokat szoktunk együtt ültetni. Tavasszal eperpalántát is kapok, amit 
májusban, ha megérik, el is fogyasztok. A krumplis pogácsája nagyon finom, ezt is 
együtt szoktuk csinálni.
A másik nagyi: Szeretem benne azt, hogy ért a sütikhez. Nyáron mindig annyi pala-
csintát vesz nekünk a strandon, amennyi belénk fér.

DÁVID (5):  Egyik nagyi: Az én nagymamám aranyos, sze-
retem, mert szokott tejbegrízt csinálni és palacsintát. 

Megengedi, hogy egyek pudingot. Szeretek a Mamá-
nál lenni, mert ott a Papa. Jó, ha vigyáz ránk, jól lehet 
játszani a kertben.
Másik nagyi: Az én nagyim gyógyszerész, patikában 

dolgozik, fehér köpenye van. Szeretem a nagyit, mert nagyon 
aranyos és jól főz. Szeretek ott lenni, mert mindig van csoki és 
vicces a papa.

DÁVID (5):  Azért szeretem az anyukámat, mert aranyos, kedves, meg szeretem... mert finomat 
főz, nagyon szeret engem és a testvéreimet. Szeretem, amikor este megfürdet, mesél és éne-
kel elalvás előtt. Az én anyukám nagyon jó anyuka, kedves és szép. Barna a szeme, sötétbarna 
hosszú a haja, mindig mosolyog. Szeretek vele biciklizni, oviba menni és reggel mellé bújni az 
ágyba.

BORI (15):  Az én anyukám a legjobb anyuka. Bármilyen közhelyesen is hangzik ez 
egy 15 éves lány szájából, én tényleg így gondolom. Határfeszegetések, hullámvölgyek 
nélkül (amik azért jócskán színesítik mindennapjainkat), sosem tudnám meg, hogy 
mit jelent, ha van egy ember, aki MINDIG támogat. Szerencsére már messze van an-
nak a napnak a dátuma, amikor rájöttem, hogy az anyukám az egyetlen olyan ember, 

akire bármilyen titkot rábízhatok, akivel minden problémát megoszthatok, ő lesz, aki nem ítél el, nem 
haragszik meg, hanem segít! Anyu, szeretlek, és köszönöm, hogy ennyi gyerek mellett is vagy nekem!

Azért szeretem az anyukámat, mert ad nekem reggelit, rendel nekem pizzát, főz 
nekem ebédet, megfogja a kezem az utcán, és segít menni a veszélyes lépcsőn, és 
ügyesen táncol.

...helyett gyerekszemmel
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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

Formaidőzítés
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Sallai Ervin

Pali érezte, hogy megint elrepült egy év, ami 
alatt nem sokat tett teste acélossá építése ér-
dekében, pedig hát közeleg a strandszezon. A 
nyíló strandok májusát Pali gyűlölte, mint a li-
geti lufiárus a nyíllal játszó gyermekeket. Hasa 
túlnőtt már azon a szinten, amit még ájulás 
nélkül be lehet szívni, mellkasa pedig kidül-
lesztett állapotban sem közelítette meg csí-
pője kiterjedtségét. Ványadt spagettiként 
lógó karjait a sárkányos tetoválás sem tette 
ijesztővé. Nem tehetett mást Pali, rávette 
magát, hogy ellátogasson a konditerem-

be. A konditermet valami fur-
csa okok folytán persze használói 
gymnek hívták, ami angolul kondite-

rem – és érthetetlen, hogy miért 
az angol nevét használták, hiszen 
a kazincbarcelonai külső kerület 

termébe még sosem látogatott el angol 
anyanyelvű edzőtárs.

Amikor Pali belépett az ajtón, min-
den szempár rá szegeződött. A 
helyzetet gyorsan felmérve érezte, 

köszönésképpen kár lenne a „Mi van csí-
rák, miért nem vesztek magatoknak nya-
kat?” mondattal nyitnia. Így egy félszeg 

„Sziasztok”-kal somfordált a recepcióhoz. Re-
mélte, hogy a tegezés miatt nem tépik szét 
a szteroidmalacok. A recepciós pult mögött 
Cindy ült unott arccal. Akkora műszempillái 
voltak, hogy ha elfordította a fejét, leverte az 
aminosavas tablettákat. Így hát leginkább csak 
nézett előre, és gigantikus épített körmeivel 
pötyögött a mobilján. Cindynek 800 köbcentis 
szilikoncicijei voltak és csücsörí-
tősre töltött ajkai. Pajszer, a tulaj 

hozta 
fél éve Pestről. 
Azt mondta neki, ez itt London, 
és beültette az elégedett lányt a pultba. Nem 
mert senki hozzányúlni, mert Pajszer többször 
ült már súlyos testi sértésért. Bár egyszer valaki 
állítólag mégiscsak elcsábította Cindyt egy es-
tére, de azt mondta, olyan mű a csaj, hogy ami-
kor összejöttek a vízágyon, nem lehetett tudni, 
hol végződik a vízágy, és hol kezdődik Cindy. 
De ez csak kazincbarcelonai legenda.

Pali odasomfordált Cindyhez, és kért egy tízal-
kalmas bérletet. Majd hatalmas hibát követett 
el. Megkérdezte, van-e valaki, aki segítene neki 
összeállítani egy edzéstervet. Magyarországon 
a focihoz és a testépítéshez mindenki ért, így 
hamarosan Palit elárasztották a jó tanácsok. 
A legfontosabb, amit rögtön az elején megta-
nult, hogy bemelegíteni tilos, mert az kiégeti 
az izomrostokat, és az egész edzés mind csak 

zsírt fog növelni. Meg nyújtani se szabad, 
mert attól csak szálkás lesz, mint 
egy táncos ratyi, de az ilyenek 

ne járjanak ide a terembe, menjenek 
Pestre. A sok jótét lélek felpakolt a 
fekvenyomó padon a rúdra nyolcvan 
kilót Palinak, hogy azzal kezdjen ha-
tokat pumpálni szuperszettben, majd 
magára hagyták a kezdő hőst, hogy 
szóljon, ha kész. Pali megpró-
bálta kiemelni a rudat a tar-
tó villából, majd megnézte, 
nincs-e véletlenül lehegesztve 
a súly. Nem volt. Úgyhogy újra neki-
fohászkodott. Nagyokat fújtatva si-
került is kiemelnie, majd az egészet a 
mellkasára ejtette. A bordáit recseg-
tető nyomásról hirtelen nem tudta, ez még a 
súly, vagy már az infarktus, de érezte: sürgősen 
el kell távolítania magáról, ha túl szeretné élni 
a konditermi kalandot. Mivel megemelni nem 
volt képes – de még oldalra lebillenteni sem –, 
két választása volt. Vagy felfelé görgeti – és bi-
zonyosan szétzúzza az ádámcsutkáját, vagy le-
felé – és szétlapítja a nemi szervét. Szerencsére 
ekkor erre jött Kokszos, az egyik új mentora, és 
leemelte róla a terhet.

Pali befejezettnek érezte a napi edzést, de 
Kokszos félrevonta, és különböző tablettákat 
szedetett be vele, mondván: „Nyeljed csak, 
kiscsávó – vitamin!” A következő órára Pali 
csak halványan emlékezett. Elszabaduló vér-
nyomása sötét foltjain keresztül magát látta a 
tükörben, ahogy szédületes tempóban bicep-
szezik és tricepszezik olyan méretű súlyzókkal, 
amelyekre korábban rá sem tudott volna néz-
ni anélkül, hogy romlott volna egy dioptriát a 
szeme. Átment a lábtoló géphez (népszerűbb 
nevén a pucsítóhoz) és saját testsúlyának 
többszörösét mozgatta meg. Úgy érezte ma-
gát, mint Asterix a csodaturmix elfogyasztása 
után. Dagadó izmain elszakadt az aznap vásá-
rolt kínai Pumadiads trikó, vádlija úgy kiterebé-
lyesedett, hogy éles sivítással elpattant benne 
a gumi. Természetesen a hirtelen nőtt ötvenes 
bicepsz az önbizalmat is meghozta. „Rittyents 
egy vaníliás tömegnövelő turmixot, te kis 

lotyó!”– kiáltotta vidáman Cindynek. Majd 
amikor a többi gyúrós elismerő tekintete 
előtt húzóra megitta a liter turmixot, át-

nyúlt a pulton, és forró csókot lehelt a 
csaj botoxos ajkaira. A lány a csóktól el-
aléltan belefújt a szájába. Pali lehunyta 

a szemét. És Cindy csak fújt, fújt a 
szájába. Megint fújt, és megint. 
Pali kinyitotta a szemét. Még 
mindig a fekvenyomó padon 

feküdt. A gyúrósok már levették róla 
a súlyt, kezüket tördelve nézték, ahogy 
Cindy próbálta szájból szájba lélegez-
tetéssel visszahozni az élők sorába a 

kis nyeszlett csávót. Pali felült, sajnálkozva 
konstatálta, hogy az ötvenes karok csak a tes-
tét elhagyni készülő lélek csalfa képei voltak. 
Körülnézett és érezte: idén sem neki kedvez 
majd a strandszezon, és a tízalkalmas bérletén 
9 rubrika beikszeletlen marad.
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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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Kovács Zsuzsanna

Végleg meg lehet szabadulni az allergiától?!
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Elérkezett a május, szerencsére még 
éppen időben vagyunk, hogy felve-
gyük a harcot a parlagfű ellen. Ennek 
egyik módja, ha elkezdjük alkalmazni 
a szublingvális allergén immunterápi-
át, amellyel enyhíthetjük, majd végleg 
meg is szüntethetjük az allergiás pana-
szainkat. A terápiáról dr. Fülöp Györgyi 
fül-orr-gégész szakorvossal beszélget-
tünk.

Mit jelent pontosan, hogy szublingvális?

Szó szerint azt jelenti, hogy nyelv alatti. A 
szublingvális immunterápia 
során az allergén kivonatát 
juttatjuk adagolópumpával 
a nyelv alá, először igen pici 
dózisban, majd ezt fokozato-
san emeljük. Így az allergiás 
reakciót célirányosan tudjuk 
csökkenteni, majd hosszabb 
kezelés után megszüntetni az 
adott allergénnel szemben. 
Például a parlagfű-allergiás 
egyénnek parlagfűkivonatot 
adunk fokozatosan növekvő 
mértékben, így a parlagfűvel 
szembeni toleranciája fokozatosan emelke-
dik. Az allergia elleni gyógyszerek, mint az 
antihisztamin tabletták és szteroidtartalmú 
orrspray-k tüneti szerek, az allergia tüneteire 
hatnak, de magát az allergiát nem szüntetik 
meg. 

Az allergia mely típusaira hatásos a 
szublingvális immunterápia?

Sajnos a gyakorlatban a kérdés nem az, hogy 

milyen allergiafajtánál hatásos, hanem hogy 
milyen kivonatok vannak forgalomban Ma-
gyarországon. Szerencsére a leggyakoribb 
panaszokat okozó allergének kivonatai már 
hozzáférhetőek, így a parlagfű, fekete üröm, 
5 féle fű keveréke és a nyírfapollen kivona-
tai mellett a háziporatka-kivonat is felírható. 
Sajnos nálunk még nem kapható kutya- és 
macskaszőr-, vagy penészgomba-kivonat.

Hogyan épül fel a kezelés, mennyi 
ideig tart? Mikor kell elkezdeni a terápiát, 
illetve mikor múlik el teljesen az allergia?

Egész éven át tartó allergia 
esetén (pl. poratka) bármi-
kor indítható a kezelés. Sze-
zonális allergia esetén, mint 
pl. parlagfű, üröm, a pollen-
szezon előtt 1-4 hónappal 
érdemes megkezdeni a te-
rápiát. Ez azt jelenti, hogy 
a legtöbb embert érintő 
parlagfű-allergia esetén ide-
ális, ha májusban megkezd-
hető az allergén adagolása, 
annak érdekében, hogy a 

parlagfűszezonban már jelentős javulás le-
gyen tapasztalható.

Általában 10 nap alatt, naponta növelve 
a nyelv alá pumpálások számát érjük el a 
fenntartó dózist, amelyet a szezon végéig 
kell alkalmazni. Kezdetben egy hígabb, majd 
egy töményebb oldatot kell használni. Már 
az első évben elmondható, hogy általában 
a szokásos gyógyszerek nélkül vészeli át az 
allergiás szezont a beteg.

A második és a harmadik évben az első évvel 
azonos módon kell lefolytatni a kezelést. Ez 
után a három éven át tartó, néhány hóna-
pos protokoll után számíthatunk rá, hogy 
az allergia tünetei eltűnnek, vagy legalábbis 
nagymértékben csökkennek. Ritka esetben 
szükség lehet a negyedik évben is az immun-
terápiára.

Tapasztalatok szerint, ha valaki végigcsinálja 
az immunterápiát, akkor az azt is meggátolja, 
hogy új allergia alakuljon ki további allergé-
nekkel szemben, illetve hogy a szénanátha 
asztmába menjen át.

Milyen mellékhatásra számíthatunk az 
immunterápia alkalmazása során?

Amennyiben a kezelt betartja az utasításo-
kat, akkor mellékhatás csak nagyon ritkán 
fordul elő, az is legtöbbször a kezelés kezdeti 
szakaszán, kisfokú nyelv alatti duzzanat for-
májában.

Gyermekeknél hány éves kortól lehet 
immunterápiát alkalmazni? Várandós 
nőknél is alkalmazható?

Gyermekek esetén elsősorban a szülőn mú-
lik a pontos adagolás betartása, 5 éves kortól 
már számíthatunk a gyermek megfelelő hoz-
záállására. Várandós nőknél a bőrteszt elvég-
zése is tilos. Ezzel kapcsolatban inkább azt 
javasolnám, hogy súlyos allergiás tünetek-
kel rendelkező fiatal hölgyek gondoljanak 
a szublingvális immunterápia lehetőségére 
még a gyermekvállalás előtt, így a terhes-
ség ideje alatt már nem kell szenvedniük 
allergiás tünetektől. Várandósság esetén a 
szublingvális immunterápia megkezdése 
nem jön szóba, de fenntartó fázisában lévő 
várandósok folytathatják a kezelést.

Az allergiás nátha mellett fellépő gyakori 
asztmára is jó hatással van ez a módszer?

Súlyos vagy instabil asztma esetén ne koc-
káztassuk meg a kezelést. Viszont fontos 
tény, hogy egyrészt már igazolódott, hogy 
a szublingvális immunterápia alkalmazása 
megakadályozza, hogy a szénanátha aszt-
mává alakuljon, másrészt gyakran a már 
kialakult asztma tünetei is mérséklődnek a 
terápia után.
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Kérdezze meg gyógyszerészét!

Elsősegély osztálykirándulásra

Csímár Kamilla

Május az osztálykirándulások időszaka, 
aztán kezdődik a nyár, jönnek a táborok. 
Mindenképp ajánlott, hogy a gyerekek-
nél vagy a rájuk felügyelő pedagógusnál 
legyen elsősegélydoboz. De mi kerüljön 
bele? Erről kérdeztük dr. Háznagy Krisztinát, 
a Bazsalikom Patika (1116 Budapest, Bazsa-
likom utca 60.) gyógyszerészét.

Ragtapasz, fertőtlenítőszer általában akad ott, 
ahol sok gyerek megfordul, de mit kell szem 
előtt tartani a sebkezelésnél?

Igen, az elsősegélydoboznak elen-
gedhetetlen kellékei a kisebb sebek, 
horzsolások ellátásához szükséges 
kötszerek. Ha megtörténik a baj, a 
sérülést először bő folyó vízzel ki 
kell tisztítani, majd fertőtleníteni va-
lamilyen jódszármazékot tartalma-
zó készítménnyel, és ezt követően 
vágott steril gézlap, illetve vágha-
tó/téphető ragtapasz segítségével 
megóvni a szennyeződésektől. Ter-
mészetesen a különböző méretben 
és színben (a gyerekek nagy örömére) kapható 
gyorstapaszok is nagyon praktikusak. Érdemes 
magunkkal vinni sebgyógyulást segítő kenőcsöt 
is. Mélyebb, erősebben szennyezett sérülés ese-
tén orvoshoz kell fordulni, ilyenkor szükség lehet 
tetanusz elleni védőoltás beadására.

Milyen gyógyszereket vigyünk magunkkal?

A legáltalánosabb probléma, ami gyógyszeres 
segítséggel orvosolható, az a láz. Lázcsillapítót ki-
sebb gyermekeknél kúp, nagyobbaknál folyadék 
vagy tabletta formájában alkalmazhatunk. Itt el-
sősorban az ibuprofén- és paracetamol-tartalmú 
készítmények jöhetnek szóba, melyek fájdalom- 
és lázcsillapítók is egyben.

Hasmenés esetén a széntabletta bevétele mellett 
rendkívül fontos a folyadékpótlás. 

Sajnos a nyári táborok alkalmával is kell számol-
nunk megfázásos tünetekkel. Itt az elegendő, me-
leg mézes tea, gyümölcsök és a papír zsebkendő 
mellett a különböző, gyógyszertárakban is kap-
ható torokfertőtlenítők, köhögés esetén a kanalas 
köptetők segítenek a betegség leküzdésében és 
a komolyabb légúti megbetegedések megelőzé-
sében. Ha a baj ennél komolyabb, az orvos dönt 
majd az antibiotikum szükségességéről. 

Előfordulhatnak különböző termé-
szeti tényezők vagy ételek indukálta 
allergiás, túlérzékenységi reakciók. 
Ebben az esetben gyors enyhülést 
a kalcium-pezsgőtabletta hozhat. A 
gyermek hazatérése után érdemes 
kivizsgáltatni az allergia okát, az al-
lergén későbbi elkerülése végett. 

Abban az esetben, ha a gyermek 
rendszeresen szed valamilyen 
gyógyszert, a szülő ne felejtse el 
erről a pedagógust időben tájékoz-

tatni.

A sok csapadék miatt rengeteg a belvíz, ápri-
lisban nagy áradások voltak, ami valószínűleg 
komoly szúnyoginváziót eredményez. Mi a 
helyzet a rovarcsípésekkel, hogyan védekez-
hetünk ellenük?

A nyári táborozás kellemetlen velejárói a szúnyog-
csípések. Mivel borzasztóan viszketnek, ha az em-
ber nem figyel oda rá, nagyon hamar vérző sebbé 
vakarhatja, ami aztán hegesen, lassan gyógyul 
csak be. Erre a problémára kedvezően hat a sokak 
által ismert, kellemesen hűsítő hatású, gél állagú, 
antihisztamin-tartalmú kenőcs, ami enyhébb nap-
égéseknél is nyugtatja a gyulladt bőrt, csillapítva 

annak pirosságát. Manapság már rendkívül sok-
színű a szúnyog-, rovarriasztók palettája, melyek 
egyrészt a bőrre kenve, vagy spray formájában 
permetezve óvnak minket az apró vérszívóktól.

Mi a helyzet a veszélyesebb rovarokkal, daráz�-
zsal, méhvel, bögöllyel, kullanccsal?

Darázs-, illetve méhcsípés esetén ajánlott azonnal 
egy 500 mg-os kalcium-pezsgőtablettát vízben 
feloldva meginni. Abban az esetben, ha a csípés 
nagyon megdagad és bevörösödik, esetleg komo-
lyabb allergiás tünetek is megjelennek, a hideg 
vizes, ecetes borogatás mellett célszerű azonnal 
orvoshoz fordulni. 

Aki már vett részt erdei, kirándulós táborban, tudja, 
hogy minden este érdemes átnézni a résztvevők 
testfelületét, különös tekintettel a hajlatokra és a 
hajas fejbőrre, kullancsok után kutatva. Egy meg-
felelő csipesz segítségével bárki számára könnyen 
eltávolítható a rovar. Így megelőzhetővé válnak 
az általuk hordozott komoly betegségek szövőd-
ményei. Kiránduláshoz ajánlott a zárt ruházat, és 
kullancsriasztó alkalmazása.

Mire érdemes még figyelnünk?

A megfelelő napvédelemre. A gyógyszertárak 
polcain ma már számtalan kiváló, korszerű nap-
védő készítmény megtalálható. Ezek állagukban, 
alkalmazási módjukban, de ami a legfontosabb, 
fényvédő faktorukban különböznek egymástól. 
Léteznek különösen érzékeny, vagy külön gyer-
mekek számára kifejlesztett termékek is. Ha a 
napégés folyományaként a fájdalom és a bőrpír 
mégis fellép, több bőrnyugtató, hűsítő, regene-
ráló, gyulladáscsökkentő dexpanthenol-tartalmú 
krém, hab is megvásárolható. 

A napégés mellett a napszúrás is gyakran okozhat 
problémákat. Ezt célszerű megelőzni a haj vizesen 
tartásával, vagy kendő, sapka viselésével. A kelle-
metlen tünetként jelentkező lázat, fejfájást, hány-
ingert egy nyugodt, hűvös szobában borogatással, 
láz- és fájdalomcsillapítóval csökkenthetjük. 

A fent említett esetekkel 
jó tisztában lenni, de azért 
remélhetőleg, nem ezek 
miatt marad emlékezetes 
a várva várt nyári táboro-
zás!
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Üzenet a Földnek

Mohány és Páfra – zöldfal
Függőleges kertet mindenhova! Akár ez is 
lehetne a Mohány és Páfra Bt., azaz Dancsuly 
Kriszta és Kiss Márton vállalkozásának egyik 
jelmondata. A fiatal cég női tagját, Krisztát 
kérdeztük a növénnyel borított falakról.

Kik vagytok, és mióta foglalkoztok zöldfalak 
építésével?

Okleveles tájépítészmérnökök vagyunk, a 
Corvinus Egyetemen végeztünk, ahol még az 
egyetem alatt pályáztunk a Hallgatói Spin-off Mo-
dell keretein belül, és harmadik helyezést értünk 
el. Így alapítottuk meg a cégünket. Zöldfalakkal 
először 2009-ben kezdtünk el foglalkozni, és 2010 
januárjában meg is épült első zöldfalunk a Manier 
divatszalonjában. 

Hogyan vetődött fel bennetek a zöldfalak 
ötlete?

Az egyetem elvégzése után kerestük a saját han-
gunkat, hogy mi lehetne az, ami megkülönböztet 
minket a többi tájépítész cégtől. Nagy terveink 
voltak és sokat ötleteltünk, kísérleteztünk. A sors 
úgy hozta, hogy Marci bekerült a Manier belső-
építészeti teamjébe Nyirán Mártonnal és Huszár 
Danival. A szalon tulajdonosa, Németh Anikó sze-
retett volna zöldfalat az üzletébe, így összetalál-
koztak a vágyak az igényekkel, és megszületett az 
első zöldfalunk.

Milyen speciális technikát igényelnek ezek a 
falak?

A zöldfalaknál két alaptípust különböztetünk 
meg: a beltérit és a kültérit. Mindkét esetben 
más közegeket alkalmazunk, beltéren vízkultúrás, 
kültéren speciális földkeverékes közeget. Mind-
kettő más szerkezetet és kialakítást igényel. A 
növényfalaknak nagyon sok fajtája és típusa van, 

a helyi adottságok és a megrendelő igénye hatá-
rozza meg, hogy milyen technikát alkalmazzunk 
egy-egy zöldfal kiépítésénél. Ilyenformán minden 
zöldfalunk egyedi technikájú és kialakítású. 
A zöldfalaink nagy része teljesen automata öntö-
ző- és tápanyagutánpótló-rendszerrel rendelke-
zik, ami azt jelenti, hogy megadott időközönként 
vizet és tápanyagot juttat a növényfalba, amivel 
kiegyensúlyozott és állandó közeget biztosít a 
növényeknek.
Az a speciális a zöldfalakban, hogy élnek, és ezért 
nem csak az egyszeri kiépítésre kell külön figyel-
met fordítani, hanem folyamatos odafigyelést és 
fenntartást igényelnek. Számunkra a zöldfalaink 
olyanok, mint a gyermekeink, akik nőnek, fej-
lődnek, és szükségük van ránk, hogy igényeiket 
maximálisan kielégítsük. 

Hogyan kell karbantartani a falakat?

A növényekre az első 2-3 hónapban, amely a 
begyökeresedés időszaka, garanciát vállalunk. 
Ezután a felelősséget csak fenntartási szerződés 
ellenében vállaljuk. A begyökeresedési időszak-
ban áll be a fal és gyökeresednek be a növények, 
ilyenkor kell a fallal a legintenzívebben foglalkoz-
ni. Két hónap elteltével stabilizálódik a rendszer, 
és a növények is elkezdenek fejlődni az új helyü-
kön. Ezután elegendő 2-3 hetente fenntartani a 
zöldfalakat. A fenntartás a növények rendszeres 
karbantartását, metszését, esetleges cseréjét, az 
öntözőrendszer karbantartását és a folyamatos 
tápanyag-utánpótlást jelenti.

Milyen térben lehet őket megvalósítani?

A fenntartható fejlődés a XXI. század egyik 
legmeghatározóbb eszméje, amelyben jelentős 
szerep jut a zöldfelületek növelésének.

Függőleges kertet mindenhova! Akár ez is 
lehetne a Mohány és Páfra Bt., azaz Dancsuly 
Kriszta és Kiss Márton vállalkozásának egyik 
jelmondata. A fiatal cég női tagját, Krisztát 
kérdeztük a növénnyel borított falakról.

Kik vagytok, és mióta foglalkoztok zöldfalak 
építésével?

Okleveles tájépítészmérnökök vagyunk, a 
Corvinus Egyetemen végeztünk, ahol még az 
egyetem alatt pályáztunk a Hallgatói Spin-off Mo-
dell keretein belül, és harmadik helyezést értünk 
el. Így alapítottuk meg a cégünket. Zöldfalakkal 
először 2009-ben kezdtünk el foglalkozni, és 2010 
januárjában meg is épült első zöldfalunk a Manier 
divatszalonjában. 

Hogyan vetődött fel bennetek a zöldfalak 
ötlete?

Az egyetem elvégzése után kerestük a saját han-
gunkat, hogy mi lehetne az, ami megkülönböztet 
minket a többi tájépítész cégtől. Nagy terveink 
voltak és sokat ötleteltünk, kísérleteztünk. A sors 
úgy hozta, hogy Marci bekerült a Manier belső-
építészeti teamjébe Nyirán Mártonnal és Huszár 
Danival. A szalon tulajdonosa, Németh Anikó sze-
retett volna zöldfalat az üzletébe, így összetalál-
koztak a vágyak az igényekkel, és megszületett az 
első zöldfalunk.

Milyen speciális technikát igényelnek ezek a 
falak?

A zöldfalaknál két alaptípust különböztetünk 
meg: a beltérit és a kültérit. Mindkét esetben 
más közegeket alkalmazunk, beltéren vízkultúrás, 
kültéren speciális földkeverékes közeget. Mind-
kettő más szerkezetet és kialakítást igényel. A 
növényfalaknak nagyon sok fajtája és típusa van, 

a helyi adottságok és a megrendelő igénye hatá-
rozza meg, hogy milyen technikát alkalmazzunk 
egy-egy zöldfal kiépítésénél. Ilyenformán minden 
zöldfalunk egyedi technikájú és kialakítású. 
A zöldfalaink nagy része teljesen automata öntö-
ző- és tápanyagutánpótló-rendszerrel rendelke-
zik, ami azt jelenti, hogy megadott időközönként 
vizet és tápanyagot juttat a növényfalba, amivel 
kiegyensúlyozott és állandó közeget biztosít a 
növényeknek.
Az a speciális a zöldfalakban, hogy élnek, és ezért 
nem csak az egyszeri kiépítésre kell külön figyel-
met fordítani, hanem folyamatos odafigyelést és 
fenntartást igényelnek. Számunkra a zöldfalaink 
olyanok, mint a gyermekeink, akik nőnek, fej-
lődnek, és szükségük van ránk, hogy igényeiket 
maximálisan kielégítsük. 

Hogyan kell karbantartani a falakat?

A növényekre az első 2-3 hónapban, amely a 
begyökeresedés időszaka, garanciát vállalunk. 
Ezután a felelősséget csak fenntartási szerződés 
ellenében vállaljuk. A begyökeresedési időszak-
ban áll be a fal és gyökeresednek be a növények, 
ilyenkor kell a fallal a legintenzívebben foglalkoz-
ni. Két hónap elteltével stabilizálódik a rendszer, 
és a növények is elkezdenek fejlődni az új helyü-
kön. Ezután elegendő 2-3 hetente fenntartani a 
zöldfalakat. A fenntartás a növények rendszeres 
karbantartását, metszését, esetleges cseréjét, az 
öntözőrendszer karbantartását és a folyamatos 
tápanyag-utánpótlást jelenti.

Milyen térben lehet őket megvalósítani?

A fenntartható fejlődés a XXI. század egyik 
legmeghatározóbb eszméje, amelyben jelentős 
szerep jut a zöldfelületek növelésének.

Sajnos a városok növekvő beépítettsége miatt a 
klasszikus zöldfelületek visszaszorulnak, így az 
alternatív megoldások egyre inkább előtérbe 
kerülnek. A kültéri zöldfal a fenntartható fejlődés 
eszmeiségét tökéletesen példázza, hiszen látvá-
nyos módon képes megoldást nyújtani a csök-
kenő zöldfelületek kérdésére. Legelőnyösebb 
tulajdonsága, hogy bármilyen függőleges felüle-
ten megvalósítható: városi környezetben, tereken, 
épülethomlokzatokon, tűzfalakon, utak mentén 
zajfogónak, gyárak tájba illesztésére és takarására, 
térelválasztó falakon, kerítéseken és kerti környe-
zetben egyaránt. A beltéri zöldfal belső enteriőrök 
dísze is lehet, megjelenhet reprezentatív helyisé-
gekben, bankok, hotelek, múzeumok fogadó-
terében és szórakozóhelyeken, kávéházakban, 
szalonokban, galériákban, magánlakásokban.

Milyen pozitív hatásai vannak egy zöldfalnak?

Előnyös tulajdonságuk kül- és beltéren egyaránt, 
hogy fotoszintézis által széndioxidból oxigént 
állítanak elő, amivel tisztítják a levegőt. Jelen-
tős porfogó tulajdonsággal rendelkeznek, így a 
városi por egy részét is képesek felvenni. A leve-
gőtisztítás mellett a falakon megjelenő növény-
zet hőszigetelő hatású, nyáron árnyékol, télen 
benntartja a meleget, így energiatakarékosabbá 
válhat az épület. Kültéren véd a zajszennyezés 
ellen, beltéren hangszigetelő hatása is van. A 
zöldfalak az autópályák és az ipari területek szén-
dioxid-kibocsátását is egyensúlyozhatják. Beltéri 
környezetben esztétikai megjelenése mellett 
ökológiai és rekreációs hatása számottevő. Olyan 
mikroklímát képes létrehozni, amelyben érezhető 

a természet jelenléte, nemcsak vizuálisan, hanem 
emocionálisan is, ezért érzelmeket, élményeket 
képes felidézni. 

Hol valósultak meg eddig ilyen falak?

Több zöldfalunk is található a városban: a bel-
városban az új Gödör Klubban, a már említett 
Manier divatszalonban, az Andrássy út 6. szám 
alatti, hamarosan nyíló OTP-fiókban, az aquaMart 
Fürdőszobaszalonban és a Moha Kávéház és 
Kultúrtérben található Godot Galériában. Ezeken 
felül irodákban, magánlakásokban és kertekben 
is megtalálhatók a munkáink.

Szakszon Réka
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Aggod ZsuzsaÉdes otthon

Életre kelt mesék

Közeledik május utolsó vasárnapja – a gye-
reknap. Találjunk ki jó kis közös programo-
kat a kicsikkel, meséljünk nekik sokat, és 
ha mindenképp ajándékon gondolkozunk, 
legyen az inkább saját kezűleg elkészített.

Nagy favoritok a puha mesefigurák, egy ügyes 
kezű anyuka vagy nagyi tökéletes másolatot 
varázsolhat a kedvencekből. Mivel ezek a játé-
kok egyediek és a „mami” varrta őket, biztos, hogy 
a legfontosabb helyen őrzik majd a kicsik álmát. 
A gyerekek folyton rágták a fülemet, úgyhogy sok 
mese- és rajzfilmhősből lett marokba fogható, 
gyömöszölhető játék nálunk. A legnagyobb ked-
venc azonban vitathatatlanul Böbe baba, Mazsola, 
Manócska és Tádé volt a körükben.
Bálint Ágnes figurái még mindig nagy népsze-
rűségnek örvendenek az újabb és újabb generá-
ciók körében, akár a könyvből bújnak elő, akár a 
tv-ben, filmen vagy a reneszánszát élő diafilmen 
találkozunk velük. 
Böbe baba, Mazsola vagy Tádé bumfordi, göm-
bölyded alakjának elkészítése pedig nem igényel 
különösebb szakértelmet.

Böbe baba meséje

A Futrinka utca lakóinak történetében Bálint 
Ágnes csodás jellemeket és sokszor furcsa „em-
beri” kapcsolatokat mesél el, az újságíró Kuvik 
Kelementől kezdve – aki előképe lehetne Rita 
Vitrolnak, ha J. K. Rowling olvasta volna a köny-
vet – a minden hájjal megkent Sompolyogiig, aki 
sajnos előképe sok mai ismerősünknek. 
Most, hogy újraolvastuk a könyvet, elhatároz-
tam, hogy gyereknapra Böbe babát varrok, mert 
mindenkinek kell legyen egy ebből az újszülött 
naivságával, kíváncsiságával és játékos kedvével 
megáldott, csupa szív teremtésből, aki eredetileg 

egy újság kézi-
munka-pályáza-
tára érkezett. 
Igen, Böbe baba 
az egyetlen be-

érkező pá-
lyamű Liba 
L e o n t i n 
s z e r k e s z -
t ő s é g i 
t i t k á r n ő 
ötletére, aki ko-
rát megelőző marketinges ambíciókkal indított 
kézügyességi pályázatot a Csőr című helyi lap 

„Karommal-körömmel” rovatában. 
„Bármilyen ócska harisnya vagy más, kimustrált 
fehérnemű megfelel rongybaba készítéséhez – 
így a szöveg. – Két nadrággomb, néhány színes 
szalag, rongydarabka, s kész a kedves, bájos baba.”
Megérkezése után a szemétbe hajítják a kudarcos 
pályázat magányos pályaművét, ahol is másnap 
reggel nyafogni kezd: „Unatkozom! Játszani aka-
rok!”
Böbe baba nem igazodik el igazán a kapcsolatok 
útvesztőjében, de igaz jó barát, és tiszta lelke kö-
vetkezetesen a helyes utat mutatja neki.
Igazi rongybaba, aki megadóan tűri, hogy kimos-
sák (mert mindig összepiszkolja magát), és egy 
cekkerben fellógassák száradni – aztán újrakezdi, 
és megy a saját feje után.
Ez az a fej, amit annyira lehet szeretni – és na-
gyon könnyű megvarrni. Egy tenyérnyinél alig 
nagyobb anyagmaradékból elkészíthető, és Liba 
Leontin leírása is elég pontos.

A fejhez egy kb. 20 centi átmérőjű kört szabjunk 
ki, férceljük körbe, húzzuk össze, és tömjük ki, mi-
előtt szorosan összevarrnánk. A tömésbe kerülhet 
vatelin, szivacshulladék, apróra vágott textilmara-
dék, és némi kavics vagy más súlyos töltelék, mert 
lássuk be, elég nehéz feje van kis kedvencünknek.
Varrjuk fel a két gombszemet, hímezzük ki a száját, 
kössünk egy szalagot a „hajába”.
A teste kb. 8 centi magas – ezt is varrjuk körbe – a 
nyakánál hagyva egy bejáratot, amin át kifordít-
hatjuk és kitömhetjük, majd varrjuk rá a fejét. (Az 
enyém kicsit oldalra tekint, de hát ettől egyedi.)
Böbe pöttyös ruhájához elég egy zsebkendőnyi 
anyagmaradék, és természetesen idővel kaphat 
más ruhákat is – Liba Leontintól pl. egy pehelysá-
lat kapott karácsonyra…
Mikor elkészült a Böbe baba, már csak azt vártam, 
hogy megszólaljon: „Játszani akarok!”

Mazsola és Tádé, a két szeretni való kismalac

Gyerekkoromban nem nagyon tudtam mit kezde-
ni a furcsa, rideg Manócskával, aki rendületlenül 
nevel (elsősorban munkára), és akit erről az eltö-
kélt útról nem képes eltántorítani a szeretetéhes 
zöld malac, akihez sokszor kell is Manócska nyu-
galma, mert gyakran idegőrlő csínybe fordul a 
hatalmas jót akarása. (Ma már nagyra értékelem 
a türelmét!)
A mesék végére mégis minden jóra fordult, és 
testvéreimmel alig vártuk a folytatást. 
Tüneményesek Bródy Vera bábfigurái, és még 
tüneményesebbek a rajzai! Érdemes belenézni a 
könyvbe, már csak emiatt is!
Mazsola is, Tádé is akkor lesz élethű, ha nem tö-
rekszünk mestermunkára, meghagyjuk a figurák 
bájos esetlenségét.
Ha jól megnézzük, Mazsola egy zöld henger, ami-
ben két gombóc lakik. 
Mivel egy rugalmas anyaghurkába két, szinte 
egyforma gombócot kell bújtatni a Mazsolánk-
hoz, készítsük a testet elasztikus anyagból (pl. 
termovelúr, kinőtt zöld póló, vagy egyszerűen 
csak egy leselejtezett zöld zokni), a fejét és a 
pocakját legjobb, ha egy-egy összesodort zokni 
képezi. A jellegzetes turcsi orra pontosan a fele a 

feje méretének, elöl rózsaszín, oldalt zöld. Ferdén 
állnak az orrlyukai. A füle szigorúan háromszög 
alakú, bűnbánó szemei pedig jó messze helyez-
kednek el egymástól, a szembogara mindig felfe-
lé néz. Keze, lába egyszerű, elnagyolt formájú.

Tádé, az ártatlan kis tengerimalac régen is nagy 
kedvencem volt. Az anyaszerepbe kényszerített 
Manófalvi Manó mellett ő is a nemek szerepcse-
réjének áldozata: fiúnévvel, rózsaszín „bőrben”, 
csipkegallérban kénytelen tűrni Mazsola túláradó 
természetét.
Tádé teste is, Mazsoláéhoz hasonlóan, alapvetően 
egy hurka – szerencsére csipkegallért hord, ezért 
a testét és a fejét könnyű elkülöníteni egy szoros-
ra kötött vékony szalagcsipkével.
Ha Mazsolát 43-as zokniból képzeljük el, Tádé 
legyen 38-as… Ebbe tömjük a két összesodort 
zoknit.
Három fényes fekete gomb a szeme és az orra. 
Végül varrjuk fel a füleket és a háromszög alakú 
karokat és lábakat.
Ne felejtsük el, hogy Tádét különböző helyeken 
rózsaszín foltok díszítik (a könyv illusztrációján 
kifejezetten „csak” pöttyösnek tűnik).
És ne felejtsünk el mesélni a gyerekeknek ezekről 

a játékokról!

Részletes leírást a szimptika.hu oldalon 
olvashatsz.



Ha Ön 2013. május 1. és 31. között a túloldalon 
található Szimpatika kvízünket kitölti,  
és postai úton vagy a szimpatika.hu/jatek  
oldal segítségével a válaszokat beküldi nekünk, 
sorsoláson vesz részt. Játékunkkal megnyerheti  
a 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 Kolibri kiadók 
könyvfesztiválra megjelenő 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. május 31-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. június 10. 
délelőtt 10 óra. Helyszíne a Szimpatika szerkesztőség. 

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

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.

Melyik csúcs megmászásával indult a modern 
hegymászás?
	a)	 Mount Everest 
	b)	 Mont Blanc  
c)		 Mont Ypithon

Hány éves Réka?
	a)	 15 
b)	 2 
	c)	 9

Kialakítható-e zöldfal beltérben?
	a)	 sajnos még nem tart itt a technológia 
b)	 csak muskátliból 
	c)	 igen

Ha Mazsolát 43-as zokniból képzeljuk el, hányas 
legyen Tádé? 
	a)	 38-as 
b)	 32-es 
	c)	 45-46-os 

Hol ünnepli 25. születésnapját a Csík zenekar?
	a)	 a Fonóban 
	b)	 a Müpában 
c)		 a SYMA rendezvényközpontban

Karikázza be 
a helyes
válasz 

betűjelét!

5

4

3

2

1

1

név*:

cím*:

telefon*:

e-mail:

patika neve, címe (vagy pecsétje)*:

A márciusi kvíz játékunk nyertesei:

Beszteri Andrásné, Budapest – Promontor Gyógyszertár, Budapest 
Fényi Imre, Győr – Kígyó Patika, Győr 
Mayer Vilma, Üröm – Flórián Gyógyszertár, Üröm 
Pikó Lajosné, Nyíregyháza – Rozsnyai Mátyás Gyógyszertár, Nyíregyháza 
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness-hétvége 
a móri Hétkúti Wellness Hotel****  felajánlásával.

Benkő Márton, Budapest – Medicina Patika, Budaörs 
Kalanovics Zoltán, Kazincbarcika – Hospifarma Gyógyszertár, Kazincbarcika 
Ravasz Gábor, Komárom – Balzsam Gyógyszertár, Komárom 
Varga Nikolett, Győr – Írisz Gyógyszertár, Győr 
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló wellness-hétvége 
a szilvásváradi Szalajka Liget Hotel**** és Apartmanházak felajánlásával.

Kuti Ferenc és neje, Budapest – Szent István Gyógyszertár, Budapest 
Stefanovics Tünde, Budapest – Reflex Gyógyszertár, Budapest 
Nyereményük: egy-egy komplex szűrővizsgálat a VitaHelp Egészségközpont felajánlásával.

A  Libri Kiadó felajánlásával szépirodalmi könyvcsomagot nyertek: 
Balogh Zoltán, Budapest – Keresztes Gyógyszertár, Budapest 
Kántor Imréné, Budapest – Hajnal Gyógyszertár, Budapest 
Mohácsi Katalin, Budapest – Óhegyi Patika, 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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VÁROSLÁTOGATÁSOK
KÖRUTAZÁSOK
EURÓPAI ÉS TÁVOLI TÁJAKON

»  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.

»  Városlátogatások és körutazások 
autóbusszal és repülővel

»  Több, mint 100 garantált  
indulású csoport

» Magyar nyelvű idegenvezetés
» Tematikus utak

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.

nyár az ibUsszal

akciÓs ajánlatainkat keresse országos 
irodahálÓzatUnkban és honlapUnkon! 


