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Kedves Olvasó!

Már ott a karácsonyi dekorá-
ció az áruházak kirakataiban, s 
a koripályák nagy része is üze-
mel – menthetetlenül közeleg a 
karácsony. Mi viszont hadd idéz-
zük meg a nyarat két vidám kép 
erejéig: Lukács Szilviát és pár-

ját, valamint Kókai Viktóriát láthatják alább, azokkal 
a túrakerékpárokkal, amiket pályázatunkon nyertek. 
És hogy jön ez most ide? Nos, kedvet szeretnénk csinálni 
Önöknek újabb játékunkhoz, amelynek felhívása e so-
roktól balra olvasható.

Jó játékot, kellemes olvasást és jó egészséget kívánunk!
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Felelős kiadó: dr. Küttel Sándor  •  Főszerkesztő: Kalmár András 
 �Szerzőink: Csímár Kamilla, Dogossy Katalin, Draveczki-Ury Ádám, 
Kalmár Lalita, Küttel Dávid, Novák Péter, Polgár Teréz Eszter, Sallai Ervin, 
Szakszon Réka, Szonda Györgyi, Vág Bernadett

Grafikai vezető: Szonda Bálint  •  Címlapfotó: Lakatos Márk Group  
Fotók, illusztrációk (ahol nincs külön feltüntetve): Thinkstock
Szerkesztőség: 
1116 Budapest, Sztregova u. 1. • Tel: +36 30 412 4131 • e-mail: magazin@szimpatika.hu 
Kiadó: PHOENIX Pharma Zrt., 2151 Fót, Keleti Márton u. 19. 
Cégjegyzékszám: 13-10-040476; Budapest Környéki Törvényszék Cégbírósága 
ISSN 2060-3258 • VI. évfolyam, 11. szám. • Megjelent 232 000 példányban. 
Az esetleges nyomdai hibákért felelősséget nem vállalunk.

Kókai Viktória
Lukács Szilvia és párja

Tartalom
CÍMLAPON
Lakatos Márk .......................................................... 4

ÜZENET A FÖLDRŐL
Novák Péter rovata
Egyenlítő .................................................................. 9

CSAK SZÓLOK…
Dogossy Katalin rovata
Gyerek vagy karrier? .........................................10

A KULTÚRPART AJÁNLJA.......................  13

ELMONDOM HÁT MINDENKINEK
Polgár Teréz Eszter rovata
„Lehetnék akár Rómeó is” .............................14

NOVEMBERI AKCIÓ......................................18

TÁRSASLÉNY
Vág Bernadett rovata
Tíz zsemle ............................................................. 20

APA-, ANYASZEMMEL 
Küttel Dávid és Szonda Györgyi rovata
Osztály vigyázz! ..................................................22
Szülői értekezlet ................................................ 23

MÉREGTELENÍTÉS
Sallai Ervin rovata
Londony gumicsimmával .............................24

KÉRDEZZE MEG GYÓGYSZERÉSZÉT!
Csímár Kamilla
Ha lüktet és hasogat ........................................26

KULISSZÁK MÖGÖTT
Draveczki-Ury Ádám rovata
Testi-lelki harmónia és gyógyulás ............ 28

KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT!
Kalmár Lalita
Tekerj, hogy tovább élj! ................................. 30

ÜZENET A FÖLDNEK
A fenntartható fejlődés rovata
Akcióban a Csikk Brigád! ................................32

SZIMPATIKA KVÍZ ........................................ 34

 – Újabb nyereményjáték a 
Szimpatikával?

 – Igen! Készíts fotót magadról 
magazinunk aktuális számának 
számodra legkedvesebb 
rovatával!

 – Van egy magazinod?

 – Van egy ötleted?

 – Van egy fotógéped? 

 – Legyél kreatív és

Játékunk során a szerkesztőség, illetve a 
szavazók által legjobbnak ítélt pályaművek 
feltöltői egy-egy Remington szépségápolási 
csomagot nyernek a Spectrum Brands 
Hungaria Kft. jóvoltából.

Határidők, fontos tudnivalók: 
www.szimpatika.hu/fotozzz

www



5Magazinunk újrahasznosított papírból készül 5Magazinunk újrahasznosított papírból készül 5Magazinunk újrahasznosított papírból készül444

Címlapon

�� Bár egyre népszerűbb 
foglalkozás, még mindig sokan 
nem tudják, mit is csinál egy 
stylist...
Annak idején az anyukám se 
tudta, de azért nagyjából tíz 
évvel ezelőtt már minden-
ki számára egyértelművé vált, 
mit is jelent ez. Azóta nagyon 
keresett szakma lett, sok terü-
leten alkalmaznak stylistot a 
vendéglátástól az enteriőrig, ez 
minden esetben arculatterve-
zést jelent – ami vonatkozhat 
tárgyakra, terekre vagy az én 
esetemben személyekre. 

�� Tanultál jogot, jártál az 
ELTE-re, számtalan dolgot csi-
náltál, mielőtt ezt a pályát vá-
lasztottad volna. Ma már ta-
nítják ezt a szakmát, te magad 
is oktatsz, de amikor kezdted, 
erre még nem volt lehetőség. 
Hogyan lettél stylist?
Mindig is érdekelt, hogy mit 
jelenthet maga a ruha, az öl-
tözködés. Ez az emberiség 
egyik nagyon fontos kommu-
nikációs formája, hiszen sok-
kal gyorsabban és egyszerűb-
ben informál, mint például a 
szavak. Számtalan emberrel 

soha életedben nem beszélsz 
egy szót sem, de látod őket az 
utcán, a színházban, a munka-
helyeden, és ennek alapján ér-
tékítéletet fogalmazol meg ró-
luk. Ami egyrészt baj, másrészt 
egy teljesen természetes emberi 
reakció. Gyakorlatilag ugyan-
olyan, mint amikor az állatvi-
lágban meglátja egymást két 
élőlény, és a külső jegyeik, pél-
dául a felborzolt tollaik alapján 
felmérik, hogy a másik veszé-
lyes-e számukra vagy sem, me-
nekülni vagy támadni kell. Ez 
egy teljesen normális biológiai 
reakció, amiben többféle kul-
turális jellemző keveredett. De 
tudat alatt is nagyon sok min-
den befolyásolja és sok min-
dent befolyásol. 

�� Nem érzed úgy, hogy ma-
napság túlságosan fontossá 
váltak a külsőségek, a belső 
értékekkel szemben? Az em-
berek nagyon sokat hajlandók 
szenvedni a szépségért... 
Szerintem ez egyidős az emberi 
kultúrával. Persze korszakon-
ként változik, hogy erre men�-
nyi lehetőségünk van. Sokszor 
valóban mesterségesen gerjesz-
tik az igényt, a tömegkommu-
nikáció és az emberi testre épü-
lő képkultúra ezt nagyon meg-
könnyíti. Bármilyen képernyő-
re nézel, emberi testrészek és 
arcok kommunikálnak veled. 
Emiatt egyrészt a szépségkul-
túra, másrészt az öltözködés - 
és testkultúra teljesen másképp 
kezdett el működni, mint 150 
évvel ezelőtt, amikor az embe-
rek még egy házasságban sem 

látták a másik testét, mert nem 
volt ildomos. Kultúrtörténe-
ti bizonyítékaink vannak arra, 
hogy az ember mit és mennyit 
volt hajlandó megtenni a szép-
ségéért, hogyan módosította a 
testét, a bőrét. A természeti né-
pek máig deformálják és sebzik 
meg a bőrüket, arcukat azért, 
hogy valami plusz információt 
fejezzenek ki vele.

�� Amikor elkezdett érdekelni 
ez a dolog, volt rá lehetőséged, 
hogy valakitől tanulj?
Sehol nem tanultam. Az, hogy 
érdekel az öltözködés, gyakor-
latilag egyidős az öntudatom-
mal. Háromévesen az volt a 
kedvenc játékom, hogy az óvó 
néniket öltöztettem – gondo-
latban. Kitaláltam, hogy mi 
passzolna legjobban Erzsi né-
ni vagy Vera néni karakteré-
hez. Ez nem csak arról szólt, 
hogy én mit találok szépnek 
vagy csúnyának – pedig egy 
kisgyerek először ezt dönti el –, 
inkább azzal volt összefüggés-
ben, hogy egyébként mit gon-
doltam egy-egy személyről. Er-
zsi nénit mindig kosztümökbe 
öltöztettem volna, mert egy rö-
vid hajú, szigorú nő volt. Vera 
néni viszont egy nagyon lágy, 
romantikus karakter volt, sző-
ke fürtös, hullámos hajjal és ál-
modozó kék szemekkel, ezért ő 
mindig virágmintás muszlin-
ruhákat kapott. Anyukámat 
is rendszeresen elkísértem ru-
hát vásárolni, vagy csak meg-
mondtam neki, mit vegyen fel, 
ő pedig meglepő módon part-
nerként kezelt ebben. Amikor 

nagyobb lettem, hobbiszinten 
foglalkoztam ezzel, kísérletez-
tem magamon és a barátaimon, 
például tizennyolc éves korom-
ban esküvői ruhát terveztem 
az egyik barátnőmnek. Sokan 
tudták rólam, hogy engem ez 
mennyire érdekel. Amikor ké-
sőbb elkezdtem színházakban, 
filmekben jelmeztervezőként 
dolgozni, vagy amikor meg-
kaptam az első nagy munká-
mat, a Megasztár szériát, ami 
meghozta számomra az orszá-
gos ismertséget, akkor alapve-
tően ugyanez volt a feladatom: 
a karakterépítés, a szereplők 
arculatának kialakítása. 

�� Hogy talált meg a Mega-
sztár?
Véletlenül kerültem a műsorba 
– bár nem hiszek a véletlenek-
ben. Ha léteznek, akkor az én 
életem csak véletlenekről szól, 
mert az igazán nagy és érde-
kes változásaim mindig sors-
szerű véletlenekhez kapcso-
lódnak. Ilyen volt az is, ami-
kor Nagy Ervin színész bará-
tom – akivel a gimnáziumban 
már együtt játszottunk, aztán 
színházat csináltunk a Szkéné-
ben és az Egyetemi Színpadon 
– megkért, hogy egy főiskolás 
vizsgafilmben tervezzem meg 
a jelmezét, mert nem volt elé-
gedett a jelmeztervezővel. Be-
szálltam a filmbe, ahol megis-
merkedtem a másik főszerep-
lővel, Gryllus Dorkával, akivel 
az első ruhapróba viharosan 
indult, mert egyáltalán nem 
akart engem elfogadni, hiszen 
már volt egy jelmeztervezőjük. 

De aztán olyan mély barátság 
szövődött köztünk, hogy az-
óta is én koordinálom Dorka 
minden fontos itthoni és kül-
földi megjelenését – lassan ti-
zennégy éve. Aztán beindult 
a karrierem, különböző divat-
magazinok kértek fel, később 
a VIVA TV stylistja lettem, és 
Zoób Kati felkért, hogy legyek 
az általa vezetett divatház sze-
mélyes stylistja, itt nyolc évig 
tevékenykedtem. Hirtelen és 
nagyon gyorsan minden be-
indult, ekkor keresett meg 
Csényi Kati, a Megasztár fő-
szerkesztője, aki valami olyan 
energiát keresett az öltöztetés-
ben, ami új lendületet adott en-
nek a produkciós műfajnak – 
nem véletlenül lett az első há-
rom széria annyira sikeres. A 
Megasztár előtt a televíziós öl-
töztetésnek inkább a jelmezter-
vezéshez volt köze, hiszen a ré-
gi, nagy állami televíziós rend-
szer vetélkedői és más műsorai 
inkább a színházi és filmes öl-
töztetést vették alapul. Itt vi-
szont egy nagyon modern, ze-
nével átitatott stílust kellett 
megteremteni. Azt gondolom, 
hogy ezzel a műsorral új kor-
szak vette kezdetét, nem csak 
azért, mert ez volt az első iga-
zi zenei tehetségkutató, hanem 
azért is, mert a versenyzők, a 
zsűri, és nem utolsósorban a 
műsorvezetők megjelenése is 
külön hangsúlyt kapott. 

�� Igaz, hisz’ ma már nemcsak 
arról beszélgetnek az embe-
rek, ha egy tévés tehetségku-
tatóról van szó, hogy melyik 
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Címlapon

versenyző jutott tovább, vagy 
esett ki, hanem arról is, hogy 
milyen volt a haja és a ruhája... 
Mint nagyon sok más dolog-
nak, ennek sem volt kultúrája. 
A szocializmus alatt a divatnak 
és a szépségkultúrának sokkal 
szűkösebb lehetőségei voltak, 
mint a rendszerváltás után. Az 
első műsor 2004-ben készült, 
akkor még csak tizenöt év telt 
el, ami alatt ugyan sok minden 
elkezdődött, megjelentek kül-
földi márkák és divatházak, de 
az még egy nagyon kezdetle-
ges korszak volt. A televíziózás 
is abban az időszakban kezdett 
el válaszolni az új kihívásokra.

�� Mit gondolsz, mi magyarok 
nagyon rosszul öltözöttek va-
gyunk?
Szerintem ebben is nagyon so-
kat fejlődtünk, és fejlődünk 
most is. Az, hogy a fiataloknak 
az internetnek köszönhetően 
számtalan dologhoz van hoz-
záférésük, magával hozta azt 
is, hogy naprakészek az egész 
világ öltözködési kultúrájával 
kapcsolatban. Ez segíti az egyé-
ni öltözködést és az egyéni stí-
lus megtalálását. Bár a trendek 
hajlamosak uniformizálni, de 
az, hogy elérhetővé vált a világ-
nak egy nagy szelete, nagyon 
fontos előrelépés, ami biztos, 
hogy meglátszik majd az itt-
honi öltözködésen is. Valószí-
nűleg a szülők generációját, és 
az erre fogékony idősebbeket 
is inspirálja majd ez a változás. 
Van még hova fejlődnünk, de 
a folyamat beindult, hiszen ez 

egy alapvető emberi igény: va-
lamilyen közegből kiválni és 
megmutatni magam, ugyan-
akkor belesimulni és felvenni a 
közösség identitását a ruháim 
által. A két véglet között zajla-
nak a divat körüli viták. 

�� Úgy tűnik, mintha misszió-
ként tekintenél a munkádra...
Érdekes, én pont azt érzem, 
hogy bennem nincs ilyen tí-
pusú küldetéstudat. Minden-
ki azt kérdezi, hogy amikor az 
utcán végignézek az embere-
ken, szoktam-e szörnyülköd-
ni az öltözködésükön. Azt kell 
mondjam, nem. Szeretem fi-
gyelni az embereket, érdekel 
a kommunikációjuk, a visel-
kedésük és az öltözködésük, 
mert ebből nagyon sok min-
dent hasznosítok a színházi és 
a stylist munkám során is. De 
tudatosan is egyre kevesebb ér-
tékítéletet hozok, mert szerin-
tem felesleges. Akinek szüksé-
ge van rá és megkér, annak fel-
tétlenül segítek, és az is biztos, 
hogy minden tőlem telhetőt 
megteszek. 

�� Hogy történik ez? Felke-
res egy híres színész, te pedig 
megtervezed az esküvői ruhá-
ját? Vagy megmondod hogy 
mit vegyen fel egy gálára?
Nem kell, hogy valaki híres le-
gyen. Az Andrássy úti Lakatos 
Márk szalonunkat pont azért 
nyitottuk meg, hogy bárki be-
jöhessen hozzánk, akinek ar-
ra van szüksége, hogy szak-
értő szemmel, de megértően 

nézzenek rá, és építő visszajel-
zéseket kapjon a külsejét illető-
en. Az exkluzív szalon persze 
egy egészen más anyagi lehető-
ségekkel rendelkező klientúra 
számára elérhető, mint a Style 
Republic by Lakatos Márk bol-
tunk, amit egy hónapja Buda-
pest legnagyobb bevásárló-
központjában nyitottunk meg. 
Pontosan tudjuk, milyen prob-
lémákkal küzdenek a hölgyek a 
ruhavásárlás során, ezért itt az 
volt a koncepciónk, hogy minél 
nagyobb élményt okozzunk a 
vásárlással a lehető legszéle-
sebb közönségnek.

�� Mit jelent ez a gyakorlat-
ban?
Azt szerettük volna elérni, 
hogy nagyon olcsón, akár két-
háromezer forintért tudjunk 
nagyon jó minőségű terméke-
ket biztosítani, hiszen ez adja 
meg a lehetőséget arra, hogy 
tényleg mindenkinek a pénz-
tárcájához illően tudjunk ru-
hákat kínálni. Ez a két feltétel 
csak akkor teljesülhet, ha újra-
hasznosítunk olyan értékeket, 
amelyek már kiállták a próbát, 
tehát nagy múltú cégek kollek-
ció utáni darabjait, vagy éppen 
kiváló minőségű second hand 
termékeit áruljuk. Az öltözkö-
dés egyik nagy kihívása, hogy 
ne feltétlenül vessük alá ma-
gunkat a trendeknek, hanem 
találjuk meg a saját stílusunkat 
és találjuk ki a saját egyénisé-
günknek megfelelő ruhatárat 
és stílust. Ehhez viszont nem 
arra van szükség, hogy az adott 

szezon legújabb őrületeit visel-
jük, hanem a saját stílusunkat 
kell képviselnünk. Erre töké-
letesen megfelelnek az üzletbe 
válogatott termékek, amelyeket 
Nyugat-Európa legvagányabb 
helyeiről hozunk el. Nem is 
gondolnánk, de nagyon fontos, 
milyen a világítás a próbafül-
kében, ezen múlik, van-e ked-
ve a vásárlónak ott tartózkodni 
– a divatfotózásból és a televí-
ziózásból megtanultuk, mik a 
legkellemesebb fényviszonyok. 
A felhozatalt a négy alaktípus, 
a homokóra, az alma, a körte 
és az oszlop jellegzetességeihez 
igazítottuk, a nekik való ruhá-
kat elkülönítettük egymástól, 
címkével jelölve, milyen alkat-
ra ajánljuk, ezzel is megkön�-
nyítve a vásárlást. Olyan labi-
rintus-rendszert alakítottunk 
ki, ahol a hölgyek úgy érez-
hetik magukat, mint Alice 
Csodaországban, nyugodt kör-
nyezetben válogathatnak a ru-
hák közül. Természetesen tisz-
tában voltunk vele, hogy aki 
eljön az üzletünkbe, bizonyos 
szinten Lakatos Márkot szeret-
né megkapni. Úgy tudjuk ezt 
megoldani, hogy egy olyan el-
adói csapatot alakítunk ki, akik 
az én meghosszabbított kezeim 
lehetnek. Folyamatosan tré-
ningezzük őket, hogy ugyanazt 
a profizmust, optimizmust és 
szimpátiát sugározzák maguk-
ból, amit én próbálok képvisel-
ni. Külön lélek-bonbonokkal is 
készültünk, a legapróbb lakbe-
rendezési tárgyaktól a konyhai 
kiegészítőkön át a kozmetikai 

termékekig sok cukiság talál-
ható a boltban, amely feldob-
hatja a napunkat, vagy meg-
könnyíti a barátainknak szánt 
ajándékvásárlást. 

�� Jó, de honnan szerzed az 
erőt a belőled áradó optimiz-
mushoz és derűhöz? 
Ez egy velem született dolog. 
Általában ilyen vagyok, ez a 
személyiségem része. De ebben 
nagyon hasonlítok anyukám-
ra, talán tőle örököltem.

�� Van olyan álommunka, amit 
még mindenképp szeretnél ki-
próbálni, megvalósítani, akár 
stylistként, akár díszletterve-
zőként? 
Alapvetően nagyon szerencsés 
vagyok, és biztos azért talál-
nak rám a lehetőségek, mert 
én is nyitottan állok eléjük. Ed-
dig is olyan fantasztikus mun-
kákat kaptam, amikért egész 
életemben hálás leszek. Meg-
csinálhattam a Varázsfuvo-
lát, a Don Giovannit, a Sevil-
lai borbélyt, és most mutattuk 
be a Hairt Nyíregyházán – ha-
talmas élmény, hogy ez mind 
megadatott. Részt vehettem a 
Megasztárban, idén másodszor 
az Operaház által szervezett 
jótékonysági bál megvalósítá-
sában, a tavaszi Lepkeház pro-
jekt művészeti vezetését pedig 
életem egyik legizgalmasabb 
munkájának tartom, ahol egy 
háromnapos összművészeti 
előadássorozatot kellett meg-
szerveznünk. Élvezem a négy 
éve tartó Gombold újra! 

mozgalmat is, ami nagyon ha-
sonlít ahhoz a munkához, amit 
a boltomban is csinálok: érté-
keket hasznosítunk újra. Sze-
rintem ez a reciklálás a legfon-
tosabb jelen pillanatban a kul-
túránkban, ahol folyamatosan 
szemetet termelünk és túlhal-
mozunk. Hajlamosak vagyunk 
megfeledkezni a jelenlegi fia-
talság kultuszban a múltunk-
ról, az őseinkről és a hagyomá-
nyainkról. Ha ezt a folyamatot 
egy kicsit megállítjuk és meg-
tanuljuk újrahasznosítani az 
értékeinket, azzal a lehető leg-
jobbat tesszük magunkkal.

�� A Wikipédián van egy be-
kezdés, ami így hangzik: 
„Lakatos Márk vállaltan me-
leg”. Ez mit jelent ma, Magyar-
országon?
Ez érdekes módon korsza-
konként változik. Azt gondo-
lom, most épp nagy bátorság-
nak számít. Volt olyan idő-
szak – még az én rövid életem 
során is –, amikor ez egy sok-
kal egyértelműbb dolog lehe-
tett. Nemcsak a melegség, ha-
nem mindenfajta kisebbségi 
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identitás sokkal könnyeb-
ben élhetett együtt a tár-
sadalommal. A Hair be-
mutatója kapcsán sokat 
gondolkoztunk a rende-
zővel, Ladányi Andreával, 
hogy miről szólhat a da-
rab 2014-ben. Valószínű-
leg nem a hippikultúráról 
és a vietnámi háborúról... 
Rá kellett jönnünk, hogy 
az összes mai, társadalmi 
és egyéni probléma meg-
jelenik benne. Az Egyesült Ál-
lamok azóta is háborúkat vív, 
a konfliktusok egyre közelebb 
kerülnek a határinkhoz. Ebben 
a militarizálódó, agresszív kö-
zegben, ami jelen pillanatban 
az egész világon megfigyelhe-
tő, rendkívül aktuális kérdés 
az, hogy a kis közösségek vagy 
maga az egyén hogyan tudja a 
szabadságát vállalni, kifejezni, 
a többiekkel együtt megélni. 
Ahogyan az is, hogyan őrizhe-
ti meg valaki a szabadságát egy 
államban úgy, hogy nem zavar 
másokat, de közben a nyitott-
ságról és a szeretetről szól az 
élete. 

�� Soha nem jutott eszedbe, 
hogy akár ezért, akár a szabad-
ságvágyad miatt, külföldön 
folytasd az életed?
Éltem Madridban, és most is 
sokat járok külföldre. De itt 
vannak a gyökereim, számta-
lan dolog ideköt. Ez nem va-
lamifajta hazafiasság – ezzel a 
szóval én sokszor nem tudok 
mit kezdeni. Nekem sokkal in-
kább illatokról, élményekről, 

ízekről és kapcsolatokról szól a 
hazaszeretet, nem elméletekről 
és ideológiákról. Ezt én egysze-
rűen itt élem meg, és jól érzem 
magam ebben az országban. 
Nagyon szerencsésnek tartom 
magam, hogy itthon azt csi-
nálhatom, amit szeretek, és 
úgy, ahogy szeretném. Tudom, 
hogy ezt most sokan nem tud-
ják megtenni, a növekvő elván-
dorlás is azt mutatja, hogy egy-
re kevesebben érzik azt, amit 
én. Szerintem már csak ezért 
is érdemes itthon maradnom, 
mert ez talán példa lehet má-
sok számára: igenis, akár egy 
ilyen nonkonformista, szabad-
ságvágyó, kisebbségi identitás-
ban létező ember is boldogul-
hat Magyarországon.

�� Van olyan szociális problé-
ma, ami különösen foglalkoz-
tat?
A nők helyzete és szerepe a ma-
gyar társadalomban még min-
dig nagyon rossz. Az egész 
női nem hátrányosabb hely-
zetben van az élet szinte min-
den területén, mint a férfiak. 

Tavaly Dorogi Gabriel-
lával, a Napló riporteré-
vel jártunk egy egészen 
kicsi, hátrányos helyze-
tű településen, ahol óri-
ási a munkanélküliség. 
Az ott élő többgyerme-
kes családanyáknak tar-
tottunk egy „átalakító na-
pot” karácsony előtt, ahol 
megmutattuk, bármilyen 
helyzetben van is valaki, 
érdemes egy kicsit foglal-

kozni a külsejével. A gyakorla-
ti szempontok mellett - példá-
ul megkönnyíti a munkaválla-
lást – az a legnagyobb előnye, 
hogy plusz energiát ad a min-
dennapokhoz. Volt egy nőna-
pi kampányunk is, ahol vak 
és gyengénlátó hölgyeket szé-
pítettünk meg. Egészen elké-
pesztő volt megtapasztalni szá-
momra is, hogy a szépség va-
lóban nem a látványtól függ, 
hanem az érzésektől. Csodála-
tos volt átélni, hogyan nyílnak 
meg a nők egyszerűen attól, 
hogy szépnek „láttatják” őket 
saját magukkal is. Meg kellett 
tanulnom, hogy hogyan me-
sélhetek nekik színekről, anya-
gokról és magáról a csinosság-
ról... – ez felemelő és tanulsá-
gos érzés volt. A boltom egyik 
irányelve, hogy tudatosan erő-
sítsük ezt a karitatív vonalat, 
hiszen még mindig nem lehet 
eleget tenni azért, hogy a nőket 
felemeljük a férfiak mellé. Azt 
hiszem, ha valakinek, akkor 
nekem ebben szerepem lehet – 
Magyarországon biztosan.

Kalmár András
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HIRDETÉS

Fotó: Lakatos Márk Group

Génkutató, antropológus egyaránt osztja a 
véleményt: feketék vagyunk mindannyian! 
Valahol mélyről, a messzi délről egyetlen 
Ősanya mitokondriális örökítő anyaga teszi 
hasonlatossá sejtjeinket, immáron 200 ezer 
év távlatában.

Különös képzelettársításokra ad lehetőséget egy 
ilyetén tudományos felfedezés tudatosítása, kü-
lönösen, hogy november hónap 16. napja a To-
lerancia, a 20. pedig Afrika iparosításának jeles 
ünnepe! 
Hát, igen... A Föld harmadik legnagyobb kon-
tinense, több mint egymilliárd fajtársunknak 
ad otthont, s hozományaként az évszázados ki-
zsákmányolásnak, jellemzően embertelen kö-
rülmények között. Hányszor is néztük végig 
az éhezők, szomjazók, menekülők áradatairól 
hírt adó összeállításokat, hogy aztán, jó esetben 

megrendülve lendít-
sük tovább minden-
napjainkat a távirá-
nyító gombjaival?
Nem kérdés, a föld-
rész történelmi jelen-
tősége megkerülhetetlen; egyszer ad, máskor 
kér, végül elvesz! Legalábbis az október idusán 
közreadott WHO, a világ egészségügyi szerve-
zetének jelentése szerint a nyugat-afrikai erede-
tű Ebola vírus globális hatalomátvételre készül, 
megfékezéséhez nemzetközi együttműködésre 
van/lenne szükség. Mondhatni, az anno 30 mil-
lió négyzetkilométert 90%-ban gyarmatosító 
internacionális együttműködés inverzére! Vagy 
„a Föld fog sarkából kidőlni” - hogy stílusos le-
gyek...

(Novák Péter esszéjének folytatása 
a szimpatika.hu oldalon olvasható)

Novák Péter

Egyenlítő
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Dogossy Katalin

ELEKTRONIKUS LEVELET 
HOZOTT A NET, az MSD 
Pharma Hungary Kft. leg-
frissebb reprezentatív ku-
tatását.
Ebből kiderül, hogy a ma-
gyarok több mint negye-
de egyetlen gyerek felne-
velését sem tudná finan-
szírozni.
Ez elég rosszul hangzik. 
Különösen, ha arra gondo-
lok, hogy egy gyerek nem 
elég. Egy gyerek nem tud 
két szülőt pótolni, akkor, 
amikor majd munkába áll. 
Amikor majd adót fizet, és 
adójából finanszírozni kell 
az államot, s fizetni kell 
szülei nyugdíját. Többek 
között.
Ráadásul, olvasom a jelen-
tést tovább, a 30 év alattiak egy-
ötöde egyáltalán nem is tervez 
családalapítást.
Lehet erre azt mondani, hogy 
még fiatalok. Majd meggondol-
ják. Majd feltámad bennük a fé-
szekrakási vágy. 
De mikor? Több mint kéthar-
maduk szerint a nőknek még a 
gyermekvállalás előtt gondos-
kodniuk kell a karrierépítésről. 
Ez a gondolkodásmód a gyakor-
latban érvényesül is. Harminc 
éves kora előtt csupán a nők 
12%-a válik szülővé.
S ez azért veszélyes.

Mert lehet negyven körül is 
szülni. Sikerülhet. De jól tud-
juk, hogy 35 év felett a terhes-
ségek gyakoribb szövődmé-
nyei közé tartozik a koraszü-
lés, a vetélés vagy a méhen kí-
vüli terhesség. Többször fordul 
elő magasvérnyomás-, cukor- és 
vesebetegség, és gyakoribbá vá-
lik a méhizom jóindulatú da-
ganatának, a miómának az elő-
fordulása is. Egyre több olyan 
komplikáció is jelen lehet, ame-
lyek szükségessé tehetik a kisba-
ba császármetszéssel történő ki-
emelését. 

KELL EZT KOCKÁZTATNI?
Úgy tűnik, kell!
A nők fele – korántsem 
alaptalanul – attól fél, hogy 
terhesség esetén veszély-
be kerülne az állása vagy 
a pozíciója. A munkaadók 
nehezen tolerálják a szülési 
szabadságot: a családanyák 
negyedének volt korábban 
problémája abból, hogy ál-
lapotos. Bár a törvény védi 
az állapotos és kisgyerme-
két nevelő nőt, nem köte-
lezheti a munkáltatót ar-
ra, hogy a GYES és GYED 
lejárta után, ugyanabba 
a státuszba, ugyanarra a 
munkahelyre veszi vis�-
sza, ahonnan szülni ment. 
A felmérésben résztvevő 
válaszadók tizedét egyéb-

ként egyáltalán nem vették vis�-
sza GYES után, vagy nem sok-
kal később elküldték, de olyan 
is akadt, akit alacsonyabb po-
zícióba helyeztek át. A nők fele 
szerint nehezen lehet helytállni 
anyaként és munkavállalóként 
egyszerre, és közel ugyanennyi-
en úgy látják: muszáj választani 
a család és a karrier között.

MIFÉLE VÁLASZTÁS EZ? 
KÉPTELEN!
Ha a karriert választja, le-
het, hogy örökre boldogtalan 
lesz, hiszen génjeiben kódolva 

lappang a gyermek utáni vágya-
kozás.
Ha az anyaságot választja, s 
mondjuk megteheti, mert pár-
ja eltartja őt, lesz néhány boldog 
éve. Ha azonban gyermekei fel-
nőnek, megtörténhet, hogy fö-
löslegesnek érzi majd magát. 
Dilemmák. Következményük a 
halogatás.
És, ha 38 évesen szül? Ne-
tán egymás után két gyereket? 
Nemcsak a pozícióját, a karrier-
jét veszélyezteti, de azt is, hogy 
a GYES lejárta után már egyál-
talán nem tud visszakerülni a 
munkaerőpiacra. Mert a mai ál-
láspont szerint túlkoros.

NO ÉS A FÉRFIAK
A kutatás szerint a férfiak még 
ennél is tovább halogatják az 
apaságot: mindössze 3%-uk vál-
lalja a feladatot a harmadik X 
előtt, és a legtöbben negyven fe-
lé sem sietik el a családalapítást. 
60%-uk még ebben az életsza-
kaszban is gyermektelen. 
Arra bizonyára nem gondolnak, 
hogy ha negyvenöt évesen vál-
nak apává, hatvanasok lesznek, 
mire a gyerekük érettségizik. S 
ha hozzájuk hasonlóan gondol-
kozik, unokájuknak már nem 
lesz nagypapája. Jó ez? Nem.

Mégis ez a helyzet. A gyermek-
vállalás egyre inkább kitolódik, 

Gyerek vagy karrier?
Csak szólok…

EREDMÉNY?
Az eredmény nézetem szerint 
nulla, vagy negatív. Egyre in-
kább az az érzésem, hogy jó né-
pességpolitika nem létezik. Le-
het adni adókedvezményt a 
nagycsaládosoknak, csak jó-
szerével ők azok, akik ezt nem 
tudják igénybe venni. S én még 
egyetlen családdal sem találkoz-
tam, akik azért vállaltak több 
gyereket, hogy levonhassák az 
adójukból.  
Lehet plusz nyugdíjat ígér-
ni azoknak, akik több gyereket 
vállalnak, de én még egyetlen 
szülőképes korúval nem beszél-
tem, aki ezt komolyan venné.
Valamit mégis csak tenni kéne. 
Elfogyunk! De mit?
A társadalomkutatók szerint az 
átlagos gyermekvállalási haj-
landóság az életszínvonaltól, az 
egészségügyi szolgáltatásoktól, 
a nők munkaerő-piaci helyze-
tétől és a társadalom általános 
közérzetétől, értékrendszerétől 
függ. S attól, hogy a munkahely 
hogyan viselkedik a gyermekes 
anyukákkal.
Ekképp tehát az a tény, hogy a 
magyarok több mint negyede 
egyetlen gyerek felnevelését sem 
tudná finanszírozni, a társada-
lom általános közérzetéről is sok 
mindent elárul.
Ráadásul itt a november.
Egyre korábban sötétedik.

és ez a folyamat főként egzisz-
tenciális okokkal magyarázha-
tó.
Megoldás van? Úgy hívják, hogy 
család- vagy társadalompoliti-
ka.

NEM MAI TALÁLMÁNY
Az első jelentős családpoliti-
kai törvény 1884-ben született, 
amikor a jogalkotó szülés után 
négy hét szülési szabadságot 
engedélyezett a munkavállaló 
nőknek. Később a nők, a szü-
lés előtti hat hétben terhessé-
gi segélyre, a szülés utáni hat, 
majd tizenkét hétben gyermek-
ágyi segélyre voltak jogosultak. 
S ez fizetésük 100 százalékát je-
lentette. Az ötvenes évek elején 
a magyar abortusz arányszám 
mégis a világon az egyik legma-
gasabbra nőtt.  Jött egy Ratkó 
Anna nevű miniszter, és meg-
tiltotta a magzatelhajtást. Az 
ekkor született gyerekek min-
denhol túl sokan voltak. A böl-
csödétől az egyetemig, a mun-
kaerőpiactól a nyugdíjig.  Las-
san nyugdíjkorba érnek, s ez-
zel valószínűleg összeomlik a 
nyugdíjrendszer. 
Jöttek, s jönnek azóta is külön-
féle intézkedések. Az 1967-ben 
bevezetett GYES-től a mai há-
romszintes, a gyermek 3 éves 
koráig járó különböző nagysá-
gú támogatásig. 
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HOSSZAN TARTÓ C-VITAMIN A NAP-

FÉNY EREJÉVEL

Immunrendszerünk folyamatosan arra törek-
szik, hogy megvédjen minket a vírusoktól, 
baktériumoktól, de vannak olyan időszakok 
vagy helyzetek, amikor nagyobb megpróbál-
tatásnak van kitéve, és intenzívebb teljesít-
ményre kényszerül. 
A  téli időszakban a légúti fertőzések meg-
szaporodása idején, vagy stresszes idősza-
kokban, amikor szervezetünk fogékonyabb a 
felső légúti megbetegedésekre, immunrend-
szerünk fokozottabb támogatásra szorul.
Az elmúlt években felfedezték a D-vitamin  

immunrendszerre gyakorolt pozitív hatását – 
számos egyéb kedvező tulajdonsága mellett –,  
így ésszerű választásnak tűnt a C-vitaminnal 
és a Cinkkel egy új, hármas hatóanyag kom-
binációt létrehozni az immunrendszer normál 
működésének támogatására. A CETEBE C-vi-
tamin, D-vitamin és cink 300 mg C-vitamint, 
10 µg D3-vitamint és 10 mg cinket tartalmaz.
A termékben található három aktív ha-
tóanyag előnyös tulajdonságai egyetlen 
kapszulába sűrítve hozzájárulnak az immun-
rendszer támogatásához, emellett 
a cink a haj, köröm és a szellemi működés;  
a C-vitamin a bőr és az idegrendszer a D-vi-
tamin pedig a csontozat és a fogazat normál 
állapotának fenntartásához.

EGYEDÜLÁLLÓ  HÁRMAS  
HATÓANYAG KOMBINÁCIÓ

www.cetebe.hu

Étrend-kiegészítő, nem helyettesíti a vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
A termék 300 mg C-vitamint, 10 µg D3-vitamint és 10 mg cinket tartalmaz.
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Ajánlat

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

Novemberben elkezdődik a Concerto Budapest Heavy Metal sorozata 
is, ahol Britten, Händel, Bach és Vivaldi művei mellett Hidas Frigyes és 
Zarándy Ákos szerzeményei is elhangzanak majd. A sorozatban a rézfúvó-
soké a főszerep, innen a tréfás elnevezés – november 3-án Devecsai Gá-
bor és a trombita uralja majd a színpadot a Budapest Music Centerben. 
November 25-én a Müpában a Mahler-Schubert sorozat világsztárral 

örvendezteti meg a koncertlátogatókat. Thomas Hampson énekes a világ legjelentősebb koncert-
termeinek vendégművészeként már számos sikert aratott. Héja Domonkos vezényletével Mahler és 
Schubert egy-egy szimfóniája csendül fel.  Thomas Hampson Mahler gyermekgyászdalait szólaltatja 
meg csodálatos baritonjával. További információk a koncertről a www.concertobudapest.hu olda-
lon találhatók.

WWW.KULTURPART.HU

November 8-án mutatják be a Musical Fesztivál eseménysorozat első koncertjét 
a Danubius Music szervezésében, az Arénában. A fellépők között a magyar musi-
cal műfaj  legkiemelkedőbb alakjai: Csengeri Attila, Koós Réka, Mahó Andrea, 
Miller Zoltán, Nagy Sándor, Sasvári Sándor és Vermes Tímea. A mindenki által 
ismert musical dallamokat pedig a Fekete-Kovács Kornél által vezetett Modern 
Art Orchestra szólaltatja meg. A műfaj rajongóinak kötelező program!

December 7-én, vasárnap 15 órakor Hernádi Judit és Kern András fősze-
replésével Richard Baer: Hitted volna? (Orlai Produkció) című vígjátékát te-
kinthetik meg Kispesten, a KMO Művelődési Házban. A színészpáros özvegy, 
egyedülálló baráti párt alakít, mígnem Christine (Hernádi Judit), megunva a 
magányos életet úgy dönt, hogy egy másik városban kezd új életet. 
Richard Baer darabja rengeteg humorral és szeretettel mutatja be, hogy cso-
dák márpedig történhetnek, a szereplők pedig  olyan világot teremtenek a 
színpadra, amelybe bárki képes beleélni magát. Bővebb információt a darab-
ról és a jegyárakról a www.kmo.hu oldalon találnak.

November 4-én újra indul a Héttorony Fesztivál, melynek hely-
színei a tavalyi évhez hasonlóan átnyúlnak határainkon. A kéthetes prog-
ramsorozat állomásai közt megtalálható a makói Hagymaház, a kolozs-
vári és vargyasi református templom, Visegrád, Csíkszereda, Nagyvá-
rad, Lendva, a kakasdi Faluház, Kárpátalján a tiszapéterfalvi Képtár 
és a százhalombattai Barátság Kulturális Központ. A fesztivál novem-
ber 20-án, Makovecz Imre születésnapján érkezik Budapestre a Villányi 
úti Szent Imre templomba. November 22-én pedig a Héttorony Plusz 
program révkomáromi állomásán fellép a Csík Zenekar,  valamint Fe-
renczi György és a Rackajam.  A Fesztivál helyszínein nem kisebb mu-
zsikusok zenélnek majd mint a Söndörgő, Lajkó Félix és Mohammad 
Reza Mortazavi, Palya Bea, Szvorák Katalin, Snétberger Ferenc, az 
Etnofon Zenei Tásulás és Bognár Szilvia, Szokolay Dongó Balázs és 

Termes Rita. Érdemes velük tartani!

A    ajánlja:
HIRDETÉS
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Elmondom hát mindenkinek

Polgár Teréz Eszter

Kamaszként egy ideig sok-
kal magasabb voltam a kor-
társaimnál; ma is jól emlék-
szem a nyári táborra, ahol 
zsiráfnak csúfoltak. Interjú-
alanyomra várva az járt a 
fejemben, hogyan lehet ép 
lélekkel túlélni az iskolát an-
nak, aki kilóg a sorból – de 
aztán rájöttem, a felnőtt-
kori társas helyzetek még 
több kihívást tartogatnak. 
Köleséri Sándor azt vá-
lasztotta, hogy megmutat-
ja magát: színészként, má-
sok sorsát felpróbálva és 
stand up komikusként, akár 
saját termetéből, élménye-
iből viccet csinálva. Zsiráf-
koromban nagyon jót tett 
volna egy vele való beszél-
getés. Most is jót tett. „Mun-
ka közben” rég nevettem 
ennyit.

A honlapodon rögtön a neved 
alatt az szerepel: törpe. Ezek 
szerint ez nem tabuszó.
Főleg a színház miatt írtam ki, 
ha egy rendező ilyen karaktert 
keres: megtalálta. A másik, hogy 
ha „vállalom”, ha nem: törpe va-
gyok. Tény, hogy sokan pejora-
tívnak érzik a szót. A mesék mi-
att néha gonoszságot is társíta-
nak hozzá. A faluban, ahol nem 
nőttem fel, szokás volt úgy fenye-
getni a gyerekeket, hogy „elvisz a 
kis bácsi, ha rossz leszel”. 

Hány éves korodig éltél ott?
Anyám 6 éves koromban úgy 
gondolta, jobb lenne speciális is-
kolába járnom, hogy ne érjenek 
bántások. Ezért a budapesti Me-
xikói úti iskolába íratott, ahol 
mozgássérültek tanultak. 8 évig 
hosszabb szünetekben mentem 
csak haza, anyám Tarcalról ha-
vonta egyszer tudott megláto-
gatni, sokba került az utazás. Az 
iskolában mindenkinek volt va-
lami testi problémája, így nem 
lógtam ki a sorból. A felnőttek 
nagyon szerettek, más szülők, 
a tanárok, sőt a portás bácsi is 
rendszeresen hazavitt hétvégén, 
nyaraltam az osztályfőnököm-
mel Balatonon. Ma sokan vissza-
élésre gondolnak, ha ezt mesélem 
– ami az emberek fantáziáját mi-
nősíti.

Kisgyerekként, a faludban értek 
bántások?
Nem, nagyon szép időszak volt, 
igaz, nem tudom, mi lett volna 
az iskolában. De Tarcalon min-
denki mindenkit ismert, nem 
voltam nagy csoda. Most, sok-
kal inkább, ha néha hazalátoga-
tok. Nemrég bementem az otta-
ni boltba, és a boltos azt kérdezte: 
„Itt vannak?” Mondom: „…itt”. 
„Mikor jöttek?”- kérdezi. „Én 
most…” És meddig maradnak?” 
„Amíg vásárolok, addig!” Kide-
rült, hogy jött egy vándorcirkusz 
a focipályára, azt hitte, velük va-
gyok. 

Mikor érezted először, hogy ki-
lógsz a sorból?
Amikor 14 évesen bekerültem 
egy „normál” szakközépisko-
lába. Megállt az élet. A tanárok 
sem tudtak velem mit kezdeni, 
azt se tudták, hova ültessenek. 
Anyám nem készített fel a „más-
sággal” járó helyzetekre, pedig ő 
nálam is alacsonyabb volt: 120 
cm. Köztünk sosem volt téma a 
törpe termetünk, csak az utol-
só éveiben került szóba. Azt is 
akkor kérdeztem meg, miért 
adott Pestre. Elsírta magát. Tu-
dom, hogy jót akart, viszont ne-
kem annak idején nagyon fájt 
az elszakadás, minden látogatá-
sát úgy éltem meg: megint elha-
gyott. De aztán ez lett számomra 

„Lehetnék akár Rómeó is…”

Fotó: Barkóczi Brigitta

Fotó: Dömötör Ede

a normális, ahogy az iskola na-
gyon szigorú kereteit is termé-
szetesnek vettem: hogy 6-kor ke-
lünk, 7-kor sorban állunk a fo-
lyosón, stb. Ehhez képest a kö-
zépiskola és a kollégium hatal-
mas váltás volt. Már csak a laza-
ságával is. 

Hogy viselted ezt az időszakot? 
Nem volt rózsaszín az a 4 év. 
Mindenki bulizott, csajozott. 
Nagyon sokáig tartott feldol-
gozni, hogy kilógok közülük. 
Az osztályban 10-en voltunk 
kollégisták, ami miatt már ele-
ve csúfoltak minket. Viszont 
így közéjük tartozhattam, ők 
nem piszkáltak. Ami mindig 
sokat segített, az a humor. Ha 
mondtam két poént, már meg-
találtam azokat, akikkel értet-
tük egymást. Lakott a kolesz-
ben egy irtó magas srác, hatal-
mas orral: ő volt a „látnivaló”, 
míg én meg nem érkeztem. Ös�-
szebarátkoztunk; mikor együtt 
mentünk valahova, hát, meg-
néztek minket. 
Persze, eljártam bulizni a bará-
taimmal, de kishitű voltam és 
gátlásos. Ma már viccelek ezzel, 
de akkor tényleg azt hittem, szű-
zen halok meg. Lassan rájöttem, 
hogy addig vagyok csak szeren-
csétlen, amíg annak gondolom 
magam, és ha önmagáért csiná-
lok valamit, ami örömöt szerez, 

megfelelő emberek is kerülnek 
körém. Ha a táncért táncolok, 
előbb-utóbb: valakivel tánco-
lok. Vártam volna arra, hogy jön 
egy alacsonyabb lány, akit fel-
kérhetek? Amikor elengedtem a 
párkapcsolat-görcsöt is, és nem 
agyaltam, hanem elfogadtam 
magam, azt vettem észre, hogy 
találkozgatok valakivel egy hó-
napja, majd fél éve, és anélkül, 
hogy nevén nevezném, már pár-
kapcsolatban élek. Mindig nor-
mál magasságú barátnőim vol-
tak.

A stand up-os műsorodban fe-
leséget emlegetsz. Tényleg nős 
vagy?
Nem. Az ott elhangozottak 
80%-a igaz, 20-at hozzáköltök. 
Az pl. igaz, hogy a sorozáson 
megkérdezték, fogok-e még nő-
ni. A termetem miatt sok gro-
teszk helyzetet vonzok. Régen 
bosszankodtam, már megpró-
bálok szórakozni rajtuk. Pl. va-
laki megszólít, hogy ő emlékszik 
rám. Kiderül, hogy életében ta-
lálkozott egy törpével, és azt hi-
szi, én csak az lehetek. Egy isme-
retlen fickó ki akarta fizettetni 
velem az italát, mondván, múlt 
héten ő állta az enyémet. Színész 
is szólított meg úgy, hogy „Szia, 
mi újság?” Tudtam, kivel kever: 
egy nálam 10 évvel idősebb, ko-
pasz, törpe kollégával. Azért 

vagyunk ketten-hárman a szak-
mában. Szerencsére már többen 
ismernek meg azért, mert láttak 
filmben, színházban.

Eredetileg műszerésznek tanul-
tál. Megszereltél valamit, mie-
lőtt a szerepek megtaláltak?
Nyolcadikban, mikor úgymond 
pályát kellett választanom, csak 
ráböktem egy dologra, ami fi-
zikailag elképzelhető volt: hír-
adástechnika. Gondoltam, jó, 
hazamegyek, és szerelgetem a 
tévéket. Gyorsan kiderült, hogy 
bár van műszerész papírom, 
nem tudok tévét szerelni – más 
meg papír nélkül tudott. Öt évig 
otthon vegetáltam, és bíztam 
benne, hogy nem fogok meg-
őrülni. Sok tehetséges embert 
láttam falun elkallódni. Nincse-
nek munkahelyek. Nekem sze-
rencsém volt. Pont a termetem 
miatt találtak meg a szereplési 
lehetőségek. 
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Említetted, hogy édesanyád is 
törpe termetű volt. 
Sőt, apám is. De hamar elha-
gyott bennünket, anyám egye-
dül nevelt. A nagyszüleim nor-
mál alkatúak voltak. Bármely 
családba születhet törpe gyerek 
(ez többnyire mutáció eredmé-
nye), a statisztika évi 3-4 ilyen 
babával számol. Van egy egye-
sületünk, a Dávid Kisemberek 
Társasága, anno az elnöke is vol-
tam. Ez pont arra hivatott, hogy 
segítsen a családoknak, ill. ta-
lálkozhasson a sorstársaival, aki 
azt hiszi, egyedül ő ilyen a vilá-
gon. Mert az elszigeteltség rom-
bolja az önértékelést igazán. Ál-
talában az orvosok is zavarba 
jönnek a törpe termetű kisgye-
rektől, pedig a szülőket fel kell 
készíteni: nem elég azt tudniuk, 
hogy a gyerek pici marad. Gya-
koriak a fülproblémák, tipikus 
az elhízás, és szövődmény lehet 
a vízfejűség. 

A civil munkád is egy alapít-
ványhoz köt.
Igen, sokáig akadálymentesítés-
sel foglalkoztam a fogyatékos 
emberek érdekeit védő Motivá-
ció Alapítványnál: sokszor jár-
tam az országot az autómmal, és 
felmértem. Szerettem, mert izgá-
ga típus vagyok, és ennek a mun-
kának láttam értelmét. Most a 
kapcsolatépítésre nyergeltem 
át. Felmerült, hogy én legyek az 
alapítvány arca. De inkább azt 
szeretném, ha a színház kap-
csán ismernének fel, és színész-
ként használhatnám a kapcsola-
taimat az alapítvány érdekében. 

Hogy milyen a 
fogyatékkal élők 
helyzete, csak 
az tudja igazán, 
aki a bőrén ér-
zi. A bürokrá-
cia pedig gyak-
ran tovább ne-
hezíti. Nemrég 
felülvizsgálták a 
juttatásainkat. 
Az volt a cél, hogy a visszaélése-
ket kiszűrjék, közben az embe-
rek 80 %-át akaratlanul is meg-
alázták. Havi 19 ezer forintról 
volt szó, egyébként. Végtaghiá-
nyos ismerősömet nézegették, 
jár-e neki rokkantsági ellátás. 
Engem 3 orvos, 2 pszichológus 
vizsgált. Kérdeztem, hogy mit 
gondolnak: szimulálok?  Mond-
tam, hogy ha arra jutnak, nőni 
fogok, tapsolok, csak, ugye, tud-
juk, hogy nem fogok. A pszicho-
lógust megnyugtattam, hogy el 
tudtam fogadni a termetemet, 
nem leszek sorozatgyilkos sem. 
De tény, hogy ilyen termettel az 
élet folytonos kihívás.

Mi okoz nehézséget a minden-
napokban?
Sok munkától el vagyunk zár-
va törpe termettel. Én pl. állat-
orvos szerettem volna lenni kis-
koromban. A közlekedésben a 
hévre, vonatra szállás kicsit ne-
héz ügy 132 centisen. Az, hogy 
nekem lett egy rám szabott au-
tóm, sok mindent megkönnyít. 
Vásárláskor van, amit nem érek 
el az áruházi polcon. Meg kellett 
tanulnom segítséget kérni és el-
fogadni. Én igazából mindent 

megoldok. Azt nehezen szoktam 
meg, hogy az emberek megbá-
mulnak. (Viszont még furcsább 
volt, hogy Londonban nem néz-
tek meg. „Mi van? Már nem lát-
szom?!”) Azt is csak humorral 
lehet kezelni, hogy egyesek gye-
rekként bánnak velünk. Mint-
ha a törpe termet egyenlő len-
ne a csökkent szellemi képes-
ségekkel, vagy gyerekességgel. 
Nemrég – épp egy barátommal 
voltam –, meg akartam venni 
a sportújságot. Kértem. Az új-
ságos a barátomra nézett, nem 
rám, mintha nem hinné el, hogy 
én beszélni is tudok. És neki vá-
laszolt. A Sanyikázást se szere-
tem, de még rosszabb, ha meg 
akarják simogatni a fejem. A leg-
bizarrabb, hogy léteznek embe-
rek, akik azt hiszik: szerencsét 
hozok. Meg szoktam kérdezni, 
miből gondolják. Ettől zavarba 
jönnek. 

Színészként folyamatosan kite-
szed magad a nézők tekinteté-
nek, megítélésének. Mi vonzott 
a színházhoz?
Azt tudtam, hogy játszani jó. Ami 
jó a gyereklétben, az a játék. Óri-
ási szerencse, ha ez nem vész el. 

Néha ránézek magamra kívül-
ről, és annyira szürreális, hogy 
pl. azt játszom, király vagyok, 
te meg úgy csinálsz, mintha el-
hinnéd. Már általános iskolában 
is nagyon szerettem a színjátszó 
kört. Elsőben kismalacként de-
bütáltam, nyolcadikban Vasvá-
ri Pálként fejeztem be az ottani 
karrierem. Mindig megnézett 
minket egy komoly ember, hogy 
ideológiailag minden rendben 
legyen. Akkor azt hittem, ránk 
kíváncsi.
16 évesen statisztáltam Ka-
mondy Zoltán vizsgafilmjé-
ben. Hatalmas élmény volt, 
már csak azért is, mert kikér-
tek az iskolából 5 napra. Az el-
ső igazi filmszerepet ’92-ben 
kaptam: feljöttem egy szerep-
lőválogatásra Pestre, és sikerült 
bekerülnöm. Külföldön forgat-
tuk, amikor vége lett, tudtam, 
hogy csak játszani szeretnék. 
De ’95-ig várnom kellett. Egy 
előadáshoz kis embereket ke-
restek, a Tháliába, Novák János 
rendezte a Gullivert. Mélyvíz 
volt, szöveges, zenés szerepet 
kaptam. Akkor szembesültem 
azzal, mennyi mindent nem 
tudok. Elrohantam, hangkép-
zésre, beszédtanárhoz. Sokat 
fejlődtem, de egyre magasabb a 
saját mércém is. Mert a terme-
tem csak lehetőséget teremtett, 
de ahhoz, hogy megmaradjak 
a színházi világban, már nem 
elég kicsinek lenni, hitelesen 
kell játszanom. A Gulliverrel 
elindult valami. Mire vége lett, 
már hívtak más darabokba is, 
Kecskemétre, Szegedre…

Nagyon speciális szerepeket 
játszol: mesealakokat, groteszk 
figurákat. Ez hogy érint?
Úgy érzem, óriási dolog, hogy 
Tarcalról eljutottam idáig: azt 
csinálom, amit szeretek. A mé-
lyen átélhető szerepek és sorsok 
vonzanak legjobban, de mindent 
szívesen játszom, sosem utasítot-
tam el egy felkérést sem. (Jel-
mezt igen: egy kisestélyit – volt 
a darabban transzvesztita, de azt 
nem én játszottam. Ezért.) Imád-
tam Ater Pater lenni a Tündér 
Lalában. Voltam Lucifer – Vere-
bes István rám írta személyesen. 
(Maga az Ördög nem kis szerep.) 
XIII. Lajos lehettem Komárom-
ban, aki nem volt törpe termetű. 
A kőszínházakban eléggé le van-
nak osztva a karakterek, az alter-
natív színházak mernek inkább 
mozdulni, kísérletezni. De most 
hősszerelmes is lehetek a Nem-
zeti Színházban: Vilmos vagyok 
az Ahogy tetszik-ben. Szeretek a 
dolgok elé is menni. Megtanulok 
szövegeket, darabokat, embere-
ket keresek hozzájuk. Most csi-
náltunk két kortárs előadóestet 
(Trágár töredékek, Egy perccel 
tovább). III. Richárd szerepét is 
elkezdtem tanulni, mert nagyon 
boldogan játszanám. Hátha 
megtalál. De lehetnék akár Ró-
meó is. Miért ne? Hisz ez a da-
rab az el nem fogadásról is szól: 
hogy anno összevesztek az ősök, 
lényegében ugyanaz, mint a tör-
pe család kontra normál.  

A stand up komédia hogy jött?
A HBO-n volt egy tehetségkuta-
tó a 90-es években, a stand up-os 

hősidőkben, azóta néha meg-
mártózom a műfajban. Ez lu-
bickolás. A színház az igazi sze-
relem. Igyekszem teljes értékű 
életet élni, kiélvezni a most-ot, 
és nem bántani másokat, ahogy 
magamat sem. Nem keresek ki-
búvókat és nem adom fel. Mert 
ha valakinek csodabogárnak is 
tűnök, nem vagyok bogarasabb, 
mint más. Csak alacsonyabb.

Hallottam hírét, hogy megmár-
tóztál „pultos-szerepben” is.
Igen, italt mértem egy szabadtéri 
szórakozóhelyen. Barátom volt 
a tulaj, és megcsináltuk a Sanyi-
buszt, onnan árultam. Nagyon 
érdekes tapasztalatokat gyűj-
töttem. Két árlistát készítettem: 
egyet azoknak, akik udvariasan 
kértek, és egy másikat azoknak, 
akik nem. Meguntam, hogy so-
kan annyit mondtak, „Egy sör.” 
De nem voltam hajlandó bos�-
szankodni: gondoltam, fizessen 
többet, aki bunkó. Megbeszél-
tem a tulajdonossal. Volt, aki a 
3. kör után észrevette, hogy más 
olcsóbban kapta az italt, és felhá-
borodottan számon kérte. Meg-
mutattam neki az itallapon a két 
oszlop árait, és hogy melyik az 
övé. Azt szűrte le, hogy ez diszk-
rimináció.



82,8 Ft/db

1 655 Ft

Lactiv Plus kapszula  20 dbLactiv Plus kapszula  20 db

Speciális - gyógyászati célra szánt - tápszer

Antibiotikumos kezelés vagy gyomor- 
és bélrendszeri fertőzés esetén javasolt 
tápszer C-vitaminnal

100,7 Ft/ml

1 510 Ft

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

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

A megfázáshoz vagy orrnyálkahártya-gyulladáshoz 
társuló orrdugulás tüneti kezelésére

Vény nélkül kapható gyógyszer

27 Ft/ml

1 350 FtOrrmelléküregek és a légutak heveny és idült 
gyulladásainak kezelésére

Sinupret belsőleges oldatos 
cseppek
50 ml

Sinupret belsőleges oldatos 
cseppek
50 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

5,8 Ft/db

695 FtA C-vitamin hozzájárul az immunrendszer 
megfelelő működéséhez, így az egészség 
megőrzéséhez. Szedése Béres Csepp 
mellé ajánlott

Étrend-kiegészítő készítmény

Béres C-vitamin 50 mg 
tabletta
120 db

Béres C-vitamin 50 mg 
tabletta
120 db

25,3 Ft/g

1 190 Ft

Orvostechnikai eszköz*

Szuper erős műfogsorrögzítő krém

Blend-a-dent Complete extra erős 
protézisrögzítő krém  47 g
Blend-a-dent Complete extra erős 
protézisrögzítő krém  47 g

50,5 Ft/db

1 010 Ft

Száj- és garatüregi gyulladásos megbetegedések helyi kezelésére. 
Baktériumellenes, fertőtlenítő és 
fájdalomcsillapító
hatású
gyógyszer

Dorithricin szopogató tabletta
20 db
Dorithricin szopogató tabletta
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

39,8 Ft/db

2 385 Ft

Memolife Max kapszula 
60 db
Memolife Max kapszula 
60 db
Összetevői Omega 3-at, Lecitint és 
az agy reakcióképességéért 
Ginzenget tartalmaznak

Étrend-kiegészítő készítmény

27,7 Ft/ml

2 770 Ft
Bőr és hajas fejbőr gombás fertőzésének 
kezelésére és megelőzésére

Nizoral sampon
100 ml
Nizoral sampon
100 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

10,6 Ft/ml

955 Ft
Légúti megbetegedésekben a nyák 
oldására, köpetürítés elősegítésére 
szolgáló gyógyszer

Mucopront szirup
90 ml
Mucopront szirup
90 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

96,3 Ft/db

2 890 FtVitaminokat, ásványi anyagokat tartalmazó 
multivitamin

Multi-Tabs Immuno L 
tabletta felnőtteknek
30 db

Multi-Tabs Immuno L 
tabletta felnőtteknek
30 db

Étrend-kiegészítő készítmény

144 Ft/tasak

2 015 FtMeghűlés és nátha kezelésére

Vény nélkül kapható gyógyszer

Neo Citran belsőleges 
por felnőtteknek
14 tasak

Neo Citran belsőleges 
por felnőtteknek
14 tasak

139 Ft/g

1 390 Ft

Dentinox fogínygél gyermekeknek
10 g
Dentinox fogínygél gyermekeknek
10 g Az első fogak kibújásakor jelentkező tünetek helyi kezelésére

Vény nélkül kapható gyógyszer

46,5 Ft/db

1 115 Ft
Paracetamol-tartalmú fájdalom- és 
lázcsillapító készítmény

Panadol Rapid Extra
500 mg/65 mg 
filmtabletta
24 db

Panadol Rapid Extra
500 mg/65 mg 
filmtabletta
24 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

56,8 Ft/g

1 420 Ft

Sperti Preparation H végbélkenőcs
25 g
Sperti Preparation H végbélkenőcs
25 g

Vény nélkül kapható gyógyszer

Aranyér kezelésére, tüneteinek enyhítésére

79 Ft/db

1 580 Ft

Diklofenák-tartalmú fájdalomcsillapító, 
csökkenti a gyulladást
és a lázat

Voltaren Dolo 25 mg lágy kapszula
20 db
Voltaren Dolo 25 mg lágy kapszula
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

NOVEMBERI AKCIÓ! Az akció 2014. november 1-jétől 30-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak.

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a (beteg)tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
*A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát!
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Hajléktalanokon 
segítenek
A szociális ügyekért felelős ál-
lamtitkárság közlése szerint a 
téli időszak ellátásához a hajlék-
talanok számára rendelkezésre 
áll az a többletférőhely-men�-
nyiség, amely a megnövekedett 
igényeket el tudja látni. Orszá-
gosan éves szinten összesen 11 
ezer szálláshely van: éjjeli mene-
dékhelyen 5579, átmeneti szállá-
son pedig 5599 ágy az időszakos 
férőhelyekkel együtt. Emellett a 
nappali melegedők országosan 
7375 férőhellyel működnek.
(Forrás: Magyar Nemzet, 2014. szept.)

A hajléktalanokért létrehozott 
Menhely Alapítvány diszpécser-
szolgálatának telefonszáma 
régiókra bontva megtalálható a 
www.diszpecserportal.hu 
oldalon.
A pesti szolgálat telefonszáma: 
06-1/338-41-86/1,
a budai oldalé:
06-1/338-41-86/2.

Társaslény

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Ültek a tévé előtt, mint min-
den este, ki-ki a megszo-
kott helyén. Nem beszél-
tek. Bámulták a képernyőt, 
pedig épp reklám ment, a 
feleség a teáját kortyolta, a 
férj szotyit ropogtatott. 

A feleség, akit egyébként An-
nának hívtak, egyszer csak 
felállt és kinézett az ablakon. 
Tudni akarta, esik-e. Nem 
esett. Ettől kicsit megnyugo-
dott. Ha már ilyen hideg van, 
legalább ne essen. Nincs elvi-
selhetetlenebb, mint a jeges 
nyirok. 
A férj, amúgy Erik, a nejére 
sandított. Vajon min agyalhat 
már megint? Tünedezik, réve-
dezik, izeg-mozog, nem tud 
nyugton lenni. Tegnap este 
is azt mondta, leszalad még a 
boltba, pedig minden volt itt-
hon. Bambul maga elé folyton, 
némán, szenvedő arccal, mint 
egy szent szobor. Csak nincs 
valami szeretője? 
– Minek vettél tíz zsömlét? – 
szólalt meg Erik. – Ránk szá-
rad. 
Anna ránézett, mintha akkor 
látná először.
– Ez most hogy jutott eszedbe? 
– Fura vagy mostanában – fe-
lelte a férj, és visszafordult 
a képernyő felé, ahol épp a 

kenót sorsolták. Anna is vis�-
szafordult. 
– Hogy érted, hogy fura? 
– Tudod te – morogta Erik, és 
a tenyerébe köpte a héjat. 
– Nem tudom! – felelte a nő, 
de boldog izgalom szorította 
össze a mellkasát. Úgy szerette 
volna elmondani Eriknek, mi 
bántja mostanában, mi kínoz-
za éjszakánként, mi hevíti reg-
gelente. De nem merte. Erik 
olyan indulatos, olyan gyűlö-
letes tud lenni. Pedig minden-
ki tudja, hogy arany szíve van. 
– Látom rajtad, hogy van va-
lami – tette hozzá a férj, per-
sze nem azonnal, már vége 
volt a kenónak, és folytatódott 
a film. – Szeretőd van? – És az 
arcába bámult. 
Anna meghökkent. Az asztal-
kára tette a bögrét, és levette a 
tévén a hangot. 
–  Hát jó – sóhajtotta. – De 
ígérd meg, hogy nem leszel 
dühös. 
Erik szúrón nézett a szelídbar-
na szemekbe. Fel-le futkosott 
az ádámcsutkája és kidagad-
tak a homlokán az erek. 
– Mondjad. 
– De nem leszel…? 
– Mondjad! 
Anna lehajolt, hogy felvegyen 
egy szotyola héjat a szőnyeg-
ről, és közben darálni kezd-
te, hogy van itt egy ember, 

igazából egy hajléktalan, öreg 
már nagyon és nehezen mo-
zog, vastag paplanba csavar-
va didereg a szemközti ka-
pualjban, persze, mert a pap-
lan is átnedvesedett, már ar-
ra sincs ereje, hogy kéreges-
sen, de Annát egyszer meg-
szólította, hogy hozna-e neki 
egy jó forró kávét a kisbolt-
ból, még pénzt is adott, zavar-
ba jöttem, mondja Anna, ne-
kem ad pénzt egy hajléktalan, 
és tudod, ahogy rám nézett, 
volt valami a szemében, vala-
mi kékebb, tisztább és fénye-
sebb, mint amit még el lehet 
viselni, és akkor megígértem 
neki, hogy viszek majd en-
ni, meg forró teát is, de főleg 
azt akartam, hogy bevigyék 
egy menhelyre, meg is kérdez-
tem tőle, akar-e fűtött szobá-
ban aludni, bólogatott, hát fel-
hívtam a szervezetet, el is vit-
ték szépen, csináltam neki úti 
pakkot, váltás ruhát, meleg ci-
pőt, pizsamát, a te régi ruháid 
mind, ugye, nem baj… 
Most végre Erikre nézett, de 
nem látszott az arcán, dühös-e 
vagy nem, de Anna tudta, 
hogy dühös, ezért inkább nem 
folytatta, kivárt. 
Erik sóhajtott. Vagyis inkább 
fújtatott. Aztán azt kérdezte:
– Ennyi?
Anna bólintott. 

Vág Bernadett
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– Szóval elvitték. 
– El – felelte Anna. 
– De akkor minek vettél tíz 
zsömlét? – emelte fel a hang-
ját. 
– Mert… – motyogta Anna 
– ma reggelre visszajött. Azt 
mondta, ő itt szeret lenni, ahol 
szabad.
Erik felpattant a fotelból. 
– És most mi lesz? Örökbe fo-
gadjuk? Eresszek neki fürdővi-
zet, fektessem közénk? Gyűlö-
löm ezeket a rohadt csöveseket, 
mind részeges naplopó, csak 
azt lesik, hogy zsarolhatják az 
embert, szándékosan úgy ala-
kítják, hogy aki rendesen él, 
rendesen dolgozik, beledögöl-
jön a bűntudata, amiért van fe-
dél a feje fölött, erre az én fe-
leségem meg éjjel-nappal azon 
agyal, mit hurcolhatna még le 
a szemétládának, mert nehogy 
azt hidd, hogy nem látom raj-
tad, hogy minden gondolatod 

ott van, hogy csak őérte 
aggódsz, és azt lesed, mit 
lophatnál még el tőlem! 
Nekem már nincs is fele-
ségem, azt se tudja, a vi-
lágon vagyok-e, rám se 
mosolyog, nem szól hoz-
zám, mert csak a kosz-
mó vénember jár az eszé-
ben, hogy dögölne meg az 
ilyen!
Anna felállt, összepakolta 
a szotyolás zacskót meg a 
bögrét, és kivitte a kony-
hába. Aztán visszajött, 
odaállt a férje mellé, meg-
simogatta a fejét. A boros-
tás arcot a mellére vonta.
– Ha nem akarod, többé 
nem viszek enni neki. De 
ha mégis engeded…
Erik puffogott még egy ki-
csit, aztán az ölébe rántot-
ta az asszonyt. 
– Kit érdekel ez a hülye 
film! – súgta a hajába. 

Tíz zsemle
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Bevallom, elkeseredtünk a 
kialakult helyzet miatt, de 

legfőképpen azért, mert sajnál-
tam Bencét. Sajnáltam, mert 
semmilyen magyarázatot nem 
tudtam neki mondani a kiala-
kult helyzetre. A tanár úr lehet, 
hogy elment máshová dolgoz-
ni, élni, lakni vagy bármi, de az 
igazgatónő tényleg semmit sem 
mondott 3 héten keresztül! Az 
osztály és mi szülők pedig na-
gyon vártunk volna némi tá-
jékoztatást, de lapzártáig erre 
nem került sor. A szülői ruti-
nom viszont gazdagodott, mi-
vel bejelentkeztem életem har-
madik szülőiére. 
Sosem voltam lelkes a szülői 
értekezletekkel kapcsolatban, 
mert általában rettentő hosszú-
ra nyúlnak és az biztos, hogy 
valamit elfelejtek felírni. Bár-
milyen fura, de én összesen ed-
dig kettő értekezleten vettem 
részt, annak ellenére, hogy már 
öt gyermekünk koptatja az is-
kolapadot. Nem egyszer behív-
tak fogadóórára, melyek apro-
pója általában valamelyik fiú-
gyermekem magatartása volt. 
Ezeknek a meghívásoknak én 
készséggel eleget szoktam ten-
ni, hiszen tisztában vagyok ve-
le, hogy az érettségiig jó lenne 
minél kevesebb intézményvál-
tással megúszni az alap és kö-
zépfokú oktatást. Kérem, néz-
zék el nekem, de a fiúk esetében 

nem írok neve-
ket, hogy kinél 
miért és hányszor 
voltam bent kü-
lönböző igazga-
tóknál.
Bence osztályfő-
nökének esetében 
viszont én szeret-
nék tartani foga-
dóórát, amelyre be-
hívatnám a szó nél-
kül leköszönő osztály-
főnök urat és az enyhén 
szólva erkölcstelenül viselke-
dő igazgató asszonyt is. Na jó, 
félre a cinizmussal, de tényleg 
nem értem a hallgatás okát. Rá-
adásul azért vagyok „pofátla-
nul” őszinte, mert több mint tíz 
éven keresztül én is tanítottam. 
Általános iskolákban, alapfokú 
művészeti iskolákban, Buda-
pest elit és nagyon elmaradott 
kerületeiben egyaránt, renge-
teg kamasz járt az óráimra és 
a próbáimra. A negyedik gyer-
mekem megszületésével kezd-
tem el leépíteni a mindennapos 
tanításaimat, mert egy idő után 
nem bírtam összeegyeztetni a 
tanítást a családommal. Nem 
volt egyszerű döntés, de ment-
ségemre legyen mondva, hogy 
az általam vezetett csoportok 
mindegyikét végigvittem.
A dezinformációra nem ma-
gyarázat semmilyen hirte-
len jött lehetőség a pedagógus 

k a r -
rierjében, és 
az sem ma-
g y a r á z a t , 
hogy lehetet-
len az oktatásban dolgozni, 
meg hogy a fenntartó, meg a 
stb... Attól, mert nehéz hely-
zetben vannak a közalkalma-
zottak, még őszintén lehetne 
beszélni egymással, kivált-
képp egy ilyen esetben. A tá-
jékoztatás és annak minősé-
ge nem pénz és nem politika 
kérdése. Jaj! Nem akarok poli-
tizálni, mert végre lezajlottak 
a választások. Annyira unal-
mas, ezért nem akarok bele-
menni, bár...
Ha évente lennének választá-
sok, akkor lehet, hogy jobban 
összekapná magát mindegyik 
fél. Most például a mi környé-
künkön minden útfelújítás be-
fejeződött időben. Érdekes... 

Szülői értekezletOsztály vigyázz!
Hat gyermekünkből a má-

sodik életében történt 
meg, hogy egyik napról a má-
sikra osztályfőnök nélkül ma-
radt. Alig kezdődött el a tan-
év, Bence egyik nap sírva jött 
haza és könnyes szemmel he-
begte, hogy holnap lesz utoljá-
ra Tibi bácsi...
Nem tudta a pontos okokat, 
kicsit zavaros magyaráza-
tok keveredtek benne, onnan 
kezdve, hogy valakivel nem 
tud együtt dolgozni a tanár úr, 
hogy összeveszett az iskolával, 
egész addig, hogy egy másik 
suliban lesz igazgató, mert el-
nyert egy pályázatot. Még an�-
nyit hozzátett, Tibi bácsi ar-
ra kér minden szülőt, hogy ne 
menjenek be másnap felhábo-
rodva az iskolába, mert hiva-
talosan még nem mondhatta 
volna el az osztálynak sem. 
Este érkezett egy levél Tibi bá-
csitól, melyben röviden leírta, 
hogy máshova megy tanítani, 
elnyert egy állást, amire nem 
sok esély volt, de őt választot-
ták. Elnézést kért, hogy nem 
tudta személyesen közölni, de 
állítólag az iskola vezetősége 
ezt nem tette lehetővé. Nem  
tudtam, mit gondoljak, két he-
te még szülői értekezletet tar-
tott nekünk a félévben várha-
tó dolgokról, közben nyilván 
tisztában volt vele, hogy ő már 
nem fog részt venni ezeken a 

programokon az osztállyal... 
Szülőként is átverve éreztem 
magam, hát még az a 32 gyerek, 
aki tegnap még mit sem sejtve 
ment iskolába a matekórára. 

Persze én is tudom, hogy egy 
ilyen hírt nem lehet bejelen-
teni egy hónappal a távozás 
előtt a GYEREKEKNEK, hi-
szen a bizonytalanság, a szo-
morúság már attól a perctől a 
tanulás rovására ment volna, 
de engem felháborít, hogy a 
SZÜLŐK sem lettek beavatva. 
Sokkal egyszerűbb lett volna 
megnyugtatni a gyerekeinket, 
ha megértjük az okokat, ha tá-
jékoztatást kapunk az osztály 
további sorsáról, a tervekről, 
hogy kit gondolnak osztály-
főnöknek, és mikor kapnak új 
matematika tanárt.
Négy évvel ezelőtt Bori lányom 
imádott tanárnője hagyta ott 
az iskolát év közben, de ott, 
mielőtt a gyerekek megtudták 

volna, egy rendkívüli szülői 
értekezlet keretein belül min-
den fontosat átbeszélt velünk a 
távozó osztályfőnök, még a he-
lyére érkező új tanárok szemé-
lyét is. Könnyebb volt elfogad-
tatni Borival a változásokat, 
tudtuk mivel vigasztalni őt, 
hiszen ismertük a részleteket, 
„beavatottak” voltunk...
Ezzel szemben Bencénél az 
osztály elveszettnek érzi ma-
gát, úgy élik meg Tibi bácsi tá-
vozását, hogy ők nem kellenek 
senkinek, őket senki nem sze-
reti az iskolában. Nem szabad-
na ebben az állapotban meg-
jegyzéseket, félinformációkat 
meghallania egy hatodikos-
nak, de sajnos minden nap ez 
történik. Amit ők tudni vél-
nek: a leendő osztályfőnök 
nem is tanít majd az osztály-
ban, az új matektanár vagy 
hétfőn jön, vagy három hét 
múlva, vagy 70 éves, vagy fi-
atal, nagyon szigorú, de lehet, 
hogy mégse, és valószínű lesz 
szülői értekezlet, ugyan csak 
három hét múlva és a foga-
dó órák idejében, de még nem 
tudni ki tartja...
Anyaként azt gondolom, 
ilyen helyzetben a legfonto-
sabb a gyerekek megnyugta-
tása lenne, biztonságot és sze-
retet kellene közvetíteni felé-
jük tanároknak és szülőknek 
EGYÜTTMŰKÖDVE...

Küttel Dávid

Apaszemmel

Szonda Györgyi

Anyaszemmel 
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Méregtelenítés

Sallai Ervin

Londony gumicsimmával
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- Pali bátyám! Csak nem 
megint városban járt?
- De nem is akármilyen-
ben. A testvérvárosunkban: 
Londonyban.
- Londonyban? Dejszen oda 
nem megy a sárga busz.
- Nem is avval mentem, hanem 
repülővel.
- Félt-e?
- Ördögöt. Nem lehetett felvin-
ni a repülőre csak egy deci fo-
lyadékot, úgyhogy mind ki kel-
lett inni a demizson pálinkát, 
amit ajándékba vittem volna.
- Akkor vót bátorság.
- Nem vót híja.
- Oszt a kényelem? 
- Rijogatnak a fapaddal, vittem 
is smirglit, hogy rendesen le-
csiszoljam, mert a városi népek 
slendriánok, oszt a szálka nem 
tréfadolog, de szépen kárpitolt 
ülések voltak.
- Sikerült-e szóba elegyedni az 
ángéliusokkal?
- Egy részükkel. Merthogy két-
féle angol nyelv van. A szegény-
angol és a gazdag-angol.
- Nocsak.
- A szegény-angol punkt olyan, 
mint a magyar, csak a „t”-ét 
„th”-nak mondják. Ezt beszé-
lik a mosogatók, a pincérek, a 
kőművesek meg mindenféle 
munkások. Például azt, hogy 
jó – úgy mondják: „thök joú”. 
Aztán van a gazdag-angol. 

Az meg úgy mondja a jót, hogy 
hárásó.
- Angol angol nincs?
- Olyanok nem laknak 
Londonyban.
- Meséljen még kend!
- Az angolok feszt rohannak, 
kapkodnak. A húst nincs is 
idejük rendesen felszeletelni, 
csak vágnak egy vaskos dara-
bot, és át sem sütik, csak a szé-
lét. Belől meg azonmód piro-
san, véresen hagyják a nagy ro-
hanásban.
- Lódít kend.
- Ha mondom! Még szerencse, 
hogy a repülőn nem vették el 
a bugyli bicskámat. Vékonyra 
szeltem és a gyertya lángjánál 
magam sütöttem át rendesen. 
Jártak is a csodájára a népek az 
étteremben.
- Magad uram, ha szolgád nin-
csen. És mit isznak?
- Viszkit. Az ilyen gyenge pá-
linka, amit nálunk a kisbabák-
nak adnak, ha fáj a foguk.
- Azért nem szenvedett hi-
ányt?!
- De már a kirántott húst nem 
tudtam intézni, mert egész 
Londonyban egy szelet nem 
sok, annyi nem vót.
- Hogyhogy?
- Biztos a csap végett.
- Csap?
- Merthogy a panírozás-
hoz mindég kezet kell mosni, 

odakint meg ez nem egyszerű 
dolog.
- Már miért nem?
- Merthogy annyira 
dölyfösködnek a gazdagsá-
gukkal, hogy nem egy, de két 
csapjuk van a mosdóban. Egy a 
meleg víznek, egy a hidegnek. 
Ezért aztán vagy leforrázza az 
ember a kezét vagy nem viszi le 
a hideg víz a zsírt.
- Másban is kevélyek?
- De biz ám. Például a buszok-
ra felhúztak még egy emele-
tet, csak, hogy lássák, a sofőr 
két kocsit is megengedhet ma-
gának, csak hát hogy másképp 
vezesse egyszerre.
- Ekkora a jólét?!
- Ekkora. Vannak olyanok, 
akiket azért fizetnek, hogy 
csak állnak egy helyütt.

- Mint a juhászt?
- Pont úgy, csak még a birkákat 
sem kell nézniük. De kucsmá-
ja ezeknek is van. Fekete. Meg 
piros a subájuk. Csak állnak a 
palota előtt, oszt merednek a 
semmibe.
- Nekem az unokám is van, 
hogy csak néz a semmibe, de az 
nem juhász – bölcsész Pesten.
- Ezek nem hiszem, hogy böl-
csészek, mert puskájuk van.
- Akkor csőszök.
- Az lehet, bár nem láttam a pa-
lotában szőlőt.
- Aztán legalább dolgosak-e az 
angolok?
- Ááá, léhűtők, mint a bivaly. 
Van egy hídjuk. Lusták kiten-
ni egy táblát, hogy a magas ha-
jók ne gyöjjenek arra. Inkább 

felnyitják a hidat, ha túl nagy 
a hajó.
- Akkor semmiben sem hason-
lítanak ránk a testvérvárosban?
- Valami rokonság csak lehet, 

mert ők is mindég az út bal ol-
dalán mennek, mint mink a fa-
luban.
- Ha csak úgy nem!?!

További részletek: www.remington.hu

* Az egyedi eredmények eltérőek lehetnek. A klinikai vizsgálatok szerint a résztvevők három kezelést követően átlagosan 66 %-kal kevesebb szőrt észleltek 
12 hónap elteltével, mely eredmény hasonló a professzionális szőreltávolító berendezések esetében megfigyeltekkel. 
** csak az arccsont alatti területen használható

Hogyan működik az i-LIGHT REVEAL?
A kibocsátott nagy energiájú pulzáló fény a bőrön áthatol, egészen a szőrtüsző 
mélyéig, ahol a besugárzást elnyeli a szőrszál sötét pigmentje (melanin), itt 
átalakulva hőenergiává roncsolja a szőrtüszőt.

..................................................................................................................................

- Gyors és fájdalommentes
- Nincs irritáció
- Biztonságos és hatékony

Mi a technológia lényege?
Az otthoni használatra tervezett, legmodernebb IPL (villanófényes) 
technológiával ellátott i-Light REVEAL készülékekkel gyors, fájdalommentes 
és hosszantartó szőrmentes (akár 12 hónap) állapotot érhetünk el. *

Legújabb fejlesztésű IPL készülékünk kifejezetten a női arc*,és 
kisebb területek tartós szőrtelenítésére nyújt ideális megoldást.

Tartós szőrtelenítési 

    eljárás

HIRDETÉS
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A fájdalom a mindennap-
jaink része, ki jobban tűri, ki 
kevésbé. Mit jelez a szerve-
zetünknek? Mikor kell csil-
lapítani? Milyen alternatív 
megoldások léteznek? A 
budaörsi Szivárvány Gyógy-
szertár szakgyógyszerészé-
vel, Vidáné dr. Puszta Ildikó-
val beszélgettünk.

Manapság folyamatosan azt 
halljuk a reklámokból, hogy 
„nincs idő a fájdalomra”, sokan 
a legkisebb fájdalomérzetre is 
pirulákat kapkodnak be. Tény-
leg szükséges?
Gyógyszerészként nem értek 
egyet azzal, hogy a fájdalom 
jelentkezésekor azonnal tab-
lettákat kapkodjunk be. Hi-
szen a fájdalomnak két fon-
tos feladata van. Egyrészt ar-
ra késztet, hogy hagyjuk ab-
ba azt, ami a fájdalmat okoz-
za és pihenjünk, mivel ezek a 

„kényszerpihenők” elősegíthe-
tik a gyógyulását. Másrészt egy 
korai figyelmeztető rendszer is 
lehet, utalva arra, hogy beteg-
ség van a szervezetünkben.
A fájdalom jellemzője, hogy 
a ténylegesen érintettnél na-
gyobb területre is sugározhat, 
pl. egy porckorongsérv miatt 
nemcsak a hátunkon, hanem a 
lábunkban is érezhetjük, vagy 
a szív betegsége esetén a ka-
runkban is jelentkezhet. Csaló-
ka lehet olyan szempontból is, 
hogy egyes esetekben teljesen 
máshol érezzük, mint ahol va-
lójában keletkezik (pl. epepa-
naszok esetén a fájdalom akár 
a vállunkba is kisugározhat).
A harmadik meghatározó tu-
lajdonsága a fájdalomnak az 
orvosok által küszöbértéknek 
nevezett jellegzetesség. (A kü-
szöbértéken azt a kritikus in-
gerelhetőséget értjük, ami az 
emberek számára fájdalom-
ként jelentkezik.) Amennyiben 
ez a küszöbérték megemelke-
dik, a fájdalomérzet csökken, 
vagy akár meg is szűnik. Vi-
szont ha lecsökken, már a leg-
kisebb fájdalom is elviselhetet-
lennek tűnik.

A fájdalom-tűrőképessége min-
denkinek más. Lehet a küszöb-
értéken változtatni?
Vannak bizonyos tényezők, 
melyek a fájdalom okával nem 
függnek össze, de a fájdalom-
küszöböt megemelik, ezáltal 
csökkentik az érzett fájdalmat. 
Ilyenek pl. a fájdalomcsillapí-
tók, akupunktúra, a hőkezelés, 
az alkohol, lélektani hatások 
(pl. izgalom). Ugyanakkor lé-
teznek fájdalomküszöböt csök-
kentő hatások is, melyek növe-
lik a fájdalom erősségét. Ezek 
pl. az éhség, rossz egészségi ál-
lapot, lélektani hatások (pl. fé-
lelem, szorongás, kimerültség).

Mi a következménye annak, ha 
mindenre azonnal gyógyszert 
veszünk be? 
Ha azonnal gyógyszert ve-
szünk be, akkor az akut prob-
lémát, a fájdalmat ugyan meg-
szüntetjük, de végleges megol-
dást nem érünk el. Igaz, hat-
hatunk az alapproblémára is. 
Például a vény nélkül kapha-
tó NSAID (nem szteroid gyul-
ladáscsökkentők) csoport-
ba tartozó hatóanyagoknak 
(ibuprofén, acetilszalicilsav), 
ha kis mértékben is, de van 
gyulladásgátló és lázcsillapí-
tó hatásuk is, mellyel azonban 
más, a betegség okára utaló tü-
netet elfedhetnek, ezáltal tartós 
megoldást nem biztosítanak.

Kérdezze meg gyógyszerészét!

Csímár Kamilla

Pirula, belsőleges oldat, tapasz: 
hogyan hatnak az egyes típu-
sok?
Azt, hogy milyen típusú gyógy-
szerformát válasszunk, sok té-
nyező befolyásolja, pl. kinél 
(gyerek, felnőtt) kell fájdalmat 
csillapítani, milyen a fájdalom 
lokalitása (torok-, fejfájás, moz-
gásszervi fájdalom stb.).
Az egyes gyógyszerformák kö-
zött hatás szempontjából úgy 
tennék különbséget, hogy míg 
a per os (szájon át) alkalmazott 
szerek (tabletták, lágy zselatin 
kapszulák, és a belsőleges olda-
tok) a gyomor- és bélrendsze-
ren keresztül szívódnak fel, és 
fejtik ki hatásukat, addig a kül-
sőleges tapaszok a bőrön át szí-
vódnak fel, nem kerülnek be a 
szisztémás keringésbe. Ezáltal 
a mellékhatásuk is kevesebb, 
viszont itt esetleg lokális irri-
tációval számolhatunk. Gyer-
mekeknél vagy idős betegeknél 
szóba jöhet még a rektális fáj-
dalomcsillapítás is (kúp), mely 
gyorsabb hatóanyag-felszívó-
dást biztosít. Ezen fájdalom-
csillapítók egy része azonban 
vényköteles.

Ha nem vényköteles a gyógy-
szer, honnan tudjuk, melyiket 
válasszuk?
A választást megkönnyí-
ti, ha tudjuk, hogy van-e 
a betegnek valamilyen 

Ha lüktet és hasogat
gyógyszerérzékenysége, szed-e 
rendszeresen gyógyszert, 
van-e valamilyen alapbeteg-
sége (pl. májbetegség esetén 
paracetamol-tartalmú gyógy-
szer szedése nem javasolt, vi-
szont gyomorfekély, gyomor-
irritáció vagy szalicilátot szedő 
beteg esetén éppen ez a legbiz-
tonságosabb szer).
Ezután következik, hogy mi-
lyen típusú fájdalmat szeret-
nénk csillapítani. Akut fejfájás 
esetén mindenképpen a gyors 
fájdalomcsillapító-hatás eléré-
se a cél, ezért én ilyenkor ma-
gas hatóanyag-tartalmú készít-
ményeket javaslok, vagy olyan 
termékeket, melyeket olyan 
speciális technológiával készí-
tenek, hogy gyorsabban (ra-
pid) tudják hatásukat kifejteni. 
Ezt a gyorsabb hatást ibuprofén 
hatóanyag esetén a folyadék-
tartalmú lágy kapszulákkal 
érik el, paracetamol esetén pe-
dig segédanyagok segítik a tab-
letta gyomorban történő gyor-
sabb szétesését. Fejfájás ese-
tén hatásosak még a koffeinnel 
kombinált fájdalomcsillapítók 
is, mert a koffein növeli a vele 
együtt adott fájdalomcsillapító 
hatását.
Tartósan meglévő mozgásszer-
vi fájdalom esetén viszont in-
kább alacsonyabb dózisú (pl. 
ibuprofén-tartalmú) készít-
ményt ajánlok, melyet napi 2-3 

alkalommal bevéve folyamatos 
fájdalomcsillapítás érhető el.

Milyen alternatív megoldások 
léteznek?
Alternatív megoldásként ho-
meopátiás vagy gyógynövény- 
tartalmú készítményeket aján-
lok. Pl. ízületi fájdalom csil-
lapítására nagyon jók a fekete 
nadálytő-tartalmú kenőcsők. 
De tea formájában is alkal-
mazhatjuk a gyógynövénye-
ket: pl. a gyömbértea jó mig-
rén esetén, gyermekláncfűből 
készült tea reumás fájdalom, 
köszvény esetén alkalmazható. 
Természetesen itt is figyelembe 
kell venni a rendszeresen sze-
dett gyógyszereket, illetve tud-
ni kell, hogy korlátlan men�-
nyiségben ezek sem fogyaszt-
hatók.
Homeopátiás szerek között is 
léteznek fájdalomcsillapításra 
alkalmas komplex- (több ha-
tóanyagból összeállított) vagy 
mono- (1 hatóanyag-tartalmú) 
készítmények, melyek bárki-
nél biztonsággal alkalmazha-
tók. Ezek szedésénél az általá-
nos homeopátiás szabályokat 
kell betartani.
Utolsó tanácsként a helyes táp-
lálkozásra, és az életkornak 
megfelelő, rendszeres testmoz-
gásra hívnám fel a figyelmet, 
melyekkel sok fájdalom kiala-
kulását megelőzhetjük.

Vidáné dr. Puszta Ildikó
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szerepe azért is fontos, mert - a gyógyulás gyor-
sítása mellett - segítségével megakadályozhat-
juk a nem használt izmok elsorvadását. Ami 
a thai masszázst illeti, szintén nagyon régi 
hagyományon alapuló távol-keleti módszer, 
amely azonban technikájában alapvetően eltér 
az európaitól: a test meghatározott pontjaira 
irányul, és bizonyos energiavonalak, úgyneve-
zett meridiánok kezelését állítja a középpontba. 
Kiváló közérzetet biztosít, emellett gyógyhatá-
sa van ízületi, reumatikus, szív-, ér- és emész-
tőrendszeri tünetek kezelésére és megelőzésére 
is, ráadásul egyszerre bír nyugtató és serkentő 
hatással. Testileg és szellemileg frissebbek, ak-
tívabbak, kiegyensúlyozottabbak leszünk tő-
le: hatására javul a vérkeringés és a nyirokke-
ringés, ezáltal elősegíti a szervezet méregtele-
nítését, a salakanyagok eltávolítását. Stimulál-
ja a vegetatív idegrendszert, a belső szerveket, 
serkenti azok működését, egyensúlyba hozza a 
test energiarendszerét. A nyújtások és „kihú-
zások” oldják az izmok és az ízületek merev-
ségét, feszültségét és növelik a test rugalmassá-
gát. Masszázs után frissnek, ruganyosnak érez-
zük magunkat, könnyebben mozgunk, továbbá 
megszűnik izmaink merevsége is.

Ha már említette a nyirokrendszert: úgy tudom, 
létezik kifejezett nyirokmasszázs is…
Igen, más néven nyirokdrenázs. Egy dán bio-
lógus, dr. Emil Vodder fejlesztette ki: aktiválja 
az immunrendszert és az anyagcsere-folyama-
tokat, ezáltal elősegítve a salakanyagok elszállí-
tását és csökkentve a problémás pontok fájdal-
mát. Emellett fokozza a sejtek és szövetek re-
generációs képességét, csökkenti a gyulladás-
készséget, illetve elősegíti a már meglévő gyul-
ladások, sebek gyógyulását is. Gyengéd, körkö-
rösen nyomó-simító, ritmikus mozdulatokra 

épül: ezek gyorsítják a nyirok elfolyását, meg-
szüntetik a nyirokpangást. Erre vezethető vis�-
sza a salakanyag-ürülés felgyorsulása is. Nyug-
tatja a vegetatív idegrendszert is. Immungyen-
geség, nyirokkeringési zavarok, fertőzések, 
gyulladások, asztma, allergia, ödémák, duz-
zanatok, alvászavar és számos egyéb probléma 
esetén is alkalmazható, és bizonyítottan jóté-
kony hatású.

Milyen egyéb masszázsfajták ajánlottak még 
egészségmegőrző, egészségjavító célzattal?
Egyre elterjedtebb módszer például a reflexoló-
gia, amelynek lényege, hogy a reflexzónákon – 
például a talpakon – kifejtett ingerhatás vissza-
hat a szervezet egészére, ily módon beindítva a 
szervezet öngyógyító folyamatait. Talpainkon 
megtalálható az összes szervünk kivetülése, e 
reflexzónák masszírozásával hozzá lehet járul-
ni ahhoz, hogy javuljon a működés. Indiai ere-
detű az ayurvédikus masszázs, amelynek során 
az egyedi technika mellett különböző mas�-
százsolajakat, gyógynövényes készítményeket 
is alkalmaznak. Megemlíteném még a lávakö-
ves masszázst is: itt kézi masszázs helyett fel-
hevített, lapos köveket használnak, amelyekkel 
átmasszírozzák a testet, vagy óvatosan az iz-
mokba nyomnak, illetve azok mellett csúsztat-
nak. Ez intenzívebb hatással segíti elő az ener-
giaáramlást, fokozza a vérkeringést és lazítja az 
izmokat, illetve méregtelenít is.

Kulisszák mögött

Draveczki-Ury Ádám

Gyógytorna, gyógymasszázs, csontková-
csolás és a többi – megannyi terület, ame-
lyek távolról sem fedik egymást, a köztu-
datban mégis egybemosódnak. Összeállí-
tás-sorozatunkban arra teszünk kísérletet, 
hogy elhatároljuk őket egymástól. A máso-
dik részben Bézi Orsolya gyógymasszőrrel, 
a Gyógymasszázscentrum munkatársával 
beszélgettünk.

Miért érdemes masszíroztatni menni?
Amennyiben valaki szeretne megszabadulni a 
stressztől vagy a kínzó fájdalmaktól, a mas�-
százs mindenképpen jó megoldást jelent erre. 
Az általunk alkalmazott módszerek hatékony 
segítséget nyújtanak bizonyos betegségek ke-
zelésében, megszüntetésében, illetve megelő-
zésében is. Emellett a masszázsok elősegítik a 
jó közérzet megteremtését, és kellemes kikap-
csolódást is nyújtanak egyben. Számos külön-
féle masszázsfajta létezik, mindenkinek más a 
megfelelő, attól függően, milyen célból szeretne 
masszíroztatni.

Ezen belül mikor van szükség gyógymasszázsra?
A gyógymasszázs során az a kiinduló gondo-
lat, hogy az emberi szervezetben minden kap-
csolatban áll egymással. Hogy példát is mond-
jak erre: ha valakinek megrándul a bokája, el-
kezdi kímélni a sérült lábát, így a csípő ízülete-
iben és a háta alsó részén fogja megfeszíteni az 
izmait. Ennek következtében a hát izmaiban is 
megbomlik az egyensúly, továbbá a kiegyensú-
lyozatlanság hatására megfeszülnek a nyakiz-
mok is, amelyek fejfájást okozhatnak. Egy ilyen 
esetben csupán a nyakizmok kezelése nem fog-
ja megoldani a problémát, mert a fájdalom és a 
deformitás más pontból ered.

Mindebben persze az is benne van, hogy a 
gyógymasszázst végző terapeutának minden 
esetben komoly elméleti és gyakorlati tudással, 
tapasztalatokkal kell rendelkeznie annak érde-
kében, hogy a különféle eredetű mozgásszervi 
problémákat hatékonyan kezelni tudja.

Milyen módon segít a gyógymasszázs a betegek-
nek?
A gyógymasszázs segítségével hatékonyan fel 
lehet tárni és kezelni lehet a problémák való-
di okát. Emellett segít az anyagcsere-folyama-
tok és a regeneráció felgyorsulásában, illetve 
fokozza a keringést is, csökkentve a fájdalom-
érzetet. Közben csökken a sejtek közötti folya-
dék mennyisége, így az ödéma könnyebben fel-
szívódik. Emellett javul a bőr rugalmassága, 
csökken a fáradtságérzet, javul az izmok teljesí-
tőképessége, és a központi idegrendszerre is jó-
tékony hatást gyakorol a kezelés.

Ha az egyes különböző masszázstípusokat néz-
zük, mik a különbségek? Mi az eltérés például a 
svédmasszázs és a thai masszázs között?
A svédmasszázs nyugati hagyományokon ala-
pul, és már az ókori görög és római kultúrá-
ban is közkedvelt gyógyító, illetve rehabilitá-
ciós eljárás volt. A napjainkban ismert újkori 
technika kidolgozása azonban Per Henrik svéd 
gyógytornász és George Mezger holland or-
vos nevéhez fűződik, innen ered az elnevezés. 
Eleinte testgyakorlatok is kapcsolódtak hoz-
zá, azonban mára a módszer öt alapfogást al-
kalmaz. Ez a masszázs jellemzően akkor aján-
lott, ha valaki kimerült, alvászavarokkal küzd, 
netán rossz a közérzete, vagy egyszerűen csak 
szeretne megrövidíteni egy sérülés okozta lá-
badozást. A stressz okozta feszült állapot oldá-
sára szintén kiváló. A rehabilitációban játszott 

Testi-lelki harmónia és gyógyulás
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Magazinunk újrahasznosított papírból készülMagazinunk újrahasznosított papírból készülMagazinunk újrahasznosított papírból készül

Ma már egyre többeknél bevett szokás, 
hogy autó vagy tömegközlekedés helyett 
biciklire ülve hajtanak a munkába. Ez az év 
nagy részében kellemes megoldás, ám té-
len mindenkinek meggyűlik a baja az időjá-
rással. Íme, egy kis kedvcsináló azoknak, aki-
ket a jeges utak, és a mínuszok elbizonyta-
lanítanának. Dr. Andrássy Péter kardiológus-
sal, a Bajcsy-Zsilinszky Kórház főorvosával 
beszélgettem.

Milyen élettani hatásai 
vannak a biciklivel 
való közlekedésnek?
Felbonthatjuk rövid és 
hosszú távú hatásokra. 
A rövid távú egyértel-
mű, és könnyen ma-
gyarázható. A moz-
gástól az ember felfris-
sül, örömforrásként je-
lentkezik, hiszen kellő 

fizikai aktivitás hatására a szervezetből endorfin 
szabadul fel, mely feldobottságot, jó közérzetet 
teremt. Vannak azonban ennél kevésbé szubjek-
tív és legalább ennyire fontos hosszú távú hatásai 
is. Kutatások is igazolják, hogy a heti rendszeres-
séggel sportoló lakosság körében alacsonyabb bi-
zonyos betegségek előfordulása.
Bizonyos vizsgálatok azt is kimutatták, hogy az 
aktív sportolás egyenes utat jelent a hosszabb 
élethez. Az egyik ilyen vizsgálat során például a 
Harvard Egyetem volt középkorú diákjait figyel-
ték meg, akik nem végeztek korábban rendszeres 
testmozgást. A férfiak egy része elkezdett rend-
szeresen sportolni. Közülük az elkövetkező ti-
zenegy évben 25 százalékkal kevesebben haltak 

meg, mint a testmozgást nem végzők közül. A 
szív-érrendszerei betegségek által okozott halá-
lozást 36 százalékkal csökkenti hetente 150 perc 
közepes intenzitású testmozgás. Ritkább a kettes 
típusú (tablettával és diétával kezelendő) cukor-
betegség előfordulása is, emellett bizonyos pszi-
chiátriai kórképek, mint például a depresszió is 
ritkábban fordul elő. További adatok vannak arra 
is, hogy a kellő fizikai aktivitás többféle rosszin-
dulatú rákos betegség előfordulását is csökkent-
heti, úgy, mint a mellrákot, a vastagbélrákot, a 
prosztata-, tüdő- és bőrrákot.
Persze felmerül a kérdés, mi van a sok káros 
anyaggal, amit az ember magába szív egy forgal-
mas úton biciklizés során, a kimutatások azon-
ban arról tanúskodnak, hogy még mindig kevés-
bé káros ez a tényező, mint a sport hiánya.

Milyen intenzitású mozgást kell végezni, hogy 
ezeket az eredményeket elérjük?
Ahogy említettem, vagy heti 150 perc közepes 
intenzitású vagy 70 perc magas intenzitású test-
mozgást (futás, kocogás, biciklizés, erőltetett sé-
ta, úszás) kell végezni. A középsúlyos azt jelenti, 
hogy a pulzusszámunknak az életkornak megfe-
lelő maximális pulzus 65-80 százalékos tartomá-
nyába kell esnie. Intenzív terhelés esetén ennél 
magasabb pulzusszámot kell elérni.

Tekerj, hogy tovább élj!
Kalmár Lalita
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Hogy számolom ezt ki?
A maximális pulzus egy egyszerű képlettel 
megtudható.  A 220-ból ki kell vonnunk az 
életkorunkat, és máris megkapjuk az ered-
ményt.  Tehát egy 50 éves ember esetén a ma-
ximális pulzusszám 220-50, vagyis 170/perc. 
Egy közepesen súlyos terhelés esetén olyan 
gyorsan kell kocognunk, hogy a pulzusszá-
munk ennek 65-80 százaléka között legyen, 
azaz 110 és 136 között. Azt, hogy ezt ki mi-
lyen tempónál éri el, az nyilván függ az edzett-
ségtől.  Egyszerűsítve azt is lehet mondani, ha 
nem akarunk pulzust számolgatni, hogy elég 
olyan erőfeszítéssel csinálni a testmozgást, 
hogy közben még ne essen nehezünkre beszél-
ni.

Mire kell odafigyelnünk, ha télen szabadtéri 
sportolásra készülünk?
Elsősorban a bemelegítést emelném ki, fon-
tos, hogy felkészítsük szervezetünket a terhe-
lésre. Ezt segítve mindenképpen érdemes azt 
is szem előtt tartani, hogy mit veszünk fel, ha 
biciklire ülünk, futni, vagy akár síelni me-
gyünk. A megfelelő, lehetőleg réteges öltözet 
elengedhetetlen. 

Dr. Andrássy Péter

Vannak olyan intő jelek, melyekre mindenkép-
pen figyelnünk kell a testmozgás során?
Légszomj, mellkasi szorítás, szívdobogás érzése, 
illetve szédülés esetén azonnal abba kell hagyni a 
sportot, és szakemberhez kell fordulni. Újrakez-
deni pedig csakis az ő kontrollja alatt lehet. Ilyen-
kor általában kivizsgálás szükséges. Természete-
sen, ha nincsen edzettségünk, fokozatosan kell 
elkezdenünk  mozogni, és ahogy már említettem, 
figyelnünk kell a pulzusunkra is. Ahogy rendsze-
ressé válik a mozgás, a pulzusunk és a szerveze-
tünk is sokkal jobban bírja majd a terhelést. 

Szívbetegség esetén mennyire ajánlottak az 
úgynevezett kardio mozgások? Gondolok itt el-
sősorban a futásra, biciklizésre, úszásra.
Kontroll alatt természetesen bárki mozoghat, sőt, 
az infarktusos betegeknél például rengeteget se-
gítenek ezek a mozgásfajták a felépülésben. Ter-
mészetesen odafigyeléssel, kontroll alatt, és fo-
kozatosan kell a mozgást végezni ahhoz, hogy 
eredményt érjünk el. Vannak olyan betegeim, 
akik rendszeres mozgással odáig jutottak, hogy 
60-100 kilométert is bicikliznek. Mindenkit arra 
bíztatnék, hogy mozogjon, szem előtt tartva ter-
mészetesen saját kondícióit.
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Üzenet a Földnek

Szakszon Réka

Akcióban a Csikk Brigád!
Képzeljünk el egy belvárosi utcát, ahol nem 
látunk minden lépés után eldobált csikke-
ket. Sikerült? A TerraCycle cigarettahulladék-
gyűjtő programjához csatlakozott bárok, 
szórakozóhelyek és irodák aktívan járulnak 
hozzá a csikkmentesített városképhez.

Közel 2,5 millió összeszedett csikk, ország-
szerte 130 gyűjtőhely és több száz lelkes ma-
gánszemély – számokban egyelőre ezt sikerült 
elérnie a 2013 májusában indult Csikk Brigád 
programnak. Az ötletgazda a TerraCycle csa-
pata, akik arra törekednek, hogy minél több 
olyan hulladéktípust gyűjtsenek össze, amelyek 
a köztudatban nem hasznosíthatók, és nincs ki-
alakult feldolgozási módszerük. Másfél évvel 
ezelőtt úgy döntöttek, a csikkektől szeretnék 
megtisztítani az utcákat és a környezetet. 
„Kevesen tudják, de a csikk az a szemét, amit 
a legtöbbször eldobnak az utcán. Persze fel-
tűnőbb, ha csillogó csomagolásokat görget a 
szél, de a cigarettavégeket észrevétlenül min-
denki elpöccinti. Ez a hulladék a rossz látvá-
nyon kívül további károkat is okozhat vizeink-
ben” – mondta German Dániel, a TerraCycle 

magyarországi ügyvezetője. „Az volt a célunk, 
hogy ezt a hulladékot eltüntessük, és tavaly si-
került elérnünk, hogy a tengerentúli kezdemé-
nyezések után Európában elsőként itthon is el-
indíthassuk a programot.”
A Csikk Brigádhoz cégek, bárok, 
vendéglátóipari egységek csatlakozhatnak, 
akik nagy mennyiségben tudják összegyűjteni 
a csikkeket. Magánszemélyek is részt vehetnek 
a programban, ők a Csikk Brigád térképén kije-
lölt gyűjtőpontokon adhatják le a cigarettahul-
ladékot.
A bároknak és irodáknak teljesen ingyenes 
az elszállítás. „Regisztrálnak, feliratkoznak a 
programra, elkezdik gyűjteni a csikkeket” – so-
rolja a lépéseket German Dániel. „Amikor egy 
doboz megtelik, lezárják, a honlapunkról le-
tölthető csomagküldő címkét ráragasztják, és 
online megrendelik a csomagfelvételt. A do-
bozt következő nap elszállítjuk a helyszínről, 
ezután beérkezik a raktárunkba, ahol lemérjük 
az általuk gyűjtött mennyiségeket. Számoltunk 
egy átlag cigarettacsikk tömeget, így az adott 
küldeményre visszaosztjuk, és feltöltjük a be-
küldő saját netes fiókjába, hogy mennyit gyűj-
tött.”
A cigaretta minden részét be lehet küldeni: a 
csikket, a filtert, a cigarettapapírt, a külső cso-
magolást és a belső fóliát, sőt, még a hamut is 
elfogadják. „A cigarettahulladék megérkezik 
a raktárunkba, ahol addig tároljuk, amíg ös�-
sze nem gyűlik a megfelelő mennyiség a hasz-
nosításhoz. Az újrahasznosítás nem feltétlenül 
Magyarországon történik, mivel más közeli or-
szágokban is működik cigaretta visszagyűjtő 
programunk, ezért az ott összegyűjtött csik-
kekkel együtt hamarabb is eljuthatunk a hulla-
dék feldolgozásáig.”

Mi lesz a cigarettavégek sorsa? „A folyamat 
úgy kezdődik, hogy egy gammasugárral sterili-
záljuk a csikkeket, hiszen az emberek szájához 
érve különböző kórokozók lehetnek rajtuk. Ez-
után szeparáljuk a részeket. A filtereket össze-
daráljuk, extrudáljuk és granulátumot gyár-
tunk belőle. Az így keletkezett anyagot példá-
ul egy műanyag raklapgyártó ugyanúgy tudja 
használni, mintha a piacról venné az új hozzá-
valókat, viszont olcsóbb a beszerzése, és rá tud-
ja rakni a címkét, hogy a terméke újrahasznosí-
tott összetevőkből készült. A másodnyersanya-
gokból kültéri hamutartót vagy ipari terméke-
ket, műanyag raklapokat gyártunk. A maradék 
hamu és dohány különleges komposztálásra 
kerül.”
Magyarország kis piac, ezért lassan indul be a 
folyamat. A program kezdete óta gyűjtött több 
mint kétmillió csikk csak töredéke annak, ami 
eldobásra kerül. A TerraCycle ügyvezető igaz-
gatója azonban pozitív jövőképet lát hazánkban 
az újrahasznosítás terén. „Nagyon jó tapaszta-
lataink vannak, az emberek nyitottan és aktí-
van vesznek részt a programjainkban. A fiatal 
generációnál már egyre inkább átmegy az üze-
net, hogy megéri szelektíven gyűjteni a szeme-
tet. Lassan elérkezünk addig, hogy a szemétdíj 

annyira megnövekszik, hogy a szelektív gyűjtés 
kifizetődő lesz mindenkinek.”

HIRDETÉS
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Ha Ön 2014. november 1. és 30. között a túloldalon található Szimpatika kvízün-
ket kitölti, és postai úton vagy a szimpatika.hu/jatek oldal segítségével a válaszokat 
beküldi nekünk, sorsoláson vesz részt. 

Játékunkkal megnyerheti a négy wellnesshétvége egyikét a móri Hétkúti Wellness 
Hotel és Lovaspark felajánlásával, valamint egy Remington IPL 2000-es lézeres szőrte-
lenítőt a Spectrum Brands Hungaria Kft. jóvoltából, továbbá egy komplex szűrővizsgá-
latot a VitaHelp Egészségközpontban, illetve gazdagabb lehet a Libri, a Kolibri és a 
Helikon Kiadók újdonságaival!

A sorsoláson azon játékosaink vesznek részt, akik legalább öt Szimpatika kvízkérdésre jól válaszolnak, és a *-gal megjelölt mezőket 
nyomtatott nagybetűvel, olvashatóan kitöltik, és a kivágott szelvényt 2014. november 30-ig postai úton visszaküldik szerkesz-
tőségünkbe (Szimpatika szerkesztőség: 1116 Budapest, Sztregova u. 1.), 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: 
2014. december 10., délelőtt 10 óra, helyszíne a Szimpatika szerkesztőség  

(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)
Október havi számunk kvízkérdéseinek helyes megfejtései: 

1.: b)   2.: c)   3.: a)   4.: c)   5.: b)   6.: a),b),c)* 
*a születésnapunk alkalmából mindhárom válasz helyes volt

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.

Név*: ............................................................................

 .......................................................................................

Cím*: ...........................................................................

 .......................................................................................

Telefon*: .....................................................................

e-mail: .........................................................................

 .......................................................................................

Patika neve, címe (vagy pecsétje)*: ..................

 .......................................................................................

 .......................................................................................

A szeptemberi kvízjátékunk nyertesei:
• �Bátorfi Ferencné, Gödöllő 

Gödöllői Ezüstkehely Gyógyszertár, Gödöllő
• �Cebe Gáborné, Körmend 

Elixír Gyógyszertár, Körmend
• �Maurer Béláné, Bajót 

Szent Imre Gyógyszertár, Esztergom
• �Varga Alexandra, Mihályháza 

Karlovitz Gyógyszertár, Pápa
Nyereményük: egy-egy 2 fő részére szóló 
wellnesshétvége a móri Hétkúti Wellness Hotel 
és Lovaspark felajánlásával.

• �Csipke Károlyné, Kazincbarcika 
Hospifarma Gyógyszertár, Kazincbarcika

• �Orbán László, Budapest 
Aqua Gyógyszertár, Budapest

Nyereményük: egy-egy komplex szűrővizsgálat 
a Vitahelp Egészségközpont felajánlásával.

• �Bárány Mihályné, Budapest 
Gyöngyszem Gyógyszertár, Budapest

• �Fischer Edina, Budapest 
Szivárvány Gyógyszertár, Budaörs

• �H. Bolla Beáta, Győr 
Aranysas Gyógyszertár, Győr

• �Karl Ildikó, Balatonfüred 
Marina Patika, Balatonfüred

• �Kovács Nikoletta, Békéscsaba 
Boróka Gyógyszertár, Békéscsaba

Nyereményük: egy-egy Russel Hobbs konyhai 
kisgép a Spectrum Brands Hungaria Kft. felaján-
lásával.

• �Gyöngyösi István, Kecskemét 
Kör-Patika, Kecskemét

• �Juranovics Józsefné, Tatabánya 
Levendula Gyógyszertár, Tatabánya

• �Simon Barnáné, Budapest 
Erzsébet Gyógyszertár, Budapest

Nyereményük: könyvcsomag a Libri és Kolibri 
Kiadók felajánlásával.

1  �Melyik miniszter tiltotta meg a magzatelhajtást?
a)	 Klebersberg Kúnó
b)	 Ratkó Anna
c)	 Stibalek Kond

2  �Hány évesen statisztált a későbbi színész 
Kamondy Zoltán vizsgafilmjében? 
a)	 6
b)	 16
c)	 26

3  �Hány gyerek jár Bence osztályába?
a)	 32
b)	 26
c)	 41

4  �Milyen erőfeszítéssel kell végezni az intenzív 
testmozgást?
a)	 úgy, hogy közben még ne essen nehezünkre beszélni
b)	 150 kJ/Nm alatt
c)	 úgy, hogy ne izzadjunk meg

5  �Melyik tévéműsor tette Lakatos Márkot ismertté?
a)	 X-Faktor
b)	 A nagy átalakítás
c)	 Megasztár

Karikázza be 
a helyes
válasz 

betűjelét!

Gratulálunk, a nyerteseket telefonon értesítjük!
Felhívjuk kedves játékosaink figyelmét, hogy a nyertesek sorsolása közjegyző jelenlétében,  
a nyeremények értéke alapján csökkenő sorrendben történik!
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Mozogjunk!
Elsősorban kocogjunk vagy gya-
logoljunk, a gravitációs erő segíti 
a csontok karbantartását!

egészségTIPP

A CSONTSZERKEZET
EGÉSZSÉGÉÉRT
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