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Ahol a  kerékpárokat megtalálod, és segítenek a megfelelő modell kiválasztásában: 

A-Gyöngy Team Kerékpár Szaküzlet, Miskolc • Aquarius Bringabolt és Szerviz, Dunaújváros • Berguson Kerékpár 
Szaküzlet, Budapest • Biciklon Sport Kerékpár Szaküzlet és Szerviz, Szombathely • Bombastic Bringastic, Miskolc 
• Bringa Fehérvár Kft., Székesfehérvár • Dream Bike Kerékpárbolt, Kaposvár • Eger Bike Kerékpárüzlet és Szerviz, 
Eger • F és H Kerékpár Szaküzlet és Szerviz, Baja •  Fricikli Kerékpárbolt és Műhely, Sopron • Fülöp Kerékpárcentrum, 
Budapest • GreenZone Keszthely, Keszthely • GreenZone Zalaegerszeg, Zalaegerszeg • Gyöngy-Ház Kerékpár 
Centrum; Webbicikli, Debrecen • JEL Kerékpár Szaküzlet és Szerviz, Tatabánya • Kanizsa Kerékpárcentrum, 
Nagykanizsa • KerékpárCity Szaküzlet és Szerviz, Budapest • Kerékvár Kerékpárbolt és Szerviz, Budapest • Kuszi 
Kerékpár Szaküzlet és Szerviz, Veszprém • Lendület Kerékpárbolt, Szeged • Mounty Kerékpárüzlet és Szerviz, 
Budapest • Peppe Kerékpár, Győr • Profi Bringa Kerékpár Szaküzlet és Szerviz, Nyíregyháza • Uno Kerékpár 
Szaküzlet és Szerviz, Moson-magyaróvár • Velosport Kerékpárüzlet és Szerviz, Salgótarján • Viktória Kerékpár, 

Szolnok • Webbicikli Szaküzlet és Szerviz, Gyula

www.crosscycle.com 
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333Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Kedves Olvasó!
Magazinunk hasábjain rendszere-
sen olvashat életmód-tanácsokat, 
egészség-tippeket, mindig igyek-
szünk Önt hasznos ötletekkel el-
látni. De van valami, amiről eddig 
sohasem szóltunk, és most saj-
nos több apropója is volt, amiért 
eszembe jutott. Ez a hasznos esz-
köz, amellyel jelentősen javíthat-
juk életminőségünket, sőt akár az 
egészségünk megőrzésében is fon-
tos szerepet játszhat, a poroltó.

Nemrég írt Fotózzz! pályázatunk kapcsán egy kedves, de annál sze-
rencsétlenebb olvasónk, akinél lakástűz volt, és mindene odaveszett. 
Én magam is pórul jártam a közelmúltban, bár sokkal szerencsé-
sebben, mint a fent említett hölgy: egy családi ünnepség alkalmával 
máig tisztázatlan okok miatt kiégett a konyhánk. A torta alá terített 
műanyag abrosz valahogy tüzet fogott, és mire észrevettük, a lángok 
már a plafont nyaldosták. Éber és higgadt családtagjaimnak köszön-
hető, hogy mire a tűzoltók kiértek, már nem volt mit eloltaniuk, de ha 
valamelyiküknek nem jut eszébe a szemetesvödröt a zuhany alá dug-
ni, és azzal oltani a lángoló bútorokat – miután áramtalanítottunk, 
sőt, a gázt is elzártuk – nem biztos hogy ilyen szerencsésen megúsz-
szuk. Ugyanis bármennyire is jól felszerelt a konyhánk, semmi nem 
akadt a kezem ügyébe, amibe annyi víz férhetett volna, hogy elfojtsa 
a lángokat. Amíg élek, nem felejtem el azt a tehetetlenséget... Úgy-
hogy a tűzvész után első dolgunk volt beszerezni egy méretes poroltót 
a hasonló esetek megelőzésére. Talán nem illik, de az árát is leírom: 
a 12 kilós palack kicsit több mint 10 ezer forint volt. Ennyit minden-
képp megér az, hogy a locsolkodás húsvétra maradjon, és ha tényleg 
baj van, legyen mivel tüzet oltani – a szó legszorosabb értelmében.
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Címlapon

 � A budapesti Toldy Ferenc 
Gimnázium legfelső emeletén 
van egy öntől származó szignó 
a falon, amit a diákok azóta ka-
balából mindig megsimogat-
nak. Meghatározóak voltak a 
gimnáziumi élmények?
Igen, emlékszem rá, nagyon 
szerettem oda járni, és vala-
mi nyomot akartam hagyni, 
ugyanúgy, ahogy az ember 
gyerekként felvési a János-he-
gyi kilátó oldalába, hogy itt 
járt. A legemlékezeteseb-
bek talán az ún. Kihívás Nap-
jai voltak, amikor különböző 

területeken keltünk versenyre 
a mai napig erősnek számító 
Eötvös Gimnázium diákjai-
val. Én már akkor kísérletez-
tem a versmondással, és szép 
sikereket értem el a versenye-
ken.

 � A gimnázium elvégzése 
után orvos, színész vagy fod-
rász szeretett volna lenni. Mi-
ért éppen ez a három szakma 
érdekelte? 
Ha belegondolunk, mindhá-
rom szakma arról szól, hogy 
emberekkel kell foglalkozni 

– engem ez érdekelt. Egyéb-
ként a szüleim fodrászként dol-
goztak, számtalanszor írtam 
a leckét a fodrászüzletben, és 
olyankor szerettem megfigyel-
ni, hogyan engedik el magu-
kat az emberek a szalonban, és 
mennyi rejtett dolog derül ki 
róluk. Azt hiszem, orvosként is 
jól teljesítettem volna, bár nem 
voltam annyira jó matematiká-
ból és fizikából, hogy felvegye-
nek. Apám mindig azt mondta, 
hogy álljak több lábon, mert 
nem lehet tudni, miből tudok 
majd megélni.

 � A szülei mit szóltak hozzá, 
hogy végül színész lett? Meg-
nézték az előadásait?
Nem volt jellemző, anyám ott-
honülő típus volt, de az első 
nagy sikeremet, az Arturo Uit 
apám megnézte. Őt egyébként 
is jobban érdekelte a színházi 
életem, mert a fiatalkori vágya 
az volt, hogy színész legyen. 
Még színiiskolába is járt, de az-
tán anyagi okokból fel kellett 
vele hagynia.

 � Vagyis számára egy kicsit 
beteljesülés volt, hogy önből 
színész lett?
Az Arturo Ui sikere után elő-
vett egy titokzatos ládát, ami-
ben azoknak a régi színházi 
előadásoknak a plakátjait őriz-
te, amikben ő maga is játszott, 
kisebb szerepeket. Addig nem 
akarta nekem megmutatni, 
amíg egészen biztos nem lett 
abban, hogy vihetem még va-
lamire színészként.

 � Végül is az orvoslásból is 
maradt valami, hiszen a jó szí-
nész gyógyítani is tud…
Ha jó pillanatban, jól szólnak 
egy emberhez, az valóban gyó-
gyít. Például egyszer előad-
tam Szókratész védőbeszédét 
egy nevelőintézetben, ahova 
pedagógiai szándékkal hív-
ták meg az előadást: kíváncsi-
ak voltak, hogyan reagálnak 
rá ezek a „megátalkodottak”. 
Bárki szabadon kimehetett, 
de a negyven gyerekből csak 
ketten távoztak. Végig hatal-
mas figyelemben volt részem, 
utána pedig úgy gyűltek kö-
rém, mintha én lennék a Mi-
kulás. Biztos vagyok benne, 
hogy akkor ott valami jó dolog 
történt velük. Nagy trófeának 
számít az én mesterségemben, 
hogy sikerült ezeket a fiatalo-
kat megfogni az előadással. 
De ehhez nagyon fontos a hi-
telesség és a kisugárzás, mert a 
színész akkor is üzen valamit, 
ha meg sem szólal, csak áll a 
színpadon.

 � Később volt még része ha-
sonló élményben?
Egyszer meghívtak a Széche-
nyi Akadémiára, hogy adjam 
elő ugyanezt a darabot. Izga-
tott voltam, hogy ennyi nagy 
tudású ember előtt kell fellép-
nem. De nem volt miért, mert 
a hallgatóság figyelmetlen 
volt, sokan el is bóbiskoltak, a 
nők a drága ékszereiket csör-
gették, és én ezt kudarcként 
éltem meg. Tíz nappal ké-
sőbb Komlón bányászoknak 

adtam elő ugyanezt a dara-
bot. Itt sem számítottam túl 
nagy figyelemre, de tévedtem. 
Sokkal érdeklődőbb volt a kö-
zönség, mint az Akadémián. 
Az előadás végén odajött hoz-
zám egy férfi, beszélgettünk, 
és ő folyamatosan művész 
úrnak szólított. Én pedig el-
kezdtem bányász úrnak hív-
ni, mire ő meghökkent: miért 
hívom úrnak? Azt mondtam, 
azért, mert van egy olyan ér-
zésem, hogy az ő társadalmi 
hasznossága nagyobb, mint 
az enyém, hiszen az általa fel-
hozott szénből be lehet fűteni 
az óvodában, a gépek működ-
nek, a vonat elindul Nagyka-
nizsára. Erre azt válaszolta, 
hogy ők itt mindannyian na-
gyon jól érezték magukat, és 
ha ma otthon sikerül megsi-
mogatnia a feleségét, akkor 
higgyem el, hogy én is hasz-
nos tagja vagyok a társada-
lomnak.

 � Régóta játssza ezt a dara-
bot? 
Kisebb-nagyobb megszakítá-
sokkal negyvennégy éve. Ez 
volt a 25. Színház nyitódarabja, 
Gyurkó László, a színház ak-
kori igazgatója Dubrovnikban, 
egy piactéren látta ezt az előa-
dást először. Megdöbbentette, 
hogy valaki hetven percen ke-
resztül képes lekötni az egész 
piactér figyelmét. Azt mondta, 
ez lesz a 25. Színház első da-
rabja... Annak a színháznak, 
aminek akkor még nem hogy 
helye, de pecsétje sem volt.

 � De hogyan került kapcsolat-
ba az alakuló színházzal, és mi-
ért éppen ön kapta a szerepet?
Akkoriban a Pécsi Színházban 
játszottam, ami Illyés Gyula 
Tiszták című darabját szánta 
a dunántúli színházak feszti-
váljára, Kaposvárra. De végül 
technikai okokból nem ez ke-
rült a rendezvényre, hanem 
Brecht Arturo Ui című darab-
ja, amiben én is játszottam. Ez 
olyan fordulópont volt, ami 
hatalmas változásokat ho-
zott a szakmai életemben. Na-
gyon jó darab volt, amiben én 
is nagyon jól működtem. Pont 
ebben látott meg Gyurkó Lász-
ló, és kijelentette, hogy kel-
lek neki. Mivel nem volt még 
bélyegzője, a szerződésemet 
krumpliból faragott pecséttel 
erősítette meg. De végül csak 
két évig voltam a társulat tagja, 
aztán eljöttem. Később Ádám 
Ottó ajánlott szerződést a Ma-
dáchba, de csak azzal a feltétel-
lel, ha előtte eltöltök egy évet a 
József Attila Színházban is. Így 
is történt. Szóval ilyen dolgo-
kon múlhat egy színész élete, 
sorsa. Ha akkor nem ez a da-
rab kerül a fesztiválra, Gyur-
kó László sosem lát meg, nem 
szerződtet, és így tovább…

 � Hisz a szerencsében, a fá-
tumban?
Persze, rengeteg szerencse kell. 
Nagyon sok tehetség kallódik 
a pályánkon, akikre még nem 
figyeltek fel. De emlékszem, a 
marxi filozófia azt tanította, 
hogy a szerencse egyszerűen 
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csak a szükségszerű egyik 
megnyilvánulási formája. Azt 
hiszem, aki nagy hálót terít a 
világra, annak egyszer bizto-
san fennakad benne egy ha-
lacska.

 � Mit gondol, könnyebb dol-
ga van manapság a fiatal szí-
nészeknek? Hisz a médiának 
köszönhetően könnyebben 
tudnak ismertté válni...
Nemrég megnéztem Boris 
Vian Tajtékos napok című da-
rabját a Színház- és Filmművé-
szeti Egyetem Ódry Színpadán, 
és meg kellett állapítanom, 
hogy a mostani fiatalok játéka 
nagyon színvonalas, és többet 
tudnak, mint amit mi tudtunk 
annak idején. Sok a lehetőség, 
de épp az a baj, hogy a televízió-
ból ömlik minden, nehéz kitűn-
ni. Régen kevesebb tévéfilmet 
forgattak, de azokat gondosan 
előkészítették. A rendező tervei 
alapján, színházszerűen adtuk 
elő a történetet, előtte pedig há-
rom hétig próbáltunk kamerák 

nélkül. Ma már egyszerűen 
nem mutatják meg a nagy te-
hetségeket a világnak, és nem 
törődnek az ifjúsággal, legfel-
jebb egy-két öreg cserkész ta-
nít néhány gyereket. Ahogyan 
azzal sem törődnek, hogy a 
színházi előadásokat közvetít-
se a televízió – ilyen már nincs, 
mert nem lehet közben reklá-
mot leadni, csak terheli a mű-
soridőt, nem hoz hasznot. Nem 
kívánom vissza a régi időket, 
de tény, hogy ezen a téren sok-
kal gondosabban jártak el, mint 
manapság.

 � Régen a technológia miatt 
is nagyobb előkészítést kívánt 
egy-egy forgatás, de vajon mi-
ért készültek jobb minőségű, 
jelentősebb filmek annak ide-
jén, olyanok, amiknek a mon-
datait a mai napig idézzük?
Azért manapság is készül-
nek jó filmek, időnként nagyot 
kaszálnak a magyar alkotá-
sok a nemzetközi bemutató-
kon. De nincs elegendő pénz a 

filmgyártásra. Ha egy film nem 
éri el a 120-130 ezres nézőszá-
mot, akkor nem tudja önma-
gát kifizetni, és aki belefektette 
a pénzét, el is veszti. De talán 
most elindult valami változás a 
házi filmgyártás mechanizmu-
sában... Történjen már valami 
velünk, ne csak a gyenge minő-
ségű amerikai filmeket nézzük! 
Ezért is örülök, hogy elkészült 
a Kossuthkifli című tévéfilm, 
amit márciusban mutattak be. 
Egy film értékét pedig nem le-
het tisztán azon lemérni, hogy 
mekkora anyagi hasznot hoz.

 � Erről eszembe jutott Bere-
ményi Géza Turné című filmje, 
ami tulajdonképpen egy hakni 
története. Mennyire valós az a 
kép, amit ez a film a színészek 
életéről mutat?
Annyira valós, hogy az alap-
történet velem esett meg, ezt 
később Schütz Ila férje, Török 
Tamás mesélte el Bereményi-
nek. Persze hála istennek nem 
halállal végződött, hiszen ak-
kor most nem beszélgetnénk. 
Egy forró nyári napon hakniz-
ni indultunk – de nagyon ko-
molyan vettük! Tudtuk, hogy 
el kell adnunk magunkat, hogy 
a következő évben is visszahív-
janak, ezért nem engedtünk 
magunknak egy percnyi lazu-
lást sem. Négy előadásunk volt 
aznap, de a harmadik helyszí-
nen, Nagyszénáson elfogyott 
minden ivóvizünk és üdítőnk. 
Én viszont majd’ meghaltam a 
hőségben, ezért ittam egy csap-
ból, ami már ki tudja, mióta 

nem volt kinyitva. Fél óra múl-
va meg is lett a következménye: 
olyan tüneteket produkál-
tam, mint akinek infarktusa 
van. Balázsovits Lajos szágul-
dott velem a következő előadás 
helyszínére, Gyulára, ahol este 
tíz helyett végül negyed egykor 
kezdtünk, de a közönség kivár-
ta, míg jobban lettem.

 � Volt olyasmi az életében, 
amit mindig is szeretett volna 
megcsinálni, de valahogy nem 
jött össze?
A sors jól bánt velem, a szerepek 
maguktól találtak meg. Nem 
is volt soha hiányérzetem, de 
ez nem meglepő, hiszen amíg 
akár csak egy kis szerepet is 
kell megoldani, addig az leköti 
az ember figyelmét. Amikor az 
utóbbi időben már nem játszot-
tam annyi darabban, mint ré-
gen, elkezdtem „házalni” olyan 
előadásokkal, mint például a 
Hosszú út az éjszakába, a Ha-
láltánc vagy a Naplemente előtt. 
Aztán egy alkalommal megcsi-
náltam a XX. századi drámai-
rodalom egyik legjobb darabját, 
Az ügynök halálát Miskolcon. 
Nem tudom, kirobbanó előadás 
volt-e, de az biztos, hogy jól si-
került este volt.

 � A rendezők gyakran osztot-
tak önre komikus szerepeket, 
de a felsorolt darabok mind 
drámák vagy tragédiák. Más-
nak gondolják az emberek, 
mint amilyen valójában a sze-
mélyisége, vagy van egyfajta 
kettősség önben?

Nem, egyszerűen csak ugyan-
az a feladat minden esetben. 
Mindegyik műfajt komolyan 
kell venni, a színésznek tudnia 
kell, hogyan építsen fel egy je-
lenetet úgy, hogy minden pon-
tosan a helyére kerüljön. Nem 
számít, hogy egy kabaréjelenet 
csattanójáról vagy a drámai 
folyamat végkifejletéről van-e 
szó, a színész ugyanazokon a 
folyamatokon megy keresztül. 
De ha kihagyja ezeket a lépése-
ket, ne számítson nagy érdek-
lődésre a közönség részéről. 
Egy színész tehetsége ott dől el 
igazán, hogy ezt a folyamatot 
hogyan járja végig.

 � Mennyi energiát emészt 
fel az olyan hihetetlen meny-
nyiségű szöveg megtanulása, 
mint amilyen Szókratész védő-
beszéde?
Nekem már nem kell annyira 
sok szöveget megjegyeznem. 
Vannak olyan fiatal színészek, 
akik egyszerre tíz-tizenkét da-
rabban játszanak, ezt a kérdést 
nekik kellene feltenni. Maga a 
szövegtanulás egyébként egy 
elkerülhetetlen, kínzó, pocsék 
dolog. Egyedül, éjszaka szok-
tam tanulni, mert sajnálom rá 
az időt napközben. De így is 
10-15 perc, mire megteremtem 
azt a békét a lelkemben, hogy 
most nem szabad semmi más-
sal foglalkozni, csak koncent-
rálni a szövegre. A felületes 
tanulás nem sokat ér. Legszíve-
sebben elmondanám minden 
gyereknek, hogy sokkal hama-
rabb a lecke végére ér, és meg is 

tanulja az anyagot, ha megte-
remti magának azt a helyzetet, 
hogy minden mást kizár: nincs 
se ablakon kinézés, se vízivás. 
Nincs mese, a szöveget meg 
kell tanulni, és csak így nem 
lesz szenvedés a tanulás.

 � Apropó, gyerekek: mennyi-
re örült, hogy a három gyerme-
ke közül ketten, Petra és Máté 
beleszerettek a színészetbe?
Ha épp nem volt, aki vigyáz-
zon rájuk, gyakran bevittem 
őket magammal a próbákra, 
sok időt töltöttek a színházban. 
Mátéval egyébként nagyon 
sok közös, számomra ked-
ves emlékem van: egyszer úgy 
alakult, hogy nekem az Ope-
rettszínházban volt előadásom, 
ő pedig megkapta Gavroche 
szerepét a Nyomorultakban. A 
Broadway két oldalán játszot-
tunk, és mivel a két előadás kö-
zel egy időben ért véget, utána 
együtt mentünk haza. Ez hi-
hetetlenül jó érzéssel töltött 
el. Megkérdeztem tőle, ahogy 
mentünk hazafelé az Erzsébet 
hídon, hogy még este tizenegy-
kor is színész akar-e lenni? Ő 
pedig azt válaszolta, hogy per-
sze, különben hogy látná a ki-
világított Gellért-szobrot és a 
vízesést? Egy másik alkalom-
mal, amikor még csak kilenc 
éves volt, megbeszéltük, hogy 
az előadása után átjön hozzám, 
és együtt megyünk haza. De 
nem jött, én pedig nem tudtam 
hol van. Átmentem érte a má-
sik színházba, de amikor az öl-
tözőben sem találtam, kétségbe 

„A mi osztályunk” című darabban
Forrás: Katona József Színház, Dömölky Dániel
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estem. Végül a színpadon talál-
tam meg. Ült középen és nézte, 
ahogy bontják a díszletet. Mi-
kor finoman megkérdeztem tő-
le, miért nézi az üres színpadot, 
azt válaszolta: nincs csodálato-
sabb, mint az üres tér – abban 
mindent lehet. Ekkor már lát-
tam, hogy itt nagy a baj…

 � Hogyan szokott kikapcso-
lódni, feltöltődni?
Régebben sokat bicikliztem, de 
most már van egy kis baj a tér-
demmel, és nem esik jól hegy-
nek felfelé tekerni. Szeretem 
az erdőt járni, erre egy alibim 
is van: negyven éve vadászom. 
Ma már csak ürügyként vi-
szem magammal a fegyvert, 
békén hagyom az életet, de az 
ember teljesen másként jár az 
erdőben, ha valamilyen céllal 
van ott. Jobban figyel, más a 
szaglása, a hallása, mintha csak 
úgy sétálna. Persze gyakran ki-
rándulunk az unokáimmal is, 
főleg, ha Balatonon vagyunk: 
Palóznak környéke, a Kolos-
ka-völgy és Füred sosem ma-
radhat ki.

 � Az unokák megismerik a 
hangját, amikor a Hupikék tör-
pikéket nézik?
Persze, a nagyobbik unokám, 
Rozi már tudja. Bella, aki még 
csak három éves, először nem 
értette, hogy lehet, hogy a han-
gom a dobozból szól, lehetett 
látni az arcán, hogy gyanak-
szik. De most már magá-
tól értetődő a dolog, és egyre 
többször követelik a mesét. A 

televízió is újra adja, ez pedig 
azért jó a magamfajta idősödő 
színésznek, mert az ilyen fil-
mek még ébren tartják a nevét.

 � Bodrogi Gyulát gyakran fel-
ismerték a gyerekek Süsüként. 
Önnel előfordult hasonló eset?
Sokszor látom a gyerekeken, 
hogy beazonosítanak hang 
alapján. Egyszer a Vígszínház 
előtt elsétált egy apuka a kisfi-
ával, aki megismert. Oda akart 
jönni hozzám, de az apuka rá-
szólt és továbbhúzta. Mikor 
megfordultam, a kisfiú még 
mindig teljesen elvarázsolva 
nézett, én meg ezen elnevet-
tem magam. Megkérdeztem 
tőle, szeretne-e pár mondatot 
hallani Hókuszpóktól. Akkor 
már az apuka se húzta tovább, 
én pedig elmondtam neki azt 
a versikét, amit én költöttem 
a meséhez, de eredetileg nincs 
benne. Felemelő érzés volt lát-
ni azt a mosolyt és boldogsá-
got a kisfiú arcán…

 � Miben láthatja mostanában 
a közönség?
Most épp a már említett Kos-
suthkifli című hatrészes so-
rozatban, amit Rudolf Péter 
rendezett. Folyamatosan jelen 
vagyok benne, mert én alakítom 
Vödric Demetert, a Kossuth-
kiflit kitaláló cukrászmestert. 
A történet az 1848-49-es forra-
dalom alatt játszódik, a cukrász 
lányát megszöktetik, ő pedig 
a keresésére indul. Miközben 
fenn egy szent ügyért folyik a 
harc, azért az alsóbb rétegekben 
nem áll meg az élet. Valójában 
az egész egy road movie, ami-
ben sok speciális effektet hasz-
náltak, ezért nagyon látványos.

 � Színházi bemutató is várha-
tó áprilisban?
A Katona József Színházban 
április 25-26-án mutatjuk be 
a Faust első és második részét, 
új fordításban, Schilling Ár-
pád rendezésében. Faustot Máté 
Gábor, Mephistot Kulka János 
alakítja, én pedig egy ellenzéki 
képviselőt játszom benne. Nagy 
az izgalom, mert olyan a szöveg, 
amit ha olvas az ember, gyak-
ran megáll, hogy átgondolja az 
előző két sort. Ha megfejti őket, 
az nagy boldogság, de vajon mit 
csinál majd a néző, aki nem 
hallgathatja vissza újra? Szóval 
komoly feladat ezt úgy megjele-
níteni, hogy érthetővé váljon és 
az értelmezése is megfelelő le-
gyen, de biztos vagyok benne, 
hogy Schilling Árpád kihozza 
belőle a maximumot.

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

Április 28-tól május 2-ig rendezik meg a Monostori Erődben a 
25. Mediawave Film és Zenei Együttlétet. A 2015-ös program 
kiemelt témája a falak lesznek, utalva a huszonöt évvel ezelőtti 
világeseményekre. Erre az alkalomra fizikálisan ketté lesz választva 
a komáromi Monostori erőd Dunai bástyájának udvara, azaz lesz 
Kelet- és Nyugat-Mediawave, ahol más-más hangulatú programra 
számíthatnak a résztvevők. A határt csak útlevéllel lehet majd 
átlépni, és már a belépésnél dönteni kell, ki milyen útlevelet vásárol 
belépő gyanánt. További információk a www.mediawavefestival.hu oldalon!

WWW.KULTURPART.HU

Április 20-án három legendás énekesnőnk Bognár Szilvia, Herczku Ágnes és Szalóki Ági ad 
közös koncertet, melyen Kiss Ferenc kifejezetten rájuk komponált új 
dalciklusát mutatják be. A folklórihletésű, korszerűen hangszerelt dalok, 
Kiss Anna költő szövegeivel a három énekesnő százféle hangján hol 
szemérmesen, hol dévaj módon, hol játékosan, hol drámaian szólalnak 
meg, attól függően, hogy egy-egy hétköznapi, ünnepi vagy sorsfordító 
esemény mit hív elő a lányokból. Másként rezdül a gyermeki, az asszonyi, 
az anyai lélek, más a szerelmes és a sirató nő, a bandázó lány és a magányos 

asszony. A Leánydícsérő című előadást, a három énekesnő és az Etnofon Zenei Társulás közös 
koncertjét a Budapesti Tavaszi Fesztivál keretein belül, a Pesti Vigadóban mutatják be.

Budapestre érkezik a filmvilág egyik legismertebb keményfiúja, számos 
akciófilm sztárja, Robert Davi. De a zord külső érző szívet, és csodálatos hangot 
takar: Davi kifejező énekével elnyerte a legnagyobb tiszteletet és csodálatot a 
rajongók, kritikusok, előadóművészek körében. Az amerikai és ausztráliai nagy 
sikerű Ol’Blue Eyes, Davi Sings Sinatra: On the Road To Romance turnék után, 
Robert Davi most Európába látogat a zseniális Frank Sinatra születésének 
100. évfordulója alkalmából. Április 27-én az Art Anzix Színház, a Papp László 
Budapest Sportarénában mutatja be a Davi Sings Sinatra koncertet.

25 év - egy ezüstlakodalomnyi idő. Ennyi telt el azóta, hogy 
bemutatták Novák Ferenc koreográfiáját, a Magyar Menyegzőt. 
Most a Tavaszi Fesztivál újraálmodott formában állítja színpadra a 
táncalkotást április 24-én a Papp László Budapest Sportarénában. 
Az elmúlt két és fél évtizedben egy új nemzedék nőtt fel, nagyszerű 
együttesek, tehetséges alkotók sora szenteli munkásságát a 
magyar néphagyomány, a Kárpát-medence különlegesen gazdag 
folklórkincsének ápolására, színpadi megfogalmazására. A kerek 
évforduló nagyszerű alkalom arra, hogy létrejöjjön újra egy olyan reprezentatív előadás, amely 
egyszerre lehet összefoglalása és méltó ünnepe a műfajnak.

A    ajánlja:

Forrás: Katona József Színház, Koncz Zsuzsa
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Dogossy Katalin

Azt mondják a pszichológu-
sok, hogy a legelviselhetetle-
nebb emberi érzés a szégyen. 
A legfájdalmasabb élmény. Él-
tünkben nagyon sok mindent 
teszünk azért, hogy elkerül-
jük a szégyent. Sokan például 
ezért félünk más emberek előtt 
megszólalni. Ezért számít ko-
moly rosszallásnak, ha a gye-
rek azt hallja, szégyelld magad. 
De ha egy kisgyereket meg-
szégyenítenek, senki se tudja, 
hogy mit és kit fog elkerülni 
azért, hogy azt soha többé ne 
kelljen átélnie. Feldmár And-
rás, a világhírű, magyar szár-
mazású kanadai pszichiáter 
azt mondja, a gyerekek az is-
kolában nem egy nehéz tárgy-
tól, nem a matektól félnek, 
hanem a szégyentől rettegnek, 
hogy nem tudják megoldani a 
feladatokat és megszégyenül-
nek. Márpedig soha senkinek 
nincs joga ahhoz, hogy meg-
szégyenítse őket.

Ez valószínűleg tényleg így 
van. Történt egyszer velem, még 
az általános iskolában, hogy 
horgolni tanítottak. Én azon-
ban nem tudtam horgolni, nem 
is szerettem, türelmem sem volt. 
Ezért megkértem édesanyám 
nővérét, horgolja meg nekem a 
házi feladatomat. Szép, tiszta, 
fehér kézimunka lett, melyet 
büszkén vittem be az iskolába. 

Ezt nem te horgoltad, mondta 
a tanító néni. De igen, kötöttem 
az ebet a karóhoz. Biztos? Kér-
dezte. Igen, válaszoltam. Na, 
akkor most gyere ki ide a tábla 
elé, adok horgolótűt és folytasd, 
amit otthon elkezdtél. Nagyon 
sok éve ennek, de még ma is 
emlékszem az izzadt kezemtől 
bemocskolódott kézimunkada-
rabra, érzem a szégyen melegét 
a könnyektől maszatos arco-
mon.

Azóta egy gombot se tudok 
felvarrni, igaz, hazudni se sze-
retek. Ha hazudok is, inkább 
csak azért, hogy ne bántsak.

Hogy miről jutott mindez 
eszembe? Arról, hogy jöttünk 
hazafelé az óvodából, Esz-
ter unokám, az anyja, én meg 
egy vadiúj kis doboz Lego. Jé-
zusom, kaptam a fejemhez, 
ma van a születésnapod? Tel-
jesen elfelejtettem. Eszter rám 
nézett, tudta, mire megy ki a 
bohóckodás, azért válaszolt. 
Nem, dehogy. Akkor miért 
kaptál ajándékot? Folytató-
dott tovább a játszma. Mi-
re anyja elmesélte, hogy a 
kislány már régen könyörög 
ezért a Legóért, könyörgését 

azzal próbálta elhárítani, 
hogy ha ezt megveszi, akkor 
Eszter húgának, Nórinak is 
venni kell valamit, annyi pén-
ze pedig nincs. Mire Eszter 
szemrebbenés nélkül közölte, 
Nórinak majd azt mondom, 
hogy ez egy régi Lego.

Simán hazudott. Ekkor kezd-
tünk beszélgetni a szégyenről 
és a hazugságról. Ekkor me-
séltem el a kisiskoláskorom-
ból máig szégyenként hurcolt 
hazugságom történetét. Mert 
ugye nevelni kell a gyereket. 
Azt is elmondtam, hogy ami-
kor én gyerek voltam, a fel-
nőttek azt állították, hogy aki 
hazudik, annak puha az or-
ra. Vagy kemény? Nem em-
lékszem biztosan, csak arra, 
hogy valahányszor hazudtam, 
az orrom felé emeltem a ke-
zem, s ezzel elárultam magam. 
Azért mondtam el mindezt, 
hogy az unokám ne hazudjon 
a húgának, mert az nem he-
lyes. Álszent voltam. Hiszen 
pontosan tudom, hazugság 
nélkül nem élhetünk. Aki azt 
állítja, hogy ő mindig igazat 
mond, hazudik. Van, aki jól, 
mások kevésbé. Azt is tudom, 
hogy vannak profi előadók, 

politikusok, szóvivők, akiket 
szakemberek képeztek ki ar-
ra, hogyan kell pókerarccal 
bármit és annak az ellenke-
zőjét is elmondani. Ne szépít-
sük, megtanulják, hogyan kell 
hazudni. S van egy össznépi 
társasjáték, amelyben azt fi-
gyeljük, hogyan, mivel árulják 
el magukat. Néhány gesztu-
suk, mimikájuk nyilván árul-
kodó. Bármilyen profik, idővel 
kiesnek a szerepükből. Igaz, 
ezért nem szokták szégyellni 
magukat. 

De hát ez túl bonyolult. Ezt 
nem lehet egy hatévesnek el-
magyarázni, amikor azt sze-
retnénk, hogy ne hazudjon, 
mert az bizony nem szép do-
log. Ezért azt mondjuk neki, 
hogy a hazug embert hama-
rabb utolérik, mint a sánta ku-
tyát, meg hogy puha az orra. 
S ha ez nincs is pontosan így, 
egy biztos: sokszor érezzük, 
ha egy másik ember hazudik. 
Mást mondanak a gesztusai, 
mint a szavai. Ez azért van, 
mert szóban viszonylag köny-
nyű színlelni, a testünk azon-
ban szinte mindig őszintén 
beszél. Amikor például vala-
kinek egy beszélgetés során 

egy ponton 
megváltozik 
a viselkedé-
se, végigsi-

mítja az orrát, eltakarja a 
száját, a hangszíne is megvál-
tozik, rendszerint magasabb 
lesz. Erősen gesztikulálni 
kezd, és valahová máshova 
néz, nem tartja a szemkon-
taktust. Nem tudjuk, de érez-
zük, hogy hazudik. Ha egy 
üzleti tárgyaláson a velünk 
szemben ülő, aki eddig őszin-
te volt, hirtelen hátrébb dől, 
összefonja a karját maga előtt, 
az azt jelenti, hogy bezárkó-
zott, valamit titkol, nem akar 
válaszolni a feltett kérdésre, 
vagy ha válaszol, nem mond-
ja el a teljes igazságot. Ha va-
laki előredőlve figyel, nagyon 
érdekli, amit hall. Ha a part-
ner magabiztos, ösztönösen 
fölemeli a fejét, és a mellkasa 
is megemelkedik. Ha a karját 

szorosan tartja, az az erőt-
lenség, bizonytalanság jele is 
lehet. Nyitottnak, megköze-
líthetőnek tűnik az, aki leen-
gedi és lazán tartja a karját.

Szóval sokszor hazudunk. 
Még többször színlelünk. Né-
ha azért, hogy ne bántsunk, 
néha azért, hogy ne bántsa-
nak. Vagyis nem mindig elí-
télendő, ha hazudunk? Hogy 
is van ez? Most baj vagy 
sem, ha hazudunk? Kérdez-
tem egyszer Popper Pétertől. 
Baj, válaszolta, ha ártó szán-
dékkal hazudunk, ha élve-
zettel, lelkiismeret-furdalás 
nélkül, hatalomvágyból. Ad-
dig azonban, folytatta, amíg 
kettő vagyok: valaki, aki ha-
zudik és valaki, aki haragszik 
érte, nincs nagy baj. A Tízpa-
rancsolat se azt mondja, „Ne 
hazudj!” Annyit mond: „Ne 
tégy hamis tanúbizonysá-
got!" Mert Isten jól ismeri az 
embert, ezért óvatos és mér-
téktartó. Ne akarjunk mi se 
többet! Legyünk hűségesek 

az ősi törvényhez. Se hazug-
sággal, se másféleképpen 

ne ártsunk senkinek. 

Ezért is mondtam 
hát végül az uno-
kámnak: máskor 
ne kerülj olyan 
helyzetbe, hogy 
hazudnod kelljen. 
És büszkén meg-
veregettem a sa-
ját vállamat.

A szégyenről, a hazugságról 
és egyéb démonokról

Csak szólok…
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 „T

avaszi Lendület”  Hétkúton
                                                                                                    h Szállás tágas szobákban, félpanzióval
   h Érkezéskor frissítő gyümölcsfalatkák és ajándék limonádé
         h 1 alkalommal ebéd az Öreg Prés Étterem hagyományos móri ételeinek 
                                kínálatából borkóstolóval és pincelátogatással összekötve eredeti 
                                300 éves Présház Borospincénkben 
        h Személyenként 1500 Ft értékű ajándék kupon /felhasználható: masszázs, kozmetika/
h Vízi Világ korlátlan használata már 14 950 Ft/fő/éj-től
Csomagáraink minden esetben 2 teljes árat fizető személy esetén érvényesek 

és egyéb kedvezményekkel nem vonhatóak össze!

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

   A csomagajánlat  érvényes  2015.03.06 - 2015.05.10-ig  hétvégenként, 
a  kiemelt  időszakok  kivételével!

HIRDETÉS
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A fiók mélyén
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Üzenet a Földről

van, nem is akármilyen! A min-
dennapi működés eredményes-
ségének látványos mérője az 
évenként megrendezett vegyes 
műfajú Ki mit tud?, olyan esz-
szenciálisan igazolva az önkife-
jezés természetességét, hogy a 
magamfajta, sokat látott zsűri-
tagnak is kicsordul a könnye. 

Hát még családapaként! A ser-
dülő veszélyzónának aposzt-
rofált kiskamaszkor egyszerre 
a közös élmények opcióival te-
lik meg, az együttes felfedezés 
örömével, s hogy ezáltal egy 
mellékszerepből is lehet neve-
lői siker... Ezt látom a gondot 
viselőkön is, a közvetlenül érin-
tett apákon, anyákon, és vélhe-
tőleg ezért térek vissza közvetett 
„pátriárkaként” minduntalan. 

Táplálkozni a remény morzsá-
ival. Gondolnám az érzés lelki 

pályafutásának közhelyes 
vége, annak születését is fel-
tételezi, mégpedig ott és akkor, 
első benyomásként. Gondol-
nám – mi több, elvárnám –, 
hogy a FIÓK szocio-márka, 
ha már felkeltette az állami 

felelősség vállalóinak ér-
deklődését (lásd keretes 

írásunk), követhető mintapro-
jekt, országos hálózat legyen. 
Végül is motívummásoló fajta 
lennék, vagy mi... Rajtunk, szü-
lőkön nem fog múlni!

Félelemmel vegyes aggo-
dalommal kíséri felnőtt 

társadalmunk a felnövekvő 
korosztályok szocializációját, 
és ebben ki is merülnek a fe-
lelősségvállalással kapcsolat-
ban dédelgetett ambícióink, 
már ami a gyakorlatot illeti.

Tisztelet a kivételnek, de eb-
ből nincs sok. Jellemzően nem 
találjuk a hangot, nemhogy a 
féltésünk tárgyát, személyét ké-
pező célcsoporttal, de egymás-
sal sem... Ingerült, türelmetlen, 
hisztérikus, és/vagy depresz-
szív, lemondó, apatikus az apai, 
anyai aspektus, kompenzálan-
dó az értetlenséget: kire ütött 
ez a gyerek? Pedig a felelet ki-
józanítóan egyszerű: tenma-
gunkra, a szülők szerepét hol 
jól, hol rosszul, hol el sem ját-
szó statisztákra! Mert biza azok 
vagyunk, mellékszereplők az 
utódlás pillanatának betelje-
sülésétől számítva, ha tetszik, 
ha nem. Illetve illene, hogy 
azok legyünk, partne-
rek, társak, rezonőrök, 
szövetségesek. Ezen 
kategóriákban is jár 
ám az Oscar, ha ki-
váló egy alakítás!

A miértek helyett keressük most 
a hogyanra a választ, végül is a 
feladat mindig ez. Érdemes se-
gítségül hívni az emlékezetet – 
legyen mégoly megszépítő is a 
messzeség –, hiszen ezek a fi-
atalok azok a fiatalok, akik mi 
voltunk, felmerülő kérdéseik 
evolúciós indíttatásúak, tükré-
ben az aktuális közösségi nor-
máknak. Nota bene mi számít 
aktuálisnak, ha már az ókori 
görög tanítók is a nebulók di-
vathóbortjait kritizálták szün-
telen? Nem beszélve az említett 
történelmi forrás pontos megje-
lölésének hiányáról, ami szoros 
összefüggésben áll igazolatlan 
óráim számával, anno.

Ugye, ugye, mi mindent rejt a 
fiók mélye, egy-egy nagytaka-
rítás alkalmával! Teszem azt 
kordokumentumokat ellenőr-
ző könyvek képében, felidézve 
a tanár-diák viszony iszonyát, 
majd annak folyományaként a 
felmenői szigort, már amikor 
nem vetemedtem okirat-ha-

misításra, kerülendő a 
retorziót. Hát igen, ami 

szép, az szép. Bűnel-
követési hajlandósá-
gomat a mai napig 
bizonyítja Édesapám 

szignójának stílusjegyeitől gaz-
dag aláírásom, hogy csak az 
akkori jéghegy egyik csúcsáról 
tegyek most említést...

Kétségtelen, nagyot változott a 
világ, veszélyességi pótlékot a 
szülői, pedagógusi háttértől el-
várni nem fair. Több kell, vagy 
más – ismerjük be szüntelen, 
mert kevesek vagyunk ehhez 
a jelenhez. Külön, külön feltét-
len. Aztán valahol, valakik gon-
dolnak egy nagyot, s nyomába 
erednek a követhetetlen lép-
téknek, értékrendet keresnek 
és mutatnak, legyen az akadé-
mikus vagy éppen futuriszti-
kus innen nézve. Mert onnan 
látva, szemeikkel nézve is sűrű 
az élet, és bár hallgat a felszín, 
de fecseg a mély. Sőt, képvisel! 
Kiváltképp, ha helyet adunk a 
megszólaláshoz.

Vigyázó tekintetüket vessék 
most Mosonmagyaróvárra, ahol 
a tartalmat utolérte a forma, 
gondolatot a cselekvés. Harma-
dik esztendeje várja a FIÓK Ifjú-
sági Klub a város fiókáit, hogy 
a plázák árnyékát a kultúrház 
lámpafénye váltsa fel mint sza-
badidős tér. Szellemisége példás; 
nem erőltet, számon kér, fegyel-
mez, inkább hallgat és figyelmez 
a felhasználók alakuló személyi-
ségére, bizalmat ad a lehetőség 
felismeréséhez. Mert az bennük 

Novák Péter
A FIÓK Ifjúsági Klub 2012. február 1-jén 
indult, teljes mértékben Európai Unió által 
támogatott kezdeményezésként. Bár az 
uniós támogatás véget ért, a közösségi helyet 
továbbra is működteti Mosonmagyaróvár 
Város Önkormányzata, így a Miniszterelnöki 
Hivatal és az ESZA mintaprojektként kezeli 
az országban. Két főállású munkatárs mellett 
tanácsadók (jogász, pszichológus), kulturális 
és szociális szakemberek vállalnak szerepet 
programjaiban. Komplexitása az országban 
egyedülálló, köszönhetően a közművelődési-
kulturális és szociális ellátórendszer egyidejű 
segítségének.
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Elmondom hát mindenkinek

Polgár Teréz Eszter

Honnan jön a Budapest Bike 
Maffia név?

Ez pattant ki a fejemből. Van, 
akiben elsőre visszatetszést 
kelt, nem baj. Meghökkentő 
név kellett, mert a fiatalokat 
akartuk megszólítani. Amúgy 
meg, ahogy működünk, az csa-
ládias és hatékony. 
Az egész egy ötlettel indult. 
2011. december elején beszél-
gettem egy barátommal, mit 
csináljunk két ünnep között. 
Ez tipikusan az az időszak, 

amelyet az ember a család-
jával tölt, de akinek nincs, 
programokat keres. Tele van a 
város fiatalokkal szenteste is, 
vacsoraidő után. Ezzel a bará-
tommal együtt bringáztunk, 
szerettünk romkocsmázni, és 
mivel mindketten nagyon ér-
zékenyek vagyunk szociálisan, 
elkezdtünk azon gondolkodni, 
hogy lehetne kihozni valami 
hasznosat ebből a kettőből. Ka-
rácsonyra közös főzést tervez-
tünk, bringázni is akartunk, és 
így született az ötlet, hogy eze-
ket kössük össze, de ne öncélú-
an: segítsünk vele másoknak.

Emberek alszanak az utcán, 
vigyünk nekik ételt. Decem-
ber elején megcsináltam a fa-
cebook-csoportomat, már a 
mostani nevünkön. Így lehet 
eljutni legkönnyebben a leg-
több emberhez. Három éve 
karácsonykor öten osztottunk 
ételt a városban, azóta egész 
mozgalommá nőttük ki ma-
gunkat.

Már akkor sem csak egyetlen 
akciót terveztél?

Nem. Tudtam, ha megcsiná-
lom a neten a maffiás oldalt, 
híre megy az ételosztásnak, 
és jönnek az adományok. Tök 
egyszerű így megmozdítani 
a fiatalokat. Kezdettől fotóz-
tunk, dokumentáltunk, ami 
bizalmat szül: látható, hova ke-
rül, amit kapunk, például hogy 
nem mi ettük meg a szendvi-
cseket. Az első karácsonykor 
ugyanis 150 szendvicset ké-
szítettünk az adományokból, 
majd biciklivel szétosztottuk a 
hajléktalanok közt. Akkor még 
nem volt hol, miben főznünk. 
Később kölcsönkaptunk egy 
üstöt, és különböző romkocs-
mák fogadtak be minket az 
udvarukra: 120-130 adag ételt 
tudunk készíteni benne.

Szerethető maffia
Azt hittem, télen, főleg kará-
csonykor a legtöbb hajléktalan 
bemegy éjszakára a szállókba, 
és olyankor az ellátórendszer 
is mintha demonstratívabban 
működne…

Nagyon sokan kint maradnak. 
A hajléktalan-létnek rengeteg a 
nehézsége, de van egy szabad-
sága is. Tudom, ez groteszk és 
félreérthető, de ha az utcára 
kerülnék, biztos, hogy én sem 
mennék be szállóra, fapadosra 
legalábbis, nem bírnám elvisel-
ni. Ott koncentráltan kapja az 
ember mások nyomorát és ki-
látástalanságát, holott elég a sa-
játja. Az utcán, minden rossz 
ellenére, ugye, nem kell integ-
rálódni, szabályoknak megfe-
lelni. Ennek a szabadságnak 
sokan lesznek a rabjai. 

Hogyan nőtt a Maffia ekkorára?

Nincs mögöttünk profi team, ar-
culattervezők stb. Viszont van 
egy nagyon lelkes csapat, ami-
ért iszonyú hálás vagyok. Van 
raktárunk, ahol tartós dolgokat 
tárolunk, eddig szép nagynak 
gondoltuk, de lassan kinőjük. 
Három év munkát tettünk be-
le a BBM-be, és most itt tartunk: 
tizenkétezren lájkolták a face-
book-oldalunkat. Kezdetben volt 
egy mag, aztán páran lemorzso-
lódtak, mások jöttek. Én kezdtem 
kiépíteni új lehetőségeket a kap-
csolatrendszeremen keresztül. 

A Tündérgyár, ahol főzni kezd-
tünk, bezárt, a Szimpla Kert 

viszont megkeresett, menjünk 
hozzájuk. Bringás hely, kölcsö-
nöznek, szervizelnek is, meg-
tetszett nekik, amit csináltunk. 
Azóta a közösségi főzéseink 
többnyire ott zajlanak, kéthe-
tente szombaton. A kész ételt 
főleg a belvárosi hajléktalanok-
nak szállítjuk ki biciklivel, de 
van két Buda-körünk is.

Hogyan zajlik egy közösségi fő-
zés?

Kéthetente tartjuk, nagyon 
sok, 70-80 önkéntes részvételé-
vel. Mindenki hozza a kedvenc 
kését, vágódeszkáját. Az elején 
még vezényelni kellett, most 
már hihetetlen összehangolt és 
hatékony a munka. Míg fő az 
étel, kocsmavetélkedőt szok-
tunk tartani.

Amikor elkészül, kb. 40 brin-
gás osztja szét a hajléktalanok-
nak – az önkéntesek otthonról 
hozott süteményeivel együtt. 
Most már az emberek koordi-
nálása a nagyobb feladat, nem a 
beszervezésük. Tavasszal-nyá-
ron még többen lesznek, és erre 
plusz bejönnek a középiskolá-
sok, főiskolások „50 órásai” is: 
rengetegen jelentkeznek, hogy 
a „kötelező önkéntes” munká-
jukat nálunk végeznék. Nekem 
az a fontos, hogy ez ne kénysze-
rű paprikavagdosás legyen, ha-
nem akik eljönnek itt „letudni” 
az 50 órát, érzékenyebbé válja-
nak, változzon a szemléletük, és 
később is eljárjanak segíteni, ide 
vagy máshová. 

Mitől vonzóbb a diákoknak a 
BBM-ben dolgozni más önkén-
tes munkákhoz képest? 

A biciklizés vonzó ennek a 
korosztálynak, és ha szól a ze-
ne, a főzés buli lesz (gyakran 
disc jockey-t is hívunk). Ezt 
úgy kommunikáljuk mint cool 
dolgot. Az ő nyelvükön szólít-
juk meg őket. A középiskolá-
sok még nagyon érzékenyek, és 
egyszerűen bevonhatók. Mi di-
vatot teremtünk, ami mögé be 
lehet állni. A fiatalok számára 
vonzóak a szélsőségek, és mi 
is radikálisak vagyunk: ha jót 
kell cselekedni. Nagyon ki va-
gyok akadva, ha valaki rossz-
indulatú. Szerencsére nem 
nagyon akadályoznak minket. 

A hajléktalanok mellett több 
családot segítetek.

A Szimpla 2012-ben háztáji pi-
acot indított vasárnaponként, 
ami újabb ötletet adott: a táskás 
adománygyűjtő kampányun-
két. Megszólítjuk a vásárlókat, 
kapnak egy textiltáskát, meg-
mutatjuk fényképen, kinek 
gyűjtünk adományt, majd fo-
tót csinálunk az adományo-
zóról, aki üzenhet is a táskára 
írva. Pl. „Jó étvágyat!”, „Sze-
retettel!”, bármi kedveset. Na-
gyon jól működik, eddig négy, 
most már – egy nagykereske-
désnek köszönhetően – nyolc 
családot támogatunk így havi 
szinten. Szerintem követendő 
lenne ennek a cégnek a példá-
ja: az ügyvezetője megbeszélte 

Fotók: Budapest Bike Maffia

A nevében is figyelemfelkeltő Budapest Bike Maffia 2011 karácsonyán kezdte meg – főleg haj-
léktalanokat segítő – önkéntes munkáját: öt biciklista osztott szendvicset a rászorulóknak. 

Ma a legnagyobb közösségi oldalon több mint tizenkétezren kedvelik, követik a BBM-et, ami ne-
tes közegben azt jelenti: közülük sokan bármikor mozgósíthatók közösségi főzésre, ételosztásra, 
egyéb segítségre.

A BBM keresztapja, Havasi Zoltán ránézésre is nonkonform figura. Szeret biciklizni, erős szociális 
érzékenységgel áldotta-verte meg a sors, és szívesen rombolja a sztereotípiákat.



Elmondom hát mindenkinek
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a partnercégeivel, hogy mi 
lenne, ha a szokásos, haszon-
talan repiajándékok (naptár, 
toll stb.) helyett az ezekre szánt 
pénzt adományozásra fordíta-
nák. Mindenkinek tetszett az 
ötlet. Ebből a keretből tudunk 
támogatni egy évig plusz négy 
családot. 

Úgy tudom, egy-egy intéz-
ményt is támogattok akciósze-
rűen.

Alkalmanként igen: gyűj-
tést indítunk, de csak tár-
gyi dolgokat kérünk, nem 
pénzt. Segítettünk így óvo-
dának, anyaotthonnak. Ta-
vasztól őszig rendszeresen 
kitekerünk Szentendrére egy 
állatmenhelyre, majd vissza. 
Kennelt takarítunk, viszünk 
dolgokat, és főleg kutyát sétál-
tatunk, mert 150 kutyát nem 
lehet megmozgatni segítség 
nélkül. Sétáltató önkéntesek-
re minden menhelynek nagy 
szüksége lenne. 

Hogyan választjátok ki a csalá-
dokat, akiket támogattok, illet-
ve az intézményeket, az akciói-
tok alanyait?

A Szentendrei Árvácskát di-
rekt azért választottuk, hogy 
a kutyás napon kb. 60 km-t 
bringázhassunk. A nyolc csa-
ládunkat viszont a 7. kerületi 
gyermekjóléti központ választ-
ja ki – a kerületi kb. 600 (!) rá-
szoruló családból. Heti két 
családot tudunk támogatni, te-
hát havi egyszer jutunk el egy 
családhoz. Most ezek a kerete-
ink, és muszáj ezek között tar-
tani a szervezetet, különben 
szétesik. Vannak, akik meg-
keresnek, segítséget kérnek, és 
nagyon sajnálom, de ilyenkor 
nemet kell mondanom.

A szervezés mellett te magad is 
mindenben részt veszel? 

Jó két évig mindenhol ott akar-
tam lenni, de beláttam, hogy le-
hetetlen. Pláne, hogy szeretnénk 

vidékre is terjeszkedni. Nem 
nagyon férek már oda az asz-
talhoz főzni, de a kiszállítás-
ban mindig részt veszek. Nem 
engedném el semmi pénzért, 
ilyenkor látom a munkám ered-
ményét. Van egy vitaminkom-
mandónk, amolyan belső elit. 
Ide nehéz bekerülni, ami sze-
rintem jó: motiváló, ha van elő-
rejutási lehetőség. Heti 2-3-szor 
gyümölcsöt osztunk a hajlékta-
lanoknak, közben felmérjük az 
igényeket, beszélgetünk, mire 
lenne szükség, kell-e takaró, mi 
kell. Például újabban hagymát 
is viszünk, mert kérik. Kávéra 
is nagyon vágynak, még ha lan-
gyos is, mire kiérünk. Nekik ez 
a luxus. Most, hogy többen va-
gyunk, ráérünk beszélgetni is, 
sok csoport megy ki. 

A hajléktalanok ismernek már 
titeket?

Persze, mi vagyunk a „brin-
gások”. Legutóbb megünne-
peltük egyikük születésnapját, 

akihez rendszeresen járunk ki. 
Tortával és két üveg jó minő-
ségű száraz fehér borral, hogy 
adjuk meg a módját. Tudom, 
hogy sokan felhördülnek: mi-
ért itatjuk őket, „mikor amúgy 
is isznak”. De én azt látom, 
hogy több az absztinens, mint 
az alkoholista, bár az is sok 
van, tény. Amúgy az utcán nem 
csoda, ha nem bírja ki az em-
ber tudatmódosítás nélkül. És 
ne legyünk álszentek: a nyolc-
százezer magyarországi alko-
holista nagy része lakásban él.

Civilben mit csinálsz, és hogy 
van munkára időd?

Grafikus lennék, de már se-
hogy nincs. Váltanom kell. A 
BBM-hez kapcsolt termékfor-
galmazásból szeretnék meg-
élni; brandet építettünk, ami 
eladható. Plusz bringás már-
kát akarunk piacra dobni. Én 
mindent nagy elánnal csiná-
lok. Amikor a grafikusi mun-
kám már csak a megélhetésről 
szólt, és folyton gép mögött 
ültem, úgy éreztem, nem va-
gyok jó helyen. A BBM vi-
szont az én utam. 

Honnan ered a szociális érzé-
kenységed?

Ez a családban tud leginkább 
kifejlődni: ha nem arra neve-
lik a gyereket, hogy ő a világ 
közepe. Nekem anyukám na-
gyon segítőkész, szociális be-
állítottságú. Én akármilyen 
lázadó korszakomat éltem épp, 

mindig fogékony voltam má-
sok gondjaira. A BBM meg-
szervezéséhez is az vezetett, 
hogy megelégeltem, amit ma-
gam körül láttam. Hogy elme-
gyünk a hajléktalanok mellett, 
mert utcatartozékok lettek: 
szabályosan átlépünk rajtuk. 
Valamit tenni akartam. Egy jó 
barátom akkor értette ezt meg, 
amikor elkezdett BKV-val jár-
ni, mert elvették a céges kocsi-
ját. Egész más világban él, aki 
tömegközlekedik.

Nem szoktál olyan kritikát kap-
ni, hogy amit tehettek, csak tü-
neti kezelés?

Dehogynem. És igaz. A szo-
ciális rendszert nem tudom 
megváltoztatni, de attól még 
segíthetek. A hosszú távú terv 
viszont az, hogy aki most ti-
zenéves, és 20-30 év múlva 
majd felelős beosztásban lesz, 
ebben a szellemiségben nőjön 
fel, legyen meg a szociális érzé-
kenysége. Nekem ez a célom, az 
életfeladatom.

Amikor az életfeladat szót hasz-
nálod, amögött van spirituali-
tás?

Igen, de én nagyon nem vagyok 
ezoember. A gyakorlatban hi-
szek. Mióta nálunk is divat lett 
az ezotéria – amit sokan spiri-
tualitásnak hívnak –, egy cso-
mó hamis gondolat terjed, és 
rengetegen hiszik, hogy elég a 
lélekkel meg saját magunkkal 
foglalkozni – holott adni kelle-
ne, nagyon is konkrétan. Ezért 
fontos érzékenyíteni a fiatalo-
kat, lássanak ki magukból, ve-
gyék észre, hol kell a segítség. 
Szervezünk ún. érzékenyítő 
akciókat. Ilyen volt például a 
„százas buli”: egy 50 fős dobos 
brigád vonult át a Szabadság 
hídon, mi utánuk, karnevá-
li hangulatban. Mindannyian 
hoztunk egy százast, amelyet 
az éppen ott tanyázó hajlék-
talannak adtunk. Gondolom, 
vett belőle italt is. De mert újra 
embernek érezte magát, elment 
fodrászhoz: másnap már rövid 
volt a haja.



73,8 Ft/db

2 215 Ft

Lactiv Plus kapszula
30 db
Lactiv Plus kapszula
30 db
Antibiotikumos kezelés vagy 
gyomor- és bélrendszeri 
fertőzés esetén javasolt

Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer

96 Ft/db

2 880 Ft

Komplex összetételű szemvitamin 
luteinnel, cinkkel és 
antioxidánsokkal

Komplep x össszetételelű sű szemmzemvitammétetelűű sű szzemvitamam
luteinnnelnel cc, cinininknknkk lk lkel ééss 
antioxidánsokkaall

Ocuvite lutein forte tabletta
30 db
Ocuvite lutein forte tabletta
30 db

Étrend-kiegészítő készítményÉÉ

blettabletta

55,7 Ft/db

3 340 Ft

Komplex multivitamin ásványi anyagokkal és 
nyomelemekkel, amely kifejezetten az 50 éven 
felüliek részére ajánlott

Komplex multivii itamin ássványá i anyagokkal ésy y g
nyomelemekkel,, amely y kifkifejeejezzetten az 50 éven 
felfelüliüli kek érés ézére ajánlott

Actival Senior filmtabletta  60 dbActival Senior filmtabletta  60 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

K
n
ff

4,2 Ft/ml

1 250 FtAntibakteriális szájöblögető oldat

Szájhigiénés termék

250 F501 250Antibakteriális szájöblögető oldat

Corsodyl alkoholmentes 
szájvíz
300 ml

Corsodyl alkoholmentes 
szájvíz
300 ml

19,8 Ft/ml

1 485 Ft

Gyógynövényes krém

Alkalmas száraz, gyulladt bőr ápolására. 
Nyugtatja, hidratálja, regenerálja a bőrt

1 485 F1 485Alkalmas szászááraraz g lyull dlad bt bőőr áápo álálásááára

Patikárium Ligetszépe 
krém
75 ml

Patikárium Ligetszépe 
krém
75 ml
AAAA

14,4 Ft/g

1 435 Ft

Naproxén-tartalmú izom és izületi fájdalomcsillapító gél, 
lokális alkalmazásra a bőrön
Napproxén-tartartaltalmúmú izoizo ém éém é is is izzzüülülzül tetieti fáfájdalomlomcscscs
lokális alkalmazásra a bőröönn

Apranax Dolo 100 mg/g gél
100 g
Apranax Dolo 100 mg/g gél
100 g

Vény nélkül kapható gyógyszerVé élkül k h tó óVé élkül k h ó ó

mentteesmenttees

31,3 Ft/db

940 Ft

D-vitamint tartalmazó készítmény

y gy yy gy y

D-vitaminnt tartalmmazóazó kékészíszítmétménynyy

Eurovit D-vitamin 50 µg (2000 NE) 
tabletta  30 db
Eurovit D-vitamin 50 µg (2000 NE) 
tabletta  30 db

Étrend-kiegészítő készítmény

Dtabletta  tabletta 30 db30 db

ÉÉ

g gééllg gééll

81,3 Ft/db

1 625 Ft

Diklofenák-kálium-tartalmú 
fájdalomcsillapító, gyulladás- és 
lázcsökkentő hatású 
készítmény

1 625 F51 625

Diklofenák-kk-kkkáliáliáliumumum-tartartarttaltalmúmútartalmú 
ájájddalomcsillaapító, ggyulyulladladáás-ásás ésésé  
ázcsökkentőő haatátááású úú 
készítménményy

Cataflam Dolo 25 mg bevont 
tabletta  20 db
Cataflam Dolo 25 mg bevont 
tabletta  20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

fáfá
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k
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4 385 Ft4 385 Ft4 54 385

Kitonail 80 mg/g 
gyógyszeres körömlakk
3,3 ml

Kitonail 80 mg/g 
gyógyszeres körömlakk
3,3 ml
A körmök enyhe, illetve középsúlyos 
gombás fertőzéseinek kezelésére alkalmas 
ciklopirox-tartalmú készítmény

Vény nélkül kapható gyógyszer

AA

bevonttbevontt

55,5 Ft/db

1 110 Ft110 Ft1 110

Magnesium-Sandoz 243 mg 
pezsgőtabletta
20 db

Magnesium-Sandoz 243 mg 
pezsgőtabletta
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

Magnéziumot tartalmazó ásványianyag-készítmény, 
magnéziumhiány kezelésére

59,8 Ft/db

3 590 Ft

p gy gy pp gy gy p

3 590 Ft33 590

Novo C plus liposzómális C-vitamin 
lágykapszula
60 db

Novo C plus liposzómális C-vitamin 
lágykapszula
60 db

Étrend-kiegészítő készítmény

C-vitamint liposzómás 
formában tartalmazó 
készítmény, amely lehetővé 
teszi a magas felszívódását és 
hasznosulását a szervezetben

z 24433 mgz 2433 mg

25,3 Ft/g

1 190 Ft
Szuper erős műfogsorrögzítő krém

Orvostechnikai eszköz*

25,3 Ft/g

1 190 Ft01 190
Szuper erőső űfműfogsorrorrööögzögzítőítő krém

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

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

O h ik i kö *

gg

42,3 Ft/db

1 015 Ft

j g

1 011 01

Gaviscon borsmenta ízű 
rágótabletta  24 db
Gaviscon borsmenta ízű 
rágótabletta  24 db

Enyhíti a gyomorégést és a 
torokban, szájban érzett 
kellemetlen érzést

Vény nélkül kapható gyógyszer

gg

szépeszépe

88,1 Ft/db

1 410 Ft

Ibuprofén-tartalmú láz- és 
fájdalomcsillapító, gyulladásgátló 
hatású készítmény

Ibuprofén-tartalmú láz- ésú láz  és
fájdalomcsillaapító, gyulladásgátló 

ású készíítményy

Advil Ultra Forte lágy kapszula
16 db
Advil Ultra Forte lágy kapszula
16 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

hatá
fájda
hatá

146 Ft/ml

1 460 FtKülönböző eredetű náthás megbetegedés 
okozta orrdugulás enyhítésére szolgáló 
xilometazolin-tartalmú készítmény

p gy gy

1 460 Ft1 460KüKülKülönbö özőő eredetű náthás megbetegedéss

Otrivin Menthol 1 mg/ml 
adagoló oldatos orrspray
10 ml

Otrivin Menthol 1 mg/ml 
adagoló oldatos orrspray
10 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

OO
aa
11

Vé éllkül kVé élkül k

Blend a dent CompleteBlend a dent Completee extra erős e extra erős
protézisrögzítő krémprotézisrögzítő krém Ib féfé l ú lá é

Advil Ultra Forte lágy kapszulaAdvil Ultra Forte lágy kapszulakapszulakapszula
16 db16 db

BBllendd-a-ddentt CCompllette extra erőősBBllendd-a-ddentt CCompllette extra erőőse extra erőse extra erős AAddviill UUlltra Forte lágy kapszuAAdviill UUlltra Forte lágy kapszukapszukapszu

ÁPRILISI AKCIÓ!
Actival Seniioorr ffiillmmttaabblleettttaaActival Seniioorr ffiillmmttaabblleettttaa 6600 ddbb6600 ddbbaalalae lágy kapszue lágy kapszu

Az akció 2015. április 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!



„Te is azt hiszed, hogy az élet értelme 
nem más, csak a szenvedély, mely egy 
napon áthatja szívünket, lelkünket 
és testünket, s aztán örökké ég, a 
halálig? Akármi történik is közben? S 
ha ezt megéltük, talán nem is éltünk 
hiába? Ilyen mély, ilyen gonosz, 
ilyen nagyszerű, ilyen embertelen a 
szenvedély? [...] S talán nem is szól 
személynek, csak a vágynak? [...] Ez a 
kérdés. Vagy mégis személynek szól, 
örökké és mindig csak annak az egy 
és titokzatos személynek, aki lehet 
jó, lehet rossz, de cselekedetein és 
tulajdonságain nem múlik a szenvedély 
bensősége, mely hozzákötöz?”
(Márai Sándor: A gyertyák csonkig égnek, részlet)
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Juli éjfél előtt pár perccel esett be Annához lé-
lekszakadva, zihálva, hátra-hátrasandítva, nem 
követik-e, aztán ahogy egy kicsit biztonságban 
érezte magát, felzokogott. 

Anna végignézett rajta, és már nem is kérdez-
te, csak mondta. 

– Megint nála voltál. Megint bántott.
– Hogy tehette, hogy tehette?! – hajtogatta 

Juli. – Hogy tehette, amikor szeret, hogy szeret-
het, ha ilyet tesz, jaj, pedig szeret, hidd el, én tu-
dom, hogy szeret!

– Nem szeret – suttogta Anna olyan halkan, 
hogy Juli meg se hallja, aztán meg dudorászott, 
dünnyögött valami régi dalocskát, mondókát, 
gügyét, hogy megnyugodjon. – Én szeretlek, én, 
én – énekelte –, én szeretlek.

Már vagy huszonöt éve szerette. Amióta Juli 
bekerült hozzájuk a második bé osztályba. Olyan 
kicsi volt, olyan ijedt, Anna úgy érezte, meg kell 
védenie mindentől és mindenkitől. Annyira má-
sok voltak, Anna erős, nyúlánk, szemüveges, ko-
moly, Juli aprócska, copfos, vigyori. 

Anna az egyetem után férjhez ment L-hez, és 
szült két gyereket. Juli pedig menthetetlenül és 
visszavonhatatlanul beleszeretett K-ba. K nyers 
volt, vad, ösztönös, dacos, nem voltak iskolái, 
nem volt pedigrés családja, nem volt semmije. 
Képtelenség volt a világ előtt felvállalni egy ilyet. 
És elhagyni is. 

– A szerelem egy kiszolgáltatott, oktalan 
kis állat, nem tud gondolkodni, csak bújni, 
simulni, függni és üzekedni tud. Ilyen a sze-
relem – bólogatott Juli, és kerekre nyitotta a 
szemét, úgy bámult bele Annáéba, hogy mi-
nél meggyőzőbb legyen. – Nem azért bánt en-
gem, mert nem szeret. Azért bánt, mert szeret 
– súgta, és potyogtak a könnyei, aláfutottak az 
arcán, mint a fekete vér. 

Vág Bernadett
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Kint dörgött az ég, kopogott a sok kis jég-
borsó a kocsibeállón, arasznyira is visszapat-
tantak a betonról. Anna a vállára vonta Juli 
fejét, közel csúszott hozzá, egészen közel, hogy 
összesimulhasson a felsőtestük, a mellére szo-
rította, ahogy a gyerekeit régen, ez mindig se-
gít, Juli egyre halkabban hüppögött, a levegőt 
már szépen vette, csendesen, a könnye most 
Anna vállára csorgott. Ölelte, fojtotta Annát, 
bal kezével a hajába csimpaszkodott, jobb ke-
zével a feje fölött hadonászott. Jobb keze hófe-
hér, friss kötésben, négy ujja házilag eszkábált, 
lapos fakanálból összekötözött sínben, nem 
is olyan rég még az ajtórésben voltak, hiába 
akartak volna, nem tudtak szabadulni, K szo-
rította oda őket, aztán rájuk vágta az ajtót. 

– Hogy tehette, hogy tehette – zokogta –, 
amikor szeret? Ugye, szeret? 

Hajnal volt már, Juli csontos arcára kékes 
csíkokat festett az utcai lámpa fénye. 

K és Juli viharos szerelme már hét éve tar-
tott, persze több megszakítással, pontosan 
néggyel. Négyszer fél évig bírták egymás nél-
kül, aztán vagy összefutottak valahol vélet-
lenül, vagy egyikük megkereste a másikat 
bőgve, sírva, követelve, térden csúszva. Aztán 
mindig vadultak, mindig üvöltöttek, verték, 
püfölték, szaggatták egymást, Julinak egyszer 
már monoklija is volt, de őt se kellett félteni, 
meg is mondta, K melle, háta mindig véresre 
volt karmolva. 

Anna néha elgondolkodott, milyen jó, hogy 
L nem szereti őt ennyire, és hogy ő sem szere-
ti L-t, hogy nem kell szétmarni a hátát, hogy 
nem maradnak a körmei alatt véres kis foszlá-
nyok, élő, haldokló sejtdarabkák belőle, hogy 
L nem szívja, nem harapja szét a száját, nem 
tapad a nyakára, nem vájja belé a fogát, nem 
hatol belé nyilallásig, hogy moccanni se tud-
jon. Ugye, megnyomkodod egy kicsit a hátam, 
szokta kérdezni L, és Anna testápoló krémet 
csorgat a tenyerébe, sokáig melengeti, csak az-
tán simítja L nyirkos hátára, és olyan vigyázva 
keni szét rajta, mintha az nem is férfi volna, ő 

meg nem is nő, nem is hús meg vér, hanem két 
felhő. Egy időben gyakran megfordult a fejé-
ben, hogy elválik L-től. 

– Nem ő a hibás, én tehetek róla, én változ-
tattam ilyen szörnyeteggé, mert soha nem en-
gedtem elég közel, soha nem érezhette, hogy 
elég jó nekem, soha nem ígértem, hogy örök-
re, soha nem mondtam neki, hogy mennyire, 
mennyire szeretem – motyogta Juli, és le-föl 
ringatózott a térdeit ölelve.

– Ez egy állat, érted? Ne beszélj nekem itt 
szerelemről! – üvöltött Anna, és megrázta Ju-
lit, úgy rázta, hogy közben ölelte is, hogy össze 
ne törjön, szét ne szakadjon, Juli bekötözött 
keze meg lengett a levegőben, repkedett. 

Ha távolról, az utcáról nézi őket valaki, azt 
is hihette volna, hogy táncolnak csak, két bo-
lond csaj, és hogy az egyik, a kisebbik, a kezére 
tekert, hófehér kendővel nevetve integet.

Csak mert szeret

HIRDETÉS
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T íz évvel ezelőtt nagyon rosszul érintett a 
harmincadik születésnapom közeledte, 

nem örültem a meglepetésbulinak, nem ta-
láltam a helyem az összegyűlt barátok között, 
de a világban sem. Nehezen barátkoztam meg 
azzal, hogy elmúltak az igazán fiatal éveim, és 
már a harmincas korosztályhoz tartozom.

Ehhez képest idén, a negyvenedik szüli-
napomat ünnepelve nagyon boldog va-

gyok. Persze elgondolkodik az ember lánya 
egy ilyen évfordulón, mert visszaemlékezve 
huszonévesen a negyveneseket már öregnek 
gondoltam... Pedig dehogy, sőt, azt érzem, 

most kezdődik egy új, izgalmas szakasza az 
életnek, amikor már magammal is tudok fog-
lalkozni. Büszkén vállalom a koromat, negy-
venes nő vagyok, aki jól érzi magát a bőrében, 
akár a tizenhét éves lányával vásárol, akár a 
kamasz srácaival sétál az utcán, akár az óvo-
dába megy a kicsi lányáért, akár a férjével van 
kettesben.

Változik-e valami attól, hogy „középkorú” 
lesz az ember? Határozottan igen! Persze 

nem attól a naptól fogva, de így negyven kö-
rül kevésbé érdekel, hogy mit szólnak mások 
ehhez vagy ahhoz, biztosabb vagyok magam-
ban, bátrabban döntök és elfogadóbb vagyok 
magammal is.

Igen, egyre több ránc lesz a szemem körül 
és őszülni is elkezdtem, de nem sajnálom 

a pénzt egy jobb arckrémre, és levágattam a 
harminc éve hosszú hajamat. Beláttam, hogy 
sose leszek már 38-as konfekcióméret, és a kí-
méletlen próbafülketükör ellenére is találha-
tok olyan ruhát, ami csinos és nem egy zsákra 
hasonlít. Egy őrültségnek tűnő dolgot is elkö-
vettem, sógornőm támogatásával lett egy csil-
logó orrékszerem, erre tulajdonképpen húsz 
éve készülök, úgyhogy itt volt az ideje...

Így történt, hogy a szülinapi bulimra „me-
nő anyu”-ként érkeztem, a fiaim tanácsait 

követve büszkén viseltem a tűsarkút, a szűk 
nadrágot, az új frizurát, a piercinget és a leg-
fontosabbat, amit egy negyvenéves nő kíván-
hat, a férje csodáló pillantásait...

Nagyon ké-
s z ü l t e m 

a jeles napra, 
mert én vagyok 
az első számú 
rajongója. Nem 
akart meglepetésbulit, ezért nem is szervez-
tem neki. Én nem akartam neki semmilyen 
meglepetést venni, mert mi évek óta nem 
ajándékozzuk meg egymást semmilyen jeles 
napon, kvázi „haszontalan” dolgokkal. Azt 
találtam ki, hogy kivételesen csak rá fogunk 
figyelni kettő teljes napon át. Lehet, hogy ez 
sokak számára olcsó megúszásnak tűnik, de a 
mi esetünkben ez egy óriási dolog (hat gyerek 
dolgainak, élményeinek, gondjainak a meg-
beszélése pont hatszor annyi idő minden nap, 
mint egy gyermeké).

A terv egyszerűnek tűnt. Megígértem, hogy 
a kerek évfordulót megelőző napot kive-

szem szabadságnak, és miután letettük a su-
liban a gyerekeket, együtt töltünk hat órát 
napközben. Szerettem volna, ha kivételesen 
Györgyire szánunk időt, esetleg rá költünk 
pénzt, mert erre sosincs példa. A nap végén 
elmegyünk mindenkiért, elvisszük őket az 
anyósomhoz, mi pedig újra kettesben ma-
radunk. A másnap már le volt egyeztetve az 
összes testvérünkkel, a legközelebbi baráta-
inkkal és a szüleinkkel, hogy este találko-
zunk, beszélgetünk, finom ételeket és borokat 
kóstolunk. Együtt azokkal, akik fontosak szá-
munkra, akik szeretik a feleségemet, elfogad-
nak minket és persze semmi meglepetés.

Ami történt, hogy két gyerekünk beteg lett, 
egynek fellépése volt, a nagylányunk délután 

önkéntesként dolgozott, és egy gimis felvételi is 
becsúszott. Így nem maradtunk kettesben, de a 
nagyfiamnak köszönhetően Györgyi szülinapján 
találkoztunk a fent említett társasággal, mert be-
vállalta a négy kisebb vacsoráztatását. Bori, ahogy 
végzett a munkájával, sietett haza és már besegí-
tett a fürdetésbe, koordinálta az altatást és a me-
sét. Így együtt voltunk a barátokkal és a családdal, 
és újra rájöttünk, hogy egy asztal köré leülni jó. 
Beszélgetni jó. Adni és kapni is jó. Én a magam 
részéről semmilyen meglepetést nem találtam ki 
a feleségem negyvenedik szülinapjára, amit nem 
bánok. Azt a bizonyos hétköznapot együtt töltöt-
tük, nem dolgoztam, csak rá figyeltem, meghív-
tam egy fodrászhoz, vettem neki egy tűsarkút és 
egy vagány pólót. Látszólag semmi különös, de 
velünk ilyen nem történt már tíz éve. Ezt elég fur-
csa volt leírni, de valóban.

J elképes a korkülönbség, de a számok alap-
ján a fiatalabb én vagyok. Ez tény, de az is 

tény, hogy továbbra is sokkal jobban néz ki ná-
lam, ami mindig is így volt, jelenleg is így van, és 
most már így is marad. Az a helyzet, hogy a ne-
jem tényleg baromi jó csaj, csak az ember a ro-
hanásban ezt hajlamos figyelem és szó nélkül 
hagyni. A nagykamasz gyerekeinket elnézve na-
gyon szeretek visszagondolni a húszas éveinkre, 
de bevallom, hogy boldogan bújok be minden 
este a gyönyörű negyvenes mellé az ágyba.

Az a bűvös 40 Egy ágyban 
egy negyvenes 
nővel
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Méregtelenítés

Sallai Ervin

Vastag pénztárca, lapos has
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Szia Barbi!

Ari vagy, hogy írtál, most csak spuriban válaszolok, mert rohanás az életem. Tu-dod, mindjárt itt a bikiniszezon, és addig formába kell hoznom magam. A téli punnyadásban rám rakódtak a grammok, mert Vaszilij megint vett valahol egy országot, aminek meg kellett kóstolni a helyi nevezetességeit. Brrrr. Ezek az ázsi-ai édességek rettenetesek. Megeszel egy Thong Yipet, és máris a fogaid közé ragad a cukros kacsatojás. Még jó, hogy mindig hozatok magunkkal pár karton Fillico ásványvizet öblögetni. Vaszilij intézte okosba olcsóbban, így csak 200 dollár egy palack. Az meg csak 5000 vagy 50 000 forint, nem? Sosem voltam jó matekból. Mindegy, megéri. Jaj, az én uram olyan filléres mindig ezekkel az ázsiai országok-kal. Miért nem vesz egy rendes országot, mint a többi barátja? Ausztria például olyan cuki, és ott még a koszt is ehető – vagy legalább gyorsabban hozathatunk magunknak Párizsból ebédet.

Na mindegy. Lényeg, hogy felszedtem pár grammot – az undi uncsitesóm szerint van az pár deka is. Úgyhogy most megy a testtatarozás gőzerővel. Először hívtam egy szakértőt, hogy mit tegyek, de az azt mondta, hogy diétázzak és mozogjak, úgyhogy kirúgtam. A fitnesz olyan proli dolog. Egyszer 2010-ben leizzadtam, Va-szilij egy hétig azzal cukkolt, hogy úgy csillog a bőröm, mint egy munkásnak. Pe-dig Barbi, te vagy a tanúm rá, hogy én soha életemben nem dolgoztam. Könnyű lett volna elcsábulni, amikor fiatalok voltunk és kellett a pénz esténként limuzin-ra. De én erkölcsös maradtam, és inkább csak sofőrrel jártam – meg egyszer még taxival is, de arra nem akarok emlékezni. Az már tényleg a csóróság alja, onnan már könnyen kiszalad a talaj az ember lába alól, és kisvártatva azon veszed észre magad, hogy ott ülsz egy buszon.
Szóval megint mi maradt? Mehettem a plasztikai sebészemhez. Dr. Patrick min-dig feldob valamivel. Most is voltak szupcsi kedvezményei, mint a múltkori egyet fizet, kettőt kap mellnagyobbítás. Tudod, mi most a sláger? A vénuszdomb-kiseb-bítés. Az a legújabb trend, hogy ha hanyatt fekszel bikiniben a medenceparton, a bugyi ki kell hogy feszüljön a két csípőcsontod között, és nem érhet hozzá a po-cidhoz. Ehhez kell a vénuszdomb-kisebbítés. De nem para, mert most van hozzá 

akcióban ánuszfehérítés is. Gőzöm sincs, szükségem van-e rá. Próbáltam megnézni, 

de nem tudok olyan gyorsan megfordulni, hogy még lássam a fenekem. Pedig órákig 

próbáltam. Teljesen el is szédültem. Mindegy, akciós, úgyhogy megcsináltatom, re-

mélem, olyan fehér lesz, hogy esténként világít az UV fényben, mint Bambi popsija.

Aztán persze az arcommal is tennem kell valamit, mert a sok szoli öregít. Kértem 

egy szálbehúzásos arcfeszítést. Remélem, nem feszítik túl az arcom, mint a múltkor. 

Egy hétig be sem tudtam csukni a számat. Úgy néztem ki, mint egy cuki ponty. A do-

ki megnyugtatott, hogy ez most nem olyan, csak valami fonalakat beszúrnak tűvel a 

pofimba, és a ráncoknak huss. Fonalakat. Milyen édi már?! Dédi is szereti a fonalakat, 

mindig köt belőlük pulóvert ajiba nekünk. Tovább szoktuk küldeni a szegény rózsa-

dombi gyerekeknek. Dr. Patrick azt mondta, a műtét után nem végezhetek nehéz fizi-

kai munkát, ezért most fel kell vennem három szobalányt, akik éjjel-nappal váltásban 

mellettem lesznek, ha meg kell nyomnom a távirányítón a gombot, vagy fel kell emelni 

egy dögnehéz libamájas pirítóst. Szóval van dolgom doszt, képzelheted.

Ezért most nem is írok többet. Jaj, majdnem elfelejtettem. Robbie Williams-koncert 

nem érdekel? Vaszilij kibérelte hétvégére, de nekem már olyan uncsi, hogy mindig a 

nappalinkban énekel.

Puszcsi.

HIRDETÉS

www.russellhobbs.hu
     facebook.com/RussellHobbsMagyarorszag

Grill készülékek, levehető sütőlappal
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rendelkezésre. Ezenkívül I. és II. kompresz-
sziós fokozatú harisnyák széles választékából 
válogathatunk szín és méret alapján. A meleg 
kerülésével (szauna, szolárium, meleg vizes für-
dők) csökkenthetjük az ödéma kialakulását.

Mit tegyünk a seprűeres, visszeres lábakkal?
Először is ismerjük fel! A lakosság közel fele érin-
tett, mégis kevesen tudják és foglalkoznak vele. 
A betegség tünetei a seprű- vagy pókvéna, illetve 
a visszér mellett a nehézlábérzés, végtag-fáradé-
konyság, lábdagadás, feszülés, lábgörcs, nyug-
talan láb, viszketés, bőrtünetek. Az egymást 
kiegészítő kezelésekkel folyamatosan karban-
tartható, de végleges gyógyításra nincs lehető-
ség. Minden esetben fontos a vénatorna, illetve 
a mozgás (séta, úszás, biciklizés), de a nagy súly-
lyal végzett gyakorlatok nem célravezetők. Ezt 
kiegészítendő alkalmazzunk kompressziós ha-
risnyát és pólyát, valamint gyógyszeres terápiát. 
Ennek részeként használhatunk gyógynövényes 
kenőcsöt (fekete nadálytő, körömvirág, árnika, 
vadgesztenye), illetve venoaktív készítményeket. 
A visszerek egy része sebészeti úton, szklerotizá-
ló kezeléssel eltüntethető, de kiújulhat.

A cukorbetegeknek mire kell odafigyelniük?
A diabéteszes láb a cukorbetegség idült szövőd-
ménye (25%) – hátterében a neuropáthia, ide-
gi-idegrendszeri károsodás játssza a főszerepet. 
A csökkent fájdalom-, hő- és nyomásérzet miatt 
napokig-hetekig észrevétlenek maradhatnak a 
különféle eredetű sérülések. Decubitus, azaz nyo-
mási fekély alakulhat ki, mely időben észrevéve 
megelőzhető. Hosszas lábáztatás diabéteszesek-
nél tilos! Szárazon szabad csak eltávolítani a bőr-
keményedést, amit érdemes inkább szakemberre 
bízni, éles szerszámok használata kerülendő! Fon-
tos a megfelelő lábbeli használata még otthon is.

Hogyan kell kezelni a körömgombát? Mikor kell 
orvoshoz fordulni?
A körömgomba kezelése történhet helyileg, se-
bészi úton, a köröm eltávolításával, szisztémá-
san, illetve ezek kombinációjával. A spray, lakk, 
toll, ecset, stift, krém, oldat alkalmazásánál vá-
lasszuk a számunkra legkényelmesebb megol-
dást. Amennyiben a csak lokális kezelésre az 
állapot nem javul, vagy az elváltozás kiterjedt (5-
nél több körmöt vagy a körömlemez több mint 
2/3-át vagy a körömágyat is érinti), illetve haj-
lamosító tényező esetén mindenképp orvoshoz 
kell fordulni! A kezelés általában elhúzódó a 
körmök kiterjedt érintettsége miatt, a fertőzött 
körömnek ugyanis le kell nőnie.

Milyen házi praktikák léteznek a szép, puha lába-
kért?
A téli időjárás a lábunkat sem kíméli, ezért a bő-
rünk is több odafigyelést igényel. Tavasszal a 
leggyakoribb probléma a talpon, sarkon meg-
jelenő bőrkeményedés. Az otthoni lábápolás ré-
sze lehet a lábfürdő, melyhez gyógynövények 
illóolajai használhatók. Ezek gyulladásgátló ha-
tásúak, serkentik a vérkeringést, felfrissítik a fá-
radt lábakat. Ezután a körmöket is könnyebben 
le lehet vágni; a benőtt, gyulladt körmök levágá-
sával azonban ne kísérletezzünk otthon, fordul-
junk pedikűröshöz. A puhító krémek megelőzik 
a bőrkeményedés kialakulását, lágyítják a bőrt. 
Lábradírral, habkővel, reszelővel pedig eltávolít-
ható a sarkon, talpon levő bőrkeményedés. Mind 
a lábfürdő, mind pedig a napi tisztálkodás után 
szárazra kell törölni a lábat, főleg a lábujjak kö-
zött, így elkerülhetjük a gombásodást. A fájdal-
mas, repedezett sarkak kezelésére a krémeknél 
zsírosabb kenőcsök vagy olajok használatosak, 
fontos az elvesztett víz pótlása, melyre kiválóak 
az ureát (karbamid) tartalmazó készítmények. 
Éjszakára érdemes pamutzoknit húzni, ami se-
gíti, hogy a lábápolók mélyebb rétegekig jussa-
nak.

Milyen esetben kell egészségügyi pedikűrt alkal-
mazni?
Amikor már az esztétikai pedikűr nem elegen-
dő. Ha a lábon olyan mértékű az elváltozás, hogy 

fájdalommal, gyulladással jár, egészségügyi pe-
dikűrre van szükség. Rendszeres gondozással 
megelőzhető a fájdalmas, gyulladt bőr, illetve kö-
röm. Előfordulhat a lábon tyúkszem és szemölcs 
is, az egészségügyi pedikűr ezen is segíthet. Tyúk-
szem esetén ecsetelő és tapasz használata javal-
lott, mely szalicilsav-tartalmának köszönhetően 
– kitartó alkalmazás mellett – a tyúkszem fájda-
lommentesen leesik. Szemölcs kialakulásakor fa-
gyasztó spray-t, különböző ecsetelőket, vérehulló 
fecskefüvet használjunk. Fontos tudni azonban, 
milyen szemölccsel is van dolgunk. A végtago-
kon lévő szemölcsök (uszoda- vagy futószemölcs) 
kezelhetők a fent említett gyógymódok segítségé-
vel. Minden más esetben (nagyobb kiterjedésű, 
karfiolszerű, esetenként közepéből szőr nő stb.) 
forduljon bőrgyógyászhoz!

Mit lehet tenni a bedagadó lábakkal? 
Ödéma okául szolgálhat többek között az ál-
ló- vagy ülőmunka, a nyirokkeringési zavar, a 
túlsúly, illetve a visszeres láb, ugyanakkor be-
tegségek kísérő tünete, gyógyszer mellékhatá-
sa is lehet. Lábtornával és testsúlyáthelyezéssel 
fokozhatjuk a vérkeringést. Alkalmazható a be-
dagadásra kompressziós pólya (fásli), ám hasz-
nálatánál figyeljünk arra, hogy alulról felfelé a 
nyomás fokozatosan csökkenjen, és ne szorítsuk 
el a végtagot. Rövid idejű használatra alkalmas, 
mivel elveszti rugalmasságát, deformálódik. 
Tartós használatra textil-elasztikus fáslik állnak 

A tavasz és a meleg beköszöntével előkerülnek a szoknyák – 
kinek hosszabb, kinek rövidebb –, a szandálok, a rövidnadrágok. 

Ilyenkor már nincs, ami elrejtse a problémákat. A száraz bőrt, az 
apró seprűereket vagy a repedezett sarkakat. Dr. Tengely Ágnest, 
a Sashegy Gyógyszertár szakgyógyszerészét arról kérdeztük, mit 
tegyünk azért, hogy minél gyorsabban formába hozzuk magunkat.

Kérdezze meg gyógyszerészét!

Nagy léptekkel a tavasz felé
Csímár Kamilla

HIRDETÉS
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Draveczki-Ury Ádám

Mi a toxoplazmózis, és 
hogyan terjed?
Állatról emberre terjedő fer-
tőző betegség, amelyet egy 
egysejtű parazita okoz. Ez a 
kórokozó egymás után kü-
lönböző élőlényekben ké-
pes szaporodni, miközben 
eltérő mikroszkopikus fejlő-
dési formákat vesz fel. A ki-
induló forrás a macskafélék 
bélrendszere: a macskaürülék-
kel szennyezett, ezáltal fertőző 
toxoplazma-petéket tartalma-
zó táplálékot, vizet külön-
böző állatok vagy az ember 
elfogyaszthatja. Így a peték új 
szervezetbe kerülnek, s „kikel-
nek” ennek bélrendszerében. 
A kórokozó az aktív, gyorsan 
szaporodó és terjedő formá-
ját veszi fel, ennek a neve ta-
chyzoita. Ezek a kórokozók 
a vérárammal a legkülön-
bözőbb szervekhez képesek 
eljutni, ahol tönkreteszik a sej-
teket, miközben szaporodnak. 
Ez a fertőzés heveny fázisa.

Mennyire védett az emberi 
vagy állati szervezet a parazi-
tákkal szemben?
Ha egészséges az immunrend-
szerünk, akkor hamar felisme-
ri a betolakodó toxoplazmákat, 
és gyorsan elpusztítja őket: az 
esetek nagy részében a fertőzés 
egyáltalán nem jár tünetekkel, 
észrevétlenül zajlik le, a parazi-
ták jelenléte csak laboratóriumi 
módszerekkel mutatható ki. Az 
egyszer lezajlott fertőzés ráadá-
sul nem ismétlődik, életre szó-
ló védettség alakul ki. Néhány 
tachyzoita képes „elbújni” a 
gazdaszervezet immuntáma-
dása elől. Ezek ilyenkor inak-
tív formában betokozódnak az 
izomszövetben: ebben az álla-
potukban nem tudnak többé 
kárt tenni a sejtekben, de a gaz-
daszervezet sem ismeri fel őket. 
Ezt hívjuk bradyzoita formá-
nak. Ez azért veszélyes, mert ha 
ilyen formában van jelen a kór-
okozó például egy sertésben, 
akkor ennek húsát elfogyaszt-
va bekerülnek az emberi szer-
vezetbe, ahol visszaalakulnak 
tachyzoitává.

Vagyis nem kizárólag a 
macskával történő közvetlen 
érintkezés útján lehet 
megbetegedni…
A fertőzés alapvetően két 
úton támadhatja meg az em-
ber szervezetét. Az egyik for-
rás a macskák ürüléke, illetve 
minden, ami ezzel szennyező-
dik: a kertben a föld, a homo-
kozó, a macskaalom, a kerti 
növények, mosatlan zöldsé-
gek és gyümölcsök. A fertő-
zés másik lehetséges forrása, 
amit az imént említettem: ha 
toxoplazmával fertőzött ál-
lat húsát, tojását vagy tejét 
nyersen, hőkezelés nélkül fo-
gyasztjuk.

És miért különösen veszélyes 
ez a fertőzés a várandósság 
alatt, ha az emberi szervezet 
alapesetben könnyen 
legyűri?
A kismamák nagyjából 30–
40 százaléka már jóval a vá-
randósság előtt átesett a 
toxoplazma-fertőzésen úgy, 
hogy erről adott esetben nem 
is tud. Ők védettek egy újabb 

Rejtőzködő kórokozók
fertőzéssel szemben, tel-
jes mértékben megnyugod-
hatnak. Szerencsére egyéb 
esetben is mindössze 1–2 szá-
zalékos esély mutatkozik arra, 
hogy a fertőzés pont a terhes-
ség ideje alatt következik be. 
A veszély ilyenkor abban rej-
lik, hogy az anyánál gyakran 
tünetmentesen zajló fertőzés 
során a tachyzoita kóroko-
zók a méhlepényen keresztül 
átjuthatnak a magzatba is, és 
mivel annak még fejletlen az 
immunrendszere, a magza-
tok mintegy harmadánál kü-
lönböző súlyosságú károkat 
képesek okozni. Erre szeren-
csére nem minden esetben 
kerül sor: az első trimeszter-
ben 5 százalék, a másodikban 
25 százalék, a harmadikban 
70 százalék a magzat fertőző-
désének veszélye.

Milyen károk ezek?
Sokfélék lehetnek: vetélés, 
vízfejűség, retinakárosodás 
miatti vakság, belső fülkáro-
sodás miatti halláscsökkenés 
vagy süketség, máj- lép- vagy 
szívizomgyulladás egyaránt 
előfordulhat. Ezek a kórké-
pek főleg a terhesség elején 
fordulhatnak elő, de ahogy 
említettem, szerencsére a 
magzat fertőződése ilyenkor 

a legvalószínűtlenebb. A ter-
hesség végén bekövetke-
zett anyai fertőzés nagyobb 
eséllyel terjed át a magzatra, 
azonban ennek már sokkal 
gyengébb a hatása.

Miként lehet észlelni ezt a 
fertőzést, ha az anyánál nem 
jár tünetekkel?
Csak laboratóriumi módsze-
rekkel, akár korábbi megbete-
gedésről, akár friss fertőzésről 
beszélünk. Lehetőség van a 
terhesség alatt a toxoplazma 
kórokozó ellen kialakult im-
munitás vizsgálatára, azon-
ban ez nem kötelező. Mi is 
rutinszerűen szűrjük a kis-
mamákat, hogy kiderüljön, 
fogékony-e a fertőzésre a szer-
vezete, vagy sem. Ameny-
nyiben korábban még nem 
találkozott a kórokozóval, az 
összes szükséges informáci-
óval ellátjuk ahhoz, hogy el-
kerülje a várandósság alatti 
toxoplazma-fertőzést. A fősze-
rep tehát a megelőzésé, de 
emellett rendszeres laboratóri-
umi ellenőrzéssel figyeljük az 
esetleges toxoplazma-fertőzés-
re utaló jeleket. Ebben a ritkán 
előforduló esetben további la-
boratóriumi és genetikai vizs-
gálatok szükségesek a magzat 
állapotának megítéléséhez.

Mit tehet maga a kismama, 
hogy ne fertőződjön?
A megelőzés szempontjából 
a higiénés rendszabályok 
betartása a legfontosabb, 
különösen akkor, ha vala-
ki vendéglátóiparban vagy 
mezőgazdaságban dolgo-
zik, netán a munkája miatt 
gyakran kerül kapcsolat-
ba állatokkal. A terhes-
ség idején az a legjobb, ha 
nem tartunk otthon macs-
kát. Ha mégis van macs-
kánk, és nem tudjuk kire 
bízni, ügyeljünk rá, hogy 
a kilenc hónap során sem-
miképpen se érintkezzünk 
macskaürülékkel. Vagyis ne 
a kismama tisztítsa a macs-
kaalmot, ne ő fertőtlenítse a 
dobozt. Ha pedig a kertben 
dolgozunk, mindig visel-
jünk védőkesztyűt a földdel 
való érintkezés miatt. Emel-
lett sosem szabad nyers, ne-
tán gyengén hőkezelt húst, 
tojást fogyasztani. A nyers 
hússal érintkező vágódesz-
kát, kést, egyéb konyhai 
eszközöket a lehető legha-
marabb el kell mosni, és ki 
kell fertőtleníteni. Emellett 
ne igyunk pasztőrizálatlan 
tejet, illetve szennyezett, 
mosatlan zöldséget vagy 
gyümölcsöt!

A kismamák egyik rémálma a toxoplazmózisnak nevezett fertőzés 
– szerencsére a betegség nem olyan gyakori, mint azt sokan 

hiszik, de mindenképpen jobb elkerülni, mert tényleg veszélyes. 
Dr. Hazay Máté szülész-nőgyógyásszal, a Pálma Egészségügyi 
Központ munkatársával beszélgettünk.
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Kérdezze meg kezelőorvosát!

Kalmár Lalita

Mi okozhat ízületi elváltozást, 
megbetegedést?
Panaszaink sokféle eredetű-
ek lehetnek. Léteznek gyul-
ladásos, konkrét okra vissza 
nem vezethető problémák, 
a leggyakoribb esetek azon-
ban a mindennapos balesetek, 
ha például valaki rosszul lép, 
vagy egy szerencsétlen mozdu-
lat miatt megrándítja a vállát, 
esetleg más ízületét. Emellett 
fontos beszélnünk a sportsérü-
lésekről is, melyeknél a boka, a 
térd vagy a csukló a leginkább 
érintett. 

Milyen külső jelei lehetnek egy 
sérülésnek?
A legnyilvánvalóbb tünet a 
duzzanat, ehhez társulhat sé-
rülések esetén a bevérzés, 
kékes elszíneződés. Ha gyul-
ladásos esetről van szó, ak-
kor gyakori a bőrpír, illetve a 
problémás testrész melegsége. 
Törésnél a fájdalom azonnal je-
lentkezik, ellentétben a rándu-
lásokkal, ahol előfordul, hogy 
a folyamatos duzzadással egyi-
dejűleg csak később nő a fájda-
lomérzet.

Van olyan probléma, ami ott-
hon orvosolható?
Ha a sérülés egyszerű rándulás-
nak tűnik, nincs deformáltság, 
és ugyanúgy mozog a végtag, 
mint előtte, akkor egy napot 
még lehet várni otthon, jege-
léssel, borogatással. Ugyanak-
kor ha ez rövid időn belül nem 
hoz javulást, akkor célszerű 
elmenni egy baleseti ügyelet-
re, ahol meg tudják állapítani 
a pontos diagnózist. Sokszor 
csak a röntgennél derül ki, 
hogy a sérülés súlyosabb, mint 
hittük (például levált egy kis 
porc- vagy csontdarabka). Azt 
gondolom, érdemesebb inkább 
szakember véleményét kérni, 
és úgy megnyugodni, ha nincs 
nagy baj, mint nem foglalkoz-
ni a sérüléssel. Ha elhanyagol-
juk, később sokkal rosszabbak 
a gyógyulási esélyek, ugyanis 
olyan szöveti átalakulások kez-
dődnek, amelyek megnehezítik 
a kezelést és a maradéktalan 
gyógyulást.

Vannak olyan ízületi problé-
mák, melyek esetén már az első 
perctől jót tesz a mozgás?

Az első szakaszban minden-
képpen fontos a nyugalomba 
helyezés. A mozgás mérséklé-
se, jegelés, gyulladáscsökkentő 
gélek használata javasolt. Csak 
a következő fázis a gyógytor-
na, aminek természetesen na-
gyon nagy jelentősége van. Az 
önálló mozgás, a sportolás nem 
váltja ki a gyógytornát, bár az 
úszás jótékony hatása egyértel-
mű, hiszen a vízben kisebb az 
ellenállás, és ez a sport minden 
izmot, ízületet megmozgat. 
Visszatérve a gyógytornára, 
azt mindenképpen szakkép-
zett gyógytornász irányítsa, 
felügyelje!

Az aktív sportolók hogyan tart-
hatják karban ízületeiket? 
A legfontosabb a mindenkori 
bemelegítés. A másik lényeges 

elv a fokozatosság, és mindig 
nagy odafigyeléssel kell mo-
zognunk, arra is gondolva, 
hogy van-e valamilyen moz-
gásszervi, ortopédiai elvál-
tozásunk. A lúdtalpasoknak 
például speciális, sportolás-
ra kialakított betétben sza-
bad csak mozogni, anélkül túl 
nagy terhelésnek van kitéve az 
alsó végtag és a gerinc, így ko-
molyabb panaszok is kialakul-
hatnak. 

Megfázhat-e a térdünk, könyö-
künk?
Természetesen. Ebben az eset-
ben legtöbbször az ízüle-
tek körül lévő nyálkatömlők 
gyulladnak be – ilyen találha-
tó például a térdkalács előtt, 
ez biztosítja a kényelmes, pu-
ha térdelést. Ugyanilyen talál-
ható a könyök hátsó részén is. 

Ez a terület a hidegtől, de a hu-
zattól is megfázhat, ilyenkor 
megnövekszik a tömlőben lévő 
folyadék, ami kellemetlen pa-
naszokat okozhat, és amelyet 
mindenképpen ki kell üríteni.

Mi okozza az ínhüvelygyulla-
dást?
Leggyakrabban túlterhelés mi-
att alakul ki a csuklónál, az uj-
jakon, vagy akár a lábon is. 
Komoly panaszokat okoz az is, 
amikor valaki megszúrja a ke-
zét, és olyan mélyre megy a tüs-
ke vagy az éles tárgy, hogy eléri 
az ínhüvelyt. Ilyenkor gennyes 
ínhüvelygyulladás jön létre. A 
túlterheléses esetekben a páci-
ensek nyugalomba helyezéssel, 
segédeszköz alkalmazásával, 
és gyógyszeres gyulladáscsök-
kentő kúrával meggyógyítha-
tók. A tünetek azonban sok 
esetben elhúzódnak, krónikus-
sá válnak, ilyenkor műtétre, az 
ínhüvely felszabadítására van 
szükség. A gennyes ínhüvely-
gyulladás mindig műtéti fel-
tárást és antibiotikus kezelést 
igényel.

Mitől alakul ki teniszkönyök, és 
hogyan gyógyítható?
Ez egy nagyon gyakori elválto-
zás a kézsebészetben, melynek 
különböző fokozatai ismertek, 
ettől függően más és más keze-
lés szükséges. Teniszkönyökről 

a könyök külső részének gyul-
ladása esetén beszélünk, az al-
kari feszítő izmok rögzülnek 
itt, a könyök külső bütykén, 
ennek a területnek a túlterhe-
lése okozza a fájdalmat. Ha-
sonló jelenség a golfkönyök, 
amely a belső bütykön, egy 
másik izomcsoport eredésének 
gyulladását jelenti. A gyulladás 
nemcsak tenisztől és golfozás-
tól, hanem bármilyen más túl-
zott mozgástól is kialakulhat, 
ilyen például az intenzív szá-
mítógépes munka.
A kezelés, mint mondtam, a 
tünetek súlyosságától függ. 
A legenyhébb esetekben a pi-
hentetés és az úgynevezett te-
niszkönyökpánt felhelyezése 
segíthet, mely tehermentesíti a 
túlerőltetett szakaszt. Emellett 
nem szteroid gyulladáscsök-
kentő kúra is szükséges. Ré-
gebben főleg a gipszelés volt a 
legelterjedtebb megoldás, ma 
ez már levehető rögzítőkkel he-
lyettesíthető. Előfordul, hogy 
helyileg, terápiás röntgenbesu-
gárzással kezeljük a területet. 
Ha mindezek nem segítenek, 
akkor szteroidinjekciót adunk 
a fájdalmas területre. Ha ez sem 
eredményes, akkor műtétileg 
kell megoldani a bajt: a gyul-
ladt, túlfeszült izomeredést szi-
kével bemetszve megnyújtjuk, 
így a feszülés és ezáltal a túlter-
heléses gyulladás megszűnik.

Az ízületek egészségéről

Az ízületi fájdalmak életkortól, évszaktól függetlenül a 
legváratlanabb pillanatban törnek ránk. Mit tegyünk, 

ha itt a baj, ha kificamodott, vagy ha duzzadt, piros és fáj? 
Dr. Boross György traumatológus, kézsebész és ortopéd 
szakorvossal az okokról és a megfelelő kezelésről beszél-
gettünk.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Üzenet a Földnek

Szakszon Réka

Zöld utat a szennyvíznek!

Mit nevezünk szennyvíznek?
A szennyvíz az emberre és a vízi 
élővilágra káros anyagokat tar-
talmazó szennyezett víz. A víz az 
emberi felhasználás során válhat 
szennyvízzé, amelyet keletkezé-
si helye és szennyezőanyag-tar-
talma szerint csoportosíthatunk 
lakossági, intézményi, ipari és 
mezőgazdasági eredetű szenny-
vízre. Háztartási szennyvíz, 
amelyben felmosóvíz, mosóvíz, 
fürdővíz, ételmaradék, széklet, 
vizelet található. Az intézmé-
nyekből kikerülő szennyvizek 
jellemzően háztartási jellegű 
szennyvizek (kivéve egyes spe-
ciális intézményekben, például 
kórházakban keletkező szenny-
vizeket). Az ipari és mezőgaz-
dasági szennyvíz összetétele 
üzemenként változhat. Tartal-
mazhatnak fertőző, mérgező, il-
letve egyéb káros anyagokat.

Miért kell a szennyvizet tisztí-
tani?
A szennyvíztisztítás feladata a 
szennyvíz szennyezőanyag-tar-
talmának olyan mértékű eltá-
volítása vagy átalakítása, amely 

esetén a szennyvizet a környe-
zetbe visszavezetve biztosítha-
tó a befogadó természetes vizek 
ökológiai védelme, és így az „ön-
tisztuló potenciáljuknak” kö-
szönhetően képesek lebontani, 
ártalmatlanítani a maradék-
szennyezéseket. A szennyvíz-
tisztítás további célja, hogy 
elősegítse a minél költséghaté-
konyabb ivóvízellátást és egyéb 
vízfelhasználást. Ezenkívül az 
élővilág védelme érdekében fon-
tos, hogy a mérgező anyagok 
(pl. nehézfémek, gyógyszerma-
radványok) minél kisebb kon-
centrációban kerüljenek ki a 
természetbe. Emellett pedig 
nem feledkezhetünk meg az esz-
tétikai problémákról, illetve a 
bűzképződésről sem.

Egy nap alatt mennyi szennyvíz 
keletkezik a lakásunkban?
A háztartások által felhasznált 
ivóvíz és a keletkező szennyvíz 
mennyisége országonként és re-
gionálisan is jelentős eltérése-
ket mutat a műszaki fejlettség, a 
vízfogyasztási szokások és a fi-
zetendő díjak függvényében. 
Magyarországon egy személy 
naponta átlagosan mintegy 100 
liter ivóvizet használ fel (Buda-
pesten 130 l/fő/nap, a kistelepülé-
seken 50–80 l/fő/nap), amelynek 
80–95%-ból keletkezik szenny-
víz. A lakossági szennyvizek két 
típusát szokás megkülönböztet-
ni. A fekete szennyvíz a WC-öb-
lítésből származó (0–40 %) és 
az élelmiszereredetű (7–12%) 
szennyvizeket foglalja magában. 

Ez a csoport tartalmazza a leg-
több kórokozót és szennyező-
dést, ezért körültekintő gyűjtése, 
elvezetése kiemelten fontos. 
Szürke szennyvíznek nevezzük 
a fürdés és a mosás (35–50 %), a 
mosogatás (4–10 %) és a takarítás 
(10–15 %) során elhasznált vize-
ket. A szürke szennyvíz jellem-
zően kevésbé szennyezett, mint a 
fekete szennyvíz, azonban nagy 
mennyiségben tartalmazhat 
mosószereket, emiatt bizonyos 
esetekben speciális kezelést igé-
nyelhet. A legtöbb szennyvíz a 
WC öblítése (a napi szennyvíz-
kibocsátás akár 40%-a), illetve a 
tisztálkodás során keletkezik.

Hogy jut el a szennyvíz a tisztí-
tóba?
A háztartások konyháiban, kéz-
mosóiban, fürdőszobáiban, 
mellékhelyiségeiben és mosógé-
peiben keletkező szennyvizet a 
lakóház szennyvízcsatorna-há-
lózata gyűjti össze, ami meg-
felelő szellőzőkkel és bűzzáró 
szifonokkal van ellátva. Ennek 
a hálózatnak a gerincvezetéke a 
föld alatt jut el az utcai közcsa-
torna valamely aknájához. A 
szennyvíztisztító-teleptől való 
távolság és a domborzati viszo-
nyok függvényében szivattyúte-
lepek továbbítják a szennyvizet, 
illetve ahol lehetséges, a szenny-
víz gravitációsan áramlik. A ge-
rinccsatornán érkező szennyvíz 

mindkét esetben elő-
kezelőkön át (pl. 
rácson, ülepítőn, zsír-
fogón) jut be a tisztító 

nagyobb egységeibe.

Hova kerül a megtisztított víz? 
Mekkora része jut vissza a ház-
tartásokhoz, felhasználókhoz?
A szennyvíztisztító-telepek a 
természetbe, jellemzően felszí-
ni vizekbe, elsősorban folyókba 
vezetik a tisztított szennyvizet. 
Mivel a tisztított víz a folyóba 
ömölve visszakerül a globális 
körforgásba, előbb vagy utóbb 
visszajut az emberekhez. Ez a 
víz természetesen már teljesen 
más összetételű, mint az elfolyó 
tisztított szennyvíz, hiszen mi-
re újra felhasználásra kerül, szá-
mos biológiai és kémiai folyamat 
játszódik le benne, emellett egy 
része elszivárog mélyebb talajré-
tegekbe, elpárolog vagy csapa-
dékként visszajut a felszínre.

Milyen módszerek léteznek a 
környezetkímélő szennyvízke-
zelésre?
Annál inkább környezetba-
rátnak nevezhető egy techno-
lógia, minél hatékonyabban 
működik, azaz minél kisebb 
energia-, anyag- és helyigény-
nyel minél nagyobb tisztasá-
gú vizet képes előállítani, így a 
technológiai fejlesztések is ezek-
re a szempontokra irányulnak. 
A hagyományos eleveniszapos 
szennyvíztisztítás környezetkí-
mélőnek mondható abban az ér-
telemben, hogy ha megfelelően 

működik, nem terheli jelentősen 
a környezetet. Léteznek termé-
szetközeli szennyvíztisztítási 
módszerek is, melyek során a 
baktériumok lebontó tevékeny-
ségét és a növények tápanyag-
felvételét, valamint a szárazföldi 
vagy vízi ökoszisztémát hasz-
nálják ki többletenergia, illetve 
vegyszer hozzáadása nélkül.

Milyen változások várhatók a 
jövőben?
Napjainkban a szennyvíztisz-
títás területén szemléletváltást 
érzékelhetünk az előbbiekben 
felsorolt, hagyományosnak te-
kinthető koncepció mellett. A 
szennyvizet egyre inkább ér-
tékként kezelik, ipari nyers-
anyagforrásként tekintenek rá, 
felhasználják energiatartalmát 
(biogázfejlesztés), a benne rejlő 
szerves anyagok révén közvetlen 
áramot termelnek mikroorga-
nizmusok segítségével. Emellett 
egyre több országban valósítják 
meg a szennyvíz részleges vagy 
teljes újrahasznosítását öntöző-
vízként, hűtővízként vagy ese-
tenként akár ivóvízként is.

Kezet mosunk, takarítunk, lehúzzuk a WC-t, mosogatunk – napi te-
vékenységeink során nagy mennyiségű vizet használunk el. De mi 

lesz a szennyezett víz sorsa? Háztartási vízhasználatról, a szennyvíz-
tisztítás útjáról, környezetkímélő megoldásokról a Budapesti Műszaki 
Egyetem volt adjunktusát, dr. Szabó Anita vízgazdálkodási és környe-
zetvédelmi szakértőt, az INNO-WATER Kft. ügyvezetőjét kérdeztük.
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34 3535

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

•  Preier Judit, Győr 
Széchenyi Gyógyszertár, Győr

•  Révész István, Vállaj 
Magyar Korona Gyógyszertár, Nagyecsed

•  Szabó Melinda, Mosonmagyaróvár 
Kantharosz Gyógyszertár, 
Mosonmagyaróvár

•  Szeles Sándorné, Jánkmajtis 
Fehér Kígyó Gyógyszertár, Fehérgyarmat

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

•  Kovácsházy Miklós, Budapest 
Kordován Gyógyszertár, Budapest

•  Pokol Benjamin, Püspökladány 
Gyógyír Patika, Püspökladány

Nyereményük: egy-egy komplex szűrő-
vizsgálat a Vitahelp Egészségközpont 
felajánlásával.

A februári kvízjátékunk nyertesei:

1   Hány dobos vonult fel a százas bulin?
a) 50
b) 100
c) 10

2   Mi dr. Patrick szakterülete?
a) szívsebészet
b) plasztikai sebészet
c) kézsebészet

3   Átlagosan hány liter vizet használunk naponta?
a) 100
b) 272
c) 40

4   Ki játszotta Gavroche-t?
a) Balázsovits Lajos
b) Haumann Máté
c) Bereményi Géza

5   Mi csökkentheti az ödéma kialakulását?
a) a sómentes étrend
b) a túlzott karalábéfogyasztás
c) a meleg kerülése

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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Ha Ön 2015. április 1. és 30. között a 
túloldalon található Szimpatika kvízünket 
kitölti, és postai úton vagy a szimpatika.
hu/jatek oldal segítségével a válaszokat 
beküldi nekünk, sorsoláson vesz részt.
Játékunkkal megnyerheti az alábbi 
nyeremények egyikét:
• 4 db két fős wellnesshétvége a 

móri Hétkúti Wellness Hotel és 
Lovasparkban

• 2 db komplex szűrővizsgálat a 
VitaHelp Egészségközpontban

• 5 db Patikárium ajándékcsomag

A sorsoláson azon játékosaink vesznek részt, akik legalább 
négy Szimpatika kvízkérdésre jól válaszolnak, és a *-gal 
megjelölt mezőket nyomtatott nagybetűvel, olvashatóan 
kitöltik, és a kivágott szelvényt 2015. április 30-ig postai 
úton visszaküldik szerkesztőségünkbe (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: 
2015. május 10., délelőtt 10 óra, 

helyszíne a Szimpatika szerkesztőség  
(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

Március havi számunk 
kvízkérdéseinek helyes megfejtései: 

1.: c)   2.: a)   3.: a)   4.: b)   5.: a)
A játékos a kvízben történő részvétellel feltétel nélküli beleegyezését 
adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lakcímét (kizárólag 
a település megjelölésével) a Szimpatika magazinban és a nyere-
ményjátékot közzétevő weboldalon nyilvánosságra hozzuk.

A szerkesztőség által legjobbnak ítélt 
pályaművek feltöltői megnyerhetik az 
alábbi nyeremények egyikét:
• 2 db Russell Hobbs Családi grill levehető 

sütőlappal
• 5 db Patikárium ajándékcsomag

Készítsen fotót a Szimpatika magazin 
ezen számával, illetve kedvenc rovatával, 
töltse fel a fotót az erre kialakított online 
felületen a www.szimpatika.hu-ra és 
nyerjen!

A március 1. és május 31. között, 
a Fotózzz! játékunkon velünk játszó 
fotósaink között egy kétszemélyes, 
egyhetes rodoszi utazást sorsolunk ki 
szeptemberi indulással az IBUSZ Utazási 
Irodák Kft. jóvoltából!
Sorsolás júniusban.

Részletes információk és tudnivalók a 
www.szimpatika.hu/fotozzz weboldalon.

Játsszon velünk és nyerjen!

At the heart of your home

A kép illusztráció.
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AZ EGÉSZSÉG GYÜMÖLCSE
Töltse fel Ön is lemerült szervezetét! A Bioextra Grapefruit mag kivonat 
valódi grapefruitból készül, hozzáadott mesterséges adalékanyag nélkül.
A kapszula fogyasztását érzékeny gyomrúaknak ajánljuk.

Kapható a patikákban és a gyógynövény szaküzletekben.

AZ EGÉSZSÉG GYÜM

VALÓDI 
grapefruitból

ajánlásával
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