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Kedves Olvasó!

„A március olyan mint 
a fejlődő embrió a méh-
ben” – mondja címlapin-
terjúnkban Bálint Gyuri 
bácsi. Ennél szebbet nem 
is írhattunk volna az első 
tavaszi hónapról. Nem vé-
letlenül volt a március az 
ókori Rómában az év első 

hónapja, a falinaptár kiábrándító szigora ellenére 
az új év valahogy sokunknak a márciussal kezdő-
dik. Most újra lehet fogadalmakat tenni, megpró-
bálni betartani a régieket... Vagy csak egy kicsit 
többet töltődni, és kevesebbet roncsolódni.  Futni, 
biciklizni, veteményest ásni, palántákat ültetni... 
Az egyre hosszabb nappalok természetes fényé-
nél pedig ezt a sok mindent érdemes megörökíteni: 
lehet fotózni, csak úgy magunknak, a családnak 
vagy akár a Szimpatikának is! Aki már most a 
nyárra gondol, az ne hagyja ki Fotózzz! játékun-
kat, mert a fődíj egy rodoszi vakáció, amely ugye 
nem lehet más, csak kolosszális :)
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Címlapon

�� Az elmúlt öt-tíz évben so-
kan újra felfedezték maguk-
nak a kertészkedést, hangsúlyt 
kaptak a bioélelmiszerek, az 
egészségmegőrzés. Minek kö-
szönhető, hogy egyre többen 
termesztenek saját maguknak 
gyümölcsöt és nevelnek fűszer-
növényeket a kertjükben?
Ez nem új keletű dolog, a fo-
lyamat harminc-negyven év-
vel ezelőtt kezdődött. A „Szedd 
magad” mozgalommal indult 
el Ausztráliában, ahol a hatal-
mas szamócaültetvényeket a 
fogyasztók aratták le – ezt hív-
ták PIO-nak angolul, vagyis 
„pick your own” módszernek, 
amellyel megtakaríthatóak a 
szedés költségei. Később elter-
jedt az egész világon, így hoz-
zánk is eljutott, bár már itt is 
voltak ennek hagyományai, 

hiszen Magyarország alap-
vetően agrárállam. Európa 
közepén, kitűnő talaj- és ég-
hajlati viszonyok között élünk, 
néhány okos beruházással Ká-
naán lehetne az országból. 
Egyébként a „saját termésnek” 
szimbolikus jelentése is van: 
egy évvel ezelőtt, amikor az 
Amerikai Egyesült Államok 
elnöke meglátogatta a pápát, 
olyan vetőmagokat ajándéko-
zott neki, amelyeket ők a Fehér 
Ház kertjében termesztenek, 
főleg zöldségféléket és virágo-
kat. Arra kérte a pápát, hogy 
a nyári rezidenciáján, Castel 
Gandolfoban vessék el ezeket, 
a terményeket pedig osszák el 
a szegények között. Gyönyö-
rű gondolat, és a hívőkhöz is 
közelebb hozza az egyházat. 
Egyébként a világirodalomban 

számos helyen megjelenik az 
az elv, hogy egy talpalatnyi 
termőföld se maradjon meg-
műveletlenül, és termelje meg 
mindenki a sajátját.
Amikor az ember elér egy bi-
zonyos életkort, általában na-
gyobb érdeklődéssel fordul a 
természet felé. Például a fiam 
– aki egyébként egyetemi ta-
nár volt, igaz, ő is agrárterü-
leten dolgozott – mellettem 
nőtt fel egy állami gazdaság-
ban, és ott hozzá volt szokva 
ahhoz, hogy ipari méretekben 
folyik a gazdálkodás – őt nem 
érdekelte a kistermelés. Az-
tán amikor Budapest környé-
kén építettek egy családi házat, 
kért tőlem pár paradicsompa-
lántát, mert ő is szeretett vol-
na egy kis veteményest. Szóval 
természetes dolog, hogy az 

emberek efelé fordulnak, és el 
lehet kezdeni ezt egy ablakba 
kihelyezett muskátlisládával is: 
például két muskátli közé egy 
bazsalikomtövet ültet az em-
ber, így nemcsak szép virágai 
lesznek, hanem finom fűszer-
növénye is, amivel a paradicso-
mos krumplit vagy a salátát is 
jól lehet ízesíteni. Mint szak-
embert engem hosszú évek óta 
foglalkoztat ez a dolog, és meg 
is próbálok tenni valamit az 
ügy érdekében – talán nem is 
egészen eredménytelenül.

�� A jövő a kis családi gazda-
ságoké?
Szerencsénk van, mert a ma-
gyar természeti viszonyok 
nagyon sokféle növény megter-
melését teszik lehetővé. Sokan 
vágnak bele a kiskertjükben va-
lamilyen fűszernövény terme-
lésébe, amit aztán értékesítenek 
a barátoknak, szomszédoknak, 
esetleg a piacokon. Ismerek 
olyan termelőt, aki megszer-
vezte a környék kiskertjeiben 
a kapor termelését, amit aztán 
biciklivel kiszállított a közeli 
éttermek konyhájára. Ma már 
Mercedesszel jár. De ez egy 
kivételes sikertörténet. Csak 
hogy szélsőségeket mondjak: 
például, ha valakinek csak egy 
nagyon pici kertje van, de még-
iscsak meg szeretne belőle él-
ni, azt tanácsolnám neki, hogy 
szaporítson orchideát. Ehhez 
elég egy száz négyzetméteres 
üvegház, és ha valaki szaksze-
rűen és ügyesen csinálja, keres-
het is vele.

�� Azt gondoltam, a paradi-
csomot vagy a málnát hozza fel 
példaként. Miért éppen az or-
chideát említi?
A paradicsomhoz, uborkához, 
málnához legalább 500 négy-
zetméteres terület kell, ennél ki-
sebb mennyiséget termelve nem 
lehet belőle megélni. Az orchi-
deának csekély a tenyészterü-
letigénye, és van is rá kereslet.  
Visszatérve az előző kérdésre: 
a zöldségekre, gyümölcsökre, 
gabonafélékre nagyobb men�-
nyiségben van szükség, mint 
amennyi a kis gazdaságokban 
megtermelhető, és ez valóban 
a nagyüzemek feladata – jel-
lemzően olyan növényekről van 
szó, amelyekhez kevés emberi 
munkaerő szükséges. A baj az, 
hogy a nagyüzemek leszűkítet-
ték a választékot: az összes szán-
tóterületünk hetven százalékán 
csak búzát, kukoricát, naprafor-
gót és repcét termelnek. Ezek-
kel a növényekkel viszont nem 
lehet a talaj termékenységét 
fenntartani, lehetetlenné teszik 
a vetésforgó alkalmazását, és a 
talaj termékenysége nem kor-
látlan! Pedig már a Bibliában 
is megjelenik, hogy a talajt hét
évenként egyszer hagyni kell pi-
henni.

�� De miért éppen ezeket a nö-
vényeket termelik ilyen nagy 
mennyiségben? Ezekre van a 
legnagyobb szükség?
Mert a felsorolt négy növény 
kereskedelme és termelése a 
leggazdaságosabb, kizárólag 
ezeket a tényezőket figyelembe 

véve alakították ki a monokul-
túrát, ez azonban nem fenn-
tartható dolog, és hosszú távon 
katasztrófához vezet. Ha egy 
intézmény egyszer megvizsgál-
tatná, hogyan alakult a termő-
föld humusztartalma az utóbbi 
40-50 évben Magyarországon, 
szörnyűséges adatok látnának 
napvilágot: ez az érték ugyan-
is rendkívüli mértékben csök-
kent. A talaj tápanyagtartalmát 
viszonylag könnyen lehet pó-
tolni műtrágyával, talajműve-
léssel, öntözéssel és más egyéb 
agrotechnikai módszerekkel, de 
a humusztartalmat visszapótol-
ni nagyon nehéz, és hosszú időt 
igénybe vevő folyamat.

�� Miért annyira fontos a hu-
musz?
A humusz olyan a talaj szá-
mára, mint az állatoknak vagy 
az embereknek a vér, tehát az 
élet alapja. A humusz a szerves 
anyagok rendkívül bonyolult 
összessége, amely lehetővé te-
szi az olyan alapvető folyama-
tokat, mint például azt, hogy a 
növények egyáltalán vizet, ned-
vességet és tápanyagokat legye-
nek képesek felvenni, beépíteni 
a saját testükbe, majd termést 
hozzanak létre. De ezzel sajnos 
nagyon keveset foglalkozunk, 
mert egyelőre meg lehet oldani 

Bálint 
György
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a dolgot műtrágyával és nö-
vényvédő szerekkel.

�� Ön egyébként mit gondol 
a műtrágyáról? Valóban árt a 
természetnek? Csak az lehet 
igazán bio, ami nem érintkezik 
mesterséges anyaggal?
A talaj termőképességét fenn le-
het tartani műtrágyák segítsé-
gével is, sőt, műtrágyák nélkül 
is, ha vetésforgót alkalmazunk. 
A magyar gazdák már ötszáz 
éve tudják, hogy ha lucernát 
és lóherét termelnek a szarvas-
marhák takarmányozására, 
azok annyi nitrogént gyűjte-
nek össze a gyökereiken keresz-
tül, amennyit ha beszántanak 
a földbe és elbomlik, az a kö-
vetkező évben a termés minő-
ségét és mennyiségét is nagyon 
kedvezően befolyásolja. Ezzel 
törekszünk leginkább a kör-
nyezeti, társadalmi és kultu-
rális fenntarthatóságra. De ha 
nem ez történik, és a búza után 
vöröshere helyett kukoricát ter-
melnek, az egyszerűen a talaj 
kizsákmányolása. Meg vagyok 
róla győződve, hogy a termé-
szet és a társadalom, a köz-
gazdaság törvényszerűségei 

párhuzamosak egymással, és 
itt is érvényes: addig nyújtóz-
kodj, ameddig a takaród ér.

�� Ön vidéken született, az 
édesapja birtokos volt, de 
azért nem törvényszerű, hogy 
valaki ezt a szakmát válas�-
sza felnőttként is. Hiszen akár 
menekülhetett is volna a vidé-
ki élet elől, vagy lehetett volna 
például állatorvos.
Nekem minden felmenőm a 
föld megművelésével foglalko-
zott, és engem már három-négy 
éves koromban apám kézen fo-
gott, kivitt a búzatáblára és meg-
mutatta, hogy milyen a kalász 
szerkezete, hogy helyezkednek 
el benne a magok, és mikor le-
het learatni a búzát ahhoz, hogy 
a legjobb lisztet lehessen belőle 
csinálni. Ez genetikusan fixált 
tulajdonság, ami más társadal-
mi rétegekben, például orvos-
családokban is gyakori. Nálunk 
is ez a helyzet: kertészmérnök 
vagyok, a fiam és az unokám 
pedig ugyanazon az egyetemen 
végzett, ahova én jártam. Szóval 
benne van a génjeinkben, szinte 
az életünk lényege a természet-
tel való kapcsolat és az aktív le-
hetőség, hogy tegyünk valamit 
azért, hogy az emberek jobban 
éljenek.

�� Igaz a legenda, hogy szebb 
lesz és gyorsabban nő a nö-
vény, ha énekelnek neki és 
megsimogatják néha?
Régóta izgat ez a kérdés, de va-
lószínűleg sosem fogok rájönni 
a válaszra. Ismerve a növények 

morfológiáját, felépítését tud-
juk, hogy a növények nem érez-
hetnek úgy, mint az ember vagy 
a kutya, mert nincs idegrend-
szerük. De az biztos, hogy va-
lamilyen módon ők is éreznek, 
ha nem is olyan közvetlenül, 
mint mi. Vannak, akiknek a 
gondoskodását a növények job-
ban meghálálják, őket hívják 
„zöldujjú” embereknek. Példá-
ul képesek egy apró hajtásból 
gyönyörű citrombokrot nevel-
ni, pedig ez egy nagyon nehéz 
és kevés sikert ígérő vállalko-
zás. Nekem is sok ilyen isme-
rősöm van, akik ráéreznek a 
növény igényeire. Ha ezt ki tud-
ja elégíteni az ember, a növény 
biztosan meghálálja, hogy gon-
doskodnak róla. Az pedig hatal-
mas boldogság!

�� Van kedvenc növénye?
Mindig az a kedvenc növé-
nyem, amellyel éppen foglal-
kozom. De mindig van valami, 
ami különösen érdekel. Hosszú 
ideig nagyon kedveltem a fuk-
sziákat – ez egy régi, kertekben 
és ablakládában termelt dísznö-
vény. Falun nőttem fel, ott min-
dig ezt nevelték az asszonyok az 
ablakokban. Nagyon könnyen 
szaporíthatóak, könnyen lehet 
keresztezni, nemesíteni őket, 
változatosak, érdekesek. Mi-
kor fiatalember voltam, mindig 
úgy láttam, hogy a fukszia vi-
rága olyan, mint egy szép me-
nyecske: a színes felsőszoknyája 
alatt van egy fehér alsószoknyá-
ja. A nőkhöz hasonlóan vannak 
titkai is: egyszer egy amerikai 

fukszianemesítő azt mondta, 
ha díjat szeretnék kapni, állít-
sak elő sárga fuksziát – ugyan-
is a sárga festékanyag hiányzik 
a növény génskálájából. Soha-
sem sikerült, szóval azért van-
nak határok. Most egyébként 
épp egy olyan növény érdekel 
nagyon, amelyet az amerikai 
és az angol szakirodalom áfo-
nyának nevezett el, de semmi 
köze nincs a valódi áfonyához. 
Gooseberry a neve, és Ameri-
kában gyakran készítenek be-
lőle szörpöt, lekvárt, de frissen 
is kellemes íze van. Az az igazi 
érdekessége, hogy ennek a nö-
vénynek egy őse nálunk gya-
kori gyomnövény, úgy hívják, 
hogy fekete ebszőlő, amiről a 
magyar irodalom úgy tartja, 
hogy a bogyói kellemetlen gyo-
morpanaszokat okoznak. Ebből 
nemesítették ki Amerikában ezt 
a fogyasztható változatot. Kön�-
nyen termeszthető, idén már a 
mi kis kertünkben is volt egy 
pár bokor belőle. Gyakran já-
rok előadásokat tartani, ilyen-
kor szétosztok néhány magot, 
és megkérek mindenkit, hogy 
ha megtermett a növény, majd 
küldjenek egy e-mailt arról, 
hogy ízlett.

�� Nem túl veszélyes a tenge-

rentúlról behozott növények-
kel kísérletezni, amik aztán 
túlzottan elszaporodhatnak? 
Gyakran hallunk a behurcolt 
növények okozta problémák-
ról, parlagfű, akác, sorolhat-
nám. Aztán itt van ugye a 
génmódosítás... Lehet ezt oko-
san csinálni?
Természetesen szakértelem kell 
hozzá. Új világ kezdetén va-
gyunk ebben a tekintetben is. 
A génmódosítás egyébként 
egy óriási találmány, Darwin 
óta nem volt ilyen nagy jelen-
tőségű élettani felfedezés. Hi-
hetetlenül gyorsan terjed, a 
szakirodalom szerint jelenleg 
körülbelül kétszázmillió hek-
tár területen termelnek génmó-
dosított növényeket, leginkább 
szóját, földimogyorót és gya-
potot. A gyapotnál például még 
engem is meglepett az az újítás, 
hogy egyetlen gén módosításá-
val ki lehet választani a kívánt 
színt. Tehát a megrendelő egy-
szerűen megmondhatja a ter-
melőnek, milyen színű gyapotot 
akar, és ezzel az utólagos festést 
is megspórolja, ráadásul nem is 
fog megkopni a ruha színe.

�� Mindenki a káros hatások-
ról beszél. Mik a génmódosítás 
veszélyei?
Sokat beszélünk erről, de való-
jában mindenki csak találgat-
ja, milyen kockázatai vannak 
a génmódosításnak. Nyilván-
való, hogy ha egy fogyasztásra 
szánt növény génállományába 
mérgező anyagot ültetnek be, 
az nagyon veszélyes lehet. De az 

emberek nem bolondok, inkább 
igyekeznek minél jobbá tenni a 
növényeket ennek segítségével, 
például úgy, hogy olyan gént 
állítanak elő, amely megóvja 
a növényt a kártevőktől. Ma-
gyarország azon kevés országok 
közé tartozik, ahol a génmódo-
sított növények vetését tiltja a 
törvény. Néhány év múlva való-
színűleg itt is rájönnek majd ar-
ra, hogy külföldön azért tudják 
olcsóbban adni például a kuko-
ricát a termelők, mert génmó-
dosított növények, és könnyebb 
belőlük nagy mennyiséget ne-
hezebb körülmények között is 
megtermelni.

�� Mi a lényegi különbség a 
génmódosítás és a nemesítés 
között?
A génmódosítás a nemesítés 
legkorszerűbb formája. A nö-
vénynemesítés valójában nem 
egy ősi foglalkozás, legfeljebb 
annyiban, hogy az őseink va-
lószínűleg már több ezer évvel 
ezelőtt kiválogatták a legjobb 
minőségű növényeket, és azok-
nak a magját vetették el, tehát 
egy ún. pozitív szelekciót alkal-
maztak. Kétszáz évvel ezelőtt 
Gregor Mendel volt az első, aki 
két különböző borsófajta ke-
resztezésével egy új fajtát állí-
tott elő. Darwin aztán az összes 
élőlényre kiterjesztette ennek 
a jelentőségét, aminek az lett a 
végeredménye, hogy az ember 
a majomtól származik. Emi-
att aztán rengeteg támadásban 
volt része, sőt, ezek a viták még 
ma is lezáratlanok, hiszen van, 
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aki szerint istentelen dolog azt 
állítani, hogy az ember az ál-
lattól származik. De én azt gon-
dolom, a génmódosítással meg 
kell barátkozni, és együtt kell 
vele élni. Nyilvánvalóan van-
nak kockázatai, de nem lesz be-
lőle semmi gond, egyszerűen 
csak hozzáértéssel kell csinálni. 
Minden emberi tevékenységnek 
csak akkor van értelme, ha kellő 
szaktudással párosul.

�� A mondás szerint: aki a vi-
rágot szereti, rossz ember nem 
lehet. Ez Önre fokozottan igaz, 
hiszen szociálisan nagyon érzé-
keny, például sokat tett a haj-
léktalanokért...
Még kisgyerek voltam, ami-
kor az első világháború befeje-
zése után láttam, hogy anyám 
a népkonyhában segédkezett, 
és a hadirokkantaknak, árvák-
nak, özvegyeknek ebédet fő-
zött... tehát a szüleim neveltek 
így. Már nyugdíjas voltam, ami-
kor megkerestek a Magyar Mál-
tai Szeretetszolgálat vezetői, 
akik Tarnabodon felvásároltak 
25 elhagyott házat, felújították 
őket, és főleg budapesti nagy-
családos hajléktalanokat telepí-
tettek oda. Arra kértek, segítsek 
megtanítani az embereknek, 
hogyan integrálódjanak a falu-
si környezetbe, hogyan termel-
jenek takarmányt a háziállatok 
számára, és miképpen lássák el 
magukat. Szerencsére eredmé-
nyesnek bizonyult a program, 
ma már öt községben foglal-
koznak az emberekkel. Ezért a 
munkámért kapott emléklap 

kinn van a fala-
mon is, büszke 
vagyok rá, de a 
munka nagyon 
nehezen indult. 
Emlékszem, az 
első évben vető-
burgonyát osz-
tottunk szét, 
amivel az lett 
volna a cél, hogy 
márciusban el-
ültessék és júliusban a tízszere-
sét nyerjék ki belőle az emberek. 
De sokan hazavitték és megfőz-
ték a gyerekeiknek. Nem volt 
egyszerű megmagyarázni az 
éhes embereknek, hogy várják 
meg a termést. De nagy öröm-
mel végeztem, és csinálom most 
is ezt a karitatív munkát.

�� Márciusban éled a termé-
szet. Ilyenkor a legideálisabb 
elkezdeni a kerti munkálato-
kat?
A március olyan, mint a fej-
lődő embrió a méhben. Aki 
márciusban megteremti mind-
azokat az életfeltételeket, ame-
lyek a gyors, erős és egészséges 
ütemű fejlődéshez szüksége-
sek, az jár a legjobban, az tud 
eredményesen egy igazi, új éle-
tet létrehozni. Ekkor vetjük el 
a legtöbb zöldségféle magját, 
ilyenkor kezdjük felnevelni a 
melegigényes zöldségpalántá-
kat, például a paprikát, a para-
dicsomot. A gyümölcsfák már 
szépen virágoznak, de közben 
védekeznünk kell a korai kár-
tevők ellen is, ezzel megalapoz-
hatjuk a jó gyümölcstermést. 

Ha valaki ilyenkor szakszerű-
en metszi meg a szőlőtőkéket, 
jó minőségű csemegeszőlőt ter-
melhet, amelyből később finom 
bor lehet – ami ugyancsak nem 
utolsó dolog, hiszen megszépí-
ti az ember életét. Az egynyá-
ri virágok magjának elvetésére 
is ez a legalkalmasabb időszak, 
a palántákat pedig kiültethet-
jük az ablakba, a kertbe, ezzel 
a környezetünk is megszépül. 
Nekem például nagyon hiány-
zik télen, hogy nincs ott az ab-
lakban a virágosláda, és kopár 
minden. Fontos, hogy kelleme-
sebbé tegyük a környezetün-
ket a növényekkel. Egyébként 
a gyógyszerészeknek nagy sze-
repük van a virágkultúra el-
terjesztésében: a patikák az 
egyenletes hőmérsékletükkel 
ideális környezetet biztosítottak 
a növényeknek. Ezért minden-
ki szívesen ment be a patikába, 
mert nemcsak gyógyszert ka-
pott, hanem szép virágokat is. 
Ez a legfontosabb: vegyük kör-
be magunkat szép növények-
kel, mert ettől a kedvünk is jobb 
lesz!

Kalmár András

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

Idén harmincnegyedik alkalommal, március 27. és 29. között 
rendezik meg az Országos Táncháztalálkozót és Kirakodóvásárt. 
A fő helyszín idén is a Papp László Budapest Sportaréna lesz. A 
szombat esti gála műsorán fellépnek Magyarország kiemelkedő 
néptáncegyüttesei, hagyományőrző együttesei, valamint a határon 
túlról érkező népművészek. Vasárnap, az Aprók Bálján, a családoké és 
a gyermekeké lesz a főszerep. A vasárnap esti gálaműsort rendhagyó 
módon a Csík zenekar és vendégeinek nagyszabású koncertje adja, olyan illusztris vendégek 
lépnek fel mint Rúzsa Magdi, Dresch Mihály, Lovasi András és Lakatos Róbert, valamint a 
Fitos Dezső Társulat.

WWW.KULTURPART.HU

A tavaszi széllel ismét megérkezik a Zenehajó! Március 8-án folytatódik 
a Modern Art Orchestra családi koncertsorozata a Budapest Music 
Centerben, sok jazzel, játékkal és rengeteg nevetéssel. A Zenehajó 
kapitánya Hajós András, aki egyrészt számos hangszeren játszó muzsikus, 
zeneszerző, másrészt a stand-up comedy műfajának egyik legsziporkázóbb 
magyarországi figurája. Az ő személye és a Modern Art Orchestra zenészeinek 
szemérmetlen fiatalsága a garancia arra, hogy a gyerekek nem csak 
rosszalkodhatnak, de garantáltan jól is érezhetik magukat az előadás során.

Március 20-án mutatják be az Artus Stúdióban a Sutra című előadást. 
A kiállítás-performansz műhelymunkái már 2013 nyara óta tartanak, 
inspirációul a Bezerédj-kastély ősparkja és az indiai Partapur városa 
szolgált.  A rendhagyó alkotásegyüttes több egységből áll, melyekkel 
sétálva, olykor leülve találkozik a néző-látogató. Az előadás műfajilag 
nem besorolható – performansz, tánc, installáció, élő-installáció, új 

média, interaktív zenei és vizuális szituációk jellemzik, de leginkább egy rendhagyó 
tárlatvezetésnek tekinthető, ahol a nézés és a beavatás párhuzamosan történik.

Március 17-én A hattyúk tava előadásának élő, londoni 
közvetítését láthatjuk a Pesti Vigadóban. A darab a Royal Ballet 
emblematikus produkciója, Anthony Dowell rendező az 1895-
ös, eredeti szentpétervári, Marius Petipa és Lev Ivanov jegyezte 
koreográfiát tartotta szem előtt. A darab vitathatatlanul minden idők 
legkiválóbb romantikus balettje, tökéletes szintézise a zenének és 
a koreográfiának, s bár maga Csajkovszkij nem érhette meg darabja 
sikerét, ma az első balett partitúrája egyet jelent magával a balettel.  
Az élő közvetítés a Pannónia Szórakoztató Kft. jóvoltából jöhetett létre.

A    ajánlja:
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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!
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Dogossy Katalin

ELHATÁROZTAM, hogy nem 
hagyom eluralkodni magamon 
a rossz hangulatot. Pedig tél vé-
ge van. Kimerültek tartaléka-
im. Elegem van a sötétségből, 
a szitáló ködből, a hideg, ned-
ves reggelekből. Vágyakozom 
a napsütés, a szelíd meleg után. 
VÁROM a tavaszt. És addig is jó 
kedvem lesz. Bár még nem tu-
dom, hogyan.
VIRGINIA WOOLF az Órák 
című filmben azt mondja, azért 
nem képesek boldogságra az 
emberek, mert mindig várnak. 
Folyamatosan várnak valami-
re, ahelyett, hogy megélnék a 
pillanatot. Igaza van. Én is ezt 
tettem egész életemben. Vár-
tam, hogy fizetésemelést kap-
jak. Hogy nagyobb legyen a 
gyerek. Hogy nyár legyen, és 
elutazhassunk végre valaho-
vá. Hogy jobb munkakörbe 
kerüljek, hogy nagyobb lakás-
ba költözzek, hogy kifusson 
a hitelem, hogy belefogyjak a 
kamaszkori nadrágomba. Köz-
ben kint sütött a nap, éppen 
elmúlt egy péntek, vagy egy 
szerda, ami már nem lesz töb-
bé, és nem éltem meg, mert ép-
pen vártam valamire.
ELHATÁROZTAM, hogy ennek 
véget vetek. Nem várok arra, 
hogy holnap jobb legyen. Ma 
fogom jól érezni magam. Ak-
kor is, ha három napja szakad az 
eső, akkor is, ha megbüntetett 

a parkolóőr, akkor is, ha a fő-
nök megint bal lábbal kelt fel. 
Csak azért is.
PÉLDAKÉPEM a macska. Grafi 
cicánk, a kétéves, ivartalaní-
tott, kicsit kövér, nagyon lus-
ta, ám tökéletesen elégedett 
kandúrunk. Grafi, az életmű-
vész. Simogatom a macskát és 
bújom az internetet. Rá aka-
rok jönni, hogy mitől lehetne 
nekem jókedvem. Csak azért 
is! Hangulatjavító ételeket 
keresek. Meg is találom. Az 
Amerikai Családorvosok Aka-
démiája szerint minden olyan 
étel javítja hangulatunkat, 
melyben természetes erede-
tű omega-3 zsírsavak vannak. 
Ezek a lazac, a lenmag és a dió. 
Általában a vadvízi halakban 
és a fűvel táplált állatok húsá-
ban található nagy mennyiség-
ben. Javíthatja a hangulatomat 
a triptofán nevű esszenciális 
aminosav is. Ez a szervezet ál-
tal nem előállítható vegyület 
a szerotonin, vagyis a jóérzé-
sért felelős hormon előfutára 
a központi idegrendszerben. 
A szerotonin szabályozza az 
alvásciklust és a hangulatot. A 
triptofán legnagyobb mennyi-
ségben a tojásban, banánban, 
datolyában, valamint a puly-
kában, szójában, vörös húsban 
található meg. Ezeken kívül jót 
tesz a hangulatom ingadozása 
esetén az avokádóban, olajos 

magvakban nagyobb men�-
nyiségben jelen lévő magnézi-
um. Valamint a B12-vitamin 
is, mert kulcsfontosságú szere-
pet játszik az agy és a közpon-
ti idegrendszer működésében. 
Nagyobb mennyiségben vehet-
jük magunkhoz állati eredetű 
táplálékokkal, például sertés- 
és marhamájjal, tejtermékek-
kel, tojással.
A BAJ CSAK AZ, hogy a halat 
nem szeretem, és éppen fogyó-
kúrázom. Se olajos magvakat, 
se marhamájat nem ehetek. 
Akkor mit csináljak, hogy jó-
kedvem legyen?
AZT OLVASOM továbbá, hogy 
bizonyos növények is alkal-
mazhatók feszültségoldásra, 
hangulatjavításra. A termé-
szetgyógyászok által leggyak-
rabban ajánlott gyógynövény 
a levendula, valamint a cit-
romfű, mely bizonyítottan ki-
egyensúlyozza az idegrendszer 
labilis működését. Az orbánc-
fű is nagyon jó hangulatjavító, 
antidepresszáns, különösen al-
kalmas a fényhiányos, télvégi 
hónapok okozta kedvetlenség 
és levertség kezelésére. A gin-
szeng szintén évszázadok óta 
használt stresszűző gyógynö-
vény, javítja a szellemi funkció-
kat, serkenti a szexuális vágyat. 
Aztán itt van a macskagyökér, 
mely erős nyugtató, nagyobb 
adagban altató, mérsékeli 

az ideges szívpanaszokat és 
emésztési zavarokat. A golgota-
virágtól higgadtabbak, nyugod-
tabbak, kiegyensúlyozottabbak 
leszünk. A patikákban kapha-
tó feszültségoldó kapszulákban 
ezek közül a gyógynövények 
közül rendszerint több is meg-
található. 
VAGY ITT VANNAK A SZÍNEK.
ÁLLÍTÓLAG minden színnek 
sajátos energiája van. A piros 
serkentő, a kék nyugtató és hű-
tő, a sárga kedélyjavító hatású, 
a narancssárga pedig melegítő. 
Feltételezhető, hogy a színek 
gyógyító, kedélyállapotunkat 
befolyásoló hatásaiban szere-
pet játszik az adott fény frek-
venciája. A színterapeuták azt 

mondják, hogy ha színnel aka-
runk gyógyulni, egyszerűen 
helyezzünk egy pohár vizet a 
megfelelő színű alátétre. A víz 
tíz perc alatt átveszi az alátét 
frekvenciáját, s ha megisszuk, 
átadja nekünk is.
AZÉRT NEM BIZTOS, hogy erre 
kellene alapozni a jókedvemet. 
ABBAN VISZONT BIZTOS VA-
GYOK, hogy bármiféle oka 
legyen is a rossz hangulat-
nak, három dolog biztosan ki-
egyensúlyozza. Egyik közülük 
a gyengéd érintés, mely bizo-
nyítottan fokozza az endorfi-
nok, a növekedési hormon és a 
DHEA-hormon termelődését. 
Hasonlóan a nevetéshez, mely 
a köznyelv szerint is a legjobb 

orvosság. Ugyanis fokozza az 
immunrendszer ellenálló ké-
pességét, különösen az úgyne-
vezett természetes ölő sejtek 
működését. A harmadik cso-
daszer pedig a mozgás, mely 
serkenti a növekedési hormon 
termelődését. Ezt a hormont a 
fiatalság vegyületének is szok-
ták nevezni. A magasabb nö-
vekedésihormon-szint javítja a 
hangulatot és számos más po-
zitív testi hatással is bír. Példá-
ul jobb kedvre derít.
HOGY BIZTOS-E MINDEZ?
IGEN. Kedvenc amerikai pszi-
chológusom, Sonja Lyubomirs
ky boldogságkutató szerint a 
boldogság tanulható és gya-
korolható. Például úgy, hogy 
mosolygunk. Arckifejezésünk 
ugyanis bizonyíthatóan vissza-
hat kedélyállapotunkra.
MÉG AKKOR IS, ha erőltetjük.

Csak azért is jókedvem lesz!
Csak szólok…



2014 decemberében a kulturpart.hu internetes portál arra 
kérte olvasóit, hogy szavazzák meg, melyik, maximum 12 soros 
magyar verset, vagy versrészletet vigye magával a Puli űrszonda 
a Holdra. A szakmai zsűri bevonásával lebonyolított szavazás 
eredménye Weöres Sándor A teljesség felé című ciklusának fenti 
részlete lett.

Egyetlen ismeret van, a többi csak toldás:
Alattad a föld, fölötted az ég, benned a létra.
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Sajtból van a Hold?
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Üzenet a Földről

Nem kis teljesítmény, egyrészt 
a kiírás közvetlen céljait te-
kintve: az internetes szolgál-
tatóóriás és Peter Diamandis 
ötletgazda nemzetközi pályá-
zata minél több, ezáltal változa-
tos terv realizálásában érdekelt 
a Holdra jutás és kutatás elő-
mozdításának, anyagi elérhető-
ségének szándékával. A jelenleg 
18, még versenyben lévő team-
nek egy 500 méter megtételére 
és nagy felbontású kép küldé-
sére alkalmas szerkezetet kell 
eljuttatnia az égitestre ez év vé-
géig. Nem semmi. Másrészt, ha 
már elérhetőség, kitétel a 90%-
os önerőből történő megvaló-
sítás, inspirálandó a szellemi és 
magántőke integrációját, így a 
kutatások valamikori financiá-
lis optimalizációját, hosszú távú 
függetlenségét vizionálva. Mint 
mindig, most is a remény hal 
meg utoljára...

Mert akad akadály, változa-
tos méretekben. Lokálisan 

a tőkétlenség, mint mindig. 
Holott az itthoni szupergroup 
többgenerációs szuper elmék 
társasága, tudásbázisuk szelle-
mi apportja megérné a pénzét. 
A kezük alól kikerülő robot 
lép és gurul, mér és rögzít, be-
gyűjt és továbbít, hovatovább 
még kulturális tartalommal 
is szolgál, hol máshol, mint a 
Holdon (részletek keretes írá-
sunkban).

Nos, PR-nek remek, érték-
mérőnek megható, de ebből 
egy darab réz-indium-galli-
um-szelenid sem finanszíroz-
ható, főleg ha szükség van rá. 
Ez meg viccnek is rossz. A si-
keres expedícióval járó dicső-
ség és lehetőség nem lenne 
mindennapi, és gondolnám 
nemzetgazdasági hatásaiban 
is láttatni a nem mindennapit 
egy pillanatra.

Na de globálisan? Úgy még in-
kább, leszámítva a jogi, etikai, 

morális, normakövetési és 
egyéb anomáliákat, vagy öt 
évszázados múlt idő mélyé-
ről. Mintha rímelne a min-
ta az elosztás és újraelosztás 
manapság is gyakorolt hatás-
mechanizmusainak hagyo-
mányára.

Elgondolkodtató, hogy talán 
azért nem talál ránk egyetlen 
földönkívüli civilizáció sem, 
mert a szükséges technológia 
egyben a vesztüket is okozta. 
Hm?

Persze optimista futuristaként 
nem szűnhetünk meg mini-
mum bízni! Mondjuk abban, 
hogy a világegyetem végte-
len hely és lehetőség egy piaci 
versenyhez, hol mindannyian 
elférünk, így a részvétel sem 
kötelező.

A végső visszaszámlálás min-
denesetre elindult – 10, 9, 8, 7, 
6, 5, 4, 3, 2, 1, SAJT!

Szuper. Profán is beáll 
ám az a költői kozmikus 

magány, elég csak bam-
bulni a csillagos eget...

Ó, legalább a Hol-
dig jutnék el innen! 
Vonzalmunk oly ki-
tartó e kísérő égitest 
iránt, hogy meglehet, 
hamarosan meg lehet 
tekinteni. Úgy igazi-
ból. Megérdemelnénk; 
innen nézve számta-
lanszor akceptáltuk 
dominanciáját, hozzá-
járulását életfeltétele-
inkhez, anyabolygónk 
ökológiájára, így sze-
mélyünkre gyakorolt 
hatásait, mégis szünte-
len teljességének rejtélye. Tán 
a tér élménye lehet, hogy sza-
bad szemmel is részletező a 
látvány, s ezzel motivál már 
az emberiség eszmélésével 
egyidősen.

Nem véletlen, hogy legősibb 
tudományunk, az asztro-
lógia – az égitestek relatív 
helyzetéből egyes események 
bekövetkezésének lehetőségeit 
vizsgáló eszmék rendszere – a 
tudatalattit azonosítja a Hold-
dal, individuális és kollektív 
szinten egyaránt. Kell ennél 
több?

Kell! Mert ami kézzelfogható, 
azt el is lehet érni, legyen ennek 
eszköze akár a lajtorja, a  tüzes 
szekér, egy ágyúgolyó vagy űr-
komp. A végtelen fantáziát vé-
gül mindig utoléri a teremtő 

tehetség, s lám, néhány ezredév 
után valósággá vált eme vágya-
kozás is, ha ezidáig csak egytu-
catnyi kiválasztott számára, de 
legalább.

Természetesen magam is osz-
tom azt a véleményt, hogy a 
Holdra szállás jelentőségéhez 
nem sok más esemény mérhe-
tő az emberiség sorstörténe-
tének vetületében. Kár, hogy 
utólag kap kellő súlyt úttö-
rőink bátorsága, viszont an-
nál nagyobbat üt: a lassan 
nyolcmilliárdot súroló hét-
milliárd másfélszeres, a két 

évtizeden belül prognosztizált 
egyedszám az élettér három-
szorosát igényelné. Honnan? 
Ne legyenek illúzióink az 
egyéni, társadalmi, állami és 
államok közötti felelősségvál-

lalás hozamát tekintve a 
fenntarthatóság szent-
háromságának jegyé-
ben, „az élet él és élni 
akar”, ha beledöglik is...

Még jó, hogy fejlő-
dünk! Hatványozott 
hatékonyságú űrte-
leszkópok kémlelnek 
távoli galaxisokat, ku-
tatórobotok feszegetik 
a fizikálisan elérhető tá-
volság korlátait, meg-
valósulni látszik a 
Mars-program. Min-

dennek tetejébe van egy hol-
dunk, immáron terepmunkára 
alkalmas objektumként, hol 
modellezhető az elképzelhetet-
len, vagy legalább felkészülhe-
tünk rá. Vagy másra, tudja az ég.

Ebben az adatgyűjtésben ma-
gyar kutatók is részt vesznek, 
és már nem kizárólag beszál-
lítóként internacionális űrpro-
jektekhez. A hazai know-how 
reményteli nóvuma az ún. 
Google Lunar XPRIZE ten-
derén induló holdjáró és a fej-
lesztésén dolgozó aspiráns 
csapat!

Novák Péter
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Elmondom hát mindenkinek

Polgár Teréz Eszter

Chemez Farkas a népművé-
szet ifjú mestere. Találkoz-

hatunk vele a Mesterségek 
Ünnepén, ahol szaru-, csont- 
és fafaragásait árulja, vagy 
csíksomlyói zarándoklatai so-
rán Budapesttől Erdélyig akár 
a legkisebb falvakban, ahová 
lovával betér. 2012-ben két ba-
rátjával ellovagolt Kazahsztán-
ba, idén – szintén lóháton – a 
Kárpát-medence megkerülé-
sét tervezi. Nem lepett meg, 
amikor megtudtam: korabe-
li betyárruhában utazik. Illik 
hozzá. Faragni nagyapja taní-
totta, aki ma is példaképe. El-
méleti tudását a pécsi néprajz 
szakon szerezte.

Lovagolni is a nagyapádtól 
tanultál? 
Nem, neki nem lehettek lovai. 
A szocializmusban, a kolhozo-
sítás idején a lovakat erőszak-
kal elvették az emberektől, és 
nagyrészt levágták. Nálunk a 
ló a nacionalizmus és urizá-
lás szimbóluma lett, szabályo-
san üldözték. Bencze István 
lovas hagyományőrző bará-
tom (egyébként fogorvos-száj-
sebész) tanított meg lovagolni 
28 éves koromban. Ő hívott el 
a kazahsztáni lovas túrára is, 
engem és Béres Sándort, akivel 
együtt tanultam Pécsen.

Miért megy valaki ma 
Magyarországról lóháton 
bárhová – és miért pont 
Kazahsztánba?
István húsz éve jár ki. Az Em-
berek aranyban című régésze-
ti kiállítást is az ő kapcsolatai 
segítségével hozták Magyaror-
szágra – talán láttad. A 2009-es 
kazah útjáról lóval jött vis�-
sza, ennek befejező szakaszán 
már én is részt vettem. Ami-
kor 2012-ben szervezni kezdte 
a lovas túrát Kazahsztánba és 
vissza, tudtam, hogy ott a he-
lyem. A feleségem azt mondta, 
ha elmegyek rá, vége a házas-
ságunknak. El is váltunk. Szó 
szerint nem egyfelé vezetett az 
utunk. Én 2010-ben már meg-
jártam Csíksomlyót lóval, sej-
tettem, mire vállalkozom, és 
semmiképp nem hagytam vol-
na ki ezt az élményt.

Ha lóval utazol, egy nap alatt 
heteket élsz, egy év alatt évti-
zedeket. Annyi minden törté-
nik. Tudom, a kábítószeresek 
is ilyeneket mondanak, de nem 
mindegy, mi vált ki egy álla-
potot. Ez nem elmúlik és rom-
bol, hanem megmarad és épít. 
Mintha becsatlakoznánk egy 
ősidők óta létező eseményá-
ramba. 

A kizökkent időt toljátok 
helyre? Visszatértek az emberi 
léptékhez? 
Így van. És olyasminek a cse-
lekvő részesei lehetünk, ami 
tiszteletet vált ki az emberek-
ből. Ha léteznek halhatatlanok 
(hősök, szentek) – én úgy érez-
tem kint, hogy igen –, ők is jó 
szemmel néznek ránk. Ettől a 
lelkiismeretünk zöld utat kap, 
és amit teszünk, szabadságél-
ménnyé válik.
Bezárom magam egy tevé-
kenységbe, de közben meg-
nyílok az igazi szabadságnak. 
Minden jelen van a világban 
valódi és álértelmében. A sze-
xuális szabadosságnak sincs 
köze a szabadsághoz, ahogy 
emberek hitének a kigúnyolása 
sem sajtószabadság (ld. Fran-
ciaország). Ezek félreértelme-
zések. A szabadság csak akkor 
lehetséges, ha összhangban va-
gyunk valami nálunk többel. 
Mindennap történetet írunk 

„Kovászember”
azzal, ahogy és amiért részt ve-
szünk eseményekben. Ez sok-
szor unalmas vagy rút, de néha 
nagyon szép. Én szép történe-
tek nyomait keresem, ezekbe 
szeretnék bekapcsolódni, mert 
velük az örökidejűség is meg-
érint. Ami a művészeknek az 
ihlet, a szenteknek extázis, az 
igazi utazónak, főleg a zarán-
doknak az átszellemültség. A 
kazah utat – csíksomlyói út-
jainkkal ellentétben – nem 
zarándoklatnak terveztük, de 
tiszteletadás is lett. Sok sírhoz 
ellátogattunk, ahogy a kazahok 
teszik, akik rendre felkeresik a 
batírok sírját. 

Kik azok a batírok?
A batír vezér, olykor költő is. 
Minden ősi kultúrában zene-
kísérettel adták elő a verseket, 
a kazahoknál ez máig él. Az 
egész értelmiség a költők köré 
szerveződött. Egy Szulejmanov 
nevű költő és az általa szerve-
zett mozgalom tudta például 
a kazahsztáni szovjet atom-
robbantásokat megállítani. 
Nekik ma is fontosak a hőse-
ik, annyira, hogy még mindig 
írnak róluk dalokat. Az oro-
szok a kommunista időkben 
is tudták, hogy a kazahok in-
kább meghalnak, de nem fo-
gadnak el vezetőt csak a régi 
nemesi családok közül. Sztá-
lin kivégeztette a kazah értel-
miséget, de ezt a gyakorlatot 
mégsem sikerült megtörni. A 
kazahok a hőst akarják látni a 
világban. Minket is a batírok-
hoz hasonlítottak. És tudod, ez 

úgy működik, hogy akibe be-
lelátnak egy erkölcsi pluszt, az 
meg is akar felelni ennek. Aki 
náluk a közösségért sokat tesz, 
idős korára „agszakál”-ként 
tisztelik.

Agg szakáll?
Pontosan. Egy életút vezet-
het el ehhez a címhez. Ezek a 
megbecsült öregek ott vannak 
a koncerteken, bárhol, helyük 
van, a jelenlétük tiszteletet pa-
rancsol, sőt, a fiataloknak is 
példaképek, megfelelő viselke-
désre késztetnek.

Patriarchális társadalom?
Bizonyos értelemben igen, de 
nagyon becsülik a nőket. Ren-
geteg a női művész, tanár, is-
kolaigazgató és politikus is. A 
nőket védik, akik ezért bátran 
lehetnek nyíltak, mert senki 
nem fogja szexuális célzásnak 
tekinteni a kedvességüket. Ne-
künk azt mondták, ha nem ve-
szekedős feleséget szeretnénk, 

kazah nőt vegyünk el. Direkt 
figyeltem, alárendeltek-e a nők, 
de nem: kiegyensúlyozottak, 
mert a helyükön érzik magukat.

Kazahsztán iszlám ország – ez 
mennyire meghatározó? 
Belső-Ázsiában az iszlám meg-
reformált, finom változata 
él. Kazahsztánban nincs csa-
dor, nem veszik túl szigorúan 
a vallást. Az iszlám a meglévő 
tengrista ősvallásra telepedett 
rá megőrizve számos elemét. 
Tengri (ld. tenger), a Végtelen 
tisztelete is megmaradt.

Ők mit gondolnak rólunk, 
magyarokról?
Kazahsztán ma is törzsekből 
épül fel. Van egy madjar nevű 
törzs, amelyről az orosz tudó-
sok közt is elismert Kuskum-
bajev professzor írt könyvet, 
szerinte – szemben a magyar 
akadémiával – ez a törzs azok 
leszármazottaiból áll, akik-
hez Julianus barát kiment. 

Forrás: Csíksomlyói Lovas Zarándoklat
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Találkoztunk velük, ők hisz-
nek a rokonságban. Az biztos, 
hogy a madjar törzs részt vett 
a kazah honfoglalásban, és szá-
mos szabadságmozgalom kiin-
dulópontja volt a központjuk, 
Torgaj. Van egy mondás: „Ha 
valaki Torgajban leejt egy szál 
gyufát, lobban az ország.” Pél-
dául egy XX. századi, Dulatov 
nevű madjar költő volt az oro-
szok elleni szabadságharc köz-
ponti alakja is; Petőfi-verseket 
fordított, majd írt Petőfi stílu-
sában, végül az oroszok kivé-
gezték.

2012-ben mennyi időt 
töltöttetek Kazahsztánban?
Március 2-án Gödöllő mellől 
indultunk. Négy és fél hónap-
ra terveztünk, benne két ha-
jóúttal; maga a kint töltött idő 
két és fél hónapot tett ki. Nem 
volt még fű, ezért nagyon kel-
lett a kísérőkocsi, vittük az 
abrakot. A Fekete-tengerig 
akartunk menni saját lovak-
kal, majd hajóval, de Galacból 
nem indultak hajók. El kellett 
mennünk Moldáviába. Ott de-
rült ki, hogy felvizezték a ko-
csink gázolaját, leállt a motor, 
nem volt javítható. A lovain-
kat hazaküldtük már, és még 
nem volt érvényes a kazah ví-
zumunk. Egy hetet dekkoltunk 
Odesszában, majd még kettőt a 
Krímben magyar segítséggel. 
Mikor beléphettünk Kazahsz-
tánba, hirtelen minden gördü-
lékennyé vált. Egy órán belül 
ott volt a polgármesteri hivatal, 
tejben-vajban fürösztöttek. 

Náluk a bürokráciát a vezetők át 
tudják lépni, mert szavuk van. 
Nemzeti politizálás folyik, de 
nyitottak az idegenekre, és becs-
ben tartják a kisebbségeiket. Az 
oroszok és az ukránok szeret-
nek ott élni. Van tévé, internet, 
mégis fontosabb, hogy összejár-
nak, énekelnek. Amikor ven-
dégül láttak minket, sokszor 
alakult ki „énekpárbaj”: egy 
kazah dalra magyar népdallal 
válaszoltunk. A falu-megye-já-
ráshatárokon is zenével fogad-
tak minket; sokszor a mi addigi 
utunkat is megénekelték benne. 
Új lovakat hoztak, fánkkal, er-
jesztett ló- és tevetejjel kínáltak. 
A lótej, a kumisz a boltokban is 
kapható, de a házi sokkal fino-
mabb. Gyakran esett, márpedig 
az eső náluk azt jelenti, hogy 
Tengrinek különösen kedves a 
vendég. Hatalmas lakomákkal 
vártak minket. A főzőkultúrá-
juk gyökerei közösek a miénk-
kel: a pörkölt- és gulyásételek is 
megvannak, csak más a fűsze-
rezésük. 

Említetted a boltot. Az útjaitok 
során leszálltok a lóról, kikötitek 
egy bolt elé, és vesztek mondjuk 
kiflit meg szalámit?
Persze, de Kazahsztánban nem 
volt erre szükség. Sokszor már 
arra vágytunk, hogy lóra ül-
hessünk a sok evés után. Meg-
volt a napi távunk, de azt is a 
vendéglátóink találták ki, mer-
re menjünk, hogy kikerüljük a 
sivatagot. Bencze Pisti kapcso-
latai nagyon kellettek, a lovak 
váltását is ők működtették. 

Milyen volt az ő lovaikon, 
egyáltalán, ismeretlen lovon ülni?
Ettől én is tartottam, de nem 
volt sok gondunk. Hetvennél 
több lovon ültünk fejenként az 
út során. Még lovasíjász-bemu-
tatót is tartottunk.

Remek lovaik vannak, maga-
biztos, nyugodt csődörök; nem 
törik meg, nem herélik ki őket. 
A fejüket fent tartják, ami Eu-
rópában azt jelenti, a ló nincs 
belovagolva – ott nem. Csík-
somlyóra a saját lovunkkal 
mentünk, az persze más volt: 
sokat gyalogoltunk, hogy kí-
méljük őket. De ott is gyakran 
előre tudtuk küldeni a csomag-
jainkat, hogy ne a ló cipelje. 
Úgy 40 km-t tettünk meg na-
ponta.

Csíksomlyóra hányszor 
zarándokoltatok?
Kazahsztán felé is érintet-
tük; de kétszer mentünk cél-
zottan oda. Tavaly lett volna 
a harmadik alkalom, de saj-
nos baleset ért az első napon. 
Először 2010-ben a már em-
lített két barátommal plusz 
Nagy Ferenc állatorvossal 
zarándokoltunk el. Gödöllő-
ről indultunk, hogy ne kell-
jen átmennünk Budapesten. 
Anno volt infrastruktúra a 
lovak etetésére, pihentetésé-
re, ma sztrádák vannak. Ha a 
nagy forgalom elől ki akarunk 
térni, kerülünk. Csíksomlyó-
ra három-négy hét alatt érünk 
oda. Sok szervezéssel jár, hogy 
mindennap legyen, aki fo-
gad minket a lovakkal. Papok, 

lelkészek, polgármesterek segí-
tenek a legtöbbet, de a lovas ha-
gyományőrző kapcsolatokban 
is bízhatunk – és Budapesttől 
távolodva egyre élőbb a hagyo-
mányos vendégszeretet.

Milyen visszajelzéseket kaptok: 
másoknak mit jelentenek a ti 
útjaitok?
Sokan úgy érzik, értük is zarán-
dokolunk. A székelyeknél az is 
él, hogy a belső-ázsiai népek ro-
konaik; lelkesítette őket, mikor 
megtudták, hogy oda készü-
lünk. Gyimesben az ezeréves 
határon szabályos ünnepség-
gel fogadtak minket, majd el-
búcsúztattak. Ott történt meg 
először, ami Kazahsztánban az-
tán sorozatosan, hogy a telepü-
léshatárig kísértek, és átadtak a 
fogadó csapatnak. Gyimesben 
úgy köszöntöttek minket, mint 
„kovászembereket”. A zarán-
dok a szent és a mindennapi he-
lyek, a múlt és jelen közt képez 
összeköttetést, illetve a külön-
böző állomások közt is, ahogy 
meséli a kalandjait. A ló is ka-
pocs a múlthoz, a természethez.  
Egy „hely szelleme” nagyon 
meg tud mutatkozni, amikor 
lassan megyünk és megtesszük, 
amit mi tehetünk. 

Például korabeli ruhákba 
öltöztök.
Igen. Bencze Pisti XII. századi 
öltözékrekonstrukcióban – az 

Iparművészeti Egyetem vise-
lettörténeti tanszékvezetője ké-
szítette neki –, Sándor és én 
csikósruhában utazunk, a régi 
betyárok öltözékében. A Habs-
burgok idején a nép sok betyár-
ban hőst látott. Persze más a 
történelemhűség és a népi em-
lékezet; a képzelet mitologizál, 
de nem alaptalanul. És ahogy 
a kazahoknál is látjuk, ha vala-
kibe belevetítik a hőst, annak ez 
visszahat az erkölcsiségére. Ró-
zsa Sándorról például tudjuk, 
hogy nem engedte a káromko-
dást a betyárjainak. A korabeli 
jegyzőkönyvek erről nem szól-
nak, pusztán lajstromba vet-
ték a bűnöket. Amikor ilyet 
olvasok, eszembe szokott jutni a 
tavalyi balesetem. Az orvosi pa-
píron ennyi állt: leesett a lóról, 
lova rálépett, hét bordája eltört. 
Ez a valóság. De aki ezt száz év 
múlva olvassa, azt fogja hinni, 
hogy „ez nem tudott lovagol-
ni”, és hogy „milyen lova volt 
ennek?!”.  Nem tudják majd, 
hogy a ló több száz méteren át 
húzott, kereste az egyensúlyát, 
nem akart rám lépni, csak sza-
badulni; hogy halálközeli él-
ményem volt – és hogy olcsón 
megúsztam, mert szerencsémre 
kijutottam a kengyelből. Pedig 
ez az igazság.

Ha a következő tíz évedre 
gondolsz, mit látsz? Lehet, hogy 
egyszer megkér valaki, hogy ne 

utazz el hónapokra, és te nem 
utazol?
Lehet. De egyelőre utakat látok. 
A Kárpát-medence megkerü-
lése lesz az első, idén tavasszal. 
Majd nagyon szeretnék egy mú-
zeumot létrehozni a nagyapám-
tól örökölt igen jelentős néprajzi 
gyűjteményemből. Nemcsak a 
földművelés használati tárgyait 
fogom bemutatni, de komplett 
kovács-, bognár-, fésűsműhelyt 
rendezek be, plusz egy kis bá-
nyászmúzeumot.
Nyugati mintára interaktív lesz, 
mindent meg lehet fogni, kipró-
bálni, de a múzeum felépítése a 
kazah példát követi majd: vagyis 
egy település történetét az ott élő 
hírességeken keresztül mutatja 
be egészen az ősidőktől máig. A 
személyesség teszi élményszerű-
vé a tárgyak nézegetését.
Egy kazah múzeumban a rég-
múltból indul a látogató: be van 
rendezve egy jurta, tele nomád 
használati eszközökkel, és ami 
a legfontosabb, két-három ott 
élő batír életét ismerhetjük meg. 
A következő terem már az isz-
lámot felvett kazahoké, majd 
a XX. század bemutatása köl-
tők, tanárok, tudósok köré épül. 
Ahogy megérkezünk a jelen-
be, találkozhatunk azokkal is, 
akikre ma nagy tisztelettel néz-
nek. Meglepve láttuk az egyik 
kiállítás végén a 2009-es kazah 
út magyar lovasainak emléket 
állító vitrint!
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38,9 Ft/db

1 945 Ft1 945 Ft451 945

Mezym forte 10 000 egység 
filmtabletta  50 db
Mezym forte 10 000 egység 
filmtabletta  50 db A hasnyálmirigy megbetegedésével 

kapcsolatos idült emésztési 
zavarok kezelésére

Vény nélkül kapható gyógyszer

165 Ft/tasak

1 650 FtMegfázás és influenza 
tüneteivel járó orrdugulás és 
melléküregi váladéklerakódás 
enyhítésére 

650 Ft01 650

Neo Citran Cold and 
Sinus por belsőleges 
oldathoz 10 tasak

Neo Citran Cold and 
Sinus por belsőleges 
oldathoz 10 tasak

Vény nélkül kapható gyógyszer

33,2 Ft/ml

1 990 Ft
Az immunrendszer működésének 
támogatására, meghűléses 
megbetegedésekben, influenza idején

gy gygy gy

33 2 F / l

1 990 Ft1 990
Az immunrendszer működéséneAzAz immimmunrendszer működéséneekek

Béres Csepp Extra 
belsőleges oldatos 
cseppek
2×30 ml

Béres Csepp Extra 
belsőleges oldatos 
cseppek
2×30 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

80,8 Ft/db

970 Ft
Megfázás és influenza tüneti kezelésére

Vény nélkül kapható gyógyszer

Megfázás és influenza tünetieti kekezezelésére

Coldrex tabletta
12 db
Coldrex tabletta
12 db

34,6 Ft/db

830 Ft830 Ft830

Faringopront 3 mg/0,2 mg 
cukormentes szopogató tabletta
         24 db

Faringopront 3 mg/0,2 mg 
cukormentes szopogató tabletta
         24 db

Enyhe torokfájás, szájfekély 
és egyéb kisebb szájüregi 
elváltozások kezelésére

Vény nélkül kapható gyógyszer
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96,8 Ft/db

2 905 Ft
96 8 Ft/db

2 905 Ft22 905

Multi-Tabs Immuno 
Chewable rágótabletta 
gyerek
30 db

Multi-Tabs Immuno 
Chewable rágótabletta 
gyerek
30 db
Vitaminokat és ásványi anyagokat 
tartalmazó készítmény

Étrend-kiegészítő készítmény

481 Ft/db

2 405 Ft405 Ft2 405

Voltaren ActiGo
140 mg gyógyszeres 
tapasz  5 db

Voltaren ActiGo
140 mg gyógyszeres 
tapasz  5 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

Diklofenák-nátrium-
tartalmú tapasz zúzódások, 
rándulások, ficamok, 
húzódások helyi kezelésére

9,5 Ft/ml

950 FtSűrű nyáktermeléssel járó légúti betegségek 
kiegészítő kezelésére alkalmas köptető hatású, 
ambroxol-tartalmú gyógyszer

950 Ft0950Sűrű nyáktermeléssel járó ló légúégútiti betbetegsegségéggegekk 
kiegészítő kezelésére alkalmas köptető hhatásúú

Ambroxol-Teva 3 mg/ml 
szirup
100 ml

Ambroxol-Teva 3 mg/ml 
szirup
100 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

aannn CCCCCCoolllldddddd aaannddddaann CCCCollllddddd aanndddd

27,1 Ft/ml

1 355 FtOrrmelléküregek és a légutak heveny és idült 
gyulladásainak kezelésére

p gy gy

1 355 Ft551 355Orrmelléküregekk éés aa lélégutak heveny és iddült

Sinupret belsőleges oldatos 
cseppek
50 ml

Sinupret belsőleges oldatos 
cseppek
50 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer
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5,8 Ft/db

695 Ft
5,8 Ft/d

695 695

Béres C-vitamin 50 mg 
tabletta
120 db

Béres C-vitamin 50 mg 
tabletta
120 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

A C-vitamin hozzájárul az immunrendszer 
megfelelő működéséhez.
Szedése Béres Csepp mellé ajánlott

mmmmggg//////mmlllllmmmmgg////mmlllll

27,8 Ft/ml

2 780 FtBőr és hajas fejbőr gombás fertőzésének 
kezelésére és megelőzésére alkalmas 
ketokonazol-tartalmú készítmény

2 780 Ft2 780Bőr és haajasjas fefeejbőjbőr gr gombombombáásás fferfe őtőzé ééésénnekknek

Nizoral  korpásodás ellen 
20 mg/g sampon
100 ml

Nizoral  korpásodás ellen 
20 mg/g sampon
100 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

53 Ft/db

1 060 FtLégúti megbetegedésekben 
a nyák oldására, köpetürítés 
elősegítésére szolgáló 
karbocisztein-hatóanyagú 
gyógyszer

1 060 Ft601 060LéLégLégútiútiútiúti megbetegedéésekbbennn 

Mucopront 375 mg 
kemény kapszula
20 db

Mucopront 375 mg 
kemény kapszula
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer
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86 Ft/g

1 290 Ft

A bőr gombás megbetegedéseinek kezelésére alkalmas 
naftifin-hidroklorid-tartalmú készítmény
A bőr gomombásbás mmegbetegedésseinek kez
nafnaf ifitifi hn-hididr kloklorid-tart lalmú kéészítmény

Exoderil 10 mg/g krém
15 g
Exoderil 10 mg/g krém
15 g

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

29 Ft/db

2 895 Ft
Érelmeszesedés megelőzésére, 
a vér koleszterinszintjének 
csökkentésére, magas 
vérnyomás és szívpanaszok 
kezelesésére

Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény

y p gy gy

2 895 Ft2 952 895
ÉÉrelmeszesedés megelőőzéssérérérreree,,
a va vérér kolkoleszzeszterterterinsinsinszinzinzintjétjéjéneneeekeke  
csökkentésére, magas
vérnyomás és szívpanasszok 

Bano fokhagyma-galagonya-
fagyöngy kapszula  100 db
Bano fokhagyma-galagonya-
fagyöngy kapszula  100 db
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17,7 Ft/g

885 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

Reumatikus fájdalom, izomfájás, duzzanatok, rándulások, 
ficamok és sportsérülések enyhítésére

y p gy gyy p gy gy

Reumattikus fájdalom, izomfájáás, duzzanatok rándánduláuláuzzanatokok r, ránándulá
ficaficamokmok ésés spsportortsérsérüléüléseksek enenyyyhíyhítéstésséére

Deep Relief gél
50 g
Deep Relief gél
50 g

12 db12 db
oooo

140 mg g140 mg ggyógyógyszgysz
CCollddrex ttabblletttaCCollddrex ttabblletttaettaetta Voltaren ActiGoVoltaren ActiGo ActiGoActiGoVV

MÁRCIUSI AKCIÓ!
Nizoraall kkoorrppáássooddááss eelllleennNizoraall kkoorrppáássooddááss eelllleennoooltaren ActiGooltaren ActiGo

Az akció 2015. március 1-jétől 31-ig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak.

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



Robert Burns
Korai még a konty 
nekem

Gyöngécske lány vagyok még,
ijeszt is fű-fa, uram:
férfi ágyában engem
a hideg rázna, uram:

Korai még, korai még,
korai még a konty nekem,
korai még... bűn lenne ám,
ha elcsavarná a fejem.

Anyám varratta új ruhám,
templomba mék megáldani,
ha lefeküdnék, jó uram,
hová lennének fodrai?

Régen elmúlt már Mindszent,
hosszú a téli éj, uram;
hogy én egy ágyban önnel –
jaj, nem merek, nem én, 
uram.

Süvít a szél és lombtalan,
tar ágakat csupál, uram;
de hogyha nyáron erre jár,
idősebb leszek már, uram.

(Kormos István fordítása)
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Magazinunk újrahasznosított papírból készül

A gyerek egyre in-
gerültebb volt. Fele-
selt. Semmi nem volt 
elég jó neki. Ha rá-
szóltak, ordenárén 
kiabált, ha még job-
ban rászóltak, véget 
nem érő zokogásban 
tört ki, végigcsorgott 
a szemfestéke az ar-
cán. Azt üvöltötte, 
hogy ő úgyis elmegy 
innen, mert őt úgyse 
érti meg senki.
Az anyjának feltűnt, 
hogy máskor meg 
csak bámul maga 
elé, és ha nem tudja, 
hogy nézik, moso-
lyokat felejt az arcán. 
Többfélét. Néha azt a 
régi, kislányos mo-
solyt, amikor az orra 
is ráncba futott tőle, 
máskor meg szen-
velgőt, ábrándosat, 
amilyet addig nem is tudott. 
Meg az is feltűnt még, hogy 
egyre késik esténként. Csak 
dumáltak a srácokkal a lép-
csőházban, azt feleli. De már 
rohan is a szobájába, eldől az 
ágyán és a plafont nézi, vagy 
ki tudja, mit csinál. Enni meg 
nem eszik.

–  Kamasz – mondta az apja.
–  Na jó! – legyintett az any-

ja, de nem lett nyugodt.

Az meg az apának tűnt fel, 
hogy a gyerek gyakran jön ha-
za kivörösödött szájjal, arc-
cal. A régi csajozások jutottak 
eszébe a pincében, vagy a lép-
csőházban a szemétforduló-
nál, ahol nem égett a villany. 
A késő estig tartó évődések, 
amikor a kiserkent borostája 
kidörzsölte a lányt. Na, akkor 
mintha gyomorszájon vágták 
volna. Ki lehet az a kis szemét, 

aki kidörzsöli a gye-
rek arcát?

–  Szerintem ez csó-
kolózik – mondta éj-
jel az apa az anyának, 
amikor már lefeküd-
tek.

–  Nem hiszem – 
sóhajtott az anya –, 
hisz olyan kis lökött 
még.

–  Tizenhét éves el-
múlt – morogta az 
apa.
Az anya felült az ágy-
ban. Ő tizenhat volt, 
amikor megismerte 
azt a fiút, az elsőt, és 
tizenhat és fél, ami-
kor az övé lett. Titok-
ban, rettegve. Csak 
e g y e t l e n e g y s z e r . 
Mert aztán a fiú el-
utazott, a nyár meg 
véget ért.

–  Gondolod? – sut-
togta az anya, és a szája elé 
kapta a kezét.

–  Ki tudja – töprengett az 
apa. – Én tizenhárom voltam.
Másnap már alig várták, hogy 
a gyerek hazajöjjön az angol-
óráról. Az asztal meg volt te-
rítve, még krémes is volt, meg 
üdítő. A lány körbefuttatta 
gyanakvó szemét.

–  Mit ünneplünk? – kérdez-
te, de le sem vette a fejéről a 

Vág Bernadett
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fülhallgatót.
A szülők előbb úgy tettek, 
mintha nem lenne semmi, mi-
ért, csak úgy nem lehet sütit 
enni, narancslevet inni, ne-
vetgéltek, aztán az asztalhoz 
ültették a gyereket és semmit-
mondó témákat feszegettek. A 
gyerek szó nélkül evett. Aztán 
az anya nem bírta tovább.

–  Kicsim, te szerelmes vagy? 
Jársz valakivel?
A gyerek fülig elvörösödött, 
aztán rávágta:

–  Na és ha igen?
Az apa csak annyit mondott, 
nyugi, rendesen beszélj anyád-
dal, az anya meg felpattant, 
átölelte a lányát, és úgy csa-
csogta, hogy mennyire örül, 
és hogy miért nem hozza fel 
azt a fiút, úgy szeretnék meg-
ismerni.

Másnap a gyerek felhozta a fi-
út. Félszegen ácsorogtak a be-
járati ajtóban, mindkettőn 
hátizsák, mindkettőn fülhall-
gató, a lány szemérmes-pi-
rosan, áhítatos vigyorral az 
arcán, a fiú nyurgán, pattaná-
sosan, rágózva.

–  Ez a Zoli – mondta a gye-
rek. A Zoli bólintott egyet az 
apa felé, aztán az anya felé, 
majd, mint aki hazaért, ledob-
ta a zsákját, lerúgta a bakan-
csát, és nyargalt a lány után 
a kisszobába. Az apa meg az 
anya csak nézett utánuk.

–  Legalább megtudtuk, ki ez 
– morogta az apa, mikor már 
lefeküdtek.

–  Kajla, mint egy kis 

kölyökkutya – nevetgélt az 
anya, és valami megmagya-
rázhatatlan büszkeség járta 
át a szívét. Meg szeretet. Meg 
szerelem.

Két hét múlva a gyerek megint 
csapkodva jött haza, hogy ezt ő 
nem bírja, és őt úgyse érti meg 
senki, és ő elmegy innen. Az-
tán kibökte, mit akar. Fogam-
zásgátlót akar, üvöltötte, mert 
neki az már hiányzik. Értsék 
meg, bőgte, ő már nem gyerek, 
és a Zoli se gyerek, és minden-
ki más már csinálja az osztály-
ban, és hogy ő még nem, hát az 
tök ciki, és örüljenek a szülők, 
hogy ő ilyen őszinte, és nem 
ugrik fejest a bajba, hanem vé-
dekezni akar.

–  Korai ez még – mondta éj-
jel az anya az apának, amikor 
már lefeküdtek.

–  Na de mit tudunk csinál-
ni? – morfondírozott az apa. – 
Inkább szedje, mint hogy úgy 
maradjon.
És a régi, elügyetlenkedett óv-
szerekre gondolt, meg a rémü-
letre utána hetekig, hogy most 
lett baj vagy nem lett baj.

–  Nemrég még Barbie-ért to-
porzékolt. Meg görkorcsolyáért 
– pityergett az anya. – Szívecs-
kéket rajzolt a születésnapom-
ra.

–  Felnőnek – morogta az 
apa, és befordult, mintha már 
aludna.

Ekkor lassan kinyílt a háló-
szoba ajtó. Nagyon halkan, 
mintha nem is. Bezuhant az 

előszobalámpa fénye, és meg-
állt az anyán meg az apán.
A gyerek állt ott, toporog-
va. A pöttyös pizsamában. A 
kispárnával. Hogy bebújhat-
na-e egy kicsit közéjük. Tény-
leg csak egy kicsit, mert olyan 
rosszat álmodott.

A gyerek
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Jön a március és egyre töb-
bet járunk kerékpárral. A na-
gyok már jó pár éve egyedül 
mehetnek a suliba két lábon 
és két keréken egyaránt, mert 
biztonsággal vesznek részt a 
közlekedésben. Több éve pró-
bálom velük rendeltetéssze-
rűen használni a bringákat, 
illetve ragaszkodom ahhoz, 
hogy valóban szabályosan ve-
gyünk részt a közlekedésben, 
akár kerékpárral vagyunk, 
akár gyalog.

Elérkezett az idő, hogy Dávid-
dal is egyre többször kimerész-
kedek az úttestre bicajostul, 
és ő lesz az ötödik gyermek, 
akivel végigcsinálom ezt a 
„beszoktatást”. A tavasz bekö-
szöntével pedig egyre gyako-
ribb program, hogy hétvégén 
bringával közlekedünk, de ha 
nem is kerékpározunk, elhihe-
tik, akkor is kihívás egy ekkora 
családdal részt venni naponta a 
nagyvárosi közlekedésben. Az 
év 365 napjából átlagosan 200-
at kerékpárral teszünk meg, 
nagyjából minden második 
hétvégén beülünk a 10 éves au-
tónkba, illetve ha mindannyi-
an megyünk, akkor a csapat 
egy része vonatozik, a maradék 
napok helyváltoztatását pedig 
a BKK agyonterhelt járművei-
vel próbáljuk megoldani.

Szülőként és állam-
polgárként visszatérő 
mániám, hogy mi-
ért nem része az álta-
lános iskolai tananyagnak a 
KRESZ oktatása úgy, hogy 
a nyolcadik osztály elvég-
zése után minden gyermek 
rendelkezzen egy hivatalos 
KRESZ-vizsgával. Ez nem ke-
rülne semmibe, mert már 
egészen kicsi kortól lehet já-
tékosan tanítani a közlekedé-
si szabályokat, egy 14–15 éves 
ember pedig már alkalmas a 
KRESZ-vizsga letételére. Én ki 
sem merem számolni, men�-
nyi lesz az általam eltartott 
gyermekek jogosítványának 
díja, de az idő megfizethe-
tetlen, amit felnőttként el-
pazarolnak emberek egy 
vezetői engedély miatt. Ha 
valaki nem szeretne vezetni, 
annak is hasznára válna a kö-
telező KRESZ, mert azt látom 
a közvetlen környezetemben 
is, hogy vannak, akik gya-
logosként sem tudnak 
közlekedni. A nagy át-
lagot nem is részlete-
zem, mert mindenki 
járt már utcán. Per-
sze nem ők a hibásak, 
hiszen soha senki nem tanítot-
ta meg nekik a szabályokat, de 
szerintem egy generáció alatt 
mérhető lenne a változás, és 

legalább a közlekedési morál 
javulhatna…
Arról pedig nem is beszélek, 
hogy az öt testnevelésórából 
heti egyet bicajozásra lehet-
ne fordítani, és az eredmény 
csodálatos lenne. Mind egész-

ségügyi, mind pe-
dig közlekedési 
szempontból.

Igen, előkerültek a pincéből 
a biciklik, és újra van 

„aggódnivalóm”, 
nem csak a 
g y e r m e k e -

ink miatt, ha-
nem főleg drága 
férjemért, aki na-

ponta kétszer át-
teker a városon, 

reggel a csúcsfor-
galomban, este pedig sokszor 
sötétben. Autóval is remek 
stresszfaktor a nagyvárosi köz-
lekedés, de kerékpárral néha 
életveszélyesnek érzem.
Már viszonylag sok bicikli-
út található a városban, de 
őszinte leszek: aki a buszsáv-
val közös bicikliutat és a két 
autó között elhaladó bringasá-
vot tervezte, az még nem érez-
te azt a félelmet, amit egy tőle 
húsz centire elhaladó, legalább 
ötvennel suhanó csuklós busz 
tud gerjeszteni a mindössze 
egy bukósisakkal védett fej-
ben...
Mivel mi legtöbbször gyere-
kekkel tekerünk, nem is hasz-
nálhatjuk az ilyen utakat, de 
egyedül se merészkedünk ar-
ra. Nekem így is kihívás el-
jutni a két kisebb gyermekkel 
a Városliget túloldalára, és 
meg sem próbálom, ha Rékát 
már nem tudom bekönyörög-
ni a bicikliülésbe. Dávid fiam 

nagyon jól bringázik, de elég 
sok figyelmet kíván, mivel va-
gánykodik – ahogy egy hét-
éves fiúnak kell. A szememet 
nem vehetem le róla, és mivel 
a kezeim a kormányt szorítják, 
csak a hangom marad, hogy vi-
gyázzak rá. Az igazsághoz tar-
tozik, hogy van némi alapja a 
túlzott féltésemnek, mert pár 
éve anyai mulasztás miatt már 
éjszakáztunk a kórházban Dá-
viddal. Napközben vittem el a 
biciklijét az oviba, mert tud-
tam, hogy délután én is azzal 
megyek érte, és mikor nagy 
örömmel felpattant a nyereg-
be, akkor vettük észre, hogy a 
sisak otthon maradt. Óvatosan 
mentünk haza, lassabban és fi-
gyelmesebben a szokásosnál, 
de a kertben egy pillanatra el-
fordult az őrangyalunk, mert a 
kisfiam legurult a mélygarázs-
ba vezető lejtőn, mikor még 
nem nyitottam ki a kaput... 
Odarohanni sem tudtam, mert 
mögöttem ült Réka a gyerek-
ülésben, így nem dobhattam 
le a biciklimet a bokorba. Sze-
rencsére nem lett komolyabb 
baj, de összeöltötték az ínyét 
és bekötözték a homlokán nőtt 
óriásdudort. Reggel haza is en-
gedtek minket, de én a mai 
napig küzdök a lelkiismere-
temmel, és vélhetően az agyára 
megyek a nagy gyerekeknek a 

„Csak sisakban!!!” mondatom-
mal.
Ami az iskolai KRESZ-ok-
tatást illeti, benne van a tan-
tervben közlekedési ismeretek 
címen. Állítólag a környezet és 
az osztályfőnöki óra keretein 
belül tanítják minden oktatá-
si intézményben, bár mi öt kü-
lönböző korú iskolás gyermek 
körében végzett – szerintem 
reprezentatívnak mondható – 
kutatásunkban még nyomok-
ban sem akadtunk rá. Ismerek 
ugyan olyan lelkes tanítónőt, 
aki kiviszi az osztályát a vá-
rosligeti KRESZ-parkba, mert 
közel van az iskolához, és úgy-
is mennek levegőzni, de nem 
tudom, van-e még ilyen hely 
máshol is, pedig gyerekkorom-
ból emlékszem jónéhányra...
Ha már emlékek, akkor meg-
említeném a televízióban lát-
ható közlekedésbiztonsági mű-
sor(ok) színvonalát is. Men�-
nyire szerettük a „STOP! Köz-
lekedj okosan” című mesét 
Váradi Hédi cicahangjával és 
Bodrogi Gyula okos kutyájá-
val, ahogy magyarázza a közle-
kedési táblákat és szabályokat.
Tudom, hogy ez már retró, de 
a mai napig sokkal közelebb áll 
a gyerekek gondolkodásához, 
mint az okostelefonon érkező 
közlekedési ismeretek bugyuta 
képi és szövegkörnyezetben...

Végre bringa! Húha, bringa...

KÖZLEKEDJ 
OKOSAN!

Küttel Dávid

Apaszemmel 

Szonda Györgyi

Anyaszemmel
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–  Hát szia, Manyikám, ezer éve 
nem láttalak. Hogy vagy?
–  Csak egyformán, Icukám, 
csak egyformán. Hanem sze-
gény Gézám, képzeld, gyen-
gélkedett a lelkem, el akartam 
vinni orvoshoz, de az meg ki-
költözött a faluból.
–  Mire ti?!
–  Olyan hosszú az út vonaton 
a városba, inkább elvittem La-
cikához, az autószerelőhöz. Az 
tanult ember, mindenhez ért.
–  Mi is oda járunk az én Józse-
femmel.
–  Ne mondd, Jóska beteg?
–  Azt mondta a Laci, hogy a ki-
pufogójával lehet valami. Kér-
dezte is, hogy nem érzem–e 
mostanában büdösebbnek, mert 
akkor a zárószimeringek öre-
gedhettek el, de tudod, nekem 
milyen rossz az orrom, ’68–ban 
hetekig görényt simogattunk a 
Cili cica helyett, mert a szemem 
se jó. Nektek mit mondott?
–  Hogy nem most kellett vol-
na ezzel jönni. Meg hogy látja, 
a Gézámat rendesen karbantar-
tom, de igazából nem ilyen fu-
tásteljesítményre tervezték.
–  A Gézát? Hisz az soha egy 
métert nem futott. Az én drága 
Jóskámról megkérdezte, hogy 
hidegben indul–e rendesen. 
Mondtam, hogy csak szívató-
val, mert hát ez az igazság. Jós-
ka fel sem ül az ágyból, míg egy 

stampedli szilvát nem hozok 
neki a Szepesi gazda főzetéből.
–  Nekem meg azt mondta a 
Gézára, hogy lestrapáltak a ki-
lengéscsillapítói. Hát bizony ré-
gen voltak kilengései. Ha elaludt 
a szekéren, a lovak a kuplerájba 
vitték, nem haza, pedig a máso-
dik nagy háborúban ellőtték az 
egyik heréjét a muszkák. Meg 
hát a kocsmában is gyakran 
légteleníti a rendszerét, olyan 
sörszaggal jön haza esténként, 
hogy kénytelen vagyok a hitvesi 
ágyban az orrára akasztani egy 
kókuszos wunderbaumot.
–  Jaj, szegénykém. Képzeld, 
engem pedig megrótt ez a per-
nahajder Laci, hogy időnként 
alá kellene feküdni a Jóskának, 
megnézni, hogy minden rend-
ben van-e. Vagy hogy állítsam 
aknára, mert ha megemelem, 
nemcsak az isiászom jön ki, de 
még széjjelesik a drágám, olyan 
rossz állapotban van. A fo-
gyasztása is megnőtt a lelkem-
nek, úgy puszil be egy tál mákos 
lecsót, hogy azt sem mondja, 
fapapucs. A teljesítménye meg 
jó, ha a felére esett vissza. Nem 
csak én panaszkodok rá, hanem 
a Margitka is, aki a Zöldért-
től ment nyugdíjba. Mai napig 
udvarolgat neki a Jóska, hogy 
a ménkű kopasztaná meg. És a 
Géza szívére mondott valamit a 
szerelő?

–  Hogy az alapjárat ingado-
zik, nem úgy pumpál, mint 
régen, de biztosat csak akkor 
mondhat, ha szétszedi a satu-
padon sniccerrel. Eredeti szí-
vet mostanság nem is lehet 
szerezni, ha esetleg cserélni 
kell, mert hiánycikk a bon-
tóban, de lehet rendelni Kí-
nából utángyártottat postán. 
Csak most azt nem tudom, 
hogy azzal is szeretni fog-e 
engemet.
–  Jóskának is teljes gene-
rál kéne, de a szerelő szerint 
amennyiből rendbe hozzuk, 
annyiból egy újat vehetek ma-
gamnak. Bizony, nem gyorsul 
már úgy, mint régen.
–  Nekem is azt mondta, hogy 
egy kis optikai tuning, vaxo-
lás segíthet, hogy jobb kon-
díciókkal szabaduljak meg 
tőle. Hirdessem meg a vate-
rán, vagy számíttassam be 
egy újba. El is álmodoztam 
egy ilyen fess amerikain, mint 
a Dzsorzsklúni.
–  Hej, az nálam is parkolhat-
na. Te Manyikám, milyen jó, 
hogy mostanában szervizbe 
visszük a férjeinket, nem or-
voshoz. Sokkal kellemesebb 
így a beszélgetés.
–  Bizony. Nyári papucsokat 
megrendelted már az uradra? 
Állítólag 7 fok fölött nagyon 
kopik a téli.

Amit az érelmeszesedésről 
tudni kell

Hogy alakul ki az érelmesze-
sedés?
Az érelmeszesedés, szaknyel-
ven ateroszklerózis, a verőerek 
betegsége, ami az erek meg-
keményedésével, rugalmassá
gának csökkenésével jár. A 
betegség kialakulásának több-
féle oka lehet, ezek közül a 
leggyakoribb az, amikor az 
emberi szervezet anyagcse-
re-folyamataiban felborul egy 
egyensúlyi állapot, aminek kö-
vetkeztében a májunk elkezd 
a szükségesnél több koleszte-
rint termelni. A koleszterin 
létfontosságú sejtalkotó, de a 
túlzott termelődés következté-
ben a vérzsírok helyes aránya 
megváltozik. Az érfal belső ré-
sze megsérül, majd ott úgyne-
vezett „plakk” keletkezik. A 
plakkokat borító kollagénros-
tokon kalcium rakódik le, az 
érintett érszakasz pedig ennek 
következtében elveszíti a rugal-
masságát. Az érelmeszesedés 
következtében romlik az adott 
érszakasz által ellátott területek 
vérellátása, ami lehet a szív, agy, 

vese, tüdő, máj adott területe – 
ennek következménye viszont a 
létfontosságú szerveink funkci-
óinak csökkenése, az idős em-
ber agyi vérkeringése például a 
fiatalkori felére csökkenhet.

Hogy ismerhetjük fel az ér-
elmeszesedés kezdeti stá-
diumát? Milyen tünetek 
jelentkezése után érdemes or-
voshoz fordulni?
A kezdeti stádiumnak nin-
csenek klinikai jelei, ezért is 
nevezik az érelmeszesedést 
csendes, illetve gyilkos kór-
nak, és ezért sokan korunk 
járványának tartják. A labor-
vizsgálatok eredményeiből 
(koleszterin, vércukorszint, 
májenzim-értékek) a háziorvos 
következtetni tud a betegség 
„stádiumára”, és úgy gondo-
lom, velünk, gyógyszerészek-
kel is érdemes konzultálnia a 
betegnek. A gyógyszerészek 
szívesen adnak felvilágosítást a 
megelőzéssel kapcsolatos teen-
dőkről és a terápiában használt 
gyógyszerekről.

Milyen további betegségek-
hez vezethet az érelmeszese-
dés?
A vérzsírok magas szintjének 
következménye az agy, a szív 
és a verőerek elmeszesedése, 
ami megnöveli az agyvérzés és 
a szívinfarktus veszélyét. Ez a 
folyamat játszik közre a magas 
vérnyomás, a cukorbetegség 
kialakulásában, valamint nö-
veli az elhízásra való hajlamot 
is. A vese ereinek elmesze-
sedése hipertóniát okozhat. 
A végtagokon vérellátási za-
varok keletkezhetnek, és ez 
érszűkülethez vezet. A végta-
gok leromlott vérellátása kö-
vetkeztében megnövekszik a 
véralvadás rizikója, ennek kö-
vetkeztében nő a trombózis 
kialakulásának veszélye, ami 
pedig halálos kimenetelű em-
bóliákhoz, érszakasz-elzáró-
dásokhoz vezethet.

„Csendes” kórnak nevezik a köznyelvben ezt a betegséget, 
ami észrevétlenül alakul ki, kezdetben nincsenek tünetei, 
idővel mégis számos ember ennek következtében hal 
meg. Az érelmeszesedés okairól, következményeiről és 
megelőzéséről Dr. Papp Lászlót, a nagyvenyimi Szent 
Bernát Patika gyógyszerészét kérdeztük.

Kérdezze meg gyógyszerészét!

Szakszon Réka

Dr. Papp László
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Kérdezze meg gyógyszerészét!

vérzsírok rossz arányát is. Je-
lenleg általánosan elfogadott 
orvosi gyakorlat a koleszte-
rincsökkentő gyógyszerek 
prevenciós alkalmazása, mi-
vel ezekkel drámai módon 
csökkenthető a szívinfarktu-
sok, agyvérzések és egyéb ér-
betegségek kialakulása.

Kiket veszélyeztet elsősorban 
ez a betegség?
Az érelmeszesedés már a ser-
dülőkor után elkezdődik, 
és ötvenéves korban az em-
berek 90%-ánál kimutatha-
tó. Előbb-utóbb valamilyen 
szinten mindenkit elér ez a 
betegség, viszont sokat tehe-
tünk annak érdekében, hogy 
ez minél később és minél ki-
sebb fokon következzen be. 
A betegség megelőzése min-
dig egyszerűbb feladat, mint 
a kezelése. Kiemelten fontos 
az egészséges életmód és táp-
lálkozás.

Hogyan előzhető meg az érel-
meszesedés?
Az ateroszklerózis diétájá-
nak összeállításakor a szív- 
és érrendszert védő ételeket 
részesítjük előnyben, ezért 
viszonylagos energiasze-
génységet, zsír- és koleszte-
rinszegény diétát javaslok. 
Fontos az optimális testsúly 
elérése, hiszen anyagcse-
re-vizsgálatok kimutatták, 
hogy 2 kg-os súlytöbblet na-
pi 200 mg koleszterin több-
lettermeléssel jár együtt. A 
nap során elfogyasztott táp-
lálékok energiatartalmának 
maximum 30%-a származ-
zon zsírból, ennek pedig 
minél nagyobb százaléka le-
gyen többszörösen telítet-
len zsírsavakat tartalmazó 
(növényi eredetű) olaj. Zsír-
szegény konyhatechnológiai 
eljárásokkal jelentősen csök-
kenthető a szervezetbe be-
vitt zsiradékok mennyisége, 

ezért a bő zsiradékban sütés 
helyett teflonedényben, alu-
fóliában, cserépedényben, 
sütőzacskóban, mikrohul-
lámú sütőben, kontaktgrill-
ben való sütést ajánljuk. Ki 
kell még emelni a nátrium-
szegénységet, a magas vér-
nyomásra való hajlam és a 
szív- és érrendszeri betegsé-
gek kialakulásának fokozott 
kockázata miatt. Az ajánlott 
napi Na-bevitel 2000 mg/
nap, ami 5 g konyhasó érté-
kének felel meg. A rostoknak 
fontos szerepük van, mert az 
LDL koleszterin („rossz ko-
leszterin”) felszívódását las-
sítják, ezért napi 35-45 g 
rostbevitelt ajánlok. Lehető-
ség szerint oda kell figyelni 
az antioxidánsok fogyasz-
tására (aszkorbinsav, sze-
lén, cink, E-vitamin), mert 
hatásukra csökken a szer-
vezetben képződő káros sza-
badgyökök mennyisége. 

Milyen gyógyszeres vagy mű-
téti megoldásokkal kezelhető 
az érelmeszesedés?
A már kialakult érelmesze-
sedés jelenlegi tudásunk sze-
rint nem visszafordítható 
folyamat, bár vannak ígéretes 

gyógyszerek. Az elmeszese-
dett érszakaszokat el lehet tá-
volítani, ki lehet cserélni, meg 
lehet tágítani műtéti techni-
kákkal. Ilyen például a koszo-
rúérműtét (Bypass-műtét vagy 
egy stent behelyezése), ami 

életmentő beavatkozás. Az ér-
elmeszesedés folyamatának 
megfékezésére viszont van-
nak hatékony gyógyszerek, 
amelyek csökkenteni tudják a 
máj koleszterintermelését, és 
ezekkel meg lehet változtatni a 

Táplálkozási tanácsok érelmeszesedés ellen
Zöldségek és főzelékfélék:

• magas ß-karotin-tartalmú ételek (sárgarépa, sütőtök, sóska, paraj, brokkoli, 
káposztafélék, karfiol, zeller, spárga, uborka)

• magas K-vitamin-tartalmú zöldségek (paradicsom, burgonya, kukorica, zöldbab, 
borsó)

• nem ajánlottak a szárazhüvelyesek erősen puffasztó hatásuk miatt
Gyümölcsök:

• magas pektintartalmú gyümölcsök (alma, birsalma, körte, ribizli)
•	magas C-vitamin-tartalmú gyümölcsök (citrom, narancs, grapefruit, mandarin, kivi)
•	magas rosttartalmú gyümölcsök (eper, málna, ribizli, meggy)
•	 nem ajánlott a magas telítettzsírsav-tartalom miatt a kókuszdió és a magas 

cukortartalmú kandírozott gyümölcsök fogyasztása
Gabonaipari, sütőipari, tésztaipari termékek:

•	magas kiőrlésű lisztből készült kenyerek
•	zabkorpából, búzakorpából készült rostdús sütemények 
•	koleszterinmentes durumtészta és rostdús barna rizs

Tej, tejtermékek:
•	 1,5%-os tej
•	 savanyított tejtermékek (kefir, natúr joghurt, sovány túró, zsírszegény sajtok)

Húsok, húskészítmények:
•	a zsírszegényebb sertéshúsrészek (comb, karaj)
•	 szárnyasok bőr nélkül elkészítve
•	 vadhúsok
•	 húskészítményekből az alacsonyabb zsírtartalmúak (sonkafélék, zöldséges-, 

aszpikos felvágottak)
•	 omega-3-tartalmú zsírszegény halak

Tojás:
•	 hetente maximum 2 db tojás sárgáját lehet felhasználni az ételek elkészítéséhez
•	a tojásfehérje mennyiségét nem szükséges korlátozni

HIRDETÉS

További részletek: www.remington.hu

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

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

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

- Gyors és fájdalommentes
- Nincs irritáció
- Biztonságos és hatékony

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

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

Tartós szőrtelenítési 

    eljárás
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Draveczki-Ury Ádám

A Crohn-betegség nem csak roppant kel-
lemetlen és fájdalmas, de a benne szenve-
dők mindennapjait is rendkívül nehézzé te-
szi azokban a periódusokban, amikor kiújul. 
Pálffi Brigittával, a Magyarországi Crohn-Co-
litises Betegek Egyesületének elnökével be-
szélgettünk.

Mi a Crohn-betegség 
lényege?
Ha nagyon le akarnám 
egyszerűsíteni, úgy is 
fogalmazhatnék, hogy 
hasonló a gyomorfe-
kélyhez, csak a tünetek 
itt a tápcsatorna egé-
szét érinthetik, leggya
koribb a vastag- és a 
vékonybél szakaszos 
megbetegedése. Gá-
tolttá válik a különböző elemek felszívódása, ami 
bizonyos bélszakaszok gyulladásához vezet, majd 
hegesedést okoz. Az így kialakuló szűkület, fekély 
gyakran továbbfejlődhet, így a daganatok kialaku-
lására is komolyabb esély mutatkozik. A bél fala át-
eresztővé válik, és nemcsak a megemésztődött kis 
molekulák hatolnak át rajta, hanem nagyobbak is. A 
szervezetben antigének termelődnek, ami hosszabb 
távon ízületi gondokat is eredményez. Emellett a 
környező területeken tályogok jönnek létre.

Ha jól tudom, ez egy krónikus, gyógyíthatat-
lan betegség.
Évtizedeken át fennálló, makacs rendellenességről 
beszélünk fellángolási és tünetmentes időszakokkal. 
Az oka ismeretlen: feltehető, hogy veleszületett vagy 
az élet során szerzett hajlamhoz társul valamilyen 
kiváltó tényező, amely a lappangó hajlamot felszín-
re hozza. A betegek a problémák miatt előbb-utóbb 

szinte bizonyosan műtétekre kényszerülnek, meg-
kezdődik egyes érintett bélszakaszok „kivágása”. 
Sokan sajnos átmeneti vagy végleges jelleggel sztó-
mazsák használatára kényszerülnek. A betegség 
férfiakat és nőket egyaránt fenyeget, és egyre fiata-
labb korban jelentkezik: ma már 8-10-12 éveseknél 
is előfordulhat. A pontos diagnózis felállítása akár 
két-három évbe is beletelhet.

Hány műtét lehet szükséges egy Crohn-beteg 
élete során?
Változó. Ismerek olyan beteget, akinek akár tíz 
műtétje is volt már, de olyanokat is, akiknek lénye-
gesen kevesebb beavatkozásra volt szükségük.

Mik a tapasztalatai: mennyire tudnak a bete-
gek legalább a nyugvó szakaszokban normális 
életet élni, elvonatkoztatni a betegségüktől?
Egyéne válogatja. De hogy egy példát mondjak, egy 
aktív szakaszban a betegnek akár tízpercenként is 
vécére kell mennie, vagyis ebben a helyzetben egy-
szerűen nem lehet elvonatkoztatni a betegségtől. Az 
inaktív szakaszokban könnyebb, de az általános di-
étára akkor is oda kell figyelni. Ugyanakkor ismerek 
olyan betegeket is, akik hat-nyolc-tíz éve tünetmen-
tesek, és úgy tekintik, meggyógyultak. Ilyenkor sok 
orvos felszisszen, mondván, ne híreszteljenek ma-
gukról ilyesmiket, hiszen a Crohn-betegség a tudo-
mány mai állása szerint gyógyíthatatlan. Viszont 
egyre több kutatás mutat abba az irányba, hogy 
a betegségnek komoly pszichoszomatikus hát-
tere is van a genetikai hajlandóság mellett. 
Én úgy gondolom: ha valaki egy hosszabb 
tünetmentes időszak után elhiszi, hogy 
meggyógyult, meg is kell hagyni ebben a 
hitében. Nemrég például egy fiatal férfibe-
teg hívott fel, aki egy kísérleti terápiának kö-
szönhetően évek óta tünetmentes, ez azonban 
most befejeződött, és máris érzi, hogy nemso-
kára visszaesik. Az, hogy fél ettől, csak még 
inkább abba az irányba hat, hogy visszaessen.

A rettegett Crohn

Pálffi Brigitta

Ágnes több mint tizenöt éve él a Crohn-betegség mellett létező másik roppant 
veszélyes és sajnos elterjedt gyulladásos bélbetegséggel, a colitisszel. Ágnes 

Ágnesnek saját bevallása szerint nagyon sokat segített, amikor kapcsolatba került a Magyarországi 
Crohn-Colitises Betegek Egyesületével, és szembesült vele: problémáival nincs egyedül, emellett 
pedig számos hasznos információhoz, tanácshoz jutott betegségével kapcsolatban.

„Korábban is akadtak hasi panaszaim, gyomorproblémáim, és egy idő után a háziorvosom javasolta 
a tükrözést. Akkor állapították meg, hogy gyulladás van a vastagbélben”, mondja. „A betegség meg-
nyilvánulásai nagyon változóak: néha egészen jó passzban vagyok, de régebben, amíg nem jutottam 
el a mostani doktornőmhöz, időnként nagyon szenvedtem miatta. Nehezebb időszakok most is van-
nak, de egy kúp segítségével ma már ezek is könnyebben viselhetők. Lelkileg persze ma is megviselnek 
ezek a periódusok, főleg, hogy már nyugdíjasként is elég tevékeny vagyok. De nincs más lehetőség, az 
embernek ilyenkor vissza kell fognia magát: sokat kell pihenni, oda kell figyelni a diétára.”

Ez lenne az a bizonyos pszichoszomatikus hát-
tér, amit említett?
A legfrissebb vizsgálatok szerint számos életmód-
beli tényező van hatással az aktív szakaszok vis�-
szatérésére. Más gyulladások, fertőzések eleve 
belobbanthatják a betegséget, akárcsak a nagyobb 
dózisú antibiotikumos kezelések, és a nem megfe-
lelő táplálkozás, a dohányzás, az alkoholizálás és a 
stressz is faktor. Vagyis az összes csillag összeáll: 
adott egy genetikai hajlam, amihez külső és belső 
tényezők is hozzáadódnak. A nyugvó állapotban 
két végletes hozzáállás jellemző: a betegek egy ré-
sze elfelejti, hogy beteg, és olyan dolgokat is csinál, 

amit adott esetben nem szabadna. Más 
pedig rettegni kezd, hogy visszaesik, és 
ezzel csak még tovább sietteti az újabb 

fellángolást.
Hány Crohn-beteg él ma Magyarorszá-

gon?
Mintegy 25 ezer ember érintett. Mi az egyesü-

letben közülük kisebb-nagyobb rendszeresség-
gel nagyjából hétszáz-ezerkétszáz fővel állunk 

kapcsolatban. Nekik igyekszünk minél könnyeb-
bé tenni a mindennapjaikat: minden második 
hónapban találkozókat rendezünk, szakmai előa-
dásokat tartunk. Ahhoz is igyekszünk hozzájá-
rulni, hogy az egyre több fiatal beteg az általunk 
üzemeltetett honlapokon szakmailag is helytálló 

információkhoz jusson a sok, interneten keringő 
megalapozatlan információ helyett.
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Kérdezze meg kezelőorvosát!

Csímár Kamilla

Mindannyian szeret-
nénk egészségesen 

élni, jó formában lenni, te-
le energiával és lendülettel. 
Ugyanakkor folyamatosan 
hallunk a jobbnál jobb „cso-
dadiétákról”, amelyektől 
egy-kettőre modellvékony-
ságúra fogyhatunk. Nin-
csenek abszolút igazságok, 
csak irányelvek. Ezeket 
próbáltuk meg most ös�-
szeszedni dr. Breyer Helga 
belgyógyász-szakorvossal, 
a Mens Mentis Egészség-
centrum társalapítójával.

Az interneten rengeteg szén-
hidrátszegény diétával talál-
kozni. De mi is tulajdonkép-
pen a szénhidrát? Mennyire 
van szüksége a szervezetünk-
nek rá?
A földi élet legfőbb energia-
forrása a Nap. A napfény ener-
giája a fotoszintézis során 
beépül a szénhidrátokba, mi-
közben oxigén jut a légkörbe. 
A szénhidrátok így a sejtek 
üzemanyagai, de élettani je-
lentőségük ennél sokrétűbb. 
Támasztó és vázanyagok, a 
kötőszövetben és porcszövet-
ben is megjelennek, egyéb ve-
gyületek alkotórészei, részt 
vesznek a véralvadásgátlás-
ban, szerepet kapnak a sejtek 
közötti kommunikációban. 
Ebből a komplex szerepből 
is érthető, hogy a szénhidrá-
tok elengedhetetlen összetevői 
a táplálkozásnak. Arányu-
kat az étrendünkben az ak-
tuális egészségi – tápláltsági 
állapotunk és fizikai igénye-
ink szabják meg, nem pedig a 
sztárdiéták!

Van „jó” és „rossz” szénhidrát?
Célszerűbb inkább a gyak-
ran-ritkán fogyasztandó jelző-
ket használni vagy az egészségi 
állapotot stabilizáló vagy la-
bilizáló szénhidrátokról be-
szélni. A gyakorlatban egyre 

inkább elterjed a „gyors” és 
„lassú” szénhidrátok fogalma, 
ami az ételek szőlőcukorhoz 
viszonyított vércukorszint- 
emelő képességére utal. Ezt 
fejezi ki a glikémiás index 
(GI). Az energiabevitelnél 
azonban az elfogyasztott 
szénhidrát minőségén túl a 
mennyiség is fontos szerepet 
játszik, amit a glikémiás terhe-
lés fejez ki (GL). A vércukor-
szintet mérsékelten és lassan 
emelő alacsony glikémiás in-
dexű (lassú) szénhidrátok gli-
kémiás terhelése majdnem 
mindig alacsony. A magas gli-
kémiás indexű ételek azonban 
az elfogyasztott mennyiség-
től függően jelenthetnek ala-
csony, közepes vagy magas 
glikémiás terhelést a vércu-
korszint-ingadozás szempont-
jából. Gyakran említett példa 
a görögdinnye, ami magas gli-
kémiás indexű csoportba tar-
tozik, azonban egy adag (120 
g) elfogyasztása csak 6 g szén-
hidrát bevitelét és alacsony 
glikémiás terhelést jelent. Bo-
nyolítja az osztályozást, hogy a 
vércukorszint-emelő hatást be-
folyásolja az étel rosttartalma 
(minél magasabb, annál jobb) 
és a konyhatechnológia (túlfő-
zés, pirítás, pürésítés növeli a 
felszívódási gyorsaságot és vér-
cukorszint-emelő képességet).

Hogyan találhatjuk 
meg az egyensúlyt? 
Létezik „ideális ét-
rend”?
Létezik az egyénre és 
a napi energiaszük-
ségletre szabott, ki-
egyensúlyozott étrend. 
Ehhez azonban tudásra és 
önismeretre van szükség. 
Az egészséges táplál-
kozási szokások hatá-
sát már az anyaméhben 
fejlődő gyermek is ér-
zi. Gyermekkortól pedig 
a szülői minta alapján ta-
nulja meg a helyes étkezé-
si szabályokat. Meg kell 
tanulnunk a saját testünk 
jelzéseit is értelmezni. 
Amikor például nasso-
lunk, akkor valóban az éh-
ségünket csillapítjuk vagy 
pusztán önjutalmazunk, 
esteleg feszültséget ol-
dunk? Ilyenkor tegyük fel 
magunknak azt a kérdést 
is, mikor ittunk utoljára? 
Gyakori jelenség, hogy a 
szomjúságot éhségérzés-
ként éljük meg. Tanuljuk 
meg a mértékletességet és 
gondolkozzunk szénhidrát-
mennyiségekben! Érdemes 
tudni, hogy a gyomor hama-
rabb telítődik annál, mint 
azt a teltségérzet a fejben je-
lezné! Adjuk meg ezért 

az étkezések módját 
és együnk lassan! 
Fontos szem előtt 
tartani, hogy nem 
a vekker csörgése 

indítja be az anyag-
cserét, hanem a reg-
geli étkezés, ami 
nem egyenlő a tejes-

kávéval. A friss, helyi 
termelőktől vásárolt 
i d é n y g y ü m ö l c s ö k 
és -zöldségek rost-, 
vitamin-, ásványi-
anyag- és antioxidáns- 
tartalma előnyösebben 
hat az egészségünk meg-
őrzésére, mint a kény-
szerérett, rovarirtóba és 

tartósítószerbe burkolt 
import termékeké.

Mire kell odafigyel-
nünk a mindennapi 
vásárlások során? 
Tanuljunk meg élelmi-
szerfeliratokat olvasni 

és azokat helyesen ér-
telmezni! Attól, hogy 
a gyümölcslé dobo-
zán a „hozzáadott cu-
kor nélkül” felirat virít, 
a gyümölcscukor még a 
dobozban van! Az éte-
lek címkéjén továbbá 
ugyancsak cukortartal-
mat jelöl a cukor felira-
ton túl a barnarizsszirup, 

melasz, kukoricaédesítő, nád-
cukor, maltodextrin fogalom is! 
Cukrot nemcsak az édességek 
tartalmaznak, hanem a felvá-
gottak, margarinok, a ketchup 
stb. is. A „light” jelző a csök-
kentett kalóriatartalomra utal, 
ami a legtöbb esetben zsírtarta-
lom-csökkentést jelent. Cserébe 
azonban olyan adalékanyagok 
kerülnek ezekbe az ételekbe az 
állag és ízhatás javítása céljá-
ból, amelyek lebontása során a 
szervezetben egészségkárosító 
anyagcseretermékek keletkez-
nek. Fehérjét nemcsak csirke-, 
disznó- és marhahús, esetleg fe-
hérjeturmix formájában vihe-
tünk a szervezetünkbe, hanem 
csonthéjasok, babfélék, ama-
ránt, quinoa, túró, orda, halak 
formájában is. És a legfonto-
sabb: főzzünk magunknak! Ol-
csóbb és egészségesebb!

A témáról a Szimpatika TV 
is forgatott egy kisfilmet, 
ha érdekli, keresse fel a 
szimpatika.hu-t, vagy irányítsa 
okostelefonja leolvasóját a QR 
kódra:

Dr. Breyer Helga
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Üzenet a Földnek

Ayhan Gökhan

„Már az is sokat jelentene, 
ha nem vernék le a fecskefészkeket”

Az éghajlat átalakulása 
nem csak ránk, embe-

rekre vagy a sarki jégtakarók-
ra van hatással, de az egész 
élővilágot megváltoztatja. 
Dr. Csörgő Tibor biológust a 
madarak és a klímaváltozás 
kapcsolatáról kérdeztük.

Jelenleg milyen, a klímaválto-
záshoz köthető jelenségeket 
figyelhetünk meg a madárvi-
lágban Magyarországon?
A klímaváltozás hatásainak 
egyik következménye, hogy a 
telek egyre enyhébbek. Ez ter-
mészetesen csak a tendenciát 
tekintve igaz, nem azt jelen-
ti, hogy minden tél melegebb, 

mint az előző. Lehetnek elté-
rések, mint azt néhány évvel 
ezelőtt is tapasztalhattuk. Az 
enyhébb teleken kevesebb ma-
dár pusztul el élelmiszerhiány 
és a hideg időjárás miatt, rá-
adásul jobb kondícióban élik 
túl a telet. Ez a fiatalok számá-
nak növekedését eredménye-
zi, mivel egyre több túlélőnek 
egyre több fiókája lesz. Így pél-
dául a cinegék nagyon jól jö-
hetnek ki a változásokból, 
mondhatni, hogy a cinegék 
számára van kitalálva az eny-
he tél, különösen azért, mert 
egyébként is nagyon jól alkal-
mazkodnak. Ha az erdőben 
nincs élelem, bejönnek a vá-
rosba, és ott keresnek maguk-
nak táplálékot. Nekik ez egy 
nyertes pozíció. Összességében 
ez a megállapítás minden itt 
telelő madárfajra vonatkozik.

Mi okozza a legnagyobb ve-
szélyt? Melyek a legkiszolgál-
tatottabb madárfajok?
A klímaváltozás a melegedés 
mellett szárazodást és a csa-
padék mennyiségének és ide-
jének átrendeződését is jelenti. 
Ehhez járul még hozzá a szél-
sőséges időjárási tényezők 
gyakoriságának és mértéké-
nek növekedése. Ez nem csak 

a fészkelési és telelőterületeken 
hat, hanem a vonulási út so-
rán is. A vonuló madaraknak 
fontos, elengedhetetlen pihe-
nőhelyek részben klimatikus, 
részben közvetlen emberi ha-
tásra eltűnnek. 
Tavasszal a vegetációs perió-
dus korábbra tolódik, ami pél-
dául a már említett széncinege 
számára nem okoz problémát. 
Ha korábban tavaszodik, a 
vegetáció korábban beindul, 
megkezdődik a lombosodás, a 
fákon megjelennek a hernyók, 
és a cinege azon felneveli a 
nyolc-tíz fiókáját. Viszont ez 
a táplálékbőség, mivel előbb 
kezdődött, előbb is ér véget. 
Mikorra megérkeznek Afriká-
ból a hosszú távú vonuló fajok, 
már kevesebb az élelem és egy 
nagyságrenddel több a konku-
rens. Így nekik ez a változás 
nagyon hátrányos. 
Az állandó madarak egyedi, a 
hosszú távú vonulók pedig ge-
netikai szinten adnak választ 
a megváltozott helyzetekre. 
A hosszú távú adatsorok ki-
értékelésével ezt már mérni is 
tudjuk. Bizonyos fajoknak a 
tavaszi vonulása előrébb toló-
dott. Ezt viszonylag könnyű 
belátni a genetika oldaláról 
is. Ha a korábban érkezőknek 

előnye van, mert például ők 
tudnak a legjobb területen ter-
ritóriumot foglalni – ami az 
utódok számát befolyásolhat-
ja –, akkor az ő utódaik na-
gyobb számban lesznek jelen 
a következő generációban, és 
ők is tovább örökítik ezt a tu-
lajdonságot, így változhat a 
fajra jellemző vonulási időzí-
tés. A természetben minden 
mozgásban van, és a változá-
sokra azonnal reagálnak az 
élőlények.

Az elmúlt időszakban jelentek 
meg Magyarországon koráb-
ban soha nem látott, új fajok?
A Kárpát-medencében sorra 
jelennek meg korábban a me-
diterrán térségre jellemző fa-
jok, mint például a kucsmás 
poszáta, mivel több madárfaj 
észak felé terjeszkedik. Szibé-
ria felől a nagy anticiklonok 
miatt sodródhatnak ide 5-10 
grammos madárfajok. Ami-
kor az őszi vonulásuk zajlik, a 
Szibériában kialakuló inten-
zív anticiklonok besodorják 
őket Európába. Hátsó-ázsi-
ai telelőterületek helyett a 
Skandináv-félszigeten vagy 
Nagy-Britanniában kötnek ki. 
Így kerülhet Magyarországra 
például a vastagcsőrű füzike és 

a vándorfüzike. Az elmúlt év-
tizedekben 50-60 új faj jelent 
meg hazánkban.

Többen kongatják a vészha-
rangot a fecskékkel kapcsolat-
ban. A klímaváltozáson túl mi 
okozhatja a fecskék számának 
rohamos csökkenését?
A fecskék egyedszámának fo-
gyásában az éghajlatváltozás 
mellett az is közrejátszik, hogy 
gyakorlatilag megszűnt vidéken 
az állattartás, nem tartanak ál-
latokat, így nincsenek a fecskék 
számára fogyasztható rovarok, 
elsősorban legyek. Mindenütt 
szúnyogirtás van, és ezzel ra-
dikálisan lecsökkent a fecskék 
tápláléka. A rovarok hiánya, ag-
resszív irtása sok helyen a ma-
darak éhezését okozza.

Belátható időn belül kell arra 
számítanunk, hogy a mada-
rak jelentős része egyszerűen 
eltűnik?
Ettől azért még nem kell tarta-
nunk. A legrosszabb prognózi-
sok szerint is madarak mindig 
lesznek. Emberek már rég nem 
lesznek a Földön, amikor ma-
darak még mindig fognak élni. 
Csupán az a kardinális kérdés, 
hogy hány faj lesz, a diverzitás 
mennyire csökken.

Az ember hogyan tud beavat-
kozni úgy a madarak életébe, 
hogy pozitív eredményeket ér-
jen el, s csökkentse a negatív 
folyamatok hatásait, intézmé-
nyes és egyéni szinten?
Intézményes szinten érdemes 
megemlítenem a Magyar Ma-
dártani és Természetvédelmi 
Egyesületet, ahol is főállású em-
berek végeznek komoly munkát. 
A szervezetet 1974-ben alapítot-
tuk, és az azóta eltelt 40 évben a 
tagság több ezerre nőtt. Az egye-
sület számos sikeres programja 
segítette a madarakat, például a 
kerecsensólyom vagy a kék vér-
cse program. A hetvenes évek-
hez képest, amikor körülbelül 
20-30 kerecsensólyom volt az 
országban, most már több szá-
zas az egyedszámuk. Az átlag-
emberek pedig azzal segíthetik 
a madarakat, hogy nyaranta ki-
tesznek egy itatót, télen egy ete-
tőt, fészkelőodút a számukra. 
Emellett már az is sokat jelen-
tene, ha nem vernék le a fecs-
kefészkeket. Egy szó, mint száz, 
van feladat és tennivaló, és töb-
bé-kevésbé mindenki kiveheti a 
részét belőle.
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Név*: ............................................................................

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

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

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

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

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

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

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

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

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

• �Kocsisné Halmai Zsuzsanna, Budapest 
Szent Flórián Gyógyszertár, Budapest

• �Lendvay Péterné, Fertőszentmiklós 
Király Patika, Sopron

• �Simon Anita, Nagykarácsony 
Szent Bernát Patika, Nagyvenyim

• �Szollár Ilona, Albertirsa 
Centrum Gyógyszertár, Albertirsa

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

• �Janó Lászlóné, Győr 
Szentlélek Gyógyszertár, Győr

• �Szépe Mónika, Budapest 
Mara Gyógyszertár, Budapest

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

• �Farkas János, Dunaföldvár 
Amarillisz Gyógyszertár, Dunaföldvár

• �Marcsok Jánosné, Salgótarján 
Market Gyógyszertár, Salgótarján

• �Varga Zsolt, Nógrádsipek 
Kristály Gyógyszertár, Balassagyarmat

Nyereményük: könyvcsomag a Libri és a Helikon 
Kiadók felajánlásával.

A januári kvízjátékunk nyertesei:

1  �Melyik virág hasonlít a szép menyecskéhez?
a)	 orchidea
b)	 gerbera
c)	 fukszia

2  �Ki ment a Zöldérttől nyugdíjba?
a)	 Margitka
b)	 Erzsike
c)	 Jóska

3  �Hogy befolyásolja az érelmeszesedést a 
tojásfehérje?
a)	 a mennyiségét nem szükséges korlátozni
b)	 erősen hajlamosít rá
c)	 felelős a kialakulásáért

4  �Mire utal a „light” szó?
a)	 az estére
b)	 a csökkentett kalóriatartalomra
c)	 magas glikémiás indexre

5  �Miből készül a Bioextra grapefruit mag kivonat?
a)	 Valódi grapefruitmagból, adalékanyagok és 		
	 tartósítószer nélkül
b)	 pác sóval kezelt szárított gyümölcsaromából
c)	 különböző citrusfélék nyesedékéből​

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. március 1. és 31. között a 
túloldalon található Szimpatika kvízünket 
kitölti, és postai úton vagy a szimpatika.
hu/jatek oldal segítségével a válaszokat 
beküldi nekünk, sorsoláson vesz részt.
Játékunkkal megnyerheti 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. március 31-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. április 10., délelőtt 10 óra, 

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

Február havi számunk kvízkérdései-
nek helyes megfejtései: 

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

A szerkesztőség által legjobbnak ítélt 
pályaművek feltöltői megnyerhetik az 
alábbi nyeremények egyikét:
•	 2 db Remington IPL2000 szőrtelenítő
•	 5 db Patikárium ajándékcsomag

Készítsen fotót a Szimpatika magazin ezen 
példányával, 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!
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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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