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Kedves Olvasó!
Egy friss, vidám, tavaszi köszöntést gon-
doltam ide, sonkával-tormával, húsvé-
ti jókívánságokkal, meg talán egy kupica 
pálinkával is. Ehelyett jönnek a kék hírek. 
Sajnos ismét tudomásunkra jutott, hogy 
egyesek visszaéltek a Szimpatika nevével, 
és azzal hívtak fel ismeretleneket, hogy 

nyertek a Szimpatika kvízjátékán. Ezek után személyes ta-
lálkozót kértek, méghozzá az illetők lakásán.

Szerencsére nincs tudomásunk arról, hogy megkárosítot-
tak volna bárkit is, de mivel sajnos nem először fordul ez 
elő, szeretnénk leszögezni, hogy bár közjegyző jelenlétében 
kisorsolt játékosainkat telefonon értesítjük, és adataikat a 
biztonság, és a dokumentálhatóság kedvéért egyeztetjük, 
de soha semmilyen körülmények között nem keressük fel 
őket személyesen. Még akkor sem, ha komoly nyeremény-
ről – például idén tavasszal egy rodoszi és egy krétai utazás-
ról – van szó. Az utazásra jogosító elismervény (voucher), 
vagy egyéb nyeremény kézbesítését minden esetben profik-
ra, postásokra és futárcégekre bízzuk. Ezért kérjük Önöket, 
hogy legyenek elővigyázatosak bármilyen ismeretlennel, 
aki valamilyen ürüggyel a lakásukba szeretne bejutni, vagy 
telefonon, esetleg e-mailben bizalmas adatokat, ne adj' Isten 
pin kódot, bankkártyaszámot, vagy jelszót kér!

Csirkefogókban szegény, örömökben gazdag húsvétot és 
szép tavaszt kíván az egész szerkesztőség nevében: 
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Címlapon

�� Szentesről származol, 
ahonnan rengeteg tehetséges 
művész, tévés és újságíró is 
jött. Ott valami különleges 
energia árad a földből, vagy 
„csupán” egy fantasztikus 
gimnázium a titok nyitja?
Szerintem a hely legnagyobb 
titka egyetlen ember, Bácskai 
Mihály, Miska bácsi, aki egy 
zseniális pedagógus. Az ő ötle-
te volt, hogy legyen Szentesen 
diákszínjátszás. Ez hamaro-
san annyira színvonalassá vált, 
hogy amikor oda jártam, or-
szágos versenyeket nyertünk, 
gyakran szerepeltünk a tele-
vízióban, ott voltunk a Ki mit 
tud?-on is, így az egész ország 
megismert minket. Nem túl-
zok, ha azt mondom, hogy 
már 17 éves koromban gyak-
ran adtam autogramot az or-
szág bármely pontján. Nagyon 
népszerűek voltunk a diákszín-
padunkkal, ami feltűnt Várko-
nyi Zoltán színigazgatónak is, 
hiszen egyre többen jelentkez-
tek a Színművészeti Főiskolá-
ra a szentesi Horváth Mihály 
Gimnáziumból. Ekkor Mis-
ka bácsival kitalálták, hogy ez 
legyen egy hivatalos tagozat a 
budapesti Vörösmarty gim-
náziumban, és néhány vidéki 
nagyvárosban, szóval így indult 
a képzés. Szentes azért külön-
leges, mert Miska bácsi olyan 
munkatársakat választott ma-
ga mellé, akik az ő nyugdíjazása 
óta is megpróbálják igényesen, 
nagy szeretettel és felkészült-
séggel tanítani, játszani enged-
ni a gyerekeket. Most már a 

környező országokból is sokan 
jelentkeznek a drámatagozatra, 
én is sok fiatal, Szentesen vég-
zett színésszel játszom együtt, 
sorolhatnám a neveket. De akár 
Alföldi Róbertet is említhet-
ném, aki szintén ott tanult – és 
milyen érdekes az élet: a Nem-
zeti Színház igazgatójaként ké-
sőbb ő szerződtetett. 

�� Te is és a testvéred is szí-
nészek lettetek. Mit szóltak 
a szüleitek ehhez a nem min-
dennapi pályaválasztáshoz?
Az én szüleim hál’ Istennek 
nagyon nyitottak voltak, de 
valójában ez soha nem volt 
probléma, hiszen amit ott-
hon, a háztájiban meg kellett 
csinálni, azt továbbra sem ha-
nyagoltuk el. Sok állatunk és 
terményünk volt, az ezzel já-
ró rengeteg munka számunk-
ra természetes volt a tanulás, a 
sport és a diákszínpad mellett 
is. Aztán amikor beindultak 
a vetélkedők, büszkék voltak 
rá, hogy a gyerekeik a tévé-
ben szerepelnek és drukkol-
tak nekünk. Szóval nem volt 
számukra meglepő, hogy fel-
vételiztünk a Színművészeti 
Főiskolára. Már a vizsgaelőa-
dásainkon is szinte mindig ott 
voltak, később pedig, amikor 
eljöttek a Vígszínházba, na-
gyon büszkék voltak rá, hogy 
olyan nagy művészekkel szere-
pelhetünk egy színpadon, mint 
Ruttkai Éva, Darvas Iván vagy 
Törőcsik Mari. Szóval boldo-
gok voltak, de nyilván, mint 
a legtöbb szülőben, ebben az 

odaadás is benne volt: szeret-
ték volna, hogy a gyerekeik 
többre vigyék, mint ők. Akkor 
a színészetnek elég komoly be-
csülete volt, talán nagyobb is, 
mint manapság, és azt gon-
dolták, hogy ez olyan megbe-
csülést és megélhetést adhat a 
gyerekeiknek, amiért érdemes 
ezt csinálnunk. Főleg amikor 
látták, hogy sikereink vannak.

�� Neked kicsit hamarabb 
és máshogy indult be a kar-
riered, mint a testvérednek. 
Nem érezted soha úgy, hogy 
rivalizáltok Tiborral?
Másfél év korkülönbség van 
köztünk, és úgy alakult, hogy 
nemcsak az oktatási intézmé-
nyekben követett mindig egy 
évvel később, hanem bárhova 
mentem, sportolni, a diákszín-
padra, vagy épp katonának, 
mindig oda került ő is. Szó-
val számunkra természetes 
volt, hogy a koromból fakadó-
an mindig egy lépéssel előrébb 
jártam. Miután felnőttünk, ez 
a másfél év korkülönbség tel-
jesen eltűnt, de persze a kap-
csolatunkban megmaradt a 
báty-öcs viszony, és mi ezzel 
nagyon jól megvagyunk. Ta-
lán épp ez a szoros egykorú-
ság tudta feloldani azokat az 
esetleges görcsöket, amik ki-
alakulhattak volna köztünk, 
mert nem misztifikálta az 
eredményeimet, hanem büsz-
ke volt rám. Ezért ő is képes-
nek tartotta magát arra, hogy 
ugyanilyen eredményeket ér-
jen el. Mivel én látványosabb 

helyzetbe kerültem a Vígszín-
házban, mint ő kezdő színész-
ként Miskolcon, hiába játszott 
ragyogóan, nagyszerű kollé-
gákkal, én lettem hamarabb 
ismert. A díjaimat is hama-
rabb kaptam meg, akár színhá-
zi, akár filmes vagy televíziós 
díjakról van szó. De a testvé-
rem az évek alatt ezeket ugyan-
úgy begyűjtötte. Csodálatos ez 
így, ahogy van. Nagyon sokat 
köszönhetünk egymásnak, és 
még a legnehezebb periódusa-
inkban is tudunk segíteni egy-
másnak. Büszke vagyok arra 
is, hogy januárban átvehette 
a Filmkritikusok Díját, Fekete 
Ibolya Anyám és más futóbo-
londok című filmjének legjobb 
férfialakításért.

�� Szerettetek is együtt 
játszani? Több film is készült, 
ahol testvért, sőt, ikertestvért 
alakítottatok.
Valóban, Bacsó Péter Ki beszél 
itt szerelemről? című filmjé-
ben ikrek voltunk, de ezt még 
a pályánk legelején forgat-
tuk. A testvérségünket több-
ször is használták filmekben 
és színpadon. Például Várko-
nyi Zoltán terve az volt, hogy 
megrendezi a Tévedések vígjá-
tékát a két Tahival és a két Gás-
párral, de aztán ez nem valósult 
meg. Mi pedig úgy voltunk ve-
le, hogy nem akartuk erőltetni, 
mert ennek csak akkor van ér-
telme, ha egy nagyon komoly 
rendezői elképzelés van mögöt-
te. Önmagában szenzációként 
nem lett volna értelme.

Gáspár 
Sándor

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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�� Mesélj a katonaévekről: 
igaz, hogy Dörner Györggyel 
és Bán Jánossal együtt 
voltatok katonák?
Nemcsak velük, négyen diplo-
máztunk együtt, akik katonák 
voltunk Kalocsán. Aztán ter-
mészetesen a testvérem egy év 
múlva ugyanoda vonult be.

�� Mára felnőtt egy egész 
generáció, akinek nehéz el-
képzelni, milyen volt a köte-
lező sorkatonaság. Amellett, 
hogy végig kellett csinálni 
egy komoly kiképzést, biz-
tosan vannak jó emlékeid is, 
hiszen nem te voltál az egyet-
len színész a körletben…
A komoly kiképzést azért ki-
csit megkérdőjelezném. Nyil-
ván az első egy hónap nagyon 
kemény volt, mert fizikailag 
és lelkileg is meg akarják törni 
az embert, sokakat sikerült is. 
Megvoltak a körlet szabályai, 
rendre neveltek. Azt gondolom, 
egy fiatalembernek, ha nem ki-
szolgáltatott valamilyen lelki 
sérülés okán, akkor képesnek 
kell lennie ezt elviselni mind 
fizikailag, mind lelkileg. Én 
végigbohóckodtam a tizenegy 
hónapot, igaz, kicsit könnyebb 
helyzetben voltunk színműs 
előfelvételisként, mert rögtön 
megalapítottuk az ezred színját-
szókörét, és minden fesztiválra 
beneveztünk, ami értelemsze-
rűen több eltávot jelentett. Ezért 
csak jó szívvel tudok visszaem-
lékezni a katonaságra, és ezzel 
nem csak én vagyok így. A mai 
napig előfordul, hogy megállít 

az utcán egy-egy régi katona-
társ, akikkel három perc után 
úgy beszélgetünk, mintha teg-
nap váltunk volna el. Meg-
tanultuk az egymásért való 
kiállást, a csibészséget, a tartást, 
a becsületességet, és ez jó dolog. 
Persze vannak ellenpéldák is, de 
örülök, hogy minket nem sike-
rült megfélemlíteni, szóval mi 
nyertünk vele.

�� Rengeteg filmben 
szerepeltél, Magyarországon 
kevés olyan filmes karrier 
van, mint a tiéd. Ez rögtön 
a katonaság után beindult? 
Egyáltalán: mikor szerettek 
beléd a rendezők?

Akkoriban elég sok film készült 
– jóval több, mint most –, szó-
val nem csak én mondhatom el 
magamról, hogy sok filmben 
szerepeltem, a generációmnak 
ebben nagy szerencséje van. 
Egyetlen csatorna létezett, így 
egy tévéfilmmel is mindenki-
hez eljuthattál. Én 23 évesen 
voltam először filmmel képer-
nyőn, másnap már mindenki 
felismert az utcán.

�� Ez volt Az erőd?
Nem, az egy mozifilm volt, 
amit Szinetár Miklós rende-
zett, és félmillióan látták. Szá-
momra nem volt egyszerű, 
mert párhuzamosan forgattam 
Gyarmathy Lívia Minden szer-
dán című filmjével, és akkor fe-
jeztem be a harmadik évemet a 
Színművészetin.
A rendszerváltás környékén 
születtek a legnagyobb filmek, 
például Elek Judit Tutajosok 
című műve, vagy Grunwalsky 
Ferenc munkái – akkoriban 
rengeteg filmben játszhat-
tam. Előfordult az is, hogy 
egy évben négy nagyjátékfilm 
főszereplője voltam. Örülök, 
hogy voltak köztük vígjáté-
kok, amik műfajukat tekint-
ve könnyebben eladhatóak és 
befogadhatóak. Ilyen volt pél-
dául a Csapd le csacsi!, amit 
akkor sokan nem értékeltek, 
de kiderült, hogy olyan, mint 
a jó bor: néhány év alatt átala-
kult, és a vicces történetből 
egy összetettebb társadalom-
szatíra lett, hiszen a kor törté-
néseit mesélte el.

Címlapon

Büszkeséggel tölt el, hogy 
2008-ban ott állhattam a vörös 
szőnyegen Cannes-ban, amikor 
Mundruczó Kornél Deltájával 
nyertünk. Abban a többezres 
teremben átélhettem, hogy – 
nem túlzok – 20 percig tombolt 
a közönség, és mi megdöbben-
ve álltunk a reflektorok össztü-
zében. A fiam is ott volt velem, 
tőle kérdeztem, hogy ez valóban 
velem történik-e, mert nem tud-
tam elhinni.

�� Ha már szóba kerültek 
a gyerekek: a feleséged, 
Bánsági Ildikó, és te is ren-
geteget dolgoztatok a szín-
házban esténként, miközben 
otthon két kisgyerek várt. 
Hogyan tudja ezt megoldani 
egy színészházaspár?
A reggelek talán egyszerűbbek 
voltak számomra, mert a felesé-
gem, ha épp kevésbé volt leter-
helve akár egy forgatás, akár egy 
színházi bemutató miatt, akkor 
elvitte a gyerekeket az oviba vagy 
az iskolába. Nem volt könnyű 
időszak, de izgalmas munká-
kat szerencsére sosem kellett le-
mondanunk. Egyrészt segített a 
család, másrészt nem titok, hogy 
volt egy hölgy, aki gyakran vi-
gyázott rájuk. Persze több szív-
szorító történet is van arról, hogy 
este meglátott minket a tévében 
a fiam vagy a lányom, és ilyen-
kor odamentek a képernyőhöz, 
hogy puszit adjanak az édesany-
juknak vagy nekem. Ezek torok-
szorító dolgok. De azt hiszem, 
hamar be kellett látniuk és el-
fogadniuk, hogy a szüleik ilyen 

időbeosztás szerint élnek. Nem 
akartunk belőlük olyan gyere-
keket nevelni, akik az öltözőben 
írják a házi feladatot. De örülök, 
hogy végül anélkül, hogy bármi-
lyen szinten erőltettük volna, az 
élet a színpadra sodorta őket is.

�� A Nemzeti Színházban 
még játszottatok is együtt a 
lányoddal.
Igen, Katával A velencei 
kalmárban játszottunk együtt, 
amit Mohácsi János rendezett. 
Ugyan nem voltunk egyszer-
re a színpadon, de egy nagyon 
szellemes, igazi nagyjelenetben 
szerepelt, én pedig kimondha-
tatlanul büszke voltam rá.

�� Apropó: most újra 
A velencei kalmárban játszol a 
székesfehérvári Vörösmarty 
Színházban. Mit gondolsz, mi 
a darab aktualitása?
Ha egy színház egy darabot elő-
vesz, annak többféle oka is lehet. 
Például az, hogy remek szerep-
lehetőségeket tudnak kínálni 
a kollégáknak. De emellett a 
színház célja az is, hogy folya-
matosan ébren tartsa az igényt 

a nézőben, hogy kicsit bonyo-
lultabban lássa önmagát, a vilá-
got, vagy összetettebben szóljon 
hozzá egy kérdéshez. Ebben 
a darabban például a Shylock 
és Antonio között dúló, óriási 
harc közben nyilvánvalóvá vá-
lik az is, hogy mindketten ma-
gányosak. Miért nem tudnak 
részt venni a társadalomban, 
beilleszkedni a környezetükbe, 
és a környezetük miért nem se-
gít nekik? Azt gondolom, ezek 
mind aktuális kérdések, örökér-
vényű gondolatok.

�� Hogy néz ki a felkészülési 
folyamat? A régebbi 
szerepeidet elfelejted, 
hogy legyen hely az új 
szövegeknek a fejedben?
Amíg nincs kimondva, hogy egy 
darabot levesznek a műsorról – 
még ha ritkán is játsszuk –, élén-
ken él bennem. Nyilván igényel 
felkészülési energiákat, de el tu-
dom játszani. Viszont amint 
lekerül a műsorról, a lelkem ab-
ban a pillanatban elengedi, és az 
iránta táplált koncentrációm is 
elveszik. Nagyon nagy bajban 
lennék, ha szólnának egy hónap 
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múlva, hogy mégis lesz előadás, 
mert már elengedtem, és he-
lyette rengeteg más dolog jött. 
Szóval a megválás könnyedén 
megy. De a felkészülés nemcsak 
szövegtanulásból áll, hanem ab-
ból is, hogy át kell gondolni, mit 
miért csinálok. Újra kell gon-
dolni magamban, mert a szöveg 
egy eszköz arra, hogy a szándé-
kainkat esetleg verbálisan is ki-
fejezzük. De a lényege az, hogy 
összerakjam magamban az 
anyagot. Ízekre szedem és elját-
szom. Ez például a Karamazov 
esetében – mivel már elég sok-
szor ment – most már egy órá-
nyi kemény munkával is sikerül.

�� Egy frissebb darabnál ez 
több időt vesz igénybe?
Igen, mert ott az előadás köz-
ben felmerülő egyéb kérdéseket 
is tisztáznom kell magamban 
vagy közösen a rendezővel, és 
ez rengeteg energia. Volt egy 
emlékezetes előadásom, ahol 
egy napom volt felkészülni. Az-
nap semmi mást nem vállaltam 
el, reggeli után elkezdtem ké-
szülni, este pedig eljátszottam.

�� Nyilván frissességet 
igényel a feladat. Régen sokat 
sportoltál, most csinálsz 
valamit, ami a felkészülésben 
segít?
Kicsit szégyellem magam, mert 
sok mindent elterveztem, újév-
kor én is fogadalmakat tettem, 
amiket persze nem sikerült 

betartanom, de most szeretnék 
rendszeresen mozogni. Szá-
momra a sport jelenti a kikap-
csolódást. Szeretek a kertben 
dolgozni, és minden ház körüli 
teendőt szívesen megcsinálok. 
Ugyanakkor a színészet is kon-
dicionál, nemcsak szellemileg, 
hanem fizikailag is elég szép 
és nehéz dolgokat kell játsza-
nom. Ezeket örömmel teszem, 
de emellett karban is tartanak.

�� Hol láthat mostanában a 
közönség?
Februárban volt A velencei kal-
már premierje Székesfehérvá-
ron, és én már aznap elkezdtem 
Győrben a Tizenkét széket pró-
bálni. Tavaly a Revizorban 
játszottam a polgármestert 
ugyanott. Nagyon szerettem, és 
úgy látszik engem is kedveltek, 
mert az igazgató, Forgách Péter 
felhívott, hogy szeretnék, ha is-
mét jönnék, és mivel Fehérvár 
kiadott és ráértem, boldogan 
kezdtem el a próbákat ott is.

�� Hogy bírod a rengeteg 
utazást, ami ezzel jár?
Autózom, így spórolok egy kis 
időt. A fehérvári bemutató óta 
estéről estére játszom, miköz-
ben mindennap próbálok Győr-
ben. Délután kettőkor befejezem 
a próbát a Győri Színházban, ko-
csiba ülök, át a Bakonyon, útköz-
ben összerakom magam estére, 
aztán Fehérváron játszom. Éj-
szaka pedig megyek vissza 

Győrbe, és ott alszom a színész-
házban, persze még készülnöm 
kellene másnapra is. Ilyenkor 
nagyon keveset pihenek, inkább 
megpróbálok korán felkelni, de 
ez azért nem egyszerű. Pesten 
élek, és itt is játszom. Most is van 
egy párhuzam az öcsém és az én 
életem között: ő Békéscsabán él, 
de játszik Miskolcon, és a pesti 
Magyar Színházban is. Gyakran 
viccelődünk, hogy enyém lett a 
Dunántúl, ő pedig megkapta 
Magyarország keleti részét.

�� A filmes munka most egy 
kicsit háttérbe szorult?
Nyáron forgattuk le Sándor 
Pállal a Vándorszínészek című 
filmet, amit valószínűleg jö-
vő ősszel mutatnak majd be. 
Nagyon élveztem a munkát, 
egyszerűen ámulatba ejtő volt 
számomra Sándor Pál, akivel 
ugyan régóta ismerjük egymás, 
de még soha nem dolgoztunk 
együtt. Nagyon megtisztelő, 
hogy mennyire őszintén és mé-
lyen kíváncsi a színészekre, talán 
ő az egyik legtöbbet színházba 
járó magyar rendező. Lenyűgö-
ző energiákkal dolgozott, és na-
gyon kíváncsi vagyok, hogy mi 
lesz majd a végeredmény. Druk-
kolok neki, mert azt gondolom, 
hogy olyan mennyiségű és mi-
nőségű leforgatott anyag van 
most a kezében, amiből az ő ké-
pességeivel valami nagyszerű 
dolog születik majd.

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

WWW.KULTURPART.HU

Vidovszky György ismét ifjúsági előadást rendezett a Kolibri 
Színházban. A nagy sikert aratott Cyber Cyrano és Delete után 
ezúttal Tasnádi István és Jeli Viktória, kimondottan a színház 
felkérésére írt kettős:játék című darabját viszi színre. A fiata-
loknak készülő új előadás színtere a digitális média rejtelmek-
kel teli világa. A történet – vagy mese – szerint A14 és A15 egy 
avatar játékoldalon találkoznak, és csak az interneten keresztül 
tartják egymással a kapcsolatot. Valós életük minden kihívása átszűrődik a virtuális tér élet-
hű világába, egyetlen dolgot, a legfontosabbat kivéve… Ebben a mesében a legkisebb fiú 
egy idegen országból származó menekült, a toronyba zárt királylány siket, történetük pedig 
nemcsak a cselekmény szintjén, hanem a valóságban is két külön helyszínen, párhuzamosan 
játszódik. A közönség egyik része a lánnyal, a másik része a fiúval tart majd különös alakokkal 
kísért, párhuzamosan futó útjukon. Az előadás a Platform Shift+ nemzetközi együttműködés 
keretében valósul meg. A program – amelyhez a Kolibrin kívül 10 résztvevő színház csatlako-
zott – olyan produkciók létrejöttét támogatja Európa-szerte, amelyek a digitális technológiát 
az esztétikai és művészeti megvalósítás részeként használva szólnak a mai kamaszokat érintő 
problémákról, és a digitális világgal való kreatív együttműködés által újfajta, kihívásokkal teli, 
interaktív színházi élményt kínálnak a fiatalok számára.

Folytatódik az Amadinda koncertsorozata a 
MOM Színháztermében – az együttes 32. hang-
versenyszezonjának egyik legizgalmasabb prog-
ramjaként a nála csupán néhány évvel fiatalabb 
Hot Jazz Banddel lép színpadra március 4-én.  
A két formáció zenei világa valójában közelebb áll 
egymáshoz mint gondolnánk: A Hot Jazz Band a 
legautentikusabb megközelítésben játssza a korai 
jazz különböző válfajait, újjáélesztette a XX. szá-

zad első felének magyar tánczenéjét, és műfajában nemzetközi összehasonlításban is rendkí-
vül sokoldalú együttesnek számít. Az egyik legeredetibb ütőhangszeres kvartettként számon 
tartott Amadinda repertoárjában ugyanakkor a tradicionális zenék, klasszikus ütőhangszeres 
kompozíciók és átiratok mellett számos jazz-feldolgozást találunk – gondoljunk csak a nagy-
szerű xilofon ragtime-okra, a jazz-vibrafonos Red Norvo számaira, vagy George Gershwin da-
laira, melyeket a HJB is rendszeresen játszik. A stílus tehát adott. Bár mindkét együttes saját 
zenei nyelvén is megszólal, a meglepetés és az est különlegessége az egyedi, erre az alkalom-
ra készült hangszerelésekben, a muzsikusok spontán, vagy megszervezett összjátékában rej-
lik – a fúvóshangszerek, gitár, nagybőgő, dobok, xilofonok és marimbák hangja által teremtett 
kavalkádban és összhangban.

A ajánlja:
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Dogossy Katalin

Ahogy múlik velem az idő, egyre inkább érzem, 
hogy nem csak az egészségem, de ha megbeteg-
szem, a gyógyulásom is rajtam múlik. Persze nem 
mindig. Vannak kivételek. De ezeket hagyjuk is. 
Nem érdemes velük foglalkozni. Éppen azért, 
mert nem rajtunk múlik.

Kurt Tepperwein, Németország egyik legsike-
resebb életvezetési tanácsadója szerint a betegség 
egy hibás gondolat. Mindenki úgy él, úgy érez, 
úgy cselekszik, ahogy gondolkodik. A gondola-
tok megjelenési helye a test. Akinek az egészsége 
rendben van, annak a gondolkodása is normális. 
Mihelyt valami okból a gondolkodás kibillen, a 
test megbetegszik. Az aggodalom, a gond, a szo-
rongás, a félelem, a düh betegséget hozhat létre! A 
teljes és végleges gyógyuláshoz mindig a problé-
ma gyökerét, a valódi okot kell megtalálni. Mert 
a betegséget nem legyőzni kell, hanem megérte-
ni. És amikor megértjük, hogy honnan jött, azt is 
tudni fogjuk, hogy mit kell tennünk ahhoz, hogy 
a valódi okot megszüntethessük, ennél fogva a 
természetes gyógyulási folyamat beinduljon. Eh-
hez azonban ki kell lépnünk a komfortzónánkból. 
Minél régebben áll fenn a betegség, annál inkább.

A komfortzóna az a megszokott terület – mun-
ka, család, kommunikációs rendszer, közlekedési 
útvonal – ahol, amiben mindennap mozgunk. A 
komfortzónánkban, ha nem is jól, de legalább biz-
tonságban érezzük magunkat. Az emberek több-
sége nem akar a komfortzónájából kilépni. Ok. 
De néha muszáj!

Mikor kell kilépnünk a komfortzónánkból? 
Akkor, ha már nem érezzük benne jól magun-
kat. Amikor nyűggé válik az élet, amikor gyak-
ran rossz a közérzetünk, fáj a fejünk, a hátunk, 
a torkunk. Az állandósult kedvetlenség, örömte-
lenség, a szorongás, a depresszív hangulat, vala-
mint a félelmek ugyanis nagymértékben lerontják 

a szervezet ellenállóerejét és küzdőképességét. 
Azért, mert a lelki folyamatok alapvetően meg-
határozzák az idegrendszeren és az idegrendszer 
által előállított anyagokon – a neuro-transzmitte-
reken – keresztül az immunrendszer működését, 
kisiklását egyaránt. A gyulladásos elváltozások 
a bélben, például a vastagbél-gyulladás, a magas 
vérnyomás, az asztma, bizonyos bőr és szembe-
tegségek, az ízületi gyulladások hátterében az ese-
tek többségében a krónikus stressz szindrómának 
nevezett folyamat áll.

A betegség kialakulását azonban nem a stressz, 
hanem a vele való hibás megbirkózás segíti elő. Az 
emberek nem rendelkeznek egyforma mértékben 
a megküzdés képességével. Akit egy trauma lebé-
nít, nagyobb valószínűséggel betegszik meg, mint 
mások. Végeztek erre kísérleteket. Két patkányt, 
két ketrecben ugyanazokkal a daganatsejtekkel 
fertőztek meg. A két patkány körülményei egy-
formák voltak. Ugyanazt kapták enni, ugyanolyan 
kellemetlen, de persze nem halálos gyengeáramot 
vezettek a ketrecükbe. Ez a gyengeáram csipkedte 
őket. A két ketrec között egyetlen különbség volt. 
Az egyikben a patkány egy pedál segítségével meg 
tudta állítani az áram csipkedését, ha rálépett a 
pedálra. A körülményeknek kiszolgáltatott, tehe-
tetlen patkány rövidesen elpusztult. Míg a másik, 
amelyik képes volt befolyásolni az eseményeket, 
túlélte a kísérletet. 

Mit jelent ez? 
Azt, hogy ha elhatározzuk, és teszünk érte, 

meggyógyulunk. Mivel a betegség jelzés, hogy 
valamit rosszul csinálunk, gondolunk. Változtat-
nunk kell. Sajnos sok ember nem bízik önmagá-
ban. Pedig mindenkiben van egy belső képesség 
az öngyógyításra. Életünk tele van konfliktushely-
zetekkel, stresszel, anyagi, lelki, érzelmi problé-
mákkal, melyeket egy darabig megoldunk.

Egy idő után azonban nincs olyan ember, aki 
bele ne fáradna ebbe a küzdelembe, hiszen a ne-
héz helyzetek megoldása folyamatosan koptat-
ja az erőnket. Ahhoz, hogy erre ne menjen rá az 
egészségünk, hogy hatékonyak és sikeresek ma-
radhassunk, hogy ne használódjunk el teljesen, 
nagyon fontos, hogy ismerjük a saját érzelmein-
ket, testünk működését, határainkat és lehetősé-
geinket. Nagyon fontos azt megérteni, hogy az én 
személyes felelősségem a gyógyulás. El kell hin-
nem, hogy meggyógyulhatok, és azt is, hogy ezért 
tennem kell és lehet. 

Jó, de hogyan?

Nem szabad a negatív gondolatainknak teret 
engedni. Pihennünk kell, ha elfáradtunk; mozog-
nunk kell, ha sokat ültünk; meg kell találnunk az 
életünkben az örömet adó tevékenységet, munkát, 
hobbit. Ha mégis megbetegszünk, csináljunk vé-
gig mindent, amit az orvostudomány gyógyítá-
sunkra felkínál. De ne kiszolgáltatott bábuként. 
Követeljük meg az orvostól a magyarázatokat. 
Mondja el, mit miért csinál, milyen következmé-
nyei lesznek, és milyen eredmények várhatók. Má-
sodszor legyünk tisztában a komplementer, tehát 
kiegészítő terápiákkal. És…

Döntsünk úgy, hogy meggyógyulunk.

Csak szólok…

Úgy döntöttem, hogy meggyógyulok

HIRDETÉS
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SZÁMLÁRA IS!

Vény nélkül kapható gyógyszer.
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A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót,  
vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!
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Üzenet a Földről
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Novák Péter

Folytassuk akivel kezdtem, s 
tán legnagyobb irodalmi to-
poszával, miszerint „lenni vagy 
nem lenni: az itt a kérdés!” Rá-
adásul rögtön kettő, ha jobban 
belegondolunk... 

A létezés értelmét kereső 
hamleti bizonytalanság – mind-
annyiunk kételyeinek primer 
kinyilatkoztatása – egy Shakes-
peare nevezetű drámaíró tol-
lából eredeztethető, valahol az 
írott történelem útjának felén. 
Vagy? Közhely, hogy egy köz-
hely múlhatatlan igazságától 
az, minden időben magunk-
ra ismerünk visszhangjaiban. 
Hát olyan bölcs, olyan palléro-
zott, olyan aktuális, biztos jó 
régen közszájon forgó okosság 
(sic)! Általános bárdolatlanság 
ez, ettől azonosítatlan a szerző 
és mindössze barokk kora is az 
emlékezetben, bár az sem teg-
nap volt... 

Mégis, a tinta mintha sosem 
száradna veretes sorain, s tö-
ményebb lenne az ereinkben 
zubogó vérnél midőn fogal-
mazni kívánunk a hatalom, a 
szerelem, a családi viszály, így 
a kiszolgáltatottság, az elragad-
tatás, a gyűlölet és veszteség 
témaköreiben; csak hogy a tel-
jesség igénye nélkül soroljunk 
komplex témaválasztásaiból. 

Nem véletlen, hogy halála után 
már alig egy évszázaddal ki-
kezdték személyét, jobb híján. 
Francis Bacon, Christhoper 
Marlowe s még egynéhány 
kortárs között osztanák szét 
napjainkig az életmű dicsősé-
gét, de valahogy nem nyernek 
bizonyítást a feltételezések, sőt, 
tovább erősítik a Shakespeare 
körüli mágiát.

Pedig műremekeinek hal-
hatatlansága mindösszesen a 
tehetség misztériuma, hogy 
lényegre törő és közérthető 
filozófia lengi át lebilincselő tör-
téneteit, melyek legkevésbé sa-
játjai; az európai kultúrbölcső, 
nem egyszer ókori históriáit 
önti formába. A nóvum a ka-
landregénybe ágyazott szemé-
lyiségelemzés, a szubjektumok 
valósága, hol kétely és bizo-
nyosság között vacillálnak 
a szereplők. Ennek kapcsán 
elemzői őseredeti modernsé-
get emlegetnek, de inkább az 
emberi lélek őseredeti, és mo-
dern állandóságában; koroktól, 
divatoktól függetlenül esendő-
ek, gyarlóak vagyunk a vágy 
rabjaiként... 

Bár nehéz lenne az orgánu-
mok műfaji különbségeit fel-
fedezni, de a hírportálok, vagy 
bulvárlapok aktualitásaiban 

S a többi?
elmerülve bárki naprakész sze-
reposztással rukkolhat elő! Ki-
rálydráma? Tragédia? Vígjáték? 
Már egy kivonatos Shakespeare 
összes átnyálazása után rendel-
hetőek egymásmellé a sztorik 
és figurák, döbbenetes hason-
lóságot mutatva időn és téren 
át. Sztárok és celebek élik meg 
a Vízkereszt, a Sok hűhó sem-
miért banalitásait, politikusok, 
közéleti személyiségek torzul-
nak Richárdokká, Henrikek-
ké, névtelen fiatalok ismétlik 
Rómeó és Júlia drámáját. Ez-
redévek távlatából is itt kísért 
Athéni Timon, Coriolánus 
vagy Antonius és Kleopátra, 
köszön vissza hátborzongatóan 

a civilizáció és kultúra szétesé-
sének kortárs horrora Titus 
Andronicus szenvedéseként. 
Szó, mint száz, „valami bűz-
lik Dániában”, lassan ötszáz 
esztendeje szüntelen, még ha 
sokan Hofi Gézának is tulajdo-
nítják ez utóbbi frázist...

Minden mű, a legzseniáli-
sabb is, a saját kora gyümöl-
cse – jegyezte meg Eörsi István 
a fordításokról, Arany, Sza-
bó Lőrincz, Mészöly Dezső 
Shakespeare tolmácsolásai-
nak egyik legjelentősebb újra-
gondolója. Változik a színház 
is, erős kifejezésekkel, nyelvi 
gesztusokkal él, nota bene nem 
keményebbekkel mint maga 

a szerző. Egy valami nem vál-
tozik: Ő maga. Ne essen hát 
nehezünkre levenni a köny-
vespolcról, kivenni a könyvtár-
ból, kölcsönkérni a barátoktól, 
végső esetben rákeresni az in-
terneten újra és újra, már csak 
a megnyugtatás végett: ha a jó 
nem is nyeri el mindig mél-
tó jutalmát, a gonoszt utoléri 
végzete, legalább a lelkiismeret 
marcangoló szintjén.

Jegyezzük meg csendesen, 
hogy egyes világszemléleti 
aspektusok, értékrendek sze-
rint – nem beszélve őszinte 
személyes tapasztalatainkról – 
ez a pokolra jutásnál is komo-
lyabb büntetés!

HIRDETÉS

Néma csend, természetesen. Tanulságos idézetekben nincs hiány, 
még ha leginkább fogalmunk sincs kit, honnan, és miért citálunk.

Fáradt vagyok, ringass el, ó, halál:
Az érdem itt koldusnak született
És hitvány Semmiségre pompa vár
És árulás sújt minden szent hitet

És Becsületet rút gyanú aláz
És szűz Erényt a gaz tiporni kész
És Tökéletest korcs utód gyaláz
És Érc-erőt ront béna vezetés

És Észre láncot doktor Balga vet
És Hatalom előtt néma a Szó
És Egyszerű kap Együgyű nevet
És Rossz-kapitány rabja lett a Jó.

Fáradt vagyok; jobb volna sírba mennem:
Meghalnék, csak ne hagynám el szerelmem!

LXVI. szonett – Szabó Lőrincz fordítása
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Elmondom hát mindenkinek

Polgár Teréz Eszter

Mire szolgál pontosan a 
helyettesszülő-hálózat?

A helyettes szülő olyankor jó 
megoldás, amikor a szülő át-
menetileg kerül bajba. Főleg 
az egyedülálló anyákat érin-
ti, hogy munkanélküliség, ki-
lakoltatás, betegség miatt nem 
tudják ellátni a szülői feladato-
kat egy ideig. Szeretnék ők ne-
velni a gyereket, de ha mondjuk 
nincs áram, víz, a gyerekjóléti 
szolgálat segítségét kérik. A 
gyermekvédelemnek szerencsé-
re már az a célja, hogy a gyerek 
családban, lehetőleg a sajátjá-
ban nőjön fel. Megbeszélik a 
szülővel, mikorra tudná ren-
dezni a helyzetét, meddig kér 
segítséget (pl. míg összeszedi 
a kauciót az albérletre). Ez ru-
galmas, változtatható, de ma-
ximum másfél év. Ha látják a 
szülőn az elszántságot, keresnek 
helyettes szülőt, ahol a gyerek 

vendégeskedik. A választásban 
az is szempont, hogy a gyerek 
a megszokott óvodájába, isko-
lájába járjon, ne szakadjon el 
hirtelen mindentől. A helyettes 
szülő a legelső lépcső, a követ-
kező már a nevelőszülő (on-
nan is visszakerülhet a gyerek 
a családjába, de az már komp-
likáltabb); a harmadik lépcső az 
örökbefogadás. Helyettes szülő-
ként nekem nincs felügyeleti jo-
gom, nem dönthetek még arról 
sem, hogy a gyerek képét kite-
hetik-e az óvoda honlapján. Én 
a szülőket segítem. 

Hogy merült fel Önben, 
hogy helyettes szülőnek 
jelentkezzen?

Felnőttek a fiaim: 27, 25 és 20 
évesek voltak, önálló életet 
kezdtek. Úgy éreztem, bennem 
több szeretet van annál, hogy ne 
jusson másnak is a családomon 

kívül. A közvetlen indíttatás 
nagyon profán volt: a férjemmel 
folytattunk egy játszmát, hogy 
a mosogató melyik oldalára is 
kell tenni a rongyot, és elgon-
dolkodtam, hogy azért ennél ér-
telmesebb dolgokkal szeretnék 
még foglalkozni. Akkor történt 
az a szörnyűség, amiről akkor 
sokáig cikkeztek: egy Bence 
nevű kisgyereket megölettek 
hajléktalanokkal. Annyira fel-
háborodtam, hogy dühömben 
elmentem a TEGYESZ-hez, és 
jelentkeztem nevelőszülőnek. 
Kiderült, hogy kicsúsztam a 
korhatárból, de megtudtam, 
hogy létezik helyettes szülő-
ség is: az nem korhoz kötött, 
még egyedülálló is vállalhat-
ja, mert nem kell olyan hos�-
szú ideig kísérni a gyereket. 
Rögtön jelentkeztem a felké-
szítő tanfolyamra.

Család helyett család
A családja mit szólt?

Mindenki igent mondott, bár 
szerintem senki nem tudta iga-
zán, mire. (Felhívtam az Ang-
liában élő fiamat is, akinek már 
akkor mondtam, hogy telera-
kom a házat cunamis árvák-
kal, mikor kiköltözött.) Mi elég 
nyitott család voltunk mindig, 
sokszor lakott nálunk valaki 
(de 18 év felettiek) – mint az 
egyik fiam osztálytársa, aki-
nek a szülei külföldre mentek, 
de ő itt akart maradni. A fér-
jem alkohol- és drogproblé-
más fiatalokkal foglalkozik, ő 
velük állított néha haza, vala-
hogy hozzá csapódott egy-egy 
srác. A gyerekeim megszokták, 
hogy befogadóak vagyunk, és 
szerintem ebből csak nyertek. 
A legkisebb még velünk él, és 
gyakran besegít a vendég-gye-
rekekkel való munkába, pedig 
sosem erőltettük. 

Amikor megérkezik egy ven-
dég-gyerek, biztos nagyon 
meg van ijedve. Hogy lehet 
megnyugtatni?

Az első gyerek egy négyéves 
kisfiú volt: csak tíznapra jött, 
amíg az anyukája kórházban 
volt, addig is minden nap be-
széltek telefonon. Nagyon nyu-
godt, helyes gyerek volt, ideális 
ahhoz is, hogy mi megszokjuk 

az új helyzetet. Nem gondol-
tam volna, hogy a „kételemes” 
kiskutyánk ekkora segítség 
lesz. A gyerek vele vette fel a 
kapcsolatot először. Próbál-
gatta azért a határait: nem ezt a 
szívószálat akarja, hanem azt, 
nem ezt a nadrágot, hanem 
azt. Gondolom, így vezette le a 
frusztrációját, hogy nem lehet 
ott, ahol szeretne.

Valamiben ő is dönteni 
akar, ha alapvetően ki van 
szolgáltatva.

Igen, biztosan. Fantasztikus 
hatással volt rá, amikor ő ve-
zethette a kiskutyát pórázon. 
Hogy ő irányíthatott. Érez-
tem, hogy a munkámra nagy 
szükség van, és hogy ez ne-
kem való, de persze tudtam, 
hogy minden gyerek más lesz. 
Egy telefon, és teljes fordula-
tot vesz az élet. Az elmúlt há-
rom évben nyolc gyerek lakott 
nálunk. Csabi másodikként. 
A vele töltött idő hihetetle-
nül lelkesített, sok erőt adott 
a későbbi nehéz helyzetekhez 
is. Tízéves, diszlexiás kisfiú 
volt, 9 hétig lakott velünk, és 
ez alatt mindent meg akart 
tanulni, amit csak látott. Na-
gyon rossz jegyei voltak; a fér-
jem a matematikát tanulta vele, 
amikor mentek valahova, ak-
kor is gyakorolták a szorzást, 
osztást. Én meg olvastam ve-
le: hozott egy könyvet az isko-
lai könyvtárból, amiben 2 sor 
szöveg volt, egy oldal rajz. El-
olvastuk. A következő könyv, 

amit választott, a Harry Potter 
volt! Elég nagy váltás, de az ér-
dekelte. Fél oldalt Csabi olva-
sott, felet én. Ez a könyv neki 
óriási hegy volt, de meg akar-
ta mászni. Nagyon tiszteltük a 
küzdeni akarását. Két hónap 
után behívtak minket az isko-
lába, hogy mi történt a gyerek-
kel, mert szárnyakat kapott!

Ez a gyerek nem haragudott 
a világra, megértette a hely-
zetét. Gondolom, ez sokszor 
nincs így.

A gyerek általában harag-
szik. Utálja, hogy én vagyok 
vele az anyukája helyett. Két 
olyan gyerek is került hoz-
zánk, akit előző este az any-
ja még szoptatott – pedig nem 
voltak picik – 3 és 6 évesen! 
Egy orvos-barátnőmmel és a 
húgommal szoktam megbe-
szélni a nehezebb helyzeteket. 
Ők azt mondták, hogy amikor 
ennivaló nincs elég, de anyatej 
még van, a szülő úgy érzi, ha 
ezt tudja adni, hát adja. 

Új környezet, anya nincs, és 
még ez is… Nagy trauma le-
het a gyereknek.

Először én vagyok a gonosz 
mostoha – innen indul a sze-
lídítés. Oda kell feküdni a 
gyerek mellé, énekelni neki, 
simogatni, ezerszer elmonda-
ni, hogy visszajön az anya, és 
„azért dolgozik, hogy téged 
visszakapjon". A gyerek nem 
rám vágyik, de a semminél 

Önök tudják, kik a helyettes szülők? Én sem tudtam. 
Nem örökbefogadók, nem nevelőszülők, hanem 

olyan önkéntesek, akik bajba jutott családok gyerekeit 
fogadják be, addig, amíg a vér szerinti szülő(k) helyze-
te rendeződik. Kondor Judit, védőnő, három felnőtt fiú 
édesanyja, az elmúlt években nyolc kisgyereket nevelt 
hosszabb-rövidebb ideig a Fehér Kereszt Egyesület he-
lyettesszülő-programja keretében. Jelenleg két testvér 
vendégeskedik nála és férjénél. 
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azért ez is jobb. A hároméves 
gyerek egy gyönyörű vörös kis-
lány volt, hét hónapot töltött 
nálunk. Háborúzott rendesen. 
Az anyukája nagyon ragasz-
kodott hozzá, és tényleg min-
den követ megmozgatott, hogy 
visszakapja. Ezt a kislányt vé-
gül úgy lehetett megszelídíteni, 
hogy együtt énekeltük, „Éljen 
az anya, jön az anya, hurrá, 
anya!”. Ez működött. Így vala-
hogy átment a gyereknek, hogy 
én az anya oldalán állok, nem 
ellenség vagyok. 

A szülők hogyan tartják a 
gyerekkel a kapcsolatot, miu-
tán Önökhöz költözött? Maga 
a megérkezés hogy történik?

Először a szülő a Fehér Kereszt 
képviselőjével együtt megmu-
tatja a gyereknek, hol fog lak-
ni, hol lesz az ágya. Ez fontos 
rítus, gyereknek is, szülőnek 
is. A szülővel való kapcsolat-
tartás intenzitása változó, de 
nem szabad, hogy a gyerek 
leszakadjon. Mi nagyon erő-
sítjük a szülő-gyerek szálat, 
hiszen az egész időszak a szü-
lőnek a gyerekért való küzdel-
méről szól. Volt, hogy egy anya 
az aluljáróban kéregetett, és a 
férjem mindennap arra vitte a 
gyereket, hogy adhasson neki 
két puszit. A gyerekek eleinte 
nagyon sírnak az anyjuk után, 
ami normális. Olyan nyolcéves 
is jött hozzánk, aki nem sírt. Ez 
a megrázóbb. Ő akart elmenni 
otthonról, mert kikapcsolták 
a gázt és villanyt. Szólt, hogy 

ezt nem bírja tovább. Az anyu-
ka így kezdett átmeneti meg-
oldást keresni. Ő lett nálunk a 
vörös kislány „nagytestvére”. 
Ez a két gyerek – két egyke – 
úgy örült egymásnak! Együtt 
akartak csinálni mindent. A 
nagy szelídítette meg igazán 
a kicsit. Azzal, hogy testvért 
kaptak, tompábbak lettek ve-
lünk a konfliktusok. Van, hogy 
két gyerek nem passzol ös�-
sze, de sokszor könnyebb két, 
mint egy gyerekkel. (A saját fi-
aimmal akkor volt a legkön�-
nyebb, amikor hárman lettek: 
akkor szűnt meg a harcuk a 
„kegyeimért”).

Mennyire nehéz elengedni a 
gyerekeket, amikor visszatér-
hetnek a családjukba?

Sokan kérdezik. De ez az ér-
telme a munkánknak: hogy 
ezek a gyerekek egy napot 
nem töltöttek intézetben, ak-
kor is családban lehettek, amíg 
a sajátjuk bajban volt. Pont a 
vörös kislány nem akart el-
menni végül, mikor jött érte 
az anyja, mert szerzett lak-
hatást. Én vittem ki a karom-
ban, és adtam oda két puszival. 
Magamnak is minden nap el-
mondom, hogy ők nem az én 
gyerekeim, hazamennek az 
anyjukhoz. Hivatalosan sem 
lehetnék örökbefogadó vagy 
nevelőszülő, ami megnyugtat-
ja a szülőket is. Mert általában 
eljön egy pont, amikor anyá-
nak szólít a gyerek. Ilyenkor 
mindig szólok, hogy: „nem, 

én a Judit néni vagyok, tudod, 
anya majd jön érted”.

Judit néni?

Igen, kell egy távolság, de per-
sze, tegeznek. Időarányos is, 
hogy mennyire nehéz az el-
válás, de mindig jó, ami-
kor egy gyerek visszakerül a 
családjába. 
Olyan volt, hogy úgy tűnt, ren-
deződött a helyzet, vissza is 
kapta az anya a gyerekét, aztán 
kiderült, hogy egy papír hiány-
zik, amit az apának is alá kel-
lett volna írnia. Csakhogy a nő 
épp előle menekült. Egy gyerek 
ezt nem érti, nagy csalódás volt 
neki. Meg mindenkinek. Hoz-
zánk akart visszajönni. Én a 
„nincs ló, jó a szamár is” sza-
már-variációja vagyok, de 
amíg nálunk van egy gyerek, 
próbálunk olyan plusz lehető-
ségeket is adni neki, amikhez 
mi segíthetjük hozzá.

Figyelik, melyikük miben 
tehetséges?

Pontosan. Szeretnénk őket fej-
leszteni, hogy legyen jövőké-
pük. Az egyik kisfiúval – az 
iskolában a lovagkorról tanul-
tak – a férjem csinált egy kar-
dot: az iskolában nagy sikere 
volt. A fiú egész jól fogta a 
szerszámot, a férjem elkezdte 
tanítgatni a műhelyben. Azt is 
igyekszünk megmutatni, hogy 
a szabadidőt hogy érdemes el-
tölteni. Kirándulni visszük 
őket, mert mi nagyon szeretjük 

az erdőt, de ők nem értik, mi 
a jó a gyaloglásban. Azt is ta-
nulni kell. Gyakran az álló-
képességük is rossz, amilyen 
szegényes koszton éltek. A haj-
léktalan anya kislánya viszont 
bármeddig tudott gyalogolni. 
Mondtam is a mamának, hogy 
a gyerek olimpiai bajnok lesz. 

Hogy lehet fegyelmezni egy 
vendég-gyereket? Milyen 
pozícióból? 

Úgy indul, hogy fel kell sza-
badítani, ami néha túl jól si-
kerül, aztán meg kell húzni a 
határokat. Ez nevelési és szoci-
alizációs szempontból is fon-
tos. Szabályok vannak: nálunk 
le kell húzni a vécét, késsel-vil-
lával eszünk, nem ütjük meg 
egymást stb. Nemet mon-
dunk dolgokra, és van, aki et-
től hisztizik: ha nem veszünk 
meg valamit, földhöz vágja 
magát a boltban és üvölt. Azt 
látom, hogy minél nagyobb 
a szegénység egy családban, 
annál több az édesség. Mi-
kor a legfőbb probléma, hogy 
mi lesz holnap, nem szület-
nek kreatív nevelési megol-
dások. A gyerek megszokta, 
hogy anya veszi neki a csokit, 
de egyébként remekül el tud-
ja választani, hol mi a szabály. 
Csak nem akarja betartani. 
Nagyon következetesnek kell 
lenni, de én bírom a kiképzést. 
Az bevált, hogy büntetésképp 
leültetetem az ágyára, vagy ki-
állítom valahova annyi percre, 
ahány éves. 

Ez egy létező, elfogadott ne-
velési módszer.

Tényleg? Ezt nem tudtam, 
csak kikísérleteztem. Műkö-
dik. Egyszer fordult elő, hogy 
segítséget kértem a Fehér Ke-
reszttől (hozzájuk mindennel 
lehet fordulni): egy klausztro-
fóbiás gyerek miatt, aki ordí-
tott a metróban. Nem tudtunk 
vele utazni. A pszichiáter azt 
tanácsolta, hogy énekeljek, 
amikor pánikol. Úgyhogy 
non-stop énekeltem a met-
róban, ráadásul egy szál éne-
ket, a „Kerek a káposzta”-t. 
Ezt szerette, és nem ordított. 
Az utasok csak néztek, de mi-
kor még üvöltött a gyerek, 
megkaptam, hogy „meg kel-
lett volna nevelni”. Ilyesmi-
vel nem foglalkozom. Fontos, 
hogy erős önértékelésünk le-
gyen, mert sok mindent kell 
bírni. Nagy váltásokat, sok 
konfliktust a szülőkkel, és per-
sze a gyerekekkel. A helyettes 
szülő ne várjon hálát, külön-
ben ez nem az ő útja. A szü-
lők nem szívesen emlékeznek 
erre az időszakra, örülnek, ha 
elfelejthetnek minket. Néha 
banális kis hülyeségeken bal-
héznak, mert a saját kudar-
cuknak élik meg a gyerekük 
ideiglenes elvesztését – de egy-
szerűbb abban kiadni a dühü-
ket, hogy a benti helyett kinti 
nadrágot adtam a gyerekre az 
óvodában véletlenül.

Fontos, hogy megfelelő indít-
tatásból vállaljon az ember 

helyettes-szülőséget. Semmi-
képp ne azért, mert neki nincs 
gyereke, mert akkor az elen-
gedés problémás. Ez a történet 
nem rólunk szól.

Nem érezte úgy az elmúlt 3 
évben, hogy elfáradt, kicsit 
pihenne? 

Néha elfáradok. Volt, hogy 
két hét, két hónap telt el ven-
dég-gyerek nélkül, máskor 
csak egy napot pihentünk. 
Egyszer mondtunk nemet va-
lakire, mert épp lakott nálunk 
egy gyerek, aki krónikus be-
tegségben szenvedett és teljes 
odafigyelést igényelt. Hoz-
ni-vinni kellett a kórházba, 
velünk aludt, hogy ne legyen 
baj. Aki érkezett volna, őt is is-
mertük, élt már nálunk, és úgy 
éreztük, ez a két gyerek nem 
egyeztethető össze. Szóval le-
het nemet is mondani, pihe-
nőidőt is lehet kérni, de nem 
szoktam. Aki jön, bajban van. 
És valahogy mindig alakul 
pihenő-időszak, amikor vis�-
szatöltődhetünk. Olyankor a 
férjemmel el tudunk menni 
kettesben sétálni, mint az ifjú 
házasok.
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MÁRCIUSI 
AKCIÓ!

Az akció 2016. március 1-jétől 31-ig,
illetve a készlet erejéig tart.

Áraink maximált akciós árak,
melyek az áfát tartalmazzák.

AzAz aakckcióió 22010166. mmárárciciusus 11 j-jététőlől 3311-igig,
illetve a készlet erejéig tart.

Áraink maximált akciós árak,
melyek az áfát tartalmazzák

59,5 Ft/db

1 190 Ft

Lopedium® 2 mg kemény 
kapszula
20 db

Lopedium® 2 mg kemény 
kapszula
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

Hasmenés tüneti kezelésére, 
loperamid-hidroklorid-tartalmú 
gyógyszer

25,8 Ft/db

1 545 Ft

Magnéziumhiány megelőzésére és kezeléséreMagnéziumhiáhiányny megmegelőelőzészé éére és keezelzelzelésééséésésérereree

Béres Magnézium
250 mg+B6 filmtabletta
60 db

Béres Magnézium
250 mg+B6 filmtabletta
60 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

157,9 Ft/db

1 895 Ft

Lázas és láz nélküli nyugtalansági állapotokban, 
enyhe fertőzésekben a tünetek csökkentésére.
       Homeopátiás készítmény

LáLázas és láláz nééénélklklkülkülili nyu tgtalanlan áságági állapotokbann  yugtalannsásági állapotokban,n, 
enye yhe fertőzésekben a tünetek csökkenténtésérsére.e.

yHoHommeopátiáss kékéké íszítménynyyoommeopátpátiássiás kéészíítmétményny

Viburcol® végbélkúp
12 db
Viburcol® végbélkúp
12 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

      HH

42 Ft/db

2 520 Ft

Hosszan tartó C-vitamin-kombináció 
D-vitaminnal és cinkkel az 
immunrendszer 
hatékony 
támogatá-
sáért

Étrend-kiegészítő készítmény

HosHosszszzan tartóóartóó óóC-vC vitaitaminmin ko-kombinácácá ióóóC vitamin kombinánációió
DD-vitaaminnaal éssés cicinkkkknkkkelel eel azaz 
mmunnrendddddssszezerr 
hatékoonyy

Cetebe® C-vitamin+D-vitamin
+cink kapszula
60 db

Cetebe® C-vitamin+D-vitamin
+cink kapszula
60 db
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120 Ft/db

1 200 Ft

Erdomed® 300 mg kemény 
kapszula  10 db
Erdomed® 300 mg kemény 
kapszula  10 db

Erdosztein-tartalmú hurutoldó 
gyógyszer, mely elfolyósítja a 
sűrű váladékot a 
légutakban, 
és segít azt 
kiköhögni

Vény nélkül kapható gyógyszer
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30,5 Ft/db

915 Ft

Patikárium Echinacea
    rágótabletta
    30 db

Patikárium Echinacea
    rágótabletta
    30 db      C-vitaminnal, kolosztrummal és cinkkel.

A C-vitamin és a cink 
hozzájárulnak az 
immunrendszer normál 
működéséhez

Étrend-kiegészítő készítmény
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29,9 Ft/ml

3 590 Ft

Béres Csepp Extra® 
belsőleges oldatos
      cseppek  4×30 ml

Béres Csepp Extra® 
belsőleges oldatos
      cseppek  4×30 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

Az immunrendszer működésének 
támogatására, meghűléses 
megbetegedések-
ben, influenza 
idején

        

LL

74,1 Ft/ml

2 595 Ft

A leggyakoribb hüvelyfertőzés, a 
bakteriális vaginózis kezelésére, 
megelőzésére

g yÉttrend kiegészítő készítmény

A leggyakoribbb hüvhüvelyelyferfertőztőzésés, aa 
bakbakterteriáliális vagginózis kezelésére  s kezelésére,re, 

Lactofeel hüvelygél  7×5 mlLactofeel hüvelygél  7×5 ml

Orvostechnikai és gyógyászati segédeszköz*

ÉttrenÉÉtt
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p EExxttrraap EExxttrraa®®

113 Ft/ml

1 695 Ft
A megfázáshoz vagy 
orrnyálkahártya-
gyulladáshoz társuló 
orrdugulás tüneti 
kezelésére alkalmas 
oximetazolin-hidroklorid-
tartalmú készítmény

Vény nélkül kapható gyógyszer

1 695 Ft1 695
ázááázáshoshoz vz vAA mmegfegfáá vvagyag  
kahártya-orrrrrrnyány lk
ásdáshozhoz tátársrsgyyullaadád susuló

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

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

WW
vv
00
oo nnmin++DD--vviittaaminmin+DD--vviittamin

145,4 Ft/tasak

2 035 Ft

Meghűlés és nátha kezeléséreMeghűlés éés náthha kezelésére

Neo Citran® belsőleges por 
felnőtteknek  14 tasak
Neo Citran® belsőleges por 
felnőtteknek  14 tasak

Vény nélkül kapható gyógyszer ÉÉttreÉÉtt

 
 

É

13,8 Ft/g

1 725 Ft

A bőr mindennapos védelmére, 
pelenkával fedett bőrre, irritált, 
kipirosodott bőrre

A bőr mindeennapos 
pelenkával ffedett bő
kipirosodottt bőrre

Sudocrem®  125 gSudocrem®  125 g

Kozmetikum

g kkeemméénnyg keemméénny

1313,2 Ft/ml

4 990 Ft

Scholl körömgomba elleni 
     ecsetelő
    3,8 ml

Scholl körömgomba elleni 
     ecsetelő
    3,8 ml

Lábkörömgomba elleni 
készítmény

Orvostechnikai eszköz*

      ee 
      

15 Ft/g

1 495 Ft

Naproxén-tartalmú izom- és izületi fájdalomcsillapító gél, lokális 
alkalmazásra a bőrön
NapN roxxén-én-ttartalmú izom- és izületetii NN ffájdájdájd llalomcsc illiill íapí ótó gél lokáokálilis omcsillapító gélgél l, lookális 
lkalmazásra a bőrönalal

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

ombbaa eelllleeniombbaa eelllleni AA

84,5 Ft/db

1 690 Ft

Diklofenák-kálium-tartalmú fájdalomcsillapító hatású készítmény. 
Enyhíti az izom- és ízületi fájdalmat, a megfázás, illetve az 
influenza tüneteit, csökkenti a lázat

zmetikumtikKoKozKK ikKK

kDikDDikDikD l floflof ááenáenákk kk-kk káliáliálium-um-ttatartar ltaltaltal úmúmúmú fáfájfájfájdald ldaldalomomomDDDDDDD yy. mcmcsillsilllaplapí óítóító hhahattátású készészítmítméényny
Enyhíthítii a iz izom é- és ís ízülzületieti fáfájdajdallmattE , a ma meeegfegfá áázás, illetvvetve ae ae azzz 
nfluenza tüneteit, csökkenti a lázatin

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

,

élél1000 mmgg//gg gé100 mmgg//gg gé

7,2 Ft/ml

1 440 Ft

g yend kiegészítő készítményÉtÉtre

Mucopront szirup
     200 ml
Mucopront szirup
     200 ml

Légúti megbetegedésekben a nyák oldására, 
köpetürítés elősegítésére szolgáló 
karbocisztein-tartalmú 
gyógyszer. 
2 éves kortól alkalmazható

Vény nélkül kapható gyógyszer

       

kk
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mg kkeemméénymg kkeemméény

27 Ft/ml

1 350 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

Alkalmazható az 
orrmelléküregek és a légutak 
heveny és idült gyulladásainak 
kezelésére

gy gy gstechnikai és gyógyászati segédet h ik i é ó á ti éOrOrvosO eszköz*öz*

AlkAlk lalm hazható az

Sinupret® belsőleges 
   oldatos cseppek
   50 ml

Sinupret® belsőleges 
   oldatos cseppek
   50 ml
    
        

élkúúppélkúúpp

62 Ft/db

1 240 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

Torokgyulladás és enyhe szájüregi fertőzések helyi fertőtlenítő  
            és érzéstelenítő kezelésére,  
            valamint a 
            társuló 
            torokfájás 
            és kaparás-
            érzés enyhí-
            tésére

y p gy gyny nélkül kapható gyógyszerélkül k h tó óVéVénVéé

or kkkgokgyulyulladl dadladáásásás ás ééésséssésés enyenyenyhhehe he száászájüjürjürjür iegiegiegi ffffTTo ffefefe tőrtőrtőrtő ézészés kekek helh lhehel iyiyi fferferfertőttőtőttőttőtlllenlennítőő  zéssekek hhelyi fertőtlenenítítő  
         és éérzzéstésttteleenítnítő kő kezelélésléséséreéreére, ,

valaamint aa 
á ló

Mebucain® Mint 2 mg/1 mg 
szopogató tabletta  20 db
Mebucain® Mint 2 mg/1 mg 
szopogató tabletta  20 db
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VVéVénVVéé

68,6 Ft/g

1 715 Ft

y p gy gyny nélkül kapható gyógyszerélkül k h tó óé ü ó óVVéVénVVééééé

1 715 Ft151 715

Sperti Preparation H® 
végbélkenőcs
25 g

Sperti Preparation H® 
végbélkenőcs
25 g
Aranyér kezelésére, tüneteinek enyhítésére 

Vény nélkül kapható gyógyszerélkül k h tó óélkül k h tó óVééVéé

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

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Egy igéző szemvillanással kezdődik, ez az 
a bizonyos szikra, a perzselő, sistergő kémia, 
ami azonnal belobban, aztán talán jöhet egy-
két ital, hadd mossa el a gátlásokat, gyors, fe-
lületes információcsere, majd az örök kérdés: 
hozzád vagy hozzám? Titokzatos idegen, isteni 
az ölelése, szexi a mosolya, őrjítő az illata, lesz, 
ami lesz! A kérdés, hogy majd azután mi lesz. 
Miután a világosban, kitisztult fejjel egymásra 
néznek: hát igen, kétségtelenül egy idegen. Mit 
is mondott, hogy hívják?

Szexet bármikor!
Köztudott, hogy a férfiak (többsége) töké-

letesen elégedett egy ilyen éjszaka után. De a 
nők? Valóban erre vágynak a nők? Vagy in-
kább szerelmes üzikre, napi tíz hívásra, virág-
ra, rajongásra, álmodozásra a közös jövőről? A 
nők (többsége) tényleg az igazit keresi. A férfi-
ak (többsége) pedig a szabadságot, a hódítást, 
a kalandot, és rettegnek a gondolattól is, hogy 
véletlenül belebotlanak az igaziba. – Jó kis éj-
szaka volt. Találkozunk még? – hangzik el a 
kérdés másnap, általában a nő szájából. Ha a 
férfi nem gyanakszik csapdára, ha nem érzi 
úgy, hogy pórázt akarnak a nyakára tekerni 
és ígéretekbe kényszeríteni, érzelmileg zsarol-
ni, azt feleli, miért ne. És talán újra találkoz-
nak. De megint csak egy nagy adag, forró szex 
erejéig. És megint másnap a nő azt gondolja, 

milyen jó lenne mélyebben megismerni őt, mo-
ziba menni vele, kéz a kézben andalogni, a férfi 
pedig azt: de jó, hogy nem kell se mozizni, se 
andalogni, mégis bármikor megkaphatom…

Majdnem pont olyan
A 29 éves Timi már két éve élt szingliként, 

és egyre nehezebben viselte. Volt egy listája, 
harmincöt tulajdonság állt rajta az igaziról. 
Magányos estéin azt olvasgatta, és igyekezett 
képzeletében felidézni a tökéletes Őt. De hiába, 
ez a harmincöt vonás sehogy sem akaródzott 
egyazon férfiban testet ölteni. Viszont betop-
pant Zoli. Nem volt olyan magas, se olyan kék 
szemű, se olyan vicces, se annyira humán beál-
lítottságú, mint ahogy a lista szerint lennie kel-
lett volna, de egy kólát azért meg lehetett inni 
vele. A kólába később rum is került, Timi keze 
pedig a Zoliéba. Sokat nevettek azon az estén, 
és Zoli Timi fülébe súgta: egyszer élünk. Na, ez 
sem volt annyira eredeti, sem annyira romanti-
kus, hogy Timi térde beleremegjen, de kényte-
len volt belátni, hogy igaz. És egymáséi lettek. 
Zoli autókereskedő volt, Timi francia szakos 
tanár, Zoli testépítő, Timi zongorista, Zoli 
hamburgerezős, Timi vega, Zoli sörös, Timi te-
ás, de ahogy teltek a hetek, Timi úgy érezte, ez a 
fiú mégis egyre jobban kezd hasonlítani a listán 
felvázolthoz. Ember tervez, Isten röhög – lelke-
sítette magát, és attól se riadt vissza, hogy Zolit 

Vág Bernadett
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képzelje el gyermekei apja-
ként. Újabb hetek teltek el, 
az éjszakák egyre fülled-
tebbek voltak, mígnem 
egy nap Zoli bejelentette, 
hogy szerelmes lett egy 
nőbe. Timi kiborult, Zo-
li nem értette. Hisz köz-
tünk csak szex volt, nem? 

A gének hibája
A nők (többsége) nem 

azért keresi az igazit, mert 
betegesen szentimentális, 
és csakis a picsogós fil-
meket szereti. Hanem, 
mert így vagyunk ge-
netikailag kódolva, 
hiszen gyerekeket kell 
szülnünk, akiknek 
biztonságos háttér, 
apa kell. A férfi-
ak (többsége) sem 
azért száll virág-
ról virágra, mert 
egy büdös disznó, 
hanem mert az ő 
genetikai prog-
ramjuk szerint 
százával kell hin-
teni a magjukat, 
ki ne haljon az 
emberiség. Rá-
adásul ott van 
az a csúnya lé-
lektan is, hogy 
azok a férfiak, 

akik egyszer már megégették magukat, igen ne-
hezen kötődnek újra, ugyanis utálják, ha fáj. A 
nőknek viszont köztudottan sokkal magasabb 
a fájdalomtűrő képességük, ezért hajlandók 
újra meg újra remélni, sőt, szülni is. Minde-
zek ellenére, vagy éppen ezért, a kötetlen sze-
xuális kapcsolat manapság már nem számít 
szégyenletesnek, és nincs is vele semmi baj. 
Hiszen fontos a jó szex, számos egészségügyi 
előnye is van, ha az ember kellően elővigyá-
zatosan csinálja. De van, ami még a jó szex-
nél is sokkal jobb, ahogy ez Timi listáján is 
szerepel: az az összebújós, már-már giccse-
sen édes, „ugye, csak te meg én, és eskü, hogy 
örökké” féle szex. Utóbb egyébként a férfiak 
(többsége) is be szokta látni ezt.

Csakis szex, de meddig?

HIRDETÉS

Szabados, szókimondó világunkban pironkodás nélkül felvállaljuk a szük-
ségleteinket. Miért ne lehetne hát férfi és nő között kötöttségek nélküli 
szexuális kapcsolat, ha azzal nem bántanak meg senkit? Hisz ki képes 
évekig, évtizedekig (vagy akár örökké) szűzen várni az igazira?

– Szerelemről szó 
sem lehet

– Nincs elszámol-
tatás, hogy ki merre 
és kivel

– Sehol egy hűség-
eskü

– A kapcsolat egyenlő 
örömelven alapul

– Nem mutatjuk be egy-
mást papának, mamának

– Nem írunk alá közös la-
káshitelt

– A gondokat, problémákat 
valaki másra terheljük

– Bárki bemondhatja, hogy 
vége, hiszti nincs

A 
SZEXBARÁTSÁG 
TÖRVÉNYKÖNYVE
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Egy kedves barátomnak egy napon nem 
ment haza a húszéves fia. A korából 

adódóan gondolhatnánk, hogy valakinél 
ott maradt, de a fiú nem volt egy 

„bulizós” típus. A rendőrség 
nem adhatott róla felvilágosí-
tást, mondván már nagykorú és 
lehet, hogy nem akar velük élni, 
kvázi elképzelhető, hogy előlük 

menekült el. Arra hivatkoz-
tak, amíg bűncselekmény-

re utaló jelet nem látnak, 
addig nem adják ki a körö-
zést és mivel a gyerek már 
„felnőtt” arra megy, amer-
re akar. A történet sajnos 
tragédiával végződött, 
bár ez akkor is így történt 

volna, ha azonnal elkezdik 
keresni a fiút.

Felfoghatatlan a tör-
ténet, nem is értem, 

hogyan lehet feldolgoz-
ni. Mostanság azonban 

többször is eszembe 
jutott, hiszen nálunk 
is nagykorú már az 
első gyermek, Bo-

ri elmúlt tizennyolc. 
Jogilag nincs közünk 
ahhoz, merre jár, ki-

vel van és mikorra tér 
haza. Tehát, ha bármi 

történik vele, akkor nem biztos, hogy segít-
hetünk? Nem jó érzés. Nem csak a fent leírt 
tragédia okán jutott eszembe ez a kérdés, 
hanem azért is, mert hamarosan megválto-
zik a viszonyunk minden tekintetben. Még 
gimnazista, de pár év és elköltözik, utána 
pedig sorban a többiek is. Erre jutottam, 
sajnos nincs sok időnk, ennyit tölthetünk 
a gyermekeinkkel, amit nem az önzőségem 
miatt sajnálok, hanem azért, mert nagyon 
jó velük lenni. Sajnos tényleg gyorsan múl-
nak az évek. Igen, ez közhelyes, de amikor 
az ember a saját bőrén tapasztalja a „köz-
helyeket”, akkor azok sokkal keményebb-
nek tűnnek.

Néha elgondolkodom, a gyerekeink-
nek meddig van szüksége a szüleire? 

Ha megnézem magamat azt látom, fel-
nőttkoromban is nagyon sokat köszönhe-
tek az enyémeknek és nem feltétlenül csak 
az anyagi segítségre gondolok. De azt is ki 
kell mondani, nagyon furcsa érzés tölt el, 
amikor arra gondolok, hogy elköltöznek a 
gyerekek, most még képtelenség elképzelni, 
hogy egyszer csak ketten maradunk itthon.

Szóval egy érdekes új fejezet kezdődik az 
életünkben és 2 év múlva folytatják a fi-

úk is a nagykorosodást.

Bori lányom nagykorú lesz a hónapban! 
Fogalmam sincs, mikor történhetett, 

hogy egyszer csak felnőtt! Ezen jeles évforduló 
jobban elgondolkoztatott, mint tavaly a saját 
negyven évem, mert ijesztő, hogy egyszer csak 
nem kell az aláírásom, de még a beleegyezé-
sem sem a viselt dolgaihoz. Nem lehet, hogy 
ennyire rövid a gyermekkor! Most jönnének a 
közhelyes mondatok, hogy jaj, még csak most 
született, és ilyenek, de inkább a jelent és a jö-
vőt nézném így a szülinapján.

Hála Istennek, nem sok minden változik 
meg ezzel a nappal: még mindig gimna-

zista (állítólag), itthon lakik (remélem, még 
így marad), sokat segít a kisebb testvérei körül 
(bébiszitter ajánlólevél a fiókban), még min-
dig nem sokat mosogat vagy takarít (ez biz-
tos nem változik még évekig), még szereti, ha 
elkísérem orvoshoz vagy bármit intézni (szí-
vesen teszem), szeret velünk lenni és szeret el-
menni (természetesen).

Ami lassan változik: egyre jobb „barátnőm” 
tud lenni (megtisztelő), egyre ritkábban 

van szüksége a segítségünkre (ez még furcsa), 
egyre többször főz vagy süt (örülünk), néha 
nem alszik otthon (szokom…), nemsokára ve-
zetni fog (ha lesz mit), nemsokára egyetemre 
megy (még az is lehet, hogy külföldre), nem-
sokára családja lesz (ajjaj, inkább sokára…).
Szerintem elég jól felkészült az életre, remekül 
lehet vele beszélgetni, „képben van”, érdeklő-
dő, nyitott és érzékeny, igazán büszke vagyok 

Rá! Tudom, hogy sok mindent már nem tu-
dunk hozzátenni, „készen van”, de (nem kis) 
családot, otthont és tanácsot mindig adha-
tunk, elfogadást, megértést, szere-
tetet mindig kaphat és kap is. 

Nagyon furcsa a tizennyol-
cadik tortát megsütni Ne-

ki, emlékszem, az évek során volt 
maci, katica, bohóc, Hófehér-
ke, virágos csoda, királylány 
kastélya és még néhány jól 
megtervezett darab, ezért 
most sem adhatom alább, 
kell egy stílusos, csajos, va-
gány, „nagykorúság” tortát 
kreálnom. Azután pedig kell 
egy szülinapi bulit is rendez-
ni Neki családdal, tesók-
kal, barátokkal, ahonnan 
elmehet végre legáli-
san is bulizni a ha-
verokkal. Amíg Ő 
ünnepel, nekem lesz 
időm végiggondolni 
az elmúlt tizennyolc 
évet, emlékezhetek 
és elérzékenyülhetek, 
és megköszönhetem a 
Jóistennek, hogy ilyen 
remek lányom van…

Boldog születésnapot 
Kicsim!

Felnőtt gyerek
anyaszemmel 

Nagykorosodás
apaszemmel 
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Küttel Dávid

Apaszemmel

Szonda Györgyi

Anyaszemmel 
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Méregtelenítés

Sallai Ervin

Szia Bazsi!
Őrület, hogy milyen rég nem írtam már, de beszippantott a mókuskerék. Nyomom a melót 
ezerrel. A sok görnyedéstől az íróasztalnál be is állt a derekam, úgyhogy mostanában 
kénytelen vagyok ebédidőben masszázsra járni. Szerencsére sikerült elintézni, hogy 
a cég állja, mert egyébként egy vagyon lenne kifizetni a félmeztelen masszőröket. 
Persze emiatt csúszik az ebéd délután kettőre, pedig gondolhatod, hogy a hajnali tíz 
órás munkakezdés miatt addigra milyen éhes vagyok. Edzeni meg nem mehetek tele 
hassal, úgyhogy háromtól gyúrok mostanában, azért nem futunk össze a súlyoknál. 
Kondi után már nincs is értelme visszamenni melóba - gondolhatod, mennyire szét 
vagyok zuhanva. Na de nem nyavalygok tovább, aki rabszolgának áll, ne sírjon, hogy 
megizzasztják a hajcsárok.

Hanem itt a HR-en nem egy méznyalás az élet. Régebben még elavult személyzeti 
osztálynak hívták a részlegünket, és egyedül Manyika néni dolgozott itt. Volt is 
fejetlenség, képzelheted. De azzal, hogy engem felvettek a vénasszony helyére, 
minden megváltozott. Ő is jól járt, mert nem kell nyugdíjig dolgoznia.

Szóval hatalmas változásokat vezettem be. Felvettem két menedzsert, öt junior 
menedzsert, három asszisztenst, és mindenkinek hozattunk tableteket. Sajnos a 
tabletek nem voltak kompatibilisek az előző számítógépekkel, ezért felvettünk 
15 adminisztrátort is, hogy minden adatot átvezessenek a cég elmúlt 45 évéből 
manuálisan. Hát apám, úgy ment el a bérkeret, mint egy átbulizott hétvége. Hiába a 
vérző szívem, el kellett küldeni 30 embert a termelésről.

Normális körülmények között egy ekkora leépítést megérez a cég, de megoldottam. A 
megmaradt dolgozókhoz Bolíviából hívtam egy állati jó trénert. Igazi top coach. A 
motiváció Dárdai Palija, az ösztönzés Dzsudzsákja. Minden munkással átéreztette 
a közösséghez tartozás felpezsdítő izgalmát... és kétszeres sebességre állíttatta a 
futószalagot. Pörögtek a kezek, mint a motolla. A termelés a régi volt, úgyhogy végre 
jutott idő a HR osztály továbbképzésére. 

A csapatot beírattam a ,,Pozitív energiák feltérképezése a munkavállalók között 
szervezeti struktúraváltás során” tanfolyamra. Sajnos ezt a tanfolyamot csak 
Kubában tartják, így borsos költséget jelentett a főnökeimnek. De ahol a legnagyobb 
a szükség, ott a legközelebb a segítség. Rájöttünk, hogy ha a munkások bérét 
visszatartjuk 3 hónapig, és megforgatjuk a pénzt a tőzsdén, az fedezi a költségeket. 
Úgyis csak elszórnák a gyerekek iskolájára, rezsire vagy egyéb rövid távú dolgokra.

Szóval jövünk haza Havannából, gondoltam, elszívok egy szivart a melósok között, 
hogy érezzék a törődést, erre mit hallok?! Mindenki rinyál, hogy a dupla sebességtől 
szakad róluk a verejték. Tudom én, milyen érzés keményen izzadni. Egy napja még rólam 
is dőlt a víz a tengerparton, alig győztem pótolni a folyadékveszteséget koktélokkal. 
Gyorsan kellett cselekedni, hiszen az a dolgom, hogy segítsem az egyszerű beosztottak 
munkáját. Le is csavartattam egyből a fűtést. Nekik is jobb, és a rezsin is spórolunk.

Hát így nyomom az ipart, de nem akarlak untatni a szürke hétköznapokkal. Meg aztán 
sietek is, mert el kell bocsátanom mindenkit a termelésről, hogy fel tudjak venni egy 
stratégiai tervezési igazgatót. Még nem tudom, hogy lesz haszna munkások nélkül a 
gyárnak, de emiatt fájjon az ő feje - tervezzen rá valami stratégiát. Végtére is az 
a dolga, nem?!

Csá

Tomasz

Ui. Egy darabig nem érsz el, mert továbbképzésen leszek: ,,Szinergiák és validálások 
a vállalati flow élmény tükrében” Baromi izgalmas. Kár, hogy Thaiföldön rendezik, és 
már csak első osztályon van oda repülőjegy.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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A KOCKÁZATOKRÓL ÉS MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT,
VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Vény nélkül kapható roboráló gyógyszer.
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Mi okozza tavasszal az 
időszakos fáradságot?

Az okok között megjelenik a hi-
ány és a túlzás is. A mozgáshiány, 
a kevés szabadban töltött idő, a 
társaság hiánya, a kevés és felszí-
nes alvás, a nem elegendő folya-
dékfogyasztás, a nem megfelelő 
táplálkozás felelős a hiányokért. 
A túlzásokért pedig a túlfeszített 
munka, a tartós egyhelyben ülés 
(számítógép, TV), az egészség-
telen és nagy mennyiségű ételek 
fogyasztása okolható.

Mik a tavaszi fáradtság 
legjellemzőbb tünetei?

Maga a fáradtság fogalma is ne-
hezen meghatározható orvosi-
lag, mivel ezt a szubjektív érzést 
mindenki másképp éli át, de 
az elmondható róla, hogy rö-
vid ideig jelentkezik, és néhány 
egyszerű életmód-változtatás-
sal magától elmúlik.

A tavaszi fáradtság jellemző tü-
netei viszont az alváshiány mi-
att jelentkező nappali álmosság, 
rossz közérzet, kimerültség, 
izomgyengeség, a gondolkodás 
zavara, a koncentráció hiánya. 
A kedvetlenség, a rossz hangu-
lat, a motiválatlanság pedig to-
vább rontja a helyzetet.

Fontos tudni, hogy míg a tava-
szi fáradtság átmeneti, és ma-
gától elmúlik, addig a krónikus 
fáradtság szindróma (CFS) be-
tegség sokféle szerteágazó tü-
nettel, 6 hónapnál is tovább 
tart. Nem múlik el magától, és 
orvosi vizsgálatra, gyógyszeres 
kezelésre van szükség.

Összetéveszthető a tavaszi 
fáradtság a szezonális 
depresszióval?

Egyértelműen kijelenthet-
jük, hogy nem. A téli hóna-
pok fényszegénysége rontja a 

hangulatunkat, így sokaknál a 
depresszióhoz hasonló tünete-
ket vált ki. De a tavaszi fárad-
ságért általánosságban inkább 
az immunrendszer túlterhelése 
és vitaminkészleteink kimerü-
lése felelős.

A szezonális depresszió legfon-
tosabb jellemzője, hogy tünetei 
mindig azonos időszakban, ős�-
szel és télen jelentkeznek. Főbb 
tünetei a reményvesztettség, 
ingerlékenység, elszigetelődés, 
motiválatlanság, az étvágyta-
lanság. Kialakulásában megha-
tározó a genetika, az életkor, a 
nem, a szervezet kémiai egyen-
súlya és a napos órák jelentős 
csökkenése is.

Mit tehetünk a tünetek ellen?

Gyors megoldás lehet a tüne-
tek enyhítésére egy nagy po-
hár víz, séta a friss levegőn, a 
munkaasztal mellett végezhető 

A tavasz első heteiben tapasztalható kellemetlen tüne-
tek enyhébb vagy erősebb formában, de minden-

kit érintenek. Ez megnehezíti a napi munka elvégzését, 
hiszen sokkal fáradtabbnak, kimerültebbnek érezzük 
magunkat az évnek ebben az időszakában. Dr. Mosonyi 
Annamáriát, a tahitótfalui Sziget Patika szakgyógyszeré-
szét arról kérdeztük, hogyan enyhíthetjük a kellemetlen 
tüneteket.

Tavasz = fáradtság?
néhány egyszerű tornagya-
korlat. Nem egyszerű, komoly 
erőfeszítéssel járhat, ám min-
den esetben hatásos az élet-
mód pozitív megváltoztatása. 
Aki ilyen tünetektől szenved, 
igyon sok vizet, sétáljon, spor-
toljon a szabadban, napoztas-
sa az arcát, kapcsolódjon ki, 
csökkentse a stresszt. Aludjon 
minimum 7 órát, egyen sok 
zöldséget, gyümölcsöt, pótol-
ja a hiányokat vitaminokkal. A 
stressz oldására kitűnő megol-
dás egy baráti beszélgetés és a 
mozgás. Ám ez mindig az élet-
kornak megfelelő legyen, nem 
a túlterhelés a cél, hanem az 
örömszerzés. Az alvás nélkü-
lözhetetlen, hiszen ilyenkor 
regenerálódik és salaktalanít 
a szervezetünk. Ezt támogat-
hatjuk gyógyteákkal, pl: le-
vendula, citromfű, komló és a 
magnézium tabletta kombiná-
ciókkal is.

Milyen vitaminokat 
fogyasszunk ilyenkor?

A vitaminok hozzájárulhatnak 
az immunrendszer megfelelő 
működéséhez, különösen fon-
tos a C-, D-, B12-vitamin bevi-
tele. Ez utóbbi megtalálható 
B-vitamin komplexekben és a 
tejben, a sajtban, a tojásban, a 
májban és az élesztőben is.

A kombinált vitaminokat cél-
zatos hiánypótlásra is hasz-
nálhatjuk. Ásványi anyagokat, 
aminosavakat, omega-3 zsír-
savakat, gyógynövénykivo-
natokat, probiotikumokat is 
tartalmazhatnak.

Az egyik legfontosabb ás-
ványi anyag a magnézium, 
amely a nyugtató alvást elő-
segítő, izomgörcsoldó és a 
szellemi koncentrációt javító 
kombinációkban fordul elő. A 
gyógyteák is segíthetnek, de 
készítésüknél mindig tartsuk 
be a szabályokat, és ne lépjük 
túl a fogyasztás idejének és na-
pi adagjának ajánlását.

Az időseket, beteget jobban 
sújtja a tavaszi kimerültség?

A gyakran még a napszakok 
között is gyorsan változó idő-
járás valamilyen mértékben 
mindenkit megterhel, fáradt-
ságot vált ki. A kisgyerekek 
a fokozatosan kialakuló im-
munrendszerük, az iskolások 
a túlzott követelmények miat-
ti stressz, az időskorúak pedig 
az alkalmazkodás fokozatos 
gyengülése, a gondolkodás be-
szűkülése és többféle krónikus 
betegségük miatt szenvedhet-
nek a tünetektől.

Gyakran fel nem ismert be-
tegség kísérő tünete az 

átmenetileg jelentkező fáradt-
ság. Ilyen lehet az arra érzéke-
nyeknél például az intoleráns 
ételek (glutén, laktóz) fogyasz-
tása is. A betegségből gyógyu-
lók legyenek türelmesebbek, 
fokozatosan vezessék be a vál-
tozásokat, hogy visszanyerjék 
erőnlétüket.

Sokan nassolással próbálnak 
úrrá lenni a rosszkedvűkön, 
ami hízáshoz vezet. Milyen 
módszerekkel helyettesíthetjük 
az édességeket?

Míg télen a zsíros, ún. nehe-
zebb ételekkel fűtjük szerve-
zetünket, addig tavasszal a 
friss zöldségek, gyümölcsök 
adják az energiát. Váltsa a nas-
solást egészséges, elsősorban 
itthon termelt alma, dió, mo-
gyoró, sárgarépa rágcsálásával. 
Fontos a kitartás, az elszánt-
ság, hogy a változás megjelen-
hessen a mindennapokban. 
Sportoljon csoportosan, így 
társaságban fogyhat.

Körültekintően kell kiválasz-
tani a készítményeket is: ha a 
tünetek nem egyértelműek, 
inkább kérje a patikusok segít-
ségét a megfelelő gyógyszer ki-
választásában. Amennyiben a 
tünetek a fent leírtaktól eltér-
nek, vagy másképp jelentkez-
nek, mindenképp forduljon 
orvoshoz!
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Szentkuty Nikolett

Mi a leggyakoribb ok, ami miatt 
megválnak egy nyúltól?
A legtöbb problémát az okozza, 
hogy vásárláskor vagy befoga-
dáskor a gazda nem eléggé tá-
jékozott a nyulak viselkedésével 
és gondozásával kapcsolatban. 
Az első ránézésre szeretgetni 
való szőrgombóc mindennapos 
viselkedésében lehetnek a gaz-
dát meglepetésként érő szituáci-
ók. Bár sokat alszanak, szeretik, 
ha simogatják őket és többnyire 
barátságosak, de ösztöneik ál-
tal vezérelve rághatnak, kapar-
hatnak, piszkíthatnak, és ezen 
szokásaik viszonylag nehezen 
változtathatók meg. Gyako-
ri ok a költözés vagy gyermek 
születése, esetleg korábban nem 
ismert allergiás reakció, de ál-
talában egyszerűen ráunnak a 
nyuszira.

Milyen különleges igényei 
vannak egy nyúlnak?
Mint minden állat, a nyúl 
is sok törődést igényel. A 
legérzékenyebb szerve az 

emésztőrendszer, ezért a táp-
lálása különös odafigyelést 
igényel. A közhiedelemmel el-
lentétben a répa és káposzta 
nem tartozik a nyúl fő elede-
lei közé, sokkal inkább a széna 
és fűfélék ajánlatosak. Fontos 
számára naponta minimum 
3-4 órás mozgási lehetőség 
biztosítása. A nyulak akkor 
igazán boldogok, ha nyugodt 
környezetben élhetnek, törődő 
gazda mellett. Ellentétes nemű 
nyúl (természetesen ivartala-
nul) ideális társa, más háziál-
lattal (macska, kutya) viszont 
nem javasolt együtt tartani 
őket, mert ezt feszültségként 
élhetik meg. 

Mire vállalkozott az Első 
Nyúlmentő Alapítvány?
Olyan nyulakat mentünk, aki-
ket az utcára dobtak, vagy akik-
től valamiért meg kell válni a 
gazdának. Ezeket az állatokat 
orvoshoz visszük, ha szükséges, 
rehabilitáljuk és ivartalaníttat-
juk őket, majd szerető családot 

keresünk nekik. Sok nyuszi-
ról ‒ akiket betegségük vagy 
koruk miatt senki sem akar 
örökbefogadni, életük végé-
ig gondoskodunk, de alapvető 
célkitűzésünk az, hogy a nyula-
kat végleges gazdához jutassuk. 
Emellett tanácsadást, illetve 
párban tartandó nyulak esetén 
összeszoktatást is vállaluk. Leg-
újabb tevékenységi területünk a 
sérült mezei nyulak gondozása, 
és a későbbi természetbe törté-
nő visszatelepítés. 

Léteznek-e tipikus 
nyúlbetegségek?
Egy helyesen táplált, megfelelő 
genetikával rendelkező nyúllal 
nincs több probléma, mint a fe-
lelősen tartott többi házi állat-
tal. Két tipikus nyúlbetegség 
létezik, amelyek ellen be lehet 
oltani az állatot fél - egy évente: 
a myxomatozis, illetve a nyu-
lak vérzéses betegsége. De a leg-
több probléma oka a nyúl nem 
megfelelő táplálására vezethe-
tő vissza (pl. fog és bélrendszer 

Nyulat inkább csokiból
eredetű problémák). A nyulak 
egyébként egzotikus állatnak 
minősülnek, tehát egy egysze-
rű oltást bármilyen orvos 
beadhat, de komolyabb 
beavatkozások, fogá-
szati betegségek, vagy 
ivartalanítás esetén 
speciális képzettség-
gel rendelkező állat-
orvosra van szükség. 
Szerencsére már Bu-
dapesten is vannak ilyen 
rendelők.

Van-e olyan fertőző betegség, 
ami miatt a nyúltartás veszélyes 
lehet emberre vagy más 
állatfajtára?
Az utcára kidobott nyulak 
bolhásak lehetnek, így a csa-
ládban tartott kutyára, macs-
kára „veszélyesek” lehetnek. 
Vannak bizonyos nyúlbeteg-
ségek, melyek akár emberre is 
terjedhetnek, de ezek igen rit-
kán fordulnak elő, mivel ép 
immunrendszerű emberben 
nem tudnak kárt okozni. In-
kább kisbabák, idős emberek, 
vagy egyébként is gyenge im-
munrendszerű emberek kap-
hatják el. Ilyen betegség az 
Encephalitozoon cuniculi, a 
Pasteurellózis, a gombás erede-
tű bőrbetegségek és a bélférgek. 
Fordultak már hozzánk nyúl-
szőr allergia miatt is, de ennek 
kiváltó oka általában nem is a 

nyúl szőre, inkább fő tápláléka, 
a szénában lévő növények, vagy 
por, esetleg az alom anyagok, pl. 
forgács használata. Ha valaki-
nek már van ismert allergiás 
megbetegedése, javasoljuk egy 
allergiateszt elvégzését, mielőtt 
állatot vesz magához.

Ha valaki a figyelmeztetések 
ellenére is nyulat vásárolt 
húsvétra, amelynek 
később nem tud megfelelő 
körülményeket biztosítani, 
hova fordulhat?
Egy nyúl akár 10-12 évig is el-
élhet, tehát hosszú távú elkö-
telezettséget jelent. Sokan azt 
gondolják, húsvét után állat-
kertekben vagy állatmentő 
szervezeteknél leadhatják a 
továbbiakban nem kívánatos 
nyulat, pedig ez már évek óta 
nem igaz, a Fővárosi Állatkert 

sem tudja fogadni őket! Tév-
hit az is, hogy az erdőbe kitett 
nyúl elél a szabadban. A vadon 
életre ezek a nyulak alkalmat-
lanok, és biztosan rövid időn 
belül elpusztulnak. 
Megjelennek kétes hirdetések 
is, hogy egyesek ingyen átve-
szik a nyulakat. Nem tudjuk, 
valójában hová kerülnek, de 
valószínűleg sajnos ragadozó 
tápként végzik.
Igyekszünk segíteni annak, 
aki új gazdát keres az állat-
nak, de a Nyúlmentő Ala-
pítvány kapacitásai is, mint 
minden állatvédő szervezeté, 
végesek. Rengeteg nyuszi vár 
gazdára jelenleg is, ezért arra 
kérünk mindenkit, a nyuszi 
megvásárlása előtt gondolják 
át, hogy élethelyzetük hos�-
szútávon alkalmas-e felelős 
kisállattartásra.

Újra elérkezett a húsvét, ezzel együtt a nyúlvá-
sárlási láz. Sokan azonban nincsenek tisztában 

a nyúl speciális igényeivel, és a megunt kedvencek-
től embertelen módon válnak meg, mert nem ta-
lálnak számukra új helyet. Meier Krisztinát, az Első 
Nyúlmentő Alapítvány képviselőjét arról kérdeztük, 
mik a felelős nyúltartás szabályai.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Kérdezze meg kezelőorvosát!

Milyen problémákkal kell 
szembenézniük a nőknek a 
menopauza idején?
 
A klimax fizikai és mentális 
változást is jelent, ráadásul 
bizonyos fokig a férfiaknál is 
megfigyelhető. Teljesen egyé-
ni, hogy kit milyen mértékben 
érintenek a testi és a lelki tü-
netek. A leggyakoribb válto-
zó kori problémák, amelyek a 
nők esetében 45–60 év között 
jelentkeznek, a hőhullámok, 
a hangulatzavarok, illetve a 
nőgyógyászati problémák: a 
hüvelyszárazság, a gyakoribb 
hólyagfertőzések és a vizelet-
tartási nehézségek. A dolog 
hátterében a petefészek las-
sú kimerülése, az ösztrogén 
és progeszteron hormonok 

termelődésének megszűnése 
áll, ez okozza a rendszertelen, 
majd fokozatosan megszűnő 
menstruációt is. A női repro-
dukciós időszak a nemi érés-
től (kb. 10–12 éves kor) 45–50 
éves korig tartó időszak, ez 
után rövidül a peteérés, a cik-
lusok. A klimax hossza 5 és 
15 év között változhat. Mű-
vi klimaxról (menopauzá-
ról) beszélünk a petefészkek 
eltávolítása esetén. Ilyenkor 
a műtéttől számítva elkez-
dődik a hormonális változás 
folyamata. 

Ezekkel a problémákkal 
mennyire mernek orvoshoz 
fordulni a nők?
 
Sokszor úgy érzem, hogy a nők 

a helyi problémákhoz tartozó 
tüneteket még a nőgyógyászuk 
előtt is szégyellik, nem szíve-
sen számolnak be róluk az or-
vosnak – annak ellenére, hogy 
természetes, a korral járó gon-
dokról beszélünk. De koráb-
ban sem volt ez másképp, 
és manapság a hölgyek akár 
70–80 éves korukig is aktí-
vak, hiába vált nyitottabbá a 
világ, ezek a dolgok mai napig 
tabutémáknak számítanak. A 
hozzáállás máshol is hasonló, 
bár a skandináv országokban 
vagy Németországban, Hol-
landiában természetesebben 
beszélnek ezekről a dolgok-
ról. Magyarországon, és így a 
közép- és kelet európai orszá-
gokban a hölgyek a kelleténél 
kicsit szégyenlősebbek.

Milyen megoldások léteznek 
a nőgyógyászati jellegű 
problémákra?
 
Az egyik megoldandó gond 
a hüvelyhám elvékonyodása, 
a hüvely szárazsága, amely 
felelős lehet a fájdalmas 
együttlétekért, a visszatérő 
fertőzésekért, viszketésért, 
sőt, gyakorta vérzést is okoz. 
Ezt általában hormonokkal 
vagy műtéti beavatkozás-
sal szokták orvosolni, azon-
ban most már létezik egy 
olyan új, lézeres megoldás 
is, amely vissza tudja állíta-
ni a hüvely évekkel koráb-
bi állapotát, és a panaszok 
azonnal megszűnnek. Ez az 
intimlézeres kezelés azért is 
előnyös, mert a műtétes meg-
oldásnál sebgyógyítási za-
var, ritkán komoly vérzés is 
kialakulhat, de önmagában 
az is kellemetlen, hogy a be-
tegnek néhány napra kórház-
ba kell feküdnie. Ezen kívül 
hat hétig nem emelhet, nem 
fürödhet kádban, nem élhet 

házaséletet. A hölgyek nagy 
része a hormonkezeléstől is 
fél, még az is, akinek sem-
mi oka nem lenne rá, és van-
nak olyan egyéb kórképek, 
illetve gyógyszerek, amelyek 
tényleg kizárják a hormonok 
szedését.
 
A másik gyakori probléma, 
amely a klimax környékén 
felléphet, az a vizelettartá-
si zavar, az úgynevezett in-
kontinencia. Van akinél csak 
kisebb a gond, néha egy tüs�-
szentésre, köhögésre, neve-
tésre elcseppen a vizelet, de 
vannak ennél súlyosabb ese-
tek is. Ezt korábban csak mű-
téttel lehetett orvosolni, mára 
viszont már könnyű és fáj-
dalommentes megoldást tesz 
lehetővé a technológia. In-
kontinencia egyébként nem 
csak a menopauza idején je-
lentkezhet, meglepő módon 
huszonnyolc–harminc éves 
– például két nehezebb szü-
lésen átesett – hölgyeknél is 
jelentkezhet. Számukra az 

inkontinencia kezelése, illet-
ve a hüvelyszűkítő kezelés, 
esetleg mindkettő jelenthet 
segítséget a problémák meg-
szüntetésére és a házaséletük 
problémamentessé tételére.

Vannak-e természetes 
módszerek, amelyek 
segíthetnek a változó korban 
lévő hölgyeknek?
 
Nemcsak náluk, de a férfiak-
nál is hatásosak lehetnek az 
étrend- és életmódbeli vál-
tozások, mert ezek hozzájá-
rulhatnak egyes lelki eredetű 
tünetek enyhüléséhez. A nők 
esetében a vöröshere, a szó-
ja és a lenmag fogyasztása ja-
vallott, de nyugtató hatású 
gyógynövények is alkalmaz-
hatók. Nagyon fontos a rend-
szeres testmozgás, a fizikai 
és szellemi aktivitás, és kü-
lönös figyelmet kell fordítani 
a testsúly karbantartására is, 
mert a menopauza bekövet-
kezte sokaknál elhízáshoz is 
vezethet.

Változó korban
A menopauza idején jelentkező problémák 

sok hölgy életét megnehezítik. Pedig az 
életkorral jelentkező tünetek nem számítanak 
egyedi jelenségnek, és gyakran egyszerűen és 
problémamentesen orvosolhatóak.
Prof. dr. Ács Nándorral, a Semmelweis Egyetem 
II. sz. Szülészeti és Nőgyógyászati Klinika 
igazgatójával a változó kori panaszokról, és a 
kínálkozó megoldásokról beszélgettünk.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Dummel Franciska
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Üzenet a Földnek

A környezettudatos életmód 
kialakulásával, és a környe-
zetbarát termékek megjelené-
sével párhuzamosan létrejött 
egy művészeti ág, amely minél 
kisebb ökológiai lábnyomot 
kíván hagyni, ugyanakkor 
fontosnak tartja, hogy eszté-
tikus műveket hozzon létre.

Herbert Anikó is ilyen vi-
zuális művész: kizárólag újra-
hasznosítható alapanyagokkal 
dolgozik, legújabb munkáját 
pedig egy érdekes amerikai 
növénykolónia, a Pando inspi-
rálta. Installációja abból indul 
ki, hogy minden létező akarva 
és akaratlanul is kapcsolódik 
a másikhoz. A Pando mai na-
pig a legnagyobb és legöregebb 
koloniális szervezet. A közös 
gyökérzettel összekapcsolt fák 

már több száz éve lélegeznek 
együtt. „Az egyesült államok-
beli Utah államban található 
erdőre egy író barátnőm, Sza-
bó Imola Julianna hívta fel a 
figyelmem. Azért tudtam az 
erdei kolóniával rögtön azono-
sulni, mert édesapám ácsmes-
ter, így állandó forgácsillatban 
nőttem fel, és a fa végig jelen 
volt a gyerekkoromban.”

Herbert Anikó többnyire 
olyan anyagokkal dolgozik, 
amiknek nincs természetrom-
boló hatása, illetve olyanok-
kal, amik nem tartalmaznak 
vegyszert. Az Erdő, amiben 
járok című kiállításon bemu-
tatott papírfák szintén a kör-
nyezettudatosság jegyében 
készültek.

„Pintér Bélával és Társula-
tával úgy kerültem kapcsolat-
ba, hogy lejárt szórólapjaikat 
és promóciós kiadványaikat 
szerették volna odaadni va-
lakinek, aki újrahasznosítja 
őket. Így nem kellett ezeket 
kidobni. Amikor megkaptam 
a rengeteg papírt, egyértelmű 

volt számomra, hogy az egyik 
katalógus borítóiból fákat fo-
gok készíteni, így tavasszal és 
nyáron közel kétszáz darabot 
gyártottam le belőlük, ami 
türelempróbának is tökéle-
tes volt. Már a képzésem ideje 
alatt beleszerettem az akva-
rell-technikába és a papírral 
egy érdekes kapcsolatunk 
kezdődött, ami a mai napig is 
tart.”

A fa és az ember sok min-
denben hasonlít egymásra. „A 
Pando kolóniánál egy fa hat az 
összesre és ez fordítva is igaz. 
Ha az egyik fa elkezdi hullaj-
tani a levelét, az összes többi is 
így tesz, ha az egyik elpusztul, 
a többi is. Hihetetlen együtt-
érzés és harmónia van köz-
tük. Mi is hatunk egymásra, 
ha akarjuk, ha nem. Közö-
sen kell élnünk itt, ha akar-
juk, ha nem. Ebben a rétegelt 

installációban próbáltunk egy 
saját erdőt alkotni a város és a 
test belső tájainak mintájára. 
Keverve a valóságot az elkép-
zelttel, az elképzelhetetlent a 
valóssal.”

A Magyar Műhely Galéri-
ában bemutatott kiállításon 
a papírfákra egy fekete-fe-
hér videomunkát vetítettek, 
Váczi Eszter és Gátos Iván 
pedig kifejezetten erre az 

alkalomra komponált zenét. 
„Egyszerre használom Pintér 
Béla és Társulata, valamint a 
Szkéné Színház régi szórólap-
jait és a nemesebb anyagokat, 
miközben videót is vetítek az 
elkészült tárgyakra. Az ins-
talláció mellett különböző 
papírmunkák is helyet fog-
laltak a kiállításon, amelyek 
japán tus, papír, fa, üveg és 
tengeri só felhasználásával 
készültek.”

Szórólapból újra fa

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Marosi Viktor
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	 h	Szállás 2 vagy 3 éjszakára tágas szobákban, félpanzióval
	 h	03.26 - Piknik az Öreg Prés Kemencés Udvarán: Lovaskocsikázás, ebéd és 
                   italbüfé bográcsos és grill ételekkel, gyermekeknek sokszínű 
                    programkínálat, húsvéti játszóház, nyuszisimogató	
	 h	03.27 - Tojáskeresés a Ribizlis tónál
 	             -„Hétkúti Húsvét Határok Nélkül” - Európai nemzetek húsvéti hagyományaira épülő játékos, 
                                        humoros, szórakoztató vetélkedő értékes nyereményekkel
                 - Tavaszköszöntő Húsvéti Máglyatűz
 h   03.28 - “Pálinkás Jó Reggel” és húsvéti locsolkodás a helyi tánccsoport közreműködésével

már 20 500 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  2016.03.25 - 28-ig!

Húsvéti Pihenés Hétkúton
(3 éj foglalása esetén)

HIRDETÉS



Gratulálunk, a nyerteseket 

telefonon értesítjük!

Felhívjuk kedves játékosaink figyelmét, hogy 

 a nyertesek sorsolása közjegyző jelenlétében,  

a nyeremények értéke alapján csökkenő 

sorrendben történik!

Nyerjen családi utazást 

Rodoszra vagy Krétára!**

    Ha Ön 2016. március, április és május hónapban is helyes 
kvíz megfejtést küld be nekünk, akkor esélyessé válik arra, hogy 
görögországi útjaink egyikét (Rodosz vagy Kréta) is megnyerje.

**

34 3535

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

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

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

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

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

E-mail: .........................................................................

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

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

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

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

• �Beszteri Andrásné, Budapest 
Reform Patika, Budapest

• �Gáspárné Hoffmann Katalin, Cikó 
Hatos Gyógyszertár, Bonyhád

• �Halász Bálintné, Kisszekeres 
Fehér Kígyó Gyógyszertár, Fehérgyarmat

• �Török Antalné, Dunakeszi 
M2 Gyógyszertár, Dunakeszi

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

• �Kólity Konrád, Dunavarsány 
Kincsem Gyógyszertár, Dunavarsány

• �Szondi István, Budapest 
Klinikák Gyógyszertár, Budapest

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

A januári kvízjátékunk nyertesei:

1  �Mire figyeljünk a gyógytea készítésénél?
a)	 ne használjunk alumínium kanalat
b)	 ne igyunk alkoholt
c)	 ne lépjük túl a fogyasztás idejének és napi 

adagjának ajánlását

2  �Kinek a filmjében játszott ikerpárt Tibor és Sándor?
a)	 Bacsó Péter
b)	 Sándor Pál
c)	 Várkonyi Zoltán

3  �Milyen színű volt a hároméves haja?
a)	 szőke
b)	 barna
c)	 vörös

4  �Hány adminisztrátort vettek fel a céghez?
a)	 15
b)	 5
c)	 25

5  �Mikor keresik fel önöket nyereményükkel 
kapcsolatosan a lakásukon munkatársaink?
a)	 soha
b)	 ha rodoszi utazást nyertek
c)	 ha krétai utazást nyertek

Karikázza be 
a helyes
válasz 

betűjelét!
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Játékunkkal megnyerheti az alábbi nyeremények egyikét:

•	 4 db kétfős wellnesshétvége a móri Hétkúti 
Wellness Hotel és Lovasparkban

•	 2 db komplex szűrővizsgálat a VitaHelp 
Egészségközpontban

A márciusi játékunk sorsolásán azon játékosaink vesznek részt, akik legalább négy Szimpatika kvízkérdésre 
jól válaszolnak, és a *-gal megjelölt mezőket nyomtatott nagybetűvel, olvashatóan kitöltik, és a kivágott 
szelvényt 2016. 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:
2016. április 11., délelőtt 10 óra, helyszíne a Szimpatika szerkesztőség 

(1116 Budapest, Sztregova utca 1.)

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

A játékos a kvízben történő részvétellel feltétel nélküli beleegyezését adja ahhoz, hogy nyertessége esetén nevét és lak-
címét (kizárólag a település megjelölésével) a Szimpatika magazinban és a nyereményjátékot közzétevő weboldalon 
nyilvánosságra hozzuk.

Játsszon velünk és nyerjen!

Ha Ön 2016. 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.



GRAPEFRUIT
MAG KIVONAT

G Y Ó G Y S Z E R E K  É S  É T R E N D - K I E G É S Z Í T Ő K  H A Z A I  G Y Á R T Ó J A

Jó hír! Valóban grapefruit.
A Bioextra Grapefruit mag kivonat valódi grapefruitból készül, hozzáadott
mesterséges adalékanyag nélkül. Ideális segítség az eredeti grapefruit 
mag kivonat, mely növelheti a szervezet ellenálló képességét a gyomor
és bélrendszer immunitásának támogatásával és a mikrobiológiai egyen-
súly megtartásával. A kapszula fogyasztását érzékeny gyomrúaknak ajánljuk.

VALÓDI grapefruitból

ajánlásávalajánlásával

grapefruit Szimpatika B4 148x210mm marcius.indd   1 09/02/16   13:16


