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Kalandozzon velünk internetes felületeinken, legyen Ön is Megfejtő!
Nyerje meg a 3 db páros belépő egyikét a  

MAGNA CUM LAUDE 20 éves jubileumi nagykoncertjére  
2019. február 15-re az Arénába!

Fejtse meg a 34. oldalon található 
keresztrejtvényt, és írja be a rejtvény fősorát a 

szimpatika.hu/megfejto oldalon. Ha jó megfejtést  
ír be, további izgalmas kérdések várnak Önre!

A részletes játékszabályt megtalálja a szimpatika.hu/megfejto/szabalyzat oldalon.

A Szimpatika játékok eléréséhez egy regisztráció, azaz egy fiók létrehozása szükséges.
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Magazinunk 
újrahasznosított 
papírból készül

Az év utolsó hónapja is eljött, ilyen-
kor szoktuk elmondani, leírni azt 
a sok közhelyet, ami a téli ünnep-
körhöz köthető. Persze, ha őszin-
ték akarunk lenni, el kell ismerjük, 
a decembertől egyre távolabb áll a 
csendesség, az áhítat, a nyugodt ké-
szülődés: sőt mi több, elmondhatjuk, 
hogy ez az év leghangosabb hónapja. 
Hisz már szeptembertől érkeznek a 

kiemelt karácsonyi ajánlatok, a kihagyhatatlan lehetőségek, 
hogy miénk, illetve szeretteinké legyen minden, mi szem 
szájnak ingere. Ha lennie kell, hát legyen!

Ugyanakkor statisztikák igazolják, hogy ilyenkor nyílnak 
meg legjobban a szívek és a pénztárcák, ha ez elesettekről 
van szó, legyenek azok akár beteg vagy árván felnövő gye-
rekek, utcán kéregető szegények, vagy egyszerűen olyanok, 
akinek nem telik arra a sok mindenre, amit ez az ünnep 
nyújtani tud. Talán annyit érdemes megjegyezni a kará-
csony lényegéről, hogy annak a vallásnak, amelynek ala-
pítóját ekkor ünnepeljük, legfőbb eleme volt a szolidaritás. 
Hisz tudjuk, az út végén, minden ember egyenlő.

Ezért is érdemes annak, aki megteheti, megőrizni valamit 
az ünnep adta érzékenységből az új év további hónapjaira is, 
mert rászorulók mindig vannak, nem csak karácsonykor.

Az egész szerkesztőség nevében békés, boldog karácsonyt 
és jó egészséget kívánok az új esztendőre is:

Kalmár András – főszerkesztő

Kedves Olvasó!
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Talán van egy 
konzervatív 

énem
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Címlapon

�� Nemrégiben megjelent 
rólad egy könyv, egy 
gyönyörű fotóalbum. 
Miért érezted fontosnak, 
hogy ebben a formában 
elevenítsd fel a múltat?

Már évek óta rendszeresen ke-
resnek meg kiadók ezzel az 
ötlettel, de eddig egyáltalán 
nem akartam ilyesmit. Rész-
ben azért, mert a rendszervál-
tás után már készült rólam egy 
könyv. Vámos Miklós, aki régi 
jó barátom, akkoriban egy fris-
sen alapított kiadó igazgatója 
volt, és felkérte Varjas Endrét, 
közös barátunkat a könyv meg-
írására – ő sajnos már nincs 
köztünk. Vele készítettünk egy 
igazi beszélgetős könyvet, ami-
ben ugyan voltak fekete-fehér 
fotók, de csak az került bele, ami 
épp a kezünkbe akadt, nem ez-
zel foglalkoztunk akkor, szóval 
nem volt egy látványos mű. Ké-
sőbb már csak Endre emléke 
miatt sem gondoltam helyén-
valónak egy második könyv ki-
adását, csakhogy közben hosszú 
évek teltek el, mások is kiadtak 
hasonló könyveket, és már nem 
tudtam nemet mondani. Van 
otthon egy fiókos szekrényem, 
dugig tele fényképekkel, ne-
kem pedig eszembe jutott, hogy 
ha van valaki, aki ezt hajlandó 
szétválogatni helyettem, akkor 
elkezdhetünk beszélgetni arról, 
hogy a fotókat vezérfonálként 
használva, talán kiadhatnánk 
egy albumot. Aztán találkoz-
tunk a későbbi szerzővel, Zöl-
di Gergellyel, akiről kiderült, 

hogy szakértő a karrieremet il-
letően. Sokszor engem is meg-
lepett, mennyivel pontosabban 
tud bizonyos eseményeket és 
tényeket, mint én. Néha csak 
néztem rá, hogy milyen újdon-
ságokat mesél a velem történt 
dolgokról. Elkezdtünk beszél-
getni, jöttek-mentek az e-mailek 
köztünk, készültek a szövegek, 
és lassan alakult a fotók átválo-
gatása is. Kiderült, hogy a képek 
közt rengeteg igazán művészi 
fotó is lapul, amiket korábban 
soha nem is publikáltunk. Na-
gyon hálás vagyok azért, hogy 
végül ilyen színvonalon jelent 
meg a kötet – ezt magam sem 
képzeltem.

�� Valójában többről szól ez a 
könyv, mint Koncz Zsuzsáról, 
nemcsak azért, mert tele 
van ismert emberekkel, 
hanem azért is, mert aki 
belelapoz, hamar rájön, hogy 
ez egy kordokumentum...

Rengetegen dolgoznak ebben a 
szakmában, sokan közülük is-
merősök és barátok, akikkel 
óhatatlanul készültek közös fo-
tók. A kiadó igazgatója, Kunos 
László is épp így fogalmazott, 
hogy ez egy kordokumentum, 
amire csak annyit tudtam vála-
szolni, hogy örülök, hogy megér-
hettem, hogy kordokumentum 
legyek. Egyébként furcsa, mert 
én egyáltalán nem látom el-
avultnak vagy ósdinak ezeket a 
képeket, még azokat sem, ami-
ket divatlapoknak készítettünk, 
sőt a ruhák sem tűnnek annyira 

réginek, mint ahogy azt az em-
ber elsőre gondolná. A legtöbb 
fotót Módos Gábor készítette, 
aki egy igazi művész, nagyon jó 
szeme van. Régen sokkal idő- és 
munkaigényesebb folyamat volt 
a fotózás, hiszen filmre készült 
minden, meg kellett várni, amíg 
előhívják és felnagyítják a képe-
ket, és gyakran kiderült, hogy 
akár egy teljes sorozatban sincs 
egyetlen olyan kép, amire vár-
tunk. Ő viszont nagyon kitartó 
volt, és soha nem sértődött meg, 
ha azt kértem, hogy valamit csi-
náljunk újra – amit egyébként 
én sem szerettem, de úgy gon-
doltam, hogy ha az elkészült so-
rozatban nincs benne az, amit 
szeretnénk, akkor fárasszuk ma-
gunkat tovább.

�� Te egyébként is elég 
korán a kezedbe vetted 
az irányítást – minden 
tekintetben, beleértve a 
zenekarokat, vagy a lemezeid 
külső megjelenését is.

Akkoriban ez úgy működött, 
hogy a két sztárzenekar, a Met-
ro és az Illés, akikkel megismert 
a közönség, nagyon szíve-
sen írtak nekem dalokat, de a 
hangzást leszámítva már nem 
foglalkoztak azzal, hogy hogy 
nézzen ki egy album. Így aka-
ratlanul is rám hárult az a fel-
adat, hogy eldöntsem, melyik 
fotó jelenhet meg, és melyik 
nem. Egyébként is elég kényes 
vagyok az esztétikumra, és ar-
ra, hogy mi az, ami elfogadha-
tó. Nem véletlen az sem, hogy 

„Kísérj el mindig, szerelem, Koncz Zsuzsa és más semmi sem...” – dúdolom magamban a régi 
Cseh Tamás-számot a fotóstúdióban, ahová Zsuzsát várjuk. Bár számos nagy ikonnal készít-
hettem interjút az elmúlt évek során, Koncz Zsuzsa valahogy más. Sosem találkoztunk sze-
mélyesen, mégis családtag. Tulajdonképpen vele nőttem fel. Őszintén remélem, megengedi 
majd, hogy tegezzem. Azt hiszem, nem tudnék vele magázódva beszélgetni.

Hamarosan meg is érkezik, és mindenkit úgy üdvözöl, mint régi jó barátot. Egy dögös piros 
bőrdzsekit visel, hozzá aranymintás tornacipőt – Koncz Zsuzsa túl a hetvenen is elképesztő-
en jól néz ki. A fotózás viszont nem lelkesíti túlzottan, azt mondja, sosem viselte jól... Fura ezt 
olyasvalakitől hallani, akinek világéletében modellalkata volt. De Falus Kriszta kamerája hamar 
feloldja a feszültséget, és gyorsan elkészülnek a képek. Végre beszélgethetünk.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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amikor egy idegen városban 
járok, először a múzeumokat 
és a modern képtárakat látoga-
tom meg. Engem ezek a dolgok 
a privát életemben is mindig 
nagyon érdekeltek. Párizsban 
a Marmottan múzeum a ked-
vencem, mert nagyon szeretem 
Monet-t, és ott kifejezetten az ő 
képei láthatóak. Ha az ember-
nek van erre szeme, ízlése és 
némi kulturális ismerete – te-
hát nem kell ehhez akadémi-
kusnak lenni –, akkor fel tudja 
mérni, hogy mi az, ami művé-
szileg értéket képvisel.

�� Te már a kezdetekkor 
valamit nagyon tudatosan 
kitaláltál, amihez 
többé-kevésbé a mai 
napig ragaszkodsz.

Talán van egy konzervatív 
énem, mert ha rátalálok egy 
megfelelő irányvonalra, akkor 
kitartok mellette. De ehhez 
az is hozzátartozik, hogy nem 
mindegy, mit énekel az ember. 
Ha olyan dalokat kapsz, amik 
igazán belülről jönnek, és a sa-
ját gondolataidat is tükrözik, 
akkor előbb-utóbb megtalálod 
hozzá a megfelelő külső formát. 
Az első pillanattól fogva tud-
tam, hogy egy József Attila-ver-
set nem lehet forrónadrágban 
énekelni, ez abszurd lett vol-
na, annak ellenére, hogy akkor 
az volt a legnagyobb divat. A 
kezdetektől világos volt, hogy 
érdemesebb ragaszkodni azok-
hoz az értékekhez, amelyekről 
valójában szól az életünk.

�� Azért kezdtél 
verseket énekelni, hogy 
kikerüld a cenzúrát?

Abszolút nem, már az első le-
mezemen is voltak versek, 
pedig arra még a kutya sem fi-
gyelt oda. A verseket valójában 
Bródy Jánostól kaptam, mint 
egyébként sok minden mást is, 
a szakmával együtt. Ő volt az, 
aki megmutatta A. A. Milne A 
szél című versét, Devecseri Gá-
bor fordításában. Ez volt az el-
ső, később pedig már tudatosan 
kerestük a verseket a lemezek-
re. Aztán a Jelbeszéd című al-
bumról leszedették József Attila 
Bolyongok című versét, mert a 
szocializmusban olyat nem lehe-
tett énekelni, hogy „Merre nincs 
csillagfény – arra fogok menni”. 
Persze sok Bródy szöveggel is 
baj volt. De arra azt mondtuk, 
hogy rendben, ha nem tetszik 
nekik Bródy János, akkor cen-
zúrázzák Arany Jánost... Ami-
kor a hanglemezgyár vezetése 
számára kiderült, hogy A wale-
si bárdokban gondolkozunk, je-
lezték, hogy sok mindent lehet, 
de azt speciel nem. Szóval ez is 
egy lassan kialakult, és semmi-
képp sem tudatos lépés volt a pá-
lyán. De mindig nagy kedvvel és 
őszinte hittel fogtam hozzá, akár 
akkor, amikor megszülettek az 
első Bródy-szövegek, vagy ak-
kor, amikor klasszikus költők-
től énekeltem, mert az ember 
nagyon fiatalon még azt hi-
szi, hogy egy dallal megváltoz-
tathatja a világot, miközben ez 
azért nem így van.

�� Azért volt néhány dal, 
ami nagyon sokat jelentett. 
A Ha én rózsa volnék 
emblematikus, de például 
A Kárpáthyék lánya is igazi 
áttörés volt, talán olyan, mint 
a filmek között a Megáll az 
idő. Hisz a filmhez hasonlóan 
egyszerre „csak úgy” – egy 
dalban – ’56-ról esett szó...

Mi is éltünk a gyanúperrel, hogy 
az elvtársaknak ez megint nem 
fog tetszeni. De végül is olyan 
szép lett a dal, és elég modern 
is, hogy végül megjelenhetett. 
Miután az akkori kultúrpoliti-
ka legszigorúbb ellenőrző szer-
ve a rádió volt, úgy gondoltuk, 
megpróbáljuk ott felvenni, hi-
szen ha rajtuk átmegy, akkor 
minden rendben van. Sikerült, 
sőt elég sokszor játszották is, így 
megnyugodhattunk.

Címlapon

�� Egy ilyen életművel a 
hátad mögött megtehetnéd, 
hogy visszavonulsz. Ennek 
ellenére turnézol, új dalok is 
születnek, márciusban pedig 
az Arénában lesz koncerted.

Ha az emberből kikívánkozik 
valami, megint úrrá lesz rajta 
a vágy, hogy szülessenek da-
lok. Van olyan helyzet, amikor 
úgy hozza az élet, hogy egy dalt 
meg kell csinálni, mindenáron. 
Így született a Tündérország 
című album is, ami újra elin-
dított minket – muszáj volt ki-
adni, hiszen nálam volt két dal 
Cipőtől, a Republic időközben 
elhunyt énekesétől. A Vadvi-
lág már magától jött, Bródy pe-
dig azóta is írja a verseket és a 

dalokat, aztán majd meglátjuk, 
mi lesz belőlük. De azt azért el 
kell mondanom, hogy mi már 
lemondhatunk a nagy nyilvá-
nosságról, mert itt nem úgy 
működik a média, mint Ame-
rikában – ott elő sem fordul-
hatna, hogy ne számoljanak be 
a Rolling Stones, Tina Turner 
vagy Barbra Streisand új albu-
máról. Persze tény, hogy a kö-
zönség is nagyobb.

�� Azért az új médiát is 
használod, jelen vagy 
a közösségi oldalakon, 
és úgy tűnik, a fiatalabb 
generációk is kedvelnek.

Engem is meglep, hogy a fia-
talokban is van érdeklődés, és 

nagyon örülök, hogy a kon-
certjeimen sokan vannak, akik 
– ahogy én szoktam mondani – 
szeretik az értelmes dalokat.

�� Egy Aréna-koncert 
vagy egy turné bizonyára 
fizikailag is megterhelő. 
Hogyan készülsz fel, mivel 
tartod karban magad?

Tornázom, a nordic walking 
is egy kedvelt mozgásforma 
számomra, és síelni is imá-
dok – bár ettől most el vagyok 
tiltva. Ha nagyobb koncertre 
készülök, nem szabad, mert 
volt már síelésből eredő boka-
törésem, az Arénában pedig 
nem kívánatos egy törött lábú 
énekesnő.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Címlapon

A Veszprémi Petőfi Színház számára különösen fontos, hogy a karácsonyi időszakban olyan darabot 
mutasson be, amely boldogságot, szeretetet, harmóniát áraszt. Így esett ebben az esztendőben a vá-
lasztás a Diótörő és Egérkirály című musicalre, amelyet december 7. és 29. között szinte folyamatosan 
játszanak a zeneszerző, Szomor György rendezésében. A klasszikus Diótörő előadásának egy olyan új 
feldolgozása született, amely arról a szeretetről beszél, amelyre nem csak a gyermekeknek, hanem ne-
künk felnőtteknek is még inkább és egyre nagyobb szükségünk van. Ahogy szükségünk van a varázslat-
ra, amely elvisz minket, elsodor a maga furcsa, különös világába, és amely meggyőz minket arról, hogy 
ha képesek vagyunk megküzdeni az álmainkért, akkor megtapasztalhatjuk a csodát, amelyre vágyunk.
További információ: www.petofiszinhaz.hu

Diótörő és Egérkirály

Január 13-ig látogatható a Pesti Vigadóban  
Polgár Csaba (1942-2016) Ferenczy-díjas képző- 
és iparművész Jelhelyzetek című emlékkiállítása. 
A Vigadó Galériában megrendezett tárlat egy a 
hatalmas életműből készült különleges váloga-
tás, amely elsősorban a művész festészeti mun-
kásságából ad ízelítőt.

A kiállításon előtérbe kerül Polgár Csaba ké-
peinek gazdag szín- és formavilága. A művész 
változatos technikai megoldásai, képépíté-
sei is nyomon követhetőek, és megismerhet-
jük azt az egészen elementáris expressziót is, 
amivel a világból szerzett benyomásait meg-
válaszolta, esztétikai élménnyé szublimálta. 
A kiállítás voltaképpen fölütés egy eljövendő 
életmű-bemutatóhoz.

További információk: www.vigado.hu

Jelhelyzetek
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�� Rengeteg német nyelvű 
lemezed jelent meg, és 
franciául is tökéletesen 
beszélsz. Soha nem 
jutott eszedbe, hogy 
külföldön maradj?

Biztattak, gyakran hívtak is, és 
lettek volna lehetőségeim, de 
annak idején azért ez nem volt 
olyan egyszerű, mint manap-
ság. Amikor Franciaország-
ban elém tettek egy szerződést, 
ami úgy kezdődött, hogy há-
rom évig ott kell élnem, egyből 
nemet mondtam, mert a ma-
gyar közönséget nem hagytam 
volna itt, még Franciaországért 
sem. És őszinte leszek: rá kellett 
jönnöm, hogy Nyugat-Európá-
ban nincs igazán igény arra az 
elgondolkodtató műfajra, ami-
re én vágytam, és amit itthon 
meg is tudtam valósítani. Bár 
a franciák megőrizték az iden-
titásukat abban az angolszász 
viharban, ami végigsöpört a 
világon, ott nem énekelnek 
bugyuta dalokat most sem. 
Persze, amíg az ember nem be-
szél angolul, nem is érti, hogy 
milyen borzasztó, egy kapta-
fára készülő, rémes szövegek 
vannak az amerikai és a brit 
popdalokban.

�� Hogyan töltődsz fel egy 
kimerítő időszak után?

Ahogy korábban említettem, 
a kortárs képzőművészet nagy 
rajongója vagyok, ami nem vé-
letlen, lévén az egyik fivérem 
festőművész. Sok ismerősöm 

és jó barátom van az ő kollégái 
között, érdekel, hogy mit csi-
nálnak. Talán nem illik ilyet 
mondani, de imádom a test-
vérem, András képeit, és azt 
az életvidám, dinamizmussal 
teli stílust, amivel még most 
is alkot. Ezen kívül sokat ol-
vasok, a színházat és a filmet 
is fontos kulturális felületnek 
tartom. Azt viszont sajnálom, 
hogy hiába létesül egyre több 
rádióállomás és tévécsatorna 
– valójában szinte mindegyik 
hallgathatatlan, nézhetetlen. 
De a közelmúlt magyar mű-
vészfilmjei kifejezetten tet-
szettek, például Enyedi Ildikó 
Testről és lélekről című mun-
káját zseniálisnak tartom. A 
filmművészet mindig is na-
gyon fontos szereplője volt az 
életemnek, most is odafigyelek 
az itthoni alkotásokra.

�� A szociális érzékenységed 
miből fakad?

Talán abból, hogy mindig is ér-
dekelt, mi folyik körülöttünk a 
világban. Naivan ezért akartam 
jogász lenni, mert az igazságér-
zetem és a kíváncsiságom efelé 
terelt. Figyeltem, hogyan élnek 
az emberek, hogyan kormányoz-
zák az életüket, és melyek azok 
a törvények, amelyek szolgálják 
az emberi együttélés pozitív ol-
dalát, és melyek azok, amelyek 
csak vihart szítanak. Erre most 
Amerika a legjobb példa, ahol a 
legnagyobb demokrácia volt, de 
nagyon kétséges, hogy a mostani 
korszakot hogyan fogja túlélni az 
ország. Furcsa időszakot élünk, 
az aktuális eseményeken gyak-
ran megdöbbenek, de sajnos van, 
amit el kell fogadni. Vannak jó 
és rossz törvényeink, amelyeket 
sajnos be kell tartani, de persze 
az ember soha nem tud belenyu-
godni az igazságtalanságokba. 
Én mindig jogkövető ember vol-
tam, soha nem tudtam igazán jól 

aludni vagy a tükörbe nézni, ha 
vaj volt a fejemen. De hazud-

ni nem tudok, és nem is 
akarok. Továbbra sem.

Kalmár 
András
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Üzenet a Földről

Kalmár András

Olvasójegy

Falaztál – magányosan 
rúgtad a focit a kőkerí-

tésnél, vártad a Könyvtárbuszt. 
Hetente kétszer járt, a suli mel-
lett hétfőn, ahol meg laktál, a 
Vihar úton, ott csütörtökön 
parkolt a kereszteződésben. 
A Sanyi sofőrtől rettegtél: at-
létában volt télvíz idején is, 
aranyfogai közt Kálky-szipkát 
szorongtatott, és nagyokat szítt 
a kikandikáló fecskén. Teto-
válása is volt, talán töltőtollal 
nyomkodták a kézfejére, hogy 
bűn az élet. Ha előre dőlt, iz-
zadt háta recsegve vált le a bar-
na műbőr üléstámláról, rögtön 
mögötte a D betűs polc, csupa 
Karamazov, meg Félkegyelmű, 
meg Bűn és bűnhődés, olyan 
volt, mint egy nagy gonosz csi-
ga, aki letépi magát a házáról, 
ami csupa Dosztojevszkij.

Váltótársa, a Gabi sofőr bi-
oszban utazott, nagyra-

gadozók és pucér csajok volt 

a szakterülete. Amikor nem a 
Könyvtárbuszon, akkor kami-
onon ült, hozott Bravot, meg 
nudizós magazinokat az ülés 
alatt. Dobozos sört is nála lát-
tál először. Azt mesélte, az apja 
tigrisidomár volt, cirkuszban 
nőtt fel, ott tanult meg bánni 
az állatokkal, és hét évesen már 
vezette a kamiont. De hogy ke-
rült ide? Rejtély maradt.

A viaszkosvászon védőfóli-
ák illata összekeveredett 

a régi papír enyhe doh- és mú-
zeumszagával, amit a dízel füst 
ipari keretbe helyezett, és te ott 
zavarogtál a témák, tematikák 
és szerzők betűrendje, a fafiókos 
megérthetetlen katalógusrend-
szer traverzei, és a piros betűs 
karton olvasójegyek halmai közt.

–  Ne zavarogj már! – mondta 
Szabóervin néni. Bárki is ült a 
pult mögött, a neve mindig Er-
vin néni volt.

Pedig a zavargás csak a 
könyveket a polcokon 

tartó vaskorlátok csattogta-
tása, vagy egy-egy vaskosabb 
kötet puffanása lehetett, sok 
rosszalkodnivalót nem adott 
a hosszú keskeny tér, mely-
nek minden sarkába elértek 
Ervin néni domború tükrei, 
amelyekkel szemmel tartotta 
olvasóit.

Először „csak úgy” jártál 
oda, nézegetni, megfog-

dosni, összekeverni a dolgokat, 
aztán később haza-hazavittél 
néhány színes autóskönyvet, 
amit rendre elfelejtettél vis�-
szahozni. Aztán megfenyeget-
tek, hogy beírnak az iskolának, 
úgyhogy egy téli délután vis�-
szavittél szépen mindent. Ko-
rán sötétedett, a busz plafonján 
égtek a tompa huszonötösök, 
felhevítve a műanyag búrá-
kat, amitől még furcsábbá vált 
a könyvek illata. Előtted egy 

nagyobb fiú állt sorba, feke-
te tüsi hajú nyolcadikos, lega-
lább hat könyvet hozott vissza. 
Ervin néni gépiesen pecsételt, 
és a könyvekbe ragasztott kis 
papírfülekbe rendre vissza-
tűzte a zöldeskék kártyákat. 
Ám egyszerre csak megállt a 
mozdulat, majd a könyv fede-
le becsapódott, anélkül, hogy a 
randa karton visszakerült vol-
na a háromszögletű zsebbe.

–  Ez nem könyvtári – mondta 
megvetően. –  Tessék.

–  De ez nem az enyém! – sza-
badkozott a nyolcadikos, és 
mint aki valami bűnt köve-
tett el, leugrott a buszról és 

elszaladt. Ervin néni rád né-
zett, majd gyanakodva mé-
regette a visszaszolgáltatott 
könyveidet, nem akad-e köz-
tük is valami apokrif. A 
nyolcadikos könyve ott he-
vert az asztalon, mint valami 
senkiföldjén.

–  No jó! – hozott ítéletet Er-
vinnéni –, majd te szépen utá-
na viszed!

Akkor nézted meg először 
jobban. Akkor olvastad 

el először a címét. Aztán ha-
zavitted. Elalvás előtt elolvas-
tad az első bekezdést. Aztán 
az első 10 oldalt. Aztán szól-
tak, hogy alvás, mert holnap 

iskola. De te csak még egy ki-
csit. Már pirkadt, mire elnyo-
mott az álom.

Másnap magyarórán in-
tőt kaptál, mert olvas-

tál a pad alatt. De olvastál a 
szünetben is, és olvastál há-
rom napon át. Mert elragadott 
a feneketlen mélység. Megta-
nultál olvasni. Úgy olvasni, 
ahogy csak az tud, aki először 
olvas. Amikor vége lett, még 
sokáig álmodtál vele, és talán 
álmodsz a mai napig is. Azt 
a legelső könyvet, amit kive-
tett magából a Könyvtárbusz. 
Amivel még egyszer utol kéne 
érni a nyolcadikost. Vagy leg-
alább egyetlen nyolcadikost.

HIRDETÉS
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Mióta anya lettem, ki-
csit több mint húsz éve, 

minden decembert igyekszem 
különleges várakozássá vará-
zsolni, évről-évre próbálok fe-
lejthetetlen adventi időszakot 
biztosítani a gyerekeimnek. 
Olvashattak már az adven-
ti naptárunkról, ahol minden 
napra valami meglepetést ta-
lálunk ki, amit együtt csiná-
lunk, így minden napra jut egy 
rövidebb-hosszabb egymással 
eltöltött minőségi idő, vagy ír-
tam már az őrangyalos játé-
kunkról, amikor egy hétig még 
többet figyelünk valamelyik 
családtagunkra.

Ebben a hónapban a mesék 
is különlegesek, valamilyen 

módon a karácsonyhoz, a szere-
tethez, az ünnephez vagy Jézus 
születéséhez kötődnek. Volt év, 
amikor az adventi kalendárium 
rejtett minden napra egy mesét, 
de mostanában közösen válasz-
tunk, van, amikor esti a mese, 
és a kisebb gyerekek ágya mel-
lett olvasom, de van, amikor 
közösen hallgatják a nagyob-
bak is a nappaliban a kandal-
ló mellett.

A Kisjézus születése akkor is 
szóba kerül egy családban 

legalább szenteste, ha nem jár-
nak templomba, de ahol tanul-
nak hittant a gyerekek, ott több 
karácsonyi történet, ének szól 
erről a réges-régi éjszakáról. 
Néptáncos múltamnak köszön-
hetően sok gyönyörű betlehe-
mes éneket tudok, amelyeket 
kicsi koruktól hallanak a gyere-
keim advent estéin, és a meséken 
kívül ezek a dalok is hozzátar-
toznak a várakozás heteihez.

Dávid és Réka is ebben a 
számomra kedves idő-

szakban, advent első, ill. má-
sodik vasárnapján született, 
így bekerült a hagyományos 
mesélés történetei közé az 
ő érkezésük meséje is, amit 
a születésnapjukon mesélek 
minden évben. Annyira szere-
tik ezeket a meséket, hogy az-
óta a nagyoknak is jár minden 
évben a saját születésmeséjük, 
így abban a meghitt-
ségben van részem, 
hogy évente új-
raélhetem 

ezeket a csodás pillanatokat, 
amelyek csak az adott gyer-
mek várásának, érkezésének a 
sajátjai. Nagyon szerencsésnek 
érzem magam, hogy minden 
gyermekem születése csodá-
latos volt a maga nemében, 
mindannyiszor felemelő él-
mény volt, így tényleg gyönyö-
rű meséket mesélhetek.

Ezek az emlékek az anyai, 
szülésre jellemző tudatál-

lapot miatt nagyon élesek, na-
gyon mélyen bevésődtek, ezért 
tudnak olyan részletesek lenni, 
hogy a hulló hópelyhek mérete, 
a kórházba vezető úton hallott 
zene, vagy a szülőszoba folyosó-
ján villogó karácsonyfa fényei is 
szerepelnek benne. Ezek a szü-
letésmesék nagyon sokat adnak 
minden gyermeknek, fontosnak 
érzik tőle magukat, így kará-
csony közeledtével ajándékoz-
zuk meg őket ezzel az élménnyel, 
szóljon egy mese arról a vára-

kozásról is, amelyben ők 
a főszereplők...

Legkedvesebb ünnepem a ka-
rácsony, és arról is írtam már, 

hogy az egyik legjobb tulajdon-
sága az, hogy semmilyen esetben 
nem lehet lemondani. Munka 
szempontjából a december pusz-
tán három hétből áll, így a szoká-
sos egy hónapra jutó munkát ez 
alatt az idő alatt kell elvégezni, és 
mindezek után az apukáknak és 
anyukáknak ünneplésre alkalmas 
állapotban hazatérni. Évközben 
egy átlagos tíz órás munkanap 
után sem könnyű „szülőként” 
belépni otthonunk ajtaján. Nem-
csak úgy felületesen hazaérni, ha-
nem valóban örülni, érdeklődni, 
megérteni és nyitottnak lenni kis-
gyermekre, kamaszra és felnőttre 
egyaránt. Akinek ez őszintén si-
kerül, az előtt megemelem a kala-
pom, de szerintem sokan járnak 
velem egy cipőben, csak palástol-
ják ezt a problémát.

Az adventi időszakban a leg-
főbb vágyam, hogy mire be-

köszönt a karácsony, addigra csak 
a családommal tudjak foglalkoz-
ni, és az ünnepekhez tartozó ös�-
szes napot megéljük rendesen. 
Ezt a problémát évekkel ezelőtt 
felismertem, felállítottam a diag-
nózist, és különböző terápiákba 
kezdtem, hogy áthangoljam ma-
gamat karácsonyi hangulatba. 

Amikor például a nagy gyerme-
keim iskolások lettek mindegyi-
kük énekelt az iskolai kórusban. 
Szerencsémre decemberben volt 
úgy, hogy három egymást követő 
napon is egy templomban ültem, 
és hallgattam az akkor éppen al-
sós, vagy felsős kórus karácsonyi 
koncertjét. Persze évek teltek el, 
mire rájöttem, hogy erre nekem 
baromi nagy szükségem van ah-
hoz, hogy az év legszebb idősza-
kára lélekben is otthon legyek. 
Felemelő érzés volt élvezni – az év 
legnagyobb részében átok rossz – 
fiam gitárjátékát, vagy hallgatni 
a lányunk angyali hangját szóló-
ban, egy irgalmatlan nagynak tű-
nő szakrális térben.

Az elmúlt években a munkám 
nem csökkent, sőt az azzal 

járó felelősség sokkal nagyobb 
lett. Ezért sokkal tudatosabban 
veszem rá magam olyan dolgokra, 
amik előhozzák belőlem a kará-
csonyt. Az idei ünnep alkalmával 
például azt találtam ki, hogy fe-
lelevenítünk a falunkban néhány 
hagyományos szokást, így a ba-
ráti körünkben és az érdeklődő 
falubéli lakosoknak megmutat-
juk, milyen decemberi szokások 
voltak régen. Novemberi vasár-
napok alkalmával az előbb emlí-
tett társasággal összegyűltünk a 

faluházban, megtanultunk egy-
két dalt és az ehhez tartozó hagyo-
mányos szövegeket. A csapatban 
egyaránt van helyi vállalkozó, or-
vos, erdész, mesterember, nyugdí-
jas, diák, kisgyermek, de a próbák 
során egytől egyig mindenki be-
zsongott, mert ezt a műfajt csapat-
ban megélni igazán felemelő érzés. 
Nagyon jó volt látni csillogó sze-
mekkel, láncosbottal a kezükben 
regölni, kántálni a környezetem-
ben élő embereket. Az így alakult 
alkalmi társulatunk elhatározta, 
hogy az adventi időszakban beje-
lentkezünk a faluban több házhoz 
is, és ahol fogadnak bennünket 
előadjuk ünnepi köszöntőnket.

Be kellett magamnak valla-
ni, hogy nagyon ritkán tu-

dom a házamon kívül hagyni a 
problémákat, aminek kizárólag 
a családom issza meg a levét. Az 
ünneplés joga pedig mindenkinek 
jár, a gyermekeimnek meg pláne.

Minden kedves olvasónak 
szívből kívánom, hogy a 

családi és baráti körében éljék 
meg hozzám hasonlóan teljes em-
berként az ünnepeket!

Boldog karácsonyt és bé-
kés új esztendőt kívánunk 

mindenkinek!

Apaszemmel

Küttel Dávid

Adventi 
terápia

Anyaszemmel

Szonda Györgyi

Születés-
mese
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Szentkuty Nikolett

A magyarok az elmúlt évti-
zedben évről-évre egyre 

több halat esznek, de a növeke-
dés mértéke rohamtempónak 
semmiképpen sem nevezhető. 
A KSH adatai szerint elértük a 
fejenkénti éves 6,18 kilogram-
mos halfogyasztást, de még ez-
zel is messze elmaradunk az 
európai uniós évi fejenkénti 20 
kilogrammos átlagtól. A leg-
nagyobb halevők persze a ten-
gerparti országok: Portugália, 
Spanyolország, Litvánia, de a 
csehek és az osztrákok is előt-
tünk járnak.

Az egész éves adag majd-
nem felét karácsonykor 

fogyasztjuk el. Míg a listaveze-
tő Portugáliában minden-
ki hetente 

nagyjából egy kilónyi halételt fo-
gyaszt, itthon ugyanez a men�-
nyiség negyedév alatt fogy el.

Pedig rengeteg érv szól a 
halfogyasztás mellett: ke-

vés benne a koleszterin, viszont 
remek forrása az omega-3 zsír-
savaknak, sok ásványi anyagot 
(kálium, kalcium, szelén, jód, 
fluor, foszfor) és vitamint (A-, 
D-, B2-, B6-, B12- és E-vitamint) 
tartalmaz. A benne lévő több-
szörösen telítetlen zsírsavak 
segítenek megőrizni az érfalak 
rugalmasságát, ezért fogyasz-
tása csökkenthetné egy vezető 
hazai halálok, a szív- és érrend-
szeri betegségek kockázatát.

A magyar lakosság tisztá-
ban is van a halfogyasz-

tás pozitívumaival, a halat a 
legegészségesebb élelmiszerek 
között tartjuk számon. A hazai 
édesvízi halakat frissnek, meg-
bízhatóbbnak és olcsóbbnak, 
viszont pocsolyaízűnek és hal-
szagúnak tartjuk. Akik ritkán 
fogyasztják, elsősorban a hal 
ízét, szagát, illetve a szálkákat 
nem szeretik benne. A tenge-
ri halakról ezzel szemben úgy 
véljük, hogy kevesebb bennük 
a szálka, változatosabb az ízük, 
könnyebb hozzájuk jutni, vi-
szont drágábbak is.

Tudjuk tehát, hogy egész-
séges lenne, mégsem sze-

retjük igazán, talán mert nem 
ismerjük. 

Uszony vagy iszony? A kimutatások szerint a vá-
sárlók leginkább a pon-

tyot ismerik, utána viszont 
rögtön két tengeri halféle, a hekk 
és a tonhal következik. A hekk 
valóban a legelterjedtebb és leg-
népszerűbb étel a tóparti büfék 
kínálatában, gyakran látjuk – fej 
nélkül, panírozva. De hogy va-
lóban ismernénk, az erősen két-
séges: legtöbbünknek fogalma 
sincs róla, honnan és milyen ál-
lapotban kerül Magyarországra. 
A tonhalat gyakorlatilag kizáró-
lag pépesített konzerv formájá-
ban látjuk, és aligha olvasgatjuk 
a konzervdoboz oldalán szerep-
lő információkat.

Hazánkban a legtöbb hal-
gazdaságban ponttyal 

foglalkoznak, amely viszonylag 
igénytelen és gyors növekedé-
sű hal. A „vadon fogott” ponty 
húsának magasabb a többszö-
rösen telítetlen zsírsav-tar-
talma, a tógazdasági pontyok 
viszont kiegészítő takarmányt 
is kapnak, így több a húsuk-
ban az egyszeresen telítetlen 
zsírsav, és két-háromszor zsí-
rosabbak is, de zsírjuk fogyasz-
tásával nem teszünk kárt az 
egészségünkben.

A hekk a hazai piacra el-
sősorban Argentínából, 

előkészítve (lefejezve, kibe-
lezve) jut el. Szeretjük, mert 

nincs halszaga, nem 

szálkás, evéskor könnyű ki-
venni a gerincét. Azonban 
fontos tudni, hogy mivel a ten-
geri halállományoknak ma már 
szinte nyoma sincs, manapság 
a hekket ketrecekben, tengeri 
halfarmokon tenyésztik, ahol 
hormonokkal és – a túlzsúfolt-
ság miatt – antibiotikumokkal 
kezelik őket.

A hekkéhez hasonló a hely-
zet a tonhallal, amelynek 

egyes fajai a túlhalászás miatt 
kipusztulóban vannak. A ton-
halat itthon konzervként is-
merjük, és jó, ha tudjuk, hogy 
a konzerválással vitamintar-
talma ugyan megmarad, de az 
oly értékes omega-3 zsírsavak 
nagy része elvész belőle.

A tengeri halak szerveze-
tében ráadásul mindaz 

a szennyeződés felgyülemlik, 
ami globálisan mérgezi a ten-
gerek, óceánok élővilágát. A 
fagyasztott tengeri halak tar-
talmazhatnak nehézfémeket, 
például higanyt, különösen a 
nagyobb testű ragadozó halak. 
Ezért előnyösebb, ha a kisebb, 
növényevő halakat fogyasztjuk.

Sokan a folyókból, pata-
kokból kifogott halat vé-

lik a legjobb minőségűnek, 
legbiztonságosabbnak pedig a 
tanúsított bio-haltermelői ha-
lat tartják. A legtöbb hazai ha-
lat halastavakban termelik, de 

jelentős mennyiséget fognak ki 
a természetes vizekből, és több 
tonnát intenzív üzemekben 
(mesterséges környezetben, tel-
jes gépesítés mellett) nevelnek. 
Az élelmiszerbiztonság és mi-
nőség tekintetében nincs kü-
lönbség a tógazdasági és az 
intenzíven termelt halak, illetve 
az egyes halfajok között, viszont 
vannak egyedi tulajdonságaik. 
Például a hazai halfajaink kö-
zül az amurnak és a busának a 
legmagasabb az omega-3 zsír-
sav-tartalma, amely rendkívül 
kedvező élettani hatásokkal bír.

A karácsonyi menü egyik kihagyhatatlan eleme a 
hal, ráadásul az egyik legegészségesebb élelmi-

szer. Ennek ellenére az év többi részében mégsem 
igazán kedveljük – az Európai Unióban a magyarok 
halfogyasztása a legalacsonyabb éves szinten. Az 
okok feltárásához a Tudatos Vásárlók Egyesülete nyúj-
tott segítséget.

Erre érdemes figyelni 
halvásárláskor:

✪✪ Lehetőleg hazai, bio-minősíté-
sű halat vegyen!

✪✪ A hazi halakból a busa, amur, 
kecsege húsának a legma-
gasabb az egészségre jóté-
kony, többszörösen telítetlen 
zsírsav-tartalma.

✪✪ Tengeri halból lehetőleg olyat 
vásároljon, ami viszonylag kö-
zelről érkezik!

✪✪ Tengeri halból válassza a ki-
sebb fajokat, pl. a szardíniát, a 
heringet és a szardellát!

✪✪ Ezeket kerülje a higanyszen�-
nyezettség miatt: cápa, kard-
hal, tonhal, királymakréla, 
cserepeshal!

✪✪ Keresse a fenntartható ten-
geri halászatot (MSC), és a 
fenntartható akvakultúrás ha-
lászatot (ASC) jelző címkéket!

Tájékozódjon a halak nehézfém-tartalmáról a www.tesztek.tudatosvasarlo.hu oldalon!



További tudnivalók és részvételi szabályzatok 
a szimpatika.hu/jatekok oldalon.

Nyerjen 
wellnesshétvégét 
a Szimpatikával!

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
*A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

**Étrend-kiegészítő, nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.

Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!EP 

kártyára

✓

Az akció 2018. december 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.DECEMBERI AKCIÓ!

Vény nélkül kapható gyógyszer

41 Ft/db41 Ft/db

2 050 Ft2 050 Ft
EP 

kártyára

✓2 050 Ft2 050 Ft
EP 

kártyára

Sinupret® bevont tabletta
50 db
Sinupret® bevont tabletta
50 db

Az orrmelléküregek és a 
légutak heveny és idült 
gyulladásainak kezelésére 
szolgáló gyógyszer. Hatóanyagai 
gyulladáscsökkentő, nyákoldó 
hatásúak, megkönnyítik a 
letapadt váladék kiürülését

Vény nélkül kapható gyógyszer
OACC1285/07.18

forgalmazza: Sandoz Hungária Kft. 
1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47.

hatóanyag: acetilcisztein

Napi 1 adag segít már a hurutos köhögés 
kezdetén! Víz nélkül bevehető, így mindig 
kéznél van hurutos köhögés esetén

216 Ft/db
EP 

kártyára

✓

216 Ft/db
EP

2 160 Ft2 160 Ft2 160 Ft2 160 Ft

ACC® Instant 600 mg belsőleges por
10 db
ACC® Instant 600 mg belsőleges por
10 db

Étrend-kiegészítő készítmény**

58,7 Ft/db58,7 Ft/db

3 520 Ft3 520 Ft33 520 Ft33 520 Ft

Novo C plus® liposzómális C-vitamin 
lágykapszula  60 db
Novo C plus® liposzómális C-vitamin 
lágykapszula  60 db

Természetes összetevőkkel 
készül, hosszan tartó hatású, 
és a C-vitamint egy 
természetes buroknak 
köszönhetően zsírban oldódó 
formában tartalmazza. Így 
kiváló hasznosulást biztosít, és 
akár kisebb dózis is elég belőle.

Gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz*
ART-KN-HU-1803-03 Lezárás dátuma: 2018.03.12.

forgalmazza: Valeant Pharma Mo. Kft., 
1025 Budapest, Csatárka út 82-84.

Frissíti és megnyugtatja a szemet. A szemfelszín 
nedvesítésére szemszárazság, égő érzés vagy 
szemfáradtság esetén. Kemény kontaktlencsék 
nedvesítésére is alkalmas.

111,5 Ft/ml

EP 

kártyára

✓

111,5 Ft/ml

k1 115 Ft1 115 Ft EP1 115 Ft1 115 Ft

Artelac® CL szemcsepp
10 ml
Artelac® CL szemcsepp
10 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer CHHU/CHTHRFL/0027/18

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csörsz u. 43. Tel.: 225-5800 
www.gsk.hu

hatóanyag: diklofenák-dietilamin

Csillapítja az ízületi- és izomfájdalmakat 
akár 12 órán keresztül, és csökkenti 

azok gyulladását

32,4 Ft/g

124 Budapest C

EP 

kártyára

✓322,4 Ft/g

E
kár

3 235 Ft3 235 Ft
lapítja az íízületi- és izomfájdalmakat
akár 12 órrán keresztül, és csökkenti 

k ll dá á

Csill
a

3 235 Ft3 235 Ft

Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
100 g
Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
100 g

Vény nélkül kapható gyógyszer
MAG1812LFSZ

forgalmazza: 
Béres Gyógyszergyár Zrt., 
1037 Budapest, 
Mikoviny utca 2-4., 
www.beres.hu

Napi 1 filmtabletta a 
magnéziumhiány megelőzésére és 

kezelésére. Kiválóan felszívódó 
magnézium-kombinációt tartalmaz

25,5 Ft/db

FSZ

EP 

kártyára

✓

25,55 Ft/db

2 295 Ft2 295 Ft
Napi 1 filmtabletta a

magnéziumhiány megelőzésére és 
k lé é Ki áló f l í ódó22 295 Ft2 295 Ft

Béres Magnézium 250 mg
+B6 filmtabletta  90 db
Béres Magnézium 250 mg
+B6 filmtabletta  90 db

Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer
VTD1812LFSZ

forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 
1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4., 
www.beres.hu

A napi szükséges D-vitamin biztosítására az 
immunrendszerért, a csontozatért, a fogazatért 
és az izmokért

18,3 Ft/db

EP 

kártyára

✓

18,3 Ft/db

k1 650 Ft1 650 Ft EP1 650 Ft1 650 Ft

Béres Vita-D3 1600 NE D3-vitamin 
tabletta  90 db
Béres Vita-D3 1600 NE D3-vitamin 
tabletta  90 db

Vény nélkül kapható gyógyszer
MUC-TA-HU1809-07, lezárás dátuma: 2018.09.19.

forgalmazza: Valeant Pharma Mo. Kft., 
1025 Budapest, Csatárka út 82-84.

hatóanyag: karbocisztein

Megkönnyíti a hörgőváladék felköhögését és 
kiürülését. Kettős hatásával szabályozza a nyák- 
és köpettermelést és elfolyósítja azt, így könnyebb 
felköhögni

8,1 Ft/ml

EP 

kártyára

✓

8,1 Ft/ml

1 620 Ft1 620 Ft EP1 620 Ft1 620 Ft

Mucopront 50 mg/g szirup
200 ml
Mucopront 50 mg/g szirup
200 ml

Étrend-kiegészítő készítmény**

Hatóanyagai, a kalcium, 
D- és K2-vitamin 
hozzájárulnak a normál 
csontozat fenntartásához

38,2 Ft/db38,2 Ft/db

2 290 Ft2 290 Ft2 290 Ft2 290 Ft

CalciTrio® filmtabletta
60 db
CalciTrio® filmtabletta
60 db

Étrend-kiegészítő készítmény**

forgalmazza: Pfizer Kft. 
1123 Budapest, Alkotás utca 53.

Vitaminokat, ásványi anyagokat, 
ginzeng- és ginkgo biloba 
kivonatot tartalmazó készítmény 
felnőtteknek

88 Ft/db88 Ft/dbb

2 640 Ft2 640 Ft2 640 Ft2 640 Ft

Centrum Energy A-tól Z-ig® 
filmtabletta  30 db
Centrum Energy A-tól Z-ig® 
filmtabletta  30 db



Keresse a Szimpatikát az interneten is!

facebook.com/Szimpatika

szimpatika.hu

instagram.com/szimpatika_hu

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!EP 

kártyára

✓

DECEMBERI AKCIÓ! Az akció 2018. december 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

Vény nélkül kapható homeopátiás gyógyszer

forgalmazza: 
Boiron Hungária Kft.

hatóanyag: Anas barbariae hepatis 
et cordis extractum 200K

Hidegrázás, rossz közérzet, láz esetén, 
már az első influenzás tünetektől!

265,8 Ft/adag265,8 Ft/adag

1 595 Ft1 595 Ft
HidHHidegregrá áázázás, rossz közéérzet, láz esetén, 

á l ő i fl á tü t ktől!
HHH

1 595 Ft1 595 Ft

Oscillococcinum® golyócskák
6 adag
Oscillococcinum® golyócskák
6 adag

Vény nélkül kapható gyógyszer

hatóanyag: nikotin

Gyors segítség a dohányzás utáni vágy 
leküzdésében! Diszkrét megoldás a kellemetlen 
megvonási tünetek enyhítésére. Mérsékli a 
nikotin utáni vágyat a leszokási kísérlet során.

3860 Ft/adagoló tartály EP 

kártyára

✓

3860 Ft/adagoló tartály EP

3 860 Ft3 860 Ft
P3860 Ft/ d ló t tál P

3 860 Ft3 860 Ft

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag 
szájnyálkahártyán alkalmazott oldatos spray
        1 adagoló tartály

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag 
szájnyálkahártyán alkalmazott oldatos spray
        1 adagoló tartály

Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: Pfizer Kft. 
1123 Budapest,
Alkotás utca 53.

hatóanyag: ibuprofén

Fájdalomcsillapító, lázcsillapító, 
emellett gyulladáscsökkentő hatása is 
van. Modern lágy kapszulája folyékony 

formában tartalmazza a hatóanyagot, 
így akár 10 perc alatt elkezdi 

csillapítani fájdalmát110,6 Ft/db

EP 

kártyára

✓

em
va

f

1110,6 Ft/db

1 770 Ft1 770 Ft
Fájdaalomcsillapító, lázcsillapító, 

mellett gyuulladáscsökkentő hatása isem1 770 Ft1 770 Ft

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: TEVA Gyógyszergyár Zrt. 
4042 Debrecen, Pallagi út 13.

hatóanyag: oximetazolin-hidroklorid

Hatékony orrspray, amely egyetlen adaggal perceken 
belül, akár 12 órára megszüntetheti az orrdugulást

121,3 Ft/ml

EP 

kártyára

✓

1211,3 Ft/ml

1 820 Ft1 820 Ft EP1 820 Ft1 820 Ft

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

Vény nélkül kapható gyógyszer
SAHU.BCL.18.06.0304 (2018.06.05.)

forgalmazza: 
SANOFI-AVENTIS Zrt. 
1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszerinformáció: 
tel.: (+36 1) 505 0055 
Web: www.sanofi.hu

hatóanyag: Bacillus clausii

Megelőzi az antibiotikum okozta 
bélflóra károsodást, csökkenti a 

hasmenés kialakulásának esélyét, 
helyreállítja a bélflóra egyensúlyát

107,2 Ft/db107,2 Ft/db

3 215 Ft3 215 Ft
MMegelőzi az antibi totikum okozta
bélflóra károsodást, csökkenti a

hasmenés kialakulásának esélyét3 215 Ft3 215 Ft

Normaflore belsőleges szuszpenzió
30×5 ml
Normaflore belsőleges szuszpenzió
30×5 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

79,7 Ft/db79,7 Ft//ddb

1 275 Ft1 275 Ft1 2275 Ft1 2275 Ft

Septolete® extra 3 mg/1 mg 
szopogató tabletta  16 db
Septolete® extra 3 mg/1 mg 
szopogató tabletta  16 db

Felnőttek és 6 év feletti 
gyermekek számára javallott 
gyulladáscsökkentőként, 
fájdalomcsillapítóként és 
fertőtlenítőként torok-, szájüregi 
és fogíny-irritáció kezelésére. 
Citrom-bodza ízben is

Vény nélkül kapható gyógyszer
SAHU.NBI.18.06.0316 (2018.06.13.)

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. 
1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszerinformáció: 
tel.: (+36 1) 505 0055
Web: www.sanofi.hu

Hatékonyan szünteti meg az 
epeműködéssel összefüggő 

emésztési panaszokat, így 
nincsenek többé nehéz ételek.

57,5 Ft/db57,5 Ft/db

1 725 Ft1 725 Ft
Hatékonyan szünteti meg az
epeműködéssel összefüggő1 725 Ft1 725 Ft

Bila-Git® filmtabletta
30 db
Bila-Git® filmtabletta
30 db

Vény nélkül kapható gyógyszer
OLOP921/03.17

forgalmazza: 
Sandoz Hungária Kft. 
1114 Budapest, 
Bartók Béla út 43-47.

hatóanyag: loperamid

Heveny, hirtelen kialakuló hasmenés 
tüneteinek (beleértve a hasi 

diszkomfortérzés, puffadás, görcsök) 
kezelésére. Már az első adag 
megszüntetheti a panaszokat55,5 Ft/db

77

EP 

kártyára

✓

d

55,5 Ft/db

1 665 Ft1 665 Ft
Heveny, hirtelen kialakuló hasmenés

tüneteinek (beleértve a hasi
H

1 665 Ft1 665 Ft

Lopedium® 2 mg kemény kapszula
30 db
Lopedium® 2 mg kemény kapszula
30 db

Vény nélkül kapható gyógyszer CHHU/CHVOLT/0104/18

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. 
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

A kiújuló ajakherpesz korai jeleinek 
és tüneteinek kezelésére: kezeli az 
ajakherpeszt és a hólyagképződést 
is megakadályozhatja

892,5 Ft/g

EP 

kártyára

✓

f l Gl S i hKli CC Kf
892,5 Ft/g

1 785 Ft1 785 Ft1 785 Ft1 785 Ft

Zovirax Duo 50 mg/g és 10 mg/g 
ajakherpesz krém  2 g
Zovirax Duo 50 mg/g és 10 mg/g 
ajakherpesz krém  2 g

Vény nélkül kapható gyógyszer
CHHU/CHVOLT/0104/18 A védjegyek tulajdonosa 

vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.

forgalmazza: 
GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. 
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

hatóanyag: diklofenák-kálium

Gyorsan felszívódó lágy kapszula1, 
mely hatékonyan enyhíti a fejfájást, 

fogfájást és menstruáció 
következtében fellépő fájdalmat. 

1Diklofenák-kálium tablettához képest
104,3 Ft/db

EP 

kártyára

✓

104,3 Ft/db

2 085 Ft2 085 Ft Gyorsan felszívódó lágy kapszula1, 
l h ték híti f jfájá t22 085 Ft22 085 Ft

Cataflam Dolo Rapid 25 mg 
lágy kapszula  20 db
Cataflam Dolo Rapid 25 mg 
lágy kapszula  20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer CHHU/CHVOLT/0104/18

forgalmazza: 
GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. 
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu

hatóanyag: diklofenák-kálium

Enyhíti az izom- és ízületi fájdalmakat, 
hátfájást, a megfázás és influenza 

következtében kialakuló fájdalmakat

89,8 Ft/db

EP 

kártyára

✓

89,8 Ft/db

1 795 Ft1 795 Ft nyhíti az izom- és ízületi fájdalmakat, En1 795 Ft1 795 Ft

Voltaren Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db
Voltaren Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db
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Elmondom hát mindenkinek

Polgár Teréz Eszter

Hány gyereket neveltél 
Erdélyben?

Nyolc fiút: két és féltől tíz-
évesig. Közben pedig megis-
mertem a lányok nevelőjét, 
Andreát, aki itthon a feleségem 
lett. A randijaink viccesen ala-
kultak, mert a 16 gyerekünk 
is jött velünk. Ha mi fagyizni 
akartunk, az plusz 16 gombóc 
fagyit jelentett – minimum.

Ti tényleg elmondhattátok, 
hogy megvan a közös 
érdeklődés...

Mikor egy év után hazajöttünk, 
folytattuk is a közös munkát, már 
házaspárként, egy krízisotthon-
ban. Hétköznaponként 11 gyerek-
re vigyáztunk. Nagyon beletettem 
magam ebbe a feladatba, de még 
nem voltam elég jó szakember. 
Nem húztam meg jól az énhatá-
raimat sem. Az erdélyi otthonban 
beleültem egy régóta jól működő 
struktúrába, és sok segítséget kap-
tam mint szegény „budai fehérem-
ber”. A krízisotthonban viszont 
mindent nekünk kellett kitalál-
ni, megoldani traumatizált gye-
rekekkel. Ezt két másik munkával 
próbáltam összehangolni, plusz 
főiskolára jártam. Csepel, Óbuda 
és a VIII. kerület közt ingáztam – 
de útközben legalább tudtam ol-
vasni, elsősorban Jungot, Satirt. 
Egyszerre akartam mindent – rá-
adásul friss házasként.

Rengeteg felelősséget vettél 
magadra. A kallódás évei után 
villámgyorsan felnőttél.

Ezt szeretném kiemelni, 
hogy ha megírod a cikket, a fe-
leségem is lássa nyomtatásban: 
felnőtt ember vagyok. Azóta 
egyébként két saját gyerekünk 
is van. Szerencsére lányok, 
akikkel nem nehéz, viszont ve-
lük nem tudok érzelmileg távol-
ságot tartani, és az a hatékony 
menedzser is lenni, akivé se-
gítőként váltam. Igaz, sok év 
munkája, és két kemény kiégés 
van a szakmai tudatosságom 
mögött.

A szociális munkások a 
legveszélyeztetettebbek 
közé tartoznak kiégés 
szempontjából.

Igen, a segítők mind, de a ta-
nárok vagy a multiknál dolgo-
zók statisztikája is csúnya. Én 
sokáig nem tudtam, mi okoz-
za a testi tüneteimet, például 
a fej- és hátfájást. A krízisköz-
pontban engem is elért a krí-
zis. Két év után végül eljöttem. 
Már Erdély után elkezdtem ön-
ismerettel foglalkozni, úgy gon-
dolom, nálam az emberi oldal 
működött, viszont szakmai-
lag nem voltam elég felkészült.  

Huszonévesen legtöbben 
a saját egzisztenciájukkal 
és a családalapítással 
vannak elfoglalva; nem 
hiszik, hogy másokkal is 
„az ő dolguk” törődni.

Szerintem a boldogulás és 
mások segítése jól megfér. Ne-
kem rengeteget adott, hogy 
adhatok. Pedagóguscsaládból 
származom, majdnem min-
den felmenőm tanár. Kicsi-
ként folyton nyári táborokba, 
osztálykirándulásokra jártam 
– a legfontosabb gyerekkori él-
ményeim, ahogy a nagyokkal 
lógok. Talán ezért is éreztem 
felnőttként természetesnek a 
különböző korú gyerekek tár-
saságát. Mindig megvolt min-
denem, 25 évesen mégsem 
találtam a helyem: két ottha-
gyott egyetemmel, az alkohollal 

barátságban léhűtősködtem. 
Szerettem nyüzsögni, minden-
félére használtam a jó szerve-
zőkészségemet, de nem láttam 
az irányt. Sofőrként dolgoztam, 
amikor szóltak, hogy kisbusszal 
egy erdélyi gyermekotthon-
ba kell vinnem nyolc hölgyet. 
Gondoltam, ilyen férfi-nő 
aránnyal királyi dolgom lesz, 
de egész mástól varázsolódtam 
el. Beleszerettem az otthonba: 
a színekbe, szagokba, mintha 
hazaértem volna. Egy kis ci-
gánylányka, Sorina, egyfolytá-
ban rajtam lógott, a nyakamban 
ült, én tanítottam neki a színe-
ket. Ezután – már magam mi-
att – rendszeresen jártam vissza 
Szászvárosra ezzel az önkéntes 
társasággal. Amikor pedig a fi-
úk nevelője elment, én jelent-
keztem a helyére.

Minden szakirányú képzés nél-
kül nem tartottál a feladattól?

Vonzott az új helyszín, a 
nyüzsgés, a sok új ember – en-
gem akkor ez éltetett. Nem gon-
doltam, hogy bármitől félnem 
kellene, de mindenki, aki ismert, 
féltett. Hogy még egy kudarccal 
jövök haza, hisz addig nem fejez-
tem be soha semmit. Olyannak 
láttak, akiben nagy potenciál rej-
lik, de kallódik. A barátaimnak 
köszönhetem, hogy „összerakód-
tam”. Amikor nem lehetett látni, 
hogy lesz belőlem valami, leültek 
velem beszélgetni; kísértek. Amit 
tettem, nem adott rá alapot, de a 
személyemben bíztak. Ha ők nin-
csenek, ma alkoholbetegként lő-
dörgök. Én azt a bizalmat adtam, 
adom tovább, amit magam is 
kaptam. És töltenek azok a hely-
zetek, amikor segíthetek.

„Be fogjuk gyújtani a rakétákat!”
„Ha bennem mások meglátták a potenciált, akkor nekem is 
meg kell látnom másokban. Én annyira átlagos figura vol-
tam, de jó anyag, szinte bármi lehetett volna belőlem. Akkor 
ezekből a gyerekekből mennyi minden lehet.” Vitéz András 
Gyula – gyerekkori becenevéből, a Banditából származóan 
Bandi – nagyon fiatalon választotta hivatásának a gyermek-
otthonok támogatását. Mivel a gyerekek jólléte függ neve-
lőik testi-lelki egyensúlyától is, – már volt nevelőként – életre 
hívta a VONESZO-t: a VOlt NEvelők SZOlgálatát.
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A menedzsment-ismeret na-
gyon hiányzott akkor még. 
Ma már inkább szociális me-
nedzsernek tartom magam, 
mint szociális munkásnak. A 
VONESZO-t azért indítottam, 
hogy a tapasztalataimat fel-
használva rendszert vigyek a 
szociális szféra bizonyos szeg-
menseibe, így például a nevelők 
szakmai életébe. A nevelők ki-
égésének megelőzése nagyon 
fontos téma. Nem véletlenül ír-
tam ebből a szakdolgozatomat 
– közben végignéztem utólag 
a saját kiégésem folyamatát 
is. Harmadévtől már elég tu-
datosan éltem: egész tavalyig 
a profit-szférában dolgoztam 
cégvezetőként, és folyamato-
san képeztem magam. Hét éve 
kezdtük el a VONESZO-t a cég 
tulajdonosainak segítségével 
és a kiterjedt baráti körömnek 
köszönhetően.

Hogyan sikerült bevonnod a 
cégednél a tulajdonosokat?

Megtetszettek nekik az öt-
leteim, és mindent támogattak, 
ha volt extraprofit. Mondtam 
egy pénteken, hogy megyek 
Erdélybe. Miért nem pihenek? 
– kérdezték. Mert nekem ez 
fontos. Takarítunk, játszunk a 
gyerekekkel, meg veszünk ne-
kik hűtőt – mondtam. Erre fel-
ajánlották a benzin árát. Majd 
a hűtőét. Rájöttem, hogy te-
matikusan is lehet gyűjteni. A 
VONESZO 2011-ben indult: 
sok jó szándékú ember össze-
állt, hogy egy-egy hétvégén se-
gítsen a nevelőknek – ezáltal a 

gyerekeknek. A nevelők hozzák 
a témát, ami őket foglalkoztatja, 
mi visszük a tudásunkat, meg 
persze témát is, ha kell. Egy 
ilyen hétvége minikonferencia, 
oktatás, coaching, csapatépítés, 
önismeret egyben. A nem léte-
ző nevelői kisokost is próbálja 
helyettesíteni.

Hány gyermekotthont 
segítetek?

Fontos megkülönböz-
tetni a hagyományos gyer-
mekotthonokat, és az azokat 
Európa-szerte felváltó csa-
ládtípusú otthonokat. Ma-
gyarországon 12 éven aluli 
gyerek nem is kerül már gyer-
mekotthonba. A régi mo-
dell szerint kb. 40 gyerekre 
felügyelt két nevelő, váltás-
ban. A családtípusú otthon-
ban egy apa meg anya vállal 
gyerekeket a helyi szabályok-
tól, az ingatlantól, az anyagi 
lehetőségektől függő szám-
ban. De léteznek átmenetek 

is a kétféle otthontípus közt. 
Erdélyben, ahol dolgoztam, 
alkalmazottak foglalkoztak 
8-8 gyerekkel. A VONESZO 
jelenleg hat gyermekott-
hont – két hagyományosat, 
három családtípusút és egy 
köztes fajtát – látogat. Emel-
lett évi egy hetet táboroztat-

juk a gyerekeket; szervezünk 
érzékenyítéseket leendő szo-
ciális munkásoknak; a 30 
állandó önkéntesünknek fel-
készítő utakat, a vezetőknek 
összejöveteleket, kampányo-
kat... Ez így soknak és szerte-
ágazónak tűnik, de minden 
a nagy projekt irányába mu-
tat, ami: a gyermekotthonok 
támogatása és új(ak) létre-
hozásának mentorálása. A 
kis projektek mind ezt tá-
mogatják valahogy. Például 
a segítők képzése azért is jó, 
mert ők a megnyíló kárpát-
aljai otthonba jöhetnek majd 
gyakorlatra.

Hogyan választottátok 
ki, melyik hat otthont 
támogatjátok?

Erdélyben, Zsobokon nyitot-
tak először felénk, ott tudtuk el-
indítani a VONESZO-t, aztán 
egyik együttműködés követte a 
másikat. Jelenleg ennyit bírunk. 
Rendszeresség, kiszámítható-
ság és személyesség: ez a három 
kulcsszavunk. Hosszútávon a 
Kárpát-medence magyar ajkú 
településeit lefedő rendszerben 
gondolkodunk, de fokozatosan. 
Erdély, Veszprém és Pest megye 
után most Kárpátalja került fó-
kuszba: ott indítjuk az első, kez-
dettől általunk mentorált – de 
szintén állami fenntartású – csa-
ládi otthont. A kitartásomnak 
meglett a jutalma: kaptunk egy 
ingatlant a felújításáért cserébe. 
Kárpátalján az állam a nevelő 
házaspárnak 300 ezer forintnak 
megfelelő összeget ad – csak ab-
ból nem lehet megélni nyolcan, 
tízen. A nevelőknek márciustól 
októberig a háztájiban kell dol-
gozniuk, hogy megtermeljék ma-
guknak, amit lehet – az állam ezt 
is támogatja –, csak így marad-
nak meg ott a gyermekotthonok. 
Mi havi 150 ezer forinttal segítjük 
majd a nevelőpárt, plusz minden 
gyereknek lesz személyes támo-
gatója, úgy tervezzük. Ezen túl 
mindenféle segítséget tudunk 
nekik nyújtani. Rengeteg szak-
ma képviselteti magát az önkén-
teseink között az asztalostól az 
orvosig, ők havonta tudnak tema-
tizálni egy hétvégét. Mi meg köz-
ben a nevelőkkel foglalkozunk. 
Be fogjuk gyújtani a rakétákat!

Tavaly óta profi 
alapítványként működtök.

Igen, ezért otthagytam a 
cégvezetést. Leginkább rend-
szeres, kis összegű adomá-
nyokat gyűjtünk, mert ebből 
tudunk kiszámíthatóan mű-
ködni. Szerencsére vannak 
egyösszegű, nagy adományaink 
is. Januártól novemberig dolgo-
zunk, decemberben nincs ren-
dezvényünk, csak gyűjtésünk. 
Mi akkor nem megyünk se-
hova. Nevelőként láttam, hogy 
mindig karácsonykor érkeznek 
az adományok, és jön a tize-
dik Mikulás egy intézménybe 
– szegény gyerek már nem ér-
ti –, de januárban nincs pénz 
fűtésre. Azt sem tartom jó-
nak, ha nagyon „túl van tolva” 
a karácsony. Utána hatalmas a 
kontraszt, és így a gyerekekben 
a belső feszültség. Nincs még 
realitásérzékük, ezért sokat ár-
tanak a mézesmadzagok.

Hogy látod, mi segít 
neked a jövőben, hogy a 
kiégést el tudd kerülni?

Én is csak annyit vállalok, 
amennyit személyesen, ki-
számíthatóan, rendszeresen 
elbírok. Szakmailag és embe-
rileg tartom a határaimat. De 
talán még fontosabb, hogy 
már meg merem mutatni a 
sebezhetőségem, főleg: ön-
magamnak. A feleségem és a 
barátaim előtt hamarabb si-
került őszintének lennem – 
ők segítettek a két kiégésem 
után talpra állni. Már nem 
kell mást mutatnom senki-
nek, mint aki vagyok, a hiá-
nyaimmal, fájdalmaimmal 
együtt. Ezzel rengeteg ener-
giát megspórolok. A legne-
hezebb, hogy önmagának ne 
hazudjon az ember – de eb-
ben igazi erő van. A hitelesség 
pont a sebezhetőségen keresz-
tül jelenik meg.
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Márti karácsonyi lázban ég. Ami nem len-
ne baj, mert mi is azt szoktuk csinálni ilyentájt, 
mézeskalácskákat sütünk, cuki kis ajándéko-
kat veszünk, masnikkal díszítünk, csillámpa-
pírba csomagolunk, angyalkákkal aggatjuk tele 
a világot. De Mártit nem érdeklik se az angyal-
kák, se a kalácsok, ő nősülni készül. Mindjárt 
megmagyarázom.

Először is felvázolnám, milyen (megrázó) 
változások észlelhetők (eredetileg kifinomult és 
rendezett) külsején. Szelíd szeme izzik (újabban 
szemhéjtust használ), a haja égnek áll (a tupírtól), 
a ruházata csicsásan csapzott (és tisztára nyolc-
vanas évek). Ha kérdőre vonjuk, arra hivatkozik, 
hogy pontosan tudja, milyen volt fiatalnak lenni, 
és át is érzi minden porcikájában az első szerelem 
minden lángját és leheletét (ami egyébként épp a 
nyolcvanas években történt meg vele). És mivel 
ennyire átérző, amit megújult (pontosabban ret-
rózódott) külsejével is igyekszik demonstrálni, a 
legszebb és legromantikusabb eljegyzési vacso-
rát fogja megrendezni a leendő kis menye szá-
mára. Hoppá!

Az történt ugyanis, hogy Márti 21 éves 
nagyfia, aki másodéves a főiskolán, (Márti sze-
rint) halálosan szerelmes lett egy kislányba, ne-
vezett Annamáriába (akinek már a neve is maga 
a zene). És ez a kislány karcsú (mint a nádszál), 
és szőke (mint a búzamező), és kedves (mint a 
hajnali madárcsicsergés). A kislány jellemzői az 
alábbi párbeszédből derültek ki Márti számára, 
amit Petivel, a fiával folytatott.

– Mondd, kisfiam, és milyen az a kislány?
– Elég jól néz ki.
– De mégis, milyen? Magas? Alacsony?
– Elég dögös – mondta a Peti.
– Na és a haja színe?
– Valami szőkés – hangzott a válasz.

Erre Márti boldogan felsóhajtott, fülig moso-
lyogva eltévedt a tekintete a konyhában, ahol a 
kávéscsészék feletti polcon meg is látta a kislányt 
tetőtől talpig, épp olyannak, amilyennek Peti le-
írta. Már csak egy kérdése volt.

– Na és kedves?
Peti összevonta szemöldökét, elmélkedett egy 

pillanatig, majd így felelt:
– Ja, ja.
Na már most, a tervek szerint e Hajnali Bú-

zamező Fölött Csicsergő Kedves Dallamot, akit 
ráadásul Annamáriának hívnak, Márti épp a ka-
rácsony első estéjén fogja személyesen is megis-
merni, mert elmegy ám vacsorára hozzájuk. Ezt 
úgy két nappal ezelőtt tudta meg, azóta izzítja a 
láz. Például, hogy mi legyen a menü, mert a jól 
bevált halleves, rántott ponty oszt' bejgli ételsort 
mára túl kispolgárinak találja, a kaviárt túl proc-
cosnak, a harcsapaprikást rizikósnak (mi van, 
ha megakad egy apró szálka Annamária kedves 
kis torkán), a kacsasült tán túl zsíros lenne neki 
(mi van, ha pont fogyózik?), a csülök Pékné pe-
dig egyenesen vicc, hiába sértődik meg a Szaki, 
aki javasolta. (Hogy töltött káposzta? Az nem esti 
menü, mert az mindenképp van.)

Aztán. Mit is vegyen ajándékba az ő kis me-
nyének, amitől azonnal érezné, hogy a család 
befogadta, mert ha egy kis plüssizét kap, az bár 
kedves, túl szerény, egy könyv esetleg megbán-
taná, ha nem szeret olvasni, ha egy szép puló-
vert venne neki, az meg túlságosan bizalmas, és 
ki tudja, milyen az ízlése. Marad még az ékszer, 
de milyen ékszer, ezüst ékszer vagy arany, divat-
gyöngy-e vagy igazi, és mi van, ha Peti is pont 
ékszert vesz, és a két ékszer vetekedik majd a ka-
rácsonyfa alatt.

És ekkor, mintha hirtelen angyalok szálltak 
volna le köré, megvilágosodott a mi Mártink, a 

Vág Bernadett

A szerelmes anyós
Társaslány

szeme kikerekedett, a szemhéjtusa elkenődött, és 
azt mondta, megvan!

Mert időközben eszébe jutott, hogy a Peti 
(ajjj, az a lusta, nyegle kölyök) lehet, hogy el is 
felejt ajándékot venni a szerelmének, vagy egy-
szerűen úgy gondolja, hogy épp elég ajándék ő 
maga a kislánynak, hiszen az apja is pont ilyen 
volt, jó hogy át nem kötötte magát aranyszalaggal 
a fa alatt, míg Márti jól meg nem nevelte. Erről 
meg az jutott eszébe, hogy sürgősen a kezébe kell 
vennie a dolgokat, még keményebben, ahogyan 
eddig, mert nem csak oda kell édesgetnie a szép 
szőke, karcsú, kedves lányt (akit jajistenem! An-
namáriának hívnak), hanem a Peti undokságát 
is ellensúlyozni kell. És így jutott el a nagy, sors-
fordító döntésig a mi Mártink, ami még a hang-
ját is elcsuklasztotta, a kezét is megremegtette, a 
szemét is könnybe lábasztotta (és talán még az 
elméjét is elhomályosította):

– Az én kis Annamáriámnak adom a gyön-
gyös eljegyzési gyűrűmet, amit még szegény 
megboldogult anyósom húzott az ujjamra, ami-
kor a férjem elfelejtett nekem karácsonyi ajándé-
kot venni az első szentesténken!

Bennünk persze meghűlt a vér, de mit mond-
hattunk volna? Márti körbecsókolt mindan�-
nyiunkat, megköszönte a sok értő figyelmet és 
támogató hozzászólást, majd elsuhant rózsaszín, 
selyembélésű ékszerdobozkát vásárolni, mert 
teszkós zacsiban mégse adhatja majd át a menye 
ajándékát.

Amint kilépett az ajtón, megszólalt a telefon. 
Peti volt. Azt kérte, beszéljünk az anyja fejével, 
mert ki tudja, mire képes, még a végén megké-
ri a kiscsaj kezét, akit alig két hónapja ismer, és 
akivel tök laza a viszony, és akit csak azért visz 
haza szentestére, mert épp kirúgták a koleszból, 
és nem lesz hova mennie csórikának.
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Bővebb információ, foglalás:
Hétkúti Wellness Hotel és Lovaspark
8060 Mór, Dózsa Gy.u.111. - www.hetkut.hu
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu

Varázslatos Téli Wellness Kényeztetés
h 2  éjszaka szállás, félpanzióval tágas szobákban
h Érkezéskor 1 pohár forró téli ital felnőtteknek, 
     gyermekeknek forró csoki/tea
h Vízi Világ korlátlan használata
Felnőtteknek 1x választható program:
h Uraknak: hidromasszázs kádfürdő vagy japán manikűr
h  Hölgyeknek: manikűr gél lakkal ünnepi vagy téli 
     hangulatú szalondíszítéssel, vagy lávaköves arcmasszázs 20’
Kiegészítő szolgáltatások ingyenes használata:
h Ping-pong, Gyermek csocsó, Minirex-terem, Játszószoba 
gyermekek részére

A csomag érvényes 2018.11.19 - 2019.03.10-ig, 2 teljes árat fizető 
személy esetén, kivéve 2018.12.23-26-ig, 2018.12.29-
2019.01-02-ig .  A kedvezmény egyéb  kedvezményekkel 
nem vonható össze! 

már  15 750  Ft/fő/éj-től

HIRDETÉS
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Kérdezze meg kezelőorvosát!

Orvosi értelemben mit 
nevezünk érszűkületnek?

A végtagok artériáinak beszű-
külését vagy elzáródását, ami-
nek alapja az érelmeszesedés.

A köztudatban szinte teljes 
egészében a dohányzáshoz 
kötik ezt a rendellenességet. 
Ennyire fekete-fehér a helyzet a 
valóságban is?

A perifériás érszűkület első szá-
mú rizikófaktora a dohányzás. 
A dohányosok között 2-6-szor 
nagyobb a betegek aránya a 
nem-dohányosokénál. Ugyan-
akkor számos tényező befolyá-
solja rossz irányba a kórképet, 
és ezek közül csak az egyik a 
dohányzás, ide tartozik még 
a magas vérzsírszint, a magas 
vérnyomás, az ülő, mozgás-
szegény életmód vagy a cukor-
betegség. Sőt, önmagában az 
életévek növekedése is hajla-
mosabbá teszi az embereket e 

megbetegedésre. Ugyanakkor 
a dohányzás nagyban ráerősít 
ezekre a folyamatokra.

Miként kell elképzelni magát a 
folyamatot?

Az alapfolyamat az érelme-
szesedés, amelynek során – 
rendkívül bonyolult módon 
– károsodik az érfal, ennek kö-
vetkeztében beszűkül az ér, és 
nem tud annyi oxigéndús vér 
áthaladni rajta, hogy megfe-
lelően működjön az ellátan-
dó szövet vagy szerv, például a 
lábszár izomzata. Néha heveny 
elzáródás jön létre, amikor még 
ahhoz sincs idő, hogy megkerü-
lő érhálózat alakuljon ki: ilyen-
kor következhet be a szív- vagy 
agyi infarktus is. Ma már sze-
rencsére elég sok hozzáférésünk 
van a folyamat dinamikájának 
megszakításához, a szervezet 
segítéséhez, ám ez elsősorban 
a kockázati tényezők kiiktatá-
sát jelenti.

Vagyis a betegek is elsősorban 
életmódváltással segíthetnek 
magukon?

Igen, de természetesen segít-
séggel. Az életmód-változta-
tás egyik legfontosabb eleme 
a rendszeres fizikai tréning, 
amelynek jelentőségét nem le-
het elégszer hangsúlyozni. Az 
állati zsiradékokban szegény ét-
rend alkalmazása, és a túlsúlyo-
sok esetén a testsúlycsökkentés 
ugyancsak megkerülhetetlen 
feladat. A gondozó orvosok 
gyógyszeres kezeléssel tartják 
rendben a vérnyomást, célér-
tékre állítják a vérzsírszinteket, 
kezelik a diabéteszt.

Mik az érszűkület tünetei?

Nem véletlenül nevezik az ér-
szűkületet „kirakatnéző be-
tegségnek”: járás közben az 
izomzat nem kap elegendő 
vért, és savanyú anyagcse-
re-termékek szabadulnak fel, 

aminek következ-
tében izomláz-szerű, 
kellemetlen fájdalom keletke-
zik a vádliban, a combban. Ez 
aztán pár perc álldogálás, „ki-
rakatnézegetés” után rende-
ződik, hogy bizonyos távolság 
megtétele után ismét jelent-
kezzen. Ez a fázis ugyanakkor 
már a második stádium, az el-
sőben ugyanis nincs tünet, 
csak orvosi szűréssel ismerhe-
tő fel. A harmadik szakaszban 
pedig már nyugalmi állapot-
ban sem elegendő a vérellátás a 
panaszmentességhez: ilyenkor 
a szívtől leginkább távol lévő 
területekben – a lábujjakban, 
a sarokban, a láb külső részén 
– lép fel zsibbadás vagy fájda-
lom. Ha a beteg felül és leló-
gatja a végtagot, megszűnnek 
a panaszok. A negyedik stádi-
umban pedig már a bőr vérel-
látása sem elég ahhoz, hogy ne 
legyen sebes az öregujj vagy a 
sarok: ez az úgynevezett gang-
réna stádiuma.

Feltételezem, már a második 
stádiumban muszáj lenne 
orvoshoz fordulni...

Természetesen! Elviekben vé-
gig orvosnak kellene kísérnie 
a betegeket. Akiket a szűréstől 

vagy a tünetek kezdetétől 
végigkísértem, és a tanácsa-
im szerint éltek, azok esetében 
egyetlen amputációt sem kel-
lett végrehajtani, ugyanis meg-
vannak az eszközök arra, hogy 
mikor mit kell tenni. Ha valaki 
betartja ezeket az előírásokat, 
akár még visszafelé is haladhat 
a stádiumokban, de a betegek 
többségénél szinte garantálha-
tó, hogy az állapota nem rom-
lik tovább.

Említette az amputációt. 
Ez mennyire gyakori ma 
Magyarországon?

Magyarországon nagyon nagy 
az amputációs ráta, a nyuga-
ti országokhoz képest két-há-
romszoros. Ennek több oka 
is van: nem történik meg az 
előbb említett kockázati té-
nyezőkkel bírók szűrése, a már 
számbavett betegek nyomon 
követése, gondozása pedig 
nem kielégítő. Nem megfele-
lő a diabétesz rendbentartása, 
rengetegen dohányoznak, nem 
mennek el a vérzsír-kezelések-
re, és így tovább... Mi, orvosok 
hiába erőlködünk, ha a beteg 
nem jön el, vagy nem törődik 

az állapotával, nem hagyja ab-
ba a dohányzást. De országosan 
sem adott a megfelelő szerve-
zeti keret a betegek utánköve-
téséhez, kezeléséhez, sőt, még 
a szűréshez sem. Bizonyos in-
tézkedések persze történtek, 
de ezek nem elegendők. Min-
den kerületben, településen 
szükség lenne olyan szerve-
zeti egységre, ahol el lehetne 
végezni a laborellenőrzést, a 
járástávolság vizsgálatát. De 
például nincs elegendő gyógy-
tornász sem, akik a kórkép 
alapterápiáját képező járásgya-
korlatokra megtanítanák a be-
tegeket. Márpedig ezekben a 
kérdésekben lépni kell valamit: 
a szervezést a gyökereknél kell 
elkezdeni, a betegek bevoná-
sával. Ez megfelelő szellemi és 
anyagi beruházás nélkül lehe-
tetlen. Amíg ezen a téren nem 
történik változás, továbbra is 
Európa éllovasai közé tarto-
zunk majd az amputációk ará-
nyát tekintve.

A „kirakatnéző” betegség
Magyarországon népbetegség az érszűkület, 

az ebből fakadó amputációk arányát tekint-
ve pedig Európa éllovasai közé tartozunk. Pedig 
mint ahogy azt dr. Landi Anna angiológus szak-
orvostól, a Róbert Károly Magánkórház munkatár-
sától megtudtuk, ennek bizonyosan nem kellene 
így lennie...

Dr. Draveczki-Ury Ádám

A teljes interjút megtalálja hon-
lapunkon, a szimpatika.hu-n!



Kérdezze meg gyógyszerészét!

Dr. Bartus György
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A gyógyszerek rendelésé-
nek eszköze – 2017. no-

vember 1. óta – az elektronikus 
recept, amely a papíralapú vényt 
váltja ki. Az e-recepten rendelt 
gyógyszereket és azok adatait az 
orvosok egy internetalapú szá-
mítógépes rendszerben rögzítik, 
ahonnan a beteg jelenlétében és 
személyazonosságának igazo-
lása után, TAJ-száma alapján a 
gyógyszertár kiadásra jogosult 
dolgozói lekérdezhetik azokat. 
Amennyiben a gyógyszert nem 
a beteg személyesen, hanem 
megbízása alapján valaki más 
váltja ki, úgy a kiadás a felírá-
si igazolás nevű dokumentum 
alapján történik. A 
felírási igazolás for-
mai kelléke az orvo-
si pecsét és aláírás 

is. A gyógyszerkiadás tényleges 
utasítása az elektronikus térben 
rögzített vény, vagyis nem a pa-
pírra kinyomtatott felírási iga-
zolás, bár jelenleg még ennek is 
megvan a szerepe.

Az elektronikus vényről ké-
szült felírási igazolást ar-

ról ismerhetjük fel, hogy három 
vonalkódot tartalmaz, és persze 
rá is van írva, hogy az egy fel-
írási igazolás. A gyógyszer kiad-
hatóságának szempontjából ez 
egy olyan papír, ami arra szolgál, 
hogy az internet elérhetetlensé-
ge esetén a beteg gyógyszereihez 
juthasson, de a tényleges adato-
kat egy zárt internetes rendszer 
tárolja, és csak az számít, hogy 
abban mi szerepel.

Az első néhány hét hiba-
javításai után az e-vény 

rendszerről összességében el-
mondható, hogy működik. 
Igaz, ez időnként a gyógyszer 
kiadójának kreatív probléma-
megoldását is feltételezi, persze 
ez a kreativitás nem lehet kor-
látlan. Jelenleg az összes felírt 
recepten belül az elektroni-
kus vények mennyisége meg-
haladja a 60 %-ot, ami nagyon 
jó arány, mivel az ilyen típu-
sú rendszert régebben hasz-
náló országokban is legfeljebb 
80 %-ot tesz ki ez a szám. Or-
szágosan a háziorvo-
sok jelentős része 
már használja 
az elektro-
ni kus 

Egyéves az elektronikus recept 
gyógyszerrendelést, de a kór-
házak és szakrendelések ese-
tében még van hová fejlődni. 
Természetesen bizonyos ese-
tekben szükségszerűen létezik 
a hagyományos papíralapú re-
cept is, hiszen az internet elér-
hetetlensége vagy a betegágy 
melletti gyógyszerfelírás ese-
tében az orvos nem férhet 
hozzá az elektronikus térhez.

Jelenleg három komolyabb 
problémát tudnék meg-

jelölni az e-vény rendszerrel 
kapcsolatban.

Az első, hogy személy-
azonosítás után a TAJ-

szám igazolásával a beteg 
csak a saját gyógyszereit vált-
hatja ki a patikában a felírási 
igazolás bemutatása nélkül, 
vagyis a hozzátartozóét vagy 
a szomszédét semmiképpen 
sem. Ezzel kapcsolatban ké-
rem a betegeink megértését, 
ne akarjanak minket, gyógy-
szerészeket jogsértő maga-
tartásra rábírni. A jó hír az, 
hogy a fejlesztők ígérete sze-
rint a 2019. év folyamán az 
internetes saját „ügyfélka-
pun” keresztül lesz lehető-
ség elektronikus megbízás 
adására, meghatalmazott ré-
szére, más gyógyszereinek 
kiváltására.

A második probléma tech-
nikai jellegű, mely az 

elektronikus receptet tároló 
internetes „felhő” időszakos 
elérhetetlenségéből adódhat. 
Amennyiben az orvos által írt 
e-recept nem rögzül az inter-
netes térben addig az időpon-
tig, amíg a gyógyszer kiváltását 
a beteg megkísérli, úgy a felírá-
si igazolás hiányában a gyógy-
szert kiadni a gyógyszertár 
nem tudja. Szintén gondot 
okozhat, ha a patikában a 
gyógyszer kiadásának ténye 
valamiért nem rögzül a „felhő-
ben”. Amennyiben visszaélésre 
derülne fény, úgy ezt az egész-
ségbiztosító szankcionálhatja.

A harmadik probléma rész-
ben az előbbiekből, rész-

ben más okokból adódik. Ez 
az egyetlen e-receptre történő 
többszöri gyógyszerkiadás lehe-
tősége. Ez a fentebb leírt jelensé-
gen túl adódhat abból is, hogy a 
felírási igazolásokat a megszo-
kott recept űrlapra kell nyom-
tatnia az orvosnak. A helyzetet 
tovább bonyolítja, hogy az orvo-
si programok egyetlen e-vény-
ről több példányban is képesek 
felírási igazolást kiállítani. Az-
az ugyanarról az e-recept-
ről kinyomtatott második és 
harmadik példány igazából 
már csak egy felírási igazolás 

másolat. Így azokat a gyógy-
szertárban az első kiváltást 
követően – a beteg nyomásá-
ra – papíralapú vényként lehet-
ne már csak lekezelni. Ennek 
szankciója szintén a gyógyszer-
tárat sújtó támogatás megvo-
nása lehet. Itt is csak betegeink 
megértését tudom kérni, hogy 
ilyen esetekben fogadják el, 
hogy az ilyen típusú második 
vényük – ami már nem recept, 
csak annak látszik – egy felírási 
igazolás másolat, amire gyógy-
szert kiadni nem lehet.

Végül azt tanácsolom, 
hogy a felírási igazolás-

hoz mindig ragaszkodjanak az 
orvosnál, és a kiváltandó gyógy-
szer felírási igazolását mindig 
adják át gyógyszerészüknek. 
Jelenleg ez az egyetlen eszköz, 
amivel akár megbízottjukon 
keresztül, akár az internetes 
rendszer elérhetet-
lensége esetén 
is gyógy-
szereikhez 
juthatnak.

Az elektronikus recept, és az ezzel együtt keletkezett felírási igazolás idén 
novemberben „ünnepelte” egyéves születésnapját. Egy éve dr. Bartus 

György, a Magyar Gyógyszerészi Kamara alelnöke írt a bevezetésről, most 
ugyancsak őt kértük a jelenlegi helyzet értékelésére, a működési tapasztala-
tok rövid összegzésére. 

Magazinunk újrahasznosított papírból készül
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Méregtelenítés

Sallai Ervin

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Ünnepi (ki)készülődés

Kedves Angyalka!

Idén nem kérek mást karácsonyra, csak hogy viszonylag 
kevés veszekedéssel teljen az ünnep. Nagyon rákészült a 
család. 

Apa egész évben informatika tanfolyamra járt, hogy 
amikor szenteste bejelentkezik Hugó bácsi skype-on, 
el tudja hárítani az összes lehetséges hibát. Az jó lenne, 
mert általában lefagy a gép, nagyi pedig rákezdi anyának, 
hogy ha ahhoz a magas, udvarias mérnökhöz ment 
volna feleségül, ilyen nem fordulna elő. Erre persze apa 
megemlíti, hogy Hugó bácsit egyszer a büdös életben 
hazaehetné a fene, amikor dolog van, ahelyett, hogy 
Németbe’ hetrázik. Ettől meg anya borul ki, hogy egész 
héten csőgörényezni a németek klotyóit nem feltétlen 
hetrázás.

Anya egy vagyont költött főzőtanfolyamra, elkerülni 
a vitákat. Megnyert egy tévés vetélkedőt, hívták Párizsba 
két Michelin-csillagos étterembe séfnek. Reméljük, elég 
lesz nagyapának, mert anya kiborul, amikor papi turkálja 
a villájával a halat, és megjegyzi, hogy a háborúban volt 
ilyen a koszt, a fronton még a sóért is meg kellett harcolni 
a ruszkikkal. Meg hogy még jó, hogy nem ivott, el tud 
vezetni egy mekibe, hoz másnak is szívesen, ha kér valaki.

Együtt elmentünk drámaszakkörre, hogy 
szemrebbenés nélkül ki tudjunk bontani bármilyen 
ajándékot. Apa képes úgy örülni a hatodik zokni-
tusfürdő-dezodor csomagnak is, mint egy kisgyerek. 
Anya még azt is ügyesen eljátssza, hogy keresi a 
tökéletes helyet a porcelán hattyú vécépapírtartónak. 

Bármeddig büszkén hordanak egy két számmal kisebb, horgolt mikulásos pulóvert, és már akkor sem roppan le a fogukról a zománc, ha valaki egy 1988-as évjáratú konyakosmeggy-bonbont nyújt át, amiről lesatírozta filctollal a „nyugdíjba vonulásod alkalmából” feliratot.
Nagyiékra is büszke vagyok. Hívő katolikus létükre heti kétszer buddhista szerzetestől tanulták az elengedés filozófiáját. Így csak a szájuk széle remeg majd meg, amikor majd apa olyan erősen kocogtatja tószt mondáshoz késével az üknagyitól örökölt kristálypoharat, hogy annak lepattan a széle.
Természetesen felkészültünk a legnagyobb karácsonyi kihívásra is. Apa ellátogatott a svéd Svappavaara városába Oleg Skjörkenvönder bútortervezőhöz intenzív képzésre. A helyi éghajlatot úgy jellemezte, hogy Svappavaara-hoz képest még az örökké hideg Stockholm is olyan, mint Miami Beach. De megérte. Egy óra alatt kivág, legallyaz egy mamutfenyőt, és átalakítja intarziás komóddá, úgyhogy talán a karácsonyfa talpba faragásával is végez, mielőtt anya megjegyezné, hogy jövőre műfenyőt veszünk.
Kedves Angyalka! Láthatod, mi mindent megtettünk. Ha mégsem elég a felkészülésünk egy kiabálásmentes karácsonyhoz, akkor élnék a B-verzióval kívánság dolgában. Egy olyan pónilovat kérek, ami barna, fekete, fehér foltos, fonott a sörénye, hímzett a nyerge, és véletlenül pont ki van ragasztva a képe a lovarda falára, hogy eladó.

Köszönöm!
Lia
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Mi történik akkor, ha 
nem valamire, hanem 

valakire vagyunk „rászok-
va”? Gelsei Bernadett ad-
diktológiai konzultánssal, 
párkapcsolati tanácsadó-
val készített interjúnkból 
kiderül, az ilyen helyze-
tek sokkal gyakoribbak, 
mint hinnénk.
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Függőben

Mit értünk társfüggőség alatt?
Egy párkapcsolat olyan, 

mint egy egyenlő szárú há-
romszög: az egyik csúcsában 
vagyok én, a másikban te, a 
harmadikban mi. Egy kapcso-
lat úgy működtethető jól, ha 
mindegyik oldalra kellő figyel-
met teszünk. A függő esetében 
nincs én, csak a te és a mi ma-
rad: az illető a társa hangula-
tától, érzelmi állapotától teszi 
függővé saját hangulatát, érzel-
mi állapotát. Ez hosszabb tá-
von nagyon megterhelő, hiszen 
önmagunkkal is egyensúlyban 
kell lennünk ahhoz, hogy egy 
kapcsolatban megfelelően mű-
ködni tudjunk. A társfüggő vi-
szont lemond saját belső vagy 
fizikai igényeiről a másik vagy 
a közös javára.

Azért minden kapcsolatban 
előfordul, hogy néha elbillen 
ez a bizonyos háromszög...

Sőt, eleinte teljesen normá-
lis is az ilyesmi, amikor még 
hevesen dúl a szerelem. Ugyan-
így akkor is, ha az egyik félnél 
történik valami jelentős krízis 
vagy életesemény, például ha-
láleset a családban: ilyenkor 
háttérbe szorítjuk magunkat, 
és fordított esetben mi magunk 
is ezt várjuk el. Hosszabb tá-
von viszont váltakoznak az én-
te-mi időszakok. Ha ez nincs 
így, keletkezik egy szakadék 
is a partnerek között. „Nekem 
jó, legyen, ahogy te akarod” – 
mondja a társfüggő, pedig köz-
ben megfogalmazza, mit akar, 
de képtelen ezt asszertíven 
kommunikálni a másik felé.

Tudná gyakorlati példával 
érzékeltetni, jellemzően milyen 
helyzetekben alakul ki ilyen 
egyensúlytalan állapot?

Amennyiben az egyik fél 
szerhasználó, a vele együtt élő 
partner felveszi a másik rit-
musát, és az egész életét annak 
szenteli, hogy az ő párja alko-
holista vagy drogfüggő. Egy 
ilyen kapcsolatban mindig a 
másikon van a fókusz, miköz-
ben ő is tönkremegy benne. 
De egyébként nem kell feltétle-
nül függő ehhez, mert egy nár-
cisztikus személy is könnyen 
be tud vonzani társfüggőség-
re hajlamos partnert: olyat, aki 
alázatos, aki mindent megtesz, 
hogy neki jó legyen, azzal a fel-
kiáltással, hogy „ha neki jó, ak-
kor nekem is jó”. Pedig nekünk 

csak akkor jó, ha neki is és ne-
kem is jó. A társfüggő viszont 
túlzott felelősséget vállal át a 
párjától – olyan felelősséget 
is, amivel a másiknak kellene 
megküzdenie.

Tehát minden ilyen helyzethez 
két emberre van szükség.

Így van. A társfüggők jel-
lemző félelme, hogy őket önma-
gukért nem lehet szeretni, csak 
ha gondoskodnak a másikról, 
minden pillanatban nagyon fi-
gyelmesek, és úgy intézik, hogy 
nélkülözhetetlenek legyenek a 
partnerük számára.

Oda-vissza is kialakulhat efféle 
függés eltérő hangsúlyokkal?

Jellemző, de nehezebben fel-
ismerhető történet a munkafüg-
gők partnereinek esete. Tipikus 
helyzet pedig ez is: tradicionális 
családi szerepek, a férfi renge-
teget dolgozik, és elvárja, hogy 
legyen rendezett a háttér. Vagy-
is a nő otthon marad, akár volt 
karrierje, akár nem, és inté-
zi a gyerekek ügyeit, a lakást, 
a konyhát. Ez egy őrületesen 
kiszolgáltatott helyzet mind-
két oldalon. Sok efféle kapcso-
latban nagyon kemény érzelmi 
bántalmazás is társul az egyes 
szerepekhez, méghozzá egy 
idő után kölcsönösen, hiszen 
mindkét fél érzi, hogy valami 

nem stimmel. Jelen példánk-
ban a feleség is, csak éppen nem 
képes kilépni ebből. Ez szintén 
kulcsfontosságú: a társfüggő-
ségnél mindig jelen van a kap-
csolatban valamilyen formájú 
érzelmi bántalmazás. Szenve-
dek, mert megfojtanak, de köz-
ben én is fojtok. Létezik olyan 
kontroll, amit direkt, tudatosan 
csinálnak, és van, ami ösztönö-
sen jön. A társfüggő sem tuda-
tosan csinálja azt, amit csinál, 
mert ez a viselkedés mindig va-
lamilyen gyermekkori, sérült 
kötődési mintázatra vezethető 
vissza: vagy túlóvó, vagy felté-
telekhez kötött szeretetre.

Mi jelentheti a kiutat 
ebből a helyzetből?

Az emberek jellemző-
en általánosabb párkapcsola-
ti problémák miatt fordulnak 
szakemberhez ilyenkor, ami-
kor már azt érzik, hogy nagyon 
erősen eltávolodtak a másik-
tól, szenvednek ettől, és nem 
tudják, hogyan közelítsenek. 

Ha pedig mégis sikerül, tisza-
virág-életű lesz a próbálkozás. 
De ilyenkor már szinte mindig 
a kapcsolat vége felé járnak.

Vagyis szinte törvényszerű, 
hogy az ilyen kapcsolat 
szétrobban?

Szintén tapasztalatból mon-
dom: ezeket a kapcsolatokat 
csak akkor lehet megjavíta-
ni, ha a másik fél is felismeri 
a problémát, nem kizárólag a 
társfüggő. Ha csak egyoldalú 
a felismerés, az szinte minden 
esetben szakításhoz vezet. El-
lenkező esetben lehet javítani, 
de sajnos ilyenkor is ez a rit-
kább. Talán furcsán hangzik, 
de szerhasználati probléma ese-
tén nagyobb az esély erre, mint 
például viselkedési addikció, 
így például munkamánia ese-
tén, a viselkedési függőségek-
ben szenvedők ugyanis nehezen 
látnak rá önmagukra.

Dr. Draveczki-Ury Ádám

Fuldoklunk és fojtunk

A teljes interjút megtalálja hon-
lapunkon, a szimpatika.hu-n!



Játsszon velünk és nyerjen!

FIGYELEM!
A kérdésekre a válaszokat 
csak és kizárólag a 
szimpatika.hu/jatek 
oldalon tudják leadni. A 
postai úton és e-mailben 
beérkező megfejtések nem 
érvényesek, nem vesznek 
részt a sorsoláson!

1.	 Kinek a képei láthatóak Koncz Zsuzsa kedvenc párizsi múzeumában?
	 a)  Manet  b)  Monet  c)  Monami

2.	 Melyik erdélyi gyermekotthonban indult el először a VONESZO?
	 a)  Bozsokon  b)  Zsobokon  c)  Kobozson

3.	 Mit tart Márti rizikósnak?
	 a)  az áruhitelt  b)  a kenyai kalandparkot  c)  a harcsapaprikást

4.	 Mit formáz a vécépapírtartó?
	 a)  hattyút  b)  halacskát  c)  zsiráfot

5.	 Mikor született Dávid és Réka?
	 a)  karácsonykor  b)  adventkor  c)  vízkeresztkor

* A Szimpatika játékok eléréséhez egy regisztráció, azaz egy fiók létrehozása szükséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio címen végezhet el.  
A regisztrációt csak egy alkalommal kell elvégezni, azután a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes címen be tud lépni a játékhoz.

Az októberi kvízjátékunk nyertesei:

Látogasson el a szimpatika.hu/jatek oldalra, és a fiókjába való belépést 
követően* töltse ki kvízünket, mellyel az alábbi értékes nyeremények 
egyikét nyerheti:

2 db kétfős wellnesshétvége 
a móri Hétkúti Wellness Hotel 
és Lovasparkban

2 db Lendület 
Szűrővizsgálat a VitaHelp 
Egészségközpontban

• Fejesné Sándor Zita, Csömör
a Winkler Patika (Csömör) vásárlója

• Néző Katalin, Miskolc
a Szinvapark Gyógyszertár (Miskolc) vásárlója

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

• Lakatos Zsuzsanna, Taksony
a Nádaskay Gyógyszertár (Taksony) vásárlója

• Vancsok László, Fót
a Pandulia Gyógyszertár (Fót) vásárlója

Nyereményük: egy-egy Lendület Szűrővizsgálat a 
VitaHelp Egészségközpont felajánlásával.

* A Szimpatika játékok eléréséhez egy regisztráció, azaz egy fiók létrehozása szükséges, melyet a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio címen végezhet el.  
A regisztrációt csak egy alkalommal kell elvégezni, azután a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes címen be tud lépni a játékhoz.3434

Vízszintes:
1. Az USA egyik tagállama. 7. Pá-
linka, régiesen. 13. Dózse olaszul. 
14.  Gyakori kutyanév. 16.  Fővá-
rosa: Teherán. 17. Vittorio de Sica 
filmje. 19. Csonthéjas gyümölcsöt 
ad. 21. Török férfinév. 22. Tunézia 
sportjele. 23. Szerszámgép-márka. 
25. Fordított bunkó! 27. Megboldo-
gult. 29. Izzómárka. 31. Személyes 
névmás. 32. Sütő András színmű-
ve. 35.  Francia névelő. 36.  Jöjj! 
37.  Női név. 38.  A fejet tartja. 
39. Tabula ...; tiszta lap. 41. Bizta-
tó szócska. 43. ... mays; kukorica. 
45.  Margit becézve. 47.  Tolózár. 
49.  Indiai tűzisten. 51.  Nógrád 
megyei község. 53. Madridi sport-
klub. 54.  Illemhely. 55.  Valakire 
gondot viselő.

Függőleges:
1. Számszerű tény. 2. Körbástya. 
3. Főnévi ... 4. Képző, a -zat párja. 
5. Kunbaja része! 6. Német autó-
márka. 7. Kerti szerszám. 8. Megé-
rés. 9. Római 6-os. 10. Akta eleme. 
11. Lapos edény. 12. Festékgyá-
ri alapanyag. 15.  A frekvencia 
mértékének ezerszerese. 18. Ke-
letkezési matéria. 20. Hegység a 
Szaharában. 24. Az udvarra pil-
lant. 26. Amely dolgon. 28. Ma-
gaslat. 30.  Súlyarány, röviden. 
31. Kópia. 32. Hódolat. 33. Arrafe-
le! 34. Nagy sós víz. 38. Émile Zo-
la regénye. 40. ... anyó; Peer Gynt 
anyja. 42. Gabonatároló. 44. Én, 
latinul. 46. Fogadás összege. 48. Ír 
illegális hadsereg. 50. Olasz névelő. 
52. Rangjelző előtag.

Fejtse meg a keresztrejtvényt!

Látogasson el a 
szimpatika.hu/megfejto oldalra*,  
és írja be a rejtvény fősorát!

Kalandozzon tovább internetes 
felületeinken, és válaszoljon helyesen az 
ott megjelenő kérdéseinkre!

A megadott válaszok egy kódot 
rejtenek. A helyes kódfejtők sorsoláson 
vesznek részt!

Nyeremény: 3 db páros belépő a 
MAGNA CUM LAUDE 20 éves jubileumi 
nagykoncertjére!
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Kalandozzon velünk és nyerjen!



KERESSEN MINKET 
AZ INTERNETEN IS!

honlap facebook oldal

instagram oldal

WWW. .HU
www.facebook.com/Szimpatika

www.instagram.com/szimpatika_hu

Hasznos funkciók honlapunk mobilverzióján*:

az Önhöz legközelebb található 
Szimpatikák listája és térképes 
nézete

útvonaltervezés

nyitvatartási információk

Szimpatika kvíz kitöltése

* Támogatott böngészők: Chrome, Safari, Android Browser, 
Internet Explorer, Firefox, BlackBerry




