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

FLATLEY: LORD OF THE DANCE 2019 – DANGEROUS GAMES  
előadásra 2019. június 28-ra a Tüskecsarnokba!

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

Megmondom őszintén, kicsit min-
dig szkeptikus vagyok. Hogy össze-
jön-e, hogy meg tudja-e csinálni? A téli 
mocsok, a szürke szmog, a mindenho-
vá beszüremlő por, a végtelen men�-
nyiségű szemét, és az abból kiszivárgó 
szerek nem mérgezik-e halálra... És nem! 
És újra kidugja a fejét a földből, és újra 
rügyet bont, és újra hazatalál és fészket 
rak... Valami elementáris erő van ebben 
a tavasznak nevezett csodában, hogy az 

agyongyötört természet még mindig újra fel tud támadni. Az 
ám, a feltámadás! Lassan nem csak egyházi, no meg pogány ter-
mékenységi ünnep a húsvét, de arra is csodaként kell tekint-
sünk, hogy újra kihajt egy levél a fán. Nagyon úgy tűnik, hogy 
új özönvíz közeledik, és lassan ácsolhatjuk a bárkát, de azért 
van remény, természetesen az új generációknak köszönhetően. 
A század nagy találmánya a hashtag (óvilági nevén: kettős ke-
reszt), amely funkciója szerint egybegyűjti az egybetartozókat, 
most egy egyre népesebb és lelkesebb közösségnek köszönhető-
en trashtaggé alakult (trash=szemét), és azok használják virtuá-
lis közösségi jelenlétükben, akik egy területet megtisztítanak a 
hulladéktól, és ez előtti/utáni állapotot fotóval dokumentálják. 
Legyen szó a faluszéli kiserdőről, vagy a manilai tengerpartról, 
tizenévesek ezrei éreznek kihívást abban, hogy kétkezi mun-
kával szabadítsák meg a környezetüket az emberi terheléstől.

Egyre több ilyen kezdeményezést látni itthon is, és ha van 
olyan olvasónk, aki szívesen megírná, lefotózná, hogy hogyan 
adott vissza egy kis darabka földet a Földnek, örömmel várjuk!

Locsolókban és piros tojásban gazdag, szép tavaszt kíván az 
egész szerkesztőség nevében:

Kalmár András – főszerkesztő

Kedves Olvasó!
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Címlapon

Varázsolj! – szólt rövid és 
velős jó tanácsa, valamikor 
a harmincas éveim elején, 
midőn ismételten élet-halál 
kérdésekbe vagy valami ha-
sonlókba kevertem – nagy 
átéléssel – magam. Könnyű 
azt mondani! – gondoltam, 
aztán szerencsés pillanata-
imban könnyű lett gyakorol-
ni is. Hogy az elengedés, vagy 
a játék öröme segít ilyenkor? 
Tán kevésbé lényeges. A po-
ézis, a múzsa csókja, hogy 
angyal szállhat el felettünk, 
maga a lét milliárdnyi csodá-
ja, az a varázslat...

�� Kivétel nélkül költőként 
azonosítod magad, mint 
eredendő és legfontosabb 
identitás. Magától 
értetődő volt ez mindig?

Előbb tudtam írni, mint be-
szélni. Nyomtatott nagybetű-
vel, marha gyorsan és rondán, 
ez a mai napig megmaradt. Na-
gyon hamar versek szaladtak 

ki belőlem, a szó szoros értel-
mében ugra-bugrálva, mozgás 
közben. Egyébként ez sem vál-
tozott, imádom a ritmust, amit 
a járás, a légzés köt össze a szí-
vem dobbanásával. Ez már eleve 
olyan dalszerű érzés. És bár so-
ha nem engedtem kiírni magam 
zeneszerzőként, ének, dallam 
mindig van a versekhez, mond-
juk úgy, félig tudatosan. Hol egy 
tangó, hol egy blues, mire aztán 
művelt zenészkollégáim meg-
jegyzik, hogy ez éppen egyik 
sem, mert itt-ott átléptem a 
műfaji szabályokat. A költészet 
márpedig ilyen. Innentől együtt 
megyünk tovább, lesznek har-
móniák, szerkezet, három perc-
ben minden. A felsőoktatásban 
tanultam zenetörténetet, ze-
neelméletet, de nem vagyok 
zenész. Nem afféle álszerény-
ségből, inkább óvatosságból: 
féltem, hogy a teljes tudatosság 
majd az ösztönös költőiség ro-
vására megy. A zenét most is az 
igen rátermett Kirschner Péter 
kollégára bízom.

�� Maradjunk még egy 
kicsit gyerekek! Ebben a 
poétikus kalandozásban 
szinte a kezdetektől van 
egy játszótársad, aki 
szintén nem zenész. Ő a 
papád, Müller Péter író.

Hatalmas mázli, hogy ő lett az 
édes-nevelőapám. Tizenkét éves 
koromban lépett be az életem-
be, és addigra már össze kellett 
szednem magam, vagy össze-
szedett az élet... Volt valamiféle 
világképem, értékrendem, ami 
maradéktalanul azonos az övé-
vel – valljuk be, ez mégiscsak 
különleges –, így inkább ikrek 
vagyunk, mint apa és fia. Nem 
vér szerinti a kapcsolatunk, de 
nem is a közös szocializáció tet-
te ilyenné, sokkal inkább az álta-
lam különleges helyen kezelt, így 
már említett Sors nevezetű játé-
kostárs mókás kihívása. Vannak, 
akik szóba is hozzák, mennyire 
hasonlítok Müller Péterre, biztos 
Ő az édesapám. És én ilyenkor 
azt mondom, hogy igen.

Mindig is azt csináltam, ami 
történik velem, és hiszek ab-
ban, hogy alapvetően jó dol-
gok történnek! A sors egy 
haver, ha jóban vagy vele, ját-
szótárs és játszótér; bizakodom, 
hogy ki lehet szűrni a nem ne-
künk szóló „hívásokat". Volt 

egy-két pofára esésem az élet-
ben, amikor segítő szándékkal 
beleártottam magam valami-
be, hiszen hívtak, kértek, és 
az úttörő ahol tud, segít, ugye. 
De valójában olyan helyzetek-
ben vagy önazonos, ami az 
egész életedet áthatja, és te is 

teljességgel át tudod hatni azo-
kat. Csak azért, mert valami jól 
hangzik és látványos, attól még 
felesleges. Ahogy ihleted tá-
mad egy vers kapcsán; mindig 
így kéne „költőként” léteznünk, 
és akkor mindannyian úgy él-
nénk, ahogy élnünk kell.

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Meglepően sokszínű, zavarba ejtően hiteles pályaív az övé; leginkább közösségformáló 
dalnokként ismerjük a legendás URH, Kontroll Csoport, Sziámi zenekarok tagjaként, s most 
az AndFriends formációja élén. Fejéből pattant ki a napjainkra már kozmopolita kultúrpark-
ként elhíresült Sziget Fesztivál és a műfajában kifinomult, de szintén világhíres Miskolci Nem-
zetközi Operafesztivál. Neki is tapsolunk a Mária evangéliuma vagy az Isten pénze színházi si-
kerdarabok kapcsán dalszövegíróként, és olyan színpadi szériák műfordítója, mint az Elisa-
beth és a Mozart! musicalek. Végzettsége szerint bölcsész, filmrendező, artista, de volt már 
nem akárhogy prosperáló könyvkiadó, s máig alázatos színésze a Baltazár Színháznak is.

Sziámi

Müller 
Péter

Derültségből villámcsapás
beszélgetés Müller Péter Sziámival
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�� Azt gondolnám, hogy a 
barátságotok természetes 
folyománya volt, hogy 
lettek közös munkáitok.

Abszolút! Persze mindig ol-
vastam a könyveit, néztem a 
bemutatóit, hiszen akkoriban 
szinte a színházban éltünk. Idő-
vel eljárt a koncertekre, csápolt 
az URH-bulikon, aztán ott volt 
az első Sziget Fesztiválokon is. 
De amikor azzal jött, hogy egy 
zenés darabon dolgozik, és ír-
jam meg hozzá a dalszövegeket 
– ez volt a Mária evangéliuma –, 
teljesen újfajta örömöt hozott az 
életembe! Addigi dolgaim okán 
persze illett csodálkozni, hogy 
hát én egy vad, szabadszájú el-
lenzéki rockernek számítok, 
épp most kellene megdönte-
nem a Kádár-rendszert, er-
re itt van ez a Mária, viszont 
bennem semmi ilyen furcsá-
ló érzés nem volt.

�� Merthogy?

Egyrészt pici koromtól – 
hogy ne máshogy fejezzem 
ki magam – erősen „nem-
zeti” beállítottságú voltam. 
Például magyar mondákat 
írtam át versbe. De: tudtam, 
hogy azt a kérdést bármikor 
fel lehet tenni: mi a magyar? 
Ellenben azt, hogy ki a ma-
gyar, soha! Nagyon otromba 
hozzáállás, aminek sok ha-
lottja van már... Aztán egy-
szerre elkezdtem dalokat 
írni magamnak, később pe-
dig másoknak is, ami addig 

egyáltalán nem volt természe-
tes. Mint kiderült, a világ leg-
jobb társasjátékába kerültem! 
Valaki ad egy zenét, amit ad-
dig hallgatok, míg meg nem 
hallom, hogy mit akar. Egy új 
közegbe érkeztem, ahol sok 
mindenre ráéreztem, arra is, 
amivel addig fenntartásaim vol-
tak. Vagy nem, de össze kellett 
raknom az énképemet: opera-
házi gyerek vagyok, tanyaszín-
házban népdalokat énekelek, 
később szókimondó rock and 
roll énekesként azonosítanak, 
aztán zenés színpadi szerőként, 
s közben még szocio- meg mű-
vészfilmeket is csinálok – az 
ember sok szólamú, és akkor 
cselekszem jól, ha mindegyik 
szólamom megszólal, harmó-
niában és arányosan.

Rendszert kritizálni vagy lel-
ket dirigálni sem mindegy. 
Tán ezért is írtam a méltató 
névjegy vonatkozó jelzőjének 
a közösségit, titulusának a 
dalnokot, hiszen már a kez-
detektől tapintható volt egy 
időminőségeken túlmutató 
jobbító szándék a versekben, 
és ez bizony heroikus válla-
lás, tekintve az általános ál-
lapotokat. Csupa felelősség 
minden – család, társulat, 
stáb, zenekar, fesztivál.

�� Hogy lettél hívószó, 
teszem azt tömegek 
mozgatója?

Azért ez utóbbi, míg majdhogy-
nem kényszerhelyzetté nem 
vált, meg sem fordult volna a fe-

jemben... A kilencvenes évek 
elején a Sziámi zenekarnak 
volt egy kifejezetten inten-
zív korszaka, mikor nagyon 
sokan megszerettek minket. 
A rendszerváltás után gaz-
dátlanul maradt gyerekek 
értelemszerűen keresték az 
apa-tanár alkatú figurákat, 
és mivel csak koncertekre 
jártak, hát jó néhányan meg-
találtak engem. Tanárként is, 
apaként is, mondjuk akkor 
már voltam mindkettő.

Rengeteg levelet kaptunk, 
néha több ezret havonta, mi-
közben egy csöndes zalai fa-
luban próbáltam elbújni az 
élet aktuális viharai elől. 
Volt, hogy egy komplett osz-
tálykirándulás csöngetett be 
tanárnénistül, mindenestül. 

Címlapon

Ennek már nem lehetett hátat 
fordítani, és valójában nem is 
akartam; erős volt az élmény, 
hogy együtt vagyunk a srá-
cokkal, akár a buli után is, 
boldogan.

�� Mit lehet lépni ilyenkor?

Gondoltam, legyen hálozat az 
arra nyitottaknak: minden te-
lepülésről azt az egy-két kü-
lönleges, tehetséges, érzékeny, 
rászoruló srácot hozzuk ös�-
sze egymással egy nyári tábor-
ban. Ez Zalaegerszeg mellett, 
nyolcvan emberrel őrülten jól 
sikerült, sokszínűségét tekint-
ve mondhatni a majdani Sziget 
makettje lett. Ezen felbuzdulva 
gondoltuk, ismételjük meg, és 
én marha naivan be is mond-
tam a koncerteken, hogy aki 
már volt, jöhet megint! Erre 
lettünk nyolcezren... Na ez már 
kezelhetetlen volt egy zenekar 
szintjén.

�� És ebből lett a Diáksziget...

Lévén kiskorúak voltak, vagy 
családostul jöttek, és nekik való 
fesztivál egyszerűen nem léte-
zett, szóval ez maradt az egyet-
len logikus lépés. Van ebben 
evidencia: sosem szerettem a 
konfliktust meg az erőszakot, és 
teljesen tudok azonosulni azzal 
a jézusi gondolattal, hogy két-
féle ember van: aki összegyűjt 
és aki szétszór. Aki összegyűjt, 
velem van, aki szétszór, az elle-
nem. Nézz csak körül. Az első 
Szigetre végül 43 000-en jöttek.

�� Nézek és látom, hogy 
a Sziget inkább tükör; 
még ha a béke és szeretet 
jegyében is, de végül sosem 
tudott elvonatkoztatni a 
pillanatnyi külvilágától!

A világ egyensúlyban van: 
ahogy beérik egy főbb vonása, 
az idővel tarthatatlanná vagy 
érdektelenné válik, és átfordul 
annak totál ellenkezőjébe. Lásd 
a Szigetet: a „hippy happy-ből a 
new school capitalyba”, mikor 
a rendszerváltás után a keleti 
blokkból átléptünk a piacgaz-
daság valóságába. Mindannyi-
an. De akik csinálták, csinálják 
a fesztivált, azokból mégsem let-
tek kiméletlen kizsákmányolók, 
megőrizték az eredendő motivá-
ció lényegét, ekképpen rendben 
lévő, vállalható a változás, mint 
ahogyan az is, hogy kezd vis�-
szajönni a szlogen, amivel anno 
indítottam az egészet. Bár kicsit 
más dimenziókban, de megint 
a szabadság Szigetéről beszé-
lünk, ahová a szabadság útle-
vele a belépő. Innen, illetve a te 

szemszögedből nézve ezek sze-
rint jobb hely lett a világ! Megint 
kell egy hét együttlét...

Igen, és bárcsak. Pedig a re-
cept nem tűnik bonyolultnak: 
időről, időre – korunkban 
éppen fesztiválozás címén – 
hívjuk meg a jó energiáin-
kat, és zárjuk ki a rosszakat 
magunkból. Makróban, mik-
róban egyaránt! A Bartók 
Plusz Operafesztivál ötlete ez 
utóbbinak indult méretei te-
kintetében, nota bene már a 
kezdetektől nemzetközi relá-
cióban mutatva be a műfajt, 
hogy aztán napjainkra kön�-
nyed eleganciával törölje le 
az acélport Miskolcról.

De Müller Péter Sziámi – a 
külföldi kapcsolatok bonyolí-
tásán túl – végül ezen ötletét 
is elengedte, hasonlatosan a 
Szigethez, s valahogy minden 
máshoz. Motívum ez nála, 
kétségtelen... Tudja örömmel 
nézni, ahogy Kesselyák Ger-
gely továbbviszi, amit együt 
elkezdtek.
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�� Lehet, belehalnék 
ennyi lemondásba!

Kérlek, ne tedd! Jó a jó dolgo-
kat kitalálni, nézni, ahogy fel-
nőnek, és jó látni, hogy megélik 
saját sorsukat. Én magam eleve 
könnyen engedek el bármit, de 
kigondoltan is „elengedős” va-
gyok, legyen szó a gyerekeimről 
vagy akár a Szigetről. Örülni 
kell, hogy egy nagyon zagyva 
és impulzusgazdag világban 
megtalálják az azonosságu-
kat, nem lehet a folytatásuk is 
pont az, amit én így vagy úgy 
megálmodtam. Annyit szere-
tek a magaménak tudni, ami-
vel nincs se külön gondom, se 
lelkiismeretfurdalásom, hogy 
többet hasítottam ki vele a vi-
lágból, mint amire szükségem 
van. Például a skizofrén helyze-
tet – hogy én egy fellépő, tehát 
valamit üzenő művész vagyok, 
akármennyire is ebből az alap-
vetésből lett a történet –, hogy 
párosítsam hosszútávon azzal, 
hogy esténként a jegybevételért 
izgulok? Na, ezt egyetlen pszi-
ché nem képes átfogni! El kel-
lett engedni.

�� Tehát látod, amit 
elengedsz, és látod 
magadat is a helyzetben.

Hát persze. Mikor világos-
sá vált, hogy a tulajdonos kol-
légáimnak ez teljesen másként 
áll össze, hiszen nem a színpa-
don állnak, eldöntöttem, hogy 
eljövök és hagyom őket kibon-
takozni. Ez mindennel így van!

�� Hány gyereked 
van összesen?

Hat. Hármat olyanformán már 
elengedtem, hogy nem lakunk 
együtt. A legnagyobbnál már 
két unokánk van, és igen, azt 
gondolom róluk is, hogy ez egy 
távoli, néha aggódó, de általá-
ban örömteli odafigyelés kell, 
hogy legyen. Ha ne adj‘ Isten baj 
van, ott kell lenni, ha megtisz-
telnek azzal, hogy kérnek, ak-
kor természetesen ők az elsők, 
és meg kell próbálni segíteni 
valahogyan, de igazából meg-
van a saját sorsuk. Angliától Srí 
Lankáig sokfelé, ennek ellené-
re mégis sokszor összejárunk, 
sőt, Máté fiammal gyakrabban 
koccanhatunk, merthogy az or-
szágos vetélkedőt nyert AŽUR 
zenekarban dobol, nem egyszer 
nyitunk egymásra vidéki öltö-
zőkben. Ő azt mondja, hogy 
„Apám!”, én erre azt mondom, 
„Fiam!”, és félre a tréfát, ez azért 
nagyon jó érzés...

Teszem hozzá, telik az idő, a 
sok gyerek is felnő, s rögtön 
szerző: Máté (a nagy) már 
két fajsúlyos könyv, Brúnó, a 
legkisebb fiú pedig egy nagy-
regény fordításában segéd-
kezett, de  Peti és Lili is már 
pici koruktól egy-egy remek 
beköpéssel inspirálták apju-
kat verselésre, aki a jogdíjak 
megosztásával sem rest elis-
meri múzsáit („ami jár, az 
jár” – mondta volt erről).

Kerek tehát az egész, vagy 
közelebb áll a valósághoz, 
ha úgy fogalmazok, mindig 
kikerekedik környezetében 
valami vagy valaki. Példá-
ul én, és – most lehet röhögni 
– nem a kilóimra gondo-
lok! De büszke vagyok a ba-
rátságunkat illetően, tudva 
tudván, hogy valahogy min-
denkinek jut belőle. Sodró 
a mobilitás személye körül, 
ahol alap a jókedv. Derült-
ségből villámcsapás, azaz in-
tuíció, felfedezés, bátorítás.

�� Esetedben valahogy 
esetlenül hangzik 
beszélgetésünk apropója, az 
októberi „életmű” koncert 
az Erkel Színházban.

Ne is mondd! Én egyelőre sipá-
kolva kérem, hogy ne ezt írjuk 
oda, mert – tán az eddigiekből 
kiderült – ilyen alapon minden 
fellépés az! Kétségtelen, hogy 
a szervező helyszínválasztása 
életrajzi, mivel anyukám táncos 
karrierje után az Erkelben meg 
az Operában vitte a színészbü-
fét, én meg ott voltam óvodás, de 
ez ugye kevés indok arra, hogy 
komolyzenészekkel és kórussal 
színesített rock-programot tart-
sunk. Inkább végiggondoltam, 
hol tartunk most, mert már az 
AndFriends zenekarral is renge-
teg dolog történt.

�� Az biztos, nem egy 
futó műsorotok van: saját 
dalok, Leonard Cohen-
szerzemények, közös est a 
Pintér Béla Társulattal, aztán 
Szakcsi Lakatossal, vagy 
Jávori Fegyával a sanzonok, 
a Seress Rezsők, a Felevad 
Kirschner Péterrel akár ezek 
mind egyben... Komplett 
életmű-bérlet lenne ez!

No és akkor beszéljünk a hajdan 
volt Songwriters Clubról, ami-
nek a filozófiája alapján azokat 
a barátaimat hívom most kö-
zös zenélésre, akikkel munka-
kapcsolatom van. Legyen szó 
egyetlen dalról vagy egy egész 
estés színpadi műről. Aki viszont 

még nekem is meglepetés lesz, 
az Miklósa Erika, mert bár már 
énekelte a fordításomban a Ba-
jadért, azért ez mégis más. Kü-
lönös helyen van a szívemben: 
összeköti az operát, mint misz-
tikus magas élményt a természe-
tességgel, a színpadon megjelenő 
rusztikus női szépséggel.

�� Minek neveznéd 
akkor ezt az egészet?

Barátság extrákkal, talán ez le-
hetne az életmű helyett a jó mű-
faji megjelölés...

�� Ez is mutatja, hogy ez nem 
lehet egyszeri és megismé-
telhetetlen, urambocsá' ki-
zárólag fővárosi alkalom.

Rendszeresen játszunk vidéken, 
és valóban, ezzel a gárdával akár 
egy országos színházi turné sem 
elképzelhetetlen. Viszont két-
ségtelenül valós tapasztalás, 
hogy az országos médiumok 
nem igazán kedvelnek minket. 
Illetve biztos kedvelnek, még-
is valamiféle fura (ön)cenzúra 
kezd működni a dalokat ille-
tően. Még a legutóbbi, amúgy 
egészen kivételes karriert futó 
slágerünk, a Szeretni még is úgy-
szolván fennakadt, egyetlen sor 
miatt! Mondanám, hogy meg-
állt az idő, de erre azért a nyolc-
vanas évek óta nem volt példa.

Pedig jó volna szeretni még, 
s amíg lehet. Tán hiány-
zik a szeretet... Nekem min-
denképp, és egyre több, a 

fejét elkapó vagy éppen ne-
kem rontó tekintet. Ha hoz-
zátesszük, hogy a kifejezés 
etimológiai szótöve a szer-, 
mondhatom, hogy erre a 
szervezett, szervülő, szerves 
szertartásra, szellemi táp-
lálékra óriási szüksége len-
ne mindannyiunknak. Még 
a végén idő előtt múlunk el. 
Ez valahogy amúgy sem hagy 
nyugodni manapság, tán az 
ötvenedik életévem előtti pá-
nikolás, vagy az említett ál-
talános állapotok okán. Ki 
mást kérdezzek erről, mint a 
minden kijelentésével, gesztu-
sával a mindenféle rendsze-
ren kivüliséget megfogalmazó 
Müller Péter Sziámit?

Azért ne feledd, bizonyos struk-
túrák mindannyiunkra érvé-
nyesek. Ennek dacára, vagy 
inkább éppen ezért elmondha-
tom, hogy még csak nem is val-
lásos alapon, de egyáltalán nem 
hiszek a halálban. Valahogy az-
zal a közvetlen és megmaradó 
élménnyel jöttem a világra, hogy 
tudom hova megyek vissza... 
Amikor a nagyfiam született, 
azt mondta a kissé filozofikus 
hajlamú, nehézsúlyú birkózó 
szülészorvos barátom, hogy te 
tudtad azt, hogy a születés egy 
sokkal nagyobb trauma, mint a 
halál?! Mikor meghalsz, leáll a 
vérkeringésed, de amikor meg-
születsz, megfordul. Szóval meg-
születni már megszülettünk, így 
már csak a fele érhet kissé várat-
lanul, de igazából az se!

Novák Péter
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Drága férjemmel hos�-
szú évekig táncoltunk 

és tanítottunk a Bihari János 
Néptáncegyüttesben, akkori-
ban a próbaterem, a színpad, a 
fellépések, a fesztiválok voltak 
életünk meghatározó alapkö-
vei. Egy nagyszerű közösséget 
adott, ami egyszerre jelentette 
a hobbit, a munkát, a barátsá-
gokat, a szerelmeket, a rend-
szeres mozgást, a fergeteges 
bulikat, izgalmas külföldi tur-
nékat, nagy balhékat és óriási 
sikereket, sok tanulást és hálás 
tanítványokat.

Szerencsés voltam, hiszen 
gyermekeim születésével 

még több évig folytathattam 
ezt a pályafutásomat, lehető-
ségem volt mindkét lányom-
mal egy színpadon táncolni, 
és minden gyermekünk alaku-
ló értékrendjéhez hozzájárult, 
ahogy ez a kultúra nyomot ha-
gyott bennünk.

Mivel mi egy amatőr nép-
táncegyüttesnek vol-

tunk a tagjai, ahol a táncosok 
esténként, munka után próbál-
tak, családos emberként már 
másról szóltak az estéink, és ki 
kell mondjam: öregek is lettünk 
már a sok hamvas, fiatal táncos 
mellett. Vidékre költözésünk 

pedig pontot tett életünk ezen 
nagyon fontos szakaszára, és 
jóleső nosztalgiával nézzük a 
régi felvételeket vagy fotókat, 
illetve csodálattal az együttes 
új arcait, műsorait.

Szokták azonban mondani, 
hogy a sorsodat nem ke-

rülheted el, vagy akár azt, hogy 
a Jóisten nem véletlenül adott 
tehetséget valamihez, ezért ha-
marosan megtalált minket kis 
faluközösségünk egy lelkes 
csapata, hogy csatlakozzunk a 
helyi hagyományőrző egyesü-
lethez, ahol több év kihagyás 
után újra tánccipőt húztak a 
tagok, és rendszeres próbákat 
tartunk nekik. Rendezvénye-
inken a jeles napok megünnep-
lésének részévé vált a népzene 
és a néptánc is, a hagyományok, 
népszokások felelevenítése és 
színpadra állítása is.

Aktív táncos koromban 
mindig megmosolyog-

tam azokat az együtteseket a 
külföldi fesztiválokon, ahol 
édes, idős házaspárok énekel-
tek és táncoltak. Ott ugyan nem 
volt virtuóz lábtekergetés, de 
volt egy irigylésre méltó, tét nél-
küli jóérzés, látszott, hogy egy-
szerűen örömöt okoz nekik az 
együtt éneklés és a közös tánc. 

Most, amikor végignézek kis 
csapatunkon, ahogy hétről-hét-
re megjelenik a próbán az or-
vos, a fodrász, az orgonista, az 
erdész, az ügyvéd vagy a helyi 
építési vállalkozó, és ugyano-
lyan lelkesen tanulják tájegy-
ségünk dalait és táncait, akár 
nagymamák, akár kismamák 
vagy akár gyerekek, akkor azt 
látom, hogy van esély a velünk 
élő hagyomány megőrzésére, 
a népszokások visszatanításá-
ra. Idén tartottuk a harmadik 
farsangi mulatságunkat, ahol 
már várták a gyerekek a közös 
téltemető kántálást, és tudták 
mi is az a kiszebáb. Húsvétkor 
pedig végre a szabadban lehe-
tünk együtt a családokkal, kö-
zös muzsikálást, táncházat és 
hagyományos kézműves fog-
lalkozásokat tervezünk. Igazi 
locsolkodás és családi vetélke-
dő is lesz, és természetesen új-
keletű hagyomány is bekerül a 
programba, rengeteg cukorka 
és csokitojás lapul majd a bok-
rokban, amit akár régi kosár-
ba, de akár 
f a r m e r -
zsebbe is 
g y űj t-
hetnek 
majd a 
gyere-
kek...

Amikor elköltöztünk a 
nagyvárosból sok min-

denre számítottam, de ar-
ra biztosan nem, hogy újra 
tánccsoportot fogok vezetni. 
Mégis, ahogy kiderült rólunk 
a néptáncos múltunk, a helyi 
egyesület egyik oszlopos tag-
ja megkért, a következő al-
kalomra készítsünk valami 
egyszerű koreográfiát a cso-
port számára.

Az egyesület eredeti célki-
tűzése a hagyományőr-

zés. Elvarázsolt ez a kicsiny 
társaság, akik semmi különö-
set nem csinálnak e kifejezés 
égisze alatt, csupán értelme-
sen megélik a mindennapo-
kat és az ünnepeket.

Egyre gyakoribbá vál-
tak azok az alkalmak, 

ahol szükség volt aktív jelen-
létre a hagyományőrző egye-
sület részéről. Ez lehetett egy 
táncház, egy gyermekjátszó a 
helyi rendezvényen vagy csu-
pán a falukarácsonyfa dísze-
inek elkészítése egy szép téli 
délutánon. Egy-egy nagyobb 
ünnepségen voltunk már 
„művészeti vezetők”, most 
pedig a nagyfiammal segítünk 
majd a májusfa szállításában, 
és annak felállításában.

Emlékszem, két évvel ez-
előtt egy ilyen tavaszi 

napon, két idősebb asszony ki-
pirulva mesélte, hogy nekik bi-
zony akkora májfát állítottak a 
legények, még a tó túlpartjáról 
is látni lehetett. Aztán Zsófi 
néni mesélt sokat a karácsonyi 
kántálásokról és a regölések-
ről, illetve tavaly két tagunk 
fotókiállítást szervezett a szü-
reti felvonulásokról.

A tánc- és zenepedagó-
gusok professzionális 

szinten örökítik át a Kár-
pát-medence hagyományos 
zene- és tánckultúráját, és az 
alapfokú művészeti iskolák-
nak köszönhetően mindez el-
képesztő minőségben kerül 
színpadra.

Több mint harminc éve 
foglalkozom folklór-

ral, de igazán mostanra érin-
tett meg a hagyományok valós 
megélése. Ehhez kellett a kiál-
lítás, ahol a fotókról kisgyer-
mekként a falu öregjei néznek 
ránk, a nyolcvan esztendős 
ember igaz története arról, 
hogyan kapott májfát szerel-
métől, és az a természetesség, 
ahogy az általunk tanított nép-
tánclépések visszakerülnek az 
„igazi tulajdonosaikhoz”.

A gyermekeimen azt lá-
tom, hogy ki-ki a maga 

vérmérsékletének megfelelően 
vesz részt a mi kicsiny, de lelkes 
hagyományőrzésünkben. A lá-
nyaim tojást festenek húsvét-
kor, és várják a locsolókat, akik 
rendszerint szódával érkez-
nek, és mindketten büszkén 
veszik fel a helyi népvisele-
tet a jeles napokon. A nagyfi-
aim szívesen zenélnek velem 
a rendezvényeken, de ha kell, 
akkor segítenek azok előké-
szítésében és a hangosításban 
is. Abban biztos vagyok, hogy 
mindegyik gyermekem a saját 
életkorának megfelelően már 
felismerte, hogy akkor lehet 
életképes jövőnk, ha ismerjük 
a múltunkat, és napi szinten 
megéljük hagyományainkat.

Arra pedig nagyon büsz-
ke vagyok, hogy évente 

több alkalommal látogatnak 
el a falunkba külföldi diá-
kok, egy nemzetközi program 
keretében. Aktívan vesz-
nek részt a húsvéti kézműves 
foglalkozásokon vagy akár 
a szentiváni tűzugrásban. A 
táncházak alkalmával táncol-
ják a „subridomot”, és boldo-
gan szelfiznek Vera Nénivel, a 
tájház kulcsának őrzőjével és 
gondnokával.

Apaszemmel

Küttel Dávid

Anyaszemmel

Szonda Györgyi

Hagyományőrzés
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Méregtelenítés

Sallai Ervin

Kertelés
Mari gyere már, nézzed, milyen bort kaptunk 

Icáéktól. Olaszból hozták. Dehogy baj, hogy 
karácsonyos a zacskó, jó lesz az még akármire is. 
Ne vegyétek le a cipőt, a kertben leszünk, meg 
egyébként is, a lakás van értünk, nem mi a laká-
sért, hát nem?! Várjál, töltök egy kis vegyigyümit 
csak úgy áldomásra, de jó, hogy átjöttetek, ezer 
éve már, hogy... na igyunk! Mije van a fának? Le 
vele!! Proszit.

Öntsed a gyújtófolyadékot ráfele, ne tököljél 
már. Mid van? NASA zselé? Tedd a brikettre. 

Nem értem, máskor olyan lángon ég, hogy meg-
perzseli a nap alját. Tüdőből fújjam? Nem vagyok 
én Luíz Amsztrong. Lacika! Hozzad ide anyád 
hajszárítóját! Nyugi szívem, nem lesz baja. Jó, a 
múltkor megolvadt kicsit a csőre, mert közel tar-
tottam a parázshoz, de az akkor faszén volt, most 
meg ez brikett.

Hoztál hőlégfúvót? Ez a beszéd. Te fújjad jobb-
ról, én adok neki balról a hajszárítóval, itt már 

pislákol valami. Húúú az anyját, belobbant a NA-
SA zselé! Egyet se aggódj Dinikém, legalább nem 
kell epilálni a karodat. Itt egy sör, hűtsd le doboz-
zal a sebet, azt igyál egy pálinkát, az majd belül-
ről fertőtlenít.

Kész a hús? Nem úgy volt, hogy te csinálod?  
Éééén?!? Há’ én szódáért mentem. Na mind-

egy, sitty-sutty bepácolom, majd teszünk bele 
több Erős Pistát meg fokhagymát, hogy legyen 
íze-bűze. Dehogy vágok padlizsánt, a csajok 
egyenek salátát! Egyébként is mindig nyafogsz, 
hogy a fémkéstől keserű lesz a padlizsán, akkor 
most hogy rakjam a grillrácsra?

Hol a gluténmentes kenyér? A boltban, Árpi-
kám. Minek hoztam volna? Mindig izélsz 

itt a nyavalyáiddal, aztán lehúzol nyolc sört a 
nagy gluténérzékenységedre, meg felzabálod 
a gyerekek elől az egész tepsi meggyes piskótát 

nutellával, és csodálkozol, hogy nem tudsz ki-
jönni a budiból. Hagyjál már, olyan vagy, mint 
anyám, aki a magas vérnyomására kávéval veszi 
be a gyógyszert.

Franciasalátát ki hozta? Eszméletlen finom. Még 
egy kis sót elbírt volna, de majd békön-szalon-

nával esszük. Ananászt tettél bele alma helyett? 
Mi van, előléptettek? Gratulálok! Szisszentsünk 
rá egy sört! Mari, idegyere! Imi főosztályvezető 
lett az izében, ahol tudod azokat a biszbaszokat 
gyártják a mifenékbe vagy mit. Na proszit, Imi-
kém köszi, hogy még megismersz, most, hogy így 
felvitte az Isten a dógodat, már ha a tegeződés 
maradhat.

Szia Marcika! Meg vagy kicsit konyulva. Eszel 
te rendesen? Na, menj csak föl a többi gyerek-

hez az emeletre játszani okosan. Nem baj, hogy 
nem ismered őket, úgyis csak a mobilotokat nézi-
tek mind. Onnan tudjátok majd, hogy kész a mi-
lánói makaróni, hogy lekapcsolom a wifit. Mari, 
majd figyeljél rá, hogy egyen – kicsit megviselte, 
hogy már a harmadik apukája van idén, pedig 
még csak április.

Jó ez, hogy gépeznek a srácok. Régebben min-
dig kifocizták a füvet, de amióta bekötöt-

tük a szélessávú internetet, olyan a gyep, mint 
Wimbledonban. Még arra kéne kitalálni valami 
applikációt, hogy ne dobálják szét a ruhákat min-
denhol, oszt végre rend lenne itthon.

Semmi baj! Mindenkivel előfordul. A pohár az 
fogyóeszköz. Ezt mondjuk még a Dédi hozta át 

Erdélyből, amikor átszöktek a vonattal, de majd 
kisírja magát a Mari. Sokat mondok, ha egy hó-
nap, és szent lesz a béke.

Na várjatok, hozok ki pokrócot a csajoknak, 
mert a rozéfröccs csak csínján melegít. Az-

tán ha felfáztok, mi isszuk meg a levét, mer’ oda 
a huncutkodás. Mi férfiak bírjuk a hideget, amíg 
van pálesz, az meg dögivel akad, mert olyan 

szégyen még nem ért, hogy szárazra ittatok vol-
na. Na, egészségünkre!

Szívem hozzál dobozokat! Mit csináljunk en�-
nyi maradékkal? Vigyetek haza, hát be se fér a 

hűtőbe, a kutya is már olyan kövér, hogy amikor 
sétáltatom, azt hiszik, fóka. Ejsze csomagolunk 
sütit is, vigyétek Annuska néninek, puha mint a 
vaj, be se kell tegye a műfogsort, majd körbeszo-
pogatja a mogyorót.

Köszi, hogy itt voltatok. Majd rendezünk más-
kor is. Ha lehet, most ne brunyálja oldalba 

Pista a szelektív hulladékgyűjtőt hazafelé, mert 
be van kamerázva. Jó éjt! Icát hazaviszem reggel, 
ha megtaláljuk. Biztos megint valamelyik szek-
rényben alszik, mert nincs a kutyaházban, mint 
tavaly. Sziasztok!

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

HIRDETÉS
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Aki átesett már a 
mononuk leózi -

son, más néven csók-
betegségen, pontosan 
tudja: noha a bete-
gek általában néhány 
hét alatt rendbe jön-
nek, ez a pár hét rop-
pant ijesztő, már-már 
valószínűtlen kelle-
metlenségekkel járhat. 
Dr. Krivácsy Péter gyer-
mekgyógyásszal, a Bu-
dai Egészségközpont 
szakemberével beszél-
gettünk e furcsa vírus-
fertőzésről.

14

Kérdezze meg kezelőorvosát!

Miért nevezik csókbetegségnek 
a mononukleózist?

Mert különösen gyakori ka-
maszkorban, az első szerelmes 
csókok idején, a vírus pedig 
nagyon könnyen terjed ezen a 
módon. De egyébként egy lég-
úti megbetegedésről van szó, 
amely a gyerekeket is ugyan-
úgy megtámadhatja, mint a ti-
nédzsereket vagy a felnőtteket. 
Gyerekeknél sok esetben ki sem 
derül, hogy a beteg mononuk-
leózisos, mert a lefolyás gyak-
ran nem okoz típusos tüneteket.

Mik ezek a klasszikus tünetek?

Magas láz, ami elhúzódó is le-
het: akár több héten keresztül 
is szenvedhet tőle az érintett. 
Másrészt tipikus velejáró az ál-
talános gyengeség és rossz köz-
érzet, a torokfájdalom, illetve a 
nyaki nyirokcsomók megduz-
zadása. Utóbbira utal a másik 
elnevezés, a Pfeiffer-féle mi-
rigyláz is. Emellett a garatman-
dulák is megnagyobbodottak és 
lepedékkel fedettek, ezért a la-
ikus nagyon könnyen össze-
tévesztheti a mononukleózist 
a tüszős mandulagyulladás-
sal. Ezen kívül a máj és a lép 

is megnagyobbodhat az esetek 
egy részében, májfunkció emel-
kedés is megjelenhet, ezt labor-
vizsgálat mutatja. A felnőtt 
betegek esetében fokozottan 
jelentkezik a fáradékonyság és 
a levertség, ami elhúzódó lehet.

A tünetek elég általánosak, és 
ahogy említette, keverhetők 
is más betegségekkel. Miből 
mutatható ki egyértelműen, ha 
valakinek mononukleózisa van?

A legtöbb klasszikus tünet 
megléte esetén azért elég egyér-
telmű szokott lenni a diagnózis, 
bár mivel nem mindig jelentke-
zik az összes, gyakran nem száz 
százalékos a megfeleltetés. Két-
séges esetekben, ha bizonyíta-
ni akarjuk a vírus jelenlétét, a 

vírusellenes ellenanyag kimu-
tatható a szervezetből, ilyenkor 
mindig biztossá válik, mi okoz-
za a kellemetlenségeket. Érde-
kesség, hogy amikor az orvos 
baktériumfertőzésre gyanak-
szik, és erre bizonyos típusú 
antibiotikumot ad, a mono-
nukleózisos betegnél sokszor 
kiütések jelennek meg erre a 
gyógyszerre.

Mit tehetünk, ha 
bebizonyosodott, hogy 
mononukleózisban 
szenvedünk?

A legfontosabb a sok pihenés, a 
lázcsillapítás, illetve az, hogy a 
beteg megfelelően egyen-igyon. 
Erős sporttevékenység semmi-
képpen sem javasolt, veszélyes 

sportoké pedig főleg nem, az 
említett májmegnagyobbodás 
fokozza a májsérülés kocká-
zatát. Azt is figyelni kell, nem 
alakulnak-e ki extra szövődmé-
nyek, mert bizonyos betegeknél 
nyelési nehézségek jelentkez-
hetnek a torokproblémák kap-
csán. Vagyis mint látható, 
elsősorban életviteli tanácso-
kat tudunk adni, magára a ví-
rusra nem adunk gyógyszert. 
A betegség lefolyási ideje vál-
tozó, a legtöbb esetben néhány 
hét alatt elmúlik. Ugyanakkor a 
felnőtteknél a fáradtság-szind-
róma később is visszamarad-
hat, bár előbb-utóbb ez is el 
fog múlni. Immunhiányos, 
szervtranszplantált betegeknél 
azonban veszélyes betegség a 
mononukleózis.

Kiegészítő vitaminkúrákkal, 
immunerősítő készítményekkel 
gyorsítható a gyógyulás?

Fogyaszthat a beteg bár-
mit, ami jó érzéssel tölti el, de 
amennyiben normálisan táp-
lálkozott eddig, csodára nem 
szabad számítani ezektől a 
készítményektől.

Kiújulhat-e a betegség, ha 
valaki egyszer már átesett rajta?

A gyerekkori fertőzés később-
re általában elég jó védettséget 
ad, és egészséges ember nem 
lesz mononukleózisos még 
egyszer. Ugyanakkor ha vala-
ki immunbeteg, vagy bizonyos 
gyógyszereket szed, a mono-
nukleózist kiváltó Epstein-Barr 
vírus is nagyon veszélyes lehet. 
Másrészt ez a vírus abban a te-
kintetben is különleges, hogy 
bizonyos emberekben rákot, ti-
pikusan a garat bizonyos rákos 
megbetegedéseit és limfómát is 
okozhat. Ez ugyanakkor sze-
rencsére ritka.

Dr. Draveczki-Ury Ádám

Csókkal terjed
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Nyerjen belépőt
a Szimpatikával!

Nyerjen 
wellnesshétvégét 
a Szimpatikával!

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

Az akció 2019. április 1-jétől 30-áig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.ÁPRILISI AKCIÓ!

Étrend-kiegészítő készítmény** OCU-KN-HU-1805-01  Lezárás dátuma: 2018.05.15

forgalmazza: 
Valeant Pharma Magyarország Kft. 

1025 Budapest, Csatárka út 82-84.

Komplex összetétel 
luteinnel, antioxidánsok-
kal és cinkkel. A cink 
hozzájárul a normál 
látás fenntartásához

96,7 Ft/db96,7 Ft/db

2 900 Ft2 900 Ft forggalmazza:2 900 Ft2 900 Ft

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 
1113 Budapest, Bocskai út 134-146. 

(+36) 1 880 1870 gyogyszer@rb.com

Egyedülálló védőréteget 
képez a gyomorban, így is 
csökkentve a refluxos 
tüneteket, és víz nélkül 
könnyedén bevehető. 
Terhesség és szoptatás 
ideje alatt is alkalmazható. 
Cukor-, laktóz- és 
gluténmentes

37,8 Ft/db

EP kártya

37,8 Ft/db

1 815 Ft1 815 Ft forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft

EP ká tEP kártya

1 815 Ft1 815 Ft

Gaviscon borsmenta ízű rágótabletta
48 db
Gaviscon borsmenta ízű rágótabletta
48 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

hatóanyag: loperamid-hidroklorid

Már egy adag (2 db kapszula) 
megszüntetheti a különböző 
eredetű hasmenés tüneteit. 
Alkalmazható felnőtteknél és 6 
éven felüli gyermekeknél. 
Felnőtteknél irritábilis bél 
szindrómához (IBS) kapcsolódó 
hasmenés esetén is

58,8 Ft/db

EP kártya

588,8 Ft/db

1 175 Ft1 175 Ft
EP ká tEP kártya

1 175 Ft1 175 Ft

Imodium® 2 mg kemény kapszula
20 db
Imodium® 2 mg kemény kapszula
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

hatóanyag: Ginkgo biloba levél kivonat

Rendszeres használata segít 
az életkor előrehaladtával 
jelentkező szellemi 
teljesítményromlás esetén: 
serkenti az agyi vérkeringést, 
javítja a koncentrációs 
képességet és a memóriát

79,9 Ft/db79,9,9 Ft/db

4 790 Ft4 790 Ft4 790 Ft4 790 Ft

Bilobil® Intense 120 mg kemény 
kapszula  60 db
Bilobil® Intense 120 mg kemény 
kapszula  60 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

Az orrmelléküregek és a 
légutak heveny és idült 
gyulladásainak kezelésére 
alkalmazható gyógyszer. 
Antibakteriális kezelés 
kiegészítéseként is 
felhasználható

99,3 Ft/db

EP kártya

99,3 Ft/db

1 985 Ft1 985 Ft
EP kártyaEP kártya

1 985 Ft1 985 Ft

Sinupret® forte bevont tabletta
20 db
Sinupret® forte bevont tabletta
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

hatóanyag: cápamájolaj 
és élesztősejt-kivonat

Hatékonyan csillapítja az aranyér 
kellemetlen tüneteit: csökkenti az 

irritációt, enyhíti a fájdalmat és 
elősegíti a sebgyógyulást. Kizárólag 

természetes hatóanyagokat tartalmaz202,1 Ft/db

EP kártya

te202,1 Ft/db

2 425 Ft2 425 Ft Hatékonyan csillapítja az aranyér

EP kártyaEP kártya

2 425 Ft2 425 Ft

Sperti Preparation H® végbélkúp
12 db
Sperti Preparation H® végbélkúp
12 db

Vény nélkül kapható gyógyszer
CHHU/CHTHRFL/0004/19a

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

hatóanyag: xilometazolin-hidroklorid

Gyorsan megszünteti az orrdugulást és 
hatása akár 12 órán át tart

180 Ft/ml

EP kártya

180 Ft/ml

1 800 Ft1 800 Ft
EP kártyaEP kártya

1 8000 Ft1 800 Ft

Otrivin® 1 mg/ml adagoló oldatos 
orrspray  10 ml
Otrivin® 1 mg/ml adagoló oldatos 
orrspray  10 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer
SAHU.MGP.18.07.0416 (2018.08.21.)

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. 
1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
(+36 1) 505 0050

A Magne B6 hatóanyagainak kiváló 
kombinációja révén hatékonyan pótolja 

a szervezetből hiányzó magnéziumot. 
Magnéziumhiány kezelésére

38,8 Ft/db

a

38,8 Ft/db

1 940 Ft1 940 Ft
A MA Magn Be B6 hhatóanyagainak kiváló

mbinációja révén hatékonyan pótolja
gg y gy g

a szervezetből hiányzó magnéziumot
j y p jykom

a1 940 Ft1 940 Ft

Magne B6
® bevont tabletta

50 db
Magne B6

® bevont tabletta
50 db

Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer OLNX1413/03.19

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

Antibiotikum-kúra és 
gyomor-bélrendszeri fertőzés 
esetén az étrend 
kiegészítésre javasolt, több 
milliárdnyi élőflóra sejtet, 
inulint és oligofruktózt 
tartalmazó készítmény

90 Ft/db

EP kártya

90 Ft/db

2 520 Ft2 520 Ft forgalmazza: Sandoz Hungária Kft.
1114 B d t B tók Bél út 43 47

EP kártyaEP kárt

22 520 Ft22 520 Ft

Linex® Forte élőflórát tartalmazó 
kapszula  28 db
Linex® Forte élőflórát tartalmazó 
kapszula  28 db

Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény

Érelmeszesedés 
megelőzésére, a vér 
koleszterinszintjének 
csökkentésére, magas 
vérnyomás és 
szívpanaszok 
kezelésénél a 
gyógyszeres terápia 
kiegészítőjeként

29,9 Ft/db

EP kártya

29,9 Ft//ddb

2 990 Ft2 990 Ft
EP kártya

22 999900 Ft22 99990 Ft

Bánó®-féle fokhagyma-galagonya-
fagyöngy kapszula  100 db
Bánó®-féle fokhagyma-galagonya-
fagyöngy kapszula  100 db



Keresse a Szimpatikát az interneten is!

facebook.com/Szimpatikaszimpatika.hu instagram.com/szimpatika_hu

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!

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

ÁPRILISI AKCIÓ! Az akció 2019. április 1-jétől 30-áig, illetve a készlet erejéig tart.
Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

Vény nélkül kapható gyógyszer
CEV1904LFSZ

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

hatóanyag: aszkorbinsav

Magas hatóanyag-tartalom: 
1000 mg C-vitamin filmtablettánként

25,6 Ft/db

EP kártya

25,6 Ft/db

2 305 Ft2 305 Ft
EP kártyaEP

2 305 Ft2 305 Ft

C-vitamin Béres 1000 mg 
filmtabletta  90 db
C-vitamin Béres 1000 mg 
filmtabletta  90 db

Vény nélkül kapható gyógyszer GNF-KN-HU-1805-02 Lezárás dátuma: 2018.04.30.

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

A természetes hüvelyflóra 
helyreállítására, a visszatérő hüvelyi 

fertőzések megelőzésére, a 
változókori intim panaszok kezelésére433,3 Ft/db

EP kártya

váá433,3 Ft/db

2 600 Ft2 600 Ft
EP kártyaEP kártya

2 600 Ft2 600 Ft

Gynoflor hüvelytabletta
6 db
Gynoflor hüvelytabletta
6 db

Gyógyászati segédeszköz*

HU1806839461 
8/2018_DEOH/P_2018június

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

A szemszárazság okozta égő érzés és irritáció 
átmeneti enyhítésére. Lágy kontaktlencsék 
nedvesítésére is alkalmazható

257 Ft/ml257 Ft/ml

2 570 Ft2 570 Ft2 570 Ft2 570 Ft

Systane® Ultra nedvesítő szemcsepp
10 ml
Systane® Ultra nedvesítő szemcsepp
10 ml

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

hatóanyag: ibuprofén

Hatékony, gyorsan felszívódó  fájdalom- 
és lázcsillapító, gyulladáscsökkentő 

hatással. Alkalmas  enyhe, középsúlyos 
fájdalmak, mint menstruációs fájdalom, 

hátfájás, fejfájás, migrén, fogfájás 
csillapítására, lázcsillapításra, valamint 
a meghűlés és az influenza tüneteinek 

csillapítására

99,5 Ft/db

EP kártya

hat
fájd

csi
a m

99,5 Ft/db

995 Ft995 Ft
atékony, gyorsan felszívódó  fájdalom-

és lázcsillapító, gyulladáscsökkentő 
y, gy jy, gy j

EP kártya
Ha

EP kártya

995 Ft995 Ft

Advil® Ultra lágy kapszula
10 db
Advil® Ultra lágy kapszula
10 db

Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer
PRC1904LFSZ

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

Ízületi megbetegedésben szenvedők különleges 
táplálkozási igényeihez igazított összetételű, 
speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer 
C-vitaminnal, glükozamin-szulfáttal, 
kondroitin-szulfáttal és D3-vitaminnal.

55,4 Ft/db

EP kártya

555,4 Ft/db

4 990 Ft4 990 Ft
EP kártyaEP

4 990 Ft4 990 Ft

Béres Porcerő Forte 1500 
filmtabletta  90 db
Béres Porcerő Forte 1500 
filmtabletta  90 db

Vény nélkül kapható gyógyszer
OSDZ1388/01.19

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

hatóanyag: diklofenák-nátrium

Magas diklofenák hatóanyag-tartalmú 
fájdalomcsillapító és gyulladáscsökken-
tő gél. Izom- és ízületi fájdalom esetén 

célzottan a fájdalom helyén hat21,3 Ft/g

EP kártya

M
fáj
tő 

jj

21,3,3 Ft/g

2 125 Ft2 125 Ft
EP kártyaEP kártya

2 125 Ft2 125 Ft

Diclac® Dolo 50 mg/g gél
100 g
Diclac® Dolo 50 mg/g gél
100 g

Vény nélkül kapható gyógyszer
OSDZ1388/01.19

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

3-as csapás a bőr gombás fertőzésére: 
gyorsan enyhíti a viszketést, (már napi 

1×-i használat mellett) képes 
elpusztítani a bőrgombák széles körét 
és számos baktérium ellen is hatásos116 Ft/g

EP kártya

gy

elel
és116 Ft/g/g

1 740 Ft1 740 Ft
aas ccs csapsapásás a ba bbőrőr gomgombásb  fertőzésére:
yorsan enyhítií i a ivis kzke étést ( á(máár napiapi

p gg
EP ká t

3-a3-a
gy

EP kártya

1 740 Ft1 740 Ft

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

Gyógyászati segédeszköz*

Vércukor meghatározására szolgál a 
megbízható Accu-Chek Active készülékkel, 
alkalmas betegek önmonitorozására. 
Rendszeres vércukorméréssel  és kezeléssel 
megelőzhetők a diabétesz súlyos 
szövődményei

53,7 Ft/db

EP kártya

53,7 Ft/db

2 685 Ft2 685 Ft
EP ká tEP kártya

2 685 Ft2 685 Ft

ACCU-CHEK® Active tesztcsík
50 db
ACCU-CHEK® Active tesztcsík
50 db

Vény nélkül kapható gyógyszer

hatóanyag: naproxen-nátrium

Fájdalomcsillapító és 
gyulladáscsökkentő gyógyszer. 
Fejfájás, fogfájás, menstruációs 
fájdalom, ízületi fájdalom, 
izomfájdalom esetén javasolt, 
fájdalomcsillapító hatása rövid 
időn belül jelentkezik és akár 
12 órán át tart

62 Ft/db

EP kártya

62 Ft/db

1 240 Ft1 240 Ft
hatóanyag: naproxen-nátrium

EEP ká tEEP kártya

1 240 Ft1 240 Ft

Analgesin® Dolo 220 mg filmtabletta
20 db
Analgesin® Dolo 220 mg filmtabletta
20 db

Vény nélkül kapható gyógyszer CHHU/CHTHRFL/0004/19a

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

hatóanyag: diklofenák-kálium

Enyhíti a fejfájást, fogfájást és 
menstruáció következtében 

fellépő fájdalmat

93,5 Ft/db

EP kártya

93,5 Ft/db

1 870 Ft1 870 Ft Enyhíti a fejfájást, fogfájást és

EP ká tEP kártya

1 870 Ft1 870 Ft

Cataflam Dolo® 25 mg bevont 
tabletta  20 db
Cataflam Dolo® 25 mg bevont 
tabletta  20 db
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Polgár Teréz Eszter Kiszálltál az életedből. 
Apukád hogy nem 
látta, mekkora a baj? 
Anyukád tartotta 
veled a kapcsolatot?

Anyukám nem anyatí-
pus, eléggé magának való; 
három-négy havonta lát-
tam. Neki is megvoltak 
a bajai, jobb, hogy apá-
val maradtam. Az Őr-
falvy családban viszont 
minden férfi katonás. Az érzel-
meiket nem tudják kimutatni. 
Apu egy kortyot sem ivott, vi-
szont munkaalkoholista, én, ha 
tovább focizom, talán a futball 
megszállottja leszek. 15 évesen 
biliárdozni kezdtem, és junior 
válogatottságig vittem, viszont 
az egyéni verseny nem motivált 
annyira. A biliárdot úri sport-
nak tartják, de nem az. Én ott 
találkoztam a droggal. 17 vol-
tam. Apám csődbe ment, egy 
szélhámos átverte. Elúszott 
mindenünk, tartoztunk, köl-
töznünk kellett. Az egyik 
legjobb barátom pedig szórako-
zásból elcsábította a nagy sze-
relmemet. Egy biliárdos haver 
– én Csokisnak nevezem – föl-
hívott, hogy van nála csoki, át-
jönne. Aztán szólt, hogy menjek 
le. Beültem az autójába, azt hit-
tem, tényleg csokit hozott. Erre 
elővett egy csomag fehér port a 
kormányból, és mondta, hogy 
szívjunk be és nyugodjak meg, 
a cucc gyengébb, mint a fű.

És megnyugodtál?
Abban az élethelyzetben nem 

sokat gondolkodtam. Pedig 

mindig drogellenes voltam, ko-
rábban is sokszor kínáltak. Ott 
beszívtunk, és sajnos jó volt. 
Ami fájt, elfelejtettem. Másnap 
már én hívtam a srácot, hogy 
ha a „csoki” a leggyengébb 
drog, milyen lehet a többi. Ez-
után rendszeresen átjött, majd 
a tizedik alkalommal közölte, 
hogy amit „csokiként” adott: 
heroin. Azt hittem, a heroint 
csak szúrni lehet, mi ezt cigi-
ben szívtuk. Hatalmas pofon-
ként ért, de már kellett a szer. 
A heroinfüggőséghez egyetlen 
alkalom elég. Csokis egyébként 
nem díler volt, csak szerhaszná-
ló, túl egy elvonón és egy siker-
telen leszokási kísérleten.

A környezeted észrevette, 
hogy drogozol?

Nem. És egy családi balhé 
után el is költöztem otthon-
ról. Apu új barátnője lányával 
veszekedtünk a távirányítón, 
aki végül dühében azt üvöl-
tötte, hogy „add vissza anyám 
aranyait”. Én nem is tudtam az 
ékszerekről. Kiborultam, sírva 
felhívtam aput, de ő nem állt 
mellém. 10 évig, míg együtt 

volt a nővel, apa mindent 
ráhagyott, így minden 
a nő gyerekeinek jutott. 
Nekik lett külön szobá-
juk, mikor találtak új há-
zat, nekem meg a garázst 
szánták. Inkább elmen-
tem albérletbe Csokival.

Két heroinfüggő 
összeköltözött. 
Iskolába jártál?

Az informatikai szakközép-
ből lecsúsztam az Övegesbe, 
végül kimaradtam a suliból. 
Apámmal kezdtem dolgozni. 
Reggel 6-kor értem jött, adott 
5000 Ft-ot, aztán melóztunk. 
Persze látta, hogy valami nem 
stimmel, egy 160 kilós, folyton 
éhes, nyűgös 17 éves, aki éj-
szakánként kiüti magát, nem 
ideális munkaerő. De apám 
rászorított, hogy végezzem a 
dolgom.

Hogy hatott rád a drog? 
Változott az idő múlásával?

Nem voltam tőle iszonyú bol-
dog, csak megszűnt a feszültség. 
A többedik cigi után kikerültem 
a testemből, eltűnt az agyam. 
Mikor túl sokat szívtam, hallu-
cináltam is, ami viszont rette-
netes. Én nem tudom, milyen, 
amikor valaki végigmegy úgy-
mond a hierarchián, tehát kez-
di fűvel és folytatja keményebb 
cuccokkal, mert rögtön heroin-
nal kezdtem. Próbáltam aztán 
sok mást, de már egyik sem ha-
tott nagyon. Csak a parti-drog, 
na, attól pörögtem én is, aztán 
pocsékul voltam.

Profi futballistának készültél.
Nagyon tehetségesnek tar-

tottak, sajnos 12 évesen lesérül-
tem. Svédországban játszottunk 
az utánpótlás vb-n, amikor tér-
den rúgtak – többé nem fociz-
hattam. Összetört az álmom, 
és a csapat közösségét is elve-
szítettem. Nagyon rossz álla-
potba kerültem, de senki nem 
vette észre. Már nem volt anya, 
a szüleim elváltak, én apuval 
maradtam Budaörsön. Neki 
akkor futott fel a vállalkozása, 
folyton dolgozott, amúgy sem 

lelkizős. Kb. 8 éves koromtól lé-
nyegében egyedül voltam. Apa 
vett egy ébresztőórát, megmu-
tatta, hol kell felszállni a buszra, 
így jártam suliba. Kajára pénzt 
kaptam, senki nem ellenőrizte, 
miket eszem – és hát, egy gye-
rek mit vesz magának, ha nem 
felügyelik? Péksüteményt, cuk-
ros üdítőt. El is kezdtek felkúsz-
ni rám a kilók. Apu, nagymama 
látta, de mondogatták, hogy 
majd kinövöm. Nem lehet ki-
nőni a túlsúlyt! Csak rosszabb 
lesz, ha nem tesz ellene a szülő.

Az édesség tipikus szeretetpót-
lék... Az osztályban nem pisz-
káltak a súlyoddal? A gyerekek 
mindig adnak „visszajelzést”, 
hogy finoman fogalmazzak.

Szekáltak, de nem érdekelt, 
ettem. 17 évesen már 150 kiló-
ra híztam. Én voltam a legna-
gyobb, talán ezért sem csúfoltak 
agyon. A cipőmet alig tudtam 
bekötni, a bőröm bepállott, ki-
sebesedett az öv alatt. Csak et-
tem, és nem éreztem semmit. 
Mintha hosszú téli álmot alud-
tam volna.

Függéseken át
A kábítószer-használat lefelé tar-
tó spiráljában a heroin végpont. 
Onnan jellemzően nincs tovább. 
Őrfalvy Gusztáv kicsit sem tipikus 
példa. 17 évesen heroinfüggő 
lett, mégis életben van, sőt tisz-
ta. Kitartóan pusztította magát, 
vasszervezete mégsem mondta 
fel a szolgálatot. 160 kilóra hízott, 
majd lefogyott, és testépítő-baj-
nokságot nyert. Most, 28 évesen 
kezd számára is összeállni régi 
és új önmaga egyetlen ember-
ré –, amihez sokat adott, hogy 
saját kiadású könyvében reflek-
tált múltjára. Hivatalosan disz-
gráfiás – meséli – mégis megírta 
történetét, amelyet családja is a 
könyvből ismert meg. 

Elmondom hát mindenkinek
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Elmondom hát mindenkinek

A heroin mellett lefogytál?
Nem, volt étvágyam. Ami-

kor már nagyon lecsúsztam, 
loptam is kaját – aztán mást is, 
főleg zsilettpengét, mert a díler 
beszámította. Karácsony előtt 
eladtunk egy csomó pengét, 
vettünk drogot egy hétre. De 3 
nap alatt elszívtuk, és nem ér-
tük el a dílert. Csokis lement 
vidékre – a nőjéhez meg a gye-
rekéhez –, a karácsony nála zárt 
osztályon végződött. Szétverte a 
házat meg a családot az elvoná-
sos őrületében. Tudtam, hogy 
most le kell jönnöm a szerről; 
hat hónap telt el az első adagom 
óta, és többször megpróbáltam 
kiszállni, de addig nem sikerült.

Hogyan tudtál leszokni?
A napi 5000 forintokból 

nyilván nem éltem meg, a la-
kást se fizettük. Karácsonykor 
apám elvitt a nagyihoz, és arra 
mentem haza az üres albérlet-
be, hogy a tévét is kikapcsol-
ták. Három napig csak feküdni 
bírtam egy helyben, és kapar-
tam a falat. Vécézni se keltem 
föl. Nem volt bennem semmi 
élet. Három nap után leestem 
a galériáról, és iszonyúan belá-
zasodtam. Minden bajom volt. 
Sosem voltam beteg, még lá-
zas se. Elmentem apámékhoz, 
nem kérdeztek semmit, ápoltak, 
kikúráltak.

Nem akartál volna 
orvosi segítséget?

Nem. Helyettesítő szerként 
metadont adnak, az is kábszer, 
csak gyengébb. Sokan, akik 

felíratják, mintha leszokni sze-
retnének, viszik a dílerhez. Ha 
nincs elég pénzük, a „gyógy-
szerért” kapnak némi heroint. 
Szép kis körforgás, ugye? Nagy 
szerencsém, hogy én „csak” 
szívtam, ha valaha szúrok, esé-
lyem sincs. Az is kellett, hogy 
Csokis eltűnjön. Így nehezeb-
ben juthattam droghoz – ment 
volna, de le akartam szokni. A 
heroint el is engedtem – jöttek a 
parti-drogok.

Általában fordított a sorrend.
Abszolút. De a parti-dro-

gok is kicsinálnak, csak más-
képp. Január elején kidobott a 
főbérlőm, nagyanyámnál kö-
töttem ki. Örült nekem, és el-
hitte, hogy hétvégente anyuval 
vagyok. Persze buliztam. Egy-
szer Csepelen arra mentem be 
egy helyre, hogy mindenki vi-
dám és ölelgeti a másikat. Elém 
tettek egy csíkot. Nem mertem 
felszívni, erre bekapszulázták. 
Két órát ültem tőle vigyorogva.

A poklok poklát jártad, de óriási 
mázlid volt. Erre eléd tesznek 
valamit, amiről nem tudod, 
mi, és beveszed. Nem értem.

Én nem tartottam magam 
függőnek. Belekapaszkodtam 
mindenbe, amitől az ellen-
kezőjét hihettem. Pláne túl a 
heroinon. Gondoltam, van-
nak a „függők”, én csak néha 
szívok. Nem fogtam föl, nem 
éltem át, mi történik velem. 
Butaságból, vagy mert – mint 
apám – én sem érzek mélyen... 
Nem gondolkoztam, pedig a 

designer drogok irtó durvák: 
senki nem tudja, mi van ben-
nük. A „kati” ment akkor, azt 
mindennek hívták, még nö-
vényvédőnek is. Elkezdődött a 
parti-korszakom. A Hajógyá-
ri-szigeten volt egy szórakozó-
hely: úgy vittek el a haverjaim, 
hogy „átmegyünk egy komoly 
buliba”. Ez a klub – már meg-
szűnt – szombaton, hajna-
li 4-kor nyitott, mikor a többi 
bezárt. Magánterületen volt, 
a mentő se mehetett be, kivit-
ték a beteget. Hétfő reggel ért 
véget a parti, csak drogosok 
jártak – ezüsttálcán hozták a 
csíkokat. Egyre durvább zene 
szólt, hogy megcsapja az em-
bert, és fogyasszon minél több 
drogot. 14 hétvége a rekordom 
egymás után. Eleinte csak két 
napot toltam, aztán hármat: 
teljesen behúzott. Megjelentem 
a 160 kilómmal, és mindenki 
ölelgetett. Közösség alakult ki.

Valamifajta szeretet-illúziót 
találtál. Hogy bírtad ezt az 
életformát fizikailag?

Mikor lefeküdtem, 72 óra 
pörgés után, nem tudtam alud-
ni; másnap fájt a szám, a nyel-
vem, be volt dagadva, mert 
össze-vissza haraptam. Apu 
vitt dolgozni, kóvályogtam, 
használhatatlan voltam. Mikor 
kezdtem jobban lenni, megint 
jött a hétvége. Hétfőtől azt vár-
tam. Viszont valami módon 
tiszteltem annyira nagyanyá-
mékat, hogy otthon nem tar-
tottam drogot. Különben nem 
is tudtam volna leállni.

Érdekes, hogy a kontrollnak 
megmaradtak elemei.

Nehezen engedem el ma-
gam, talán ezért. Férfiágon van 
egy fegyelem és kontrollmánia 
a családban.

Ezért is vágyhattál rá, hogy 
elengedd. Hogyan sikerült 
teljesen visszanyerned?

A másik, vidéki nagyim lö-
kött rajtam. Tőle mindig csak 
szeretetet kaptam, de most na-
gyon letolt, hogy nézek ki. Sose 
láttam ilyennek. Aztán felhívott 
apa, hogy találtak egy házat, 
ahol lenne szobám. Megörül-
tem. Akkor döntöttem el, 21 
évesen, hogy lejövök a drogról, 
és le is fogyok. A partidrog-kor-
szakomban semmit nem ettem 
hétvégente, azt hittem, leadom 
a túlsúlyom, mert kiizzadtam 
egy csomó vizet. De csak tovább 
híztam, mert hétfőtől péntekig 
zabáltam. Amikor apámhoz 
költöztem, az új szobámban 
megláttam magam a tü-
körben, és elborzadtam. 
Letettem a parti-drogot 
egyik napról a másikra, 
és fogyókúrázni kezd-
tem. Fogyasztószerrel, 
ami efedrin-származék, 
tehát szintén drog. Elveszi 
az étvágyat, de kikészíti 
az idegeket. Fogytam 20 
kilót, majd visszaszedtem 
40-et. Ezután szer nélkül 
diétáztam, megint ros�-
szul. Napi egyszer ettem, 
reggel; 90 kilós lettem, 
de lefogytam a vázizma-
imat is.

Hatalmas akaraterővel 
pusztítottad magad.

Kockahasat akartam, mint 
minden duci gyerek. Meg sze-
rettem volna már egy lányt. 
Mindenféle komplexusom volt, 
maradt is pár. Például azt hit-
tem, hogy büdös vagyok, a kö-
vérség miatt. Egy haverom 
szólt, hogy nincs rajtam semmi 
izom. Elvitt konditerembe. Jól 
ment az edzés, vasszervezetem 
van, ahogy az egész családnak. 
Vastagcsontúak vagyunk, ne-
kem 50-es a lábam – akinek a 
legkisebb, nő, neki is 44-es. Mi-
kor kezdtem jól kinézni, össze-
jöttem egy lánnyal, majd abba is 
hagytam az edzést. Visszahíz-
tam 140 kilósra. A barátnőm ki-
tartott, 5 éve együtt vagyunk.

Nem a kockahasadért szeret. 
Átálltál a szerelem-függőségre?

Meg a cukor-függőségre. 
Az is kemény. Egyébként a ba-
rátnőm mindig rosszul volt a 

gyúrós paliktól. Szóval tényleg 
szeret. Mikor felkértek, hogy 
egy táplálékkiegészítő szponzo-
rálna, hozzam magam formába, 
új célt kaptam. Motivált lettem, 
elkezdtem egészségesen enni, 
napi hatszor keveset – és edzeni. 
Mert fogyókúra nincs, csak élet-
módváltás. Öt hónap után elin-
dítottak egy testépítő versenyen. 
Evolúció Kupa a neve, olyan ver-
senyzőkkel, akik túlsúlyt adtak 
le. Pontozták azt is, ki mennyit 
fogyott, nem csak a pózolást. Én 
annyit fogytam, mint a többiek 
együttvéve, és nyertem.

A pózoláshoz mit 
szólt a barátnőd?

Gondolhatod. Tangában kel-
lett mutogatnunk a farizmun-
kat, ez engem is kiakasztott. 
Viszont büszke voltam arra, 
amit elértem. Rengeteg levelet 
kapok mind a fogyással, mind 
a droggal kapcsolatban gyere-
kektől, fiataloktól. Szeretnék 

drogprevencióval foglal-
kozni, mert szerintem 
hitelesebb vagyok, mint 
egy öltönyös fószer.

Szerintem is. Csak egy 
gyerek azt hiheti, ha 
akar, ő is le tud jönni a 
drogról, ahogy Te. De 
más nem éli túl, amit Te. 
Nincs ilyen vasakarata, 
sem ilyen vasszervezete. 
A családjukban sincs 
44-es női láb.

Igen, ezt minden-
képp érdemes bennük 
tudatosítani.
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Spirike azzal ál-
lított be, hogy 

nagy hír van, most 
már tényleg be-
toppant a tavasz, 
és hogy ez olyan 
részegítő, hogy 
neki folyton ne-
vetnie kell. És be 
is mutatta azon-
nal, hogy miként 
nevet ő mostaná-
ban folyton. Mély levegőt vett, fejét hátradobta, 
száját kitátotta, és beleénekelte a szobába, hogy 
hahaha. Ezen aztán nekünk is nevetnünk kellett.

De a következő pillanatban már el is szontyo-
lodott, hogy bár tényleg isteni érzés a szünet 

nélküli nevetőgörcs, mi van, ha esetleg valami 
agylágyulás okozza a jó kedvét, hovatovább egy 
agydaganat.

Szaki szerint erre úgy deríthet fényt, hogy kör-
benéz, mások is nevetnek-e, amikor ő, mert 

ha igen, akkor tényleg volt min nevetni, és Spirike 
se csak úgy nevetgél céltalan és oktalan. Ám ha 
körötte mindenki komor, netán mélabús, akkor 
bizony sanszos, hogy Spirike kacaja indokolatlan, 
és szervi elváltozás áll a háttérben.

Spirike erre igen szomorú lett, mert visszapör-
getve az elmúlt napok pillanatait, és rá kellett 

döbbennie, hogy nem nevetett vele senki, sőt, mi-
nél önfeledtebben nevetgélt, a többiek annál gya-
núsabban méregették.

Márti szerint a Szaki nem érti a lényeget, 
mert a tavaszi nevetgélés épp attól olyan 

felszabadító, hogy nincs is különösebb oka, csak 
jön, megcsiklandoz és elborít, és hogy meggyő-
ződése, hogy Spirikének nincs agylágyulása, csak 
simán boldog. Ezt persze a Szaki nem értheti, 

mert szakadatlan 
a világ problémá-
in gondolkodik 
összerántott szem-
öldökkel, és észre 
se veszi, hogy az 
élet szép, főként 
így tavasszal.

Pisti egyetértett, 
hogy nevetni 

fontos és egészsé-
ges, és ő is nevet 

minden nap legalább öt percen keresztül, és ha épp 
nincs oka nevetni, mert például kiszakadt a reklám-
szatyra az út közepén, és összetört hat tojás, akkor 
elővesz egy sztorit a múltból, lepergeti maga előtt, 
mint egy filmet, és azon nevet. Például azt, amikor 
az ő férfi Pistije egy vendégségben illedelmesen ki-
lépve a cipőjéből döbbent rá, hogy felemás zokniban 
érkezett, aminek egyik nagylábujja még lyukas is 
volt, és amikor ez eszébe jut, meg a Pisti rémült feje, 
meg ahogy egyik lábával a másikon tapos, meg kell 
neki szakadni. Legutóbb például a villamoson kez-
dett megszakadni a mi Pistink, és csak később vet-
te észre, hogy mindenki őt bámulja. Na már most, 
amikor az ember rájön, hogy a villamoson minden-
ki őt bámulja, amiért magában röhög, akkor abból 
még hatalmasabb röhögés lesz, mese nincs.

Szaki szerint nem az a baj, ha jókedvünk van, 
hanem az, ha nem tudunk illendően visel-

kedni, mert ha tudnánk, akkor nem vihognánk 
fel-alá egész nap az utcákon meg a villamoson, ha-
nem szépen, finoman mosolyognánk csak. Rámo-
solyognánk például a szürke arcú, szomorú, fásult 
emberekre, napfényt hozva ezzel az életükbe. Ám 
ha vihogunk, akkor a szegény szürke arcú, fásult, 
szomorú ember azt hiszi, hogy rajta nevetünk, 
amitől még szomorúbb és fásultabb lesz.

Vág Bernadett

Mit röhögsz???
Társaslány

Mártinak erről eszébe jutott, hogy a mi-
nap rámosolygott a postásukra, mire az 

elvörösödött és zavartan megkérdezte, hogy 
netán ketchupos maradt-e a szája. Aztán rá-
mosolygott a gondterhelt szomszéd informati-
kus fiatalemberre, de ő sem mosolygott vissza, 
hanem padlógázzal nekivitte a mopedját a kerí-
tésnek. Aztán rámosolygott egy hippi lányra a 
parkban, de az se mosolygott vissza, hanem le-
lejmolta őt kétszáz forintra. Aztán még az iga-
zoltató rendőrre is mosolygott rendületlenül, 
de az blazírt képpel csak annyit mondott, hogy 
nem most kéne mosolyogni, hanem két héttel 
ezelőtt kellett volna a postán, amikor a kötele-
zőt kellett volna befizetni. Ezért aztán Márti ki-
csit meginogott a mosoly világjobbító, áldásos 
erejében, és úgy döntött, többé nem mosolyog 
csak úgy senkire, mert még azt hiszik, hogy 
nem normális.

Szaki hosszan bólogatott, és hozzátette, azért 
szabad mosolyogni, de nem kifelé, hanem 

csak befelé, például a gyomrunkkal, a lépünkkel 
meg a májunkkal, mert azt nem veszik észre. Kü-
lönben is, tette hozzá, vegyük tudomásul, hogy az 
emberek tele vannak problémákkal, és eszük ágá-
ban sincs idétlenül nevetgélni összevissza.
– Milyen problémákkal? – kérdeztük egyszerre 
Spirikével mély részvéttel a szemünkben, mire 
Szaki megvonta a vállát, hogy tudja is ő, pél-
dául elromlott a hajszárítójuk, lefutott a haris-
nyájuk, bukásra áll a gyerekük, rájuk morgott 
a főnökük.

Én nem tudom, mi ütött belénk, de erre a haj-
szárítós képre már tényleg kitört belőlünk a 

röhögés, amit csak tetézett, hogy elképzeltük a 
morgós főnököt is meg a bukós gyereket, és a vé-
gén már annyira visítottunk, hogy Márti és Pisti 
is kénytelen volt csatlakozni. Miközben egymás 
térdét csapkodtuk, Szaki unottan hátra dőlt, hogy 
legalább kényelembe helyezze magát, és amint le-
rúgta a cipőjét, felvillant a két zoknija, egy rózsa-
szín pillangós meg egy fehér frottír...

Szóval nevetni jó!

HIRDETÉS

HIRDETÉS
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Pont harminc éve annak, 
hogy április négyről nem 

szól az ének. 1989-ben sok min-
den mással egyetemben egy a 
szó szoros értelmében vett pi-
ros betűs ünneppel kevesebb 
lett, olyannyira, hogy az ünne-
pelt, mármint a Szovjet Had-
sereg (nagy Sz, nagy H) április 
25-én meg is kezdte a kivonu-
lást Magyarországról.

Őszinte leszek: április 
4-ét mindig nagyon 

vártuk – persze gyerekfejjel 
minden ünnep ünnep, de az 
április négy egészen különle-
gesnek számított. A mi sulink-
ban ugyanis az volt a szokás, 
hogy ilyenkor átmentünk ün-
nepelni az iskola épületével 
szemben elterülő objektumba, 
a „katonákhoz”. A katonákhoz 
egyébként is jártunk, mivel a 
kis erdőszéli iskolánknak nem 
volt tornaterme. Ősszel-tavas�-
szal a hegyoldalban, „a nyári 

fák alatt”, a tönkökön gyako-
roltuk a zsámolyugrást, a bor-
dásfal egy nagy mészkő-szikla 
volt, a bemelegítő futáshoz pe-
dig nemritkán a vaddisznók 
diktálták a tempót. Viszont a 
hideg esős napokon a sulival 
szemben lévő határőrségi lak-
tanya fogadott be minket, ren-
des parkettás tornateremmel, 
teremfoci kapuval, és svéd-
szekrénnyel, amiben el is lehe-
tett bújni. És igazi katonákkal, 
akiknek derékszíján pisztoly-
táska volt, és géppisztolyos 
őrséggel, akik előtt párok-
ba rendeződve csendben kel-
lett elvonulni. És fekete-fehér 
fotók is voltak az öltözők fo-
lyosóin, amiken vadászgépek, 
rakétákat hurcoló teherautók 
meg tankok voltak, no meg ha-
tározott arcélű, hunyorogva a 
szebb jövő felé tekintő, puskát 
markoló izmos férfiak, és utá-
nuk kendővel integető, búza-
kalászt és csecsemőt egyszerre 
karoló szép mellű nők.

De április 4-én nem a tor-
nateremben gyűltünk 

össze, hanem a laktanya be-
járatához közelálló, valaha 
szebb napokat látott, soklép-
csős, oszlopos, öreg villába vo-
nultunk át. A hófehér ingek 
és térdzoknik villogtak a ta-
vaszi napfényben, szikráztak 
a kék műszálas rövidgatyák 
és a hasonló anyagból készült 
nyakkendők, amelyeket a bát-
rabbak nem csomóra kötöt-
tek, hanem egy középen kifúrt 
gesztenyén keresztül húztak 
át. Ilyenkor hozzánk hasonló-
an Mónika néni és Laci bácsi 
is úttörőnek öltözött, viccesen 
állt rajtuk a rövidnadrág, de ne-
kik arany síptartó madzag du-
kált, és rajtuk voltak jelvények 
is. És Mónika néninek volt egy 
kis sapkája, olyan, mint az út-
törővasutas lányoknak. Szépen 
kirúzsozta magát, és a sze-
mét is kifestette, és tisztelgett, 
és azt mondta Laci bácsinak, 
hogy „csapatvezető-helyettes 

Az úgy volt...

elvtársnak jelentem, hogy a 
Móra Ferenc raj az ünnepélyes 
zászlóavatásra teljes létszám-
ban felsorakozott” – ami persze 
nem volt igaz, mert egy csomó-
an hiányoztak. És volt tribün, 
sokkitüntetéses katonákkal, 
pont mint a tévében, igaz ez 
nem volt olyan magas, és talán 
a kitüntetésük sem volt olyan 
sok, de voltak köztük szov-
jetek is, és oroszul is mondtak 
nekünk dolgokat. Aztán jött 
a műsor, én általában Mihail 
Iszakovszkijtól az Egy Vöröska-
tona sírjánált szavaltam, aztán 
ki- meg behurcolták a zászlókat 
dobpergés kíséretében, magyar 
himnusz, szovjet himnusz, in-
ternacionálé és végül: a FILM!

Ott ért életem első iga-
zán megrázó filmélmé-

nye. Mert kommunizmus ide, 
szocializmus oda, tartalmilag, 
képileg, esztétikailag elképesz-
tő minőségű filmeket is tu-
dott produkálni az a rendszer. 
És nekünk ak-
kor, a nyolcva-
nas évek elején, 
a Szállnak a 
D a r v a k ,  a z 
Iván gyermek-
kora, a Balla-
da a katonáról 
jutott, ezeket 
az egyébként 
európai film-
fesztiválokon 
hatalmas siker-
rel futó filme-
ket néztük az 

öreg villa egykori báltermében. 
A történetek, amiket elmesél-
tek, mind a háborúról szóltak, 
arról, hogy a háború undorító 
dolog. És nekem akkor tudnom 
kellett, hogy a szögesdrót meg 
a géppisztolyosok meg a jelvé-
nyesek meg a határozott arcél 
és a szép mell mind-mind azért 
kell, mert mi őrizzük a békét, de 
valahogy egy ilyen film után az 
egész laktanya nevetségesnek 
hatott... Különben is, hát mit 
védenek ezek itt? Az iskolát?

Már érettségi felé jár-
tam, amikor eljött az 

utolsó április 4., amikor ha-
zánk egy hosszúhétvégén le-
rohanta Ausztriát, no nem 
katonai erővel, hanem Ladák-
kal, Moszkvicsokkal, hogy az-
tán diadalmasan térjen haza 
Aiwa music centerekkel, kép-
magnókkal, hűtőládákkal és 
számos olyan tartós fogyasz-
tási eszközzel, amiket a ma-
gyar üzletekben nem lehetett 

megvásárolni. Az emlékezetes 
1989. áprilisi 4-i roham mére-
teiről legyen elég annyit megje-
gyezni, hogy a határ túloldalán 
az anyukák tüntetést szervez-
tek, mivel a gyerekek nem 
tudtak átmenni az úttesten a 
magyar autóforgalom miatt. 
Aki szeretné komolyabban ta-
nulmányozni a korszakot, ok-
vetlenül nézze meg a mára a 
főzőműsorok doyenjévé avan-
zsált, de eredetileg rendezőként 
végzett Vajda Pierre filmjét, 
az Itt a szabadságot. Aki pe-
dig a régi szovjet filmekre kí-
váncsi, annak jó hír az, hogy a 
Moszfilm – a szovjet filmgyár-
tó vállalat – nyitott egy You-
Tube-csatornát, ahol az összes 
nagy klasszikus Tarkovszkijtól 
Bondarcsukig elérhető. Arról a 
villáról pedig, ahol az én isko-
lám ezeket a filmeket látta áp-
rilis 4-én, közben megtudtam, 
hogy ifj. Horthy Miklós mula-
tott ott hölgyvendégeivel an-
nak idején. De most felújítják, 
és visszakapja eredeti funkci-

óját – na nem 
valamiféle ta-
lálkahely lesz 
gazdag úri fiúk 
számára, ha-
nem megkapja 
az én régi, még 
mindig erdő-
széli, bár már 
t or n at e re m-
mel felszerelt 
iskolám. Talán 
filmeket is ve-
títenek majd 
benne.

Kalmár András

Moszfilm
forrás: Fortepan / Budapest Főváros Levéltára. Levéltári jelzet: HU.BFL.XV.19.c.10

forrás: Wikipedia – Texaner
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Melyik fejlődési periódust ne-
vezzük pubertáskornak, és mi 
tekinthető ideális időszaknak 
a változások szempontjából?

A pubertás vagy serdülés a gyer-
mekkorból a felnőttkorba törté-
nő átalakulás kritikus időszaka, 
amely során olyan mértékű nö-
vekedés és fejlődés megy végbe, 
aminél nagyobb változás csak a 
csecsemőkorra jellemző. A ser-
dülés során számos fejlődési 
feladattal kell megbirkóznia a 
fiatalnak: a fizikai és szexuális 
érés, valamint az identitás fej-
lődése mellett el kell indulnia a 
felnőtt szerepek megtalálása, az 
önállóság irányába.

A fiúkban és a lányokban ez 
eltérő életkorban következik be. 
Pontos idejét előre megmondani 
nem tudjuk, több tényező (gene-
tika, egészségi állapot, tápláltsági 
szint) is befolyásolja. Lányoknál 
általában 10-11 év közé tehető, a 
fiúknál egy évvel később követ-
kezik be, de a 8-14 év közötti idő-
szakban elkezdődő változások 
normálisnak tekinthetőek.

Milyen változásokat 
tapasztalnak magukon a 
fiúk, illetve a lányok?

Ebben az időszakban alakul ki 
a másodlagos nemi jelleg, a tes-
tünk ilyenkor szinte teljesen 
megváltozik. A növekedés fel-
gyorsul, a testösszetétel megvál-
tozik, a zsírpárna megvastagszik, 
nő az izomtömeg és a csontok 
ásványianyag-tartalma. A fiúk 
másodlagos nemi jellegének ki-
alakulását a megemelkedett férfi 
nemi hormon, a tesztoszteron 
okozza. Ennek hatására először 
elkezdődik a here és a herezacs-
kó növekedése, majd megjelenik 
a szőrzet a nemi szerv körül. A 
hímvessző megnő, és 14 éves kor 
környékén bekövetkezhet az első 
hajnali magömlés, melyre érde-
mes felkészíteni a fiúkat. Később 
a hangjuk elmélyül (mutálás), 
és az arcszőrzet is megjelenik, 
erősödik.

Lányokban a női nemi hor-
mon hatására a serdülés első 
jeleként a mellmirigy megna-
gyobbodását tapasztaljuk. Ezt 

követi 2-6 hónap múlva a ne-
mi szőrzet megjelenése, amely 
egyre erősebbé válik. 12-13 éves 
korban bekövetkezik az első 
menstruáció, amely még rend-
szertelen. A testarányok is meg-
változnak, a lányokban a testzsír 
aránya megnövekszik, kere-
kebb lesz a csípő, nőiesebbek a 
testkontúrok.

Mi tekinthető korai nemi 
érésnek, és mi okozhatja 
a jelenséget?

Amennyiben ezek a folyamatok 
a fent említettnél korábbi élet-
korban kezdődnek, korai nemi 
érésről beszélhetünk. Lehetsé-
ges, hogy a másodlagos nemi 
jellegek csak elszórtan jelent-
keznek (szőrnövekedés, em-
lőmirigy-állomány növekedése), 
de előfordulhat, hogy minden 
egyes változás észlelhető. A ko-
rai nemi érés hátterében akár 
súlyos betegség is állhat, példá-
ul tumorok, főleg fiúk esetében, 
ezért ezek kivizsgálása gyer-
mekendokrinológus feladata. 

Ha kamaszodik a gyerek
Lányok esetében lehet teljesen 
normális, azonban alacsony 
végső testmagassághoz vezethet, 
így akár a serdülés gyógyszeres 
leállítására is szükség lehet.

A pubertás késésének le-
hetnek-e káros következ-
ményei, szükséges-e orvos-
hoz fordulni ilyen esetben?

A késői, 13-14 éves kor utáni 
serdülés hátterében gyakran 
valamilyen más típusú beteg-
ség áll, ezért nagyon fontos a 
kivizsgálás. Másfelől ez pszi-
chés nyomást jelent a serdülő 
számára, hiszen eltér a kortár-
saitól – elég csak a testnevelés 
órára gondolni.

Lányok esetében okozhat-
ja: felszívódási zavar, lisztér-
zékenység, kóros soványság 
(anorexia), gyulladásos bélbe-
tegség, petefészek elégtelenség, 
a pajzsmirigy alulműködése. 
Nagyon gyakran észlelik nem 
megfelelő étkezés, alultáp-
láltság kapcsán is. Előfordul 
még élsportolóknál is, a túl-
zott stressz és fizikai terhelés 
hatására.

Fiúk esetében is előfordul-
hat felszívódási zavar, alultáp-
láltság, krónikus vesebetegség, 
endokrin zavarok, a here hibás 
fejlődése.

Léteznek-e olyan készítmények, 
amelyek segítséget 
jelenthetnek a pubertáskorban 
lévő fiataloknak?

Mindenképp a helyes táplál-
kozás lenne a legfontosabb, 
de ha a serdülő nem eszik 
zöldséget, gyümölcsöt, ak-
kor valamilyen multivita-
min-készítmény segíthet. 
Szorongás esetén érdemes 
kipróbálni a citromfű te-
át. Lányoknak menst-
ruációs fájdalomra 
fájdalomcsillapító és 
görcsoldó javasolható.

Mikor célszerű a szü-
lőknek sort keríteni-
ük a felvilágosításra?

Pontos életkort nem tudok ta-
nácsolni, úgy gondolom, ez a 
gyermektől függ. Ha a szülő 
érzékeli a változásokat, érde-
mes minél hamarabb beszél-
getni erről, és nagyon fontos, 
hogy a gyermek őszintén kér-
dezhessen, akár később is. Az a 
legrosszabb, ha megpróbáljuk 
elkerülni ezt a témát.

A kamaszkori változások 
lelkileg is megviselik a 
fiatalokat. Hogyan segíthet 
a környezet a változások 
elfogadásában?

Nagyon fontos, hogy a szülők 
merjenek beszélni a gyerme-
kükkel. Az a gyerek, aki tud-
ja, milyen változások fognak 
bekövetkezni a testében, nem 

ijed meg, 
nem gondolkozik 
azon, hogy nor-
mális-e, ami 
a szervezeté-
ben zajlik. A 
gyermek és 
a szülő köz-
ti megfelelő 
kommuniká-
ció nagyon fontos – ebben is. 
Figyeljünk oda gyermekeinkre, 
hallgassuk meg őket, és ha nem 
tudunk segíteni, bátran kérjük 
szakember (pszichológus, gyer-
mekgyógyász) segítségét.

A kamaszkori változások minden tinédzsert megvi-
selnek, és sokan közülük nincsenek tisztában azzal, 

mi zajlik ilyenkor az emberi testben. Arról, hogy mivel 
segíthetünk a fiataloknak a nehéz időszak átvészelésé-
ben, dr. Somogyi Zsolt gyermekorvost, a csongrádi Ja-
kabházy Gyógyszertár szakgyógyszerészét kérdeztük. 
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Üzenet a Földnek

Hogyan jött az ötlet az Öko-
anyu blog elindításához?

Kilenc éve született a nagyob-
bik lányom, akkor több baba-
ruhát is kaptunk kölcsönbe, és 
nemcsak azt nem tudtam, ho-
gyan kell ráadni egy újszülöttre 
a bodyt, hanem azt sem, mivel 
mossam ki. Először találtam 
zöld mosószereket, majd rájöt-
tem, hogy tulajdonképpen én 
is csinálhatnék környezetbarát 
tisztítószert. Ez volt az, ami el-
indított ezen az úton, és ahogy 
nőtt a kislányom, mindig újabb 
helyzetek jelentkeztek: etetés, 
hozzátáplálás, milyen zöldsé-
get, gyümölcsöt adjunk a gye-
reknek, azt honnan szerezzük 
be, stb. Mindig is kutató alkat 
voltam, és mivel szülés előtt 
online szerkesztő-újságíróként 
dolgoztam egy nagy női ma-
gazinnak, felvetettem az otta-
ni főszerkesztőnek, hogy mi 
lenne, ha ezeket a tapasztalata-
imat megosztanám az olvasók-
kal. Szerencsére nagyon lelkes 
volt, így elindult az Ökoanyu, 
először nyomtatott formában, 
majd később blogon is. Miután 
az online világból jövök, adek-
vát volt, hogy ott folytassam. 
Fontosnak tartottam, hogy a 
két megjelenés között legyen 
valamilyen felület, ahol a ta-
pasztalatokat megoszthatom, 
kicsit közvetlenebb stílusban. 

Ebből született négy könyvem 
is, amik a szívem csücskei, cso-
dálatos volt rajtuk dolgozni. Így 
komplex az életem.

Mi volt a motivációd?
Alapvetően az életösztön ve-

zérelt, tehát nem kizárólag a 
túlélés, hanem hogy távolabbra 
tudjak látni. Van két lányom, és 
szeretném, ha még ők is láthat-
nák és megtapasztalhatnák azt 
a világot, amit én.

A blog és a könyveid mennyire 
koedukáltak?

Nagyon nehéz mindenkit 
megszólítani ezzel a témával, 
még ha ezek nem is speciáli-
san női szövegek, bárki elol-
vashatja őket, de mostanában 
sokat gondolkozom azon, ho-
gyan tudnám jobban bevonni 
a férfiakat. Én magamat femi-
nistának vallom, így még nehe-
zebb látnom azt, hogy a nőkre 
helyezek újabb terheket, amit 
nem szeretnék.

A CEU Határtalan tudás elne-
vezésű konferenciáján te is 
előadó voltál, ahol a klímavál-
tozás drasztikus hatásairól és 
a lehetséges megoldásokról 
esett szó.

Nagyon megtisztelő volt szá-
momra a meghívás, de olyannyi-
ra meg voltam tőle szeppenve, 

hogy előtte komolyan lebeteged-
tem. Hárman voltunk előadók, 
Ürge-Vorsatz Diána (a vele ké-
szült interjúnkat megtalálják a 
szimpatika.hu-n – a szerk.) nyi-
totta meg a programot. Sok ese-
mény van, ahová minket már 
közösen hívnak, és ha jól tudom, 
erre a konferenciára is ő javasolt. 
Mi ketten nagyon jól tudunk 
együttműködni, jól kiegészít-
jük egymást: előadásainkban 
találkozik a mikro- és makro-
környezet, globálisan-lokálisan 
is megközelítjük a témát. Ko-
rábban rám tört egy komolyabb 
klímadepresszió, felemésztettek 
az információk, amiket olvas-
tam, és ő mozdított ki abból a 
holtpontból, az örök optimiz-
musával. Máig nehéz pozitívnak 
maradnom, amikor lehangoló 
híreket olvasok, például egyes 
rovarok kipusztulásáról.

Én egy bölcsészlány vagyok, 
így ahhoz, hogy hiteles ma-
radhassak, több szakemberrel 
is tartom a kapcsolatot. Mára 
kialakítottam a saját szakér-
tői hálózatomat, akikkel rend-
szeresen együtt dolgozom: ők 
lektorálják azokat az informá-
ciókat, amiket leírok.

Környezettudatosságra neve-
led a gyermekeidet is?

A nagyobbik lányom már eb-
be az életmódba született, míg 

a kisebbiket egy éve fogadtuk 
örökbe, és őt is erre tanítjuk. 
Az első gyermekem már kilen-
céves kisiskolás, igazi öko gye-
rekként nő fel, és napi szinten a 
sírásig meg tud hatni a kérdése-
ivel, rálátásával, azzal, ahogyan 
ő kezeli az egész helyzetet. Sze-
rintem azt nem lehet elvárni az 
iskolától, hogy ezt megtanítsa, 
ha otthon nincs meg a minta. 
Folyamatosan gondolkodom 
azon, hogyan lehetne a környe-
zettudatosságot még jobban be-
vinni az iskolákba, hiszen egy 
közösségben az erre való haj-
landóság hatványozott. Emel-
lett nagyon fontos, hogy milyen 
rendszerben működünk. Ha 
otthon azt látják, hogy tisztel-
jük egymást, akkor ők ezt a cso-
magot viszik tovább, és ezáltal 
tisztelni fogják a környezetet is.

Ez a fajta tudatosság a na-
gyobbik lányod étkezésére is 
vonatkozik?

Nem vagyok a teljes tiltás 
híve, mert az olyan vágyakat 
szülhet a gyerekben, ami túl-
kompenzálásra hajlamosít. Bár-
mit ehet, de miután így nőtt fel, 
ezért sok olyan élelmiszer van, 
ami neki nem finom. Például 
négy-öt évesen kapott valahol 
egy gumicukrot, és mivel nem 
tudta, micsoda, nem ismerte az 
ízét, kiköpte. Természetesen, 
ha csokit kér, ehet, illetve szü-
linapjára is megsütöm a hagyo-
mányos tortát.

10 év után újra elkezdtél húst 
fogyasztani. Miért döntöttél 
úgy, hogy felhagysz a vegeta-
rianizmussal?

Kívánta a szervezetem a húst, 
de most sem központi eleme a 
táplálkozásomnak, sőt gondol-
kozom rajta, hogy ismét elha-
gyom. Sokan buzdítanak arra, 
hogy térjek át a vegán étkezés-
re, aminek nagyon sok elemével 
egyetértek, még úgy is, ha sze-
rintem az ember mindenevő. 
Amiatt, hogy eszem húst, talán 
egy kicsit több ember tud velem 
azonosulni, és szeretném, hogy 
sokakhoz eljusson az üzene-
tem. Az észszerű táplálkozást 
hirdetem, nem kell semmiről 
lemondani, elég, ha csökkent-
jük a mennyiségét, és megválo-
gatjuk, mit-mivel fogyasztunk. 
Együnk minél több szezonális 
zöldséget-gyümölcsöt, ismer-
jük meg és használjuk bátran 
őket.

Te mit teszel a környezetedért?

Minden egyéni dön-
tés, minden egyes 

apró lépés, amit a környe-
zetünk megóvásáért te-
szünk, számít. Nagy Réka, 
az Ökoanyu blog, illetve 
több fenntarthatósági té-
májú könyv szerzője tu-
datosan éli az életét, és 
írásain keresztül erre buz-
dít mindenkit, olyan egy-
szerű, hétköznapi megol-
dásokat kínálva, melyek 
bárki számára elérhetőek.

Tompa Diána
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A Pannon Filharmonikusok Arany-
fedezet címmel hirdeti meg a 
2019/20-as évad bérletes sorozatát 
a Müpában, mely hangversenyek 
aranyfedezetet nyújtanak arra, hogy 
a közönség a koncertélményen túl 
valódi részesévé váljon a zene szü-
letésének. A zenekar lassan két év-
tizede ad teltházas koncerteket a 
Müpában. Az öt értékes előadás kü-
lönlegessége, hogy első alkalommal 
élvezheti a hallgatóság a zenekar 
két vezető karmesterének, Bogányi 
Tibornak és Gilbert Vargának közös 
munkájából, de eltérő személyiségéből és zenei érdeklődéséből összeadódó szinergiát. A bérlet szólis-
tái azt a nemzetközi színvonalat képviselik, melyet megszoktunk és el is várhatunk Magyarország egyik 
vezető, reprezentatív együttesétől. A változatos szólóhangszereket felvonultató sorozatban fellép Mayu 
Kishima japán hegedűművésznő, Ludwig Mittelhammer bariton, Zempléni Szabolcs vezetésével felálló 
kürtkvartett, Kelemen Barnabás hegedű- és Frankl Péter zongoraművész.

A Pannon Filharmonikusok Aranyfedezet-évada

A hazai vizuális kommunikáció legújabb eredményeinek sereg-
szemléje 21. alkalommal került megrendezésre a 2017-2018 kö-
zött készült alkalmazott grafikai alkotásokból, ezek válogatását 
mutatja be a Pesti Vigadó április 10. és május 26. között. A XXI. 
Tervezőgrafikai Biennálé a műfaj aktuális állapotáról tudósít a 
hazai kommunikációs designban és a funkcióra irányuló vizuális 
művészetekben. A rendezés és a kiállításon szereplő művek ki-
választása azt a koherens vezérelvet juttatja érvényre, amely az 
intellektuális fogalmak szemléletes képi redukciójával képes in-
tenzíven hatni az érzékelésre.

A grafikus design történelmi hagyományai előtt tiszteleg a tár-
lat „Bauhaus 100” tematikájú kamarakiállítással, amely a plakát 
műfajában idézi meg a centenáriumát ünneplő művészeti intéz-
mény pedagógiai eszmeiségét és ízlésformáló szellemiségét. A 
magyar plakátművészek 2019-ben készült műveit első ízben lát-
hatja a nagyközönség.

Bővebb információ: www.vigado.hu

Tervezőgrafikai Biennálé és „Bauhaus 100” plakátkiállítás

Magazinunk újrahasznosított papírból készül

Üzenet a Földnek

Nőként nehéz volt lemonda-
nod a divatról és a szépség-
ápolási termékekről?

Évekig egy női portálnak vol-
tam a vezető szerkesztője, ahol 
napi szinten az új trendekkel 
foglalkoztunk, és kaptuk a fo-
tózásra beküldött reklámtermé-
keket. 15 éve az volt az életem, 
hogy mindenből a legújabbat 
láttam. Amikor a nagyobbik 
lányomat megszültem, kike-
rültem ebből a közegből, így 
megszűntek ezek az impulzu-
sok. Én egy örömelvű ember 
vagyok, szeretek enni, inni, 
táncolni, jól érezni magam, és 
mindig azt gondoltam, hogy 
a spontaneitás és a tudatosság 
nem fér össze. Amikor meg-
szűntek az életemben a reklá-
mok sugallta elvárások, és már 
én döntöttem, az nagyon felsza-
badító volt. Sokkal szabadabb-
nak és spontánabbnak éreztem 
magam, mint azt megelőzően. 
Nő vagyok, és szeretem kihozni 
az adottságaimból a maximu-
mot, de lehet találni alterna-
tív megoldásokat. Elképesztő 
mennyiségű ruhát vedlett már 
le ez a társadalom, amiket új-
ra meg lehet vásárolni. Ezért 

én általában turkálóba járok, és 
már jó pár éve ruhacsere parti-
kat rendezünk a barátnőimmel, 
ami mindig nagyon szórakoz-
tató. Ez az életmód nem az asz-
kézisről szól, hanem sokkal 
inkább a kreativitásról.

Sokat hallani mostanában a 
mosható pelenkák előnyeiről. 
Mire kell oda figyelni a kivá-
lasztásukkor?

Vannak nagyon megbízható 
online shopok, pelenkatanfo-
lyamok és klubok, ahol mindent 
elmondanak arról, hogyan érde-
mes használni, melyik gyereknek 
mi ajánlott. Nem kell feltétlenül 
újonnan megvenni a mosha-
tó pelenkákat, mert már lehet 
kölcsönözni is, ami az újszülöt-
teknél ideális, illetve használtat 
is lehet vásárolni. Így anyagilag 
is sokkal jobban megéri. Sokan 
nem tudják, hogy az eldobható 
pelenkát eredetileg utazásra ta-
lálták ki, ilyen esetekben mi is azt 
használunk, de a hétköznapok-
ban nem okoz nagy terhet, heti 
egy-két plusz mosást jelent.

Az intim higiéniádat milyen 
termékek használatával oldod 
meg?

Amióta másfajta kozmeti-
kumokat, tisztálkodó szereket 
és intim higiéniás termékeket 
használok, azóta sokkal többet 
tudok a szervezetemről és a tes-
temről. Máshogy nézek rá, így 
megváltozott a ciklusomhoz 
való viszonyom is. A hagyo-
mányos betétekkel és tampo-
nokkal nemcsak az általuk 

okozott környezetszennyezés 
a probléma, hanem az is, hogy 
miután a gyártók nem köte-
lesek ráírni az összetevőket a 
termékekre, így sokszor olyan 
alapanyagok is belekerülnek, 
amik nem tesznek jót sem a 
fogamzóképességnek, sem az 
egészségnek. Én, amikor ott-
hon vagyok vagy dolgozom, 
akkor mosható betétet haszná-
lok, ha kirándulunk, sportolok, 
kelyhet, míg amikor valahová 
utazunk, akkor egy minden-
mentes betétet.

Mit üzensz az olvasóknak?
Pár éve egy interjú kapcsán 

találkozhattam Tom Szakyval, 
aki egy magyar származású, 
Amerikában élő üzletember, 
kizárólag fenntartható és zöld 
boltok üzemeltetésével fog-
lalkozik. Megkérdeztem tőle, 
hogy mit tanácsol, mit tegyünk. 
Rám nézett és azt kérdezte: 
„Szerinted te eleget teszel a kör-
nyezetedért? Ha nem, akkor te-
gyél többet!” Ezt tartom szem 
előtt. Szerintem a szemlélet-
formálás nagyon fontos ebben 
a témában, ezért szívesen tar-
tok előadást bárhol az ország-
ban, ahová meghívnak. Nehéz 
ügy, de hiszek benne, hogy még 
nincs veszve minden.



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.	 Milyen a gyep?
	 a)  szép zöld  b)  mint Wimbledonban  c)  mesteri

2.	 Mikor nyitott a szigeten a klub?
	 a)  hajnali 4-kor  b)  délután 2-kor  c)  végül nem nyílt meg

3.	 Mit érdemes kipróbálni szorongás esetén?
	 a)  a citromfű teát  b)  a citromos teát  c)  a citromot

4.	 Hogy érkezett Pisti?
	 a)  hófehér jaguáron  b)  vörösre festett hajjal  c)  felemás zokniban

5.	 Mi volt a laktanyában?
	 a)  finn dingi  b)  svédszekrény  c)  izlandi zuzmó

A kvíz és a Megfejtő játékunk nyerteseit a szimpatika.hu/jatekok oldalon találhatják meg!

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

* 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.

2 db kétfős wellnesshétvége 
a móri Hétkúti Wellness Hotel 
és Lovasparkban

2 db Lendület 
Szűrővizsgálat a VitaHelp 
Egészségközpontban
* 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.

Játsszon velünk a szimpatika.hu-n március, április és május hónapban legalább egyszer, 
hogy megnyerhesse a fődíjunkat:

Az IBUSZ Utazási Irodák Kft. jóvoltából.

Áprilisi nyereményünk:

PELOPONNÉSZOSZI
utazás 2 fő részére
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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  
FLATLEY: LORD OF THE DANCE 2019 – DANGEROUS GAMES előadásra!
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Kalandozzon velünk és nyerjen!
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