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Nyugtass meg, hogy táplálkozási 
tanácsadó és személyi edző 
állnak irigylésre méltó fizikai 

állapotod mögött!

Naponta egyszer sem sportolok. Focimeccset nézek, 
ha az annak számít...

Manchester United  
még mindig? 

Igen, ez egy érzelmi kérdés, nem változtatunk csapa-
tot attól függően, hogy éppen ki van jó formában. A 
Manchester United most éppen nagyon gyenge, de 
az érzelem örök.

Akár a zenével!  
Ezek szerint a zene maga az 
energiaforrás?

Amikor szólópályára léptem, rájöttem, hogy mu-
száj odafigyelnem magamra, ha színpadképes aka-
rok maradni, hiszen nekem kell elvinnem a show-t, 
még vizuálisan is. Habár ez elég régen történt, de ez 
a gondolat azóta is bennem él, és – már némiképp 
eltemetve a tudatos szféra mögé – azért valószínűleg 
még ott munkál a sejtjeimben.

Jó helyen, jó időben. Fenyő pályájának fé-
nyes fejezeteit lapozgatva egyszerűnek tű-

nik minden, de a látszat csal, mert mindennek 
ára is van. Gyerekfejjel menekülni valami forra-
dalomból, s kikötni valahol a tengerentúlon, látni 
Elvist élőben, de néhány év után visszatérni az 
angyalföldi valóságba, a szabadság metafórája-
ként zenekart alapítani, majd kerülgetni falakat, 
csapdákat, aktuális illetékeseket megrázó hul-
lámvasút, akárhogy is.

Egyrészt szerencsés helyzetnek lehet nevezni azt, hogy 
jelen lehettem egy mozgalom megszületésekor, ami 
kiforgatta a világot a négy sarkából, de volt ennek 
a kalandnak negatív oldala is, már ami a folytatást 

illeti. Amikor hazajöttünk és visszacsöppentem a ke-
let-európai valóságba, rádöbbentem, hogy itthon ez az 
önkifejezés teljesen mást jelent, mint ott, ahol meg-
született, ahol megismerhettem. Ekkor léptem a zenei 
pályára, és évek kellettek ahhoz, hogy elfogadjam: a 
magyar rockzenének egészen más a filozófiája, a kor-
társaim, akik itthon elkezdték játszani, más értelmet 
adtak neki! Poétikus alkatú ifjúként nehéz volt szem-
benéznem azzal, hogy amit én Amerikában megta-
pasztaltam, amiről az egész szól, ami ellen felkiált, azt 
itthon nem, vagy másképp értik. Az ember nehezen 
tudja átformálni azt az értékrendet, amelyet megis-
mert és magáévá tett, pusztán azért, hogy illeszkedjen 
az elvárásokhoz. Mindezek ellenére örülök, hogy így 
alakult, és annak is, hogy egy magányos farkas marad-
tam a dzsungelben, aki sehová nem tartozik igazán.

Mondanám, hogy itt is, ott is, Maugliként 
indulva ez már önmagában teljesít-

mény, de azért meghatározó kapcsolatok sokasá-
gát is felvonultatja az életút. Sorolni sem könnyű 
az anno egy alomból indulókat, hogy végül Fe-
nyő tagadhatatlan inkubációs környezetéből ko-
moly karrierek keljenek időről-időre életre.

Olybá tűnik, megvan a tér,  
illetve a park sajátos szelleme! 

Tényleg sokan indultunk a környékről, és azt is meg-
figyeltem, hogy bármilyen felállásban is játszottunk, 
mindig Angyalföld volt az epicentrum. Valamilyen 
megmagyarázhatatlan okból nagyon vonzó lett a ze-
nésztársaim számára is a környék, így sokan ide köl-
töztek – talán azért, hogy közelebb legyenek ehhez 
a termékeny szakmai központhoz.

A stílus maga az ember, hát még ha ő maga találja ki azt! Budapest sokat lá-
tott környékén, a Szent István Parkban találkozunk, rajta kockás ing, bőr-
dzseki, napszemüveg, avagy munkaruha. De nem holmi fiatalos attitűd ez, 

inkább zavarba ejtően autentikus kisugárzás, „miközben a lábával hozza a négyeket“. 
No, meg a lépcsőfokokat, hogy aztán életkorát meghazudtoló vitalitással sodorjon el. 
Egy legendának legyen lendülete. 

Muszáj odafigyelnem 
magamra, ha színpadképes 

akarok maradni, hiszen nekem 
kell elvinnem a show-t.

Novák Péter interjúja
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A pályádat szakaszokra bontva 
látod vagy inkább egy ívnek? Kis 
érzékenységgel és figyelemmel 

a külső szemlélő számára egyik 
lépés következhet a másikból, bár 
kétségtelen, hogy van benned 
innováció, és jócskán tartogattál 
meglepetéseket is.

Ezt jó hallani! Annyiszor kellett szembesülnöm az-
zal, hogy a kritikusok a pályámat szakaszokra oszt-
ják, hogy lassan azt vettem észre, én is így kezdem 
kezelni a történteket. Persze, egy ilyen hosszú pályán 
nyilvánvalóan sokféle hatás éri az embert, sokféle 
hatásfokkal... Például az alig egy évig tartó break-
projekt, habár csak egy rövid időszak, mégis szelle-
miségében és érzésvilágában forradalmian új volt, 
ami engem akkor nem hagyott nyugodni. Talán 
másokat sem, hisz nem egy helyen hivatkoznak rám 
és a lemezre a mai napig, mint az első rapkísérletre 
Magyarországon.

Mi az, hogy! Kissrácként éppeg felocsúdtunk 
a Limbó lázból, a Hungária Aréna lemez-

borító napszemüveg mellékletéből, a Blaha Lujza 
téri szilveszteri partyból – mindez történik a nyolc-
vanas évek elején, a vasfüggöny árnyékos oldalán 
–, hogy aztán sosem látott fluoreszkáló arcfestéssel, 
sosem hallott tempóban szóljon a vaker, amire vala-
mi akrobatikus robot izét lehet táncolni. Az ilyetén 
történések jelentőségét ma, agyon mediatizált jele-
nünkben már nehezen lehetne elmagyarázni a fel-
növekvő generációknak, maradjunk hát az össznépi 
őrület víziójánál, mint múltidéző életkép.

Nem tudom, hogy tudatosan 
vagy ösztönösen, de ránézésre 
mindig komplex hatásokban 

gondolkodtál. Nem is értem, hogy miért 
nem kerestek a reklámügynökségek 
kreatív szakemberként... Mi motiválta 
ezt, megmaradt szíved mélyén az 
amerikai aspektus?

Amikor megalapítottam a Hungária együttest 1967-
ben, az valóban az én amerikai élményeimre, emlé-
keimre épült, lásd: Csavard fel a szőnyeget és társai. De 
1979-ben éreztem meg igazán, hogy eljött végre az én 
időm, és megmutathatom, mi fán terem a rockand-
roll-életérzés úgy istenigazából. Nem nosztalgia volt 
ez, hanem kézzelfogható újdonság. És már az első idő-
szakban olyan visszajelzéseket kaptam a közönségtől, 
hogy rádöbbentem: ez most egy igény, ami ösztönösen, 
spontán tör elő az emberekből. A közönség adta az erőt 
ahhoz, hogy komplex dolgokban gondolkodhassak. 
Látványt akartam adni nekik a zene akusztikai élmé-
nye mellett, hogy ha meghallják a szövegeinket, akkor 
az a képzetük keletkezzen, mintha moziban ülnének. 
Ettől olyan különleges a Hungária teljesítménye, hogy 
egy vizuális élményt, egy varázslatos képi hangulatot is 
nyújtott. Akik abban az időben voltak ébredező fiata-
lok, ma azt mondják, egy világot kaptak tőlem! Meg-
ható, és van is benne igazság, hiszen villámgyorsan 
kultusszá nőtte ki magát a jelenség, aminek hagyo-
mányai, gyökerei, emlékei lettek, így az átélhetőségé-
nek ezen összetevői azóta is érvényesülnek.

És ez a generáció azóta is várja a Rock and 
Roll Áruház ünnepélyes megnyitóját... 

Csak humorérzék legyen, szól a régi bölcsesség, 
amiben Fenyő környékén soha nem volt hiány! 
Kitalált világainak, nyelvezetének szórakoztató 
elemei egyaránt hatást gyakoroltak a tömeg- és 
szubkultúrákra, de még a saját bevallása szerint 
megélhetési dalszerzésként számontartott Mo-
dern Hungária produkcióban is tettenérhetőek. 
A tehetség nem vész el, csak átalakul, hogy az-
tán esetében letisztult keretek között újulhasson 
meg a kilencvenes évek elejétől.

Ez az összetett hatás, és annak 
tökéletesítése vezetett el a 
színházi produkciókig?

Igen, nyilvánvalóan ez egy folyamat volt, ami szük-
ségszerűen torkollott dramatikus történetekbe. 
Ugyan ma sem tartom magam színházi embernek, 
de kétségtelen, hogy már sokkal jobban érzem a mű-
faj rezdüléseit. Amikor az első felkérést kaptam a Ho-
tel Menthollal, szerettem volna, ha egy meghatározó 
mű születik, tele olyan zenékkel, amik illusztrálnak 
egy életérzést. Nagyon ösztönös munka volt, máig 
pontosan emlékszem, mikor álmodtam meg a szó-
kapcsolatot, mikor találtam ki, mikor lett belőle dal, 
majd album, később az említett színházi előadás. A 
darab ugyan nem pont úgy sikerült, ahogy tervez-
tem, de ettől függetlenül is óriási siker volt, illetve 
különbséget kellett tennem a saját elvárásaim és a kö-
zönség elvárásai között... A nézőszám pedig magáért 
beszélt. Ha nem vették volna le erőszakkal a műsor-
ról, amikor teljes erejében dübörgött, valószínüleg 

még sokkal-sokkal tovább mehetett volna, és talán 
meg sem született volna a Made in Hungária, ami 
már nem egy fikció, hanem a saját múltam megidé-
zése. Van néhány olyan darabom, amit kevesebben 
ismernek, és vannak újak is, amiknek már a szöveg-
könyvét is én írtam. Korábban mindig a „zene vol-
tam” a darabokban, így újdonság számomra a saját 
ötletem alapján egy szövegkönyvet az elejétől a végéig 
kidolgozni. Jó érzéssel tölt el, még ha ezidáig nem is 
került színpadra. Na, ezt hozta ki belőlem a színház: 
már nem felkérésre írok, hanem mert ösztönösen jön, 
és mert látom magam előtt az egészet.

A bemutatásra került darabok elfogadott-
ságát mi sem bizonyítja jobban, mint 

hogy az ország valamely kőszínházában min-
den évadban színpadra kerülnek, s az említett 
Made in Hungáriából mozifilm is készült a két-
ezres évek végén. Teljes a megálmodott Fenyő-
kép és -vízió, amihez nem kellettek bulvárlapok 
és műsorok, szaftos botrányok és magánéleti 
csámcsogás, „csak” a hangszer. Ritka ebben a 
közegben...

Már nem felkérésre írok, hanem 
mert ösztönösen jön, és 

mert látom magam előtt az 
egészet. 
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Hadd térjek vissza az 
energiaforráshoz. Jól sejtem, 
hogy minden a zenéről, és csak a 

zenéről szól?

Remek húrokat pengetsz! A napokban egy baráti tár-
sasággal megnéztem a Rocketman című filmet, ami 
Elton John életéről és a karrierjének korai éveiről 
szól. Amikor a filmben volt egy kábítószeres jele-
net, megszólalt az egyik barátom: „Látod, ez az, amit 
megúsztál, mert te nem vagy bolond!”

Igaza van? 
 

Nem tudom, mi lett volna, ha visszamegyek Ame-
rikába, mert régen voltak ilyen terve-
im... A hazai környezetben, ahol 
én valaki akartam lenni, el kel-
lett nyomni a bolondériát, mert 
nem lehetett tudni, hogy ha ki-
élem, hová vezet az út? Talán a 
dalszövegeimben vagy színpa-
di viselkedésemben fellelhetők 
a nyomai. Bolondult meg már 
nagyon sok ember at-
tól, amit én csinálok, 
én viszont nem, pe-
dig legszívesebben 
én magam lettem 
volna a főbolond! 
Ahogy te is mond-
tad, a zene az, ami 
rajta tart ezen az 
egészen, mint-
ha csak az len-
ne, semmi más. 
Írtam egy dalt 
Mr. Rock and 
Roll címmel, 
ami rólam szól, 
a zenével való 
házasságomról: 

A megváltónak szenvedéstörténete van, 
a rockzenésznek szenvedélytörténete. 

De tán éppen ezért lehet benne minden egy dal-
ban, s válhat a tömegek érzéseinek kifejezőjévé, 
ezért lehet a rock and roll a globális népzene, Fe-
nyő pedig a nagy elmesélők, adatközlők egyike. 
A szerzői jogvédő szerint a tavalyi év legtöbbet 
játszott dala a Csókkirály. Mi ez, ha nem népdal, 
a szó szoros értelmében? Nem véletlen, hogy az 
évtizedek óta megrendezésre kerülő, szokásos, 
éves ünnepi koncert a rajongók identitásának 

része.

Mit árulhatsz el az idei  
Fenyő ünnep koncertről? 

Miután 22 éve van karácsony és újév között 
Fenyő ünnep, így már nehéz olyat kitalálni, 

ami az eddigi években még nem 
volt, de természetesen idén is 

lesz a koncertnek csak az 
eseményre jellemző mo-
mentuma, amit viszont 
nem árulok el! Általában 
ezeknek a koncerteknek 
nincs egy átfogó koncep-
ciója, amelynek mentén 
elhangoznának a dalok, 
inkább az ünnepről szól, 
arról, amit nekem jelent 
a Fenyő ünnep, hogy ez 
az én karácsonyom. Min-
dig igyekszem bevonni a 

hallgatóságot is, és bizony 
mindig jó játszópartnernek 
bizonyulnak. n

8

Vegyünk 1 kg jó alföldi malomból való finomlisztet. Két bögrére 
valót félreteszünk belőle, a többit 33 dkg porcukorral, másfél-két 

csapott kávéskanál szódabikarbónával, 5 dkg vajjal elmorzsoljuk.

Mozsárban összetört, átszitált, mézeskalácsba való fűszerekkel 
ízesítjük, belesuppantunk két egész tojást és két sárgáját, vala-

mint 35-40 dkg virágmézet. Ezután jön a gyúrás. A félretett lisztet is 
most tesszük bele, és amikor a massza már levakarhatatlanul ragad, 
és minden reménytelennek látszik, akkor kell Szent Ambrushoz, a 
mézeskalácsosok védőszentjéhez fohászkodni. Ha közben a kezünk 
is rendesen jár, akkor egyszer csak lejön róla a tészta.

Ezután légmentesen becsomagolva legalább egy napig a hűtőben 
tartjuk (de hetekig is eláll).

A figurákhoz fél centi vastagra, a házikókhoz vékonyabbra nyújt-
juk a tésztát. Felvert tojással lehet díszíteni, mintát rajzolni, de 

a magok és fonatok ragasztására is jó.

A díszítésre használt szezám-, napraforgó- és tökmagot, szeletelt 
mandulát hústűvel helyezzük fel.

A tészta gyorsan sül, figyelni kell. A kész házikóelemek éleit egy 
serpenyőben megolvasztott és „halk” tűzön tartott cukorba 

mártva ragasztjuk össze. A jégcsap-díszítés felvert tojáshabbal 
történik.

Ez a fajta tészta sütés után sokáig kemény marad, de párás he-
lyen megpuhul és fogyasztható.

FÁBIÁN ÉVA-FÉLE  
JÓL FORMÁZHATÓ

MÉZESKALÁCS

HIRDETÉS

„Valaki kérte a kezemet, a zene Évája lehetett 
És egy édeni bűbáj csellel oltárához vezetett. 
Vele mentem a tilosba, belefaltam a finomba 
Odavesztem és oldást nyertem, így lett sorsom kimondva.”



Az évek múlásával óhatatlanul változnak az ad-
vent és a karácsony családi szokásai, alkalmaz-

kodnunk kell a gyermekeink életkorához, a felnőttek 
új életformájához.

Megfogadtam, hogy nem fogom rájuk erőltetni az 
én vágyaimat, megpróbálok rugalmas lenni és 

elfogadó. Szeretném, ha összegyűlne az egész család 
fehér asztal és csillogó karácsonyfa mellett, de hogy 
ez melyik nap lesz, ebéd vagy vacsora, azt majd meg-
mutatja az élet. Más lesz a felállás, ha saját családjuk 
is lesz a gyerekeinknek, de egy nagy szerelem is elég 
lehet, hogy másképp alakuljon a fontossági sorrend...

Idén még nem számítok nagy változásokra, de azért 
lesz néhány újdonság. A két nagy gyermekünk, Bo-

ri és Ádám közös albérletben lakik, így külön ad-
venti naptárat csempészek be a lakásukba, melynek 
zsákjaiban az apró meglepetésen kívül a családi kö-
zös programokhoz való csatlakozás lehetőségét fo-
gom felkínálni nekik. Megkapják nyomtatva azokat 
a meséket, amelyeket a kisebb testvéreik hallgatnak 
itthon az adventi estéken, és Ádám nagy örömére 
minden napra egy meghallgatandó karácsonyi slá-
ger címét is.

Mivel nyár óta anya is teljes állásban dolgozik a 
hét hat napján, kevesebb idő marad a „tökéle-

tes karácsony” kivitelezésére és az adventi progra-
mokra, ezért idén óriási kihívással nézek szembe, 
el kell engedjek egy csomó dolgot, és tudatosan a 
minőséget kell szem előtt tartanom a mennyiséggel 
szemben. Legyen szó együtt töltött időről, a házat 
beborító dekorációról, a közös decemberi progra-
mokról vagy a ház kitakarításáról és a sütés-főzés 
állandó tervezés-vásárlás-előkészítés-tökéletes kivi-
telezés körforgásáról. Persze vannak dolgok, ame-
lyek biztos nem változnak, ilyenek az adventi esti 
mesék és dalok, a lépcsőre akasztott kalendárium az 

angyalok üzeneteivel, a közös koszorúkészítés és ház-
díszítés, a levélírás, az izgatott várakozás, ahogy kö-
zeledik az ünnep. Változás lesz viszont, hogy közös 
családi programot csak az adventi vasárnapokra tu-
dunk szervezni, hogy idén mindenkinek ki kell ven-
nie a részét sokkal jobban a készülődésből, hogy meg 
kell osztanunk a feladatokat, és lesznek külön prog-
ramok csak Apával vagy a testvérekkel.

Új formát kap a 24-e is, amikor a testvérek együtt 
töltik a napot délutánig Budapesten, majd ha-

zaautóznak a nővérükkel, és a templomi előadás 
után együtt várjuk a csengőszót, ahogy eddig is 
minden évben. Lehet, hogy édesanyám ebből az 
írásból tudja meg, de nagyon szeretném idén át-
venni tőle a készülődés terheit, és 25-én szeretném 
én vendégül látni a családot nálunk karácsonyi 
ebéddel. Azt már le se merem írni, hogy a 26-ai, 
anyósoméknál rendezendő legalább 30 fős családi 
eseményre is jó lenne új hagyományokat teremteni, 
legalább annyiban, hogy „batyus” jelleggel köny-
nyítsük meg ennyi ember étkeztetését. Nagyon jó 
lenne, ha mindenki a tartalmas együttlétre tudna 
figyelni, és senki sem veszne el a konyhában a sok 
teendő között. Közösen készítve az ételeket, együtt 
terítve, pakolva sokkal több idő jut egymásra és a 
háziasszony is tud koccintani egy pohár pezsgővel 
akár a kanapén ülve.

Ami a szentestét illeti, lesz aranyfényben úszó ka-
rácsonyfa, hisz minden évben gyönyörűt hoz-

nak az angyalok, lesz izgalom, gyertyafény, tűz a 
kandallóban, talán lesznek csomagok a fa alatt. Lesz 
ünnepi vacsora, legalább egyféle sütemény, lesz zene 
és jó hangulat, és lehet, hogy nem lesz minden ablak 
megpucolva, és lehet, hogy egy pók is vendég lesz a 
sarokban, de szeretettel látjuk őt is és mindenkit, aki 
benéz hozzánk... n
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Minden évben leírom, így most sem maradhat 
el: a karácsony a legkedvesebb ünnepem. Egy-

szerre szól a szeretetről, a születésről, a várakozás-
ról és legfőképpen arról, hogy töltsünk együtt minél 
több időt.

Idén azonban sokkal nagyobb feladat vár rám, mert 
Györgyi munkája nyár vége óta nagyon besűrű-

södött, ráadásul sokszor szombaton is dolgozik. En-
nek azért örülök nagyon, mert életem legkedvesebb 
hobbijának, a főzésnek hódolhatok immár kötelező-
en. Gyakorlatilag kamasz korom óta imádok főzni, 
de eddig csak hobbijelleggel, legtöbbször szabadtű-
zön hétvégéken, vagy a szünidőben tettem ezt. Ami-
kor bent, a konyhában főztem, akkor is a lecsón, a 
pörköltökön túl esetleg egy-egy rizottóig vagy rakott 
tésztáig merészkedtem el. Az igazsághoz hozzátarto-
zik az is, hogy kétszer olyan hosszú ideig készítettem 
bármit, mint egy nagyon lassan főző anyuka. A tem-
pót az utóbbi időben az is befolyásolja, hogy az álta-
lában hűséges segítőmmel, Rékával főzök. Mostanra 
már olyan kihívásoknak is nekiláttunk, mint a sütő-
tökös muffin, vagy a hortobágyi húsos palacsinta, és 
a közelmúltban elkészítettem életem első húslevesét 
is. Elárulom, sajnos csak másodszorra sikerült, mert 
az elsőt katasztrofálisan elszúrtam: mellényúltam, 
és a szegfűbors helyett szegfűszeget tettem a leves-
be. Ehetetlen volt. Elképesztő kudarcként éltem meg, 
huszonnégy órán át depressziós állapotban voltam, 
majd rituálisan kiöntöttem a levet, a zöldségeket és 

a húst, Maia, a kutyánk kapta meg. Több szempont-
ból is nehéz volt ezt feldolgoznom. Egyrészt elég jól 
főzök, és elképesztően bántotta a hiúságomat, hogy 
egy húslevest elrontottam, másrészt nálunk ez az étel 
eddig a feleségem privilégiuma volt. A nagymamájá-
tól tanulta és kétségtelenül kiválóan készíti a magyar 
konyha ezen egyszerű, de utánozhatatlan fogását. Ez 
a magazin olvasóinak nyilván nem nagy szám, mi-
vel minden háziasszony rutinszerűen készít húsle-
vest a hétvégeken, de a fentiek okán én kihívásnak 
tekintettem, hogy lepipáljam Györgyit ebben a do-
logban. No, nem kell komoly feszültségre gondolni, 
csak amolyan egészséges versengésre, ahogy ez köz-
tünk – mint háziasszonyok között – lenni szokott...

A karácsonyi időszakban arra számítok, hogy ko-
molyabb kihívások elé nézünk majd Rékával, 

de nem rettenünk meg a feladattól! Minden új étel 
elkészítése előtt alaposan átnézzük a recepteket az 
interneten, s vannak videoblogok, amiket közösen 
szoktunk nézni, de a tuti siker érdekében a decem-
beri időszakban bevonjuk a tizenkétéves Dávidot is 
a csapatba. Amúgy is ő előszeretettel fotózza a folya-
matokat és a kész ételeket, majd elküldi a nagytesók-
nak, hogy aznap mi várja Őket otthon. Jövőre lehet, 
hogy indítunk egy főzős csatornát is...

Azt kívánom mindenkinek, hogy főzzenek sokat 
együtt a gyermekeikkel, mert kiváló szórakozás!

Boldog karácsonyt kívánok az egész családunk 
nevében! n

Küttel Dávid írása

Karácsonyi főzőcske 
#KARÁCSONY #APASZEMMEL #SÜTÉS-FŐZÉS

#KARÁCSONY #ANYASZEMMEL #KÉSZÜLŐDÉS

Szonda Györgyi írása

Változó 
hagyományok
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Mikor minősül egy gyerek túlsúlyosnak? 
Itt is létezik valamilyen testtömegindex?
A testtömegindex jó mutató felnőtteknél, ezzel 
aránylag jól tudjuk sztenderdizálni, hogy egy adott 
korban nagyjából rendben van-e valakinek a testsú-
lya, bár természetesen kisebb eltérések ilyen-olyan 
okból előfordulhatnak. A gyerekeknél azonban nem 
pontosan ezt alkalmazzuk, hanem az úgynevezett 
BMI percentilist vesszük fel. Ez azt mutatja meg, 
hogy az azonos nemű és korú gyermekek mekko-
ra százalékának kisebb a testtömegindexe a vizsgált 
gyermekénél egy adott időszakban. Ezek a táblázatok 
megbízhatók. Ha az érték 90 százalék feletti, elgon-
dolkodunk, 95 százalék esetében pedig már komoly 
gond van. Ugyanakkor a gyakorlatban lényegesen 
egyszerűbb ez az egész, hiszen pontosan tudjuk, ki 
elhízott, és ki nem. Egy kis túlsúly persze nem a világ 
vége, ez átmeneti is lehet, és dolgozni is tudunk ve-
le – a problémát a jelentős túlsúly okozza. Márpedig 
akinek ilyen gondja van, azon látszik is ez. Ugyanak-
kor a BMI-t sem szabad túlértékelni, erős izomzatú 

embereknél normálisan is valamivel magasabb érté-
ket mutat. Több paraméter együttértékelése szüksé-
ges a tápláltság felméréséhez.

Valóban több túlsúlyos gyerek 
van ma, mint mondjuk harminc 
vagy negyven éve?
A számok alapján sokkal több ma a túlsúlyos gyerek, 
igen. Magyarországon nagyjából 20 százalék körül van 
az elhízott gyermekek aránya, ami Európában is kiemel-
kedő adatnak számít. Viszont érdekes, hogy amikor 
idejönnek hozzánk a klinikára a gyerekek, csak nagyon 
ritkán találkozom olyannal, akinél a szülőnek ez prob-
lémát okoz. Tehát hiába rengeteg a túlsúlyos gyerek, a 
szülők gyakran mégis azzal fordulnak hozzánk, hogy 
az amúgy teljesen normális testalkatú fiuk vagy lányuk 
nem eszik eleget. Vagyis a társadalom inkább a nem-
evést látja problémának, valamiért attól félünk, hogy 
nem esznek a gyerekek, és elfogynak. Számos szülő 
még a teljesen nyilvánvaló túlsúlynál sem látja, hogy 
ez bizony gond: magas vérnyomást, sokkal nagyobb 

cukorbetegség-kockázatokat, ízületi problémákat okoz, 
a mozgásszegény életmód pedig szív- és érrendszeri 
megbetegedésekhez vezet. Ezeknek már gyermekkor-
ban megágyazhatunk, ha nem figyelünk oda.

Minek köszönhető, hogy 
mégsem aggódnak a kövér 
gyerekek miatt a szülők?
Egyszerűen globálisan ezen a szinten mozog ma Ma-
gyarországon az egészségkultúra, így állunk hozzá, 
nem vagyunk eléggé egészségtudatosak. A gyerekek 
nem azért lesznek kövérek, mert azok szeretnének 
lenni, hanem mert a gyerek leképezi az adott család-
ban megtalálható értékeket. Itt is ez történik.

Nem a „túlszeretés”, a gyerekek 
tömése a ludas sokszor?
Ez is létező jelenség, a táplálás mindig fontos do-
log a szülő számára. Viszont még egy nagyon fontos 
aspektusról muszáj szólni: sokkal több az elhízott 
gyerek a rosszabb szociális körülmények között élő 
családokban, ahol amúgy is rosszabb az egészségügyi 
tudatosság, mint a felsőbb társadalmi rétegekben. 
Emellett pedig rosszabb minőségű ételeket is esznek.

És ez nyilván arra is kihat, mit fog 
enni később a gyerek felnőttként...
Így van. Életük első évében a gyerekek természetesen 
mást esznek, de aztán nagyjából ugyanazt fogyaszt-
ják, amit a felnőttek. Vagyis ha vasárnap natúr hús 
van ebédre zöldségkörettel, ezt fogja enni a gyerek, 
ha pedig a szülők is folyamatosan chipset esznek, ő 
is így tesz majd. A lényeg, hogy ahol nincs erre kellő 
pénz és kellő figyelem, elsősorban ott lesz a gyerek 
kövér, bár ilyen-olyan egyéni eltérések természetesen 
akadnak. És persze nem tartozik ide a mindig átme-
neti, egyeseknél megjelenő kamaszkori túlsúly sem. 
Kamaszkorban egyébként maguk a korábban túlsú-
lyos gyerekek is normalizálhatják a testtömegüket.

Mit mutatnak a számok, nagyobb eséllyel 
lesz kövér felnőtt, aki kövér gyerek volt?
Nyilvánvalóan hajlamosító tényező a gyermekkori 
elhízás.

Mi akkor a megoldás?
Először is: mindennek a megfelelő mennyiségű mozgás 
jelenti az alapját. Ha valaki nem mozog, könnyebben 
hízik el, emellett pedig mozogni alapból is egészséges. 
Ezen túlmenően természetesen oda kell figyelni, hogy 
mit eszik a gyerek, viszont nagyobb részük esetében 
elég lenne simán csak „normálisan” étkezni, ha a meg-
felelő mennyiségű mozgás adott, a szervezet önszabá-
lyozása ugyanis jól működik. A problémát az jelenti, 
hogy sok gyerek már egyszerűen kevésnek éli meg a 
normális mennyiségű ételt, mert évek óta túlfogyaszt. 
Tehát figyeljünk oda arra, hogy egyrészt ne egyen na-
gyon sokat a gyerek, másrészt ne egyen állandóan fi-
nomított szénhidrátot, cukrot és zsírt. Drákói szigorra 
egyébként nincs szükség egy normál testalkatú gyerek-
nél, szó sincs róla, hogy néha ne lehetne megenni egy 
pörköltet vagy egy kis édességet. Vagyis azt sem szabad 
csinálni, hogy minden édességből, nagyobb energiatar-
talmú fogásból lelkiismereti kérdést varázsolunk, mert 
a túltiltás is visszacsaphat negatívba. Fontos, hogy ne 
az evés legyen a fő örömforrás.

Ha valaki túlsúlyos, milyen diéták 
segítségével fogyhat le?
Nagyon nehéz helyzet, ha egy gyerek elhízott, ilyen-
kor sok kibúvót szoktak keresni számára a szülők is: 
ő hízékony, akkor is hízik, ha csak ránézünk, és ha-
sonló magyarázatokkal állnak elő, miközben valójá-
ban csak arról van szó, hogy a gyerek egyszerűen nem 
mozog, és rengeteget eszik. Ha diétára fogjuk, draszti-
kusan vissza kell vágni a kalóriamennyiséget, viszont 
emellett is be kell vinni mindazt, amire a szervezet-
nek szüksége van, tehát a fehérjét és társait. Az üres-
kalória-bevitelnek, vagyis a nassolásnak, csokizásnak, 
chipsezésnek viszont véget kell vetni, meg annak is, ha 
valaki unalom- vagy bánatűzésből eszik. És persze az 
is nagyon fontos, hogy ha az ember szomjas, ne cukros 
üdítőt igyon, hanem vizet. Tapasztalataim szerint na-
gyon elszántnak és tudatosnak kell lenni a sikerhez. n

Dr. Krivácsy Péter

Az „ezek a mai fiatalok” és a „régen minden jobb volt” 
közhelyeket félretéve is tény: egyre növekszik a súly-

felesleggel küszködők aránya, és ez alól sajnos a gyere-
kek sem számítanak kivételnek. Dr. Krivácsy Péter gyer-
mekgyógyásszal, a Budai Egészségközpont szakemberé-
vel beszélgettünk arról, mi is lehet ilyenkor a megoldás.

Dr. Draveczki-Ury Ádám interjúja
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Örökbérlet 
az utcán
Sanyi beköltözött a fejembe. Ha már máshova 

nem költözhetett. Folyton csak rajta elmélke-
dek, neki cipekedek, még a közértbe is elugrom a 
kedvéért a fél decis pálinkákért. A csajok szerint az 
már nem egészséges, amennyire Sanyi bennem la-
kik, ezért úgy döntöttek, hogy megnézik maguknak 
a hajléktalanomat.

Sanyi olyan, mint egy jóságos, öreg varázsló. Fehér 
hajú, fehér szakállú, csontos arcú, és annyira kék a 

szeme, mint az ég. Mármint az egyik szeme, a másik-
ba jól behúztak egyet, úgyhogy az véres és monoklis. 
Márti szerint ezért van olyan hatással rám, mert bi-
zonyára emlékeztet az egyik gyerekkori mesém ma-
nójára. Spirike úgy vélekedik, hogy ha Sanyi nem itt 
élne, hanem valahol Keleten, akkor szent lenne, ezért 
vonz engem annyira. Szaki viszont úgy tartja, hogy 
ha egy jóérzésű ember házának kapujába odaköltözik 
egy hajléktalan a járdára egy kartonpapírra a fagyban, 
akkor az hatással lesz rá, akárhogy is néz ki.

Tény, hogy Sanyi nem olyan szelíd és mesebeli, 
mint amilyennek kinéz. Úgy fekszik a járdán, 

mintha örök bérlete volna oda, és szanaszét dobál-
ja a dolgait. Például a fekhelyétől jobbra a kis üres 
pálinkás üvegeit, balra meg a pálinkás üvegek ku-
pakjait, maga elé a zacskókat hajigálja, amikben a 
hozzám hasonló, adakozó kedvű lakók az uzsonná-
kat adományozzák neki, maga mögé meg a pizzákat. 
Igen, a pizzát, amit 50 méterre árulnak 300 forin-
tért, és amin van szalámi meg sajt, és amit oly gyak-
ran vesznek neki a járókelők, azt utálja. Ahogy a 

kedves adakozó átadja neki, már ordítja is, hogy utá-
lom a pizzát, és ahogy van, úgy hajítja maga mögé.

Most nem jut eszembe más, amit szétdobálhatna, 
mivel amúgy nincs semmije. Egyáltalán nin-

csenek tárgyai. Pedig egy igazi hajléktalan komplett 
háztartást szokott magával hurcolni, van pohara, 
tányérja, eszcájgja, kisrádiója, mobilja, hálózsákja, 
WC-papírja, szappanja, borotv    ája. Pisti szerint 
Sanyinak azért nincs semmije, mert a tárgyak rab-
bá tesznek, Sanyi viszont a feje búbjától a lába ujjá-
ig szabad.

Pénteken, amikor megint összegyűltünk, a csajok 
úgy határoztak, hogy a káposztás tésztából, amit 

én főztem nekik a nagyim receptje alapján, viszünk a 
Sanyinak is. Mivel mindent imád, ami csíp, jól meg 
is borsoztuk, műanyagdobozba pakoltuk, és megin-
dultunk lefelé a ház elé. Ott volt. Hol is lett volna. 
Összegabalyodva aludt a földön.

– Hoztunk egy kis káposztás tésztát – mondta 
Spirike, de hiába. A Sanyi, ha alszik, akkor nagyon 
alszik.

– Kopp, kopp! – ordított bele a fülébe Szaki, és 
megveregette a hátát.

Na, erre már felkapta a fejét, és rémülten bámult 
Szakira, aztán Spirire, Pistire, végül rám. Én 

ismerősnek tűnhettem, mert megnyugodott, hogy 
nem összeverni akarjuk, csak megetetni.

– Hoztunk egy kis káposztás tésztát. Még meleg! 
– duruzsolta Spirike.

Sanyi visszaejtette a fejét a földre, mint aki in-
kább aludna.

Pisti meg is jegyezte, hogy irtó rossz lehet hajlék-
talannak lenni, mert egy hülye káposztás tészta 

miatt még aludni se hagyják az embert. Szaki szerint 
viszont azért ilyen álmos a Sanyi, mert nincs a gyom-
rában semmi, és megfagyni készül. Aki megfagy, az 
elalszik. Szerintem viszont az elfogyasztott pálinkák 
miatt álmos, de én is egyetértettem, hogy enni még-
iscsak muszáj, főleg, ha valaki nagymamája receptje 
alapján készült a vacsora.

Szaki, aki nem szereti, ha lerázzák, sem azt, ha 
indokolatlanul sokat kell várakoznia egy dolog 

megoldására, megragadta Sanyi vállát és jól megráz-
ta. Sanyi még rémültebben ült fel, mint először.

– Mi van?! – morogta.
– Én főztem. Még meleg. Káposztás tészta – mondtam.

Érezhető volt, hogy Sanyiba tényleg beleköltözött 
valami angyal, mert szépen, lassan rám emelte 

az ép kék szemét, és hosszan nézett. Hol engem, hol 
meg a dobozt.

– Nagyon szeretem a káposztás tésztát, csókolom 
– mondta szépen, halkan, nyugodtan. – Csak most 
valahogy... – és a kezével csárdásozni kezdett erre 
meg arra, ami azt jelenthette, hogy egyáltalán nem 
fűlik a foga rá.

– De még meleg! – tologatta felé Spirike, és olyan 
könyörgő szemmel nézett rá, hogy annak már tény-
leg nem lehetett ellenállni.

– Egyen már, nézze, itt tologatjuk húsz perce a hi-
degben – morogta Szaki, de most, mintha lett volna 
a hangjában egy kis meleg.

– Na jó, tessék csak mutatni! – vágta rá a mi Sa-
nyink. És kitépte a dobozt a zacskóból, hogy bele-
markolhasson a tésztába. Adtam neki villát. Mert 
vittem azt is.

Szép este volt az. A káposztás tészta elfogyott 
mind. Megette. Szerette.

Olyan fáradtan rogytunk le a fotelekbe, mintha 
évek óta az utcán laktunk volna. Tervezgettük, 

hogy segítünk majd rajta. Hogy viszünk neki pok-
rócot, esernyőt, kesztyűt, rádiót meg csípős mustárt, 
mert azt imádja. És hogy rá fogjuk beszélni, hogy 
mégiscsak menjen be a menhelyre, legalább télre.

De nem láttuk többé. Mintha ott se lett volna 
soha. n

Vág Bernadett írása HIRDETÉS
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Tel: +36 22 563 080

www.hetkut.hu / hetkut@hetkut.hu
 

2 éjszaka szállás vidéki hangulatú szobáinkban
Érkezéskor téli forró ital
Félpanziós ellátás
wellness részleg korlátlan használata
1x ajándék választható program
Fürdőköpeny és szauna törölköző
WIFI használat 
Zárt parkoló használata
Szobaszéf

Már 32 500 Ft/fő/2 éj-től



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
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DECEMBERI AKCIÓ

Békés, boldog karácsonyi ünnepeket és 

egészségben, sikerekben, örömökben 

gazdag, boldog új esztendőt kívánunk!

Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszerKozmetikum

Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Étrend-kiegészítő készítmény**
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A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft., 
1134 Budapest, Váci út 33. B épület, 
VII. emelet.

forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt., 
1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4., forgalmazza: TEVA Gyógyszergyár Zrt. 

4042 Debrecen, Pallagi út 13.

forgalmazza: KRKA Magyarország Kft. 
1138 Budapest, Dunavirág utca 2-6. 
3. torony 6. emelet

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

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

forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 
1113 Budapest, Bocskai út 134-146. 
Tel.: (+36) 1 880 1870 
E-mail: gyogyszer@rb.com

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

hatóanyag: naproxen-nátrium 

hatóanyag: aszkorbinsav

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

Enyhe és középsúlyos fájdalmak pl. izomfájdalom, ízületi fájdalom, 
hátfájás rövid távú kezelésére javallott. Csökkenti a gyulladást és a 
fájdalmat.

A legmagasabb magnéziumtartalom 
filmtablettánként2.
2Filmtablettaként legmagasabb 
magnéziumtartalmú vény nélkül kapható 
gyógyszer (OGYÉI Gyógyszer-adatbázis, 
ATC: A12CC, 2019.11.)

Nyugtatja és regenerálja a bőrt, 
miközben vízlepergető, légáteresztő 
alapja védő réteget képez az irritáló 
anyagokkal szemben.

Csökkenti az orrnyálkahártya duzzanatát és az 
orrváladék-képződést, ennek köszönhetően csökkenti 
az orrdugulást; elősegíti a sebgyógyulást.1

1alkalmazási előírás

A megfázás, meghűlés, 
influenza és hurutos köhögés 
tüneteinek kezelésére nyújt 
komplex megoldást, kapszula 
formátumban.

Hosszan tartó C-vitamin, amely 
átlagosan 98,6%-ban 
hasznosul.

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

A gumivitaminban található niacin, B6- és 
B12-vitaminok részt vesznek a normál 
energiatermelő folyamatokban és hozzájá-
rulnak a fáradtság és kifáradás csökkenté-
séhez. Magas D-vitamin-tartalom.

40,6 Ft/ml

43,7 Ft/db

58,7 Ft/db
17,7 Ft/g

158 Ft/ml105,6 Ft/db

31,7 Ft/db

40,2 Ft/db

96,7 Ft/db

Sinupret® belsőleges oldatos cseppek
50 ml
Sinupret® belsőleges oldatos cseppek
50 ml

Apranax Dolo 220 mg filmtabletta
30 db
Apranax Dolo 220 mg filmtabletta
30 db

Magnézium Béres 375 mg + B6
filmtabletta  30 db
Magnézium Béres 375 mg + B6
filmtabletta  30 db

Sudocrem®

125 g
Sudocrem®

125 g

SeptaNazal® 1 mg/ml + 50 mg/ml oldatos 
orrspray felnőtteknek  10 ml
SeptaNazal® 1 mg/ml + 50 mg/ml oldatos 
orrspray felnőtteknek  10 ml

Neo Citran megfázásra és 
köhögésre kemény kapszula  16 db
Neo Citran megfázásra és 
köhögésre kemény kapszula  16 db

Cetebe 500 mg retard kemény kapszula  
120 db
Cetebe 500 mg retard kemény kapszula  
120 db

Gaviscon borsmenta ízű rágótabletta
48 db
Gaviscon borsmenta ízű rágótabletta
48 dbCentrum® My Energy 

gumivitamin felnőtteknek
30 db

Centrum® My Energy 
gumivitamin felnőtteknek
30 db

EP1 760 FtEP2 210 Ft

EP1 580 FtEP1 690 Ft

EP2 030 FtEP1 310 Ft

EP3 800 Ft

EP1 930 Ft

2 900 Ft
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Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Gyógyászati segédeszköz* Vény nélkül kapható gyógyszer

Étrend kiegészítő készítmény** Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Speciális – gyógyászati célra szánt – tápszer
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A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.
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forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. Tel.: 225-5800 
www.gsk.hu

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

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft., 
1134 Budapest, Váci út 33. B épület, 
VII. emelet.

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

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

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

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

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

hatóanyag: ketokonazol

hatóanyag: acetilcisztein

hatóanyag: nikotin

hatóanyag: ibuprofén

hatóanyag: 
diklofenák-dietilamin 

hatóanyag: bacillus clausii spóra

Legyőzi a gomba okozta korpásodást. 
Hatékonyan és hosszantartóan szünteti meg 
a gomba okozta korpásodást és csillapítja a 
viszketést és a hámlást. Látható eredmény 
már két hét alatt.

Torokfájás, torokgyulladás és a szájüreg enyhe fertőzéseinek 
helyi kezelésére.

Hurutos köhögés első 
tüneteitől: célzottan a 
lerakódáson hat és segít 
megtisztítani a légutakat már 
az első tünetek jelentkezésekor.

Már 30 másodperc után segít a 
dohányzás utáni vágy leküzdésében 
(2 adag alkalmazását követően)! 
Diszkrét megoldás a kellemetlen 
megvonási tünetek enyhítésére.

Hosszan tartó enyhülés a szúró, égő, száraz szem 
tüneteire ultranagy molekulasúlyú hialuronsavval. 
Tartósítószer-mentes. Minden típusú 
kontaktlencsére rácseppenthető.
Felbontás után 6 hónapig eltartható.

Minőségi Ginkgo biloba hatóanyagú, 
hatékony gyógyszerkészítmény az 
időskorral összefüggő szellemi 
hanyatlás és az életminőség 
javítására enyhe fokú demenciában 
szenvedőknek.

Komplex összetétel luteinnel, antioxidánsokkal és cinkkel. 
A cink hozzájárul a normál látás fenntartásához.

Hatékony láz- és fájdalomcsillapító, gyulladáscsökkentő gyógyszer.

Csillapítja az ízületi és izomfájdalmakat akár 12 órán keresztül és 
csökkenti azok gyulladását.

Kalciumpótlásra és C-vitamin-hiány esetén (pl. 
fertőző betegségekben az ellenállóképesség 
növelése) javasolt. Citromízű pezsgőtabletta.

D-vitamin-hiányos állapot fennállása esetén, 
a különleges táplálkozási igény kielégítésére.

Gyógyszer minősítésű probiotikum, a bélflóra helyreállítására 
antibiotikum-kúra esetén.

29 Ft/ml

74,5 Ft/db

63,7 Ft/tasak

3 970 Ft/adagoló tartály

236,5 Ft/ml 129 Ft/db

98,7 Ft/db

82,5 Ft/db

34,2 Ft/g

89,5 Ft/db

20,3 Ft/db

120 Ft/ml

Nizoral® korpásodás ellen 20 mg/g sampon  
100 ml
Nizoral® korpásodás ellen 20 mg/g sampon  
100 ml

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

ACC® 200 mg granulátum
30 tasak
ACC® 200 mg granulátum
30 tasak

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

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

Ocutears® szemcsepp
10 ml
Ocutears® szemcsepp
10 ml

Tebofortan® 120 mg filmtabletta
30 db
Tebofortan® 120 mg filmtabletta
30 db

Ocuvite® LUTEIN forte tabletta
30 db
Ocuvite® LUTEIN forte tabletta
30 db

Algoflex® 400 mg filmtabletta
20 db
Algoflex® 400 mg filmtabletta
20 db

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

Calcium-Sandoz® + Vitamin C 1000 mg 
pezsgőtabletta  10 db
Calcium-Sandoz® + Vitamin C 1000 mg 
pezsgőtabletta  10 db

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

Normaflore belsőleges szuszpenzió
20 × 5 ml
Normaflore belsőleges szuszpenzió
20 × 5 ml

EP1 650 Ft2 960 Ft

EP3 870 FtEP895 Ft

EP2 900 FtEP1 490 Ft

EP1 830 Ft
EP3 970 Ft

EP2 365 FtEP1 910 Ft

EP2 400 FtEP3 420 Ft



A férjed sem idegenkedett tőle?
Miklósa Erika: Nem, amikor nyilvánvalóvá 

vált, hogy összekötjük az életünket, elmondtam ne-
ki, hogy én szeretnék örökbe fogadni, és megkérdez-
tem tőle, hogy mit gondol erről. Ő meg sem lepődött 
a kérdésemen, rögtön mondta, hogy rendben. Ha 
az örökbefogadásról valakit meg kell győzni, akkor 
már baj van: ebben százszázalékosan biztosnak kell 
lenni, nem lehet az emberben egyetlen negatív gon-
dolat sem, mert ez a döntés egy egész életre szól. Egy 
gyermek nem autó, hogy ha nem tetszik, akkor pár 
év múlva kicserélem. A családunk is végig támoga-
tott minket, és szerintük sem férhet kétség ahhoz, 
hogy Bibi (Csiszár Bíborka, Miklósa Erika lánya – a 
szerk.) a mi gyerekünk.

Az örökbefogadás előtt 
milyen alkalmassági 
teszteken kellett 
részt vennetek?

Miklósa Erika: Az örök-
befogadási eljárás egy több-
lépcsős folyamat, amibe 
beletartozik az orvosi és pszi-
chológiai vizsgálat, a környe-
zettanulmány, illetve az anyagi 
helyzet vizsgálata is. Ezután 
volt egy háromnapos tanfo-
lyam, ahol nyolc másik párral 
voltunk összezárva. Nagyon jó és tanulságos volt, 
mert nemcsak az örökbefogadásra, hanem a gyermek-
nevelésre, a nehéz helyzetek megoldására is felkészí-
tettek minket. Fantasztikus szakemberek tartották 
az órákat, akik maguk is örökbefogadók, így több 
évtizedes tapasztalattal a hátuk mögött, nagyon so-
kat tudtak adni nekünk. Volt olyan pár, akire gon-
dolatformáló hatással is volt a tanfolyam; az első órán 
még mereven elzárkóztak attól, hogy más nemzeti-
ségű vagy bőrszínű gyermeket fogadjanak örökbe, és 
mire letelt a három nap, teljesen nyitottá váltak. A tár-
sadalom tagjait fontos nevelni bizonyos dolgokban, 
ilyen a szociális érzékenység is, hiszen sok területről 
nincs elegendő információja az embereknek, és ezért 
állnak negatívan hozzá.

Ez alatt az idő alatt már 
készültetek a baba érkezésére? 
Vásároltatok babaholmikat?

Miklósa Erika: Nem, úgy gondoltuk, nem kell 
magunkat „hergelni” azzal, hogy már az első nap, 
amikor elhatároztuk, hogy örökbe fogadunk, baba-
ágyat veszünk. Amikor megkaptuk az örökbefoga-
dásra való alkalmassági határozatot, akkor éreztük, 
hogy élesedik a helyzet és bármikor jöhet a gyermek 
– vagy akár nem, hiszen ennek is megvolt az esélye. 
Ez nehéz dolog, de az embernek muszáj pozitívnak 
maradnia.

A várakozási idő alatt egyszer 
sem estél kétségbe?

Miklósa Erika: Csak egy-
szer, amikor először voltunk 
Zitánál, aki rögtön meg-
mondta, hogy valójában sem-
mi esélyünk csecsemőt örökbe 
fogadni, hiszen elmúltunk 40 
évesek, és az a tapasztalata, 
hogy általában a szülőanyák 
kikötik, hogy fiatal szülőpárt 
szeretnének. Miután eljöttünk 
tőle, sírtam. De én egyszerre 
vagyok spirituális és tudatos 
ember, illetve művészként sok 
mindent megtapasztaltam ér-

zelmileg, ezért mindig elfogadom a sorsomat, és so-
ha nem veszítem el a hitemet. Emellett akkor még 
megvolt annak az esélye is, hogy természetes úton 
születik gyermekünk, hiszen nem volt biológiai 
problémánk. Állapotos is lettem, csak sajnos nem 
tudtam kihordani a magzatot.

Zita, Ön hogyan emlékszik 
az első találkozásra?

Budavári Zita: Véletlenek sorozatának kö-
szönhető, hogy örökbe fogadhatták Bibit. Tulajdon-
képpen udvariasságból találkoztam velük, hiszen a 
Bölcső Alapítvány honlapján is jelezzük, hogy miu-
tán nálunk csak csecsemők örökbefogadása lehetsé-
ges, ezért negyven év feletti párok ne jelentkezzenek 

Mi volt a személyes motivációja a 
Bölcső Alapítvány létrehozásakor?

Budavári Zita: Kettős a történet: egyrészt 
tizenöt éven át jártam Magyarország különböző 
klinikáit azért, hogy kiderüljön, miért nem sike-
rül teherbe esnem, majd végül négyévnyi várako-
zás után örökbe fogadtunk egy kislányt. Másrészt 
1994 februárjának első hetében minden esti hír-
adóban egy-egy nem várt újszülött haláláról szá-
moltak be, ami valószínűleg mindenkit rosszul 
érintett, de én nem tudtam túllépni a történteken, 
és elkezdtem azon gondolkozni, hogy mit tudnék 
tenni a csecsemőgyilkosságok megelőzéséért. Az 
egyik esetben a titkolt, otthoni szülésnél nem-
csak a baba, hanem a szülőanya is meghalt, félár-
ván hagyva négy gyermeket. Úgy éreztem, lehet, 
hogy az az állapotos, krízishelyzetben lévő nő, aki 
nem meri elmondani a szűkebb családjában, hogy 
várandós, talán nekem, egy idegennek könnyeb-
ben megnyílik. Azért adtam az alapítványomnak 
a Bölcső nevet, mert a nem várt újszülötteknek 
szeretnék kuka, erdő, latrina, hűtőszekrény he-
lyett bölcsőt nyújtani. A gondolattól a kivitele-
zésig több mint egy év telt el, és jövő tavasszal az 
alapítvány már 25 éves lesz.

Erika, ti miért épp a Bölcső 
Alapítványt választottátok?

Miklósa Erika: Nagyon szimpatikus volt a filo-
zófiájuk, hogy Zita nem örökbefogadással foglalko-
zik, hanem bölcsőt keres a gyermekeknek, és mindig 
az ő érdekeiket nézi. Emellett nagyon tetszett az is, 
hogy Zitánál nincs semmiféle protekció, nem kivé-
telezett velem sem azért, mert ismert vagyok.

Úgy tudom, te már gyerekkorod 
óta tervezted, hogy egyszer örökbe 
fogadsz. Mi volt ennek az oka?

Miklósa Erika: A családomban mindig is erős 
volt a szociális érzékenység, már a nagyszülői ágon is. 
A nagymamám ugyan nem volt hivatásos nevelőszülő, 
de sok gyermeket felnevelt az akkori Jugoszláviában. 
Ez a példa volt előttem, ezért mindig is úgy gondol-
tam, ha nem sikerül gyermeket szülnöm, akkor örök-
be fogadok, hogy egy olyan gyermeknek biztosítsak 
családot, aki különben nevelőotthonban vagy nevelő-
családnál nevelkedne. Ilyen szempontból régimódinak 
tartom magam, mert a világháborúk idején is sokan 
felneveltek olyan gyerekeket, akik árván maradtak. 
Most nincs háborús helyzet, de pont ezért talán még 
szörnyűbb, hogy sok gyereknek nincs családja.

Két kivételes nő, két különleges 
életút, akiknek a sorsa ös�-

s�efonódott egy kislány ál-
tal. Budavári Zitával, a Bölcső 
Alapítvány elnökével, és Mik-
lósa Erika operaénekessel be-

s�élgettünk. 

2120

Örökké szeretni

Tompa Diána interjúja



hozzánk, mert a várakozási idő miatt nagy eséllyel 
kifutnak az időből. (Az aktuális jogszabályok mi-
att az örökbefogadó legfeljebb 45 évvel lehet idősebb 
az örökbefogadott gyermeknél – a szerk.) Így ami-
kor Erikáék nagy örömmel eljöttek hozzám, lever-
ten távoztak, mert én nagyon ritkán mondom azt 
egy párnak, hogy az esélyük körülbelül nulla arra, 
hogy csecsemőt tudjanak örökbe fogadni, de nekik 
ezt kellett mondanom, mert nem akartam hiú re-
ményeket táplálni.

Majd a beszélgetés után váratlanul 
felgyorsultak az események...

Budavári Zita: Nem sokkal a találkozónk után 
felhívott egy anyuka, aki már egy hete megszülte a 
gyermekét. Rendkívül ritka az, hogy valaki nem a 
terhesség hónapjaiban, hanem a szülés után jelent-
kezik nálunk – emlékezetem szerint azóta se volt 
ilyen eset. Elmentem a kórházba, hogy megnézzem 
az újszülöttet, akiről nagyon aggasztó információkat 
kaptam, hiszen oxigénhiányosan született, és ilyen 
korban még nem lehet megállapítani, hogy ez milyen 
következményekkel jár a későbbiekben. Azonnal fel-
vettem a kapcsolatot Dévény Anna gyógytornásszal, 
hogy mielőbb megkezdődjön a csecsemő rehabili-
tációja, illetve még Czeizel Endrét is felhívtam az 

esetleges kockázatok nagysága miatt. Azóta is na-
gyon hálás vagyok a Jóistennek, hogy akkor talál-
koztam Erikáékkal, mert meggyőződésem, hogy azt 
a kockázatot, ami Bibi örökbe fogadásával járt, több 
száz örökbefogadásra váró szülő közül senki nem vál-
lalta volna. Erikáéknak viszont nem volt semmifé-
le elvárásuk, kikötésük sem a gyermek nemét, sem 
a származását vagy egészségügyi állapotát illetően. 
Két évvel előtte bőrelváltozással született egy baba, 
és rengeteg párt értesítettem, mire találtam olyan há-
zaspárt, akik ezzel a problémával együtt is boldo-
gan örökbe fogadták. Fél évig gyomorgörcsöm volt 
amiatt, hogy hogyan fog fejlődni Bibi, Erikáék ta-
lán könnyedebben élték meg ezt a nehéz időszakot.

A kislányotok nevét ti választhattátok?
Miklósa Erika: Igen, de mi úgy döntöttünk, 

hogy megtartjuk a „hozott”, vagyis az Éva nevet is, 
így Csiszár Bíborka Éva lett. Az örökbefogadáskor 
megsemmisítik a csecsemő születési anyakönyvi ki-
vonatát, és kiállítanak egy újat az örökbefogadó szü-
lők adataival. Így Bibi édesanyjaként én szerepelek, 
ami pszichésen is nagyon fontos volt, hiszen tuda-
tosodott bennem, hogy onnantól kezdve én vagyok 
az édesanyja.

Bibi már négy és fél éves. Beszéltek 
neki arról, hogy örökbe fogadtátok?

Miklósa Erika: Igen, főleg az ő lelke védelmé-
ben, hiszen az emberek kegyetlenek is tudnak lenni, 
de mindig az ő érdeklődését tartjuk szem előtt, nem 
erőltetjük a témát. A tanfolyamon is azt tanácsolták 
a szakemberek, hogy mindig csak arra válaszoljunk, 
amit kérdez, több információval soha ne terheljük. 
Amikor először a kezembe fogtam, azt mondtam ne-
ki, hogy örökbe fogadtunk, örökké szeretni fogunk. 
Ezt máig megismétlem néha, de már nem engedi, 
hogy befejezzem, hanem ő mondja: „Anya, én fo-
gadtalak örökbe, én szeretlek örökké”. n
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Miért állítunk fenyőfát 
karácsonykor?

További információk a Bölcső Alapítvány 
honlapján érhetők el:

www.bolcso.hu

Bár a keresztény országok karácsonyi szokásai között rengeteg különbséget fedez-
hetünk fel, a karácsonyfa-állítás mégis közös pont. Eredetéről megoszlanak a vé-

lemények, egyes kutatások szerint Németországból eredeztethető a XVI. századból.

A szokás gyökerei azonban ennél régebbre nyúlnak vissza, hiszen „életfákra” 
vonatkozó utalásokat már az ókori egyiptomi és zsidó kultúrkörben is talál-

hatunk, ahogy az örökzöldek is megjelentek ebben az időszakban az örök élet 
szimbólumaiként.

Amit biztosan tudunk, hogy protestáns közvetítéssel jutott el hazánk-
ba, és kezdetben csak az arisztokrácia vette fel szokásként. Érdekesség, 

hogy a karácsonyfa kifejezés a XVI. században például még nem az ün-
nepi fát jelentette, hanem a földesúrnak karácsonyi adóként beszállí-

tandó tüzelőt.

Az első fenyőt Brunszvik Teréz grófnő, a magyarországi óvodák 
megalapítója állította fel saját birtokán, Martonvásáron 1824-

ben. Tömegesen csak a XIX. században terjedt el, és a század 
második felére már a csillogó díszítés volt jellemző.

Korábban almával, dióval és ostyával díszítették, majd 
megjelentek a fából és textilből készült díszek, illetve 

az édességek és a gömbök is, amelyek a paradicsomi fa 
almáját jelképezik – míg a girlandok és szalagok a fára 
tekeredő kígyót szimbolizálják. Az édesség sok ország-
ban díszítőelem, azonban a szaloncukor magyar jelleg-
zetesség.

A fa csúcsára csillagot vagy fényes csúcsdíszt illik 
helyezni, amely a betlehemi csillagot jelképe-

zi, ezzel segítve a napkeleti bölcsek útját. Ehhez 
kapcsolódik az is, miért vízkeresztkor bontjuk 
le a karácsonyfát: a bölcsek január 6-án érkez-

tek meg Betlehembe, így ezt követően már nincs 
szükség a csillagra. Ennél korábban megválni tőle 

viszont balszerencsét hoz – legalábbis a pogány értelmezés 
szerint, amely úgy véli, az örökzöldekben fény lakozik, ezt pedig a téli napforduló és az 
új év beköszöntével vissza kell adni a természetnek, ezzel megalapozva az év hátralevő 
részére a bőséget és jólétet. n



A Halloween tököt le kellett volna szedni. Hü-
lyén néz ki a betlehemes oltárral.

Ponty a kádban? Ha rajtam múlik, ott is 
marad, míg végelgyengülésben meg nem hal.

Anyádék akkor jönnek, amikor anyámék. Parádés. 
Mínusszor mínusz, az plusz.

Ferdébb fa nem volt? Majd befordítjuk a sarokba. 
Húzzad már. Ne ott fogjad, lehullik az összes tű. Ha 
a konyhában faragod, összetöröd a metlahit. Jövőre 
műfenyő! Kötünk rá Wunderbaumot, hogy legyen 
illata. Bogozza az izzót tovább, akit két anya szült. 
Feldobom gubancban, majd azt mondjuk, ez a tren-
di. Hogy lehet, hogy minden évben új csúcsdíszt kell 
venni? Nem az a baj, hogy felzabáljátok az összes sza-
loncukrot, mielőtt a fára kerülne, hanem hogy visz-
szahajtogatjátok az üres csomagolást.

Régen minden más volt. Fehér karácsony. Ak-
kora hó, hogy egy dán dog ki se látszott, most 
meg a csivava bokájáig se ér. Mondjuk a vo-

natok ugyanúgy elakadnak. Gyereknek mobil? Az 

kéne még. Bukásra áll fizikából. Lopom én a pénzt? 
Én koromban tárcsás se volt, mégis felnőttünk. Liza 
mióta vega? Egyen tonhalsalátát.

Hát sziasztok! Én még trikóban, de gyertek be! 
Igyatok erdélyi diópálinkát! Csabika hozta 
kamionnal, átmarta a petpalackot. Mind-

járt felkapok egy inget. Szívem, hol a dezodorom? 
Kedden itt volt, amikor fürödtem.

Töltsél! Sajnálod? Pakoljad a majonézes krump-
lit, mintha nem lenne holnap.

Idén megrepedt a bejgli, már a liszt sem a 
régi. Ugyan már, jó ez, nem fujtós. Egyél csak, sü-
töttem 30 rúddal. Meg a gesztenyéset is. Békebeli, 
nem ilyen édesítős baromság. Jó, a Tildácska más, 
mert neki egyből egekben a cukra, ha csak ránéz egy 
habcsókra, de a többiek divatolnak a nagy érzékeny-
séggel. Teri hozzál már tejfölt, csússzon az a töltött 
káposzta. Sértegetsz, hogy nem fér több? Tíz gombóc 
se volt. Nem ízlik?

Mennyből az angyal egy-két-há. Mit tudom 
én, milyen hangnemben?! 30 év légkalapá-
csozás után örülök, hogy azt hallom, mit 

énekelünk. Gyerekek, ne úgy énekeljétek, hogy le-
esett farral! Mama templombajárós, tudjátok ti is. 
Na, a csillagszóró meg kiégette a parkettát. Ledes kí-
nai jobb lett volna, de hiába beszélek. Majd Zoli fel-
csiszolja. Milyen Zoli? A Hrabákék unokahúgának a 
férjének a szomszédjában lakik az a hogyishíják, tu-
dod, na nyelvemen van, mindegy, annak a kollégája, 
csak fusiban csiszol parkettát, mert pék, reggel végez, 
oszt ott az egész nap, van ideje. Na!

Nem kellett volna ilyen drága ajándék. Megint 
könyv? A tavalyit sem olvastam még ki.

Jaj már Irén! Rajta maradt az árcédula. 
Legalább egy nullát írtál volna mögé, hogy azt higy-
gyék, dubajozunk. Ó, zokni! Nem az én méretem, de 
majd dédinek jó lesz. Finom puha. A zokni is. Nézd, 
ott a méregdrága babaház, oszt a lábosokkal játszik 
a gyerek.

Amíg a kölkök elvannak, együnk egy falatot, 
mert ránk romlik.

Direkt neked belefőztem a levesbe egy ra-
kat velős csontot. Kifújjam pirítósra, vagy feltunko-
lod sajtos-sós sütivel? Csipegessél hókiflit is, egy álló 
hétig daráltam a mákot, még jó, hogy nem vette el 
az Európúnijó.

Hova mentek? Semmi dolgotok, szünet van, nem?
Anyádék sose mennek már haza? Legkö-

zelebb náluk karácsonyozunk, fene fog any-
nyit mosogatni. n
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Nincsen 
fenyőfa 
tövis 
nélkül

Aperitif

Van-e újévi fogadalmatok?
Tibi: Újévkor túltelített a rendszer, ezért inkább 
előtte vagy utána szoktam kivángatni dolgokat.
Livius: Ezazz, gyerünk tovább!!!

Tom Waits vagy Nick Cave?
Tibi: Is-is.
Livius: Tom Waits.

Kivel ülnétek le szívesen egy 
kávéra?
Tibi: Kieth Richardsszal és a feleségemmel.
Livius: Yodával.

Előfordult-e valaha, hogy 
összekevertek más zenészekkel 
titeket? Ha igen, kivel?
Tibi: Inkább focistával és színésszel kevertek össze.
Livius: Egyszer beléptem egy presszóba és egy he-
lyi hős így kiáltott: „Odanézzetek, itt van a Lovasi 
a Tankcsapdából!”

Mi volt a legemlékezetesebb 
koncertélményetek, és miért?
Tibi: A legutolsó sajátunk, ahol az Ékszerelmére 
koncertek hangulatát idéztük meg.
Livius: A legutóbbi, mert a rövidtávú memóriám 
a legjobb...

Januári címlapunkon Kiss Tibivel és Varga 
Liviusszal, a Quimby zenekar tagjaival 
találkozhatnak, akik már előre megvála-
szolták néhány személyes kérdésünket. To-
vábbi érdekességek a januári magazinban!

Sallai Ervin írása

#HUMOR #MÉREGTELENÍTÉS #KARÁCSONY



Ha összeállítjuk azon dolgok listáját, amelyeket 
elvesztettünk az internetnek köszönhetően, 

kétségtelenül előkelő helyen fog állni a kirakatnéze-
getés. Persze a világ legnagyobb áruházai, a Lafayette, 
a Selfridges vagy a Harrods ma is szemkápráztató kira-
katokkal ejtik ámulatba vásárlóikat, de nálunk egy-két 
mikulássapkás próbababában, némi szétszórt hun-
garocellhóban és tavalyi szaloncukorban merül ki a 
dekoratőri tevékenység. Minek a flanc, hisz úgyis on-
line vesznek mindent.

De az én generációm, akinek tagjai a múlt század-
ban, kb. 1985 előtt születtek, még élénken em-

lékezhetnek arra a világra, ahol nem lehetett semmit 
se kapni, illetve amit lehetett, az rettenetesen vacak 
volt. Ugyanakkor nem voltunk folyamatosan kapcso-
latban mindennel és mindenkivel, nem volt e-mail, 
csak távirat, nem volt Wikipédia, csak lexikon, nem 
volt Google, csak Szabó Ervin. Rossz volt? Talán igen. 
De minket még kézen fogtak egy decemberi délutá-
non és elvittek a nagybetűs VÁROSBA. Kirakatokat 
nézegetni!

Bennem rettenetesen élénken él az akkor még 
neonfényben pompázó Szabadsajtó–Kossuth 

Lajos–Rákóczi út boulevard, ahol a Jégbüfétől a Cor-
vinig (Nincs karácsony Corvin nélkül) minden üzlet 
és bolt ragyogott, már amennyire ezt a szerény szoci-
alista eszköztár lehetővé tette.

A kisebb tereket, beugrókat már akkor is meg-
szállta a fenyőfa-árusok titokzatos népe. Ne-

kem mind olyannak tűnt, mint a Tamás bátyát eladó 
rabszolgakereskedő – a fák mint megkötözött embe-
rek hevertek a földön, és minden család csak egyetlen 
egyet szabadíthatott fel. Otthon, a nagyszobában vág-
tuk le a köteleit, és ő boldogan nyújtóztatta ki elgém-
beredett tagjait – tudta, jó helyre került.

A decemberi séta csúcspontja maga volt a varázs-
lat: az Üttörő Áruház. Szándékosan írom ü-vel, 

mert valahogy mindenki így mondta, pláne az időseb-
bek, nem állt rá a szájuk az ú-ra. Számomra egyébként 
is sokáig teljesen érthetetlen volt ez a szóösszetétel – 
hol, és milyen utat is kell törni? De ü-vel legalább va-
lami bunyó jelleget kapott a mozgalom, abban már 
több fantáziát láttam.

Az Üttörő – no, jó, legyen Úttörő Áruház – ne-
onanimációja fároszként terelte Budapest né-

pét a Kossuth Lajos utcai bejárat mágikus kirakatához. 
Ez a fénykompozíció azt hiszem, a legcsodálatosabb 
dolog volt, amit valaha láttam, maga volt a varázslat. 
Két úttörő, egy kisfiú és egy kislány, közösen – egyi-
kük jobbról, másikuk balról – feldobtak egy labdát. 
A labda szépen fokozatosan a levegőbe emelkedett, 
amíg elérte a neont tartó traverz zenitjét. Ott egy pil-
lanatra megállt, majd szépen elkezdett visszafelé hul-
lani. A nyomában pedig sorra felkapcsolódtak a neon 

betűk: Ú-T-T-Ö-R-Ő-Á-R-U-H-Á-Z. Majd kezdő-
dött az egész elölről. De a legnagyobb varázslat az volt, 
hogy a traverz mindkét oldalán ugyanaz játszódott le, 
ugyanakkor repült fel mindkét labda, és ugyanakkor 
kapta el újra a neonfiú és a neonlány. Ugyanazt látta 
a Blaha Lujza tér felől érkező, mint az, aki Budáról 
jött. A reklámgyerekek egyébként évszaktól függetle-
nül kék rövidnadrágot és szoknyát, fehér inget, zoknit, 
fekete cipőt, és úttörőnyakkendőt viseltek. Ez persze 
csak akkor derült ki, ha nappal látta őket az ember, 
amikor a neon nem világított. De az kiábrándító volt, 
olyan, mint amikor egyszer szembe jött Szergej bohóc, 
és nem volt rajta kalap.

A kirakat-élmény, ahogy maga a kirakat is, két 
részből állt. Nem tudom, hogy egy átlag 

gyerek mennyi időt töltött a jobb vagy a 
bal oldalon, de vélhetően csak a szülői 
könyörgés vagy szigor vethetett véget 
a bámészkodásnak, mivel mind-
két óriásvitrinben végtelen meny-
nyiségű nézni és felfedezni való 
akadt. A legbámulatosabb az volt, 
hogy minden mozgott. Mindkét 
oldalon egy-egy forgószínpad he-
lyezkedett el, amin ember nagyságú 
Foky Ottó–Dargay Attila bábok álltak 
– Ugrifülesre konkrétan emlékszem, de talán 
Tüskéshátú sem hiányozhatott. A korszak ironman-
je, Makk Marci is ott integetett – igen, integetett! – és 
volt még egy-két mesefigura, persze mind úttörőnyak-
kendőben. A lábuk előtt kisvonat közlekedett, felettük 
ezüst gömbök lógtak, és aranydíszek, repülők köröztek 
és valahonnan zene szólt.

Azt azért be kell vallanom, semmi olyan árura 
nem emlékszem, amit ott meg lehetett volna 

venni, és a kirakatból sem rémlik semmilyen termék, 
se magából az áruházból – valószínűleg nem is árul-
tak semmi olyat, ami egy gyereket érdekelt volna. A 
kirakat célja pedig távolról sem az volt, hogy eladja-
nak bármit is. (Nem úgy, mint a Triálnál, ahol lehe-
tett tobzódni a Szputnyik versenykerékpárok és Jolana 
elektromos gitárok látványában.)

Ennek ellenére az áruházba mindenképp be kel-
lett menni, mert a kirakat után bent fogadta 

az embert a másik csoda. Ez egy kerámia meden-
ce volt, amely a Földet ábrázolta, legalábbis a „job-
bik” felét, ugyanis a rosszabbikat – azaz Észak- és 
Dél-Amerikát – nem tartották méltónak az ábrá-
zolásra. Volt viszont egy hatalmas vörös csillag, 
ami az Északi-sark fölött trónolt és a Nap helyett 
szórta izzó sugarait az áldott földrészekre, ahol a 
baráti országok népei tevékenykedtek. Afrikában 
vadásztak, Ausztráliában bumerángot hajított egy 
bennszülött, Indokínában rizst termeltek, a Szov-
jetunióban pedig hatalmas zászlót hurcolt egy fe-
hér inges elvtárs. De nem ez volt a lényeg, hanem 
az aranyhalak a medencében, meg a teknősök, akik 

ki-kimásztak sütkérezni, és fenékle-
mezüket előszeretettel pihen-

tették meg a zászlós elvtárs 
arcán – oda volt irányít-

va a reflektor, így ott 
volt a legmelegebb. 
Ha aztán a teknősök 
elunták, végigmasí-
roztak a medence 

közepén terpeszkedő 
Szovjetunión át a pará-

nyi Skandináviáig, hogy 
ott aztán az Atlanti-óceánba 

vessék magukat, melynek fenekét ten-
geri szörnyeket ábrázoló mozaiklapok díszítették. 
Órákig el tudtam volna nézni őket, de aztán már 
indultunk, vártak a zserbóillatú cukrászdák, ahol 
lehetett Moszkauert enni, habos karamellát inni, a 
felnőtteknek pedig forralt bort mértek.

Hol délelőtt, hol délután jártunk iskolába, és 
ha volt tévénk, akkor az is fekete-fehér volt, 

és ha volt telefon, akkor iker is járt hozzá, és nem 
volt finom csoki, se télen paradicsom, és banán is 
csak ritkán. Fura világ volt. De egy valami nem vál-
tozott: azóta is úgy van, hogy minden decemberi es-
tén, minden gyerek, mielőtt lehunyná a szemét, azt 
számolgatja kicsit ragacsos ujjain, hogy mennyit kell 
még aludni. Addig. n
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Kalmár András írása

#RETRÓ #BUDAPEST #ÚTTÖRŐ ÁRUHÁZ #NEON #KIRAKAT

December 
neonfényben

Fotó: Fortepan / Budapest Főváros Levéltára. 
Levéltári jelzet: HU_BFL_XV_19_c_11
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Dr. Zsirmon István 
a tiszakécskei Pax Gyógyszertár 
vezetője

Milyen indíttatásból választotta 
a gyógyszerészi pályát?

Orvos vagy vegyész szerettem volna lenni. A 
gyógyszerészetről nem tudtam semmit egészen ad-
dig, míg Dombóváron Kovács János gyógyszerész úr 
végig nem vezetett a gyógyszertáron, ahol kiderült, 
hogy ez a hivatás mindkettőhöz közel áll. Így lettem 
gyógyszerész, amit azóta sem bántam meg, és már 
44 éve a Pax Gyógyszertárban dolgozom.

Mit gondol, meddig terjed a 
gyógyszerész felelőssége, meddig 
segíthet a betegnek? Honnan a 
tiszteletreméltó bátorság, amikor 
tanácsot adnak nagy kockázatot 
rejtő betegségek esetében?

Minden ember, aki bejön a gyógyszertárba, akár 
beteg, akár csak az egészségét akarja megőrizni, 
tájékoztatásra, segítségre szorul. A beteg nem csak 
azért jön, hogy megkapja a gyógyszerét, hanem 
azért is, hogy megerősítsük, kiegészítsük mindazt, 
amit az orvosi rendelőben megkapott, a betegsé-
gével kapcsolatban életviteli tanácsokat adjunk. 
Egyre többen jönnek úgy, hogy a kezükben ott 
van az okostelefonjaikra letöltött információ. Ez 
nem baj, de egyre többször fordul elő, hogy eze-
ket az információkat ki kell egészítenünk, illetve 
meg kell győzni őket azok hiteltelenségéről. Eh-
hez az egyetemen megszerzett alapos tudáson kí-
vül állandóan olvasni, továbbképzéseken kell részt 
venni, mert csak így maradhat a tudásunk napra-
kész. Az egészségnevelésre talán több idő jut, mint 
a túlzsúfolt rendelőkben, és krónikus betegekkel 
többször találkozunk, mint az orvos, ezért hama-
rabb vehetjük észre, hogy valami nincs rendben. 
Így időben felhívhatjuk a beteg figyelmét, hogy 
minél előbb forduljon orvoshoz, vagy változtas-
son életmódján.

Ön nagy kék túrázó hírében áll. Mit 
gondol, fontos, hogy a gyógyszerész 
jó példával járjon elöl?

Azt vallom, csak akkor szerethetjük igazán a ha-
zánkat, ha megismerjük a kis településeket, az eldu-
gott építészeti örökségünket és a rejtett természeti 
értékeinket. Tiszakécskén a Napfény Egészségvé-
dő Egyesületben nemcsak a betegségekkel foglal-
kozunk, hanem járjuk az ország különböző helyeit, 
ismerkedünk a helyi nevezetességekkel, a környék 
flórájával és faunájával. Mert ez is egészségnevelés.

Mit tapasztal, milyen a viszony a 
gyógyszerészek és az orvosok között?

Úgy érzem, ezen a területen van még mit tenni. 
Nem a helybeli orvosokkal van a baj, mert őket ismer-
jük, elérhetjük, és megbeszélhetjük a vitás eseteket. 
A szakorvosokat, kórházi orvosokat viszont sokszor 
nem tudjuk elérni, és többször előfordult, hogy a be-
teg csak több napos késéssel tudta elkezdeni a terá-
piát. Jó lenne közös továbbképzéseken részt venni. 
Valaha voltak közös rendezvények, az Orvos-Gyógy-
szerész Napok – erre most is szükség lenne.

Melyek munkája legszebb pillanatai, 
amiktől mindennap úgy érzi, fontos a te-
vékenysége és melyek a legnehezebbek?

A legszebb pillanatok azok, amikor a beteg a gyó-
gyulása után visszajön, és megköszöni a gyógyszert, 
a tanácsokat. Minden beteg, akikkel szorosabb kap-
csolatba kerülünk, kicsit részünkké is válik. Mi is 
örülünk a gyógyulásuknak, és álmatlan éjszakákat is 
tud okozni, ha a gyógyulás elhúzódik, vagy tudjuk, 
hogy nem tudunk segíteni. Egy-egy jó szó ilyenkor 
is csodákra képes, ha csak rövid időre is.

Nehézségek? Megvisel, hogy már nem vagyok 
olyan fiatal. Egyre többen hagyják el a pályát, mert 
nem bírják a mindennapi fizikai és pszichés terhelést. 
Az ügyeleti szolgálat rendezetlensége, a folyamatosan 
csökkenő jövedelmezőség ahhoz vezet, hogy olyas-
mivel is foglalkozni kell, ami csak periférikusan tar-
tozik az egészségügyi ellátásba. Mivel feleségem és 
a kisebbik lányom is gyógyszerész, többet vagyunk 
együtt a patikában, mint otthon...

Hogyan lehet megfelelően segíteni 
a fiatal kollégák fejlődését?

Jól képzett fiatalok kerülnek ki az egyetemekről, 
de tudásuk tankönyvszagú. A betegekkel való kap-
csolatot az életben kell megtanulniuk. Nem a szi-
gorlatok anyagát kell átadni a betegnek, hanem az 
azokon alapuló integrált ismereteket kell a beteg szá-
mára hasznosítható, érthető módon átadni. Ebben 
kell segítenünk nekünk, idősebb gyógyszerészeknek, 
miközben mi is tanuljuk tőlük az újabb tudományos 
eredményeket.

Dr. Háznagy-
Kende Krisztina 
a budapesti Bazsalikom Patika 
gyógyszerésze

A szüleim és a nagyszüleim is gyógyszerészek, 
így a patikai lét az otthoni légkört is meghatároz-
ta. Nálunk több generáción keresztül „öröklődött” 
ez az életpálya, a közelemben éreztem gyerekko-
rom óta. Kilenc éves voltam, amikor édesapám 
megnyitotta a saját gyógyszertárunkat, ahol na-
gyon sok időt töltöttem a kedves és családias 
légkörnek köszönhetően. Jól mentek a természet-
tudományok is, így minden adott volt, hogy ezt a 
pályát válasszam.

A gyógyszerész szakmában kiemelten fontos a dol-
gozó személye, ezért felértékelődik minden pozitív 

és negatív élmény. Kíváncsiak voltunk, mit gondol-
nak saját szakmájukról, ezért két, a vásárlók által na-

gyon kedvelt gyógyszerészt kérdeztünk: egy nagytudású 
és rutinos, illetve egy fiatal, modern technológiákat ismerő 

gyógyszerész mesélt az embert próbáló feladatokról és a 
felemelő pillanatokról.

Szentkuty Nikolett interjúja

Gyógyszerésznek lenni
a mindennapokban



A ajánlja

Jubileumi koncert 
az Erkel Színházban

Idén ünnepli 50. születésnapját László Boldizsár operaénekes, a Cotton Club Singers egykori tagja, ezért 
2020. január 6-án, Boldizsár-napon nagyszabású koncertet ad az Erkel Színházban. Az énekes ezúttal a kö-
zönség nagy meglepetésére azt a műfajt célozza meg, amelyet az utóbbi tíz évben nem, vagy csak alig hallhat-
tak tőle: az örökzöld jazz- és a szving világát. Ehhez Magyarország első számú big bandjét, a Budapest Jazz 
Orchestrát kérte fel. A koncerten az operaénekes Tony Bennett, Frank Sinatra, Tom Jones, Máté Péter és má-
sok számait dolgozza fel. Az esten négy énekesnő lép színpadra vendégként: Rálik Szilvia, a Magyar Állami 
Operaház egyik vezető szopránja, Szekeres Adrienn, akivel annak idején együtt kezdte a pályát, Schell Judit 
színművész, aki az este háziasszonya is lesz, valamint felesége, Nánási Helga, aki szintén a Magyar Állami 
Operaház szólistája. Az amerikai dalok magyar szövegét Vámos Miklós író készíti, a koncerthez kapcsolódva 
jótékonysági kampány indul a Heim Pál Gyermekkórház javára.

a Selyemút tükrében
A Wink Nemzetközi Kulturális Művészeti és Sport 

Egyesület Kína és Magyarország kulturális és 
sport életének megismerése, illetve a két ország al-
kotói munkájának elősegítése céljából jött létre.

Munkájuk során kiemelt figyelmet szentelnek 
a fotográfusok közös alkotó munkájának, 

együttműködésének. 2013 óta több mint húsz kí-
nai és magyar fotográfus bevonásával utaztak Kína 
különböző tartományaiba és fogadták az ottani fo-
tográfusokat hazánkban. Az elkészült képanyagokat 
Selyemút tükrében címmel több kiállításon mutatták 
be itthon és Kínában. Ennek a folyamatnak egyik ösz-
szefoglaló tárlatát valósítják meg a Pesti Vigadó ki-
állítótermében, melyet 2019. december 10. és 2020. 
január 6. között tekinthetnek meg az érdeklődők.

További információk: www.vigado.hu
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Milyennek találta a gyógyszerészek 
jelenlegi oktatását, mennyire 
érezte nehéznek a képzést?

Ez egy olyan szak, ahol az előadások mellett renge-
teg a laborgyakorlat. A szemeszter alatt sokkal in-
kább be voltunk fogva, mint a kortársaink, 
akik más egyetemen tanultak tovább. Nem 
volt könnyű, sokat izgultam az évek alatt. 
Amit egyáltalán nem tudtam megszokni, 
hogy nincs egy campus, egész nap úton 
voltunk, minden óránk máshol volt. De 
ez valószínűleg csak budapesti adottság. A 
rengeteg kémia mellett, öt év alatt sokféle tu-
dományágba belekóstoltunk, ami szerintem nö-
veli a diploma értékét, és segíti az elhelyezkedést.

Volt-e olyan pillanat az életében, amikor 
elgondolkozott a pályamódosításon?

Elég sok ilyen pillanat volt, különösen a vizsgaidő-
szakokban... Az segített, hogy tudtam, mivel szeret-
nék foglalkozni az egyetem után, és ahhoz ezt végig 
kell csinálnom. És persze az itt kialakult emberi kap-
csolatok is borzasztóan fontosak voltak.

A nagypapámnak és egy fantasztikus német csa-
ládnak hála, a diploma megszerzését követően le-
hetőségem nyílt dolgozni egy évet egy észak-német 
kisváros gyógyszertárban. Friss diplomásként sok ér-
dekességet láttam, és rengeteget tanultam ott. Mióta 
hazajöttem, édesapám mellett dolgozom a saját, apró 
budapesti gyógyszertárunkban. A környék barátsá-
gos, és a kolléganőimnek hála kialakult egy meleg, 
családias hangulat, amit úgy érzem, hogy az ide be-
térők is érzékelnek és szeretnek. Hálás vagyok édes-
apámnak, hogy ezt megteremtette számomra is.

Meddig terjed a gyógyszerész 
felelőssége, amikor tanácsot ad?

Azt gondolom, a tanulmányok és a tapasztalat 
megteremti azt az alapot, hogy meg tudjuk ítélni, mi 
az a probléma, ami már igényli az orvosi felügyeletet. 
Több helyzet valóban rövidre zárható a patikában egy 
sokat látott szemnek, de ebből nem érdemes hiúsá-
gi kérdést csinálni: ha bizonytalanság van bennünk, 
mindenképp orvoshoz kell irányítani a beteget.

Mit tapasztal, milyen a viszony a 
gyógyszerészek és az orvosok között?

Itt elég szélsőséges helyzetek adódhatnak. Pedig 
a jó viszony orvos és gyógyszerész között tényleg 

fontos, mert egyrészt együtt kell dolgozniuk, 
másrészt akkor válik hitelessé egy infor-

máció a beteg számára, ha a két szak-
ember véleménye közelít egymáshoz. 
Persze ez nem minden helyzetben 
megoldható, de törekedni kell rá, hi-
szen számtalan napi probléma adódik, 

amelyek során óriási segítség, hogy tá-
maszkodhatunk egymásra.

Mennyire gördülékeny a 
kommunikáció a betegekkel?

Azzal, ahogy a velünk szemben álló felveszi a kom-
munikáció fonalát, ahogy kérdez és válaszol, renge-
teg jelet és információt ad magáról, amire azt hiszem, 
nagyon érzékenynek kell lennünk. Hogy mit, és fő-
leg hogy hogyan mondunk el az alatt a néhány perc 
alatt a patikába betérőnek, meghatározó lehet a ké-
sőbbiekben a betegségével és a gyógyszerrel való 
viszonyában. Ez sokszor türelmet igényel, de úgy 
veszem észre, meghálálja magát. Érdemes figyelni 
ilyen szempontból is a környezetünket, én például 
rengeteget tanulok a tapasztaltabb kolléganőimtől. 
Nagy hatással vannak rám a munkahelyi helyzetek 
megoldásában, és emberileg is. Sok szituáció vagy té-
ma kapcsán kialakult véleményem mögött ott van, 
hogy tudom, hogy mit tennének az adott helyzetben.

Mik a legszebb pillanatok?
Mint minden munkának, ennek is megvannak a 

nehézségei és kihívásai, amiket megtanulunk meg-
oldani, de fontos, hogy ezt milyen hozzáállással tesz-
szük. Ami jó, hogy ebben állandóan lehet fejlődni. 
Nekem fontos, hogy amit csinálok, az alapvetően 
egy segítő szakma, hogy azért vagyunk, hogy má-
soknak jobb legyen. Rengeteget lehet töltődni a 
felénk sugárzó kedvességből, ami egyfajta kölcsönös-
séget feltételez. Amíg ebben megtalálom magamat, 
és szívesen megyek be minden reggel a patikába, úgy 
érzem, nagyon szerencsés vagyok! n



Ünnep újra-
hasznosítva

Az ünnepek közeledtével egyre több felesleges anya-
got használunk fel a díszítésekhez és a vásárlások 
alkalmával, ami később kifejezetten környezetkáro-
sító, haszontalan szemét lesz. A környezetvédelem 
szerencsére ma már egyre többeknek fontos a min-
dennapokban is, így összegyűjtöttünk néhány öt-
letet, hogyan lehet fenntartható módon, mégis az 
ünnepnek megfelelő, ízléses és szép módon megolda-
ni az ajándékozást és a karácsonyi készülődést.

Ajándékozás
Az ajándékokat szokás szerint illik becsomagolni – de 
nem mindegy, hogyan és mivel. Ma már szerencsére 
rengeteg megoldás közül választhatunk, de mielőtt a 
csomagolást megtervezzük, először is gondolkodjunk 
el, szükség van-e az adott ajándékra. Mindenki szá-
mára ismerős lehet az a szituáció, amikor az ünnepek 
után egy nagy adag felesleges holminak próbál megfe-
lelő helyet találni a lakásban, amelyet udvariasságból 
kapott a kollégáktól és a kevésbé távoli ismerősöktől. 
A szeretteinket nyilván szeretnénk megajándékozni, 
de az ő esetükben nagy valószínűséggel nem fogunk 
felesleges tárgyat vásárolni. Minden más esetben vi-
szont, például a munkahelyi környezetben, érdemes 

olyan ajándékot választani, ami nem feltétlenül je-
lenik meg kézzelfogható formában. Szeretteink ese-
tében is igaz, hogy élményt ajándékozni nagyobb 
örömet okozhat, mint például egy harmadik kávéfő-
ző. Ha mégis ragaszkodunk a tárgyi ajándékhoz, de 
nem vagyunk biztosak abban, hogy az adott személy 
minek venné igazán hasznát, érdemes olyasmit vá-
lasztani, ami gesztus értékű, és nagy valószínűséggel 
használható termék. Ilyen lehet a tea, a különböző 
édességek, italok. Ha nincs rájuk szüksége, ezeket az 
ajándékozott is könnyebben tovább tudja adni olyan-
nak, aki hasznát veszi.

Csomagolás
A csomagolás átgondolása az egyik legfontosabb ele-
me a hulladékmentesítésnek. A szakemberek régóta 
próbálják felhívni a figyelmet arra, hogy a csoma-
goláshoz a lehető legrosszabb választás a mintás, fe-
hérített, fényes csomagolópapír. Ezt a papírt nagyon 
nehezen lehet újrahasznosítani, a festékanyagok mi-
att csak vegyszerekkel történő fehérítéssel lehet újra 
felhasználni. Ehelyett használjunk inkább egyszerű 
barna csomagolópapírt, amit sokkal személyesebb 
módon díszíthetünk: tobozzal, szárított narancs-
csal, fenyőággal, különböző termésekkel. Ha min-
tával szeretnénk feldobni a barna papírt, remek 
megoldás a hobbiboltokban beszerezhető nyomda-
készlet, és a papírok díszítése egyben szórakoztató 
közös program is lehet a családnak. A ragasztást is 

elkerülhetjük, ha a csomagot inkább természetes 
anyagból készült kötözővel rögzítjük, ehhez csak egy 
kis kézügyességre és némi gyakorlásra van szükség. 
Ha az ajándékok között van textil, például sál vagy 
kesztyű, ötletes módon ezt is felhasználhatjuk a töb-
bi ajándék becsomagolásához. Az ajándékkártya 
használatát is megúszhatjuk, ha például egy szép, 
de könnyen lebomló papírszalvétát hajtogatunk, és 
erre írunk, majd a kötözővel rögzítjük. Ha minden-
képp színes papírt szeretnénk, de az újrahasznosítás 
is fontos számunkra, az egyik legjobb megoldás, ha 
a régi újságokat is felhasználjuk. A drága papírra 
nyomtatott lapok sokszor olvasatlanul kerülnek a 
szemétbe – ennél sokkal hasznosabb, ha a szép ol-
dalakat felhasználjuk a csomagoláshoz. Ha pedig 
mindenképp gyárilag előállított csomagolást szeret-
nénk, érdemes szem előtt tartani, hogy minden év-
ben kapunk ajándéktasakokat, szatyrokat, amelyek 
ráadásul költséges eljárással készülnek. Ne halmoz-
zuk fel őket, inkább hasznosítsuk újra, amikor nincs 
elegendő idő a csomagolásra, vagy személytelenebb 
ajándékról van szó.

Díszítés
A karácsonyi díszítésről senki nem szeretne lemondani, 
hiszen talán ez hozza meg leginkább az ünnepi hangula-
tot. A legtöbb háztartásban rengeteg dísz halmozódik fel 
az évek alatt, ezeket nem szükséges évente cserélni, de ha 
mégis több díszre van szükségünk, érdemes körülnézni 
otthon, hogy milyen anyagokat tudunk újrahasznosíta-
ni erre a célra. A befőttesüvegek akár már egy szalaggal 
és egy kis csillámporral is nagyon szép gyertyatartók le-
hetnek. A parafadugókból kedves figurákat készíthetünk 
az asztalra, a színes kupakokkal pedig a karácsonyfát dí-
szíthetjük. A műanyagból készült boák helyett egy adag 
pattogatott kukoricát zsinórra felfűzve is mutatós füzért 
készíthetünk akár az ajtóra, akár a fára. Az ünnepi asztal-
ra kitűnő megoldás, ha igazi fenyőágakat helyezünk egy 
vázába, és ezzel akkor is kellemes fenyőillatot csempész-
hetünk a lakásba, ha egyébként műfenyőt állítunk. Sok 
háztartásban találhatunk a nagymama varródobozában 
régi gombokat, ezekből is tervezhetünk valami újat és 
egyedit, ahogyan a fonalakból és régi szalagokból is. n

Hulladékmentes 
karácsony
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Szentkuty Nikolett írása

Talán meglepő, de még a gyógys�er-
tárból is bes�ere�hetünk kelléket: a 

spatula könnyen festhető, ragas�tha-
tó, és néhány próbálko�ás után iga�án 
kedves fényképtartót, ablak- vagy kará-
csonyfadís�t kés�íthetünk belőlük – erről 
s�erkes�tőségünk is meggyő�ődött, a mel-
lékelt képeken láthatják a� eredményt...

Bármilyen kellékeket és móds�ereket is 
válas�tunk, gondoljuk át, hogy milyen 

mennyiségű s�emét termelődésével jár a� 
ötletünk, és próbáljunk éss�erű, ugyanak-
kor s�ép megoldásokat válas�tani a� ün-
nepi kés�ülődéshe�.

Tudta-e?



1. Mi mutatja meg, hogy valakinek rendben van-e a testsúlya (felnőttek esetében)?
a) a szemfenék vérellátottsága b) a testtömegindex c) a ruhaméret

2. Mit visznek a lányok Sanyinak?
a) csípős mustárt b) kagylókonzervet c) zacskós levest

3. Legfeljebb hány évvel lehet idősebb az örökbefogadó az örökbefogadott gyermeknél?
a) 30 b) 50 c) 45

4. Kivel tévesztették össze Varga Liviust?
a) Lovasi Andrással b) Fenyő Miklóssal c) Novák Péterrel

5. Mit adott a zene mellett a Hungária?
a) egészségügyi tanácsokat b) kulináris élvezeteket c) vizuális élményt

Játsszon velünk Facebook oldalunkon is a facebook.com/Szimpatika 
címen! Hónapról hónapra új nyeremények várják!

Decemberi nyereményünk

Szimpatika Kvíz
Látogasson el a szimpatika.hu/jatek oldalra, és a fiókjába való belépést követően* 
töltse ki kvízünket!

* 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.
A játékaink nyerteseit és a játékszabályokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon találhatják meg!

wellnesshétvége
a móri Hétkút Wellness Hotel és Lovasparkban

Nyeremény: 2 db kétfős

Lendület Szűrővizsgálat
a VitaHelp Egészségközpontban

Nyeremény: 2 db

34

Látogasson el a szimpatika.hu/megfejto oldalra, és a fiókjába való belépést 
követően* írja be a rejtvény fősorát!
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Megfejtő

2020. március 14. – Papp László Budapest Sportaréna

REPUBLIC HARMINC
Nyerje meg a 3 db páros belépő egyikét!



WWW.SZIMPATIKA.HU

Békés, boldog karácsonyi ünnepeket és 
egészségben, sikerekben, örömökben 

gazdag, boldog új esztendőt kívánunk!


