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Neki ráadásul korábban  
volt egy egy napig tartó 
házassága...

Igen, véletlenül férjhez ment, de nagyon gyorsan 
kiderült, hogy az egy tévedés volt. Lényegében egy 
hosszú napig tartott a házasságuk Wiedermann Ká-
rollyal. A sors iróniája, hogy később ez a filmrende-
ző srác rendezte meg velünk a Házasságból elégséges 
című filmet, amiben mi férj-feleséget alakítottunk. 
De körülöttünk alapvetően mindig béke volt. A vá-
lóperes tárgyalásunkon Pethes Gyuri, a színházren-
dező volt a tanúnk, ő egy külön padon ült, mi pedig 
önfeledten beszélgettünk Marival. Hirtelen behívták 
őket, de két perc múlva Gyuri vérvörös fejjel rohant 
ki, hogy azonnal menjek be, mert Marit tőle akar-
ják elválasztani – első ránézésre csak annyi látszott, 
hogy mi kedélyesen beszélgetünk, Gyuri pedig egy 
másik padon ül, hát akkor biztos ő a férj, gondolták.

Mesélte, hogy matematika-fizika 
szakos tanárnak készült – azért 
ez meglepően hangzik egy színész 

szájából.

Igen, elég sokáig ez volt a terv. A nővérem és a húgom is 
tanár, tehát valószínűleg ez benne volt a génjeinkben, 
és az is sokat számított, hogy nekem a matematikát 
valójában nem kellett tanulni. A legtöbben kínlódnak 
vele, de én annyira egyszerűnek találtam. Hát mit nem 
lehet ezen érteni? Színtiszta logika az egész. Érdekes 
módon ebből színészként is sokat profitálok. Például 
nem úgy tanulom meg a szerepeimet, hogy bemago-
lom a szöveget, pl. azt, hogy „jó napot kívánok, jöj-
jön el holnap vacsorázni” hanem átgondolom, hogy 
miért köszönök, milyen viszonyban vagyok a másik 
karakterrel, miért hívom meg. Tehát mindig a körül-
ményekre figyelek, hogy hogyan lesz a leglogikusabb a 
játék, mert ez nagyon fontos a színpadi hitelességhez, 
és erre nézőként is figyelek. A színház az élet kifeje-
zése, nem pedig az élet lemásolása. Az igazi színház 
számomra az, amikor megjelenik a színen valaki, és 
alig várom, hogy megtudjam, ki ő, és mi történt vele. 
Egy előadás sokkal nagyobb élményt nyújt, ha van 

benne logika, értelem és következetesség. Szerintem 
a matematika valójában költészet. „A párhuzamosok 
a végtelenben metszik egymást”– ez egy vers. Ez az 
örök lehetőségről szól, hogy bármi megtörténhet. A 
matematika egy csodálatos játék, és engem egy ide-
ig rettenetesen vonzott ez a játékos világ. Volt olyan 
matematika tanárom, aki csak nekem tartott órát, 
mert a többiek nem figyeltek. Egyszer, amikor már a 
Színművészetire jártam, összefutottam egy régi ok-
tatómmal, aki miután megtudta, hol tanulok, csak 
annyit kérdezett: „Miért, meghülyültél?”

A családja mit szólt ahhoz, hogy 
ilyen – hmmm... hogy is mondjam... –  
bohém szakmát választott?

Apámnak az volt az elve, hogy ameddig iskolába já-
runk, addig a mi életünk az ő felelősségük. De utána 
azt csinálunk, amit szeretnénk, és ő támogatni fog ab-
ban, hogy minél sikeresebbek legyünk. A nővérem és 
a húgom tudatosan választott pályát, én viszont min-
dig arra mentem, amerre az élet sodort: azt szoktam 
mondani, hogy nem én választottam a színészkarri-
ert, hanem a színészpálya választott engem. Bárhova 
mentem, mindenhol azt kérték, hogy szavaljak vagy 
táncoljak. Néptáncosként kezdtem. A nővérem nép-
tánc-koreográfus akart lenni, ezért táncolni járt, de 
egyszer megbetegedett, és engem küldtek el, hogy 
szóljak, aznap nem tud bemenni. De mielőtt ezt el-
mondhattam volna, a tanár rám szólt, hogy csináljam 
utána, amit mutat. Megcsináltam, kiküldtek a folyo-
sóra, aztán közölték, hogy felvettek... Innen egyenes 
út vezetett a SZOT-együttesbe. Csodálatos három 
évet töltöttem ott: minden nap reggel nyolctól este 
nyolcig táncoltunk és énekeltünk. Az ötvenes éveket 
a korombeliek borzalomként írják le, mi viszont nem 
tudtuk, mi zajlik a világban, milyen szörnyűségek tör-
ténnek, állandóan fellépésekre jártunk, még külföld-
re is, ráadásul fizettek érte. Ezért én csak úgy tudok 
emlékezni arra az időszakra, mint a csodák csodájára.

A Nemzeti Színház büféjében találkozunk, az évtizedek óta elmaradhatatlan kalapban 
és egy márkás sportcipőben fogad. Amíg Kriszta kattintgat, az októberi Szimpatikát 
forgatja, azt mondja, Kovács Kati egyre jobban néz ki. A fiatal színészek összesúgnak,  
Gyuszi bácsi megint interjút ad? Hát nem mesélt el már mindent? – Remélem nem.  

A Szimpatika előző számában 
megelőlegeztünk néhány kérdést, 
és arra, hogy kivel inna szívesen 

egy kávét, Ön rögtön rávágta, 
hogy Törőcsik Marival... Az első 
feleségével.

Igen, mert ha kávézhatnánk, az azt jelentené, hogy 
már jól van. Olyan régóta szenved, már igazán meg-
érdemelné, hogy javuljon az állapota. Sok ez egy em-
bernek, csoda, hogy kibírja.

A házasság és a szerelem  
hogyan változott  
barátsággá?

Nem tudom. Mi soha nem voltunk rossz viszonyban. 
Szerettük egymást, csak még túl fiatalok voltunk, 
vonzott az élet, hol erre, hol arra. Nem volt egy kö-
zös célunk, vagy gyerekünk, ami összetartotta volna 
a házasságot. De nem emlékszem, hogy bármikor is 
harag vagy sértődés lett volna közöttünk, egyszerű-
en elváltak az útjaink.

A színház az élet kifejezése, 
nem pedig az élet lemásolása.
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De ha ennyire jó volt ott, miért 
jelentkezett a Színművészeti 
Főiskolára?

Ha az ember nagyon beleszeret valamibe, akkor 
előbb-utóbb azt is átgondolja, hogy ez az állapot 
meddig tartható fenn. Rájöt-
tem, hogy én túl későn kezdtem 
el táncolni, és nem csinálhatom 
majd életem végéig. Ezért in-
kább jelentkeztem a főiskolára, 
színházi rendező szerettem volna 
lenni. Csakhogy abban az évben 
nem indult ilyen képzés, így szí-
nésznek jelentkeztem. Nem volt 
tétje, de aztán egyszer csak jött a 
levél, hogy felvettek, és a három 
rostán is könnyedén túljutot-
tam. Három osztályba összesen 
45 hallgatót vettek fel, köztük 
Törőcsik Marit is – ő az operett, 
én pedig a prózai osztályba jár-
tam. Akkoriban még sok rosta volt a képzés alatt is, 
és annyira sokan estek ki, hogy végül csak kilencen 
végeztünk. Később aztán sokkal rosszabb lett a rend-
szer, mert annyian végeztek, ahány diákot felvettek, 
és ezzel felhígították a szakmát. Pedig akkor sem volt 
sok pályaelhagyó, legalább a társaság fele azonnal 
szerződött Kaposvárra vagy Debrecenbe.

Ön pedig a József Attila  
Színház társulatának  
tagja lett.

Akkoriban, diploma után, mindenkinek kötelező 
volt két évet vidéken töltenie. De Marit a Nemze-
ti Színház szerződtette, így én is Pesten maradhat-
tam, mivel akkor már házasok voltunk. A József 
Attila Színház társulatát akkor toborozták, engem 
oda vettek fel, de ez a színház tulajdonképpen egy 
vidéki színház volt a fővárosban. Fodor Imre igaz-
gatónak köszönhetően olyan 1956-os „rendetlen-
kedők” is helyet kaptak ott, mint Sinkovits Imre 
vagy Darvas Iván, akiket egy belvárosi színház nem 

alkalmazhatott volna. Zseniális előadások szület-
tek ezzel a társulattal, ott volt Ráday Imre, Komlós 
Juci, Szabó Ernő, Mádi Szabó Gábor... ezért nagy-
jából két év alatt a város egyik legnépszerűbb szín-
háza lett. Annyira megszeretett minket a közönség, 
hogy hajlandóak voltak kijönni értünk a külváros-

ba. Emlékszem, amikor először 
mentem oda, a híddal szemben 
csak egy pártszékházat láttam, 
meg kellett kérdeznem egy járó-
kelőt, hol van a színház, és hol 
van a bejárata. Ha az ember taxit 
hívott, és azt mondta, a József 
Attila Színházba akar menni, 
akkor elvitték a Katona József 
Színházhoz... De aztán csodála-
tos hely lett belőle.

Ebben az időben  
kezdett el  
filmezni is?

Akkoriban, ha valaki népszerű volt a színházban, 
egyből hívták a televíziótól és a filmgyártól is. Egy 
csatorna volt, nem ismételtek meg mindent ezerszer, 
mégis nagyon sok emberhez jutott el egy-egy film. 
Volt olyan, hogy egy színészből műsorvezető lett, de 
ma már ez fordítva van: ha valaki nagyon ügyes a té-
vében, még szerepet is kaphat egy színházban. Szó-
val az élet úgy megy, ahogy akar, mi pedig vagy fel 
tudunk szállni a jó irányba, vagy szembemegyünk 
a forgalommal.

Kevesen tudják, hogy az  
egyik első filmje az  
Oldás és kötés volt.

Csodálatos volt Jancsó Miklóssal dolgozni, de az 
előtt még ott volt az Asszony a telepen vagy a Máju-
si fagy Sztankay Pistával, akivel sokszor dolgoztunk 
együtt, mert különböző zsánerű fiatalemberek vol-
tunk. De akkoriban pörgött az élet: reggel elmen-
tünk a szinkronstúdióba, aztán a próbára, délután a 
rádióba, este pedig előadás volt.

Kedvenc filmes  
munkák? 

A Hattyúdalt a Villa Neg-
rával nagyon szerettem, és 
ott a szereposztás is pará-
dés volt: Szendrő József, 
Páger Antal, Gobbi Hil-
da és persze Sztankay. A 
híres betétdalt most is elő 
fogjuk adni a Színművé-
szetin az egyik osztállyal, 
és szóltam, hogy jó lenne, 
ha valaki tudna gitározni – erre kiderült, hogy az 
egész csapat gitáros. Mondtam, hogy nyolc gitáros 
nem kell, de kéne egy szájharmonikás, mert van egy 
futam, amit anno én is játszottam a filmben, és jó 
lenne, ha azt valaki tudná produkálni. Imádtam fil-
mezni, de azért ahhoz különleges tehetség kell, nem 
mindenkinek képre való a játéka. De a filmekben a 
színész csak egy eszköz, nem véletlenül lehettek sok-
szor állatok is világsztárok – például Tarzan Csitá-
ja. A színház teljesen más, ott két nélkülözhetetlen 
dolog van: a színész és a közönség. Ha valamelyik 
hiányzik, akkor a dolog nem működik. Ezért az a 
rendező, aki azt hangoztatja, hogy a közönség nem 
számít, jobb, ha azonnal leteszi a lantot. A színész 
számára a közönség is egy szereplő, akinek van rea-
gálása, csendje, nevetése és tapsa, ezek mind hozzá-
tartoznak az előadáshoz. Egy film lehet remekmű, 
mégsem tud együtt lélegezni a nézővel. Persze ott 
más is az igény. Ugyanakkor a szinkron is csodálatos 
lehetőség egy színésznek, főleg amikor összenő egy 
hang a szereppel, mint például Szabó Gyula és Co-
lumbo. Nekem ilyen volt Süsü, a sárkány.

Megállítják még  
a gyerekek az utcán? 

Persze, de nem a gyerekek, hanem az idős, ősz hajú 
emberek, akik akkor voltak gyerekek, amikor ment 
a tévében a mese.

Jelen kellett 
lenni a 
forgatásokon, 

vagy utólag 
szinkronizálták?

A forgatáson nem voltunk 
ott, de tudni kell, hogy 
az alapmese egy rádiójá-
ték volt, azt csináltuk meg 
először, utána leforgatták 
a filmesek és a bábosok, 
mi pedig újra elmondtuk 
a szöveget hozzá. A film-

verzió sikeréhez Csukás István mellett Bergendyék 
is nagyban hozzájárultak, akik megírták Süsü dalát, 
de ezt sajnos sokan elfelejtik.

Gondolom a Süsü mellett a Linda 
az, ami miatt megszólítják az 
utcán...

Persze, annak idején gyakran megkérdezték, hogy 
hogy van a kislányom. Egy ideig értetlenül néztem, 
hogy milyen kislányról beszélnek. Aztán megszok-
tam, és már rutinosan válaszoltam, hogy köszönöm 
szépen, jól van. A Linda is egy jól sikerült sorozat 
volt, ugyanis a részeknek még volt eleje, közepe, vé-
ge, és főleg saját története. Manapság ha megnézek 
egy sorozatot, azt látom, hogy sokáig nem történik 
semmi, aztán amikor már majdnem lenne értelme, 
jön a felirat, hogy majd holnap folytatjuk. És persze 
a következő részben se történik semmi. A kedvesem, 
Angéla – aki nagy sorozatnéző – fogalmazta meg jól: 
az a baj, hogy ez nem izgalmas, hanem idegesítő.

A színház teljesen más, ott két 
nélkülözhetetlen dolog van: a 
színész és a közönség. Ha 
valamelyik hiányzik, akkor a 

dolog nem működik.



A tökfaragás hagyománya
A töklámpás faragásának hagyományát manap-

ság az amerikai, illetve angolszász ünnephez, a 
Halloweenhoz kötik, pedig Magyarországon is régi 
hagyomány. Tököt Magyarországon leginkább a be-
takarítás után faragtak, az ország egyes részein 
kifejezetten mindenszentek és halottak napja kör-
nyékén, más részeken (Dunántúlon leginkább) pedig 
decemberben, Luca napján. Kivájták a tököt, majd 
szemeket, orrot és vigyorgó szájat faragtak rá. Fel-
tették a töklámpást a kerítésre, a házak ablakai elé, 
farakások tetejére. Az ijesztő hatás kedvéért sötétedés-
kor gyertyát gyújtottak benne, azzal rémisztgették a ki-
sebbeket, a lányokat.

Az egyszerű töklámpás hagyománya az ókorig nyúlik vissza, 
még egy máig fennmaradt, régi mondásunk is őrzi: „Fénylik, 

mint a Salamon töke”. A történet Salamon, Árpádházi-királyunk 
idejébe nyúlik vissza, akit unokatestvéreivel folytatott trónharca 
után a visegrádi toronyba zárattak, az ajtókat befalaztatták és 
az őröknek parancsba adták, hogy éjszaka is tartsák szemmel 
a rabot, így töklámpásokkal világítottak ki a tornyot. A kü-
lönleges „fáklyák” azonban nemcsak a vár foglyát világították 

meg, hanem a Dunán közlekedő hajósoknak is támpontul szol-
gáltak, hiszen már messziről fénylettek Salamon tökei.
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Próbál most  
új darabot? 

Az Operettszínházban készülök a János vitézre, 
a francia királyt alakítom benne. A József Atti-
la Színházban fut a Mici néni két élete, a Nemze-
ti Színházban pedig hamarosan lesz egy összeállítás 
Trianonról, és persze fut ott még néhány darabom: 
Egy ember az örökkévalóságnak, Házasság Palermó-
ban, Caligula helytartója.

Nagyon sportosnak tűnik. Még 
mindig sokat járja a természetet, 
vadászik?

Persze. Bár Budapesten élek, de alapvetően vidéki va-
gyok, ott töltöttem a gyerekkoromat, és csak 1946-
ban kerültem fel a fővárosba. Veszprémben, Pápán, 
Érdligeten is éltem. Apám építkezéseken dolgozott, 
Pápán a repülőteret építették, aztán a háború köze-
pén már Csepelen dolgozott, mi pedig Érdligetről 
néztük, ahogy bombázzák a szigetet. Borzasztó volt.

Nagy szakács hírében áll.  
Szokott főzni mostanában? 

Tudnék, de Angéla már nem enged a konyhába, mert 
hiába főzök jól, állítólag nagyon nagy rendetlenséget 
csinálok. Ő is tud főzni, de ő nem csinál rendetlen-
séget. Szóval megadtam magam, és már csak akkor 
főzök, ha elhívnak valahova, otthon már csak na-
gyon ritkán jutok hozzá a konyhához.

Sok időt tölt  
az unokákkal? 

Nem annyit, mint kellene. Tizenöt és tizennyolc éve-
sek, és nagyon szeretjük egymást, legutóbb fel is lép-
tünk együtt egy Szenes Iván-esten. Enikőnek szép 
hangja van, és a szervezőknek az az ötlete támadt, 
hogy egy húszperces blokkban énekeljünk négyes-
ben: Enikő, a fiam, Ádám és persze Voith Ági. Mit 
mondjak? Hatalmas siker volt. De hát ez a világ rend-
je: az unokák a nagyapák nyomdokaiba lépnek. n
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Amikor hűvösre fordul az idő, és elkezd a fény 
fogyatkozni a nappalainkból, úgy kapnak egyre 

több helyet a történetek, az emlékek. Egy séta is elég, 
hogy az útra hullott nedves levelek és a kéményekből 
felszálló füst jellegzetes illata előhozza gyermekko-
rom képeit, hangulatait.

Ahogy hétvégente gyalog mentünk a hegyeken 
át nagyszüleim budaörsi telkére, erdőn-mezőn 

keresztül, ahol csipkebogyót és galagonyát szedtünk, 
ahogy drága nagymamám a konyhában sürögve-fo-
rogva mindig csodálatos ebédet, uzsonnát varázsolt 
elénk látszólag semmi extra hozzávalóból. Nem vol-
tak körülötte óriási bevásárlótáskák, csak a kosarára 
emlékszem, és arra, hogy igazán finomat tudott főz-
ni vagy sütni, és én nagyon szívesen álltam mellette 
a tűzhely vagy a kinyitható konyhaasztal mellett.

Vannak mondatok és mozdulatok, amelyek 
örökre belém ivódtak, és mikor saját háztar-

tást kezdtem vezetni, egyszer csak megjelentek előt-
tem, mint mikor fényképet hív elő az ember. Az 
én mamám húslevese volt a legjobb a világon, és 
minden alkalommal igyekszem pont úgy készíteni, 
ahogy tőle tanultam, de csak néha sikerül ugyan-
azt az ízt, illatot és aromát elérni. Nagyon sajnálom, 
hogy nem kezdtem el fiatallány-koromban lejegyezni 
a receptjeit, mert sajnos kevés, ha a hozzávalókat le-
írva látom, kellene mellé, ahogy mindig mosolyog-
va mutatja az elkészítés fázisait, mintha ez lenne 

a legegyszerűbb dolog a világon. Fel tudom idéz-
ni, amikor rétest húzunk ketten az asztalra terített 
nedves abroszon, vagy gyúrjuk a tésztát és finom-
metéltre vágjuk a nagy konyhakéssel, de nekiállni 
nem merek egyedül...

Az én nagymamám nagyon „trendi” volt, szívesen 
kipróbált minden újdonságot, ugyanolyan ügye-

sen készítette a jól bevált, ezerszer megsütött süte-
ményt, mint az először olvasott recept alapján készülő 
modern édességet. Volt egy képes szakácskönyv-soro-
zat, amit elkezdtem neki ajándékba vásárolni, és nagy 
örömmel próbálta ki a recepteket azonnal, ahogy 
megjelent egy új rész. Nagyon dicsérte, és mindig 
mondta, hogy gyűjti nekem, mert az enyém lesz egy-
szer... Sajnos már sok-sok éve az én polcomon van a 
sorozat, de akármikor leveszem, ő jár az eszemben, és 
egyből megjön a kedvem a sütés-főzéshez.

Talán ez lesz az a november, amikor ráveszem a lányai-
mat, hogy hétvégente próbálkozzunk meg olyan éte-

lekkel, amiket a dédik készítettek nekünk, amikor még 
csak nagymamák voltak, és amikor meggyújtjuk estén-
ként az emlékezés lángjait, akkor az illatok és az ízek még 
közelebb hozzák azokat az együtt töltött időket. Ahogy 
elővesszük a régi fényképeket, eszünkbe jutnak majd 
olyan történetek is, amiket még sosem meséltünk, ame-
lyekről azt hittük, hogy már nem is emlékszünk rá. Leves, 
sült, sütemény, gyertyafény, kandallótűz, csipkebogyó-
koszorú, régi mesék, könnyek, mosolyok, emlékek... n
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Egy őszi szombat reggelen Györgyi elindult dol-
gozni. Réka volt csak ébren a gyerekek közül, 
és ahogy anya kilépett az ajtón, mi azonnal 

visszabújtunk az ágyba. A tervem az volt, hogy még 
egy kicsit szundítok, de ez nem jött össze, mert az én 
egyetlen szöszi hercegnőm kijelentette, hogy nekem 
mesélnem kell. Méghozzá azokról az időkről, ami-
kor még én is gyerek voltam, és a Nagyi még csak 
anyuka, a dédi pedig az én nagymamám. Elkezdtem 
a mesét és észre sem vettem, hogy a kislányom un-
szolására másfél órán keresztül a gyermekkoromról 
beszélgettünk, Ő pedig hallgatta.

Az alkalmi nosztalgiázás után el kellett kezd-
jük a napot. Rékával kitaláltuk, hogy ké-
szítünk valami csodás reggelit, amivel 

mindenkinek jól indulhat ez a szombat. Gyors lel-
tárt készítettünk, mivel a nagytesókon kívül Dávid 
két barátja is nálunk töltötte az éjszakát. Megkérdez-
tem a lányomat, mi legyen az, aminek majd minden-
ki biztosan örül?
– Csináljunk „vonyarci rántottát”! – találta ki Réka. 
– Azt nagyon szeretik a fiúk! (mármint a bátyjai). 
Ráadásul a kifejezést is csak tőlük hallhatta, hiszen ő 
már sajnos nem nagyon emlékezhet arra a nagyimra, 
aki ezt a bizonyos rántottát készítette nyaranta Vo-
nyarcvashegyen, a kisházában. Azt viszont már ő is 
nemegyszer megtapasztalta, hogy amikor 4-5 kamasz 
legény reggel éhes, akkor ez az, amire szükség van...

Nekiláttunk a titkos receptnek, felvágtuk a 
hagymát és a kolbászt, felvertünk kb. húsz 
tojást. Ahogy összepirult a hagyma az ap-

róra vágott kolbászokkal, az illat elkezdte bejárni a 
konyhát, és eszembe jutott Vonyarcvashegy, a nagy-
mamám és az a bizonyos utolsó nyár, amikor még 
ereje teljében vendégül látott minket. Bori lehetett 
tizenegy év körül, Ádám tíz, Gergő kilenc, Bence 
pedig hét, a szöszi hercegnő pedig talán anya ha-
sában. Reggelire ezzel várta a dédunokáit és elme-
sélte nekik, hogy amikor gyerek voltam, én is ezt 
kértem tőle.

Ahogy a házunkat átjárta a piruló hagyma és 
kolbász illata, megjelent a lépcső tetején a ti-
zenhat éves Bence, és egy kicsit „kómás” fejjel, 

de örömmel konstatálta: – Rántotta. Az jó! Kolbászt 
is teszel bele? Megnyugtattam, hogy már benne van.

A készülő étel szagára előtörtek az emlékek, 
és jó volt. Bevillantak a régi illatok: a nagy-
mamám, a szoba, ahol nyarant együtt alud-

tunk. Jól esett ezen a szombat reggelen visszamenni 
tíz évet, meg húsz évet, és bevallom, előjött egy-két 
harminc évnél régebbi kép is. Jó volt visszagondol-
ni egy picit...

Réka ült a konyhapulton, segített és annyit kér-
dezett: – Apa, csíp a hagyma? Elmosolyod-
tam és azt válaszoltam: – Igen, csíp. És most 

nagyon jó! n

Küttel Dávid írása

A dédi-féle rántotta
#APASZEMMEL  #EMLÉKEINK  #DÉDNAGYMAMA#ANYASZEMMEL  #EMLÉKEINK  #CSALÁDI RECEPTKÖNYV

Szonda Györgyi írása

Ízek, 
illatok, 
emlékek



12

Háromnegyed órás 
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Mit értünk vérplazma alatt?
A vérplazma egy sárgás színű folyadék, amely 

mintegy 90 százalékban vízből, 8 százalékban fehér-
jéből, emellett pedig zsírokból és ásványi anyagokból 
áll. Az emberi vér nagyjából felét vérplazma teszi ki.

Miért van szükség arra, hogy aki 
teheti, vérplazmát adjon?

Mert sokan – hazánkban évente több ezren – 
olyan gyógyszerekre szorulnak, amelyek vérplaz-
mából készülnek. A legkülönfélébb egészségügyi 
problémák esetén válhat szükségessé a vérplazma: 
számos veleszületett immunhiányos betegség épp-
úgy indokolhatja, mint máj- vagy vesebetegség, he-
patitisz, egy szerv- vagy csontvelő-átültetés, de akár 
egy súlyos égési sérülés is. A vérzékenységben, azaz 
hemofíliában szenvedő betegeknek például napi több 
donortól levett plazmamennyiségre van szükségük.

Ki adhat vérplazmát, és miben 
tér el mindez egy vérvételtől?

Bármely egészséges felnőtt, aki átesett az ehhez 
szükséges ingyenes orvosi szűrővizsgálaton, elmúlt 18 
éves, de még nincs 60 éves, és nagyobb a tömege 50 
kilogrammnál. Maga a szűrővizsgálat általános jellegű, 
benne laborvizsgálatokkal, pulzus-, vérnyomás- és test-
hőmérséklet-méréssel. A vérplazma-adás – orvosi szak-
nyelven plazmaferezis – hasonló a véradáshoz: ilyenkor 
is vért vesznek a vénából, amelyből ezután kiválasztják 
a vérplazmát. Ez egy gyűjtőtasakba kerül, a vörös- és fe-
hérvérsejtek, illetve a vérlemezkék pedig visszakerülnek 
a szervezetbe. Maga a teljes folyamat mintegy három-
negyed órát vesz igénybe, és a plazmaadó testsúlyától 
függ, mennyi plazmát vesznek le tőle: az átlag 650-850 
milliliter, ennél többet nem szokás. Miután megtörtént 
a plazmaferezis, bő fél órát még a plazmacentrumban 
kell tölteni a biztonság kedvéért.

Utána mi a teendő?
Pótolni szükséges a plazmaa-

dással elvesztett folyadékot és fe-
hérjéket – vagyis inni és enni kell, 
méghozzá fehérjékben gazdag táp-
lálékokat, vagyis tejterméket, halat, 
húst. A szervezet a folyadékot fél 
órán belül, a fehérje tekintetében 
pedig nagyjából két nap alatt min-
dent pótol, amennyiben megfelelő-
en eszünk a plazmaadást követően.

Kizárja-e a véradás a vérplazma-adást?
Nem, de véradás után két hetet várni kell. Vi-

szont vérplazmát gyakrabban adhatunk, mint vért: 
a vonatkozó szabályok alapján akár 72 óránként is 
lehetőségünk van rá Magyarországon, de mindez 
természetesen a legszigorúbb szakmai irányelvek és 
minőségbiztosítás mellett zajlik, és az Állami Népe-
gészségügyi és Tisztiorvosi Szolgálat éppúgy ellenőr-
zi, mint az Országos Gyógyszerészeti Intézet.

Mire érdemes  
figyelni, ha 
vérplazmát adunk?

A legfontosabb a megfelelő 
folyadékbevitel és táplálkozás. 
Azt szoktuk mondani, hogy 
vérplazma-adás előtt tanácsos 
elfogyasztani legalább két liter 
vizet, és bőségesen étkezni is, le-
hetőleg valamilyen szénhidrát-
ban gazdag, ám nem zsíros ételt.

Van-e bármiféle káros vagy 
aggályos következménye, kockázata 
a vérplazma-adásnak?

Fentiek betartása mellett biztonsággal kijelenthe-
tő, hogy nincs, sőt: mivel a rendszeres plazmaadókat 
megfelelő életviteli tanácsokkal látjuk el, jellemző 
módon ők maguk is egészségesebbek lesznek, hiszen 
tudatosan odafigyelnek a hidratálásra és a zsírsze-
gény táplálkozásra. n

Dr. Nyerges Judit

Miben tér el a vérplazma-adás a véradás-
tól, és miért fontos, hogy aki teheti, éljen 

a lehetőséggel? Kérdéseinkre dr. Nyerges Judit, 
a Magyarországi Vascular Plazma és Sanaplas-
ma központok regionális igazgatója válaszolt.

Dr. Draveczki-Ury Ádám interjúja

HIRDETÉS
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Nem válunk el

Kicsit nyomott a kedvünk mostanában, 
mert nem elég, hogy a hónap a holtakra 
emlékezéssel és borongós kedvű teme-

tőjárással indul, ebből a lelki borúból nincs ám 
kimenet. A holtak holtak, és hiányoznak, nem 
sejthető, mi van velük azóta. Spirike például 
azon kesereg, hogy nem fázik-e a nagyija lába, 
mert amíg élt, mindig fázott, de ki tudja, hol 
van most, és ott milyen az idő, és adnak-e rá 
puha meleg zoknit, ha hideg van.

Szaki szerint, miközben a halottaink sor-
sán merengünk sírdogálva, megfeledke-
zünk arról, hogy e pusztulat előbb vagy 

utóbb minket is elér, mert az itt a törvény, hogy 
aki megszületik, az meghal, bármilyen hihetet-
len is ez, amíg nem.

Békés, gyertyafényes mélabúnkból mintha 
korbáccsal kergetett volna ki ez a mondat. 
Pisti, aki amúgy elég racionális szokott 

lenni, például a temetőbe se elsején meg máso-
dikán megy, amikor képtelenség parkolót találni, 
hanem tíz nappal előbb vagy utóbb, amikor vi-
szont lehet, most merev tekintettel és elfehéredett 
arccal Szakira nézett, és nem szólt egy szót sem. 
Márti szintén felkapta a fejét Szaki megjegyzé-
sére, majd kifejtette, hogy bár Szaki nyilván már 
megint csak heccelésnek szánta e mondatot, ő 
mégis hasonlóképp érzett a napokban: mintha 
most döbbent volna rá, hogy az a mélységes saj-
nálkozás, amit szeretett holtjaink iránt érzünk, és 
az a rengeteg könny, amit eközben ejtünk, nem 
más, mint átmeneti agyhibbanás, hisz ugyano-
da baktatunk mi is, ahol ők vannak, és többet 
leszünk velük halva, mint élve.

Szaki békésen ránk mosolygott, ahogy a 
nagyon öreg és bölcs nagyapók szoktak 
az ugribugri kisunokákra, és csak annyit 

mondott: már ha leszünk.

Na, Spirikének se kellett több, rávicsor-
gott Szakira, és felszólította, hogy 
azonnal hagyja abba ezt a nihilista 

szövegelést, mert aki nem biztos benne, hogy 
leszünk, az... az... az buta!

Szaki röhögött, Márti pedig kibökte a lé-
nyeget: energia nem vész el, csak átalakul, 
e egyenlő emszer cénégyzet.

Itt megint csend lett, mert ugye, vissza 
kellett lapozni a gimis fizikakönyvben a 
fejünkben, hogy milyen energia meg mi-

lyen cénégyzet, de egy-két perc múlva már 
mind bólogattunk, kivéve Szakit, aki to-
vábbra is röhögve a fekete lyukakat kezdte 
emlegetni, amik minden energiát elnyelnek, 
amihez közel férkőznek, sőt, igen reméli, 
hogy bizonyos embertársak, akik feltűntek 
e horizonton, valóban belevesznek egyik má-
sik fekete lyukba.

Új csend lett. Én például megfogadtam, 
hogy titokban beiratkozom kvan-
tumfizika tanfolyamra, már ha ott 

megmagyarázzák ezt a fekete lyuk dolgot, meg 
biztos, ami biztos, a féreglyukat, ami nem azo-
nos a féregnyúlvánnyal, mert az a vakbélgyul-
ladással kapcsolatos, míg a féreglyuk viszont 
az univerzum két távoli, görbületmentes terü-
letét köti össze, hoppá, hoppá.

Talán Spirike volt az egyetlen, aki nem kí-
vánt újabb ismeretekre szert tenni, mert 
volt neki így is elég. Ezeket az ismerete-

ket pedig nem tankönyvekből és prédikációkból 
szerezte, hanem a leghitelesebb forrástól, a halott 
nagymamájától, aki, amíg élt, megígérte, hogy-
ha átér oda, ahova nem tudjuk hova, és továbbra 
is életben van, vagy valami hasonlóban, valami 
módon üzen majd Spirinek, hogy az élet (vagy 
mi) szép, miképp a halál (vagy mi), mert a halál 
is élet, csak fordítva, ugye.

– És üzent? – kérdezte vigyorogva Szaki, de nem-
sokára az arcára fagyott a mosoly, mert az asztalon 
pihenő szalvéta, amit semmilyen szellő nem ért, egy-
szer csak lehullott a szőnyegre, mint az utolsó no-
vemberi falevél.

Spiri már meg se döbbent ezen, hanem el-
mesélte, hogy a nagyija, aki nem volt épp 
egy finomka, halk szavú teremtés, a te-

metése délutánján – ígéretéhez híven – földhöz 
csapta a szobában lévő állólámpát úgy, hogy nem 
törött el rajta se az üvegbúra, se a villanykör-
te, csak puffant, reccsent, villant, aztán már le-
hetett is szépen visszaállítani annak, aki merte. 
Érti, aki érti, hiszi, aki hiszi, tette hozzá Spiri-
ke, ehhez nem kell se kvantumfizika, se szent 
könyvek.

És miközben telt a délután, mind elcsende-
sedtünk valahogy, már Szaki se érezte úgy, 
hogy okosítani kell minket, csak bambul-

tunk bele a novemberi fényfogyatkozásba, és arra 
gondoltunk, nem válunk el soha, talán majd egy 
kicsit máshol és másképp, de maradunk. n

Vág Bernadett írása HIRDETÉS
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Száraz szem kezelésére szolgál: átmenetileg 
megszünteti a szemszárazság okozta égő 
érzést és irritációt. Lágy kontaktlencsék 
nedvesítésére is alkalmazható.

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

Hatásos megoldás izom- és ízületi fájdalom esetén: gyulladásgátló, 
fájdalomcsillapító, hűsítő hatású.

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

Krónikus vénás elégtelenség okozta panaszok és tünetek: lábfáradtság, 
nyugtalan láb, éjszakai lábikragörcsök, oedema, és trophicus 
elváltozások, valamint akut aranyér-betegséggel összefüggő tünetek 
kezelésére.¹
¹alkalmazási előírás

Gyorsan a bőrbe jutó formula, 
a szájon és az arcon jelentkező 
herpesz helyi kezelésére.

Gyorsan enyhíti a viszketést, (már napi 1×-i használat mellett) képes 
elpusztítani a bőrgombák széles körét és számos baktérium ellen is 
hatásos.

Hatóanyaga percek alatt felszabadítja és hosszú 
órákon át tisztán tartja orrát.

Magas hatóanyag-tartalmú 
C-vitamin gyógyszer.

Növényi gyógyszer, amely 
természetes hatóanyagával 
(441,35 mg macskagyökér 
száraz kivonat) enyhítheti az 
alvászavarokat.

Korszerű összetételű, 
cukormentes és 
finom gumivitamin 
elsősorban 
gyermekeknek.

261 Ft/ml

47 Ft/db

19 Ft/g

33,6 Ft/db
57 Ft/db

715 Ft/g
79,3 Ft/g

195 Ft/ml

27,7 Ft/db

58,7 Ft/db

49,8 Ft/db

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

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

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

Banó®-féle fokhagyma-galagonya-fagyöngy 
lágy kapszula  100 db
Banó®-féle fokhagyma-galagonya-fagyöngy 
lágy kapszula  100 db

Flebaven® 500 mg filmtabletta
60 db
Flebaven® 500 mg filmtabletta
60 db

Zovirax ajakherpesz krém
2 g
Zovirax ajakherpesz krém
2 g

Exoderil® 10 mg/g krém
30 g
Exoderil® 10 mg/g krém
30 g

Rhinospray Plus 1,265 mg/ml oldatos orrspray  
10 ml
Rhinospray Plus 1,265 mg/ml oldatos orrspray  
10 ml

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

Baldivian® Night bevont tabletta
30 db
Baldivian® Night bevont tabletta
30 dbBéres Actival Kid 

Gumivitamin gumitabletta
50 db

Béres Actival Kid 
Gumivitamin gumitabletta
50 db

EP1 950 FtEP1 900 Ft

EP3 360 FtEP3 420 Ft

EP1 430 FtEP2 380 Ft

EP2 610 FtEP2 350 Ft

EP2 490 Ft

EP1 760 Ft

2 490 Ft



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

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

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

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

NOVEMBERI AKCIÓ

Nyerjen szilveszteri szicíliai utazást 

a Szimpatika magazinnal!

Játsszon velünk a Kvíz vagy Megfejtő játékunkon 2019. szeptember 1. és 
november 30. között és most 2 fős szilveszteri szicíliai utazást nyerhet 
az IBUSZ Utazási Irodák Kft. jóvoltából! 
Részletek a szimpatika.hu/jatekok oldalon.Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Kozmetikum Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Étrend-kiegészítő készítmény**

Orvostechnikai eszköz*

CHHU/CHTHRFL/0004/19d

OSDZ1388/01.19

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft., 
1138 Budapest, Madarász Viktor utca 47-49.forgalmazza: Pfizer Kft., 1123 Budapest, Alkotás utca 53.

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

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

forgalmazza: Omega Pharma Hungary Kft., 
1138 Budapest, Madarász Viktor utca 47-49.

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

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt., 
1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Telefon: (+36 1) 505 0050 Fax: (+36 1) 505 0060 
Gyógyszerinformációs szolgálat: (+36 1) 505 0055 
Web: www.sanofi.hu

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

forgalmazza: Procter & Gamble

hatóanyag: ambroxol-hidroklorid

hatóanyag: loperamid

hatóanyag: paracetamol

Nikotin-tartalmú szopogató tabletta, 
ami segít a dohányzásról való 
fokozatos leszokásban.

Hatékony megoldást kínál a megfázás és az influenza számos tünetének 
enyhítésére: csökkenti a lázat, mérsékli az orr és az orrmelléküregek 
dugulását, csillapítja a fájdalmat és gyulladáscsökkentő hatású.

Felszakítja a hurutos lerakódásokat, segít a 
felköhögésben és segít megelőzni az újabb 
váladék kialakulását, a gyógyszer 
alkalmazásának ideje alatt.

Felnőttek és 6 év feletti 
gyermekek számára javallott 
gyulladáscsökkentőként, 
fájdalomcsillapítóként és 
fertőtlenítőként torok-, szájüregi 
és fogíny-irritáció kezelésére.²
²alkalmazási előírás

Alkoholmentes szájöblögető oldat, segít megelőzni 
a fogkőképződést és enyhíti a fogínyproblémákat.

A megfázás és az influenza 
tüneteinek hatékony enyhítésére 
szolgáló citrom ízű por belsőleges 
oldathoz. Nem okoz álmosságot.

Heveny, hirtelen kialakuló hasmenés tüneteinek (beleértve a hasi 
diszkomfortérzés, puffadás, görcsök) kezelésére. Már az első adag 
megszüntetheti a panaszokat.

Hatékony láz- és 
fájdalomcsillapító.

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

Magas D-vitamin tartalma támogatja 
az immunrendszert a téli, 
napfényhiányos hónapokban is.

Egész nap biztosítja a műfogsor stabilitását, így biztonságérzetet nyújt 
használójának. A ragasztó védi a nyálkahártyát a protézis okozta 
sérülésektől, illetve megakadályozza az ételmaradék protézis alá jutását.

87,5 Ft/db
128 Ft/db

16,4 Ft/ml

97,5 Ft/db

5,2 Ft/ml
151,4 Ft/db

60 Ft/db

61,5 Ft/db

40,5 Ft/db

47,5 Ft/db

26,8 Ft/g

NiQuitin® Minitab 4 mg préselt szopogató 
tabletta  20 db
NiQuitin® Minitab 4 mg préselt szopogató 
tabletta  20 db

Advil® Cold Rapid 200 mg /30 mg lágy kapszula  
10 db
Advil® Cold Rapid 200 mg /30 mg lágy kapszula  
10 db

Ambroxol-Teva 3 mg/ml szirup szájfecskendővel  
100 ml
Ambroxol-Teva 3 mg/ml szirup szájfecskendővel  
100 ml

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

Corsodyl alkoholmentes szájöblögető oldat  
300 ml
Corsodyl alkoholmentes szájöblögető oldat  
300 ml

Coldrex® citrom ízű por belsőleges oldathoz  
14 db
Coldrex® citrom ízű por belsőleges oldathoz  
14 db

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

Rubophen® 500 mg tabletta
20 db
Rubophen® 500 mg tabletta
20 db

CalciTrio® filmtabletta
60 db
CalciTrio® filmtabletta
60 db

Eurovit® Oliva-D Forte 3000NE kapszula  
60 db
Eurovit® Oliva-D Forte 3000NE kapszula  
60 db

Blend-a-dent extra erős protézisrögzítő krém  
47 g
Blend-a-dent extra erős protézisrögzítő krém  
47 g

2 430 Ft

EP1 230 FtEP1 800 Ft

EP2 120 Ft2 850 Ft

EP1 750 FtEP1 280 Ft

EP1 260 FtEP1 560 Ft

1 550 FtEP1 640 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

Étrend-kiegészítő készítmény**
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álltunk föl. Ezzel azért szoktam 
provokálni az ismerőseimet, akik 
állítják, hogy másfél órában a teljes 
elmúlt évüket elmesélik. Egy inter-
jú persze nem hétórás, de időigé-
nyes. Ha nem futószalagon készül, 
ha tényleg el tud mélyedni benne 
az ember, akkor közös alkotás. Az 
eleje ismerkedés, bizalomépítés, 
ami szükséges az érdemi beszél-
getésre alkalmas atmoszférához – 
még régi barátokkal is, pláne egy 
ismeretlennel. Aztán egyszer csak 
elkezdődik valami, ami olyan, mint 
a tánc, mert pont akkor, pont azzal 
az emberrel születhet meg, de a le-
nyomata mégis megőrizhető: meg-
írható. Ez engem nagyon inspirál. 

Volt olyan, hogy leültél valakivel, és 
rájöttél, hogy mégsem érdekel az illető?

Nem.  Olyan viszont igen, hogy nem lett valódi 
a beszélgetés, megmaradt a panelek szintjén, őszin-
tétlennek éreztem, és tudtam, hogy ettől a cikk is 
annyira unalmas lenne, hogy nem fogom megírni. 
Ismert embereknél, akik rutinosan adnak interjút, 
szerintem ez nagy veszély. De az évek során pont ar-
ra jöttem rá, hogy szinte minden ember lehetne in-
terjúalany. Egy bizonyos kor után mindenkinek van 
legalább egy története, amit érdemes megosztani. 

És mi a titok? Az empátia? 
Az újságírás mellett egyetem vége óta foglalkozom 

azzal, hogy magyarul tanítok külföldieket. Az ún. 
magyar mint idegen nyelv volt a harmadik szakom 
a bölcsészkaron – magyar és esztétika szak mellett. 
Azt már kezdő nyelvtanárként meg kellett tanul-
nom, hogyan beszéltessem a felnőtt, de sokszor szé-
gyenlős diákokat. Ehhez ott is bizalmi légkör kell 
és valamiféle ráhangolódás. Elengeded az egódat. 
Az emberek ki vannak éhezve arra, hogy tényleg fi-
gyeljenek rájuk. A keret, az ürügy szinte mindegy is. 
Az interjúknál a beszélgetésen túl nagyon fontos az 
is, hogy a szöveg élőként hasson, amellett, hogy az 

írott műfaj kritériumainak megfe-
lel. Ne csak összefoglaló szülessen, 
adja vissza az interjúalany saját stí-
lusát egy kétórás beszélgetés sűrít-
ménye is. Mert az eredmény persze 
sűrítmény. A kész cikket elolvasni 
10 perc, de mégis annak a beszél-
getésnek kell lennie. Ez „az igazat 
mondd, ne csak a valódit” műfaja. 
Ha az újságíró csak a saját szavai-
val foglalja össze a felvett beszélge-
tést – mert úgy kényelmes –, akkor 
mindenki az ő nyelvén szólal meg. 
Ha viszont visszahallgatva begé-
pelem kb. a teljes interjút, és utá-
na szerkesztek, már megtanultam 
az interjúalany nyelvét. Ez melós, 
de szükséges.

A Karinthy-idézettel kapcsolatos 
kérdésemre végül is nem válaszoltál...

Igaz. Tehát volt a „Túl a szakadékon”-rovat, de né-
hány év után úgy gondoltam, hogy ezt a tematikát 
eléggé körbejártuk. Közben sok olyan ember került a 
látómezőmbe, aki nagyon izgalmas dologgal foglal-
kozik, különleges élményeket élt át, valamit igazán 
letett az asztalra, vagy olyan a személyisége, hivatá-
sa, életútja, hogy azt éreztem, muszáj bemutatnom. 
Ehhez már más cím kellett. Egy jó beszélgetésben, 
amikor valódi érdeklődést éreznek – na meg a tisz-
telet és tapintat sem árt –, sokszor olyasmit is el-
mondanak az emberek, amit senkinek, talán még 
maguknak sem fogalmaztak meg. Nem görcsölnek 
azon, hogy amit nekem mesélnek, több mint 200 
ezer ember olvassa majd. Így jött az „Elmondom hát 
mindenkinek” cím. Én pedig lenyűgöző embereket 
és történeteket ismertem meg, amiért őszintén há-
lás vagyok. Köztünk élnek, akik jobb hellyé teszik 
a világot, de többségüket nem éri és nem is érdekli 
a reflektorfény. Hospice-ban dolgozó gyógytornász; 
ún. helyettesszülő, aki mások gyerekét neveli a baj-
ban; állatmentők; ápolónő, akinek a nevét a betegei 
aranyba foglalják; kerekesszékes világutazó – csak 
akik először eszembe jutnak, de sorolhatnám.

Összeszámoltad, hogy összesen hány 
interjút készítettél az eltelt idő alatt?

Igen, pont idefelé gondoltam rá. Tizenegy éve él 
a Szimpatika magazin, és én minden számba írtam: 
az októberi volt a százharmincharmadik beszélgetés. 

Miért a Karinthy-versrészlet, az 
„Elmondom hát mindenkinek” 
lett a rovat címe?

Az eredeti címe az volt, hogy Túl a szakadékon. 
Már jóval a magazin megjelenése előtt szerettem vol-
na cikksorozatot készíteni látszólag hétköznapi embe-
rekről, akik külső szemmel nézve megjárták a poklot, 
de legalábbis nem hétköznapi mélypontokat éltek át, 
és ezekből sikerült felállniuk; sőt, sokszor pont a krí-
zis által tapasztalták meg az erejüket, találtak rá az 
útjukra. Azt gondoltam, ezek a történetek sok erőt ad-
hatnak másoknak. Az elméletemet sajnos magamon 
tesztelhettem először. A sors úgy hozta, hogy amikor 
az interjúrovat elindításával bíztak meg, nemcsak ré-
gi tervem vált valóra, nekem is rengeteget segített, 
hogy olyanokkal beszélgethettem, akik „túljutottak a 
szakadékon”. Éppen akkor voltam a gyászidőszakom 

mélyén anyukám hirtelen halála után, és már a ro-
vatba illő interjúalanyok felkutatása ablakot nyitott a 
világra. A beszélgetések pedig kimozdítottak a gyász 
beszűkültségből. Később nagyon sok olvasói vissza-
jelzés megerősített abban, hogy mennyit tudnak se-
gíteni az interjúk személyes történetei. Már csak azzal 
is, hogy perspektívaváltásra késztetnek. 

Azt gondolom, hogy a te műfajod nagyon 
speciális. Interjút készíteni sem egyszerű 
dolog, de olyan emberekkel beszélgetni, 
akik átéltek valamilyen testi vagy lelki 
fájdalmat, különleges kihívás. Miért 
gondoltad, hogy ehhez van affinitásod?  

Lehet, hogy nagyon közhelyesnek hangzik, de én 
tényleg szeretem a valódi beszélgetéseket. Előfor-
dult, hogy leültem egy barátommal, és hét óra múlva 

A Szimpatika magazin megszületése óta talál-
kozhattak olvasóink Polgár Teréz Eszter in-

terjúival. Ezek a beszélgetések sokszor megha-
tóak, szívbemarkolóak, ugyanakkor tanulságo-
sak voltak – olyan életutakat ismerhettünk meg, 
amelyekről jó volt olvasni, annak ellenére, hogy 
ezek többnyire nehéz történetek. Teréz viszont 
most úgy döntött, abbahagyja a rovat írását. En-
nek okairól, és az interjúkészítés kulisszatitkairól 
beszélgettem vele. 
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Elmondtam hát 
mindenkinek

Kalmár András interjúja

Ezek a történetek sok erőt 
adhatnak másoknak.



Mi a jobb, ha az otthonukban 
beszélgetsz az emberekkel, vagy 
semleges környezetben?

Ez változó. Például voltam hajléktalanszállón, 
ahová a riportalanyom invitált – az volt az ő otthona, 
egy négyágyas szoba. Nem mondhattam neki, hogy 
találkozzunk egy kávézóban, előre leromboltam vol-
na a bizalmat. Vagy jártam egy azóta már ismert 
cigány festőnél vidéken: a műtermében, egy icipici, 
félbe maradt házban, tele varázslatos képekkel. Vele 
sem tudtam volna máshol beszélgetni. A Pest kör-
nyéki állatfarmnak szintén nem volt kávézós opciója. 
Ott találkoz-
tam Zsanival, 
az árva szür-
kemarha-bor-
júval, akit az 
agyonvert any-
ja mellől hoz-
tak el, vagy az 
öreg szamárral, lovakkal, akiket vágóhíd elől mentett 
meg a farmot menhelyként fenntartó házaspár. Sok 
ember otthonában jártam a munkámnak köszön-
hetően, és igazából meghatott a bizalmuk. Magán-
emberként nagyon nem vagyok az, aki betolakszik 
mások privátszférájába. 

Hogy készülsz föl? Nyilván, ha 
ismert emberrel készítesz interjút, 
annak utána lehet nézni...

Igen, de ugye én inkább civilekkel beszélgettem.

...én a mentális felkészülésre gondolok. 
Kilép az ember a komfortzónájából, 
belép egy másik ember komfortzónájába. 
Van erre valami trükk vagy gyakorlat, 
vagy ez egyszerűen jön önmagától?

Nincs trükk. Mindig van egy kis stressz, mielőtt új 
emberrel találkozom, de amikor rátalálunk a közös hul-
lámhosszra, megnyugszom, és ráfekszem a beszélgetésre. 
Ha egy téma kapcsán keresek meg valakit, abból készü-
lök, vagy ha lehetséges, utánaolvasok a beszélgetőpartne-
remnek, de soha nem találom ki előre az interjú menetét. 
Azt többnyire tudom, mire szeretnék fókuszálni, de olyan 

nincs, hogy előre kigondolom a kérdé-
seket, és ha törik, ha szakad, végigme-
gyek rajtuk. Párszor ültem a diktafon 
másik oldalán, úgy mint most, hogy 
akasztották a hóhért. Sok éve átéltem 
interjúalanyként, hogy az újságíró sor-
ban felolvassa az előre megírt kérdé-
seit, és nem zavarja, ha egy válaszom 

után a következő kérdés már elveszíti az értelmét. A kész 
cikk olyan lett, mint egy 6. osztályos fogalmazás. Amit 
mondtam, úgy jelent meg az ő szűrőjén keresztül, hogy 
nem ismertem rá semmire. Nagyon tanulságos tapasztalat 
volt, hogyan nem lehet ezt a műfajt művelni. Mélyinterjú-
nál pláne, amikor valaki a legszemélyesebb érzéseit osztja 
meg. Ott minden szóválasztásnak súlya van.

Pár napja, amikor fölhívtalak az interjú 
ötletével, megbeszéltük, hogy meg 
fogom kérdezni, miért hagytad abba....

Szeretem a változatosságot. Az újságíráson belül a 
műfajok tekintetében is, ez tart frissen, ez inspirál, így 
tudok a magam maximalista módján teljesíteni. Pró-
bálom a különböző jellegű feladataimat kiegyensú-
lyozni, sokszor sikerül, de néha valamit el kell engedni. 
Nagyon szerettem a Szimpatika civil-interjúit, nagyon: 
kitalálni, elkészíteni, megírni. Csak eltelt tizenegy év. 
Nehéz szívvel engedem el a rovatomat, mégis azzal az 
érzéssel, hogy a tőlem telhető legtöbbet tettem bele 
minden egyes számba. Szerintem elég egészséges kb. 
tízévente munkát, feladatkört váltani és új kihívásokat 
keresni. Így őrizhető meg a tanulási rutin, a nyitottság 
a világra és a lelkesedés. n
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Az emberek ki vannak 
éhezve arra, hogy tényleg 

figyeljenek rájuk.

Magyarul tanuló diákokkal

Évente két alkalommal 
minden magyar állam-
polgárnak jár a támo-
gatott Hévízi Tradi-
cionális Kúra. Kérje 
háziorvosa beutalóját 

Hévízre, amennyiben 
mozgásszervi pana-

szai vannak, idült ízületi 
gyulladással küzd, törések, 

baleseti sérülések utókezelésé-
re van szüksége vagy épp porckorong műtétje volt. 
Hévízen szakorvosi vizsgálat után személyre szabott 

kúraprogramot kap, ami 15-35 kezelésből áll. En-
nek része lehet a fürdőzés a gyógyvízben, iszapkezelés, 
gyógytorna vagy a súlyfürdő, amely Dr. Moll Károly 
hévízi reumatológus találmánya.

A kúra 2015 óta hivatalosan védett márka, hatá-
sát friss orvosi kutatások mellett gyógyult vendégek 
százezrei igazolják.

A Hévízi-tó hőmérséklete a meleg hévforrásoknak 
köszönhetően egész évben alkalmas szabadtéri für-
dőzésre. A világon egyedülálló, hogy november végén 
még mindig nyíló tavirózsák között lehet gyógyulni.

Élje át Ön is a csodát! Próbálja ki a hévízi víz gyó-
gyító erejét, kérjen beutalót háziorvosától Hévízre!

Hévízgyógyfürdő új és egyedül-
álló vizsgálati módszereket kí-
nál Kinesio-Lab névre hallgató 
laboratóriumával. A műszeres 
mozgásvizsgálatok lehetővé te-
szik a mozgásrendszer pontos 
vizsgálatát, ezzel megállapítható, 
hogy min kell javítani a helyes járás-
kép,- és testtartás, a megfelelő izomerő és a 
test szimmetriájának helyreállításához.

Élje át Ön is az egészség élményét Hévíz innovatív 
szolgáltatása által!

Mindenki számára elérhető, orvosi beutaló nélkül, 
térítéses formában!

TAJ kártyával társadalombizto-
sítás által támogatott és hévízi 

gyógykezelések igényelhetőek 
az országos minősítésű gyógy-
szálloda és gyógyfürdőben.

Hévízi súlyfürdő, hidro- és 
balneoterápia, elektroterápia, 

mágneskezelés, gyógymasszázs, 
TENS, gyógytorna, iszappakolás.

A 4.5 hektáros természetvédelmi 
parkkal rendelkező szálloda wellness él-

ményekkel és számos kényeztető kezeléssel várja a ki-
kapcsolódni vágyó vendégeit.

Érdeklődjön a megadott elérhetőségek egyikén!

Hévízi Tófürdőzés
egészségbiztosítás által támogatottan

Speciális mozgásanalizáló 
laboratórium nyílt a
hévízi Tófürdőben!

Hévízi tradícionális gyógykúra TB 
támogatással sorbanállás nélkül a 
Hunguest Hotel Heliosban!

TÁMOGATOTT TARTALOM

Bővebb információ aktuális programokról és szállásajánlatokról:

Tourinform Iroda Hévíz
Tel: +36 83 540 131 | 8380 Hévíz, Rákóczi u. 2. | www.heviz.hu | heviz@tourinform.hu
Kövessen minket! www.facebook.com/heviz.info | www.instagram.com/iloveheviz

Hévízgyógyfürdő és Szent András Reumakórház
Hotel Spa Hévíz****/***
8380 Hévíz, Dr. Schulhof Vilmos sétány 1.
Tel: +36 83 501 708 | www.hotelspaheviz.hu

Gyógyászat diszpécser: +36 (83) 542-185
Recepció: +36 (83) 342-895
Email: hotelhelios@hunguesthotels.hu
Web: www.hunguesthotels.hu/hotelhelios



Tisztelt Polgártársak!
Mivel településünk munkaképes lakosságának 

kétharmada Londonban mosogat, az angolszász kul-
túra elemei megvetették a lábukat a faluban. És itt 
nem csak arra gondolok, hogy Kerecsendapáti lett 
a húsz évnél idősebb jobbkormányos sportkocsik 
Mekkája, vagy hogy Szendrői Karcsi bácsi vénségé-
re átállt a pálinkafőzésről a viszki készítésére. Bizony 
Bandi atyának köszönhetően pár éve mindenszentek 
és halottak napja mellett a fiatalság nagy örömére 
megtartjuk a helyi halloweenpartit.

Kezdetben talán értetlenség kísérte az eseményt. 
Sokan halogénnek értették, és lecserélték a rotaka-
pákon a világítást. Mihályffy Etelkáékban régi refle-
xeket ébresztett az elnevezés, és a Hello Wien szavak 
hallatán 50 dollár valutakerettel elindultak Nickels-
dorfba hűtőládát és banánt vásárolni, mint ’89-ben. 
De az első tévedések után a kedves polgártársak rá-
jöttek, hogy egy extra farsanggal gazdagodtunk, 
csak még nincs friss hurka, kolbász.

A jelmezekről ejtenék pár szót. Tavaly megpróbál-
tam tippeket adni. Kár volt. Azt tanácsoltam, hogy 
öltözzenek vérszívónak. Arra számítottam, hogy 

heten az anyósuknak öltöz-
nek be, de az minden-

kit meglepett, hogy 
Kozma Lóci 
NAV-el le-
nőrként ér-

telmezi 

a vérszívó jelmezt. Szegény Gréti, a Csumi Csemege 
könyvelője ki is ugrott az ablakon a számlatömbbel, 
és szilánkosra törte a lábát. Persze a legemlékezete-
sebb melléfogás Donászi Bálinté volt, aki Drakulá-
nak öltözött, kompletten foggal, koporsóval. Nem 
is lett volna baj belőle, ha nem cserélik el a meg-
boldogult Miska bácsival. Azt még elég jól tolerál-
ta a gyászoló család, hogy Miska bácsi koporsóját 
körbevitték a halloweni menetben „csokit vagy csa-
lunk” ordibálással. Hanem amikor másnap a rava-
talon felült Bálint karóval a mellkasában, no abból 
lett ribillió.

De azért emlékezzünk meg a pozitívumokról is. 
Nem csak gazdaságos, de praktikus ötlet volt mú-
miának öltöznöm 6 tekercs wc-papírból. Legalább 
volt kihez fordulni, amikor a felvonulók a régi lak-
tanya M-zárolt raktárából felzabálták a 70-es évek-
ből visszamaradt úttörőnyakkendős csokinyulakat.

Kérek mindenkit, legyen figyelemmel és tiszte-
lettel a többiek jelmeze irányában. Ne forduljon elő 
többé olyan malőr, mint mikor Ilonka néni feke-
te fonalból fél év alatt horgolt boszorkányjelmezét 
Editke 90 fokon kimosta a lepedőkkel. A lepedők 
aszfaltkátyú szürkék, a jelmez pedig csak Rambóra, 
Krékitsék francia buldogjára passzol.

Próbáljuk meg élvezni az ünnepséget. A pol-
gárok többségétől nem követel semmilyen extra 
megjelenést a zombifelvonulás. A választások óta 
úgyis mindkét politikai oldal követői agyhalott-
nak titulálják a másik tábort. Vannak azonban, 
akik speciális megjelenéshez kérnek segítséget. For-
bauer Ildikó testépítő karrierje abbahagyása után 

némi súlygyarapodással küzd, ezért az Aliexpress-
ről rendelt M-es latex Macskanő jelmezt nem tudja 
felvenni. Ha valaki tud segíteni Ildinek a jelmezké-
szítésben, ne habozzon. Mivel Ildi háza 10 perc sétá-
ra fekszik a buszfordulótól, mindig azt mondja, hogy 
a halál péniszén lakik. Arra gondoltunk, ez egy kivá-
ló jelmez ötlet. Vagy ha igazán ijesztőbbet szeretne, 
öltözzön be üres söröskorsónak.

Ennyit tehát a megjelenés témájáról. Még egy pár 
szót ejtenék a falu ünnepi díszítéséről. Sajnos a tele-
pülés és környéke teljesen leállt a töktermesztéssel. 
Ezért idén indonéz banánokat faragtunk, azokba 
rejtettük a tűzvédelmi okokból kifogásolt mécsesek 
helyett a kínai LED-izzókat. Ugyanolyan szépen vi-
lágítanak, ráadásul, ha az utcában bárki tolatni kezd, 
azonnal eljátsszák a lambadát. A faragás során sen-
ki sem sérült meg, ami nagy szerencse, mert a men-
tősök az elmúlt években összezavarodtak, amikor a 
sok hanyatt fekvő, művérrel bekent ittas élőhalott 
közül ki kellett választani, akinek tényleg szüksége 
volt az újraélesztésre.

Köszönöm a figyelmet, jó szórakozást mindenki-
nek! Ha valaki keresne, a rózsaszín Frankenstein-jel-
mezben megtalál. n
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Szellemeskedés
Aperitif

?Tulajdonképpen mit jelent az, 
hogy jampi?
ÆÆKülönc, vagány, szókimondó, kihívó, titokzatos.

? Melyik a nagyobb kedvenc  
a Cadillac vagy a Chevrolet?
ÆÆChevyben az Impala, Caddyben az Eldorado.

?Beatles vagy  
Rolling Stones?
ÆÆRégen a Rolling Stones, de már régen a Beatles.

?Milyen volt az első menő 
nyakkendője?  

	 Honnan sikerült beszerezni?
ÆÆ Pálmafás, nőcis. Egy lánytól kaptam  

		 New Yorkban, a suliban.

?Hogy készül egy Aréna 
nagykoncertre?
ÆÆ Izgalommal, szeretettel, lelkesen.

Decemberben Fenyő Miklóssal 
beszélgetünk, aki már előre 
megválaszolta néhány személyes 
kérdésünket a magánéletével és 
karrierjével kapcsolatban. További 
érdekességek a decemberi magazinban!

Sallai Ervin írása

#HUMOR  #MÉREGTELENÍTÉS  #HALLOWEEN
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Félni jó. Mert félni csak valamitől lehet. A féle-
lemnek tárgya, alakja van. A szorongás az, ami 

alaktalan, megmagyarázhatatlan, és elemészt. De 
félni szeretünk, főleg a fiatalok. A gyerekek például 
imádják egymást ijesztgetni, rémtörténeteket mesél-
ni, a szomszédban lakó néniről vagy akár egymásról 
is, és persze szörnynek öltözni. A tinédzserek pedig 
annyira odavannak a horrorért, hogy a valóságban is 
kipróbálják – ezt hívják extrémsportolásnak. És ami-
óta ezt fel is lehet venni kis mindenálló kamerákkal 
és meg lehet mutatni a világnak, még nagyobb ked-
vet éreznek ahhoz, hogy gyárkéményekről ugrálja-
nak le ejtőernyővel, vagy bringázzanak egy szakadék 
peremén, esetleg snowboardozzanak a lavina előtt, 
amit ők indítottak be. Hiába no, a jó öreg adrenalin.

APROPÓ, LAVINA. APROPÓ, FÉLELEM.

Volt egyszer két jóbarát, valamikor a múlt-múlt 
században, akik elég zűrös körülmények kö-

zött éltek, keresztül-kasul Európában. Patchwork 
családok, nyitott házasságok, féltestvéri szerelem, 
gyerekek összevissza, szerelmek dettó. Mindkettő 
költő volt, sőt az egyikük ráadásul még lord is. És 
történik egyszer, hogy az, aki nem lord és a barát-
nője, aki épp csak 17, meg közös gyermekük, aki 
még csecsemő, valamint a lány féltestvére, elmennek 
Genfbe a lordhoz, mivel anyagi gondjaik vannak. És 
mert rettenetes idő van, a nyár közepén is fűteni kell, 
ezért német rémmesékkel szórakoztatják egymást 

– olyanokkal, amilyeneket ezidőtájt a Grimm-test-
vérek gyűjtenek. Közben viharok dúlnak, lavinák ro-
bajlanak le az Alpokból a tajtékzó Genfi-tóra, veri a 
jeges szél az ablakot. A társaság pedig kitalálja, hogy 
rémtörténet-maratont rendeznek, mindenki ír vala-
mit, és akié a legszörnyűbb, az nyer. Aztán a többiek 
feladják, a 17 éves lány azonban kitartóan ír, és végül 
ő nyer. A története egy Victor nevű, szintén 17 éves 
fiatalemberről szól, aki genfi, és világuralomra tör. 
Istent akar játszani: létre akar hozni egy embert. De 
nem úgy, mint Löw rabbi Rudolf császár Prágájában, 
aki úgy alkotta meg a gólemet, hogy agyagból szob-
rot készített, és Isten titkos nevével életre keltette. 
Victor a teremtménye alkatrészeit, bonctermekből 
és vágóhidakról szerzi be, összeférceli őket, és vala-
mi titokzatos módon – soha nem árulja el hogy ho-
gyan – életre kelti azt.

Victor Frankenstein a későbbi filmes ábrázo-
lások ellenére nem használ elektromosságot, 

de az elektromosság ott vibrál ennek a nagyon izgal-
mas korszaknak a levegőjében, főleg az észak-itáliai 
levegőben! Hiszen ott van Volta, akit a feszültség 
mértékegységeként naponta emlegetünk, és aki fel-
találta az elemet; meg Galvani, aki imádott enni, 
például a gyerekdalban szereplő Bíró Marcsához ha-
sonlóan békacombot ropogtatni. És amikor rájött, 
hogy az ebédhez előkészített szerencsétlen kétéltű-
ek rézkampóval az erkély vasrácsára kiakasztott vég-
tagjai összerándulnak, amikor a rácshoz veri őket a 

szél, megvilágosodott. Viszont Galvani unokaöc�-
cse, Guiseppe Aldini, már messzebbre ment, ő egy 
kivégzett gyilkos hulláját izgatta elektródákkal (az 
esemény természetesen nyilvános volt, ha lett volna 
1803-ban Facebook, bizonyára sokan live-olták vol-
na), aminek hatására a hulla izmai rángani kezdtek, 
és az egyik szeme ki is nyílt. Végül Aldini a holttest 
fenekébe dugta eszközét, minek hatására az olyan 
karlendítést produkált, amelyhez hasonló több mint 
száz évvel később borítja lángba Európát.

Ugyan e jeles esemény időpontjában a Fran-
kenstein történetét megíró kislány még csak 

5 éves, de mivel a korban minden a földrajzi és ter-
mészettudományos felfedezésekről szólt, a Nagy Tit-
kok kutatásáról, a történet őt is megrázza – a szó 
legszorosabb értelmében. És korának Greta Thun-
bergjeként tenni akart azért, hogy a kibontakozó 
ipari forradalom lendülete nehogy embergyárakat 
hozzon létre.

Hogy az ember Istenné válásának veszélye csak 
közel 200 év múlva jön el, ráadásul egy bá-

rány képében (Oh, Dolly), azt nem tudhatta, min-
denesetre regényében a szörny elődjéhez, a gólemhez 
hasonlóan teremtője ellen fordul. És ez legyen intő 
jel minden Victor Frankensteinhez hasonló ambí-
ciókkal rendelkező tudósnak, a XXI. században is.

És még egy érdekes adalék, ha már szóba került 
Greta Thunberg. A Frankenstein című regény 

egy klímakatasztrófa eredménye. 1815-ben Indo-
néziában kitört a Tambora nevű vulkán, aminek 
következtében megbolondult az időjárás, és a kö-
vetkező nyáron elképesztő erejű viharok szedték ál-
dozataikat Európa-szerte. Ezért is húzta meg magát 
az akkor csak 17 éves Mary Wollstonecraft Godwin 
leendő férjével, Percy Shelleyvel Lord Byronnál, és 
ezért születhetett meg az őrült tudós és a bosszúálló 
szörnyeteg története a későbbi Mary Shelley tollából 
1816-ban, a Genfi-tó partján. n
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Kalmár András írása

#FRANKENSTEIN  #RÉMTÖRTÉNET-MARATON  #ROMANTIKA  #KÖLTÉSZET  #XIX. SZÁZAD

HIRDETÉS

A kislány és a 

klímaszörny
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A keringési 
rendszer
A keringési rendszer felépítését képezi a vérkeringés 
és a nyirokkeringés. A szív a központi szerve, a vére-
rek és nyirokerek pedig a keringési rendszer perifé-
riás részét képezik. A vérkeringés szerepe a szövetek 
ellátása tápanyaggal és oxigénnel, valamint a salak-
anyagok és a szén-dioxid eltávolítása. Ha a véráram-
lás valamilyen okból korlátozottá válik, keringési 
zavarról beszélünk. Ennek következtében a szervek 
tápanyag- és oxigén ellátottsága romlik, az anyag-
cseretermékek és a szén-dioxid viszont lassabban 
szállítódik el. Oka lehet érelmeszesedés, érelzáródás 
vagy érgyulladás, és súlyos szövődményei lehetnek, 
pl. stroke vagy szívroham. A keringési zavar rizikó-
faktorai: magas vérnyomás, cukorbetegség, túlsúly, 
dohányzás, mozgásszegény életmód, egészségtelen 
táplálkozás.

A vérnyomás
A vérnyomás a vérnek az erek falára gyakorolt nyo-
mása. A vérnyomásméréskor kapott érték első száma 
a szisztolés nyomás, a szív összehúzódásakor kiala-
kult nyomást mutatja, a második szám a diasztolés 
nyomás, amely a szívverések közti szünetben mér-
hető nyomást jelenti. Az optimális vérnyomás érték: 
120/80 Hgmm, e mellett több sávot különböztetünk 
meg, de a 140/90 Hgmm, vagy annál magasabb ér-
téknél magas vérnyomásról beszélünk. Ha a sziszto-
lés érték tartósan nem haladja meg a 100 Hgmm-t, 
alacsony vérnyomás áll fenn.

A magas vérnyomást kialakulásának oka sze-
rint két csoportba osztjuk: ha a kialakulás mögött 
nincs szervi elváltozás, hanem pl. genetikai tényező 
vagy környezeti hatások miatt jön létre, elsődleges 
hipertóniáról van szó. Ebbe a csoportba tartozik a 
betegek kb. 4/5-e. Másodlagos hipertónia valami-
lyen egyéb betegség, pl. vesebetegség, cukorbetegség 

következtében alakul ki, de okozhatja gyógyszermel-
lékhatás is, pl. szteroidkezelés. Ebben az esetben az 
alapbetegség gyógyítása a vérnyomás normalizáló-
dását is magával hozza. A magas vérnyomás kezdet-
ben nem, vagy csak alig észlelhető tüneteket okoz, 
pedig nagyon fontos a korai felismerése, hogy a szö-
vődményeket elkerülhessük, amelyek a következők 
lehetnek: stroke, agyvérzés, szívinfarktus, szívelég-
telenség, veseelégtelenség. Rendszeres vérnyomás-
méréssel időben felfedezhetjük a betegséget. Aki az 
alábbi tüneteket észleli, mielőbb forduljon orvos-
hoz: tompa fejfájás, tarkótáji nyomás, gyengeség, 
koncentrációzavar, szédülés, orrvérzés, nehéz légzés.

A hipertóniakezelés alapja az életmód-terápia. Ezt 
160 Hgmm szisztolés érték alatt önállóan alkal-
mazzuk, viszont ha 3-6 hónap alatt nem hoz ered-
ményt, gyógyszeres kezeléssel kell kiegészíteni. Az 
életmód-terápia részei: testsúlycsökkentés, a sóbevi-
tel mérséklése, DASH-diéta, alkoholfogyasztás mér-
séklése, testmozgás. A DASH-diéta lényege: rengeteg 
zöldség, gyümölcs, alacsony zsírtartalmú tejtermé-
kek fogyasztása mellett vissza kell szorítani a zsíros, 
koleszterinben gazdag és édes ételeket. Amennyiben 
az életmódváltás nem vezet eredményre, a terápiát 

gyógyszeres kezeléssel kell kiegészíteni. A gyógysze-
res terápia beállítása az orvos feladata, ezért ezek a 
készítmények vénykötelesek. A kezelés során vannak 
alapelvek, amelyeket figyelembe kell venni: a terápiát 
rendszerint egyetlen szerrel kezdik, melynek során a 
legkisebb hatékony dózist alkalmazzák. Ha a beteg 
jól reagál, de az eredmény nem kielégítő, célszerű a 
dózist emelni. De sokszor eredményesebb a kombi-
nációk alkalmazása, mellyel a mellékhatások gyako-
risága is csökkenthető.

A mellékhatások gyakran enyhék és csak átmeneti-
ek: fáradékonyság, gyengeségérzet, fejfájás, szédülés, 
szívdobogás. Előfordulhatnak súlyosabb mellékhatá-
sok is, amelyek indokolhatják a gyógyszer cseréjét. 
Előfordulhat impotencia, libidócsökkenés pl. vízhaj-
tók vagy béta-receptor blokkolók nagyobb dózisai-
nál. Nagyon ritkán romolhat az általános közérzet.

Fontos, hogy a beteg a gyógyszert pontosan szed-
je, az előírt adagban és lehetőleg mindig azonos 
időpontban. A túladagolásnak jelentős vérnyomás-
csökkenés, szédülés, fejfájás lehet a következménye. 
Ilyen esetben mindig kezelőorvoshoz kell fordulni.

Véralvadás
gátlók
Véralvadásgátlók alkalmazására olyan betegek eseté-
ben van szükség, akiknél nagy a vérrögök kialaku-
lásának esélye, illetve a trombózison átesett betegek 
hosszú ideig, akár életük végéig is részesülhetnek vér-
alvadásgátló terápiában. Fokozott a kockázat pl. ter-
hesség idején, amikor megjelennek visszértágulatok. 
Ha felmerül a mélyvénás trombózis veszélye, a kisma-
ma véralvadásgátlót kaphat. Szintén megnő az esélye 
a kezelésnek különböző műtéteknél, kéz- és lábtö-
résnél. Az, hogy kinek melyik típusú gyógyszert és 
meddig kell alkalmaznia, minden esetben egyéni el-
bírálást igényel. A gyógyszerkiválasztás függ a be-
teg életkorától, hogy milyen betegsége van, milyen 
gyógyszereket szed még.

A patikákban több készítmény is beszerezhető vény 
nélkül, erről érdeklődjön gyógyszerészénél!

Nincs élet vér nélkül – alapvető szükségletünk, hogy 
elegendő mennyiségben és minőségben keringjen 

szervezetünkben, a legtöbben mégis viszolygunk tőle, 
és még mindig nagyon keveset tudunk róla. November 
27-e a magyar véradók napja, ennek kapcsán gyűjtöttük 
össze a legfontosabb, általános tudnivalókat a keringési 
rendszerről és a szervezet vérhez köthető működéséről 
Kovácsné dr. Bán Szilvia, a borsodivánkai Hársfa Gyógy-
szertár gyógyszerészének segítségével. Dr. Bán Szilvia

Szentkuty Nikolett írása

Az éltető
vér



A ajánlja

Őszi lehalászás a Duna-parton

12 ZENGŐ HÁZ  
HATÁRON INNEN ÉS TÚL!

November 10-ig látogatható a Pesti Vigadóban M. Novák András képzőművész kiállítása. 
A művész így vall a tárlatról:

„Örök kérdéseink – világunk, életünk, múltunk, jövőnk vonatkozásában – még megvannak. A vá-
laszt keresők – tudós, művész, filozófus, csupán csak gondolkodó emberek – fogynak. A válasz he-
lyett a profit motorja hajtotta, másodlagos fogyasztói, hedonista világot teremtett századunk.  
A „feleslegességig” szabaddá vált kortárs művész (becsülve, ismerve, szeretve a korábbi korok mes-
terségbeli értékeit) egy kereső, kérdező ember. Képi válaszaiban keresi, teremti a felejteni ítélt tar-
talmi értékeket: hitek, ideák, minőség, felelősség ideális befogadó formáját. Hogy a fogás, fogás a 
koron, a koromon (75 év) hogyan sikerült, az „Őszi lehalászás” című kiállítás mutatja a Vigadóban.”

A kiállítás egészen november 10-ig látogatható  
a Pesti Vigadó V. emeleti kiállítótermében.

További információk: www.vigado.hu

November 8. és 20. között rendezik meg a Héttorony Fesztivált, amely a legjobb világ- és népzenét viszi 
el Makovecz Imre tereibe. Az idei évben olyan nemzetközi sztárok lépnek fel, mint az Iberi grúz férfikórus, 
a balkáni régió egyik legnépszerűbb zenekara, a Mostar Sevdah Union, a macedón gitárvirtuóz, Vlatko 
Stefanovski, valamint a Berlinben élő Snétberger Ferenc. Lajkó Félix a legújabb formációjával áll színpad-
ra, a fesztivál egyik kiemelt eseménye a 45. születésnapját ünneplő Vujicsics együttes jubileumi koncertje 
lesz. A hazai előadók közül közreműködnek többek között a Dalinda, a Kaláka együttes, Novák Péter és 
az Etnofon, a Szent Efrém Férfikar és a Berecz család. A többhelyszínes fesztiválzáró gálára november 20-
án, Makovecz Imre születésnapján kerül sor, ahol ünnepélyes keretek között átadják a Makovecz Imre-díjat.

Héttorony Fesztivál
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A megfelelő vérképzés érdekében is fontos a megfelelő táplálkozás. 
Együnk sok vasban gazdag ételt, ezek a vörös húsok, a máj, csir-
ke, pulyka, hal, hüvelyesek, leveles zöldek, magok és diófélék.

A C-vitamin szintén nagyon fontos a megfelelő vérképzéshez, hiszen 
segíti a vas felszívódását, ezért fogyasszunk sok citrusfélét, epret, man-
darint, káposztát, paradicsomot, paprikát, brokkolit és leveles zöldeket.
A folsav segíti a fehérvérsejtek és a vörösvérsejtek termelődését is. Sok 
folsav van a spenótban, a babfélékben, a marhamájban, a tojásban, a 
narancsban és a banánban is.
A réz a vassal együttműködve segíti a vörösvérsejtek termelődését és 
a vas felszívódását is. Sok van belőle a teljes kiőrlésű gabonákban, a 
diófélékben, a babfélékben, a májban, a burgonyában és a kakaóban is.

Mindehhez egy baconbe göngyölt aszalt szilvás csirkemáj re-
ceptet ajánlunk: Megtisztítjuk, megmossuk a májat, apróbb 
darabokra vágjuk. A májra teszünk egy-egy aszalt szilvát és 

baconbe tekerjük, majd hústűvel vagy fogpiszkálóval megtűzzük. Egy 
olajjal kikent tepsibe tesszük és 180 fokon ropogósra sütjük. Érdemes 
mindenképp félbevágni egy májat, hogy meggyőződjünk róla, hogy 
rendesen átsült-e. Tálalhatjuk hozzáillő körettel vagy akár snackként 
magában is. Hidegen, és melegen is kitűnő!

ELKÉSZÍTÉS: 30 percEGÉSZSÉGES, VASBAN GAZDAG, ROPOGÓS, ŐSZI NAPOKRA

Vérszegénység
Vérszegénységről akkor beszélünk, ha a vérben a vö-
rösvérsejtek száma és a benne levő hemoglobin men�-
nyisége – amely az oxigén szállításáért felelős fehérje 
– egy bizonyos szint alá csökken. Oka lehet a csök-
kent hemoglobintermelődés, ami kialakulhat vas-, 
folsav- vagy B12-hiány miatt, de okozhatja hiányos 
táplálkozás, felszívódási zavar, gyógyszer mellékha-
tás is. Anaemia alakulhat ki a vörösvérsejtek fokozott 
pusztulása miatt, pl. toxikus okok vagy autoimmun 
betegség miatt. Vérszegénység alakulhat ki hirtelen 
nagy mennyiségű vérvesztés vagy tartósan fennál-
ló vérvesztés esetén, pl. erős menstruációs vérzésnél. 
Tünetei: fáradékonyság, gyengeség, hideg érzékeny-
ség, fejfájás, sápadtság. A diagnózis felállítása labora-
tóriumi feladat. A kezelés során fontos a kiváltó ok 
megszüntetése, a hiányzó tápanyagok, vitaminok, 
a B12-vitamin, folsav, vas pótlása. A vas felszívódá-
sát elősegíthetjük nagy dózisban C-vitamin bevite-
lével. A patikában számos készítmény kapható vény 
nélkül is, de fontos a fehérjebevitel és a vitamindús 
táplálkozás.

Véradás
Véradásra jelentkezhet minden 18-65 év közötti, 
min. 50 kg-os, egészséges felnőtt. Véradás előtt fon-
tos, hogy együnk, de ne nehéz, zsíros ételeket, és so-
kat igyunk. A férfiak évente ötször, a nők négyszer 
adhatnak vért, és két véradás között 56 napnak kell 
eltelnie. A véradást minden esetben orvosi vizsgálat 
előzi meg. Alkalmanként kb. 450 ml vér kerül levé-
telre. A véradás utáni regenerálódás érdekében cél-
szerű még 5-10 percet pihenni, és legalább 0,5 liter 
folyadékot elfogyasztani. n
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A Kiskörei vízlépcső Magyarország legnagyobb víz-
erőműve. Célja a Tisza felduzzasztásával az Al-

föld jobb vízellátása, a tiszai áradások szabályozása, a 
Tisza-tó (korábbi nevén Kiskörei víztározó) létrehozá-
sa, valamint az olcsóbb elektromos áramtermelés volt. 
A vízlépcső egyik fontos funkciója továbbá, hogy a kis 
és közepes árhullámokkal érkező uszadékokat képes 
megfogni, amik így nem úsznak  tovább a Tiszán. A 
vízben található szemét fele külföldről származik, a 
legtöbb Ukrajnából, mivel a hulladéklerakók sokszor 
a Tisza-partján vannak, amit egy magasabb vízállás 
könnyen elér. A vízlépcső előtt feltorlódott hulladékot 
először uszályokra emelik, majd azt a parton szortíroz-
zák. Az újrahasznosítható PET-palackokat először szín 
szerint válogatják, majd préselik és bálázzák, de külön 
gyűjtik az üveget, a fém hulladékot és a háztartási sze-
metet is. A vízerőmű persze rengeteg fahulladékot is 
megfog. Ezt először szárítják, majd önkormányzatok-
nak és szociális célú faosztásra is felajánlják, így sem-
mi nem vész kárba

A Tisza sokaknak a szívügye, ezt mi sem bizonyítja 
jobban, mint a nyári PET-kupa, ahol több százan 

gyűjtik a szemetet a saját maguk eszkábálta csónakok-
kal. A projekt keretében iskolás diákoknak tartott előa-
dásokat és játékos foglalkozásokat a környezetvédelem 
fontosságáról Párdy Bence, akinek életében is egy ilyen 
alkalom jelentette a fordulópontot. Azt érezte, hogy 
annyi még a tennivaló és még annál is több a szemét 
a Tiszán, hogy rögtön felmondta a felszolgálói állását 
és leköltözött Tiszafüredre 
egy kempingbe, hogy egy 
kenuval gyűjtse tovább ön-
kéntesen a szemetet. 5 hó-
nap alatt már több mint 
500 zsák szemetet gyűjtött 
össze. Szerencsére sokan 
vannak, akik támogatják, 
a sátrat lecserélhette egy 
lakóautóra, a kenut pedig 
egy motorcsónakra.

Persze egy hétköznapi 
hősnek is meg kell él-

nie valamiből, főleg télen, 
amikor befagy a tó. Bence 
szerencsére kapott egy ál-
lásajánlatot a kiskörei Vásárhelyi Pál Általános Iskolá-
tól, így testnevelő tanár lesz belőle. Tavasszal folytatja 
önkéntes munkáját, amivel mindenki számára igazi 
példakép lehet!

A projekt állomásain megjelenik még a Replacc, 
az újragondolt játszótér. A játékok már nem 

használt, hulladékká vált tárgyakból készülnek var-
rással-festéssel-kalapálással-csavarozással. Itt olyan 
kincsekkel találkozhatunk, mint a félbevágott autó-
gumiból készült libikóka, amelynek elhasználódott 
ruhából született új fogantyúja. Kis autó gyerekek-
nek, amelynek a kerekei egy óriási kábeltekercs fa ke-
retéből készültek. Ahol egy ember méretű plüss lóval 
is találkozhatunk, ami hulladékfarmerből készült. A 
farmereket előbb dobták ki, mint ahogy a boltokba 
kerülhetett volna, mivel a szabása már divatjamúltnak 

számított. Talán a legzse-
niálisabb találmány a ku-
pakpuff, egy nagy zsák 
megtöltve műanyag ku-
pakokkal, meglepően ké-

nyelmes és még masszíroz is.

A legfontosabb mondanivalója az egész kezdemé-
nyezésnek, hogy az elhasználódott tárgyakra ne 

szemétként tekintsünk, hanem inkább egy kreatív fe-
lületre, amelyből bármi lehet! Ha pedig az alkotói fo-
lyamat a gyerekekkel közösen zajlik, akkor a tárgy 
értéke többszörösére fog növekedni, hiszen már élmé-
nyek is kapcsolódnak hozzá!

Természetesen nem kell leutazni a Tisza-tóra, hogy 
szemetet szedjünk, vagy óvjuk a környezetün-

ket, elég kimenni az utcára és nyitott szemmel járni. 
A legfontosabb, hogy észrevegyük azt, hogy ami az 
utcán történik, az ránk is vonatkozik, az a mi felelős-
ségünk is. Nem várhatunk másra, hogy majd megcsi-
nálja. Nekünk kell odalépni és felemelni az elkallódott 
PET-palackot! n

A Tisza 
legjobb 

barátai
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Ribb Péter írása

A Tiszta tó a Tisza-tó projekt 4 évvel ezelőtt indult, kiemelt célja a környe-
zettudatos magatartás és gondolkodásmód erősítése a tó környékén élő 

lakosok, illetve a vendégek körében. Keretében iskolákba is szerveznek prog-
ramokat, így a gyerekek játékosan, de mégis tanulva sajátíthatják el, hogyan 
kíméljék a környezetüket.

HIRDETÉS

Négycsillagos wellness pihenés  
a Tisza-tó partján

Karnyújtásnyira a természettől, ahol minden a testi-lelki feltöltődésről szól

• Tágas szobák, lakosztályok és tóparti cölöpházak
• Regionális ételspecialitások
• Beltéri termálvizes medencék, Kneipp taposómedence, finn szauna, gőzkabin
• Panorámás kültéri úszómedence 
• Masszázsok, arc-és testkezelések
• Csónakkirándulások, kerékpártúrák, Tisza-tavi látogatóközpont

TISZA BALNEUM HOTEL****Tiszafüred
Cím: H-5350 Tiszafüred, Húszöles út 27.  | Tel.: +36 59 886 200 
reservation@balneum.hu |  www.balneum.hu



1.	 Hogy hívják a francia buldogot?

a)  Rimbaud  b)  Rambó  c)  Rainbow

2.	 Adhat-e vért egy 55 éves 48 kilós nő?

a)  igen  b)  nem  c)  csak bőséges étkezés után

3.	 Hova ment a taxis a József Attila Színház helyett?

a)  a József Attila lakótelepre   
b)  a József nádor térre   
c)  a Katona József Színházba

4.	 Ki volt Zsani?

a)  borjú  b)  papagáj  c)  kutya

5.	 Hogyan üzent a nagymama?

a)  galambbal  b)  futárral  c)  lámpával

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

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

wellnesshétvége
a móri Hétkúti Wellness Hotel 
és Lovasparkban

Nyeremény: 2 db kétfős

wellnesshétvége
a tiszafüredi  
Tisza Balneum Hotelben****

Nyeremény: 2 db kétfős

Lendület Szűrővizsgálat
a VitaHelp Egészségközpontban

Nyeremény: 2 db
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Megfejtő

2019. december 28. – Papp László Budapest Sportaréna

Igazából karácsony
Nyerje meg a 3 db páros belépő egyikét!

Nyerjen szilveszteri 
szicíliai utazást!

Játsszon velünk a Kvíz vagy Megfejtő játékunkon  
2019. szeptember 1. és november 30. között, és most kétfős szilveszteri 
szicíliai utazást nyerhet az IBUSZ Utazási Irodák Kft. jóvoltából!



2 NAP 2 ADVENTI HANGULAT – BÉCS ÉS POZSONY
ADVENT BERLINBEN
PRÁGAI ADVENT
ADVENTI MULATSÁG A HARGITÁN
ADVENT A BLEDI TÓNÁL

A D V E N T I 
U T A K

WWW.IBUSZ.HU

KERESSE KEDVEZMÉNYES 
ÜNNEPI AJÁNLATAINK AT AZ IBUSZNÁL!
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