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Te viszont a versenyzés 
abbahagyása után nem maradtál a 
sport közelében.

Én vagyok az egyetlen a családban, aki kiszálltam 
a sportból, ráadásul végérvényesen. A sport egy na-
gyon fontos és komoly része az életemnek, de az 
már múlt.

Az edzői 
tevékenység 
sem vonzott?

Nem, soha, eszembe 
se jutott, mert alkati-
lag teljesen alkalmatlan 
vagyok rá. Főnöknek 
sem lennék jó, mert in-
kább magam végzem el 
a feladatokat, sőt, néha 
gyorsabban elkészülök így, mint amennyi idő alatt 
elmagyaráznám valaki másnak, hogy mit kell csi-
nálni. Egyébként nálunk elvárás volt, hogy min-
denkinek legyen polgári foglalkozása: édesanyám 
gyógyszerészként dolgozott is a szakmájában, édes-
apám pedig művészettörténészként végzett, de ők 
aztán a sportban teljesedtek ki.

Innen ered a művészetek 
iránti rajongásod is?

Apu nagyon szeretett minden művészetet, nyilván 
ezért választotta ezt a szakmát. Két évig Bolognában 
élt, egy vízilabda-csapatot edzett, így rengeteget 
utaztunk. Isteni volt vele bárhol járni, mert min-
denhol magyarázott, mesélt, még otthon is. Kisko-
romtól kezdve jártunk múzeumokba, kiállításokra, 
és én abban a kiváltságos helyzetben voltam, hogy 
saját tárlatvezetőm volt, aki minden kérdésemre 
tudta a választ. Később aztán elmesélte, hogy an�-
nyira kíváncsi gyerek voltam, hogy fel is kellett ké-
szülnie egy-egy kirándulás előtt, mert tudta, hogy 
rengeteg mindent kérdezek majd. Ez akkoriban volt, 
amikor még együtt éltek a szüleim, de aztán tízéves 

koromban elváltak, bár szerencsére mindenki jóban 
maradt mindenkivel.

Ennek ellenére mindig megemlíted, 
hogy ez egy nagyon komoly törés 
volt az életedben.

Engem ez tényleg na-
gyon bántott. Ennél 
csak az bántott jobban, 
hogy én magam is elvál-
tam. Gyerekként meg-
fogadtam, hogy én sose 
megyek majd férjhez, 
így elválni sem fogok. 
De aztán persze bele-
szerettem a későbbi fér-
jembe, Hesz Mihály 
olimpiai bajnok kajako-
zóba. Akkor úgy gon-

doltuk, hogy mi sosem fogunk elválni. Tévedtünk.

Ő fogorvosként végzett. Miatta 
fordultál a gyógyítás és az 
orvosi pálya felé?

Bizonyos szempontból igen, bár, ahogy említettem, 
nálunk eleve elvárás volt a polgári foglalkozás. Ami-
kor eldöntöttem, hogy komolyan akarok foglalkoz-
ni az úszással, a szüleim egybehangzó véleménye az 
volt, hogy két feltétellel csinálhatom: nem romol-
hat a tanulmányi eredményem, és a sportra csak já-
tékként tekinthetek. Mert persze véresen komolyan 
is lehet csinálni, de ez nem egy foglalkozás. Persze 
ma már sokaknak ez jelenti a megélhetést is, de én 
azt gondolom, a mai fiatal sportolóknak is jót tenne, 
ha lenne civil szakmájuk, mert a sport éppúgy illan 
el, mint a fiatalság. Azt viszont mindig is tudtam, 
hogy gyerekekkel szívesen foglalkoznék. Kezdetben 
elgondolkodtam a nyelvtanári pályán, mert angolul 
és németül nagyon jól beszélek, oroszul is megérte-
tem magam, az olaszból is rám ragadt valami és per-
sze ott a latin is. Ugyan fogorvos soha nem lettem 
volna, de aztán amikor láttam, hogy Misának milyen 

Andrea végtelenül elegáns, filigrán hölgy, aki-
nek könnyű nyári ruhája sem leplezheti, hogy 
a mai napig rendszeresen sportol. Amikor az 
úszásra terelődik a szó, nevetve meséli, hogy 
valami baj lehet a fejével, mert még mindig 
nem talált magának egy rendes úszószem-
üveget, mindegyik nyomja és állandóan be-
párásodik az üvegük. Megnyugtatom, hogy 
szerintem ezzel minden uszodába járó így van, 
de megígérem, hogy ezt is beleírom az interjú-
ba. Hátha kapunk tippeket...

Akár nagy öröm, 
akár nagy bánat ér, 

a vízben a mai napig 
megnyugszom.

A szüleid – Székely Éva és Gyarmati 
Dezső olimpikonok – a korszak 
ikonjai voltak, gondolom 

gyakran felismerték és megállították 
őket legalább egy autogramért – hisz 
közös szelfi akkor még nem létezett. 
Te hogyan élted meg ezt gyerekként?

A szüleim valóban csodálatos emberek voltak, ha-
talmas teljesítménnyel a hátuk mögött. De akkori-
ban még nagyon kevés televíziós sportközvetítés volt, 
ezért ritkán állították meg őket az utcán. Egyszer 
valaki azt mondta nekem, hogy biztosan borzasztó 
lehetett ilyen nagy emberek árnyékában élni, erre 
csak azt tudtam felelni – és remélem, ezt senki nem 
érti félre –, hogy az a borzasztó, ha az embernek sem-
milyenek a szülei. Persze gyerekként a szüleinket ál-
talában nagyhatalmú varázslónak tartjuk, de az én 
szüleim a nagyszerűségük és a kitűnő sporteredmé-
nyeik mellett teljesen normálisak voltak, imádniva-
lók és kibírhatatlanok, tehát teljes mértékig olyanok, 
mint általában a szülők. Az, hogy nálunk egy családi 
vacsorán közel húsz olimpiai bajnok volt jelen, ne-
kem egyáltalán nem volt furcsa. A zenész családok-
ban nyilván zenészek gyűlnek össze, a színészeknél 
pedig színészek, ebben nincs semmi rendkívüli.
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jól megy az egyetem, én is jelentkeztem az általános 
orvosi karra – és ez lett életem egyik legjobb döntése.

Ugyanakkor a „kakaón nevelkedett budai lány” 
számára hatalmas tanulságokkal szolgált, hogy meg-
ismertem az átlagos pesti életet. Mivel az újszülöt-
teket hetente látogattam, olyan intim szférákba is 
beleláthattam, amire keveseknek van lehetősége. Ta-
nulságos és gyakran elszomorító volt a szegénység, a 
nyomor. Néha, amikor nagyon elkeseredem valami 
miatt, mindig erre gondolok, és rájövök, hogy nem 
azzal kell foglalkoznom, amim nincs, hanem hálát 
kell adnom azért, amim van.

Éppen negyven éve praktizálsz, 
mint gyermekorvos. Mennyit 
változtak a szülők, a gyerekek és a 

betegségek?

A betegségek nem sokat, de az tény, hogy manap-
ság sokkal több az allergiás gyerek. A szülők viszont 
rengeteget változtak, ez ma már egy látszólag sokkal 
magabiztosabb, nagyobb önbizalommal rendelke-
ző generáció, aki általában este fél 9 és fél 10 kö-
zött elvégzi az interneten az orvosi egyetemet, és a 
chatszobából kész diagnózissal érkezik. Valójában 
a mai szülők generációja borzasztóan bizonytalan, 
mert nem tudja, hogy mit akar, és azt se tudja, hol 

akarja azt a nem tudja mit. Vagy nem képes megél-
ni, vagy elmegy egy multihoz álomfizetésért, de azzal 
sem tud mit kezdeni. Sehol nem arról szól a történet 
– mondom ezt két válás után, amire egyáltalán nem 
vagyok büszke én sem –, hogy mit tehetek érted, 
hanem csak arról, hogy én hogy járok a legjobban. 
Nem az a jó irány, hogy autóból, bútorból, férjből 
vagy feleségből a legjobb kell, és ha mégsem az, ak-
kor le kell cserélni, majd lesz másik – ami egyébként 
ugyanolyan lesz, csak máshol kell majd foltozni. A 
nagymamám fotelét sokadszorra húzatjuk át, és még 
mindig fotel. Ma már nem csinálnak olyan fotelt, 
amit érdemes áthúzatni.

A gyerekek is 
megváltoztak?

Nem, a gyerekek min-
dig nagyon aranyosak, és hihe-
tetlen mennyiségű szeretetet és 
megbecsülést adnak. Azt pedig 
imádom bennük, hogy meg-
téveszthetetlen igazságérzetük 
van.

Fantasztikus 
érzés lehet, 
hogy tizennyolc 

évig kíséred végig a 
gyerekek életét, látod 

őket változni, felnőni...

Ennél csak az jobb érzés, amikor felhív egy-egy volt 
kis betegem, hogy édesanya vagy édesapa lett, és 
szeretné, ha én lennék a gyermeke orvosa is. És a 
legjobb az egészben az, hogy emlékszem még arra 
is, hogy az újszülött apja vagy anyja például mire 
volt allergiás, vagy volt-e esetleg más, örökölhető 
problémája. Tizennyolc év rengeteg idő, sok szülő-
vel igazi barátság szövődött annak ellenére, hogy sok 
kollégám óvott még a tegeződéstől is – mert hogy 
távolságot kell tartani a páciensekkel és a hozzátar-
tozókkal. Én viszont úgy gondolom, a tisztelet nem 
a magázódáson múlik.

Kiszámoltad valaha, hogy 
negyven év alatt hány gyereket 
gyógyítottál?

Fogalmam sincs, ahogy azt sem tudom, hány kilo-
métert úsztam le – bár mások számolgatták, és állító-
lag már többször kiteszi az Egyenlítőt. A Statisztikai 
Hivatal kedvéért azért néha muszáj számolgatnom, 
mert azon bolondok közé tartozom, akik valóban 
megszámolják, hány kórházi beutalás történt. Min-
denesetre az biztos, hogy rengeteg gyerek jelenik meg 
a rendeléseken, a téli időszakban nem ritka, hogy 
négy óra alatt negyven gyereket kellene megvizsgál-
nom. A négy óra a hivatalos, én viszont úgy gondo-
lom, a rendelési időnek akkor van vége, ha elfogytak 
a betegek. Ennek ellenére az nagyon felbosszant, ha 
valaki a rendelés végére érkezik, hogy ne kelljen sokat 
várnia, tudván, hogy a doktornő úgyis benn marad... 
A szülőkkel nem mindig egyszerű.

Mit profitálsz ma az élsportolói 
múltadból?

Sok mindent. Például fegyelmet, kitartást, 
célorientáltságot, és azt az igényt, hogy minden nap-
nak legyen értelme. Ami ma vagyok, annak jelen-
tős részét a sportnak köszönhetem. Sportolás közben 
megtanulod, hogy a tested szolgál téged, és hihe-
tetlen érzés, hogy amikor már azt hiszed, nem bí-
rod tovább, még mindig rengeteget kibírsz. Nekem 
az édesanyám talált ki egy edzéstervet – aki min-
dig minden ígéretét beváltotta –, és ő azt mondta, 
hogy ha ezt végigcsinálom, akkor a következő év-
ben egy bizonyos eredményt el fogok érni. És min-
dig igaza lett.

Hány edzésed 
volt 
naponta?

Napi kettő, átlagban 
tizenhatezer méter, 
előtte gimnasztika, és 
közben rendesen jár-
tam iskolába is, nem 
lettem magántanu-
ló. Az volt a feladat, 
hogy tiszta erőből, 
levegő nélkül, gyors-
úszásban csináljam, 
ameddig bírom, plusz 
ezer métert. Úgy kez-
dődött, hogy a harma-
dik százméteres távnál 
már levegőt kellett vennem, a negyedikbe majdnem 
belefulladtam, ráadásul lassú voltam. De három hét 
múlva már le tudtam úszni háromszáz métert levegő 
nélkül, és fél évvel később elértem a célom, ráadá-
sul javult a részidőm is. Mi mást szűrhettem volna le 
ebből, mint azt, hogy a csillagos égig tolhatom a ha-
tárt... Ma már nem értem, miért volt annyira fontos 
az az ezer méter... nevetségesnek tűnik, hogy század-
másodpercek mennyit számítottak, hogy ezen múlt 
az életem. Ha egy cápa üldöz, úgyis teljesen mind-
egy, hogy két tizeddel előrébb vagy-e, vagy sem. Ki-
csit olyan ez, mint a kamikazéknál, akikkel elhitetik, 
hogy arra születtek, hogy beüljenek egy gépbe és az 
életük árán célba érjenek. Ugyanakkor az én esetem-
ben adottak voltak a példaképek: szerettem volna 
olyan lenni, mint a szüleim vagy mint Misa, a vőle-
gényem – másnak egy sem jut, nekem egyből három 
minta volt a közvetlen környezetemben.

Fejben mi történik egy edzés 
alatt? Mit lehet kezdeni a 
monotóniával?

Egy komoly verseny alatt teljes koncentráció kell, de 
egy lazább edzés – bár abból kevés volt – valóban 
egyhangú tud lenni. Mindig imádtam a verseket, 

A gyerekek mindig nagyon 
aranyosak, és hihetetlen 
mennyiségű szeretetet és 

megbecsülést adnak.



a
Bár az őszi idő itt kopogtat az ablakunk alatt, továbbra sem kell 
lemondanunk az egészséges és ízes falatokról. Gyújtsuk/kap-
csoljuk hát be a grillsütőt és süssünk zöldségeket, melyek akár 
magukban, akár köretként is teljessé tehetik a családi étkezést!
A konyhakertből vagy a piacról szerezzünk be minél többféle 
zöldséget: cukkinit, padlizsánt, gombát, cseresznye/koktél 
paradicsomot, (lehetőleg különféle színű) paprikát, kuko-
ricát, lilahagymát, sárgarépát.
Melegítsük elő a grillsütőt közepesen meleg hőmérsékletre.
Készítsünk egy egyszerű pácot az alábbiakból:
4 evőkanál olivaolaj • 3 gerezd zúzott fokhagyma • 1 evőkanál 
olasz fűszerkevetrék • 1 evőkanál dijoni mustár • só és őrölt 
fekete bors az ízesítéshez
Az összetevőket keverjük össze egy kis tálkában; sózzuk, bor-
sozzuk ízlés szerint.
A zöldségeket alaposan mossuk meg, majd daraboljuk föl ujj-
nyi vastag szeletekre, majd akár mininyársra húzva, akár csak 
egy tányérba rakva kenjük meg alaposan a páccal és hagyjuk 
állni 10-15 percet.
A zöldségeket, nyársakat helyezzük a grillre, és gyakori for-
gatás mellett pároljuk, süssük, míg enyhén pirulni kezdenek  
(kb. 10-12 perc, hőmérséklettől függően). Időnként kenjük újra 
a maradék páccal.
Azonnal tálaljuk, frissen fogyasztva a legfinomabb!

ELŐKÉSZÍTÉS: 30 perc#VEGETÁRIÁNUS,
#VEGÁN, #KÖNNYED SÜTÉS: 10 perc

A Mátra az Északi-középhegység egyik vulkanikus eredetű tagja, amely 900 négyzetkilo-
méteren, gyönyörű földrajzi, természeti környezetben terül el a Cserhát és a Bükk-vi-

dék között. A 100 legmagasabb magyar hegycsúcs közül 26 a Mátrában található, 
ezzel átlagmagasságban a 2. helyezett a Bükk-vidék után. De nem csupán emi-

att éri meg egy őszi hosszúhétvégén idelátogatni, a történelmi vagy kulturá-
lis élményre vágyók is bőven találnak maguknak programot a környéken.

Az üveggyártásnak a Mátra területén több száz éves hagyománya van. Ha-
bár a híres Parádsasvári üveggyár 2005-ben véglegesen bezárt, az üveg�-
gyártás még ma is él a településen: több kis üvegcsiszoló üzem működik 
és a Parádsasvári üvegmanufaktúrában üvegfújással is foglalkoznak, 
ahol az országban egyedülálló módon bárki kipróbálhatja az üvegfú-
vást, s akár saját poharat is fújhat magának.

A pihentető kikapcsolódásra vágyók se szomorkodjanak, hiszen Parád-
sasvár kapujában áll a napjainkban ötcsillagos szállodaként működő 
Károlyi-kastély. Az Ybl Miklós által tervezett épület és a hozzá tarto-
zó uradalom utolsó arisztokrata tulajdonosa gróf Károlyi Mihály volt. 
Első köztársasági elnökünk felesége, gróf Andrássy 
Katinka vonzódott a vidéki élethez, sőt a legenda sze-
rint, ha nézeteltérése támadt a férjével, ide – az akko-
riban Duzzogónak nevezett kastélyba – vonult vissza.

Személyes parádsasvári élménybeszámolónkat 
a szimpatika.hu-n olvashatják:

Fotó: S.AnitaPhoto & CusitoDrone / Facebook
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így elkezdtem megtanul-
ni a kedvenceket, és ezeket 
mondogattam magamban 
úszás közben. Ennek kö-
szönhetően remekül tudok 
versrészleteket idézni, így 
egy-egy társaságban na-
gyon műveltnek tűnhetek. 
A monotónia ellen nyilván 
alkalmazni kell bizonyos 
trükköket, de amikor ki-
találtam, hogy lefutom a 
maratont, akkor sem unat-
koztam futás közben, pe-
dig az sok szempontból 
unalmasabb sport, leg-
alábbis számomra. A víz 
azért nagyon jó, mert el-
ringat. Édesanyám min-
dig azt mondta, hogy a víz 
úgy bánik veled, ahogy te 
bánsz vele: ha ütöd, vissza-
csap, ha simogatod, akkor 
lágyan átölel. Nagyon érde-
kes, hogy akár nagy öröm, 
akár nagy bánat ér, a vízben 
a mai napig megnyugszom. 
Valószínűleg nem véletlen, 
hogy a bolondokat is vízbe 
tették régen...

Milyen 
sportot űzöl 
manapság?

Az úszás mindig mindenek felett áll, minimum ezer 
métert úszom, mert annál kevesebbért nem érdemes 
bemenni a vízbe. Konkrét edzéstervem van, de elli-
begek a víz tetején, mint egy plankton, szóval nem 
érzem erőlködésnek. A kondizásra is rákaptam, rá-
adásul ott mindig vannak ismerősök, akikkel lehet 
beszélgetni. A futást is szerettem, amíg bírta a tér-
dem, de ha másra nem jut idő, akkor otthon torná-
zom. Mindenesetre az uszodánál nincs jobb hely. Az 

egységhez tartozni, uszoda-
inak lenni számomra jelent 
valamit, szinte a második 
otthonomként tekintek 
rá. Édesapám hat éve halt 
meg, de amikor lemegyek 
a Komjádiba, mindig oda-
nézek, nem ül-e ott, a ré-
gi helyén. Szeretem, hogy 
öt percen belül jön vala-
ki, akit ismerek. De sajnos 
egyre kevesebben vagyunk. 
Nem tudom, hogy a mai fi-
atalok ennyire sajátjuknak 
érzik-e az uszodát vagy csu-
pán munkahelyként tekin-
tenek rá. De azt hiszem, 
semmit nem éreznek a sa-
játjuknak, az országot sem.

Te soha nem 
gondolkodtál 
azon, hogy 

külföldön próbáld 
ki magad?

Felmerült – nem is egyszer –, 
hogy elmegyünk innen, de 
sose lettem volna képes rá. 
Engem ez az ország kikép-
zett, nekem itt játszották a 
Himnuszt, és itt lettem is-
mert ember. Nem cserél-
ném el semmiért azt, hogy 

ha bemegyek egy boltba, szinte egyből megszólíta-
nak, és mindenkinek van hozzám egy kedves szava. 
Tudom, hogy nem ilyen a világ, de én itt nagyon sok 
szeretetet és megbecsülést kapok orvosként, sporto-
lóként, és emberként is. Nem tartanám vissza a fi-
amat, ha azt mondaná, hogy szerencsét próbálnak 
külföldön, de azért titkon örülök, hogy a közelem-
ben maradnak, és kiélhetem magam nagymamaként 
is. Ahogy Hofi fogalmazott egyszer: kalandvágyból 
itthon maradunk. n
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GrilleZzünk az 
ősz színeivel!



Anya e havi írását keresse a szimpatika.hu-n:

Sokakon látom, hogy unalmas témának tartják 
a környezetvédelmet. A közvetlen környeze-
temben is akadnak olyanok, akik úgy érzik, 

a világ ezen pontján nem lehet gond. Van víz, vil-
lany, bevásárlóközpont. Engem viszont aggodalom-
mal tölt el, lesz-e elég víz, élelem és egyáltalán élettér 
az unokáim számára. Azt vallom, hogy mindenki 
a saját életében tegyen annyit a környezetéért, ami 
nem terhes, vagy egy kis odafigyeléssel megoldható.

A legnépszerűbb közösségi oldalon idén nyá-
ron elindult egy kezdeményezés a műanyag-
csomagolás és a nylonszatyor használatának 

csökkentésére.

Számomra nem volt ismeret-
len a célkitűzés, hiszen a 
Szimpatika programmal 

2010-ben indítottuk el a „Ne 
kérj szatyrot!” kampányt. Út-
törők voltunk a koncepció-
val, és nem várt eredményt 
értünk el: közel 75 ezren iga-
zolták vissza, ők valóban nem 
kértek nylonzacskót a vásárlás 
alkalmával. Mindehhez ki kellett 
tölteni egy szelvényt és meg kellett 
kérni az adott patikában dolgozó szakem-
bert, pecsételje le a kupont és a gyűjtőládát juttassa 
vissza a szerkesztőségbe. Természetesen volt nyere-
mény is. Többek között bicajokat is lehetett nyerni 

az egész családnak, de nem pusztán a nyereményért 
tették ezt az akkori betegek/vásárlók, érezték már 
akkor is, hogy irreálisan sok zacskót használunk.

A Szimpatika programban résztvevő gyógy-
szertárakhoz hasonlatosan a kezdemé-
nyezéshez hamarosan csatlakoztak egyéb 

kereskedelmi egységek, de valahogy akkor elszun�-
nyadt az emberek lelkesedése.

Mi viszont legkisebb gyermekemmel, Réká-
val szövetséget kötöttünk, amely mostan-
tól életünk végéig tart: a vásárláskor soha 

többé nem kérünk semmilyen szatyrot és nem 
használunk szívószálat sem.

Nem akartam elcsé-
pelt témáról írni, de 
bevallom engem ré-

mesen zavar, hogy emberek 
tömkelege nap mint nap be-
megy a bevásárlóközpontokba 
és gondolkodás nélkül emeli le 

a dolgokat a polcról, mert eset-
leg akciós. Ugyanezt a dühöt ér-

zem akkor is, amikor az iskolában 
a menzán kiöntik a sok ételt.

Érzem, nincs mentség sem a szülőknek, sem a 
pedagógusoknak, hiszen a jó példa nem ke-
rül pénzbe! Nem kell hozzá semmilyen plusz 

1110

költséget vállalni, csupán egy kicsit végig kell gon-
dolni a csomagolást, az étkezést, az utazást és annak 
az alternatív megoldását.

Nagyon régóta újratöltetjük a szódásflakon-
jainkat a helyi szódásnál, ahelyett, hogy 
PET-palackokat halmoznánk fel és dob-

nánk ki minden nap.

És lehet, hogy a „borotvahab-lobbi” majd 
megkövez, de jómagam kb. 10 évvel ezelőtt 
elhagytam a borotvahabot és vettem magam-

nak egy nagyon szép és praktikus borotvapemzlit, 
amit beszappanozok egy adalékmentes szappannal 
és egy hagyományos pengével megborotválkozom. 
Az eredmény nem lesz meglepő. Az arcszőrzetem 
minden reggel lekerül a pofimról és semmi bajom 
nincs. Nem húz, nem fáj, nem csíp, stb... Ami vi-
szont az én eredményemnél is fontosabb, hogy a 3 
nagyfiam (20, 18, 16 évesek) is hasonlóan pamacsol-
nak a reggeli borotválkozásnál. Nem túlzás kijelen-
tenem tehát, havonta minimum két borotvahabos 
flakontól megmentjük a Földet még vagy nyolc-
van évig!

A kislányommal pedig olyan csini be-
vásárló-táskákkal járunk szombat reg-
gel a piacra, amiket anyósom varrt régi 

terítőkből és függönyökből. Egy kis üvegdobozba 

kérjük a sajtot, a textiltáskák pe-
dig kiválóan alkalmasak a füstölt 
húsok szállítására is. Csupán annyi fel-
adat van vele, hogy néha ki kell öblíteni a 
zsákokat. Apró és egyszerű lépésekkel próbálunk 
figyelni arra, mit hagyunk magunk mögött.

Magyarországon az átlagember látszólag 
nem tehet semmit az esőerdőkért és a bé-
bifókákért, de a hétköznapi apróságokkal 

igenis tehetünk a környezetünk javításáért. Hátha 
egy kicsit tovább bírja ez a nagy és egyben csodála-
tos bolygó... n

Küttel Dávid írása

Sok kicsi
sokra megy apaszemmel



Sallai Ervin írása

Kedves Szülők!

Iskolapszichológusként nagy kihívásnak érzem a hosszú 
nyári szünet után visszaszoktatni tanintézményünk 

nebulóit a tartalmas, de vidám oktatás időszakára, fő-
leg, hogy sokan még az iskola címét is elfelejtik min-
den évben, és csak GPS-szel találnak ide az évnyitóra.

Kérem a kedves szülőket, segítsenek gyermeke-
iknek – főleg az első időszakban –, hiszen a 

kis lurkók ősszel mindig fáradtak. Nem csoda, hi-
szen akkor ébrednek, amikor nyáron abbahagyták 
az esti csetelést a barátokkal. A szünetben átalud-
ták az egész délelőttöt, és ha hagyjuk, nem lesz 
másképp az iskolában sem. Kedves, kakaóbaju-
szos, szundikáló diákokat látok a második pad-
tól hátrafelé. Szerencsére nem tűnik fel, hiszen a 
tanárok is gyakran bóbiskolnak az első hónapok-
ban a röpdolgozat alatt. Alszanak az igazgatósá-
gon a fénymásolókon, alszik a takarító személyzet, 
a karbantartók az örökké hideg radiátorokon, és a 

porta is, mint Csipkerózsika a mesében. Egyedül a 
besurranó tolvajok nem alszanak, akik tavaly szep-
temberben tornaóra alatt úgy vitték el a kosárlabda 
palánkokat, hogy az éppen meccset játszó két osz-
tálynak és a tesitanárnak fel sem tűnt.

Pedig annyi szép feladat áll előttünk. Például újra 
meg kell tanítani őket a könyvek használatára. 

A nyár folyamán gyakran elfelejtik a gyerekek, hogy 
kell kinyitni egy könyvet, és csak ülnek előtte, várva 
a pin-kódot. A jómódú családokból származók gyak-
ran rászólnak a kötetekre: Siri, nyisd ki a könyvet! 
Tudjuk, hogy a szülők is fáradtak, hiszen az utolsó es-
te színezték ki vonalon belül a gyerek helyett a teljes 
nyári színezőt, és a kötelező olvasmányt is a kád mel-
lett, a vécén ülve olvasták fel a kisdiákoknak. Mégis 
megkérjük, segítsenek olyan állapotban visszahozni 
tanulóinkat, ahogy júniusban átadtuk, plusz az a kis 
gipsz a karokon, lábakon, ami a vidám nyarat jelzi.

Természetesen tisztában vagyunk azzal, hogy a 
napi 5 órával csökkentett gépezés elvonási tü-

netekkel jár. Próbáljuk megadni növendékeinknek 
a megszokott digitális környezetet. Megnehezíti saj-
nos munkánkat, hogy az iskola egyetlen számítógé-
pét még Neumann János készítette sajátkezűleg, és 
kurblival kell elindítani.

Kollégáim előtt nem ismeretlen, hogy a gyerekek 
egész nyáron egy lesötétített szobában feküdtek 

YouTube-ot bámulva, ezért az iskolaudvaron áll-
dogálás oxigén-túladagolást okozhat nekik. Felké-
szítettük az állományt, így szükség esetén azonnal 
széndioxidban gazdag, zokniszagú levegőt vagyunk 
képesek adni inhalátorral a pánikoló gyerekeknek.

Hogy ne legyen annyira nehéz a srácoknak átáll-
ni a hazai finomságokról az iskolai menzára, az 

első hónapban chipses zacskóba csomagoljuk az ebé-
det, trauma ellen. Marika néninek a konyhán még 
egy „Marika vagyok, segíthetek?” feliratú kitűzőt is 
készítettünk, hogy tanulóink a megszokott gyorsét-
termek otthoni ízélményét élhessék át, amikor bele-
kanalaznak a McSpenótba tükörtojással.

Nekem is két kiskamasz fiam van, akik az elmúlt 
három hónapban csak az ágyuk és a hűtőszek-

rény közötti távolságot tették meg gyalog, ezért in-
tézkedtem, hogy gyógytornász tanítsa meg az iskola 
gyermekeit újra járni. A tapasztalt kolléga poszttrau-
más stresszben szenvedő háborús veteránokkal fog-
lalkozott idáig, ezért biztosak lehetünk benne, hogy 
karácsonyra már vidáman futkosnak diákjaink a fo-
lyosókon, semmibe véve a házirendet. Ezzel egyidő-
ben a gyerekek gerincét is elkezdjük erősíteni, de a 
hátizmok fejlesztése hosszú feladat: célszerű az el-
ső hónapokban húzós bőröndökben vagy kézi tar-
goncán (népszerű nevén: békán) hozni a tanszereket 
hátitáska helyett. Nem mondom, hogy a tavalyinál 
lényegesen nehezebbek lennének a tankönyvek, de 
elgondolkodtató, hogy a katasztrófavédelem utász 
alakulatai sárga villogóval szállították ki külön-kü-
lön az egyes évfolyamoknak.

Ha fizikailag és lelkiekben is sikerül mindenkit 
felkészítenünk újra az oktatásra, már gyerekjá-

ték lesz elérni a tanárok megszólítását „gecc” nélkül, 
és hogy legalább a helyesírás dolgozatokat ne cset rö-
vidítésekben írják intézményünk tanulói. Higgyék 
el, októberre már a tanulók nagy része képes lesz 
hangos zokogás nélkül kibírni legalább az első két 
órát, és a pedagógusokat sem kell erővel belökni az 
osztálytermekbe, lefeszegetve az ujjukat a kilincsről.

Remélem, minden kisdiák sokat okul az elkövet-
kező félévben. Találkozunk a téli szünet után, 

amikor a fokozott cukorbevitel és az ajándékcunami 
elvonási tüneteivel küzdünk meg közösen.

Üdvözlettel:

Dr. Reményi Andor
iskolapszichológus
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Beszédzavar
félelmekkel
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Mi különbözteti meg eredetét, 
jellegét, kezelését, a javulási 
esélyeket tekintve a serdülő- 
és felnőttkori dadogást a 
gyermekkoritól, egyáltalán 
következik-e egyikből a másik?

A legfontosabb eltérés, hogy egy felnőtt da-
dogónak már rárakódtak a személyiségére, ott 
vannak a tudatában különböző elhárító mecha-
nizmusok, szorongások, miközben egy dadogó 
kisgyermekre ez még nem jellemző. Az említett 
gátlások csak idővel jelennek meg, és évről évre 
fokozódhatnak. De olyan, logopédiai értelemben 
vett dadogás, beszédfolyamatosság-zavar, amely 
felnőttkorban alakul ki, mindenféle gyermekkori 
előzmény nélkül, valójában nem nagyon létezik. 
A hozzánk kerülő felnőtt dadogók szinte mind-
egyike – valamilyen formában – gyermekkorá-
ban is dadogott.

Vagyis akkor nem alakulhat ki 
dadogás stressz, trauma hatására, 
mint ezt a filmekben látni?

Hatalmas tragédia hatására ritkán előfordulhat 
ilyen, azonban itt minden esetben pszichés jelenség-
ről van szó. Ez a fajta dadogás-tünet a tragédia felol-
dásával el is tűnik.

Mi okozza a dadogást?
A legegyszerűbben talán úgy tudom megmagya-

rázni ezt, hogy képzeljünk el egy nagy zsákot, amibe 
mindenféle atipikus beszédfejlődési problémát bele-
töltünk a dadogástól kezdve a diszlexián és a disz-
gráfián át a hadarásig, ezt jól megrázzuk, aztán kijön 
belőle valami, vagy sokszor semmi észlelhető. Vagy-
is egyértelmű válasz nincs a kérdésre. Tudjuk, hogy 
genetikai hátterű rendellenességről beszélünk, de a 
„dadogó-gént” még nem találták meg, és egyértelmű 
organikus eredetet sem fedeztek fel a jelenség mö-
gött, azt leszámítva, hogy neurológiai jellegű prob-
léma is meghúzódhat a háttérben.

Jellemzően mikor jelenik 
meg a probléma?

Létezik úgynevezett kisgyermekkori dadogás, 
ami általában három éves kor környékén jelentke-
zik, és nagyjából egy féléves időszakot fed le. Ez ter-
mészetes jelenség, ami idővel elmúlik: a legjobb, ha 
a szülő ilyenkor semmit sem reagál a beszéd meg-
akadásaira, nem kelt beszédfélelmet a gyermekben. 
Amennyiben az említett fél évnél tovább is jelentkez-
nek a tünetek, akkor viszont szakemberhez kell for-
dulni. Ha a gyermek tartósan is dadog, különböző 
terápiákkal lehet javítani a helyzeten, hogy a problé-
ma tünetmentessé váljon.

Vagyis a probléma alapvetően 
gyógyíthatatlan, és a dadogó 
ember élete végéig dadogó 
ember marad?

Nagyon leegyszerűsítve igen. De, mint említet-
tem, a dadogást lehet kezelni és irányítani, és ha 
létrejöhet a tünetmentesség, akkor idővel a hos�-
szabb évek alatt ráépülő stressz is csökken. Ehhez 
természetesen terápiára, illetve a környezet elfoga-
dó hozzáállására is szükség van. A gyerekek részé-
re léteznek kifejezett gyermekterápiák, jellemzően 
művészeti eszközökkel – így énekléssel, tánccal – 
és logopédiai módszerekkel. Artikulációs, légzé-
si gyakorlatokkal oldható a feszültség. A beszéd 
megakadásának gyakoriságától és időtartamától 
függően enyhe, középsúlyos és súlyos eseteket kü-
lönböztetünk meg. A terápia célja, hogy minél rit-
kábban és minél rövidebb időre akadjon meg a 
beszéd. Mi az úgynevezett szülőcsoportos te-
rápiában hiszünk, ahol logopédus és pszi-
chológus foglalkozik a gyerekekkel és a 
szülőkkel is.

A szülőkkel miért kell 
külön foglalkozni?

Mert nekik is tudniuk kell, hogyan re-
agáljanak, és hogyan ne reagáljanak a gye-
rekük dadogására, emellett pedig fontos, hogy 
együtt is tudjanak gyakorolni. A dadogás láthatat-
lan fogyatékosság: ott áll előttünk egy nagyon jól szi-
tuált, aranyos kisfiú, de amikor meg kell szólalnia, 
súlyos esetben görcsbe rándul az arca, feszes lesz a 
nyaka, és ezt sokan nem tudják jól kezelni, így meg-
ijednek, kínjukban nevetni kezdenek, netán mér-
gesek lesznek. Vagyis a dadogás elfogadását 
is meg kell tanulni. Nagyon fontos például, 
hogy a környezete ne szólongassa a dadogó 
gyereket, hogy „mondd ki még egyszer”, 
vagy „lassabban”, és főleg, hogy ne fejez-
ze be a dadogó helyett a szavakat, mon-
datokat. Utóbbi különösen nehéz, hiszen 
ösztönösen segíteni akarunk – viszont a da-
dogók ezt türelmetlenségként élik meg, és 
jellemzően nagyon nem szeretik.

A pszichológusra pedig az említett 
gátlások miatt van szükség?

A dadogás következtében rárakódik a személyi-
ségre egyfajta beszédfélelem, amely széles spektrum-
ban tudja befolyásolni a dadogó ember életét a 
pályaválasztás, a párkapcsolatok, a szociális viszo-
nyok terén. Radikális esetben a beteg akár teljesen 
ki is tud maradni ezekből, és önállótlanság, beszű-
kültség is kialakulhat, hiszen gyakran még a felnőtt 
dadogó is kerüli a beszédhelyzeteket, és inkább meg-
kéri a feleségét, hogy ő hívja fel a szerelőt. Érdemes 
megjegyezni, hogy léteznek emellett rejtett dadogók 
is, akik enyhe dadogók lennének, és a nehézségeik 
tudatában a számukra félelmetes szavakat, kezdő-
hangokat elkerülik, kiiktatják, szinonimákra cseré-
lik. Ez néha annyira eredményes, hogy még a saját 

közvetlen környezetük sem tudja, 
hogy dadognak, viszont 

ez a megoldás 
is folyamatos 

stresszt, lelki 
feszültséget 
eredményez. 
Egy ideális 

terápiás helyzet-
ben ugyanakkor si-

kerélmények érik a dadogót, 
rájön, hogy tud tenni a problé-
mák ellen, így a beszédfeszültsé-
gek is csökkennek. Ha ez mégsem 
történik meg, szükség van pszi-
chológus segítségére is, hogy ket-

téválasszuk a lelki tényezőket 
és a beszéd fizikai megva-
lósulását. Ugyanakkor 

sajnos ritkán van lehe-
tőség arra, hogy egy-
szerre vegyenek részt 
az érintettek olyan 
terápián, amely 
egyszerre koncent-

rál a beszéd fizikai 
részére, illetve a 

lelki oldalra. n

Kovács Benedek

Dr. Draveczki-Ury Ádám interjúja

A dadogás mindig összetett problémakör, hiszen a beszédzavarokra idővel 
törvényszerűen pszichikai gátlások is rakódnak. Kovács Benedek logopé-

dussal, a Démoszthenész Beszédhibások és Segítőik Országos Érdekvédelmi 
Egyesülete titkárával beszélgettünk arról, van-e kiút.



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

SZEPTEMBERI AKCIÓ

Vény nélkül kapható gyógyszer
MAG1909LFSZ

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

Az igazán stresszes időszakokra. 
A legmagasabb magnéziumtartalmú 
vény nélkül kapható gyógyszer¹. 
¹OGYÉI ATC: A12CC, 2019.01.

58 Ft/db

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

EP1 740 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

37 Ft/ml

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

1 850 Ft

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

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

hatóanyag: aciklovir

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

710 Ft/g

Zovirax ajakherpesz krém
2 g
Zovirax ajakherpesz krém
2 g

EP1 420 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Fájdalommal járó száj- és 
garatüregi gyulladásos 
megbetegedések helyi kezelésére 
szolgáló cukormentes készítmény, 
6 éves kortól alkalmazható

78 Ft/db

Dorithricin® szopogató tabletta
20 db
Dorithricin® szopogató tabletta
20 db

EP1 560 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer
OSDZ1388/01.19

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

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

88,5 Ft/db

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

EP885 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

BCS1909LFSZ

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

Komplex összetételével támogatja az 
immunrendszert, segít a betegségek 
utáni felépülésben.

Béres Csepp Extra® belsőleges 
oldatos cseppek + C-vitamin Béres 
50 mg tabletta  4×30 ml + 120 db

Béres Csepp Extra® belsőleges 
oldatos cseppek + C-vitamin Béres 
50 mg tabletta  4×30 ml + 120 db

EP4 570 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

hatóanyag: Ginkgo biloba

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

117,7 Ft/db

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

3 530 Ft

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

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

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

122,5 Ft/ml

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

EP1 225 Ft

Étrend-kiegszítő készítmény**
20288/2018.

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

Eper/málna ízű gumivitamin vitaminokkal és 
ásványi anyagokkal gyermekeknek 3 éves kortól. 
Magas D-vitamin tartalom

68,2 Ft/db

Centrum gumivitamin 
gyermekeknek eper/málna ízű
       30 db

Centrum gumivitamin 
gyermekeknek eper/málna ízű
       30 db2 045 Ft

Étrend-kiegszítő készítmény**

Természetes összetevőkkel 
készül, hosszan tartó hatású, 
és a C-vitamint liposzómális 
formában tartalmazza a 
leghatékonyabb felszívódásért.

58,3 Ft/db

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

3 495 Ft

Étrend-kiegszítő készítmény**

forgalmazza: Bioextra Zrt.

hatóanyag: citrus bioflavonoid

Valódi grapefruit mag kivonat! Citrus bioflavonoid tartalmú 
étrend-kiegészítő készítmény mely könnyen adagolható, 
csepp formátumban kapható. A grapefruit hatóanyagai 
hozzájárulhatnak a szervek és szövetek mikrobiológiai 
egyensúlyának fenntartásához

71,8 Ft/ml

Bioextra Grapefruit mag 
kivonat  20 ml
Bioextra Grapefruit mag 
kivonat  20 ml

1 435 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer
OSDZ1388/01.19

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

hatóanyag: naftifin

3-as csapás a bőr gombás fertőzésére: gyorsan 
enyhíti a viszketést, (már napi 1×-i használat 

mellett) képes elpusztítani a bőrgombák széles 
körét és számos baktérium ellen is hatásos

79,3 Ft/g

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

EP2 380 Ft



Nyerjen szeptemberben is a 
Szimpatika 
magazinnal!
Megfejtő Szimpatika 

Kvíz

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

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

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

SZEPTEMBERI AKCIÓ

Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt.,
1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 
Gyógyszerbiztonsági Osztály: 
505-70-32, drugsafety@richter.hu

hatóanyag: pankreász-por

Zsír-, fehérje- és szénhidrátbontó 
enzimekkel segíti az emésztést, 
enyhíti a puffadást, teltségérzetet

33,3 Ft/db

Dipankrin® Optimum 120 mg 
gyomornedv-ellenálló filmtabletta  60 db
Dipankrin® Optimum 120 mg 
gyomornedv-ellenálló filmtabletta  60 db

EP1 995 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer
DON/JAN/19/02

forgalmazza: Mylan EPD Kft. 
1138 Budapest, Váci út 150. 
+36 1 465-2100

hatóanyag: kristályos glükózamin-szulfát

Kúraszerű alkalmazása csökkenti a porckopás 
okozta fájdalmat és javítja a térdízület mozgását. 

Porcvédő, fájdalomcsillapító és 
gyulladáscsökkentő hatású

161,8 Ft/tasak

DONA® 1500 mg por belsőleges oldathoz
20 tasak
DONA® 1500 mg por belsőleges oldathoz
20 tasak

EP3 235 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer APG-VA-HU1907-01, lezárás dátuma: 2019 július 3.

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

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

hűsítő hatású

18,8 Ft/g

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

EP1 880 Ft

Orvostechnikai eszköz*

Víz és szennyeződésálló 
ragtapasz, amely lélegzik. 
Jó tapadású és rugalmas

22,9 Ft/db

Salvequick® Aqua Resist 
vízálló sebtapasz  28 db
Salvequick® Aqua Resist 
vízálló sebtapasz  28 db

EP640 Ft

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

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

Megfázás, meghűlés, influenza és 
hurutos köhögés tüneteinek 
kezelésére nyújt komplex megoldást, 
új, kapszula formátumban.

104,4 Ft/db

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

EP1 670 Ft

Orvostechnikai eszköz*

forgalmazza: Procter & Gamble

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

27 Ft/g

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

EP1 270 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer
SAHU.IBU.18.05.0271 (2018.05.25.)

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

hatóanyag: ibuprofén

1,5×-es hatóanyag-tartalmával hatékonyan 
csillapítja a fejfájást!² 

²Az Algoflex 400 mg filmtabletta hatóanyag-tartalmához képest.
94,5 Ft/db

Algoflex® Forte filmtabletta
20 db
Algoflex® Forte filmtabletta
20 db

EP1 890 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer
SME-TA-HU1707-01, lezárás dátuma: 2018.06.25.

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

hatóanyag: dioszmektit

Akut hasmenés kezelésére felnőtteknek és 
gyermekeknek (a csecsemőket is beleértve) 
orális rehidráló oldattal együtt adva

104 Ft/db

Smecta® 3 g por szuszpenzióhoz
10 db
Smecta® 3 g por szuszpenzióhoz
10 db

EP1 040 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

hatóanyag: amorolfin

Hatóanyaga a körömlemezbe és a 
körömágyba hatolva a gombák széles körét 
elpusztítja. Elég csak heti egyszer használni!

1 628 Ft/ml

Amorolfin-Teva 50 mg/ml 
gyógyszeres körömlakk  2,5 ml
Amorolfin-Teva 50 mg/ml 
gyógyszeres körömlakk  2,5 ml

EP4 070 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer
MUC-TA-HU1809-07, lezárás dátuma: 2019.06.21

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

hatóanyag: karbocisztein

Megkönnyíti a hörgőváladék felköhögését és 
kiürülését. Kettős hatásával szabályozza a 

nyák- és köpettermelést és elfolyósítja azt, így 
könnyebb felköhögni

41,4 Ft/db

Mucopront 375 mg kemény kapszula
50 db
Mucopront 375 mg kemény kapszula
50 db

EP2 070 Ft

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

hatóanyag: ambroxol-hidroklorid

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

15,9 Ft/ml

Ambroxol-TEVA 3 mg/ml szirup
100 ml
Ambroxol-TEVA 3 mg/ml szirup
100 ml

EP1 590 Ft



Polgár Teréz Eszter interjúja

Hogy lehet itt, ilyen sűrűn lakott 
helyen méhészetet működtetni?

Kicsit el van rejtve a kaptár a kertben: egy kisebb 
faház. Jól meg kell nézni, hogy a kívülálló lássa, don-
ganak körülötte a méhek. Sajnos sok ember fél tő-
lük, pedig nem támadnak, csak védekeznek. Engem 
persze megszúrnak, ha piszkálom őket, benyúlok a 
kaptárba, de annyira nem zavar, hogy kesztyűt húz-
zak. Megszoktam. Ahol most ülünk, öt méterre tő-
lük, már nem bántanak. Ha kinézek az ablakomon, 
látom a kaptárt, vagyis a lányokat – ahogy a méhei-
met hívom. Egy méhcsalád ugyanis kb. 60 ezer lány-
ból és 500 fiúból áll, és csak a nőstények dolgoznak.

Ön konzervatóriumot végzett orgona 
szakon. Hogyan lett zenészből méhész?

Első generációs kétkezi munkás vagyok. A lefelé 
törekvés talán nehezebb, mint a fordítottja – ha be-
leszületek egy méhész-dinasztiába, átadódnak a ta-
pasztalatok. A szüleim pedagógusok, apám volt az 
első híres matematika-osztály osztályfőnöke a Faze-
kasban. A mamám szintén ott 
tanított. A barátaim a mai na-
pig ebből a közegből valók. Itt, 
a Svábhegyen volt nyaralónk, 
12 éves koromban költöztünk 
ide – ahol 44 éve lakom. Való-
ban orgonistának készültem, a 
zene azóta is a legnagyobb sze-
relmem – főleg a bécsi klasszika 
és a barokk. ’83-ban a kőke-
mény Kádár-korban még a bé-
csi Zeneakadémiára is jártam, 
úgy, hogy sima turistaútlevéllel 
mentem ki. De egyre inkább azt 
éreztem, nem lesz belőlem nagy 
művész. És túl sok zenészt lát-
tam megkeseredni, mert közép-
szerű maradt.

Igen, ez minden művészeti ágban 
tragikus életutakat tud rajzolni.

Nekem akkor kidobott időnek tűntek a zenével 
töltött éveim, de ma már fordítva érzem. Jobb híján 

elmentem dolgozni egy német kereskedelmi céghez. 
Utáltam. Kitűnően kerestem, konszolidált polgári 
életet éltem, de nem motivált. Épp 25 éve álltam 
itt a kertben, és azt gondoltam, méhészkedni fogok.

Nekem egy láncszem hiányzik. 
Miért pont méhészkedni?

Nem tudom. Akkor még azt sem hallottam, hogy 
kolozsvári nagyapám – az Erdélyi Szépmíves Céh 
egyik alapítója, az ottani magyar színház igazgatója – 
hobbi-méhész volt. Talán Maeterlinck A méhek élete 
című könyve inspirált... Megvettem az első kaptáro-
mat, de a közelébe se mertem menni. Mikor végre 
kinyitottam, úgy beöltöztem, mint egy űrhajós. Az 
a méhcsalád persze elpusztult, mert nem értettem a 
szakmához. Két út állt előttem. Az egyiket már is-
mertem: a jól fizető, stabil irodai munkát, amit nem 
látok elég értelmesnek, értékesnek. A másikról meg 
tudtam, hogy értelmes, kézzel foghatóan szép és jó a 
végeredménye, nincs bezártság, se főnök, de nagyon 
rossz megélhetés.

És kockázatos.
Mezőgazdasággal foglalkozni 

eleve, a méhészet pedig messze 
a legkockázatosabb. Ma külö-
nösen. De a szabadságot és a 
méheket választottam. A csa-
ládom, a barátaim elképedtek, 
mire adtam a fejem, főleg, hogy 
itt, a Svábhegyen. Holott Nyu-
gat-Európában teljesen bevett a 
belvárosi méhészkedés. Pl. a Bé-
csi Állami Operaház tetején is 
működik méhes. Láttam a pol-
gármestert személyesen teker-
ni a pörgetőt az előcsarnokban. 
Párizsban mindkét operaház 
tetején, de más középületeken, 
múzeumokon is nagyon elterjed-

tek a méhészetek. Pl. a Bécsi Szépművészeti Múzeum 
honlapján a Mézek címszó is kezdőoldalon szerepel. 
Ez Budapesten még nem szokás, de most pont a 12. 
kerület kezdett akciót, hogy terjessze a méhészkedést.

A mézet sokan úgy propagálják, hogy 
mindenre gyógyír. Mi az igazság?

Nem csodaszer, de tényleg fantasztikus anyag, 
amelyet egészen bonyolult eljárással állítanak elő a 
méhek. Ugye, a méh nektárt gyűjt vagy ún. „édes-
harmatot”, ami ha nem szépelgünk, bizony a tetvek 
váladéka – ebből készül az, amit „erdei méz”-ként 
címkéznek. A méh a kaptárban hozzáadja a nek-
tárhoz a saját enzimjeit, majd besűríti, tehát elpá-
rologtatja a vizet: öntögeti egyik sejtből a másikba. 
A 18 %-os víztartalmat elérve lezárja a sejtet: vé-
kony viaszréteget képez a tetején. A méz enzimjei 
valóban immunerősítő hatásúak, propolisza pedig 

antibakteriális, de idővel csökken az ereje. Így bár 
elméletileg ehető az egyiptomi sírokban talált méz, 
hiába. Nagyon fontos a méz tárolása is: csak üveggel 
vagy saválló rozsdamentes acéllal érintkezhetne! De 
leglényegesebb, hogy tilos a mézet melegíteni! Érték-
telen lesz, mivel a benne lévő enzimek hőérzékenyek. 
Folyós mézzel persze könnyebb bánni, ezért sok ter-
melő hevíti. A forró tea is tévút. Ha a méz évekig 
nem kristályosodik – az akác kivételével –, azt jelen-
ti, hogy baja van. Pedig sokan pont fordítva hiszik.  
90 éves édesanyám és én azóta nem kaptunk el sem-
milyen influenzaszerű betegséget, mióta a cukrot tel-
jesen elhagyva sok mézet eszünk.

Mindezidáig annyit tudtam a mézről, mint Micimackó: hogy finom. A mé-
hekről nála jóval kevesebbet – annak ellenére, hogy már nem csak a ter-

mészetvédők és klímakutatók kongatják a vészharangot: ha így megy tovább, 
kipusztulnak a méhek, ami katasztrofális következményekkel jár az ökosziszté-
ma egészére. Komlós János orgonistából lett méhészt Budapesten, 12. kerüle-
ti méhészetében kerestem fel: egy rendes utca rendes házszáma alatt. Első té-
vedésemmel így már találkozásunk előtt szembesültem: nem, méhészetek nem 
csak vidéken léteznek.

2120

„Tudja, milyen jó 
szabadon”



Elég nektárt tudnak gyűjteni a 
méhek egy nagyvárosban?

Már többet, mint vidéken. Ahol csak nagy táb-
lákból gyűjthetnek, ha az az egy növény elvirágzik, 
nem találnak semmit. Az árokpartokat is kaszálják. 
Ráadásul erősen permetezik a táblákat, úgyhogy 
bármilyen furcsa, sokkal jobb minőségű a belvárosi 
méz – most tette közzé az osztrák méhészújság a la-
boreredményeket. Sajnos a méhek évek óta iszonya-
tosan pusztulnak, és a méhészkedés már nem olyan 
szép, mint volt. Egyre inkább a betegségek elleni küz-
delemről szól. Ma az a fő kérdés, milyen vegyszert 
tesznek a kaptárba, mert belekerül a mézbe is. A mé-
hek tragédiáját az emberi kapzsiság okozta: a minél 
több méz, vagyis profit érdekében a méhanyákat ös�-
szevissza keresztezték. Ázsiában él egy atka, amit az 
ott élő méhek fölismernek, tudnak védekezni ellene. 
Az onnan Európába hozott méhanyákkal jöttek az 
atkák is, és kb. 10 év alatt elterjedtek. Az itteni méh 
nem érzi a veszélyt, elpusztul. Ma már nincs egyetlen 
atkamentes kaptár sem vegyszer nélkül, a biológiai 
védekezési módszerek sajnos nem túl hatékonyak. A 
természetben ezért nem élik már túl a méhek.

A rovarirtó szerek védik a 
méheket, de a méh is rovar.

Nehéz ügy, próbálják úgy kiszámítgatni az adagot a 
méhészek, hogy az atka elpusztuljon, a méh csak meg-
szédüljön, de sajnos az atka egy idő után rezisztenssé 
is válik a szerekre. Ráadásul újabban a legkülönfélébb 
vírusok hordozója, amibe a méhek halnak bele. Én 
úgy vagyok vele, hogy azt a mézet, amit nem ennék 
meg, el sem adnám. Egyelőre nem tartok ott, de kér-
dés, meddig. Ma már nem kezdenék méhészkedésbe, 
ez mégis olyan szenvedély, amit abbahagyni sem lehet. 
Jó dolog családilag művelni, de én elváltam – nem a 
méhek tehettek róla –, a 22 éves lányom más úton jár.

Egyre inkább a veszteségek 
mérséklésére kell berendezkedni?

Régen kb. minden harmadik év volt rossz, min-
den harmadik jó. Már alig van jó év. Az idei úgy in-
dult, hogy a 40 kaptárom fele elpusztult az atkától. 
Az első 10 évet nagyon szerettem, azóta egyre romlik 

a helyzet. A klímaváltozás miatt is minden évben ki 
kell találni valamit. Tavasszal egy irreálisan meleg 
hónap után elfagynak a virágok. A méhek rendkívül 
érzékenyek minden apró eltérésre. Ha a tél nem elég 
hideg, az anyák elkezdenek télen is petézni, megnő 
az élelemfogyasztásuk, tavaszra hasmenésük lesz, el-
pusztulhatnak. Sokan antibiotikumot adnak nekik, 
ami szigorúan tilos, mert bekerül a mézbe. Jobb eset-
ben – nálam is ez történt –, legyengülnek, és nem 
tudnak annyit gyűjteni.

Egy méhész szereti a méheket?
Inkább úgy fogalmaznék, hogy számomra le-

nyűgöző lények. Mondok pár érdekességet. Nyáron 
egyetlen családban naponta kb. 1500-an születnek és 
halnak meg. A normál méhnek kijutó 6 héttel szem-
ben a királynő 5-6 évig is él, de sötétben tölti az egész 
életét: a kaptárban petéket rak. Egyetlen egyszer, éle-
te elején viszont hatalmasat repül. Tudja, milyen jó 
szabadon, mégsem megy ki soha többé. Csak ha a 
fiatal méhekkel új helyre költözne – de ma a méhé-
szetek megakadályozzák a rajzást. A párzás a levegő-
ben zajlik, 10 km-re is az anya lakhelyétől, és a távoli 
kaptárokból odarepülő fiúk pontosan tudják, hol. 
Egymás után 8-10 here termékenyíti meg az anyát, 
utána mind elpusztul. A mama visszatér a kaptár-
ba. A szervezetében elkülönítve tárolja az egyes apák 
spermáit – hogy a rétegek ne keveredjenek. Minden 
peterakásnál eldönti, a saját petéjét megtermékenyí-
ti-e: ha nem, fiú lesz az utód, ha igen, lány. Amikor 
elfogy az anyag, már csak fiúkat tud létrehozni, és 
akkor vége a családnak. Nagyon érdekes megfigyel-
ni a dolgozókon, hogyan változnak a tulajdonságaik 

attól függően, melyik apa volt soron. Pl. szelídebbek 
lesznek vagy szebben takarítanak – holott az aktuá-
lis apák rég halottak.

Tehát csak egy anya hoz létre 
utódokat néhány hímmel, és hiába 
születnek lányok, fiúk, semmit 
nem tudnak egymással kezdeni.

Így van. A lányok csak dolgoznak. Szoktam nézni, 
mikor megszületik egy méh: körülnéz, majd takarí-
tani kezd. Nem alszik egy percet sem, egyfolytában 
dolgozik. Halálakor az utolsó erejével még kirepül, 
hogy a többieknek ne kelljen elvinniük. A fiúk ta-
vasszal születnek, egész nyáron arra várnak, hogy pá-
rosodhassanak, ami keveseknek sikerül, ők azonnal 
bele is halnak. A többiek lébecolnak, 2-3 kaptár közt 
„sétálnak” – olyankor hangosabb is a méhes – a lá-
nyok etetik őket. Aztán eljön a nyár vége, már nem 
lesz több újonnan kikelt anya, tehát nincs többé fiúk-
ra szükség. És egy nap, a sétájukból visszatérve nem 
engedik be őket a lányok.

Kirakják őket a közös otthonukból?
Mondhatni. Kint pedig nincs esélyük túlélni. 

Még fullánkjuk sincs. A lányoknak van, nem halá-
losan, de szurkálják is egymást. A királynő-utódlás 
az, ami gyilkosságok közepette zajlik. Rajzáskor, ha 
az öreg mama elmegy, ún. anyabölcsőket hagy hátra, 
amelyben 20-30 potenciális királynő fejlődik. A fia-
tal anyák tütülő hanggal hívogatják egymást, majd 
egyik leszúrja a másikat: amíg egy marad.

Mint egy Shakespeare-dráma.
Tényleg. Szociális lények ugyanakkor. Úgy élik 

túl a telet a nyitott kaptárban, hogy gömbformát 
vesznek föl, a szélén összeérnek, és hőszigetelő ré-
teget alkotnak. Belül 20-25 fok van, ott eszegetnek.  
15-20 percenként váltják egymást a kintiek és ben-
tiek. Vajon az embereknél ez működne? Aki egyszer 
bejutott, kimenne?

A pingvineknél működik, ugyanez 
a módszerük. Mindenki hallotta 
a „méhek tánca” kifejezést, 
de: mit takar pontosan?

A „tánccal” a méh azt mutogatja el a társainak, 
hol talált táplálékforrást és mennyi a kaja. Elna-
gyolt 8-as alakzatban mozog a lépen, amit konkré-
tan térképnek használ. A 8-as két körének átmérője 
arányosan leképezi a kaptártól való távolságot:  
10 méteres pontossággal. A két kör szöge pedig mu-
tatja a naphoz képest az irányt: merre kell a többi-
eknek kirepülni. Ha a táncot 1-1,5 órán át folytatja, 
ez a szög pontosan ugyanúgy változik, ahogy a nap 
odakint elmozdul az égen. És ez teljes sötétben zaj-
lik. Ugye, milyen jó?! Ja, és mindezt egy vak ember 
fejtette meg. Egy méhész-párosból az egyik látott, 
és elmondta a vak társának, hogy mit – aki meg 
nagyon okos volt.

Napi hány óra munkát ad a méhes? 
Gondolom, évszakonként is változik.

Itt napi 5-6 órát lehetne dolgozni egész évben 
egyenletesen. Tavasszal, nyáron rengeteg a teendő, 
ezért minden háttérmunkát ősszel, télen kellene 
elvégeznem, hogy ne szakadjon minden a nya-
kamba. Ehhez képest nyár végére mindig nagyon 
elfáradok, és mint a tücsök, egész télen pihenek. 
Pontosabban kamarazenélek: zongorázom. Töb-
bekkel, pl. a Fesztivál Zenekar néhány tagjával is 
összejárunk muzsikálni. Nagyon szeretem. Tavas�-
szal aztán éjszaka is dolgozom: nappal az aktuá-
lis munkán, éjjel a télen elmaradtakon – és persze 
őszre már megint csak zenélni szeretnék. Megint 
ez történt. De jövőre nem így lesz, ünnepélyesen 
megfogadom – most 24-edszerre. n
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Nem is tudom, hogy miért kezdtem el futni, nem 
motivált igazán semmi. Nem voltam túlsúlyos, 

nem voltak egészségügyi problémáim, ugyanakkor 
valamitől meg akartam szabadulni... Nem tudok 
jobb szót rá: volt bennem valami tehetetlenség. Ami-
től úgy éreztem, hogy az önmagam erejéből létrejövő 
gyors helyváltoztatás megszabadíthat.

Amikor a gyerekeim elérték az iskolás kort, fel-
ismertem, hogy a fél 8-tól 9-ig terjedő holtidő 

micsoda ajándék, így előkapartam valami csehtamá-
si ócska cipőt a szekrény mélyéről, meg egy hosszú 
szárú úszógatyát, és elkezdtem köröket róni a közeli 
szabadtéri sportcentrum – kis időbe telt, amíg meg-
tanultam a szót – recortán pályáján. Iszonyú unal-
mas volt. Ráadásul idővel kicsit kínosan is éreztem 
magam, mert nem volt ezüstösen csillanó feszes cica-
nacim, foszforeszkáló edzőcipőm, futószemüvegem 
és futósapkám, szívritmusmérőm és -szabályzóm, 
halántékra csatolható koponyacétém és még ki tud-
ja mi mindenem, amivel sporttársaim rendelkeztek. 
Ráadásul hiányzott egy nagyon fontos képességem: 
képtelen voltam futás közben telefonálni. Pedig ez 
szinte mindenkinek ment... Azért valami zeneleját-
szót már én is hoztam a második alkalomra, hogy 
úrrá legyek a monotonitáson. Igen ám, de a zené-
vel az volt a baj, hogy ösztönösen elkezdtem a rit-
musára mozogni, ami egy egészen más ritmus volt, 
mint amivel én haladni akartam. A klasszikus zene 
se jelentett megoldást, ott se bírtam függetlenedni a 
tempótól, így egy-egy allegro tételnél hatalmasakat 

szökelltem, mint egy őrült zerge, az adagio részeknél 
meg önmagát alig vonszoló lénnyé alakultam. Akkor 
kitaláltam, hogy rádiót fogok hallgatni. Olyat, ami-
ben nincs zene. Ezzel viszont az volt a baj, hogy az 
ilyen rádiókban reggelente politika van. És én ettől 
mindig elvesztettem a józan eszemet, és hangos szit-
kozódással zavartam meg sporttársaim nyugalmát. 
Aztán jöttek a hangoskönyvek. Ez átmeneti meg-
nyugvást hozott, pl. a Gyűrűk urára kifejezetten 
élvezetes futni, mert a regény hősei is nagyjából fo-
lyamatosan futnak, állandóan menekülnek. Kb. egy 
évbe telt, mire Frodó visszajutott a Megyébe, nekünk 
pedig lett kutyánk. Erről már korábban írtam, úgy-
hogy nem untatnám olvasóimat újra a részletekkel, 
de már a kezdeti tervekben benne volt, hogy „majd 
Apa fut a kutyával”. Igen ám, de ehhez új helyszínt 
kellett keresni, mert a sportpályák és sporttársak 
többsége nem volt kutyabarát. Ja, és a kutyát is meg 
kellett tanítani futni. Pontosabban velem futni, mert 
futott ő, amerre bírt, én meg ordítozhattam utána. 
Aztán néhány hét elteltével már szépen követett, nem 
mondom, hogy nem tűnt el néha hosszú percekre, 
egy-egy vélt vagy valós mókus, esetleg gyík felkutatá-
sára, de aztán, mint akit puskából lőttek ki, beért, és 
farkát büszkén lengetve mutatta az utat. Ami a hely-
színt illeti, a budai erdőkben találtunk ideális futó-
terepet. Engem számos gyerekkori emlék kötött ide, 
meg hát legyünk őszinték, ennél gyönyörűbbet nem 
találhat a főváros környékén az ember. A Norma-
fa síháztól az Erzsébet kilátóig az év minden szaká-
ban, minden időjárási körülmény között eksztatikus 

élmény akár csak sétálni is. Sok csoda van Budapes-
ten, de talán a legnagyobb az, hogy egy negyedórás 
autóútra a belvárostól az egész metropoliszt 
egyben lehet látni, egy gesztenyefa alól. 
Aztán futottunk persze mindenfelé, 
nyáron a Balaton-felvidék pusztáin 
a tanú-hegyek között, ha meg már 
hajnalban beállt a forróság, a hű-
vös erdő mélyén megbújó Pálos ko-
lostor falaihoz szaladtunk fel, nem 
egyszer őzeket, szarvasokat megri-
asztva. Kezdeti félelmem, hogy vad-
disznóval is találkozunk, hamar eloszlott, 
mivel kiderült, hogy ezek az állatok családostul 
beköltöztek a közeli falvakba.

Hallgatni már nem volt mit. A kezdeti kutyafe-
gyelmezési akciók teljesen elfeledtették velem 

a futás unalmát, hogy valami külső hatás kell, és 
amikor már létrejött közöttünk az összhang, nem 
hiányzott már se zene, se beszéd. Betöltötte a helyét 

valami más. Nem, nem a madárdal, nem a saját szív-
verésem, meg a kutya lihegése, hanem valami furcsa 

belső csend. Egyszerűen jó volt csak magam-
mal, meg a kutyával lenni. Valami kü-

lönös harmóniát adott a természet, a 
mozgás, és rájöttem, hogy ez az idő 
ihletet ad, és kreatívan is ki lehet 
használni. Elkezdtem írni. Persze 
csak fejben, de ha az ember meg-
találja a témát, kitalálja, hogy mi 

legyen az eleje és a vége, esetleg talál 
hozzá címet is, akkor már megvan az 

a váz, amire fölráncigálhatja a mondatait, 
aztán polírozni már persze írásban kell, de a hoz-

závalókat könnyen össze lehet szedni futás közben is. 
Nem tudom, de ez biztos másnál is működik. Egy 
zeneszerzőnél biztosan, talán egy festőnél is. De ta-
lán főzni is lehet fejben, meg fel lehet készülni egy 
fontos beszélgetésre, egy előadásra, vizsgára, bármi-
re. És még az is lehet, hogy futni sem kell hozzá. Elég 
csak a belső csend. n
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Kismama-kérdések

Terhességre 
való felkészülés
Ebben az időszakban sokan sze-
retnék felkészíteni szervezetüket, 
hogy a lehető legjobb formában 
legyenek a teherbeeséskor. Arra 
voltunk kíváncsiak, mely vitami-
nok segíthetik elő a gyermekál-
dást, és milyen gyógyszereket kell 
– lehetőség szerint – elkerülni.

A gyermekvállalás „megtervezéséhez” ma már 
rengeteg segítség áll rendelkezésre, mind in-

formáció, mind termékek tekintetében. A család-
tervezési tanácsadás nagy segítség lehet, érdemes 
tájékozódni, milyen formában érhető el a tanács-
adás az ország egyes területein. Ha megszületett a 

döntés, és egy pár tudatosan szeretne gyermeket vál-
lalni, számos lehetőség közül választhat. Több terhes 
vitamint gyártó cég megjelent a többfázisos vitamin-
készítményeikkel. Ezek már a gyermekvállalás terve-
zésétől szedhetőek, összetételük optimálisan erre az 
időszakra lett összeállítva (vitaminokat és nyomele-
meket tartalmaznak, legfontosabb hatóanyaguk a 
folsav). Fontos, hogy már a babatervezés időszakában 
megfelelő mennyiségű folsavat vigyünk be a szerve-
zetünkbe, hiszen mire észleljük a terhességet, a baba 
már jócskán a fejlődés útjára léphetett.

Emellett természetesen az egészséges, kiegyensú-
lyozott táplálkozás, a rendszeres mozgás is jóté-

kony hatással rendelkezik. Ezen időszak (tervezés) 
alatt nincs tiltólistás gyógyszer, minden megszokott 
gyógyszert természetesen a kezelőorvossal egyeztetve, 
őt tájékoztatva továbbra is szedni kell. Minden egyéb 
akut panaszra pedig bátran alkalmazhatóak az OTC 
(vény nélkül kapható) vagy a vényköteles szerek, azzal 
a kitétellel, hogy amennyiben a szükséges, a gyógy-
szer alkalmazása alatt védekezni kell. Amennyiben a 
terhesség ténye beigazolódik, nagyobb hangsúlyt és 
figyelmet kell fordítani a terhesség korai szakaszá-
ban, illetve a várandósság teljese hossza alatt szedhető 
gyógyszerekre. Vannak tökéletesen biztonságosan al-
kalmazható gyógyszerek, kellő mérlegelést követően 
alkalmazható termékek és abszolút tiltólistás készít-
mények. Minden esetben célszerű szakember – orvos 
vagy gyógyszerész – tanácsát is kikérni!

Várandósság
Általánosságban elmondható, 
hogy a kismamák többsége úgy 
gondolja, mindenképp szükséges 
extra vitaminokkal támogatnia a 
szervezetét és a magzatot. Azon-
ban döntő fontosságú, hogy melyik 
szakaszban, mely készítményeket 
és milyen mennyiségben alkal-
mazunk, hiszen a túladagolás a 
terhesség alatt akár káros is lehet.

A magzat fejlődése során különböző szakaszo-
kon megy keresztül. Az egyes szakaszokban 

eltérő a magzati szervezet és az anya tápanyag igé-
nye. A terhesség első szakaszában mennek végbe 
a létfontosságú fejlődési folyamatok (például ideg-
rendszer kialakulása).

A magzatvédő vitaminok olyan komplex mul-
tivitamin-készítmények, melyek a várandós-

ság során a kismama állapotának, és a magzat 
fejlődésének igényei alapján összeállított vitami-
nokat, ásványi anyagokat és nyomelemeket tartal-
maznak. Ezek a vitaminok szükségesek a magzat 
megfelelő fejlődéséhez és az anya egészségének 
megóvásához.

Trimesztertől függetlenül, az ilyen készítmé-
nyek olyan vitaminokat tartalmaznak, mint 

az A-, C-, D3-, E- és különböző B-vitaminok; ás-
ványi anyagokat és nyomelemeket, mint a vas, réz, 
cink, kalcium, magnézium. Különbség főként az 
egy tablettában/kapszulában található mennyiség-
ben lehet. Szintén közös tulajdonságuk, hogy a ba-
bavárás időszakára és a terhesség első trimeszterére 

kifejlesztett készítmények nagyobb mennyiségű 
folsavat tartalmaznak. A megfelelő mennyiségű 
és időben megkezdett folsavbevitel feltétlenül 
szükséges ahhoz, hogy csökkentsük a magzatnál 
esetlegesen fellépő velőcsőzáródási rendellenesség 
kockázatát.

A második trimesztertől (a terhesség 13. he-
tétől) ajánlott készítmények jelentős része a 

már említett vitaminok és ásványi anyagok mel-
lett már tartalmaz telítetlen omega-3 zsírsavakat is. 
Ezek hozzájárulnak a magzat agyának és szemének 
megfelelő fejlődéséhez. Bizonyos, harmadik trim-
esztertől javasolt készítmények luteint is tartalmaz-
nak, melynek szintén a baba látásának fejlődésében 
van szerepe.

Természetesen a magzatvédő vitaminokat csupán 
ajánlott, és nem kötelező szedni. Érdemes szak-

ember véleményét kikérni ezzel kapcsolatban. Nem 
vagyunk egyformák, a magzatok fejlődési üteme sem 
egyforma, ezért érdemes egyénre szabottan kiválasz-
tani, hogy az egyes vitaminokból melyiket, mikor és 
mennyit fogyasszunk.

Értelemszerűen minden gyógyszer és étrend-kie-
gészítő alkalmazása előtt érdemes a betegtájékoz-

tatóból tájékozódni a várandósságra és a szoptatásra 
vonatkozó információkkal kapcsolatban. Kezelőor-
vosunkat minden esetben tájékoztatni kell a vá-
randósság tényéről, hogy kellő körültekintéssel és 
alapossággal választhassa meg az anyának megfe-
lelő, ugyanakkor a magzatnak nem káros terápiát. 
Különös figyelmet érdemes fordítani a helyileg al-
kalmazható, külsőleges kenőcsökre!

Mivel „csupán” vitaminkészítmények, hajlamo-
sak vagyunk a magzatvédő vitaminokat ár-

talmatlannak gondolni, de fontos, hogy ezeket a 
készítményeket is kellő gondossággal kezeljük. Több-
féle vitamint párhuzamosan nem javasolt alkalmazni!

A várandósság 
kapcsán ren-

geteg kérdés me-
rül fel a gyógy-
szerek és vitami-
nok alkalmazha-
tóságát illetően. 

A pitvarosi Szent István Gyógyszertár 
gyógyszerésze, dr. Gulácsi-Gőgh Nó-
ra segítségével összegyűjtöttük a leg-
fontosabb információkat a terhességre 
felkészítő, terhesség alatt szedhető és 
szoptatás idején is alkalmazható ké-
szítményekről.

Dr. Gulácsi-Gőgh Nóra

Szentkuty Nikolett írása



A ajánlja

Végre a Pesti Vigadóban a Deficit!

Szeptember 21–én nyílik, és egészen november 3-ig látogatható a VARÁZSLÉNYEK – Mese-
beli küldetés című kiállítás és játék a Vajdahunyadvárban. A látogatók a játék során sosem 
látott tájakat barangolhatnak be, miközben furfangos fejtörők és mitikus kihívások teszik pró-
bára tudásukat és érzékeiket. A képzeletbeli küldetés célja a legendás lények kiszabadítása és 
a Kobold bűvös medáljának megszerzése. A játék során a látogatók kideríthetik, hogy képe-
sek-e kiszabadítani egy manót az álomcsapdából, vajon felismerik-e egy griff lábnyomát, vagy 
hogy kifog-e rajtuk az egyszarvú karámjának trükkös illúziója. Megtudhatják továbbá, elbol-
dogulnak-e egy csapat tétova törpével, egy lobbanékony főnixmadárral vagy egy megbűvölt 
sárkánnyal. A küldetés teljesítéséhez bátor szívre, jó orra, éles szemre és biztos fülre is szükség 
lesz. Ám ha minden titkot kifürkésznek, a jutalom sem marad el! Belépéskor a látogatók szöve-
ges játékfüzetet kapnak, mellyel lépésről lépésre kerülhetnek egyre közelebb a célhoz.

A több mint 1000 négyzetméteren megvalósuló kiállítás és játék megújult látványvilággal, 
egyedi installációkkal, rengeteg mesés felfedeznivalóval és ajándékkal várja a kalandvágyó lá-
togatókat. A kiállítás az F Exhibition szervezésében valósul meg, a játék bejárása min. 1-1,5 
órát vesz igénybe.

Szeptember 19-én láthatja a közönség a Zentai 
Magyar Kamaraszínház Deficit című előadását 
Szilágyi Tibor rendezésében a Pesti Vigadóban, 
Dévai Zoltán, Verebes Judit, Virág György és 
Lőrinc Tímea közreműködésével.

A rendező így nyilatkozott a darabról: A több mint 
fél évszázados pályám egyik legnagyobb sikere 
Csurka István Deficitjének X-e. A Vígszínház tag-
jaként Horvai István rendezésében mutattuk be a 
Pesti Színházban 1979 őszén. Ez volt a darab ős-
bemutatója. Azt hiszem, aláhúzza a produkció ki-
emelkedő sikerét, hogy 387 alkalommal játszottuk 
zsúfolt teltház előtt nyolc szezonon keresztül. Bár 
színész-rendezőként nagyon sok produkciót ren-
deztem, meghatározó szakmai esemény számom-
ra, hogy a Zentai Magyar Kamaraszínházban 
négy kiváló színésszel Csurka remekművét szín-
padra állíthatom.

További információ: www.vigado.hu
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Amennyiben a kismamának van valamilyen króni-
kus alapbetegsége, mindenképpen érdemes a ke-

zelőorvossal átbeszélni, hogy melyik vitaminkészítmény 
összetétele lenne a legideálisabb számára. Máj- vagy ve-
seelégtelenség, illetve bármilyen típusú anyagcserezavar 
esetén szintén kérjük ki orvosunk véleményét az elér-
hető készítményekről. Fontos szem előtt tartani, hogy 
nem minden készítmény összetétele egyforma.

Szinte minden kismamának javasolt a magnézi-
um bevitel megemelése a megnövekedett igény 

miatt. A magnéziumnak főként az idegek és izmok 
működésében van szerepe, alkalmazása indokolt le-
het a gyakran fellépő lábikragörcsök vagy a hasfal 
keményedése esetén, a terhességi fáradékonyság vagy 
ingerlékenység megelőzésében és/vagy kezelésében.

Szoptatás

A szoptatás alatt az egyik leg-
nagyobb problémát az okozza 
az édesanyáknak, hogy akár 
egy krónikus betegség, akár egy 
könnyebb lefolyású náthás meg-
betegedés esetén milyen gyógy-
szereket alkalmazhatnak. Mivel 
az anyatej a gyermek legfonto-
sabb tápláléka, kiemelt figyelmet 
kell fordítani ezekre a készítmé-
nyekre is.

Az újszülött életének első 1000 napja különös je-
lentőséggel bír, hiszen ekkor alakul ki a bél-

flóra, szervezetünk legfontosabb védekezőrendszere. 
Ekkor fejlődik leggyorsabban az agy, amelynek el-
engedhetetlen támogatói az omega-3 zsírsavak, kü-
lönösképpen a DHA. A szoptatás kulcsszerepet tölt 
be mindkét fejlődési folyamatban, az anyatej tö-
kéletes tápanyagtartalma pedig a baba hosszú tá-
vú egészségére is hatással van. A szoptatás igénybe 
veszi az anya szervezetét, fontos a megfelelő tápa-
nyag és mikrotápanyag-bevitel. Ma már természe-
tes, hogy a terhesség alatt vitamint szed a kismama, 
és fokozottan ügyel a táplálkozásra. Ez a figyelem 
azonban a szülést követően gyakran alábbhagy, hi-
szen az édesanya minden erejével a kicsi megfelelő 

ellátására koncentrál. A megfelelő és ki-
egyensúlyozott szoptatós-étrend kialakítá-
sa, valamint a vitaminok folyamatos pótlása 
nemcsak az anya egészségére és a szülés utá-
ni regenerálódásra, hanem a baba egészsé-
gére is hatással lehet. A szoptatás ideje alatt 
is fokozottan figyelni kell a klasszikus érte-
lemben vett gyógyszerhasználatra. A gyógy-
szerek nagy többsége átjut az anyatejbe, 
ezért minden gyógyszerhasználat előtt mér-
legelni kell a megszerzendő előny és vállalt 
kockázat arányát. A krónikus betegségekre 
szedett gyógyszerek alkalmazásának foly-
tatása minden esetben a kezelőorvossal kö-
zösen meghozott döntés, vele egyetértésben 
kell eldönteni, szoptathat-e az anyuka, és ha 

igen, milyen feltételekkel. A megfelelő mennyiségű 
és minőségű anyatej termelődéséhez elengedhetetlen 
a bőséges folyadékbevitel. A tejtermelődést fokoz-
hatjuk vitaminokkal, gyógynövényekkel egyaránt. 
Figyelembe kell ugyanakkor venni, hogy például a 
gyógyteák megváltoztathatják az anyatej ízét. Min-
den esetben a gyermek igényeit kell figyelembe venni 
és ennek megfelelően cselekedni.

Általánosságban azt tanácsolhatjuk, hogy bő-
vebb információkért és tanácsokért bizalom-

mal forduljanak szakemberhez: gyermekorvoshoz, 
nőgyógyászhoz, gyógyszerészészhez vagy akár a vé-
dőnőhöz. n



Emlékezet... Kognitív, avagy gondolkodáson 
alapuló tevékenységeink közül – úgy is mint 

a számolás, a nyelvhasználat, a figyelem – keres-
ve sem találhatnánk szubjektívebb területet; nincs 
történet, mit ketten hasonlóan idéznének fel.

Nagy kérdés pszichológiától a filozófiáig, 
hogy az egyén szintjén miféle lelki motivá-

ciók katalizálják ezt, s tán még nagyobb, hogy egy 
közösség miként válhat elfogulttá saját és mások 
múltjával szemben? Sokat látott édesapám népraj-
zos végzettségét hívja segítségül, mikor a hagyo-
mány tisztaságára hivatkozik, szemben az aktuális 
érdekek mentén alakított történetírással. Kijóza-
nító az értelmezés, különösen, ha olyan új fogal-
makkal ismerkedik a közbeszéd, mint például az 
„emlékezet politika” ellentmondásos szóösszetétele.

Nehéz időkben nem árt feleleveníteni a ténye-
ket, s hol máshol tehetnénk meg ezt tiszta 

lelkiismerettel, mint a kulturális javak tudományos 
alaposságú gyűjtésére rendszeresített intézmények-
ben? Kár, hogy oly mostohán bánunk velük.

Az áhított egészséges nemzettudat 
meghatározó attribútumainak ad 
helyet a Magyar Nemzeti Múzeum, 
mégis mintha csak március 15-én 
kerülne reflektorfénybe az épület...

Bizony, az első mú-
zeumunk volt ez, és két-
ségtelen, hogy 1802-es 
megalapítása után szin-
te közvetlenül a történe-
lem közepébe csöppent, 
így akarva akaratlanul 
e nemzettudat formá-
lásának meghatározó 
helyszínévé vált – segí-
ti tájékozódásomat Bíró 
Dávid múzeumandra-
gógus. – Máig sok tév-
hit él az intézménnyel 
kapcsolatban: habár 
tudjuk, hogy Petőfi Sándor nem szavalta el a Nem-
zeti dalt a múzeum előtt, mégis így maradt meg a 
köztudatban, szóval ez már a legenda része!

Ady Endre temetéséről nemrég 
előkerült felvételen is látható, 
hogy a főváros meghatározó, 
szakrális helyszínéről beszélünk.

Így van. Sok mindenről tudnának mesélni ezek a 
falak: ha végigjárjuk a múzeum teljes anyagát, akkor 
azt látjuk, hogy időszámítás előtt 350 ezertől, egé-
szen a rendszerváltozásig mutatja be a történéséket, s 
a nemzet fejlődését az adott periódusokban. Például 
megtekinthetjük Petőfi Sándor kokárdáját, Liszt Fe-
renc zongoráját vagy a Batthyány-kormány miniszte-
ri székeit. A Magyar Nemzeti Múzeum egyrészt szól 
nekünk, az országhatáron belül lakóknak, és a hatá-
ron túliaknak. Másrészt jó hír, hogy évről-évre nö-
vekszik a külföldi látogatók száma, akik érdeklődnek 
a magyar történelem iránt, hogy milyen változások 
mentek végbe a Kárpát-medence területén.

Lehetnénk mi is nagyobb rajongói a 
tárlatoknak! Kell-e, és ha igen, miképpen 
tud egy ilyen tartalom megújulni, hogy 
akár többszöri látogatásra inspiráljon?

Megújulni kívülről és belülről is lehet. Az előbbi-
re jó példa a múzeumkert rekonstrukciós munkálata, 
ami egy patinás és méltó kertet adott vissza a látoga-
tók számára, mégis új felfogásban. Emellett a kiál-
lítások is változnak; az adott kornak megfelelően az 
állandó kiállításokat is meg kell újítani időről-időre, 
illetve az időszaki kiállítások kiváló táptalajt bizto-
sítanak arra, hogy megismerkedjünk olyan kérdé-
sekkel, ami sokakat foglalkoztat. Ilyen Az ismeretlen 
Görgei című kiállítás vagy a 30 éve lezajlott rendszer-
váltás eseményeit bemutató tárlat. Rendkívül sok té-
ma érdekli az embereket, a közel- és régmúltból is, 
ezért nagyon fontos, hogy egy-egy kiállítással feltár-
juk a történészi és a muzeológus szakmák kutatási 

eredményeit. Ezek a jó lehetőségek arra, hogy tiszta 
képet kapjon a laikus látogató: milyen szerepet ját-
szik egy kiemelkedő történelmi személyiség, egy tör-
ténelmi pillanat a jelen alakításában?!

Ha a döntés végül rám van bízva, feltétlenül! 
A Magyar Nemzeti Múzeum nem csak a 

frissülő tárlatok és a legendás kert szintjén felfede-
zésre váró novum, rendhagyó terekben is rendez 
kiállítást, ha a téma megkívánja. Ilyen megrendí-
tő objektum a ferencvárosi pályaudvar mellett álló 
háromemeletes légoltalmi óvóhely és atombunker, 
ahol a Málenkij Robot Emlékhely kapott helyet. A 
hidegháborús létesítménynek bár semmi köze a tár-
gyalt korhoz, annak szellemét drámaian adja vissza.

E három szint, valóban 
döbbenetes kulisszáiban 
rendeztük meg a Magyar 
Nemzeti Múzeum A po-
kol bugyrai... „Málenkij 
robot” – Kényszermunka a 
Szovjetunióban című kiál-
lítást, ami rendhagyósága 
okán csak csoportosan lá-
togatható – mutatja be az 
épületet Makra Mónika 
történész, az emlékhely 
koordinátora.

A „Málenkij robot” egy cinikus kifejezés...
Végtelenül az, ezért is szoktuk idézőjeles formában 

használni. A szovjet katonák mondogatták ezt a ci-
vileknek, polgári személyeknek azt állítva, hogy csak 
négy-öt napra viszik el őket, míg a valóságban ez sokak-
nak három-öt évet jelentett a Szovjetunió valamelyik 
kényszermunkatáborában, jóvátételi munka címén.

Két hatalmas lágerrendszer-típus létezett. A 
GULAG táboraiba koncepciós perek útján, politikai 
elítéltek kerültek, ahova a II. világháborút követően 
nagyjából 30 ezer embert hurcoltak el Magyaror-
szágról, míg a GUPVI lágerekbe megközelítőleg egy-
millió embert, akikről méltatlanul nem beszéltünk 
az elmúlt évtizedekben.

Nemzeti nemzet
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Novák Péter írása

Mi az, hogy nemzeti? Tette fel sokadik zavarba ejtő kérdését kilencéves kisebbik fi-
am, hiszen az eltelt majd egy évtizedben – míg számtalan szektor érdemelte ki a 

megtisztelő címet – többek között olvasni is megtanult. 

No meg gondolkodni: a dohánybolt vagy a színház? A parkolóóra vagy a válogatott? 
A bank vagy a múzeum? Amit annak érzel – feleltem bölcsen, hogy aztán felnőtt 

énem is elbizonytalanodjon a definíciót illetően... A következő évadban Magyarország 
különböző pontjain keresem az adekvát választ, s reményem szerint az okulást mind-
annyiunknak. Mindenekelőtt követve az említett őszinte gyermeki asszociációt, a Ma-
gyar Nemzeti Múzeum autentikus falai között.
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Mitől hiteles a kiállítás?
Olyan kutatókat kerestünk meg, akik az elmúlt 

30 évben ezzel a korszakkal és témával foglalkoztak, 
határon innen és túl. Korábban, értelemszerűen nem 
lehetett... Az 1990-es évek végén, és a 2000-es évek 
elején az Orosz Föderáció átadott Magyarországnak 
66 ezer nevet, olyanokét, akik dokumentálva vol-
tak, hogy magyarként hunytak el a Szovjetunióban. 
Ezt nyilvánossá tették, elérhető a katonakagulagon.
hu adatbázison keresztül. Mai napig családok ezrei-
nek ez az egyetlen információja arról, hogy a 75 év-
vel ezelőtt elhunyt felmenőik hol vannak eltemetve.

Milyen tárgyi emlékek maradtak fenn?
Kevés tárgyi emlék maradt, főképp hétköznapi 

használati tárgyak: csajka, kártyapakli, sakk kész-
let, szipka stb. Naplót nem vezethettek, ha mégis 
megtették, csak nagyon kevesen merték hazahozni, 
mert megfenyegették őket, hogy visszaküldik, ha 
bármiféle bizonyítékot tartogatnak. Hisz a „szov-
jet paradicsomról” csak jót vagy semmit. Amúgy az 
élet nem állt meg, szerelmek és új kapcsolatok szö-
vődtek, családok jöttek létre, kompenzációjaként a 
kilátástalanságnak.

Több mint 6500 kisebb-nagyobb láger volt, és leg-
nagyobbrészt az adott parancsnokon múlott minden, 
így nincs két egyforma történet, több mint egymillió 
külön életútról beszélünk. Különböző típusú mun-
kákat végeztek, nem mindenki bányában dolgozott: 
Moszkva újjáépítésén, termelő szövetkezetekben vagy 
útépítést, fakitermelést, téglagyári munkákat kaptak 
a rabok, de embertelen körülmények között.

A kiállítás az emlékek feldolgozásával 
pszichoanalitikus, mintegy a 
gyászmenedzsment része!

Igen, és ez működik is. Megdöbbentő és csodá-
latos dolog, amikor tárlatvezetés után beszélgetek a 
látogatókkal és megköszönik – főleg az idősebb ge-
nerációk –, hogy én huszonévesként foglalkozom a 
témával, ezzel őrizve a családtagjaik emlékét. Az ál-
talános- és középiskolás generációknál pedig az a cé-
lom, hogy ők is átérezzék, akár az ő dédszüleiket és 
nagyszüleiket is érintő drámát.

Mióta megnyitott az emlékhely, rengeteg megható 
pillanatban volt részem. A tárlatvezetés alatt sokszor 
nemcsak én mesélek, hanem a látogatók is felidézik 
saját emlékeiket. Sokan nekem mondták el először, 
hogy megerőszakolták, vagy nem az az édesapja, akit 
annak hitt. Ez a történelmi korszak egy transzgene-
rációs trauma, ami mai napig kihat családok életére: 
egészségügyileg, anyagilag, lelkileg. Mi ezzel az em-
lékhellyel megpróbálunk segítséget nyújtani a meg-
rázkódtatás feldolgozásában.

Eddig több mint 70 túlélővel és családtagjaival ké-
szítettem interjút kutatótársaimmal: Gárdonyi Ad-
riennel, Györke Erzsébettel és Csákvári Zoltánnal, 
határon innen és túl, és elképesztő hallani, mi történt 
velük. Örülök, hogy segíthetek abban, hogy ezek a 
történetek fennmaradjanak, mert társadalmilag ab-
szolút hasznosíthatók a mai életben is. Ez nem egy 
lezárt történet, hanem ez az élő történelem. Idén elké-
szült a tanári kézikönyvünk is, ami pedagógusoknak 
nyújt segítséget abban, hogyan lehet ezt a témát feldol-
gozni, átadni, mert ez a nemzeti kerettantervből telje-
sen kimaradt, noha hatalmas embertömeget érintett.

Emlékezet... Tudunk-e objektívek marad-
ni, megőrizni a kontinuitást, de levonni a 

„tanúságokat” is, s ha kell, elengedni vélt vagy va-
lós fájdalmat, jegyében a megbocsájtásnak? Na ez 
nemzeti vonás lehetne. Trenírozzuk hát magun-
kat számtalan tárgyi emlék és faktum birtokában 
múzeumainkban, lévén ezért jöttek létre múltunk 
emlékhelyei, már az egyetemes kultúrtörténelem 
kezdetén. Ahogy mondani szokás: a tények makacs 
dolgok, mi ne legyünk azok! n

Aperitif

Kovács 
Kati

?Mi az első emléke 
gyermekkorából?
ÆÆHárman vagyunk testvérek, a gyerekkorunkat 

egymás közelségében, együtt töltöttük. Élnek ben-
nem napsütéses májusok, május elsejei majálisok, 
amikor az egri érsekkertben (akkor népkert) játszot-
tunk együtt.

?Ki az a személy, akivel szívesen 
leülne egy kávéra?
ÆÆ Ki más, mint Roger Federer?

?Mit tesz az egészségéért?

ÆÆÖsszevissza étkezem, éjjel 2-kor van időm megenni 
azt, amit más ebédre elfogyaszt. Viccet félretéve (bár a 
rendszertelen étkezés igaz, foglalkozási ártalom), teni-
szezem, de a másfél-két órás élő koncertek is felérnek 
egy komolyabb sportteljesítménnyel.

?Mi volt a leghasznosabb 
tanács, amit valaha kapott?
ÆÆKoós János és Hofi Géza első és egyetlen közös 

gyereke vagyok. Tőlük tanultam: ne akarj más lenni, 
mint amilyen vagy, ne akarj máshogy viselkedni, mint 
ahogy érzed, hogy kellene.

már  16 950  Ft/fő/éj-től
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Bővebb információ, foglalás:
Hétkúti Wellness Hotel és Lovaspark
8060 Mór, Dózsa Gy.u.111. - www.hetkut.hu
Tel: +36 22 563 083 - sales@hetkut.hu

A csomag érvényes 2019.09.09 - 11.18-ig, 2 teljes árat fizető 
személy esetén, kivéve a szálloda által meghatározott 
kiemelt időszakokban. A kedvezmény egyéb 
kedvezményekkel nem vonható össze! 

h 2 éjszaka szállás, félpanzióval tágas szobákban
h Korai becsekkolás már 12 órától  
h 1 x ajándék választható program: 
    Személyenként: 
    Hölgyeknek: hydromasszázs boros aromával 20’, 
    Uraknak: hátmasszázs 20’, vagy 
   Páros vagy családos programként: 
    Kerékpárhasználat térképpel, ajándék ásványvízzel, vagy 
    1 alkalommal tekergés a „HÉTKÚTI TEKERGŐ” – 
    Élménylabirintusban kicsiknek-nagyoknak
h Wellness részleg korlátlan használata

Őszi  Aktív  Feltöltődés

17 250 Ft/fő/éj-től

HIRDETÉS

Októberben Kovács Katival beszélgetünk, 
aki már előre megválaszolta néhány 
személyes kérdésünket a magánéletével 
és karrierjével kapcsolatban. További 
érdekességek az októberi magazinban!



1.	 Mitől függ a dadogás súlyossága?
a)  a beszéd megakadásának gyakoriságától 
b)  a beszédben beálló szünetek hosszától 
c)  a beteg hangszínének változásától

2.	 Hova járt Komlós János a Kádár-korban?
a)  az Eötvös klubba  b)  a bécsi Zeneakadémiára  c)  Marxizmus-Leninizmus esti egyetemre

3.	 Mire kellett megtanítani a kutyát?
a)  ugatni  b)  ülni  c)  futni

4.	 Ki vallja magát Hofi és Koós János közös gyerekének?
a)  Gyarmati Andrea  b)  Kovács Kati  c)  Szilágyi Tibor

5.	 Mit jelent az OTC?
a)  vény nélkül kapható 
b)  Organikus Transzdiszciplináris Cellulitisz 
c)  Országos Tisztiorvosi Club

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

Szeptemberi 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 Hétkút Wellness Hotel és Lovasparkban

Nyeremény: 2 db kétfős

Lendület Szűrővizsgálat
a VitaHelp Egészségközpontban

Nyeremény: 2 db
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Megfejtő

előadásra 2019. november 14-re a Papp László Budapest Sportarénába!

CESAR MILLAN LIVE
IT’S ALL ABOUT FAMILY TOUR 2019

Nyeremény: 3 db páros belépő a



EGY MOSOLY IS GYÓGYÍTHAT!

Továbbra is kérdezze gyógyszerészét!

WWW.SZIMPATIKA.HU


