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Én írtam. De most nem tudnék ilyet írni. Az egy 
olyan korszak volt. Amikor abbahagyódott, akkor 
jöttek televíziójátékok, sokan, filmek, (eleinte Sándor 
Palival, főleg) szinkronok és közben mindig volt a 
színház. És igazad van, épp mostanra eltűnt az összes 
többi és maradt a színház. De tizenegy- vagy tizen-
két darabban szerepelek, és van olyan hónap, amikor 
huszonnyolc előadásom van, tehát szinte mindennap 
játszom. Azért az is egy kis közönség.

Igen, csak a színház szépsége 
pont az illékonyságában van, és 
a filmek, tévéműsorok azok, amik 
megmaradnak. Azért lenne jó, ha 
nem csak színházban láthatnánk.

Igen, de ez nincs. Sajnos nincs. Most. Bár han-
goskönyvet például csinálok, elég sokat.

Sokféle színész van, de az nem 
mindennapi adottság, hogy valaki 
tömegeket tud megnevettetni az 
írásaival, és azzal, ahogy előadja 
őket, ugyanakkor nagyon mély, 
nagyon költői és melankolikus 
dalszövegeket is tud írni.

Valóban, de nem is biztos, hogy ez jó egy 
színésznek.

Miért?
Mert egy színésznek az a dolga, hogy színész le-

gyen. Nem kell olyan sok foglalkozást keverni, ez ná-
lam is csak véletlenül van így, a mindenféle készségek 
miatt. Ugyanakkor rögtön felmerül a kérdés, hogy 
ezek a készségek nem felszínesek-e? Nincs-e nálam 
jobb kabaréíró, dalszövegíró, nincs-e nálam jobb szí-
nész? Ha az ember csak színész, akkor talán el lehet 
oda jutni, hogy ő a legjobb színészek egyike.

Tulajdonképpen ezt Karinthy Frigyestől lopom, 
neki mondták mindig, hogy szétizéli az életét, nem 
eléggé író, mert közben költő, parodista, ezt is csi-
nál, azt is csinál, közéleti ember is, publicista, kávé-
házakban ül, és nem írja meg a főművét. Úgyhogy 
egy kicsit irigylem azokat, akiknek csak egy dolguk 
van. Persze, mindig más kell az embernek, ha csak 
egy dologgal foglalkoznék, biztos irigyelném azt, aki 
sokkal.

Az írás az édesapádtól jött?
Igen, igen.

Az általa írt Csata a hóban egyik 
kedvenc ifjúsági regényem volt, ha 
jól emlékszem két osztályról szólt...

...akik számháborúztak a hóban. Apám kicsit író 
volt, de nem nagyon. Őt is érdekelte a dramaturgia, 
a rendezés, és közben egész mást csinált. Kereske-
delmi és értékesítési osztályvezető volt a Ruggyan-
ta Árugyárban, ami gumigyár volt a Kerepesi úton. 
Anyámmal ott ismerkedtek meg, aki később aztán a 
Divatcsarnokban dolgozott.

Ők mit szóltak ahhoz, hogy 
tizennégy évesen jelentkeztél 
a „Ki mit tud?”-ba, egyáltalán, 
honnan vettétek a bátorságot?

Ez nem lepte meg a családomat, mert hatéves 
koromban felolvasta az apám a Pál utcai fiúkat, az-
tán később, amikor már jól tudtam olvasni, azt kér-
te, hogy én olvassam föl neki. És közben elmondta, 
hogy hogyan is kéne olvasni. Kicsit rendezett – ah-
hoz is volt kedve. Valamit látott bennem. Aztán 

A Kern. A színész. A filmszínész. A Filmren-
dező. A parodista, a kabarétréfa-író, aki 
ugyanakkor költői mélységű dalszövege-

ket ír. Akinek a hangja összetéveszthetetlen, aki-
nek orgánumát évtizedek óta hallhatjuk színház-
ban, filmeken, lemezeken és szinkronban. Igaz, 
egyre kevesebbszer. Egy meleg nyári napon Winnie 
kutyával, a 11 éves, teljesen instruálhatatlan usz-
kárral fogadott bennünket. Igaz, némi keksznek, 
és Falus Kriszta állhatatosságának köszönhetően 
mégis készülhetett vele közös fotó.

Hogy telt az elmúlt 
időszak, nehéz volt 
elviselni a karantént?

Nem, a bezártság nem zavart, és az 
sem, hogy nincs színház. De azt hit-
tük, sokkal hosszabb lesz. Volt egy 
olyan érzésem, hogy ez esetleg egy 
évig is eltart – na, az azért furcsa lett 
volna. De már játszunk, igaz, szabad-
téren. De a nyár amúgy is erről szól.

A színházbajárók sokat 
találkozhattak veled az 
elmúlt években, de abból a 
sokoldalúságból, amit te 
évtizedeken át megmutattál 
a fel-felnövő generációknak, 
keveset kapunk mostanában. 
Kern-hiányos időket élünk.

De mi az, ami hiányzik?

Hiányzik a zene, hiányoznak 
a filmek, hiányzik az 
úgynevezett kabaré, vagy 
egyszerűen a Kerni humor.

Hát nem tudom... A Rádiókabaré 
az egészen fiatal koromban volt igazán, 
amikor a Vígszínházhoz leszerződtem, 
és ott nem csináltam semmit egy-két 
évig. Akkor kitalálódott valahogy ez a 
rádiózás. És akkor jött a Taxi, a Halló 
Belváros...

...a levehető ajtajú 
NDK turmixgép...

Igen, meg a Halló itt vagyok Szilágyi 
Jánossal. És a paródiák.

Ezeket a szövegeket 
ráadásul te is írtad. Ma már 
geg-csapatok dolgoznak 
egy-egy stand-up, tévé- vagy 
rádióműsor poénjain.

Kalmár András interjúja

Egy színésznek 
az a dolga, hogy 

színész legyen
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tízévesen kiválasztottak egy gyerekszerepre, attól 
kezdve játszottam kisfilmekben, televízió-műsorok-
ban, rádióban, és még szinkronizáltam is. Úgyhogy 
tizennégy éves koromban jelentkezni egy televízi-
ós vetélkedőre az egészen természetes dolog volt ne-
künk. Az iskola csodálkozott inkább, de az se olyan 
nagyon, mert a tanárokat már akkor utánoztuk a 
Pintér nevű haverommal.

Egy interjúban 
mesélted, hogy míg 
mások az akkori 
menő slágereket 
hallgatták a 
magnóikon, ti 
inkább hangot 
vágtatok és filmeket 
csináltatok, sőt 
Edelényi barátoddal 
amatőrfilmfesztivált 
is nyertél. A mai 
technológiából, 
ahol gyakorlatilag 
a telefonunkkal 
már filmet tudunk 
forgatni és vágni, te 
használsz valamit?

Nem. Ahhoz egyáltalán nem értek. Magához a 
komputerhez sem. Azt ráhagytam a következő ge-
nerációra. Jutka, a feleségem kezeli a gépet, hogyha 
jön egy e-mail, azt fölolvassa, valahogy nagy nehe-
zen válaszolunk, de én ki sem tudom nyitni a lap-
topot. Egyáltalán nem érdekel. Ami hiba, tudom, 
meg öreges vonás, de én az egész életemet végigta-
nultam, százhúsz vagy százötven színdarabot, persze 
most már mindent át kell ismételni. Naponta megta-
nulok valamit, ami két hete ment vagy egy hónapja. 
Nem bírom már a tanulást. Nem akarok megtanul-
ni kompjúterezni. Mindenki azt mondja, hogy á, az 
nagyon egyszerű, egy pillanat alatt megtanítalak, az-
tán kiderül, hogy rém bonyolult, mert negyvenkét 
gombot kell tudni hozzá, idehúzni, odahúzni, vis�-
szamenni, lecsatolni, átvágni, odatenni – és én ezt az 
egészet nem értem.

Az biztos, hogy más a 
dolgok működési elve.

Nemcsak a működési elve más, a gombok is má-
sok, telefonálni is nehezebb egy mai telefonnal, mint 
egy régivel. Folyton elugrik, azt szereti, ha beszélek 
hozzá, de én tárcsázni szeretnék, azt ő meg nem 
hagyja, nem akarja. Másképp csinálja.

Egyszer mesélted, 
hogy szeretsz 
krimit olvasni. 
Ez megmaradt?

Meg, mert valahogy el-
untam a szépirodalmat. 
Tízéves koromtól harminc-
ötig elolvastam az akkori 
magyar és világirodalmat, 
az oroszokat kevésbé, de 
abból is egy párat, a fon-
tosakat. De az amerikaiból 
elolvastam szinte mindet, 
Hellertől Malamudon át, 
Vonnegut, Updike... aki 
csak létezett. Aztán el-
fogytak, vagy elfogyott az 
érdeklődésem, és akkor 

egyszer csak kezembe került egy jó krimi, és ak-
kor rájöttem, hogy ez jó műfaj. De a tényiro-
dalom is érdekel: most olvastam Spíró esszéit, 
elolvastam Rajk életrajzát, Bereményi életrajzát, 
meg a gonosz Molnár Gál Péter régi ügyeit. Ami 
kicsit dokumentarista, azt szeretem.

Azért kérdeztem ezt a krimi-
dolgot, mert valahogy viszonylag 
korán megtaláltak téged a 
rendőrszerepek. Emlékszem, 
talán Az öreg bánya titka volt az 
egyik első, ahol Pirosfej tizedes 
volt a neved, annak ellenére, 
hogy a film fekete-fehér volt.

Ezek olyan régen voltak, hogy én már nem is 
emlékszem.

A szintén vörös hajú Pityke 
őrmestert, aki egy rajzfilmfigura volt, 
pedig rólad mintázták, te voltál a 
hangja is. Aztán jött az Ötvös Csöpi-
sorozat. De volt olyan is a tévében, 
hogy kutyának öltözve üldözted 
a bűnt. Szimat Szörény szimatol...

Igen, meg a Privát kopó sorozat, sokszor játszot-
tam ilyesmit.

Ennek van bármi oka, vagy 
így hozta a véletlen?

Talán a véletlen. Nincs igazán oka.

Az Ötvös Csöpi filmekben az 
a megdöbbentő, hogy amikor 
elkezdtétek, még mindenki Piedone-
koppintásnak tartotta őket, Bujtor 
nem véletlenül volt Bud Spencer 
magyar hangja. A bunyók, az állandó 
gyerekszereplő, az, hogy nem folyik 
vér, mind az olasz sorozatból 
emelődtek át. Ugyanakkor Piedonét 
már kevés csatorna vetít, Ötvös Csöpi 
és Kardos doktor viszont még mindig 
elképesztően népszerű. Szólítanak 
még Kardos doktornak az utcán?

Most már nem, de öt évvel ezelőttől húsz évig 
visszamenőleg hívtak igy.

Ezt jó volt csinálni? Jó volt 
ezeket a filmeket forgatni?

Jó! Derűs napok voltak, mert a Pista maga egy 
olyan pasas volt, aki derűt árasztott magából. Jóked-
vet, lazaságot, vagányságot, és mivel ő volt a rendező, 
ezért ő volt ennek az egésznek a kapitánya. Közben 
folyton vitorlásversenyek voltak, meg balatoni élet, és 
időnként berúgtunk, és hatalmasakat vacsoráztunk, 
jókedvű nyaralásos forgatások voltak. Persze nem at-
tól jó vagy rossz egy film, hogy milyen a hangulat 
a forgatáson. De ezeknek a filmeknek mindegyike 
őrült nagy közönségsiker volt, én sem gondoltam 
volna, hogy ennyire szeretni fogják őket az emberek. 

Volt egy időszak, amikor a piros lámpánál átszóltak 
az autóból, hogy: Kardos doktor, mikor jön a követ-
kező filmjük? És akkor mindig azt mondtam, hogy 
majd jövőre. Hát már egy ideje nem mondom.

Miért nem csinálsz saját filmet?
Nehézkes dolog. Most épp nem tudom, miből, 

miről. A színháznak elkötelezettje vagyok, és a Víg-
színháznak tagja is. Szeptemberben elkezdünk pró-
bálni, október végén lesz az Apa bemutató a Pesti 
Színházban, utána egy Orlai Belvárosi Színházi pro-
dukcióban leszek benne, amit még nagyon régen 
elvállaltam, utána a Vígszínházban játszom a Caba-
ret-ban, utána lesz egy Vígszínházi ünnepségsoro-
zat, amire tán nekem is kell írni valamit, mert 125 
éves a Vígszínház és abból lesz egy olyan dokumen-
tumfilmszerűség, meg lesz talán egy színházi előadás 
is, úgyhogy annyi dolgom van, hogy nincs is időm 
filmezni. Meg ahhoz pályázni kell, pénzt szerezni, 
meg könyörögni, és egy filmnek a megcsinálása há-
rom-négy évig is eltart, és ez sok időt elvisz az em-
ber életéből. Nehézkesebb jóval, mint a színházazás. 
Óriási elhatározás kell hozzá, és egy nagy akarás, és 
ilyen most éppen bennem nem nagyon van. És nem 
tudom, mire adna pénzt az új Filmalap.

Azt gondolom, hogy olyan 
típusú filmekre, amiket te 
csináltál, lenne igény.

Igen, csak azért ezeket jó nehéz kitalálni. Én pél-
dául nem tudtam kitalálni egy történetet 18-tól 48 
éves koromig. Mindig az járt a fejemben, hogy kéne 
csinálni egy filmet, de miről?! Ezen gondolkoztam 
30 évig. Mondjuk nagyon elvitt a színészet, meg az 
éneklés, s az a sok minden, amit te fölsoroltál, rá-
adásul nem jutott eszembe egyetlen jó sztori sem. 
Aztán egyszer eljött egy barátom, aki éppen elvált 
a feleségétől, és a vállamon sírdogált. A te története-
det meg lehetne csinálni, mondom neki, csak hadd 
legyen a főszereplő karmester. Azt mondta, mit ér-
dekel engem, én mérnök vagyok, nem karmester, de 
te lehetsz az. Csinálj belőle, amit akarsz, de most itt 
hadd bőgjek egy kicsit. Nálunk sírta ki a válását. És 
akkor azt gondoltam, ezt megírom. Ekkor voltam 



47 éves. Esküszöm, eddig tartott, 
amíg kitaláltam egy történetet. Ez 
volt a Sztracsatella című filmem. Ko-
rábban csináltam tévéjátékokat, ott 
is rendeztem, de azok irodalomból 
voltak. Örkény megkérdezte egy-
szer: „Nem akarsz te az én egyper-
ceseimből egy egyórás válogatást 
rendezni?”, mondtam, dehogynem. 
Aztán elolvastam egy Oroszlánszáj 
című Marguerite Duras könyvet, és 
azt mondtam, hű de jó lenne ebből 
filmet csinálni. Beadtam a televízió-
soknak, azt mondták, persze, csináld. Azokkal jóban 
voltam. Benne voltam abban a világban.

De ma már a Magyar Televízióba, ahol én gye-
rekkoromtól az egész fiatalságomat töltöttem, be se 
hívnak. Már legalább tíz éve. Mostanában, ha ezt 
mondom egy hanglemezgyártónak vagy kiadónak, 
vagy valakinek, hogy csináljunk egy Kern-lemezt, azt 
mondja, nem lehet már eladni. És ez így is van... talán.

Azt valóban nem igen lehet, 
teljesen átalakult a zeneipar, de 
végül is, a hanghordozók előtti 
korban mindenki nagyjából 
abból élt, hogy koncertezett...

Én is koncertezem! Van egy Lövölde tér nevű es-
tünk, és az időnként megy ide-oda.

Amikor a Kézenfogsz és hazavezetsz-
et a Csík Zenekar játssza sokezer 
ember előtt, akkor azért az emberben 
fölmerül, hogy miért nincsen 
több Kern-lemez. Vagy dal.

Azt Presser írta, és én csak énekeltem. Azt gondol-
tuk, hogy legyen egy Presserék által készített lemezem, 
a második. Följött ide a Pici, és azt kérdezte, hogy mi-
lyen legyen? Mondtam, ilyen lesz a borító, ez legyen a 
hangulata. És a borító aztán nem olyan lett, de volt egy 
fotó, jó amerikai fotó, amin egy pasas egy lóversenyiro-
da előtt áll, millió eldobott tikett között és reményte-
lenül néz. Mondtam, hogy ilyesmit csinálnánk majd. 
Azt mondta, ja jó, értem! Akkor hazament, és megírta, 

hogy „mikor elfutott az utolsó ló”, és 
akkor abból lett ez. Egy ismert tánc-
dalénekestől megkérdezték, mi a ked-
venc dala, és azt mondta, „annyira 
szeretem, az »mikor elfutott az utol-
só ló«-t a Csík Zenekartól”. Hát az az 
én dalom, mondtam én magamban! 
De nem így tudják az emberek, mert 
ennek van nagyobb izéje, visszhangja. 
Azért ez milyen hülye dolog...

Nyilván, mert most 
ezt a feldolgozást 

hallani mindenütt...
Na ja, az enyém meg harminc éve jelent meg.

Ha jól számolt az internet, 
akkor negyvenkilenc dalt 
jegyzel szerzőként.

Az lehet.

Ez negyvenkilenc vers. Nem 
hiányzik a dalszövegírás?

Olyan korba keveredtem én, amikor olyan nagyon 
már semmi nem hiányzik. Annyit csináltuk. De, ki-
csit hiányzik. De őszinte leszek, legjobban mégis a 
filmezés hiányzik. Filmezni nagyon szeretek akkor 
is, ha más csinálja és én csak játszom benne, akkor is, 
ha én rendezem, akkor is, ha én írtam, az maga egy 
irtó érdekes tevékenység, és mivel én nagyon hiszek 
abban, hogy amit az ember gyerekkorában akar vagy 
elkezd akarni, vagy beleszeret, az átvezet az egész éle-
ten, szóval vulgárfreudista módon hiszek a gyerekko-
ri elhatározottságban. Filmes akartam mindig lenni, 
ezért én a filmezést preferálom a műfajok közül, ha 
van ilyen, bár nem kéne, hogy legyen. Hiszen lehet 
jót csinálni mindenféle műfajban, akár dalban, akár 
kabarétréfában, akár színdarabban, akár tragédiá-
ban, akár komédiában, csak jó legyen az a dolog. Le-
het az háromperces és lehet háromórás is, írhatta egy 
régi író, írhattuk mi is, írhatta senki – csak jó dolog 
szülessen, olyan, ami eljut az emberekhez, megérinti, 
és megszólítja őket. Persze isteni szerencse kell hoz-
zá, meg az alkotók összjátéka. Van aki a munkában 
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is nagyon hisz, hogy sokat kell dolgozni azért, hogy 
jó dolog szülessen. Én egyáltalán nem „dolgoztam” 
sokat gyerekkoromban. Nem harcoltam azért, hogy 
megtanuljak valamit, csak álltam egy filmforgatáson 
és néztem, hogyan készül a film. Hogyan mozgatják 
a kamerát, hogyan állnak át egy közeliről egy totálra, 
hova rakják a reflektorokat, és hogy miért néznek bele 
a lupéba, és aztán mikor szinkronizáltam, folyton azt 
néztem, hogy lehet-e egy fix közelire egy kameramoz-
gást rávágni, vagy állóképre csak állót szabad? És így 
lassan mindent megtanultam, autodidakta módon.

Nézem Woody Allent, hogy mindig eljátssza sa-
ját főszerepeit, gondoltam, én is így csinálom akkor, 
ha már színész vagyok, akkor keresek most magam-
nak valami szerepet. De nehéz olyat találni, aminek 
egy 72 éves férfi a főszereplője, vígjáték, keserédes, 
és megfelel egy producernek, aki be is adja, és kap rá 
pénzt. Nehézkes.

De annyi fiatal 
tehetséges filmes 
van, hátha 
valakinek, aki 
ezt olvassa, 
eszébe jut egy 
neked való film...

Hátha.

De akkor 
vállalnád?

Hát persze!

Amikor azt mondod, hogy nincs 
kedved már egy csomó dologhoz, 
akkor arra gondolok, talán 
azért is van ez így, mert nagyon 
sok alkotótárs már elment.

Az is igaz. Fogy kicsit az alkotókedv, az fiatalabb 
korban erősebben benne van az emberben. Ezzel 
persze mindenki másképp van. Van, aki kilencven 
éves koráig is csinálná, én bennem időnként elfogy 
egy picit. Mindenben van valami nehéz. Például a 
koncertezésre sem tudtak évekig rávenni, mert at-
tól féltem.

De miért?
Mert nincs olyan zenei rutinom, nem tanultam ze-

nét sosem, és néha zavarba jövök, hogy hol kell be-
szállni egy sorral, vagy egy nehéz ritmust hogy kell 
megcsinálni. A lemezgyárban ez nem probléma, mert 
ott soronként vesszük föl, ha kell, ki lehet javítani min-
dent. De hogy megy egy zene másfél órán keresztül és 
nekem mindent pontosan mindig el kell találni, mint 
akinek a vérében van a ritmus és a zene és a szöveg és 
minden... Ahogy a színháztól nem féltem sose (ez is 
túlzás!), valahol a zenéléstől igen. De aztán egyszer 
csak jött Eszenyi Enikő meg Fesztbaum Béla, és azt 
mondták, legyen most a Magyar Dal Napján csupa 
Kern-dal. És akkor lett egy olyan koncert, amin ren-
getegen fölléptek, velem a középpontban, és akkor ezt 
úgy megszerettem, hogy elmentünk koncertezni az or-
szágba körbe-körbe. De nehezen szerettem meg. Volt 
öt-hat év rábeszélés előtte.

Hogyan tartod formában 
magad? Sportolsz valamit?

Tornázgatom egy ideje. Egy gyógytornásznő jön 
és segít, hetenként kétszer, de most a koronavírus 
alatt nem jött, és akkor azt gondoltam, hogy min-
dennap tornázom egy félórát. Ővele egy órát szok-
tam, de az hetente kétszer van, hát gondoltam, most, 
ha naponta félórát csinálom, azokat a gyakorlatokat, 
amiket vele szoktam csinálni, az jó lesz.

Én nem vagyok nagyon erős, sose sportoltam, a 
gyerekkoromban ez elfelejtődött, mivel a gyerekszí-
nészet, a parodistaság meg a filmrendezés meg az 
egész szakma elvitt, és elfelejtették a szüleim azt 
mondani, hogy „te menjél sportolni, mert egy gye-
reknek sportolni is kell”. Ennek az lett a következmé-
nye, hogy egyáltalán nem tanultam meg biciklizni, 
korcsolyázni. Ami így fiatalkorban elmaradozik, az 
rém nehezen hozható be később. Szóval nem va-
gyok egy nagy sportoló. Mondom, ezt csinálom, és 
ha majd egyszer innen elmentek, amiben nem na-
gyon bízom, akkor majd tornaórát tartok.

Persze, lassan befejezzük.
Csak viccelek. n
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Veszprémi Állatkert
Az állatkert a híres magyar Afrika-kutató és zoológus, Kittenberger 
Kálmán nevét viseli. A Közép-Dunántúli régióban, a Balatontól 

mindössze 15 km-re található állatkert két részből áll: a Fejes-völgyben, illetve az 
azzal szomszédos Gulya-dombon terül el. A különleges természeti adottságokkal 
rendelkező intézmény 1958. augusztus elsején nyitotta meg kapuit – hatalmas 
társadalmi összefogással épült fel, mindössze öt hónap alatt. Megtalálható itt 
minden, állatkertekben megszokott állat a nagymacskáktól az ormányos medvéig, 
a látogatókat pedig az év minden napján, így hétvégén és ünnepnapokon is várják.

Szeged Zoo/Szegedi Vadaspark
A Szegedi Vadaspark vagy Állatkert kétféle neve abból fakad, hogy a 

kezdeti időkben sok szakmai vita zajlott arról, vajon megmaradjanak-e a hagyomá-
nyos állatok bemutatásánál, vagy belevágjanak-e az egzotikus állatok tartásába is. 
Ez utóbbi mellett döntöttek, így 1989-ben gyereknapon nyílt meg az állatkert, 
amely a hazai állatkertek közül a legnagyobb. Mára a nemzetközi vérkeringésbe is 
bekerült, így a fajfenntartási programok aktív résztvevője, és mára számtalan kü-
lönleges faj is látható itt. A fajok száma folyamatosan bővül, a vendégek által össze-
állított kívánságlistán szerepelnek az emberszabású majmok és több egzotikus állat 
is, a fenntartók reményei szerint a jövőben ezen kívánságoknak is eleget tehetnek majd.

Komlói Mini Zoo
A Komlón található állatkert csupán néhány éve üzemel: 2016 óta láto-

gatható, ám annál maradandóbb élményeket kínáló helyszín. Családias környezetben, 
rendkívül szelíd állatokkal várják a látogatókat. Az állatok többségét az érdeklődők simo-
gathatják, etethetik, és a nagy szabadságban élő állatokkal különböző interaktív progra-
mokban vehetünk részt. Az állatkert számára kiemelkedően fontos, hogy ne csak bemutassa 
az állatokat, hanem aktívan tájékoztasson és oktasson is a különböző fajokkal és a természettel 
kapcsolatban. Arra pedig nagyon büszkék, hogy számtalan sérült vagy elárvult kisállat megmen-
tésében segédkezhettek, és meggyógyításukat vagy felnevelésüket követően sok példányt sikerült visszaengedni a termé-
szetbe. Csak olyan állatokat tartanak az állatkertben, amelyek életfeltételeit maximálisan biztosítani tudják, és sok olyan 
állat is él itt, amelyek – különböző okokból kifolyólag – önállóan már nem lennének képesek a túlélésre a természetben.

Nyáron rengeteg program közül lehet választani, de akinek már 
sok volt a fürdésből, mégis szeretne természetközeli és tartal-

mas elfoglaltságot, akár közösen a családdal, annak maradandó 
élményeket nyújthatnak a hazai állatkertek. Annál is inkább, hi-
szen nem csak a Magyarországon megtalálható őshonos fajoknak 
adnak otthont, hanem számtalan egzotikus állatnak is, legyenek 
azok szárazföldi vagy épp vízi élőlények. Az országban sok helyen 
üzemelnek ilyen intézmények, de az alábbi állatkertek és vadaspar-
kok – a teljesség igénye nélkül – nagy népszerűségnek örvendenek. 

Szentkuty Nikolett írása



Budakeszi Vadaspark
Aki Budapesthez közeli helyszínt keres, az egyik legjobb választás a Bu-
dakeszi Vadaspark, ahol valóban csak néhány lépésre van az erdő. A 

főként erdei és házi állatokat bemutató parkban állatsimogató is üzemel, és a gyö-
nyörű természeti környezetnek köszönhetően kellemes kirándulóhelyként is meg-
állja a helyét. A gyerekekkel érkező családok számára kifejezetten előnyös, hogy az 
állat bemutatásán túl a park további helyszínekkel és programokkal várja őket: lát-
ványetetések, tematikus szakvezetések, oktatások, kalandparkok és játszóterek is ta-
lálhatóak itt, így valóban az egész család megtalálhatja a legmegfelelőbb elfoglaltságot.

Tisza-tavi Ökocentrum
A Poroszlón található Tisza-tavi Ökocentrum egy elsősorban ősho-

nos állatokat bemutató turisztikai látogatóközpont. Valódi szórakozást nyújt, és 
modern, interaktív szemlélettel, játékosan tárja a látogatók elé a Tisza-tó és a Ti-
sza-völgy természeti kincseit, bemutatva Magyarország második legnagyobb tavá-
nak gazdag élővilágát. Itt látható Európa legnagyobb édesvízi akváriumrendszere, 
és kialakításának köszönhetően a látogatóknak valóban természetközeli élmény-
ben lehet részük. A vízi világ szerelmeseinek kihagyhatatlan turisztikai célpont. n
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74 éves 
a forint

Aperitif

Hallgattok-e zenét Zsolna babával?
Zsolnával már a várandósságom ideje alatt hallgattunk zenéket, 
sőt mesét is olvastunk neki. Szereti a kicsi kalimba hangját, a 
Kaláka Esti csendben című albumát pedig jól ismeri. De szoktunk 
hallgatni friss indie zenéket is.

Az éneklés nálam majdnem egyenrangú a beszéddel, így előfor-
dul, hogy néha váltogatom.

Tudtok-e valamennyire előre tervezni 
a zenekaroddal?
A zenekarral előre terveztük ezt az időszakot, mert szerettem 
volna a várandósságot, a születést és az azt követő csodálatos ta-
pasztalati időszakot is olyan minőségben megélni, mint ahogy az 
elmúlt évtizedben a koncertezést vagy az alkotást. Maximalista 
vagyok minden tekintetben.

Az alkotás működött a Magashegyi terében ezalatt: szinte befe-
jeztük a Tóth Krisztina verseire épülő lemezünket, és kijött a Be-
szélek dal és klip is, Beck Zolival fuzionálva.

Szeptemberben Bocskor Bíborkával, 
a Magashegyi Underground 
énekesnőjével találkozhatnak, 
aki már előre megválaszolta két 
kérdésünket.

További érdekességek a szeptemberi 
magazinban!

1
946. augusztus 1-je óta Magyarország fize-
tőeszköze a forint (váltópénze a fillér), amely 
ugyan már a középkori Magyar Királyságban 
és az Osztrák-Magyar Monarchiában is ismert 

pénznem volt, de valójában csak a XX. században 
vált hivatalos valutává.

A forint születésének körülményei korántsem vol-
tak szokványosak. A második világháborút követően 
hiperinfláció söpört végig a magyar gazdaságon, azaz 
az akkori fizetőeszköz, a pengő teljesen elértéktele-
nedett. Ezt azt jelentette, hogy például akinek reggel 
volt tíz pengője, az este már csak öt pengő értékben 
tudott vásárolni, tehát fél nap alatt felére csökkent 
a pénz értéke, más szóval ennyi idő alatt megduplá-
zódtak az árak. Ez az időszak gyakorlatilag monetá-
ris katasztrófaként jellemezhető.

A stabilizáció egyik fontos lépése volt az új fizető-
eszköz, a forint bevezetése, melynek köszönhetően 
ismét visszatért a lakosság fizetőeszközbe vetett bizal-
ma. Az ország újjáépítéséhez az új pénznem, vagyis a 
forint bevezetése is hozzájárult.

Az első forintérméket már 1946-ban elkészítették 
2, 10, 20 fillér és 1, 2, 5 forint címletekkel. Ezeket 
az érméket egészen 1989-ig adták ki, bár a legkisebb 
fillércímletként csak az 50 filléres érme maradt meg. 
A rendszerváltozás után a hivatalos fizetőeszközt is 
újratervezték, majd 1999-ig a fillért kivonták a for-
galomból. Mivel az első 100 forintos érme könnyen 
összekeverhető volt a 20 forintossal, 1996-ban új, két 
színből (aranyból és ezüstből) álló 100 forintost ad-
tak ki, amely a mai napig forgalomban van.

A 200 forintos története azért említésre méltó, 
mert a modernkori papír 200-as csupán 11 évig 

volt forgalomban, és 2009-ben ki is vonták, mivel a 
gyakori használat miatt gyorsan elhasználódtak, és 
pótlásuk hatalmas költséget rótt a Magyar Nemzeti 
Bankra. Helyét fémpénz váltotta fel.

2008-ban az egy-, illetve a kétforintos érméket is 
kivonták a forgalomból, mivel elértéktelenedésük 
miatt egyre kevésbé volt rájuk szükség, és nem kerül-
tek vissza az általános forgalomba, így folyamatosan 
pótolni kellett ezeket, ami szintén nagy költséggel 
járt. Ezt követően az Országgyűlés meghozta a kere-
kítés szabályait: eszerint a 0,01 és 2,49 forint közötti 
árakat 0-ra, a 2,5 felettieket 5-re kell kerekíteni, míg 
az 5,01 és 7,49 forint közöttieket is 5-re, a 7,5 felet-
tieket pedig a következő 0-ra.

2002 óta minden évben adnak ki forgalmi em-
lékpénzeket is, amelyek fizetőeszközként használ-
hatóak, de a számos gyűjtő miatt általánosságban 
elmondható, hogy nagyon hamar eltűnnek a forga-
lomból. Legutóbb július 15-én bocsátott ki a Nem-
zeti Bank emlékérméket: a koronavírus járvány elleni 
védekezésben kiemelkedő szerepet vállaló honfitár-
sak munkájának elismeréseként a 10 és 20 forintos 
címletekből két-két millió darab emlékérme kerül 
forgalomba a pénzverdéből. n



Milyen működési elven 
működnek a tesztek?

Minden teszt közös jellemzője, hogy a női szervezet-
ben terhesség esetén termelődő HCG-hormon vizelet-
ből történő kimutatásán alapul.

A benedvesítést követően a teszten néhány percen 
belül egy vagy két csík megjelenése várható. Az egyik 
vonal az ún. kontroll, ami azt mutatja meg, hogy a 
teszt működőképes-e. Ritkán előfordulhat, hogy 
egyetlen csík sem jelenik meg a teszten, ez sajnos azt 
jelenti, hogy értékelhetetlen az eredmény, a tesztet meg 
kell ismételni egy másik eszközzel.

Ha csak ez az egyetlen vonal látható, az eredmény 
negatív – de a teszt működőképes volt. Ha azonban 
kettő csík jelent meg (típustól, márkától függően „+” 
vagy „I I” jel), a terhességi teszt pozitív.

Mikor érdemes elvégeznie a tesztet a 
kisbabára vágyó, illetve a terhességet 
elkerülni szándékozó hölgyeknek?

A HCG-hormon a pete beágyazódását követően kezd 
termelődni, 10-12 nappal ezután – a legérzékenyebb tesz-
tekkel – vizeletből már kimutatható. Érdemes megvárni 
az esedékes menstruáció első napját a teszteléssel, addig 
előfordulhat, hogy nem elegendő a hormon szintje a szer-
vezetünkben, és tévesen negatív eredményt kaphatunk.

Ikerterhesség esetén a magasabb HCG-szint miatt 
jóval erőteljesebb vonalra számíthatunk már a várható 
menstruáció előtti napokban is.

Érdemes tudni, hogy a megjelenő nagyon halvány má-
sodik csík is pozitív eredményre utal!

A teszteken gyakran tüntetik fel, hogy bármely nap-
szakban elvégezhetőek, azonban a legmegbízhatóbb vá-
laszt a reggeli első vizelet vizsgálatával kaphatunk, mert 
abban a legnagyobb a HCG-hormon koncentrációja.

Milyen hibákra érdemes ügyelni, 
amit gyakran elkövetnek a 
teszt használatakor?

Ha elolvassuk a mellékelt használati útmutatót, kicsi 
az esély arra, hogy hibát követünk el. Arra érdemes 
odafigyelni, hogy egyes típusoknál a vizsgálat után 
csak a megadott időintervallumon belül értékelhető 
a teszt, később már nem ad megbízható eredményt.

Mi eredményezhet téves 
teszteredményt?

Mivel a vizsgált Human Chorialis Gonadotropin 
(HCG)-hormon csak a pete beágyazódása után kezd 
termelődni, ezért ha a tesztünk pozitív lett, már kérhet-
jük is az időpontot nőgyógyászati vizsgálatra. Sajnos 
előfordulhatnak olyan esetek, amikor bár a HCG-szint 
emelkedett, egy későbbi orvosi vizit során mégsem tud-
ja a várandósságot megerősíteni a szakember. A petesejt 
megtapadása nem minden esetben tökéletes, megeshet, 
hogy napokkal később leválik a méhfalról, és a pozitív 
tesztelés után az ultrahangon mégsem látszik a terhes-
ség. Abban a szerencsétlen esetben, amikor méhen kívül 
ágyazódik be a petesejt, akkor is beindul a HCG-hor-
mon termelése, ezáltal ez is pozitív tesztet eredményez.

Tévesen negatív eredményt pedig az okozhat, ha túl 
korán végezzük el a vizsgálatot.

Előfordulhat-e, hogy a teszt hamarabb 
kimutatja a terhességet, mint a 
nőgyógyászati vizsgálat, tehát 
érdemes-e előbb mindenképp tesztelni?

A recept nélkül kapható, otthon is elvégezhető tesztet an-
nak érdemes használnia, aki mihamarabb szeretne meg-
bizonyosodni a terhességéről. Gyakorlatban csak ezután 
szokták a kismamák felkeresni nőgyógyászukat, már az 
eredmény birtokában. Az orvos elrendelhet vérvizsgálatot, 
amely során szintén a HCG-hormon jelenlétét mutatják 
ki, legkorábban a menstruáció elmaradásának időpont-
jában. Hasi ultrahangos vizsgálatot néhány héttel később 
szoktak végezni a nőgyógyászok, ekkor már petezsákot, 
illetve szívhangot keresnek a méhen belül. n

Milyen típusú terhességi tesztek 
vannak forgalomban, és ezek 
miben térnek el egymástól?

A terhességi tesztekből a felhasználás módja szerint 
alapvetően három típust különböztethetünk meg, de 
közös jellemzőjük, hogy mindegyik tartalmaz egy 
indikátorlapot.

A legegyszerűbb esetben önmagában a tesztcsíkot 
vásároljuk meg, amit a felhasználás során egy pohár 
összegyűjtött vizeletbe kell beleállítanunk.

Ha kazettás tesztünk van, annyi a dolgunk, hogy a 
műanyag szerkezetben elhelyezett indikátorcsík meg-
adott pontjára cseppentünk 4-5 csepp vizeletet a mel-
lékelt pipettával, majd várjuk az eredményt.

A harmadik, egyben legnépszerűbb típusba tartoz-
nak azok a tesztek, melyeket elegendő egy fogó se-
gítségével vizeletsugárba tartani, így kényelmesen és 
higiénikusan elvégezhetőek.

A kereskedelmi forgalomban kapható terhességi tesz-
tek rendkívül érzékenyek, már az igen korai várandós-
ság kimutatására is képesek. A leggyakrabban 10 mIU/
ml és 25 mIU/ml érzékenységűekkel találkozhatunk 
a boltok polcain. Minél kisebb ez az érték, annál ha-
marabb mutatnak pozitív eredményt terhesség eseten.

Az általános szakmai vélemények szerint 
melyek a legmegbízhatóbb teszttípusok?

Az elérhető tesztek közel azonos biztonsággal mutat-
ják ki az esetleges terhességet. Inkább az befolyásolja 
az eredményt, hogy az esedékes menstruációhoz ké-
pest mikor végezzük el a tesztet. Az érzékenyebb tesz-
tek napokkal a várt vérzés előtt már képesek lehetnek 
az eredmény kimutatására.

Fontos figyelembe venni, hogy ezeknek a teszteknek 
is van felhasználhatósági ideje, lejárat után már kevés-
bé megbízhatóak.

Bármi legyen is a cél – a régóta várt baba megfoganá-
sa vagy a terhesség elkerülése –, de nagy valószínű-
séggel minden nő találkozik élete során legalább egy-

szer a terhességi tesztekkel. Arról, hogy ezeket mikor és 
hogyan érdemes alkalmazni, dr. Csővári Anitát, a Regina 
Patika szakgyógyszerészét kérdeztük.
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Augusztusi KVÍZ
játékunkon nyerje meg a 3 db

Mesélő ABC
könyv egyikét a Móra Kiadó Zrt. 
jóvoltából.

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!
**Étrend-kiegészítő, nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.

***Hagyományos növényi gyógyszer. A javallatokra történő alkalmazása a régóta fennálló használaton alapul.

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

Az akció 2020. augusztus 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

AUGUSZTUSI AKCIÓ

ertárakban elfogadott egé= Egészségpénztári kártyáraEP

Vény nélkül kapható gyógyszerÉtrend-kiegészítő készítmény**

Hagyományos növényi gyógyszer*** Étrend-kiegészítő készítmény**Vény nélkül kapható gyógyszer

KozmetikumÉtrend-kiegészítő készítmény**

Étrend-kiegészítő készítmény**

Vény nélkül kapható gyógyszerÉtrend-kiegészítő készítmény**

SZEML202008ADSZIM

PM-HU--20-00003146_20207_acne

147_20207_hydro

PM-HU--20-00003PORC202008ADSZIM

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

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

forgalmazza: Schwabe Hungary Kft., 
1117 Budapest, Fehérvári út 50-52.

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

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

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. Tel.: 225-5800
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett 
használója a GSK vállalatcsoport.

forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. 
1025 Budapest, Cseppkő u. 41.

forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. 
1025 Budapest, Cseppkő u. 41.

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

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

hatóanyag: xilometazolin

hatóanyag: pelargonium sidoides

hatóanyag: ibuprofén

Hatóanyag és tengervíz kombinációja, egy 
tartósítószer-mentes, modern orrspray-ben. 
Ajánlott orrdugulás kezelésére.

Magas C- és 
D-vitamin-tartalma támogatja 
az immunrendszer egészséges 
működését.

Felső légúti fertőzések, többek között 
a közönséges megfázás tüneteinek 
enyhítésére.

A készítményben lévő A-, B2-vitamin 
és cink hozzájárul a normál látás 
fenntartásához.

Komplex összetételű, vitaminokban 
gazdag gyógyszer felületes 

hámsérülésekre, irritációkra. 
Aktívan nyugtatja a bőrt, 

gyulladáscsökkentő, bőrgyógyító 
hatású.

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

A háromszínű árvácska kivonata 
belülről támogatja a bőr egészségét. 

A niacin és a cink hozzájárul a bőr 
normál állapotának fenntartásához.

A zöld tea serkenti a víz eltávolítását 
a szervezetből. A csalán fokozza a 

veseműködést a víz kiválasztás 
támogatásával.

Hatékony fájdalomcsillapító, 
lázcsillapító, gyulladáscsökkentő 

hatással. Akár 10 perc alatt elkezdi 
csillapítani a fájdalmat. 

A fájdalomcsillapító hatás 8 órán át tart.
Alkalmazása javasolt az ízületi porcok 
megfelelő működéséhez, a benne lévő 
C-vitamin hozzájárul a megfelelő 
kollagénképződéshez, ezen keresztül a 
porcok megfelelő működéséhez.

166 Ft/ml68,3 Ft/db

99,8 Ft/ml 72,5 Ft/db56 Ft/g

5,4 Ft/ml68,7 Ft/db

84 Ft/db

128,8 Ft/db67,8 Ft/db

Xilomare® 1 mg/ml oldatos orrspray
10 ml
Xilomare® 1 mg/ml oldatos orrspray
10 ml

Vibovit By Eurovit Immun gumivitamin  
50 db
Vibovit By Eurovit Immun gumivitamin  
50 db

Kaloba® belsőleges oldatos cseppek
20 ml
Kaloba® belsőleges oldatos cseppek
20 ml

Béres Szemerő Lutein Forte filmtabletta  
90 db
Béres Szemerő Lutein Forte filmtabletta  
90 db

Neogranormon kenőcs
25 g
Neogranormon kenőcs
25 g

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

Acneminum tabletta
30 db
Acneminum tabletta
30 db

Hydrominum tabletta
30 db
Hydrominum tabletta
30 db

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

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

6 530 FtEP1 400 Ft

1 620 Ft2 060 Ft

EP1 660 Ft3 415 Ft

EP1 995 Ft2 520 Ft

EP2 060 Ft6 100 Ft
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Augusztusi MEGFEJTŐ
játékunkon nyerje meg az alábbi nyereményt:

kétszemélyes pihenés Móron, 

a Fogadó az Öreg préshez Hotel és Étteremben.

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 2020. augusztus 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

AUGUSZTUSI AKCIÓ

= Egészségpénztári kártyára is kEP

Vény nélkül kapható gyógyszer

Étrend-kiegészítő készítmény**

Vény nélkül kapható gyógyszer

Orvostechnikai eszköz és gyógyászati segédeszköz*

Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer 145_20207_prol

PM-HU--20-00003

PM-HU--20-00003

forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft. 
1025 Budapest, Cseppkő u. 41.

forgalmazza: 
GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. 
Tel.: 225-5800
A védjegyek tulajdonosa vagy 
engedélyezett használója a GSK 
vállalatcsoport.

forgalmazza: Parma Produkt Kft.

forgalmazza: Schwabe Hungary Kft., 1117 
Budapest, Fehérvári út 50-52.

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

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. Tel.: 225-5800
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett 
használója a GSK vállalatcsoport.

forgalmazza: Johnson & Johnson Kft., 
1123 Budapest, Nagyenyed u. 8-14.

hatóanyag: diklofenák-kálium

hatóanyag: dimetikon

hatóanyag: Ginkgo biloba

hatóanyag: amorolfin

hatóanyag: tetrizolin-hidroklorid

Seb-, bőr-, nyálkahártya-fertőtlenítő. 
Színtelen, nem csíp.

Kolinnal és természetes eredetű növényi 
összetevőkkel. A kolin és az articsóka 
támogatják a normál májműködést, a 

zöld tea kivonat pedig segít fenntartani a 
vér megfelelő koleszterinszintjét.

Enyhíti a fejfájást, fogfájást és 
menstruáció következtében 

fellépő fájdalmat.

A hajas fejbőr fejtetű fertőzésének fizikai 
kezelésére alkalmazandó. A serkék és 
peték ellen is hatékony. Egyszerűen 
adagolható, 10 perc alatt hat, nem 
tartalmaz neurotoxikus összetevőt.

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

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

Segít legyőzni a körömgombát, 
hatóanyaga a körömlemezbe 
és a körömágyba hatolva a 
gombák széles körét elpusztítja. 
Elég csak heti egyszer 
használni!

Két hatóanyaggal 
csökkentheti a herpeszes 
hólyagok kialakulását, az 
ajakherpesz tüneteinek 
kezelésére.

A szem kisebb irritációinak tüneteként 
jelentkező kötőhártya-duzzanat és 
vörösség átmeneti, tüneti kezelésére.

44,6 Ft/ml

41,5 Ft/db

102 Ft/db

55 Ft/ml

38,6 Ft/db

146,7 Ft/db 1040 Ft/g120 Ft/ml

Octenisept® 1 mg/ml + 20 mg külsőleges oldat  
50 ml
Octenisept® 1 mg/ml + 20 mg külsőleges oldat  
50 ml

Proliver tabletta
30 db
Proliver tabletta
30 db

Cataflam Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db
Cataflam Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db

NYDA® express fejtetvek és serkék ellen spray  
50 ml
NYDA® express fejtetvek és serkék ellen spray  
50 ml

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

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

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

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

Visine® Classic 0,5 mg/ml oldatos szemcsepp  
15 ml
Visine® Classic 0,5 mg/ml oldatos szemcsepp  
15 ml

EP4 100 FtEP2 230 Ft

1 245 FtEP2 080 Ft

EP2 750 Ft

EP3 860 FtEP2 040 Ft

EP1 800 FtEP4 400 Ft



Amikor egy édesanya visszaemlékszik 
és mesél gyermeke világra hozatalá-
ról, leginkább a pozitívumokat eme-
li ki, míg a negatív események kisebb 

hangsúlyt kapnak az elbeszélésekben, vagy anekdo-
taszerűen jelennek meg, tehát egy baba születése a 
legtöbb esetben visszatekintve pozitív színezetet kap.

Érdemes tudatosítani azonban azokat a ténye-
zőket, amelyek befolyásolják a várandóssá-

got, a szülést és az azt követő időszakot, a kismama 
mentális állapotát, ezen keresztül a családi miliőt, 
és a gyermek fejlődését, ugyanis az anya hogy-
léte jelentős hatással van a gyermek (egészséges) 
személyiségfejlődésére.

A szülés utáni (post partum) depresszióról talán 
mindenki hallott már, fontos azonban tisz-

tázni, hogy ez egy hosszabb ideig fennálló állapot, 
szemben az ún. baby blues-zal, ami néhány napon, 
esetleg héten át tart. A szülés utáni depresszió ki-
alakulásában biológiai és hormonális hatások játsza-
nak szerepet, tehát semmiképpen nem akaratlagosan 
befolyásolható állapotról van szó. Vannak azonban 
olyan hajlamosító tényezők, amik a kialakulás való-
színűségét növelik. Ilyen többek közt a kimerültség, 
nehéz szülés, perfekcionizmus, alacsony önértékelés, 

korábbi depressziós epizódok, kapcsolati nehézségek, 
de egyéb pszichés okok is hozzájárulhatnak a kiala-
kulásához (pl. az édesanya nem érzi magát a helyén 
a családban). További rizikó tényezők a nem kívánt 
terhesség, egyedülálló anyaként való gyermekválla-
lás, sérült gyermek születése, saját édesanyával és/
vagy párral való rossz kapcsolat.

A post partum depresszió tünetei viselkedéses, 
motivációs, kognitív és fizikai szinten is meg-

jelennek: a kismama lehangolt, határozatlan, fára-
dékony, nem tud aludni, szorong, gyakran dühös, 
a nehézségekért önmagát hibáztatja, akár gyűlöli is 
magát azért, mert kudarcai vannak. Negatívan látja 
a jövőt, úgy érzi, alkalmatlan az anyaságra, akár el 
is taszítja magától ezt a feladatot, közben pedig erős 
bűntudatot érez.

Egyáltalán nem ritka problémáról van szó – elő-
fordulási gyakorisága 10-15% –, azonban a 

szégyenérzet és bűntudat miatt csak a kismamák tö-
redéke kap szakszerű segítséget (maga a post partum 
depresszió így aluldiagnosztizált). Sajnos pusztán el-
határozással, egyedül nem orvosolható a probléma; 
pszichiáter, pszichológus beavatkozása szükséges: át-
menetileg antidepresszáns, illetve hosszútávon pszi-
choterápia segíthet.

A hangsúly valójában a megelőzésen van: az 
édesanya a lehetőségekhez képest az első hat 

hétben igyekezzen pihenni, az apának, hozzátarto-
zóknak meg kell próbálni az édesanyát tehermen-
tesíteni, amennyire csak lehet. A család részéről ez 
a segítség, illetve az édesanya erőfeszítéseinek elis-
merése rendkívüli fontossággal bír. Mivel nem egy 
szándékolt viselkedésről van szó, fontos, hogy a csa-
ládtagok ne hibáztassák az édesanyát, inkább báto-
rítsák abban, hogy szakember segítségét kérje.

A post partum depressziót fontos elkülöníte-
ni az ún. gyermekágyi pszichózistól, ugyanis 

utóbbi esetében az anyának tévképzetei, halluciná-
ciói vannak (pl. a baba bántani akarja, vagy ő akar 
kárt tenni gyermekében). Fontos szót ejteni továbbá 
az ún. traumás szülésről, amikor az édesanya szá-
mára fizikai értelemben traumatikus a szülés, vagy 
valamilyen okból kifolyólag a szülés folyamatának 
megélése jelent traumát a kismama számára – ez a 
későbbiekben poszttraumás stressz zavart is okozhat.

A táplálás, szoptatás ugyancsak 
gyakran félelemmel tölti el az 

édesanyákat. Ezzel kapcsolatban 
a legfontosabb azt kiemelni, hogy 
egy baba szopási nehézségeinek 
hátterében számtalan ok húzódhat, 
nem kell azonnal kudarcként meg-
élni azt, ha nem megfelelő a táp-
lálás, sokkal fontosabb kideríteni a 
mögöttes okokat. Érdemes a helyes szop-
tatási technika elsajátítására figyelni, illetve tudato-
sítani, hogy az édesanya túlterheltsége, szorongása is 
negatívan befolyásolja a szoptatás sikerességét.

A szülésélmény feldolgozása szintén fontos fo-
lyamat: noha elsőre azt gondolnánk, ez csak 

a traumatikus szüléseknél lényeges, minden esetben 
érdemes ezzel az élmény-csomaggal foglalkozni. A 
kismamák és édesapák, illetve a közeli hozzátartozók 
az által, hogy elmesélik élményeiket, félelmeiket, ké-
telyeiket, újra felidézik az eseményeket, és rekonstru-
álva azokat újra átélhetik érzéseiket, ami lehetőséget 

nyújt arra, hogy új jelentést tulajdonítsanak az egyes 
mozzanatoknak, amik korábban esetleg más, nega-
tív érzelmi színezetet kaptak. Az egész folyamat azért 
rendkívül hasznos, mert segít a kismamáknak ab-
ban, hogy önértékelésük helyre álljon, de jótékony 
hatással van a párkapcsolatra, illetve az anya-gyer-
mek kapcsolatra is, illetve nagyobb valószínűséggel 
lesz nyitott az édesanya újabb gyermekvállalásra. A 
szülésélmény feldolgozásának jó indikátora az, hogy 
miként beszél az édesanya a szülésről: tapasztalat sze-
rint a feldolgozást az jelzi, ha az élménybeszámoló-
ban az érzelmek kvázi kisimulnak, nem jelenik meg 
az anya mondandójában intenzív szorongás, indulat, 
vagy csalódottság.

Az édesanyán kívül a babát is lehet segíteni a 
születés élményének feldolgozásában. A szülői 

test melege, az ún. „aranyóra” közvetlenül a születés 
után, későbbiekben pl. a babamasszázs, hordozás na-
gyon sokat jelent a baba számára is.

Végezetül látni kell, hogy 
egy kismamának számos 

olyan körülménnyel is meg kell 
vívnia, melyeket nem, vagy csak 
kis mértékben tud befolyásol-
ni. A babák különböző tempe-

ramentummal születnek, illetve a 
várandósság és szülés az édesanyák-

ban feleleveníti a saját gyermekkori élmé-
nyeiket, ami érzelmileg ugyancsak felkavaró 

lehet. Annak ellenére, hogy ez egy érzelmi szem-
pontból nagyon szenzitív szakasz, lehetőséget nyújt 
arra is, hogy a kismama saját kora gyermekkori sé-
relmeit, élményeit átdolgozza, tehát felfogható egy-
fajta reparációs időszaknak is. A nyugodt édesanya 
képes babája érzelmi állapotára, szükségleteire han-
golódni, megnyugtatni, olyan módon viszonyulni 
hozzá, aminek mentén kiegyensúlyozott gyermek 
válik az újszülöttből. Nem az az elérendő cél tehát, 
hogy egy anyuka tökéletes legyen, az „elég jó anya” 
ugyanis teljes mértékben képes arra, hogy elfogad-
va saját gyengeségeit, biztonságos bázist nyújtson 
gyermekének. n

Tudnivalók a 
gyermekágyi 
időszakról

2120
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Az előző lapszámban ígértem egy be-
számolót a családdal eltöltött belföldi 
szabadságról, de igazság szerint még 
előttünk van a pihenés. Dávid fiam 

Borsodban tölt két és fél hetet egy erdő közepén, 
ahova szabadságunk első napján megyünk érte, és 
néhány hete még azt hittem, családostól maradunk 
egy pár napot a térségben, kirándulunk, bicajozunk, 
erdőt járunk, csónakázunk, fürdőzünk; DE kije-
lenthetem, hogy Magyarország majdnem megtelt... 
Kerestem szálláshelyet egyre tágítva a kört, elhelyez-
kedésben, árban, de arra jutottam, hogy ez nem fog 
összejönni. Országos keresésre váltva is meg kellett 
állapítanom, hogy sokkal jobban megéri itthon töl-
teni az éjszakákat, és akkor bizony belefér a kuliná-
ris kalandozás és az extrém élmények keresése is az 
egyhetes együtt töltött időbe.

Aztán jött néhány meleg nap, és a szokásos nyá-
ri dilemmám, mikor is mérőszalagot ragad-

va járom a kertünket, hogy hova tudnánk felállítani 
egy picit nagyobb medencét, hiszen, ha itthon nya-
ralunk, muszáj lesz csilli-villi matracon héderelve na-
pozni néhány órát. Igen ám, de a mi kertünk egy 
hegyoldalban van és a teraszunkon kívül sehol egy 
vízszintes felület... ott viszont egy kerti étkezőgarni-
túra foglalja a helyet, illetve ez Maia kutya területe 
is, szóval nem alkalmas semmiféle kiszakítható él-
ményelem elhelyezésére. Bence fiammal meggyőz-
tük magunkat, hogy egy kis tereprendezéssel a kert 
tetején lévő trambulin helyére fel lehet állítani egy 
medencét, így azonnal rohantunk egy nagyáru-
házba, hogy a maradék néhány medence egyike a 
miénk legyen. Bevallom a takarófóliát már arany-
árban sikerült csak megvásárolnunk, és a kinézett 
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medenceméretnél csak eggyel nagyobb volt, de si-
keresnek ítéltük az akciót, és délután már ásókkal 
felszerelkezve estünk neki a terepnek. Néhány óra 
elteltével már szidtam magam, és rájöttem, hogy 
épeszű ember nem tervez 6 köbméter vízzel teli me-
dencét a hegyoldalba, amit kizárólag lépcsőkön ke-
resztül lehet megközelíteni, és bármilyen erős az 
egyetlen itthon tartózkodó nagyfiam és bármen�-
nyire fittnek képzelem saját magamat, a számtalan 
vödör homokot sem tudjuk felhordani. Drága fér-
jemnek éppen ezekben a napokban jött ki a gerinc-
sérve, úgyhogy még szellemi vezetőként sem tudta 
megközelíteni a helyszínt, ahol egy nap alatt rá kel-
lett jönnünk, hogy a kb. vízszint kevés lesz és a földet 
simán kimoshatja egy nagyobb eső a medence alól. 
Lelki szemeim előtt megjelent, ahogy megbillen az 
egyensúly és hatezer liter árvíz önti el a házunkat, de 
még a szomszédét is.

Döntési helyzetbe kerültünk: vagy visszavis�-
szük a medencét, és elfelejtjük az egészet, 

vagy támfalat építünk, és kialakítunk egy teraszt. 
Mivel 3 kisfelnőtt férfi van a gyerekeink között, fel-
adtam egy hirdetést a családi chatcsoportban, misze-
rint betonozásra keresek brigádot, nehezített pályán 
történő anyagmozgatással, és láss csodát, mind-
hárman bejelentkeztek! Felhordtak egy raklapnyi 

zsalukövet, számtalan zsák betont, majd nekiálltak 
alapot ásni, mérni, rakodni, betont keverni, és mire 
hazaértem a munkából, állt a fal! A föld egyengeté-
se és a homok elterítése már semmiség ehhez képest, 
szóval kijelenthetem, hogy mire ezen sorokat olvas-
sák, már a medencéből élvezzük a panorámát, mert 
a hegyoldalnak ez vitathatatlan előnye, hogy hűsölés 
közben látszik a Velencei-tó.

Idén tehát luxus szálláshelyen töltjük a vakációt, 
medencés, panorámateraszos apartmanban, ahol 

az ágyak a jól megszokott kényelmet biztosítják, és 
az erre szánt összeget arra fordítjuk, hogy lehetőleg 
minél kevésbé kelljen a konyhát használni, gaszt-
ro-túrákat fogunk tenni, felfedezzük közel és távo-
labb kishazánk csodáit, és állítólag még vitorlázunk 
is a Balaton közepén... Éljen a szó szoros értelmében 
„hazai vakáció”! n

Szonda Györgyi írása

Nagycsaládban 
nincs lehetetlen 

anyaszemmel

Lelki szemeim előtt 
megjelent, ahogy 

megbillen az egyensúly 
és hatezer liter árvíz önti 
el a házunkat, de még a 

szomszédét is.

Lelki szemeim előtt 
megjelent, ahogy 

megbillen az egyensúly 
és hatezer liter árvíz önti 
el a házunkat, de még a 

szomszédét is.
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Öt évvel ezelőtt egyszer irgalmatlanul 
beállt a derekam, gyakorlatilag nem 
tudtam kiegyenesedni. Nagy nehezen 
elmentem kivizsgálásra, mivel egy hé-

tig minden reggel másfél órába telt, amíg kikászá-
lódtam az ágyból, és eljutottam a fürdőszobáig. Így 
indult minden napom elképesztő kínok közepette. 
A hét végén családi unszolásra elmentem orvoshoz 
és a háziorvos által előírt tüneti kezelést becsület-
tel elkezdtem alkalmazni. Persze ő a felírt szerek-
kel együtt azonnal beutalt szakorvosi vizsgálatokra. 
Minden szögből készült felvétel a gerincemről, de 
mivel a tüneti kezelések hatottak, annyiban hagy-
tam a kivizsgálást és a probléma valós megoldását.

Az említett tünetek fél évente gyengébben vagy 
erősebben, de visszatértek. Idén júniusban vi-

szont elképesztő fájdalom alakult ki a csípőmben, 
kisugárzott a lábamba, borzasztó volt. Nem tudtam 

mozogni, emelni, lépni, csak vánszorogni. Elmen-
tem hát életemben harmadszorra a háziorvosomhoz. 
Rám nézett és magabiztosan közölte, hogy gerincsér-
vem van. Ha akarom, kivizsgáltathatjuk, de a legjob-
ban tenném, ha erősíteném a gerinc körüli izmokat, 
és vigyáznék magamra. Ezekkel a gondolatokkal 
baktattam hazafelé: Vigyázzak magamra...

Hm. A háziorvosomnak igaza van! Abszolúte 
nem vigyázunk magunkra. És most bárki bár-

mit gondol a kedves olvasók közül, ez így van. Ha 
minden jól megy, akkor megszületünk egy egész-
séges testben. Túléljük a gyermekkort (mindenki a 
maga szociológiai környezetében, ahová érkezett), 
majd beleszaladunk a kamaszkorba és a felnőtt kor-
ba. Onnantól kezdve eszünk sok mindent, amit nem 
kellene, iszunk alkoholt, esetleg dohányzunk, és a 
legrosszabb esetben még egyéb szerekkel is rombol-
juk a testünket. Az előbbieken túl pedig legalább 

Küttel Dávid írása

Családi építőtábor  
és az új brigádvezető

apaszemmel

ennyire fontos lenne a mindennapi tudatos mozgás, 
amellyel karban tartjuk az izomzatunkat és az ízüle-
teinket. És ha mindezt sikerül megtartanunk, akkor 
agyonhajszoljuk magunkat, nem tartunk egyensúlyt 
a munka és pihenés között, és nekem például nincs 
időm figyelni magunkra szellemi és fizikai tekintet-
ben sem. Pedig az ember teste nagy érték. Ezt a köz-
helyes megállapítást azért írom le, hogy más esetleg 
időben kapcsolhat még. Nekem nem sikerült! Itt ál-
lok negyvenöt évesen és a derekam felől kisugárzó 
fájdalmak tönkrevágják a hétköznapjaimat.

A vírus miatt kialakult helyzet okán úgy döntöt-
tünk, hogy itthon nyaralunk minden felnőtt 

és ifjú korú gyermekünkkel. A határon túli nyaralás 
körülményeit összekuszálta a politika, a belföldi nya-
ralás ára pedig ennek hatására az egekbe szökkent.

Feleségem unszolására belevágtunk egy medence 
telepítésébe, ami a hegyoldalban fekvő telkünk 

esetében nem bizonyult egyszerű feladatnak. A ki-
alakult hátfájásom okán pedig el sem tudtam kép-
zelni, hogyan fogom én ezt kivitelezni, mert semmit 
nem tudok megemelni. A nagyfiaim viszont össze-
kapták magukat, és több napon keresztül segítettek 
a tereprendezésben. Bevallom, nagyon jólesett látni, 
ahogy egy bandaként építik a kertünk egy részét, 
ahogy legnagyobb fiam kezébe vette az irányítást, 
és ami számomra még meghatóbb volt, hogy a há-
rom öccse követte, figyelt rá és elfogadta az újdonsült 

brigádvezetőt. Persze nem is ment volna másképp, 
mert ez a betegségem semmilyen fizikai terhelést 
nem enged végezni. A felnőttek profin hordták fel 
a domboldalba a zsaluköveket és a negyven kilós 
zsákokat, Dávid és Réka pedig az életkorának meg-
felelően segítette a családi építőtábor munkálatait. 
Apaságom több mint húsz éve alatt ez számomra 
egy egészen új helyzetet teremtett, mert először for-
dult elő velem, hogy nem én oldottam meg egy ilyen 
horderejű feladatot, mint például a mobil kerti me-
dence felállítása. Persze eddig is segítettek, de min-
dig felelőse és aktív részese voltam a kitalálásnak és 
legfőképp a megvalósításnak.

Nagyon jó érzés volt azonban nézni őket, mert 
egy olyan csapatmunkát láttam, amit mások 

évekig gyakorolnak. Ők meg testvérek és ösztönösen 
dolgoznak egymás keze alá. Magától értetődően se-
gítenek a másiknak, adják a kezébe a szerszámot, és 
egy ilyen helyzetben még vita sincs, csak harmónia. 
Mindez az építés miatt. Szerintem.

Nem akartam okoskodni és szentimentálisnak 
sem szeretnék tűnni, de jó volt látni a gyer-

mekeimet ennyire összeszedetten dolgozni egy ügy 
érdekében.

Remélem, azért hamarosan én is tudok már ten-
ni-venni a házam körül! n
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Mi lehet az oka annak, hogy elképesztő 
indulatok feszülnek egymásnak egy 
olyan, látszólag ártalmatlan és pozitív 
téma kapcsán, mint a szoptatás?

A legfontosabb probléma 
egy nagyon nehezen meg-
változtatható szemlélet-
mód, mégpedig az, hogy 
a szoptatást sokan pusztán 
táplálásnak tekintik, amivel 
mennyiségekre, gyarapo-
dásra, táplálék-összetételre 
redukálják a kérdést. Mi-
közben a szoptatás roppant 
összetett dolog, rengeteg 
olyan funkciója van, ami 

nincs összefüggésben a táplálással. A táplálkozást 
lehet tervezni, porciózni, időhöz és mennyiséghez 
kötni, a szoptatás többi funkcióját – megnyugtatás, 
fájdalomcsillapítás, biztonságérzet növelése, és így 
tovább – nem. Ha a szoptatást etetésnek tekintjük, 
és a szopást csak táplálási célból tesszük lehetővé, ak-
kor könnyen lehet, hogy nem lesz elég a tej, és/vagy a 

baba nem fog eleget, vagy nem fog hatékonyan szop-
ni. A probléma másik gyökere társadalmi. Előtérbe 
került egy sor olyan igény, amiről sokan azt gondol-
ják, hogy szoptatás mellett nem kielégíthető, és ebből 
nagyon sok félelem táplálkozik: ha szoptatok, nem 
tudom kialudni magam, nem tudok a férjemmel tö-
rődni, nem lesz időm magamra, elromlik az alakom, 
nem lesz szabadidőm. És úgy tűnik, a nem szop-
tatásnak nincs kockázata: ma már rendelkezünk a 
megfelelő eszközökkel, amelyek segítségével „életben 
tartható” egy baba, hiszen adott a tápszer, a cumisü-
veg, a higiénikus környezet, fejlett orvosi ellátás. Ha 
így gondolkodunk, akkor nem vesszük figyelembe a 
baba szükségleteit. A csecsemő szükségletei az őskor 
óta változatlanok: testközelség, szoptatás, megfele-
lő hőmérséklet – nagyjából ennyi elég a babának. A 
csecsemők nem igazán szeretik a kontrollt, nem ter-
veznek előre, nem tudják a vágyaikat késleltetni. Ez 
sok család életében elfogadhatatlan. Kényelmesebb 
lenne egy táblázat, egy óra és egy adagoló segítségével 
megoldani a táplálást, ami tervezhető és megnyugta-
tó, mert látjuk a bevitelt, a gyarapodást. Sokaknak 
nehéz, vagy elképzelhetetlen átengedni a természet-
nek a folyamat ellenőrzését.

Eszerint mondjuk egy-két 
évszázaddal ezelőtt nem 
jelentkeztek efféle problémák?

Biztosan voltak régen is táplálási problémák, de 
akkor a babát szoptatta a szomszédasszony vagy a 
nagynéni. Régen nem volt igény méricskélésre, táb-
lázatkészítésre, mert az anya élete tulajdonképpen 
egy másik rendszerben helyezkedett el, ahol a ma-
guk ütemében történtek a dolgok. Persze ehhez arra 
is szükség volt, hogy az anyák sok támogatást kap-
janak a környezetüktől a nagycsaládok, a kisközös-
ségek egységes szabályai szerint, és a felelősség is 
közös volt. Az anyukák maguk is gyermekkoruktól 
ismerték az egész folyamatot, hiszen részesei voltak, 
kiskoruktól babákat bíztak rájuk. A mai anya ezzel 
szemben éli az életét, és mire jön a baba, ő maga is 
tervezhető életet él. Erre megérkezik a kicsi, aki fo-
lyamatos testkontaktust igényel, kiszámíthatatlan, 
a saját törvényei irányítják. „Az anyának ez nem jó, 
mert fárasztó, a babából pedig akkor lesz rendes em-
ber, ha mielőbb önállóvá válik” – halljuk az érveket, 
és mivel rendelkezésre áll a cumi, a bébiőr, a tápszer, 
megfordultunk a lovon az évtizedek során. Vagyis a 
társadalom azt tartja normálisnak, ha a baba és az 
anya hamar függetlenné válik egymástól.

Mi az előnye annak, ha a kisbaba 
anyatejen nevelkedik, és nem tápszeren?

Megfordítanám: akit nem szoptatnak, annak ez hát-
rányára válik. Vagyis a biológiai norma az anyate-
jes táplálás, ez az alap, nem kérdés, hogy vannak-e 
előnyei. Éppen úgy, ahogy nem szoktunk arról sem 
beszélni, mi az előnye annak, hogy levegőt veszünk. 
Annak vannak hátrányai, ha nem veszünk levegőt. 
Ezt régóta tudjuk, csak ma már tudományos bizo-
nyítékaink is vannak rá. Tehát nem arról van szó, 
hogy három hippi összeült, aztán kitalálta, hogy mi-
lyen jó, ha évekig szoptat valaki, hanem a WHO és 
egyéb nemzetközi szervezetek számos nagymintás 
kutatáson alapuló ajánlása szól a minél hosszabb ide-
ig – kétéves korig vagy tovább – tartó anyatejes táp-
lálás mellett. Ennek hátterében pedig többek között 

az áll, hogy a gyermeki immunrendszer kétéves kor 
környékén kezd teljesen működni az anyatej támo-
gatása nélkül, ugyanis az anyatej élő sejteket, illet-
ve olyan immunanyagokat tartalmaz, amelyek az 
adott anyát és babát körülvevő kórokozókra adott 
konkrét reakcióként keletkeznek. Az anyatej folya-
matosan, dinamikusan változó anyag: ha az anya és 
a baba környezetében sárgaláz van, arra fog reagálni 
az anya teste, ha influenza, akkor arra, és attól védi 
a gyereket. Az anyatejet még a mai tudomány mel-
lett is lehetetlen vitaminokkal és egyebekkel utánoz-
ni. Persze adhatunk vitaminokat, a tápszeripar egyre 
fejlettebb, és szorgalmasan próbálkozik is különféle 
megoldásokkal, nagyon helyesen, hiszen számos kis-
baba nem szophat valamilyen okból. De ezek éppen 
az egyediség miatt sosem lehetnek teljes értékűek.

A szoptatás ugyanakkor nem magától 
értetődő, nem sikerül mindenkinek 
egyszerűen. Mivel lehet segíteni 
azt, akinek nehezebben megy?

Erre valók a korszerű ismeretek, ezek azonban sajnos 
sok helyen nincsenek jelen. Azt tapasztalom, hogy az 
anyukák még sok egészségügyi dolgozótól is a szop-
tatást hátráltató tanácsokat kapnak, persze jó szán-
dékkal. Ezek néha egyszerű félreértésből fakadnak, 
gyakran előfordul, hogy valójában nincs szükség a 
tápszerre, csak nem értelmezzük megfelelően a baba 
jelzéseit. Még nem általánosan ismert tény, hogy mi-
nél többet szopik a kicsi, annál több anyatej termelő-
dik, és ha cumisüveget adunk neki, ezek az alkalmak 
törvényszerűen ritkulni fognak. Mivel különböznek 
a babák és az anyák, mindig a személyre szóló ta-
nácsok fognak segíteni. Lehet, hogy az egyik babá-
nak elég hat-hét alkalom egy nap, és ennek során 
vígan megtermelődik annyi tej, ami elegendő neki. 
Másnál ez kevés, mert az anyuka melle más típusú, 
netán a kisbaba izomtónusa eltérő, ezért gyakrab-
ban kell mellre tenni. Azt is mindig meg kell néz-
ni, hatékonyan szopik-e a kicsi, ha ezzel van a gond, 
meg kell találni az okot, és kezelni kell. Bizonyos 
esetekben pedig sajnos nincs megoldás: könnyen 
lehet, hogy például egy hipotóniás baba nem fog 

Az anyatejes 
táplálás a 
biológiai 

norma

Augusztus 1. az anyatejes táplálás világnapja. A témát övező vitákról, a szoptatás 
fontosságáról Sződy Judit pszichológussal, az Uzsoki Utcai Kórház szülészetének 
szoptatási szaktanácsadójával beszélgettünk.

Dr. Draveczki-Ury Ádám interjúja

Sződy Judit



tudni hatékonyan szopni. Tehát 
utána hiába fej az anya véres verej-
tékkel rengetegszer, a tejmennyi-
ség fejéssel nehezen fenntartható. 
A tanácsadás során mindig azt kell 
felmérni, mit szeretne az anyuka, 
ezt leválasztani a családi vagy tár-
sadalmi elvárásokról. Ha egy nehéz 
helyzetben számára az jelent meg-
nyugvást, hogy teljes szívével a ba-
bára figyel, nem pedig az anyatej 
mindenáron való fenntartására, 
akkor ebben kell támogatni. Ha 
pedig fenn akarja tartani az anya-
tej-termelést, és a baba is hajlandó 
szopni, akkor még nagyon kevés tej 
mellett is megmaradhat a szoptatás akár évekig is, 
bizonyos technikák, segédeszközök alkalmazásával.

A mentális gátak, félelmek, szorongások 
mennyiben nehezítik a szoptatást?

Óriási mértékben. A stressz, a szorongás ráadásul 
csökkenti a tej áramlását segítő hormonok termelő-
dését, így előbb-utóbb a tejtermelés is csökkenni fog. 
Akinek problémái vannak a saját testével, testképé-
vel, nehezen viselheti a szoptatást. Aki képtelen elen-
gedni a kontrollt, és általában hajlamos fokozottan 
ragaszkodni a számokhoz, az órákhoz, a napirend-
hez, nem fog tudni a baba szükségleteire válaszolni, 
így keserves lesz neki az első időszak.

A hosszas szoptatással szembeni 
egyik fő érv a túlkötődés szokott 
lenni, és ilyenkor mindenki sorolja 
a rémtörténeteket a még mindig 
kizárólag szoptatás közben elalvó 
és felébredő óvodásokról, a 
nyolcévesen is szüleik ágyában alvó 
gyerekekről. Erről mi a véleménye?

Szélsőségek minden területen léteznek, ehhez nem 
kell szoptatni. „Túlzott kötődés”, mint olyan, nem 
létezik. Az a megfelelő hozzáállás, ha annyi idősnek 

kezeljük a gyereket, amekkora. 
Egy újszülött nonstop bőrkontak-
tust igényelne szíve szerint, és fo-
lyamatos lehetőséget a szopásra. Ő 
ugyanis nem tudja, hogy egy biz-
tonságos, fejlett, 21. századi eu-
rópai országba született, hanem 
ugyanazzal a tudással érkezik, mint 
egy ősember annak idején: hogy ha 
leteszik a földre, jön a skorpió meg 
a kígyó, és életveszélyben van. A pi-
ci csecsemő számára a felnőtt teste 
az egyetlen biztos pont, és időbe te-
lik, mire megtapasztalja, hogy ké-
pes megállni a helyét enélkül is. Ha 
az elején megkapja az igényelt kon-

taktust, idővel ő kezd majd eltávolodni, helyet vál-
toztatni, kúszni, érdeklődni más emberek, tárgyak 
iránt. Amikor pedig eközben már veszélybe sodorná 
magát, elkezdhetünk neki korlátokat szabni. Ez a fo-
lyamat mindenképpen tudatosságot igényel a szülő 
részéről. Általánosságban azt mondhatom, fél éves 
korig a teljes igény szerintiség az ideális, utána pedig 
a gyerek elkezd besimulni a szülei napirendjébe. Ha 
az anya úgy érzi, neki már sok ez az egész, akkor bár-
mikor, akár egy-két-három éves korában megállít-
hatja a folyamatot a maga menetében. Ami a konkrét 
példát illeti: a nyolcévesen is az anyja ágyában alvó 
gyerek esetében valószínűleg az anya is indítványoz-
za ezt a helyzetet, és nem egyedül a gyereken múlik. 
Ez viszont nem a szoptatás hibája. Sajnos előfordul, 
hogy eszközként használják a szoptatást és a gyereket 
más célok érdekében – például válásnál, láthatásnál. 
De ez sem a szoptatásról szól, hanem arról, hogy két 
felnőtt nem tudja felnőtt módon kezelni a konflik-
tusait. Önmagában semmilyen következtetést nem 
lehet levonni abból, ha valaki közli, hogy ő szoptatja 
a hároméves gyermekét, mert nem ismerem, miről 
szól az adott helyzet: lehet, hogy harmonikus és min-
denki számára kielégítő állapotról beszélünk, de az is 
előfordulhat, hogy a család vagy a kisgyerek számára 
is ártalmas a szituáció. Ezt mindig egyénileg, hosszas 
beszélgetések alapján lehet körbejárni, és segíteni a 
családot az egyensúly megtalálásában. n
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A cukkini a kabakos növények közé tartozik, egy tökféle, amely olyan „rokonokkal” rendelkezik, 
mint a sütőtök, spárgatök, patisszon, uborka és a sárgadinnye. A konyhában is könnyű vele dol-
gozni, mivel nem kell meghámozni, a héja ehető, nem kemény, sőt, a virága is fogyasztható, bár 

ez itthon még különlegességnek számít.
Magas ásványianyag-tartalmú növény, könnyen emészthető, alacsony kalóriatartalmú, alacsony a 

szénhidráttartalma, így cukorbetegek is bátran fogyaszthatják. A szív- és érrendszeri betegségekkel 
élők diétájába is beilleszthető, teljesen koleszterinmentes, akár nyersen is fogyasztható. További előnye, 
hogy C-vitaminban, mangánban, B-vitaminban is gazdag. A C-vitamin a normál kollagénképződéshez, 
a mangán pedig a normál kötőszövet képződéshez járul hozzá, ezért rendszeres fogyasztása a bőrnek 
is jót tesz. Találunk benne B1-, B6- és B2-vitaminokat, valamint káliumot, foszfort, magnéziumot, kal-
ciumot és cinket. A-vitamin tartalma sem elhanyagolható, mely a szem egészségét és az immunrend-
szert támogatja.

Luteinben és zeaxantinban gazdag, ami segít megakadályozni az öregkori makuladegeneráció és a 
szürkehályog kialakulását.

Alacsony a kalóriatartalma, mivel kevés benne a zsír, így a fogyókúrázók is fogyaszthatják.
Egyes kutatások szerint a rendszeresen cukkinit fogyasztó férfiaknál segít megelőzni a jóindulatú prosztatamegnagyobbo-

dást, ezért érdemes beiktatni az otthoni étrendbe, és a vércukorszintre is jótékony hatást gyakorol.
A cukkiniből készíthetünk főzeléket, levest, salátát, sült-zöldséges egytálat, lecsót, tölteléket, kiránthatjuk, de legegészsé-

gesebb és legfinomabb felhasználási módja a grillezés, ami a nyári kerti partik legnagyobb slágere lehet. n

ELKÉSZÍTÉS

A hagymát finomra vágjuk, és az olajban 
megdinszteljük.

A cukkinit kis kockákra aprítjuk, és erős tűzön, 
hagymán pirítjuk pár percig. Megsózzuk, ízlés sze-
rint fűszerezzük. Lefedjük, a tüzet mérsékelve fél-
puhára pároljuk. Utána kerül bele a meghámozott, 
felkockázott paradicsom, amivel készre főzzük.

Megjegyzés:
Ha valaki nem diétázik, kevés füstölt sajttal fű-
szerezheti a végén, amit ráolvaszt a kész étel 
tetejére.

ELKÉSZÍTÉSI IDŐ: 30 percVEGETÁRIÁNUS, KÖNNYED, EGÉSZSÉGES CUKKINIS	 LECSÓ

Hozzávalók:

•	 2 fej hagyma

•	 1 kg cukkini

•	 50 dkg paradicsom

•	 3 evőkanál olívaolaj

•	 3-4 gerezd fokhagyma

•	 kevés bors

•	 só
•	 fűszerpaprika

•	 oregánó

•	 bazsalikom



Kéne már egy jó nagy buli!
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Közeledünk...

Nem értettük, mi lelte Pistit, de újabban 
pattogni kezdett és sürgölődni, sőt, min-
ket sürgetni. Mártira például rászólt, hogy 

aki nem tudja fél perc alatt bekötni a cipőfűző-
jét, az hordjon tépőzárast. Spirike vállát két kézzel 
megragadta, és rázni kezdte, méghozzá úgy, hogy 
a feje majdnem leesett a nyakáról, csak azért, hogy 
ne bambuljon éjjel-nappal a Nirvánába, hanem 
pucolja meg az ablakot, ha fényt akar látni. Még 
Szakinak is beszólt, azt találta mondani neki, hogy 
hiába sportos meg aktív, ha nem tekint ki a lüktető 
valóságba, és nem igyekszik együtt lélegezni a vad 
és izgalmas történésekkel végre.

Mikor aztán elrohant, és magunk maradtunk, 
és megnyugodtunk, és sajtos pogit ettünk, és újra 
szeretettel tudtunk Pistire gondolni, megállapítot-
tuk, hogy nyilván a piros betűs napok bánthatták 
szegényt. És már csak legfeljebb egy hét, és Pisti 
megint a régi lesz, vagy még annál is régibb.

Csakhogy két hét múlva Pisti megint feltur-
bózva érkezett, még állni sem tudott egy hely-
ben, nem hogy ülni, fura görcs rángatta a lábait, a 

kezével meg folyton a levegőben csapkodott, mint-
ha szúnyogok vagy éjibogarak zúgnának körötte, 
de utóbb kiderült, hogy dehogy, nem a bogarai 
rángatják, hanem a baromi jó zene, ami a fülhall-
gatóján szól, és ami betölti szívét, lelkét, és szétráz-
za életerőtől duzzadó izmait, mielőtt úgy járnak, 
mint a mi karanténos, szétplöttyedt, zombi rost-
jaink, amiket már rég nem szabadna izomzatnak 
nevezni.

–  Na, elég! – állt fel erre Szaki, és úgy nézett 
Pistire, hogy nyomban leesett a fejéről a bőrszíjból 
font gyöngyös madzag, ami szellemi hovatartozá-
sát volt hivatott jelezni, mondjuk, hogy indián vagy 
hippi vagy krisnás, vagy valami hasonló.

–  Most szépen kiszeded a füledből a dugókat, 
és leülsz ide egyenes háttal, összezárt térdekkel, 
a kezedet pedig ügyesen a combjaidra helyezed – 
mondta. – Várunk egy-két percig, amíg lenyugszol, 
aztán elmondod egy tőmondatban, mi a fene bajod 
van már vagy két hete.

Pisti, mintha szuggerálták volna, tette, amit Sza-
ki mondott, sőt, még két mély levegőt is vett, ki is 

fújta szépen, aztán csak annyit motyogott:
–  Muszáj végre bulizni menni.
És mintha a bolygó egy pillanatra megállt volna, 

mintha a nap is szebben sütött volna, mintha a vol-
na ott sem lett volna.

–  Ó! – sóhajtott szívbemarkolóan Spirike.
–  Bulizni! – révedezett Márti.
–  Sörözni! – morogta elérzékenyülve Szaki.
–  Borozni! – ujjongtam én.
–  Sörözni. – fűzte hozzá Szaki.
–  Utazni, dalolni, nevetni! – duruzsolta Spirike.
–  Utazni, sörözni, borozni, dalolni, táncolni, 

színházazni, ínyencségeket kóstolni – ujjongott 
Márti.

–  Virágcsodákat megszagolni, állatkákat simo-
gatni, embereket megismerni – lelkendezett tovább 
Spirike.

–  Zsibvásározni, sztárvendégezni! – ugrándo-
zott Márti.

–  Koncertezni, néptáncolni, nevetgélni! – kiál-
tott fel végre az azóta megkukult Pisti.

–  Sörözni – jelentette ki Szaki olyan hangsúl�-
lyal, hogy voltaképp pontot is tett az ügy végére.

Már csak azt kellett kitalálni, melyik égtájra uta-
zunk augusztus idején, mivel az ország telis-tele van 
zengő meg bongó, pörgő meg forgó, kulturális és 
kulináris, nyammogó és dülöngélő fesztiválokkal, 
ahol alig várják, hogy öt lökött csaj megérkezzen.

Pisti azt javasolta, menjünk akárhová, csak men-
jünk már, mert tuti, hogy szuper jól fogjuk érezni 
magunkat (és már megint repkedtek a karjai, és 
visszakerült a fejére a bőrmadzag.)

–  Az akárhová az ugyanaz, mint a sehová – je-
gyezte meg Szaki, és hozzátette, hogy csak a precí-
zen megtervezett célokat lehet kivitelezni.

– Nekem tetszik ez az akárhová – lelkendezett 
Spirike. – Mondjuk, írjunk fel tizenöt-húsz feszti-
vált tizenöt-húsz papírdarabkára, aztán pörögjünk 
a tengelyünk körül tizenöt-hússzor, pontosabban 
annyiszor, ahány papírdarabka van, és aztán húz-
zunk ki egy fecnit.

–  Már csak az a kérdés, hogy húzunk ki négyen 
egyetlen cetlit – tette hozzá Szaki, amin mindenki 
jót nevetett, kivéve Spirikét. Mert ő gondolkodott. 

És arra jutott, hogy a neveinket is írjuk fel, aztán 
húzzuk ki, hogy ki húzza majd ki a helyszínt. Az-
tán elpittyedt.

–  De a nevet ki húzza ki?
Márti azt javasolta, hogy maradjunk a főváros-

ban, ott is lehet fesztiválozni, és még aludni is ha-
za lehet menni.

Na, ezt egyöntetűen leszavaztuk, mert milyen 
fesztiválozás az, ahonnan nyugovóra hazatér az 
ember lánya.

Pisti szerint vízpartra kell menni, mert nincs 
üdítőbb a megfáradt, tánctól zsibbadó lábaknak, 
mint a langyos Balaton. Spirike viszont retteg a víz-
től, így ő valamelyik szép várost javasolta, én vi-
szont egy borpincékkel teli, hangulatos kis falut. 
Szaki ugyanezt, csak söröshordókkal. És volt még 
ötlet meg javaslat, és még több fesztivál a neten, 
ahány csillag az égen.

Szóval megyünk fesztiválozni. Bulizni, táncolni, 
enni meg inni, nevetni, ÉLNI! Ez már biztos. n

Vág Bernadett írása

HIRDETÉS



Tárgy: Panasz elutasított állásajánlat ügyben	 Dátum: 2020 .08. 01.

Tisztelt Igazgató úr!

Panasszal kívánok élni méltatlanul mellőzött álláskeresőként, aki szenved az Önök HR stratégiájától. Mélyen 
bánt, hogy elutasították jelentkezésemet. Nem tudok másra gondolni, minthogy a felvételi beszélgetés során 
személyzetis kollégájuk észrevette balkezességemet. Ez a fajta hátrányos megkülönböztetés 2020-ban etikát-
lan és emberi méltóságban sértő.

Sajnos mi, balkezesek naponta találkozunk sértő megjegyzésekkel. Fáj, amikor balogsutának hívnak ben-
nünket, amikor a nagy orrot balkezes kozákpisztolynak titulálják, vagy amikor a házasságon kívüli gyereket bal-
kézről születettnek csúfolják. Emlékszem, gyermekkoromban a tanító néni a szelíd meggyőzéssel érvelt, hogy 
jobb kézzel írjak. Azt mondta: „nyakonváglak, te kis takonypóc, ha nem fogod meg rendesen a tollat! Költözzél 
Izraelbe vagy valami arab országba, ahol jobbról balra írnak, akkor nem maszatolod össze tintával a kezed”. 
Mert hogy mi, balosok nem húzzuk, toljuk a betűvetést, és elmaszatoljuk a szavakat a papíron.

Pedig egy balkezes nagyon sok esetben pozitív tagja egy csapatnak. Velünk könnyebb együtt ebédelni, mert 
nem böködünk a könyökünkkel leves kanalazás közben. Olyan helyekhez is odaférünk a csavarhúzóval, ahova 
a jobbosok nem. A céges focicsapatban is mi védekezünk legjobban az ellenfél jobbszélsői ellen.

Felhívnám a figyelmet a nagy balkezes elődökre. Ott van például az első ember. Ha megnézi a sixtusi kápol-
na freskóján Ádám teremtését, Michelangelo úgy festette meg az első férfit, hogy annak balkezéhez ér az Úr. 
Ott volt Papp Laci, akinek saját mondása szerint jobbkeze a kórház volt, balkeze a köztemető. Vagy például a 
méltatlanul világhírű, hallgathatatlan ricsajos rockzene megteremtője, Jimi Hendrix. Rengeteg balkezes zse-
ni tette jobbá a világot. Mennyivel szegényebbek lennénk Leonardo nélkül (nem a színészre gondolok)! Hogy 
festene a kultúránk, ha nem lett volna Picasso? Minden kép nézhető lenne. Milyen lenne a zenénk, ha Beetho-
ven nem csak süket lett volna, de erővel jobbkezességre szoktatják. Talán a kaputelefonokon sem szólna a Für 
Elise. Vagy ott van Fidel Castro és Osama Bin Laden. Mondjuk ők nem a legjobb példák, talán rossz ötlet volt 
leírni őket. A lényeg mégis, hogy balkezesek nélkül szegényebbek lennénk. Az önök cége is.

Remélem, panaszomat méltányosan elbírálva megváltoztatják döntésüket, és megkapom a megpályázott 
állást jobbra fordítva ezzel életemet. (Látja, megint a hátrányos megkülönböztetés: a jobb pozitívabbat jelent, 
míg a balul elsült tettek negatívat)

Tisztelettel:
Koralewszky Ádám

Tárgy: Válasz panaszra elutasított állásajánlat ügyben	 Dátum: 2020. 08. 05.

Tisztelt Koralewszky úr!

Mélyen megindított levele, amelyben balkezessége hátrányos megkülönböztetéséről ír. Biztosíthatom azonban, 
hogy jelentkezésének elbírálásakor ezen tulajdonsága nem esett latba. Mi a kórházunkba sebész főorvost keresünk. 
Mindegy, hogy jobb- avagy balkezest. Önnek csak egy OKJ-s műkörömépítő végzettsége van, ami bár módfelett 
hasznos hivatás betöltésére ad lehetőséget, jelenleg nem elegendő a pozíció betöltésére. Köszönöm megértését.

Üdvözlettel:
Dr. Bujdosó Imre kórházigazgató.

Ui.: Jimi Hendrix egy zseni volt.
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Sallai Ervin írása #HUMOR  #MÉREGTELENÍTÉS  #BALKEZESEK VILÁGNAPJA

Megjelent az 

Átmeneti ember

A ajánlja

Egy tárlat a Pesti Vigadó zárvatartásairól

Különleges tárlattal nyitott meg a Pesti Vigadó: új kiállításuk az épület teljes tör-
ténetének zárvatartási időszakait dolgozza fel. Az elmúlt időszakban a Pesti Vi-
gadó sem volt látogatható, nem csak a vendégek, de a dolgozók számára sem. 

Az intézmény a színfalak mögött azonban tovább működött az otthonról dolgozó kol-
légáknak köszönhetően, miközben a házat építőipari munkások népesítették be, így 
biztosítva azt, hogy az újranyitás valódi megújulást jelentsen majd. A Pesti Vigadó 
története során nem az első zárvatartást élte át az elmúlt hónapokban: a lassan 200 
éves múltra visszatekintő intézmény a történelem viharainak többször is áldozatává 
vált, építkezései, felújításai és romba dőlései az elmúlt évszázadok szimbolikus esemé-
nyeihez kapcsolódtak. Az 1848-49-es forradalom és szabadságharc idején az osztrák 
ágyúk, a második világháborúban, Budapest ostroma alatt pedig a szovjet tankok és 
bombák tették használhatatlanná az épületet. A báloknak, nagyszabású koncerteknek, 
politikai eseményeknek helyet adó (nyitva tartó) épület eseményeit többször megmu-

tatták már. Ez a kiállítás most másról szól: bepillantást enged azokba az időszakokba, amelyek zárt kapuk mögött 
zajlottak. Kik szóltak bele a Vigadó zárvatartásai idején a felújításokba, az intézmény újradefiniálásába, funkcióiba? 
Milyen — visszanézve mulatságosnak vagy megdöbbentőnek ható — ötletek születtek ekkor a Vigadó épületével 
kapcsolatban? Mi történt a házban, amikor a koncertek, fogadások és kiállítások élettel teli helyszínét a kalapácsok 
koppanása vagy a csend töltötte be? A négy zárvatartást bemutató kiállítás az 1830-as évektől ismerteti az eddig 
el nem mondott történeteket a 2020. júniusi, járványhelyzet utáni újranyitásig, keresve a választ arra a kérdésre, 
vajon létezik-e a Pesti Vigadó zárvatartás-története. A kiállítás 2020. július 13. és szeptember 6. között látogatható.

További információk: www.vigado.hu

A Scolar kiadó gondozásában jelent meg Can Togay János sokak által várt 
verseskötete, amely a 2010. és 2020. közötti műveit gyűjti csokorba. A 
rendszeresen publikáló művész kötetéhez Bereményi Géza írt ajánlót:

„Az úton lévő költő sosem készülődik, sosem indul: csak viszik a tájak. És újból 
és újból megérkezik. És ott látogatóba megy. Élő és halott társakkal találkozik, 
át- meg átváltozik. És fényképek készülnek, ahol egymásra néz evilág és túlvilág, 
és ő velük együtt néz a lencsébe, együtt a Kádár-kor alkonyatával, a gyerek- és 
felnőttkorral, a világ részleteinek tolongásában. Mégsem idegen ez az »átme-
neti ember«, mert sehol sem csodálkozik el a korokon, a váltott színű időkön és 
nemzedékeken. Úgy vesz részt, hogy szemügyre vesz. Odüsszeusz, Hamlet az útitársai a szerteágazó utakon, és ha 
megpihen, akkor úszik egyet, de akkor is váltogatja a tempót és az időket, mert az ógörög antikvitásban bolyongó 
hajósoknak a társa ő még New Yorkban is, ahol flaszteron járva kultúrákat idéz fel, és ha olykor éjszaka a saját laká-
sa ablakán kinéz, akkor is újabb utakra indulva másfele jár.”



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

Augusztusi 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!

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

kétszemélyes pihenés Móron, a
 Fogadó az Öregpréshez Hotel és 

Étteremben

	 Augusztusi MEGFEJTŐ
játékunkon nyerje meg az alábbi nyereményt:

Augusztusi KVÍZ
játékunkon nyerje meg a 3 db

Mesélő 
ABC

könyv 
egyikét a 
Móra Kiadó Zrt. 
jóvoltából




