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mindent felborított: a Rózsavölgyi Szalon bemu-
tatóját eredetileg tavaszra terveztük, ahogy az Il-
latszertár is még az előző évadhoz tartozott volna. 
Most mindenki próbálja bepótolni az elmaradása-
it, hogy a következő szezonban már helyreálljon a 
rend. Szóval most ezzel a helyzettel kell megbir-
kózni, ami persze az egész világon minden szektort 
érint, nem csak a művészeti területeket.

A színházi munkáid teljesen leálltak a 
pandémia alatt?

A színházi munkáimat teljes mértékben érintet-
te a helyzet, hiszen viszonylag hamar hozták meg 
azt a rendeletet, miszerint nem lehetnek zárt tér-
ben együtt az emberek, tehát a színházak az el-
sők között zártak be. Hónapokra leálltunk, és ez 
rendkívül megterhelő volt érzelmileg és mentáli-
san egyaránt.

Hosszú időre bezárkóztunk mindannyian. 
Mennyire esett nehezedre újra 
kimerészkedni az emberek közé és 
színpadra állni egy zsúfolt teremben?

A harmadik hullám tetőzésekor éppen elkezdtem 
forgatni egy kosztümös filmet. Kezdetben eléggé 
szorongtam, és nem is attól, hogy mi lesz a vírussal, 
vagy hogy melyikünk mikor fog kidőlni – hiszen 
nagyon komolyan vették az alkotók a helyzetet, és 
mindennap tesztelték az egész stábot –, hanem pont 
a szociális szorongás miatt. Hirtelen, a nagy semmi-
ből egy olyan közegbe kerültem, ahol nagyon sok 
ember volt, és fogalmam sem volt, hogyan fogok 
reagálni. Féltem, hogy nem leszek-e túl rideg, vál-
tozott-e vajon a személyiségem, a kisugárzásom, az 
emberekkel való kommunikációs stílusom, hiszen 
fennállt a veszély, hogy mély nyomokat hagyott 
bennünk a karantén. De aztán – akár Pavlov ku-
tyájánál – azonnal, reflexszerűen visszajöttek azok 
az érzetek, amiket a normális munkavégzés során 
megszoktam, és nagyon jól éreztem magam. Persze 
betartottunk minden szabályt, ami a járványhoz 
kapcsolódott, de szerencsére ez egyáltalán nem be-
folyásolta a munkát.

A természet az elmúlt másfél évben kicsit 
fellélegzett, hiszen lelassultunk, kevesebb 
szennyezéssel kellett megbirkóznia. Nagy 
környezetvédő hírében állsz, így azt 
feltételezem, a járványnak nem csak a 
negatív hozadékait láttad meg…

Valóban nagyon figyelek a természetre, de inkább 
csak csendben végzem a dolgomat, és próbálom 
megóvni a Földet. Talán ezzel nem leszek népsze-
rű, de azt gondolom, a sok szörnyűség mellett van 
néhány pozitív következménye is ennek a helyzet-
nek. Hatalmas dolog, hogy Ázsiában volt olyan vá-
ros, ahol életükben először látták meg az emberek 
a tiszta eget, mert addig csak egy szmogfelhőn át 
érzékelték a napsugarakat, ahogyan az is, hogy ki-
tisztultak a vizek, és rengeteg állat visszatért az ere-
deti élőhelyére.

A természet nagyon bölcs és gyorsan regenerálja 
magát, tehát az emberi tevékenység pusztítása után 
15 hónap alatt komoly regenerációt hajtott végre 
magán. Jót tett, hogy kevesebb repülő, autó és te-
herhajó közlekedett, és sokkal kevesebb szennyező 
anyag jutott a természetbe.

A te életedre is gyakorolt pozitív hatást?
Igen, például tavaly örökbe fogadtam egy kutyát, 
ami egyértelműen jó dolog. Annyira furcsa, hogy 
kutyatulajdonosként most már nem tudok vissza-
emlékezni arra az időre, amikor még nem volt. Fo-
galmam sincs, mivel töltöttem azt a rengeteg időt, 
amit most erre a kisállatra fordítok. A vele való fog-
lalkozás során nagyon sokat tanulok magamról is, 
és megváltozott a felelősségvállalásról kialakult ké-
pem is.

Évek óta meditálok, foglalkoztat a spiritualitás, de 
a kutya mellett még mélyebbre tudtam magamat ás-
ni ebben. Ez kiegyensúlyozottabbá tett mentálisan, 
még mindig érzem a pozitív hatásait, de mostanra 
már ismét beindult a mókuskerék, hiszen minden 
színház játszani, és minden film forogni akar. Egy-
szerre kell nagyon sok helyen helytállni, és senkit 
nem érdekel, honnan jössz vagy hová mész: csak az 
a fontos, hogy amikor az adott produkció tart rád 

Rengeteget dolgozol, most is épp egy 
próbáról érkeztél sietve az interjúra.  
Hol láthatunk legközelebb?

Az elnök szabadsága című előadásban, amelyet a 
Rózsavölgyi Szalonban fogunk bemutatni. A da-
rab igaz történet alapján született, Gorbacsovról, 
a családjáról és arról a 72 óráról szól, amikor el-
zárták őket a külvilágtól és megszüntették minden 
kommunikációs lehetőségüket is. Az 1991-es törté-
net egy nagyon izgalmas történelmi és pszichodrá-
maként jelenik meg a színpadon. Gorbacsov lányát 

alakítom, és nagyon örülök, hogy olyan darabban 
szerepelhetek, amit még sosem láthattak Magyar-
országon – a Rózsavölgyi Szalon egyébként is min-
dig olyan külföldi sikerdarabokat keres, amiket ők 
mutathatnak be először hazánkban.

Párhuzamosan forgatsz vagy játszol 
máshol is?

Nyár elején fejeződtek be az Illatszertár című da-
rab próbái Dunaújvárosban, amit majd csak szep-
temberben fogunk bemutatni. A járvány nyilván 

Fotók: Falus Kriszta

Aki mer tanulni a hibáiból: 
Erdélyi Timea

Erdélyi Timeát húsz éve ismerte meg az ország, de mintha rajta nem fogna az idő: ugyanaz 
a fiatal lány néz vissza a képekről – és személyesen is. Szakmailag azóta rengeteg területen 
kipróbálhatta magát, de a színészetről ma már teljesen mást gondol, mint két évtizede. 
Timivel szerepekről, szakmáról és a természettel való együttélésről beszélgettünk.

Szentkuty Nikolett interjúja
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igényt, akkor nyújtsd a maximumot és a tudásod 
legjavát – akkor is, ha már 12 órája dolgozol. Ezzel 
néha azért nehéz megküzdeni, és nekem nagyon so-
kat segít ebben, hogy folyamatosan meditálok.

A kollégák mennyire tudnak segíteni egy 
ilyen megfeszített időszakban?

A kollégákkal úgy szoktuk levezetni az effajta fe-
szültségeinket, hogy beszélünk róla. Kinyitunk egy 
szelepet, kiadunk magunkból mindent, és az, hogy 
megértésre találsz egy másik emberben, aki tökéle-
tesen át tudja érezni a helyzetedet, nagy megkön�-
nyebbülést jelent. Az utóbbi időben még erősebb 
véd- és dacszövetség alakult ki a kollégákkal, de 
nemcsak a színészekkel, hanem az egész stábbal: 
úgy működünk mint egy igazán összetartó csapat.
Örülök, hogy így vezetjük le a feszültséget, nem 
pedig kiabálással és ajtócsapkodással. Együtt me-
gyünk előre, és nagyon jó érzés látni és megtapasz-
talni ezt az összetartást és összetartozást a csapattal.

Annál is inkább, hiszen a filmes 
munkákban sem szenvedsz hiányt: 
nemrégiben forgattad le a Frici és Aranka 
című filmet, amit hamarosan a közönség is 
láthat. Kitől kaptad ezt a megkeresést?

Klasszikus úton jutottam el a szerepig, behívtak 
egy castingra, és érdekes módon már a helyszínen 
megszállt a nyugalom, mert valahogy biztos voltam 
benne, hogy megkapom a szerepet. Egyébként azt 
gondolom, ez is az előbb említett spirituális vonal-
nak köszönhető, és ezt a nyugalmi szintet bárki el 
tudná érni, csak sajnos már túl sok mindennel van 
tele a fejünk.

De visszatérve a filmre: Böhm Aranka és Karinthy 
Frigyes roppant izgalmas kapcsolatáról szól. Akko-
riban az írók számítottak hírességnek, róluk cikkez-
tek a lapok, már csak azért is, mert zajos társasági 
életet éltek. Ez a film megpróbálja a lehető legszeb-
ben és leggazdagabban bemutatni a megismerke-
désüket és a kapcsolatukat egészen a végéig. Azt 
hiszem, ebből akár még egy film is születhetne, an�-
nyira érdekes az életútjuk, és annyira sok szellemi 

termékkel gazdagították a világot – a társasági éle-
tükről nem is beszélve. 

Én egyébként ennek a baráti társaságnak az egyik 
figuráját alakítom, aki Böhm Aranka baráti köré-
nek egyik valóban létező, de civil tagja volt, tehát 
nem a művészkörhöz tartozott.

Mitől függ, hogy elvállalsz-e egy adott 
szerepet?

Sokszor magára a feladatra mondok igent, és nem 
számít, hogy hol van helyileg, ki rendezi vagy kik 
a kollégák. Ilyenkor kizárólag a munkára koncent-
rálok, mert az kelti fel az érdeklődésemet, például 
az Illatszertár is ilyen volt. Úgy  éreztem, hogy még 
mielőtt kiöregszem abból a korból, hogy eljátsz-
hassam, el kell vállalnom. Máskor viszont a sors 
megadja azt a kegyes állapotot, hogy olyan kollé-
gákkal és rendezőkkel dolgozhatok, ami termékeny 
közeget hoz létre, ezáltal az alkotófolyamat is gör-
dülékenyebb. Ilyenkor miattuk vállalom el az adott 
munkát, tehát mindig változik bennem, hogy ép-
pen mi a prioritás.

Az Üvegcipő című előadás egyébként nagy álom 
volt, ahogy az Illatszertár is, és azt érzem, hogy ezzel 
ki is pipáltam néhány vágyat a színésznői kívánság-
listámról. Örülök, hogy Csehov Három nővérében 
és Ványa bácsijában is kipróbálhattam magam. 
Molnár Ferenc darabban pedig azért szeretnék még 
sokszor szerepelni, mert egyszerűen minden mon-
data tökéletes. Ha jól meggondolom, nem lehetek 
hálátlan, mert csodás szerepeket kaptam.

Ezek szerint nem kellett megküzdened 
azzal a skatulyával, hogy te vagy a fiatal, 
szép lány, aki csak a naivát alakíthatja 
mindenhol?

Nem, szerencsére mindenfélét játszhattam. Az egye-
tem után a Szegedi Nemzeti Színházhoz kerültem, 
ahol szerepeltem mesedarabban, zenés előadásban, 
Csehov-drámában és még operettben is. Valójában 
akkor váltottam szerepkört, amikor a Ványa bácsi-
ban Jelena Andrejevna szerepét kaptam meg, pedig 
eredetileg Szonja, a naiva szerepére kértek fel, de a 

rendező kíváncsi volt, mi történik, ha megcseréli a 
két színésznőt. Izgalmas próbálkozás volt, zavar-
ban is voltam, mert nem tudtam előrántani a már 
megszokott paneleket, amiket a naiva szerepkörben 
megtapasztalhattam, és amiket gyakran azonnal 
kellett hoznom. Persze tisztában vagyok vele, hogy 
nem játszhatok femme fatale-t már csak az alka-
tomból adódóan sem: 157 centivel, 45 kilósan ez-
zel a babahajjal Médeia sosem leszek, bármennyire 
is szeretném. Viszont amiatt, mert sokféle szerepet 
kipróbálhattam, lassan el tudtam engedni a meg-
felelési kényszert, és kezdtem egyre jobb színész-
nő lenni – de ez csak nemrégiben történt meg. Az 
egyetem elvégzése után nagyon sok idő telt el, mire 
ki tudtam zárni a fejemből azt, hogy vajon mit szól 
hozzám pl. a tizenkettedik sor harmadik székén ülő 
néző vagy akár a volt tanáraim.

Ezután sokkal bátrabb lettem és végre merek hi-
bázni, amire korábban kínosan ügyeltem, hogy so-
se forduljon elő. Ma már megengedem magamnak 
a tévedést – ebben egyébként a forgatások is sokat 
segítettek –, mert rájöttem, hogy csak a hibák ve-
zetnek el aztán a jó eredményig.

Húsz éves pályafutás áll mögötted. Azt, 
hogy most itt tartasz, mennyiben segítette, 
hogy nagyon fiatalon lettél színésznő?

A kamera előtti létezést feltétlenül elősegítette, de 
én az egyetem elvégzése előtti időszakot nem szá-
mítom a színészi tevékenységemhez. Én akkori-
ban nem egy fiatal színésznő voltam, hanem egy 
kamaszlány, és játszottam egy sorozatban jól vagy 
rosszul – ezt majd az utókor eldönti. Érzékem és 
érdeklődésem biztosan volt, hiszen különben nem 
foglalkoznék a mai napig ezzel, de még a diploma 
megszerzése után is sok év telt el azzal, hogy ke-
restem magam, tele voltam görccsel és megfelelési 
kényszerrel.

A sorozat miatt szöveget gyorsabban tanulok, 
mint az átlag és a kamerát is megszoktam, ugyan-
akkor az, hogy szerepeltem a tévében, kamaszként 
és később is nagyon sok szorongást eredményezett. 
Mindig azt gondoltam, hogy sok mindenből azért 

vagyok kirekesztve szakmailag, mert régen, tizen-
évesen a Barátok közt című sorozatban forgattam. 
Ez egyébként igaz, de nem olyan mértékben, mint 
ahogy azt én hittem, de annyira rágörcsöltem er-
re, hogy ezeket a hatásokat már én magam vál-
tottam ki.

A hirtelen jött népszerűséggel 
magánemberként mennyire tudtál 
megbirkózni?

Rossz hatást gyakorolt rám. Először az ember el-
veszíti az eszét, azt gondolja, hogy híres és ez kez-
detben nagyon izgalmas, de aztán egyre terhesebbé 
válik, hogy megbámulnak bevásárláskor vagy az ut-
cán. Én nem tudtam jól kezelni ezeket a helyze-
teket. Nem tudom, mostanra megtanultam-e, de 
ma már talán higgadtabb vagyok. Ettől függetle-
nül azt gondolom, nem egészséges, ha ilyen hatás 
ér egy fiatalt, és mindenképpen külső segítség kell 
a feldolgozásához.
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De az a saját döntésed volt akkor, hogy 
szeretnéd elvállalni a szerepet, nem?

Persze, soha senki nem presszionált, hogy csináljam 
ezt, sőt édesanyám le akart beszélni arról, hogy szí-
nésznő legyek, mert úgy gondolta, hogy ez egy bor-
zalmas hivatás, és sok szenvedéssel, könyökléssel, 
lemondással, kudarccal jár. Édesapám viszont azt 
mondta, ha a gyerek ezt akarja, menjen, és tanuljon 
a saját hibáiból azon a területen, ami egyébként is 
érdekli, és szerintem ez egy jó döntés volt.

A pandémia alatt viszont elkezdtem azon gondol-
kozni, hogy bár nagyon szeretem a hivatásomat, de 
már nem akarok mindenáron színésznő lenni. Nem 
érzem azt, hogy meghalok, ha nem csinálhatom. 
Borzasztó volt megtapasztalni, hogy a társadalom 
haszontalan tagja vagyok pl. egy háború vagy egy 
világjárvány alatt. Ha ilyen szélsőséges, egész vilá-
got érintő helyzet áll elő, akkor rád és a hivatásodra 
nincs szükség, hiszen az embereknek most nem az a 

fontos, hogy kultúrát kapjanak, hanem hogy túlél-
jék a járványt, tehát leegyszerűsítve: inkább kenyeret 
vesznek, mint színházjegyet. Ilyenkor átértékelődik 
az emberben, hogy ki és mi a fontos valójában, és na-
gyon rossz érzés nélkülözöttnek lenni – nem a szak-
mán belül, hanem hogy az egész szakma nélkülözött.

Vágyom valami olyasmire, amivel hasznos lehe-
tek a környezetemnek, az embereknek, saját ma-
gamnak. Keresem ezt a tevékenységet, de talán soha 
nem találom meg, és ez csak egy vágyódás marad.

A spiritualitást említetted, de milyen 
módszerekkel tudsz még megküzdeni a 
nehézségekkel, amiket nem kerülhetünk 
el az életben? Hogyan tudsz formában 
maradni?

Mióta velem van a kutyám, napi tíz kilométert 
sétálunk akkor is, ha aznap 12 órát forgattam – 
erdőben, patakparton, mezőn és bármilyen terep-
viszonyok mellett is megyünk. Ezen kívül sokat 
jógázom és figyelek arra is, hogy mit eszem. Bár 
apukám nem tud megbékélni azzal, hogy nem 
eszem húst, de én ettől érzem jobban magam.

Akkor nincs rajtad nyomás, hogy muszáj 
fenntartani a fiatalságot és a karcsúságot?

Nincs, de néha ez a presszió is érthető, hiszen a 
jelmezeket nem lehet folyton átalakítani, egy szí-
nésznek muszáj tartania a formáját, de ezt minden 
férfi és női színész maga is érzi. Mi döntünk róla, 
hogy milyen tempóban hagyjuk magunkat öreged-
ni. Van olyan casting, amire az életkorom alapján 
nem hívnak be, és amikor találkozunk, nem hiszik 
el, hogy tényleg annyi idős vagyok, ami le van írva. 
Emiatt egy darabig még biztosan maradok egy bi-
zonyos szerepkörben, aztán majd váltani kell, de a 
megfelelő táplálkozás és a spiritualitás ellenére azért 
engem is aggaszt, mi lesz majd, amikor megszapo-
rodnak a feszesítőkrémek a fürdőszobámban. De 
tudatosan nem akarom felvenni ennek a feszült-
ségét, mert aki görcsösen keresi a fiatalság titkát 
és csak a külsőségekre figyel, előbb-utóbb mindig 
rossz emberi döntéseket hoz.

gyógynövények
 erejével

     Puffadás
     Hasi görcsök és fájdalom 
     Teltségérzet
     Émelygés
     Diszkomfort

KOMPLEX 
MEGOLDÁS 

EGY VAGY TÖBBFÉLE 
EMÉSZTÉSI PROBLÉMA 

ESETÉN

gyógyszer

emésztési 
problémára

15

A kockázatokról  és a mel lékhatásokról 
olvassa el  a betegtájékoztatót,  vagy 

kérdezze meg kezelőorvosát,  gyógyszerészét!

Vény nélkül kapható gyógyszer. 
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Miért izzadunk?
Az izzadás a szervezet hőháztartásának szabályozásá-
ban vesz részt. Ez az embernél, mint sok más élőlény-
nél is, verejtékezéssel, kiválasztással oldódik meg.

Többfajta izzadás létezik? Miben különbözik a 
sportoláskor jelentkező izzadtság a stresszhely-
zetben tapasztalható verejtékezéstől?
Kétféle verejtékmirigy van: túlnyomó többségük 
(70-90%) az ún. ekkrin mirigyek közé tartozik, 
amelyek szerepe a hőháztartáshoz kötődik. A vála-
dékuk kizárólag vízszerű, ami kikerül a bőrfelszínre 
és az onnan való elpárolgás folytán jön létre a hűtő 
effektus. A maradék kis százalék – ami java részt a 
hónaljak és a nemi területen jelen lévő úgynevezett 
apokrin mirigyeket jelenti, fehérjékben, zsiradékok-
ban és feromonokban gazdagok. Ezek a mirigyek 
felelősek a testszagért, ami nyilván az élővilágban 

az állatok között nagyon meghatározó, és erről lehet 
beazonosítani, ki hova tartozik. Ez az embereknél is 
meg van, de a szerepe már nem ilyen irányú. Ez az a 
típusú mirigyváladék, ami ha a bőrfelületen marad, 
pl. a hajlatokban, akkor rövid idő elteltével érintke-
zésbe léphet az ott meglevő gombákkal, baktériu-
mokkal és kellemetlen, erős szagokat hozhat létre.

A túlzott izzadás mennyire gyakori?
Nem számít ritkaságnak, hogy valaki extrém mó-
don izzad, ez egy egyéni sajátosság. Részben ma-
gától az izzadságmirigyek beidegződésétől függ, 
részben a terhelés minőségétől. Sportolóknál megfi-
gyelhető, például teniszezőknél, akik hasonló leter-
heltséggel egymás ellen játszanak, hogy az egyikről 
patakokban folyik a víz, míg a másikon ez nem 
látszik. Előfordul, hogy ez a fajta izzadékonyság 
nagyon felerősödik, és nagyon kellemetlen lehet, el-

sősorban akkor, amikor tenyéren és talpon jelentke-
zik, de a hónalj verejtékezése is nagyon megnehezíti 
a mindennapokat.

Hogyan kezelhető a túlzott izzadékonyság?
A kezelése nem egyszerű, függ az egyén érzékeny-
ségétől és attól is, hogy milyen fokú az izzadás. A 
kezelés elsősorban külső: léteznek ún. izzadásgátló 
folyadékok, mint a dezodorok, amelyeknek tényle-
gesen izzadásgátló hatásuk van, emellett pedig vala-
milyen illatanyag is lehet belekeverve. Golyó,  spray 
vagy bármilyen technikai módon egy olyan réte-
get hoznak létre a felületen, amely az izzadságmi-
rigyek kivezető csövét lefedi, picit eldugítja, ezáltal 
nem tud teljesen szabadon kiáramlani az izzad-
ság. Erre egyébként elsősorban a rossz hírbe keve-
redett alumínium vegyületek voltak alkalmasak. 
Mivel élelmiszerek formájában is sok alumínium 
kerül a szervezetünkbe, mennyiségének csökkenté-
se érdekében előtérbe kerültek az alumíniummen-
tes dezodorok, és a gyártók különböző technikai 
változtatásokkal próbálják az izzadásgátló hatást 
létrehozni.

A felületi elzárás nem jelent problémát?
Tenyérnyi területről beszélünk, aminek a hiánya 
a szervezet összességét nézve semmiképp sem le-
het mérvadó, a hónalj izzadásának hőháztartásbe-
li funkciója egyébként sem számottevő, hiszen még 
így is elég nagy testfelületünk marad erre a célra. 
Amikor fokozódik az izzadás (pl. sport közben), 
és éppen a hónaljban ez valamilyen módon meg is 
van gátolva, akkor sem gondolom, hogy a szervezet 
szempontjából ez nagy hiányt jelentene.

Hogyan lehet még meggátolni az izzadást?
Ami általánosan elterjedt és nagyon hatékony, az a 
botoxkezelés. Régebben a neurológusok használták 
különböző izomműködések gátlására, illetve külön-
féle korrekciókra. Pár évtizede pedig elkezdett be-
szivárogni az esztétikai kezelésekbe, ahol a mimikai 
ráncok korrigálására lehetett nagyon jól használ-
ni. Kiderült, hogy az izzadás során is nagyon jó ha-

tásfokkal működik, mert a botoxkezelés alatt álló 
területen az izmok elernyesztése révén a verejtékmi-
rigyekből nem tud kipumpálódni a verejték. Elté-
rő, hogy mennyire kényelmes használni, tenyéren és 
talpon elég fájdalmas, de érzéstelenítéssel megold-
ható és működhet. A lényeg az, hogy a verejtékmi-
rigyeket működésképtelenné vagy tönkre kell tenni. 
Régebben voltak sebészeti, műtéti kísérletek ar-
ra, hogy ezt a területet verejtékmirigy-mentessé te-
gyük. Majd kialakultak az elektromosságon alapuló 
eljárások: az egyik leghatékonyabb a rádiófrekvenci-
án alapuló technika, amivel a verejtékmirigyeket rá-
diófrekvenciás impulzusok révén véglegesen le lehet 
állítani. Ennek az a nagy előnye – ellentétben a bo-
toxkezeléssel, amit időnként ismételni kell –, hogy 
ez a kezelés végleges.

Ki választja ki a kezelésre szoruló területet?
Az orvos. A területet lehet tesztelni: létezik  egy ún. 
jódkeményítő próba, ami egy színreakciót hoz létre, 
és pontosan megmutatja, hogy melyik az a terület, 
ahol a fokozott izzadás működik. A leggyakoribb 
gond a túlzott hónaljizzadás, amikor valaki mun-
kához vagy alkalomhoz felöltözik és gyakorlatilag 
öt perc múlva tenyérnyi, elázott, kívülről láthatóan 
elszíneződött ruhaterület van a hónalja környékén. 
Ez pszichésen és életvitelszerűen is komoly problé-
mát jelenthet.

Az életmód és az étkezési szokások mennyire be-
folyásolják az izzadás mértékét?
Egyénileg érdemes megtapasztalni mindenkinek, 
hogy melyek azok a hatások, amelyek provokálják 
a tüneteket, és azokat érdemes elkerülni. Ha nagy 
melegben több folyadékot visz be egyszerre az em-
ber, mint amire szüksége lenne, akkor nagyobb 
az esélye arra, hogy izzadni fog, ezért is javasolják 
azt, hogy a napi ajánlott folyadékmennyiséget fo-
lyamatosan, kisebb dózisokban érdemes bevinni, 
mert akkor hasznosul a legjobban. A hirtelen nagy-
mennyiségű bevitt folyadékot a szervezet nem tud-
ja felhasználni, és a feleslegtől igyekszik szabadulni 
verejtékezés vagy vizelet formájában.

Van úgy, hogy a dezodorok sem használnak, és a szó szoros 
értelmében izzasztó helyzetekbe kerülhetünk, főleg nyáron.  
Dr. Szabó Gábor, az Istenhegyi Klinika orvosa avatott be minket  
az izzadásgátlás rejtelmeibe.
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Egy szokásos hétvégi nagytakarítás közben kezd-
tem el erről gondolkozni, amikor csak úgy viccesen 
megjegyeztem a lakótársaimnak, hogy sokan például 
nem is tudják, hogyan kell takarítani. Erről eszembe 
jutott, hogy nincs háztartástan óra sem, mint régen, 
pedig milyen hasznos lenne. Aztán még felmerült 
bennem az is, hogy én is milyen nehezen tanultam 
meg beosztani a pénzem, önállóan ügyet intézni, ta-
karítani és főzni, hiszen hiába készítek húslevest, an-
nak soha nincs olyan egész házat bejáró, vasárnapi 
húsleves illata, mint az anyukáménak. Mert nem 
mindenhol várják el ezeket otthon, és sajnos nem 
ezzel a tudással együtt születünk.

A legtöbb fiatalnak egyszerűen fogalma sincs, ho-
gyan vágjon bele az önálló életbe. Alig találnak hite-
les forrást, ami segít elindulni, és szerintem hatalmas 
a hiány mind az oktatásban, mind a médiában ez-
zel a témával kapcsolatban. Hiszek benne, hogy 
csak alapos megfontolás után lehet ilyen horderejű 

döntéseket meghozni, ezért kiemelten fontos biztosí-
tani a kiindulási pontokat egy fiatalnak. Számomra 
rendkívül hasznosak voltak a felnőtté válásról szóló 
könyvek, amiket az évek során önszorgalomból ke-
restem és olvastam végig.

Ugyanakkor azzal is tisztában vagyok, hogy so-
kaknak a költözés lemondásokkal és anyagi nehéz-
ségekkel jár – ezt a részét tapasztalatból is ismerem. 
Előfordulhat, hogy épp a nehézségek miatt, kény-
szerből kell otthon maradni, de még ebben az 
esetben is dolgozhatunk rajta, hogy hosszú távon 
megvalósíthassuk a terveinket.

Ennek ellenére én úgy döntöttem, hogy belevá-
gok, és az egyetem miatt külföldre költözöm. Tud-
tam, hogy életvitelszerűen teljesen más érzés lesz 
egy másik országban lenni, mint amikor turistaként 
megyek el oda, és hogy máshol sincs kolbászból a 
kerítés, de miért ne szívhatnám magamba az újdon-
ságokat, a szépségeket, a kudarcokat, az életre szóló 

pillanatokat? Ez annyira nevetséges kifogás lett vol-
na, hogy soha nem tudott volna visszatartani.

Ugyanakkor lappangott bennem egy halk féle-
lem. Rossz volt elszakadni egy-egy látogatás után, 
az első karácsonyi hazajövetelem inkább érzelmi 
hullámvasút volt számomra, mint ünneplés, mert 
mindenen elsírtam magam, annyira erős 
honvágyam volt. Ez világított rá mind-
azokra a dolgokra, amiket magam 
mögött hagytam, amit eddig ter-
mészetesnek vettem, és amikről 
eddig azt gondoltam, hogy tu-
dok nélkülük boldogan élni. 
Abban a pillanatban minden 
megváltozott bennem. Min-
den, amit eddig utáltam, el-
viselhetőbbnek tűnt, az otthon 
melege még melegebb és hívoga-
tóbb lett, Anya főztje még finomabb 
volt, a családom iránt pedig még so-
sem éreztem olyan erős kötődést, mint ak-
kor. Mindig nagyon szerettem őket, de a szeretet 
fogalma az ünnepek alatt valahogy teljesen más ér-
telmet nyert.

Korábban is nagyon szoros volt a kapcsolatom a 
családommal és a szűk baráti körömmel. Érdeklőd-
tünk egymás iránt, segítettünk egymásnak, de a hét-
köznapok, a munka, és a mindennapi apró-cseprő 
problémák hajlamosak teljesen más irányba vinni a 
figyelmet az ilyen örökérvényű igazságokról. Más 
képem volt a saját érzelmi stabilitásomról is, és ezt a 
kiköltözés segített felülvizsgálni.

A költözés után idegennek éreztem magam, hiszen 
annyira más volt minden az új körülmények között, 
mint amit megszoktam. Mivel a külföldre költözés 
sok bizonytalansággal jár, még jobban kerestem a 
biztonságot a meglévő kapcsolataimban, illetve még 
nagyobb igényem volt arra, hogy mielőbb új kapcso-
latokat alakítsak ki. A nyelvi nehézségek szinte elke-
rülhetetlenek, hiszen azért, mert beszélem az adott 
ország nyelvét, a helyi nyelvjárással még meggyűl-
het a bajom, amire az emberek is furán reagálhat-
nak. Plusz energiába kerül a kapcsolat fenntartása 

az otthoniakkal is, tehát ebben mindenféleképpen 
van egyfajta veszteség, hiszen nem ugyanaz az ér-
zés videochatelni a barátokkal és a családdal, mint 
leülni egy kávé mellé beszélgetni. A távolság miatt 
szegényednek a kapcsolatok. Amíg nem tapasztal-
tam meg, hogy ez a sok apróság mennyi biztonságot 

ad a hétköznapokban, el sem tudtam kép-
zelni, hogy milyen talajvesztett leszek 

ezek nélkül.
Az elmúlt 5 évet külföldön 

töltöttem. Hogy mi hiány-
zik leginkább otthonról? Az 
a korábbi énem, aki otthon 
voltam, és ami már csak 
nyomaiban fedezhető fel egy 
másik kulturális közegben.

Egy dolgot azonban szeret-
nék leszögezni és kiemelni: ha 

valakiben megfogalmazódik a 
vágy, hogy meg akarja tapasztalni a 

külföldi életet, akkor ezt az érzelmet meg 
kell lovagolni és menni kell! A döntésnek nem kell 
véglegesnek lennie, ez egy kaland, egy hatalmas ta-
pasztalás, ami lehet, hogy csak az életünk egy mel-
lékszála lesz, de talán mindent fenekestül felforgat 
majd, és az egész életünket más mederbe tereli. A 
külföldön töltött évekből rengeteget lehet tanulni, és 
semmi sem változtatja meg annyira a világnézetün-
ket, mint az, ha átkerülünk a megszokott társadal-
mi közegből és szokásrendszerből egy új országba. 

Tisztában vagyok vele, hogy sokan már ettől a 
felsorolástól is szorongani kezdenek, de az is biztos, 
hogy a legtöbb ember egészen izgalomba jön a meg-
lepetéstől és a várakozástól, amelyet az ismeretlen 
hordoz magában. Én is szeretek jó dolgokat remélni 
az ismeretlentől. Ettől függetlenül semmi szégyell-
nivaló nincs abban, ha valakinek nincsenek olyan 
ambíciói, hogy külföldön szeretne élni.  Ettől senki 
nem lesz kevésbé izgalmas ember, hiszen akkor is le-
het valaki nyitott, ha az egész életét egy helyen élte 
le. Végső soron az a legfontosabb, hogy igyekezzünk 
minél több mindent megismerni a világból, hiszen 
ez a mi életünket is gazdagítja.

Ivan Anita írásaIvan Anita írása

Út az önálló élet felé
Talán nem állítok valótlant, amikor azt mondom, hogy a húszas éveikben járó 

fiatalok életének központi témája az önállósodás. 
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Az édesapa, Bubnó Tamás több mint harminc évvel 
ezelőtt alapította a Budapesti Énekes Iskolát, ahol ter-
mészetesen a fiai is hosszú éveken át tanultak. Időseb-
bik gyermeke, Bubnó Márk erre így emlékszik vissza:

„Sosem volt kérdés, hogy a zenéhez lesz valami 
közünk. Nyolc éves koromtól kezdve énekeltem az 
apám által vezetett kórusban, de nem állt a hátam 
mögött fegyverrel és nem kényszerített, hogy ezt 
csináljam. Ráadásul nem csak miatta volt mindig 
jelen a zene az otthonunkban: édesanyánk által 
is nagyon sok művet ismertünk meg, hiszen ő sem 
tudta elképzelni az életét zene nélkül.”

A fiúk gyerekként kezdtek a kórusban, ám a mu-
tálás egyébként sem könnyű időszaka őket talán még 
inkább meggyötörte énekesként. A hangi bizonyta-
lanságok nem könnyítik meg az életet sem a munka, 
sem a magánélet szempontjából:

„Emlékszem, volt egy lemezfelvételünk, amit 
szopránénekesként kezdtem, de mivel elkezd-
tem mutálni – ami ráadásul az én esetemben 
elhúzódott –, így menet közben megtanultam az 

összes altszólamot is. Aztán végül basszusénekes-
ként zártam az albumot… Azért sokat segített, 
hogy közben elkezdtem a gimnáziumot, új élmé-
nyek értek, és zenéltünk is a barátaimmal. Végül 
ők segítettek túljutni ezen a kemény időszakon” – 
emlékszik vissza Márk.

Bubnó Tamás 2002 óta vezeti a Szent Efrém Férfi-
kart, amelyben fiai is közreműködnek, de közben a 
saját útjukat járják: mindketten zenélnek számos 
más formációban is, és Lőrinc még zenei szerkesz-
tőként is kipróbálta magát a Petőfi Rádióban, de 
ahogy meséli, a kórus mindannyiuk életében kö-
zös pont: „Az egyházzenei vonzódás nem is vé-
letlen, hiszen a családunk mind nagyapai, mind 
nagyanyai ágon görögkatolikus papcsaládok le-
származottja. Az együttes tagjai ennek ellenére 
nem csak nagy komolyságot igénylő, liturgikus 
műveket adnak elő – erről bárki meggyőződhet 
a koncertjeinken, és erről tanúskodnak a Face-
book-oldalunkra időről-időre felkerülő vicces-
vidám feldolgozások is.”

Márk szerint nem is szükséges műfajilag besorolni 
a zenekart: „A Szent Efrémben nem igazán szeretjük 
meghúzni a választóvonalat a „komoly-” és „könny-
űzene” között. Ez nem is feltétlenül releváns műfaji 
meghatározás, hiszen nagyon sok átfedés van köz-
tük. Mi az együttessel leginkább középen mozgunk: 
a popzenészek szerint szomorú zenészek vagyunk, a 
szomorú zenészek szemében meg popzenészek, de va-
lahogy egyik se illik ránk igazán.”

Talán a közös munkának is jót tett, hogy a kórus 
ellenére a családtagok nem töltik együtt minden ide-
jüket. A helyzettel, hogy nemcsak apa-fiú, hanem fő-
nök és beosztott viszonyban is állnak egymással, nem 
mindig volt könnyű együtt élni:

„A kezdetek kezdetén néha kiélezett volt a vi-
szonyunk apámmal, mert úgy éreztem, gyakran ő 
akarja megmondani, mi a jó és mi a rossz – akár 
zeneileg, akár az élet más területén. 
Ezért nekem nagyon erős ambícióm volt a levá-
lás, és nem véletlenül vetettem bele magam a pop-
zenei szférába. Volt olyan időszak, hogy egyszerre 
tizenöt zenekarban játszottam, mert nagyon fon-
tos volt, hogy kitapossam a saját utamat, és a sa-
ját magam jogán legyek valaki, ne azért, mert az 
apám fia vagyok" – meséli Márk. „Később, felnőtt-
ként aztán már nem szólt bele, miben veszek részt, 
így amikor 2007-ben bekerültem az Anna and the 
Barbies zenekarba, ami egy teljesen más műfaj, 
ráadásul egy igazán népszerű zenekar, apámnak 
a szeme sem rebbent. De közben a Szent Efrémben 
is tag maradtam, hiszen akkor már öt éve énekel-
tem alapítóként a kórusban.”

A Szent Efrém Férfikar két évtizedes sikere töret-
lenül ível felfelé, és az is biztos, hogy egy keleti ke-
reszténységgel foglalkozó kiállítás el sem képzelhető 
a kórus közreműködése nélkül: a közeljövőben négy 
alkalommal is hallhatjuk a Pesti Vigadó dísztermé-

ben az egyházzenei supergroupot. A hamarosan in-
duló koncertsorozatról Bubnó Lőrinc mesélt: „Az 
Orcád világossága című kiállítás, amely a görög-
katolikus egyház egyházművészeti kincseit mutat-
ja be, értelemszerűen a komoly tematikát részesíti 
előnyben. Az együttest először augusztus 2-án, a 
nagyszabású kiállításmegnyitón hallhatja a kö-
zönség, amelynek részleteiről nem sokat mondha-
tok, de számos meglepetéssel és különleges előadói 
gárdával készülünk az eseményre."

Augusztus 13-án aztán Vita Eirenae címmel mu-
tatnak be egy misztériumjátékot Szent László király 
lányáról, Árpád-házi Szent Piroskáról, aki Lőrinc sze-
rint a legnagyobb karriert befutott Árpád-házi lány: 
ő lett a legmagasabb rangra jutó szentünk, hiszen bi-
zánci császárnévá koronázták. A mai napig hatalmas 
kultusz övezi, képmása ott látható az Hagia Sophia 
székesegyház kupolatermében. A misztériumjátékot 
Bubnó Tamás, az együttes alapítója és művészeti ve-
zetője állította össze, és a szakrális performanszba a 
tervek szerint bevonják a közönséget is.

„Augusztus 26-án pedig Szent István ki-
rály tiszteletére szólaltatunk meg liturgikus téte-
leket és vallásos énekeket, akiről kevesen tudják, 
hogy a keleti és a nyugati egyház egyaránt szent-
ként tiszteli.” – meséli Lőrinc, aki azért is találja 
fontosnak az Eucharisztikus Kongresszushoz kap-
csolódó kiállítást és a koncertsorozatot, mert véle-
ménye szerint az átlagemberek vajmi keveset tudnak 
erről a kultúráról, inkább egzotikusnak, misztikus-
nak tartják, de amikor szembesülnek a keleti keresz-
tény vallások elsősorban az emberi hangra, énekekre 
épülő szertartásaival – akár egy istentisztelet, akár 
egy Szent Efrém-koncert alkalmával –, többségük-
nek katartikus élményben van részük. Lőrinc szerint 
ez az európai kultúrkör kötelezően megismerendő 
fundamentuma.

Szentkuty Nikolett interjúja

Zenészdinasztiák születtek már a történelem folyamán, de ritka, hogy egy család 
tagjai olyan régóta és annyira gördülékenyen dolgozzanak együtt, mint Bubnó Tamás 
és fiai, Márk és Lőrinc a Szent Efrém Férfikarban – miközben mindenkinek megmaradt 
a szakmai szabadsága.

A tehetség apáról fiúra száll 

14



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 2021. augusztus 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

AUGUSZTUSI AKCIÓ

EP2 199 Ft 6 399 Ft

kciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

= Egészségpénztári kártyára is pható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egész égpénztári kártyák eltérőek vásárlás előtt kérjük érdeklődjö an!

Az akckcióió 22020211. auggususztztusus 1-jétől 31-é

6

Étrend-kiegészítő készítmény**

Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz*

Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítményGyógyszernek nem minősülő gyógyhatású készítmény

Gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz*

Étrend-kiegészítő készítmény** Étrend-kiegészítő készítmény**

Étrend-kiegészítő készítmény**Vény nélkül kapható gyógyszer

PM-HU-XBRAND-21-00009

231_202107_aku

EWO-HU/REVALID/2021/17v4

BPF2108SZIMAD

forgalmazza: Allegro Kft. 
1045 Budapest, Berlini utca 47-49.

forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 4042 Debrecen, Pallagi út 13.
forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.

forgalmazza: Medis Hungary Kft.
forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 
4042 Debrecen, Pallagi út 13.

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

forgalmazza: Herbária Zrt. 
1135 Budapest, Csata utca 27.

forgalmazza: Egis Gyógyszergyár Zrt. OTC és Patikai Üzletág

helyi képviselet: Ewopharma Hungary Kft.

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

hatóanyag: diklofenák-kálium

Seb-, bőrfertőtlenítő, színtelen. Sebkezelés támogatására, illetve a 
sebgyógyulás elősegítésére. Ujjközi gombás fertőzés támogató 
kezelésére. 0 éves kortól alkalmazható. Kismamák is használhatják.

1500 mg glükozamin-szulfát a napi adagban. A készítményben 
lévő C-vitamin hozzájárul a normál kollagénképződéshez, ezen 
keresztül a porcok megfelelő működéséhez.

Komplex összetételű, 
vitaminokban gazdag gyógyszer 

felületes hámsérülésekre, 
irritációkra. Aktívan nyugtatja a 

bőrt, gyulladáscsökkentő, 
bőrgyógyító hatású.

Gyorsan felszívódó lágy 
kapszula, mely hatékonyan 

enyhíti a fejfájást, fogfájást és 
menstruáció következtében 

fellépő fájdalmat.

Folyékony étrend-kiegészítő, amely 
Imunoglukan®-t (béta- (1,3-1,6) - 
D-glükánt) és C-vitamint tartalmaz 
melyek segítik az immunrendszer 
megfelelő működését.

A szabalpálma termés kivonat és 
a tökmagolaj hozzájárulnak az 

alsó húgyúti rendszer és a 
prosztata megfelelő működésének 

fenntartásához.

Összetevői segítenek a 
megfelelő fülhigiénia 
fenntartásában, megkönnyítik 
a fülzsírdugó eltávolítását, és 
megelőzik annak kialakulását.

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

Reumatikus jellegű ízületi gyulladások, izom- 
és végtagfájdalmak, izomláz és zúzódások, 
zárt baleseti sérülések kezelésére 
önmagában vagy célzott gyógyszeres 
kezelés, fizioterápia kiegészítőjeként.

Az aranyér fájdalmas tüneteinek 
kezelésére szolgáló készítmény, 

körömvirág-, varázsmogyorólevél- 
és kamillakivonattal. Bevonja és 
védi a gyulladt bőrt, hatékonyan 
enyhíti az aranyeres panaszokat.

A haj egészséges állapotának 
fenntartásáért, naponta 2×1 kapszula: 
biotinnal, B6-, B1- és D-vitaminnal, 
ásványi anyagokkal, aminosavakkal. Az 
optimális eredményért használja együtt a 
Revalid® Regrowth Serum és Stimulating 
Shampoo hajkozmetikumokkal!

43,3 Ft/ml

135 Ft/db30 Ft/g

88 Ft/g

22,1 Ft/g36 Ft/db

143,3 Ft/ml

71,7 Ft/db 91,7 Ft/db

71,1 Ft/db44 Ft/ml

Imunoglukan P4H Junior szirup
120 ml
Imunoglukan P4H Junior szirup
120 ml

Cataflam Dolo Rapid 25 mg lágy kapszula  
20 db
Cataflam Dolo Rapid 25 mg lágy kapszula  
20 db

Neogranormon kenőcs
100 g
Neogranormon kenőcs
100 g

Reparon® Herbal végbélkenőcs
25 g
Reparon® Herbal végbélkenőcs
25 g

Naturland Inno Rheuma krém
70 g
Naturland Inno Rheuma krém
70 g

Bánó fokhagyma galagonya fagyöngy kapszula  
100 db
Bánó fokhagyma galagonya fagyöngy kapszula  
100 db

AkusTone fülspray
15 ml
AkusTone fülspray
15 ml

Saballo Complex lágy kapszula
60 db
Saballo Complex lágy kapszula
60 db

Revalid® Hair Complex étrend-kiegészítő 
kapszula  60 db
Revalid® Hair Complex étrend-kiegészítő 
kapszula  60 db

Béres Porcerő FORTE filmtabletta
90 db
Béres Porcerő FORTE filmtabletta
90 db

Octenisept külsőleges oldat
50 ml
Octenisept külsőleges oldat
50 ml

5 499 FtEP2 199 Ft

EP1 549 Ft3 599 Ft

EP2 149 Ft

4 299 Ft5 199 Ft

EP2 699 FtEP2 999 Ft



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

**Étrend-kiegészítő, nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmódot.
***Hagyományos növényi gyógyszer, a javallatokra való 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 2021. augusztus 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

AUGUSZTUSI AKCIÓ

= Egészségpénztári kártyára is ri kártyák eltérőek, vásárlás előtt kérjük, érdeklőddjön gyógyszertárában!djö

Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Étrend-kiegészítő készítmény**

Orvostechnikai eszköz*

Vény nélkül kapható gyógyszer Étrend-kiegészítő készítmény**

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Hagyományos növényi gyógyszer***

Vény nélkül kapható gyógyszer
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forgalmazza: Stada Hungary Kft. 
1133 Budapest, Váci út 116-118.

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett 
használója a GSK vállalatcsoport.

forgalmazza: VitalPlus Trade Kft. 1093 Budapest, Vámház krt. 7. III/16. forgalmazza: Sandoz Hungária Kft. 1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47.

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. 
1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Telefon: (+36 1) 505 0050 Gyógyszer- és 
egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 
Web: www.sanofi.hu, www.orrdugulas.hu

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

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

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

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

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 
1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 
Mellékhatás bejelentés: 
+36 1 505 7032; medinfo@richter.hu

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

hatóanyag: tramazolin

összetevők: glükózamin-szulfát, kondroitin-szulfát hatóanyag: diklofenák-kálium

hatóanyag: etofenamáthatóanyag: dezloratadin

hatóanyag: tetrizolin-hidrokloridhatóanyag: diklofenák-nátrium

Az ízületi porcot alkotó 
építőelemek mellett növényi 
kivonatokat és felszívódást 
elősegítő összetevőt is 
tartalmaz.

Enyhíti az izom- és ízületi 
fájdalmakat, hátfájást, a 

megfázás és influenza 
következtében kialakuló 

fájdalmakat.

A semleges ízű műfogsorragasztó 
verhetetlen rögzítés a 

Blend-a-dent termékcsaládon 
belül: akár 88%-os erősséggel 

rögzít a nap végén is.

Magas diklofenák 
hatóanyag-tartalmú 
fájdalomcsillapító és 

gyulladáscsökkentő gél.

Gyorsan és hosszú órákra szabadítja fel 
a légzést.

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

Enyhíti a 
hólyaggyengeség/húgyhólyag-
túlműködés okozta tüneteket, 
mint például a vizeletcsepegés 
és a sürgető vagy gyakori 
vizelési inger.

Természetes eredetű 
növényi összetevőket 
tartalmaz, mint csalán, 
zöld tea, közönséges 
fügekaktusz, szőlőmag 
kivonat, gyermekláncfű 
és aranyvessző.

Felnőttek és idősek kalcium és D3-vitamin 
hiányának megelőzésére és kezelésére. A 
kalcium mellett D-vitamint is tartalmaz, így 
biztosítva a kalcium jobb beépülését a csontokba.

Fájdalomcsillapító, duzzanat- és 
gyulladáscsökkentő hatású 
gyógyszer. Reumatikus és 

sérüléses elváltozásokra. Helyileg 
alkalmazva a bőrön keresztül 

felszívódik és a gyulladt 
szövetben felhalmozódik.

Allergiás reakciók és tünetek 
enyhítésére szolgáló gyógyszer, 

mely nem okoz álmosságot.

A szem kisebb irritációinak (pl. füst, por, 
szél, klóros víz, pollen) tüneteként 
jelentkező kötőhártya-duzzanat és 
vörösség átmeneti, tüneti kezelésére.

128,1 Ft/db214,9 Ft/ml

60 Ft/db

30 Ft/g

115 Ft/db 83,3 Ft/db

77,5 Ft/db

30 Ft/g50 Ft/db

126,6 Ft/ml

97,5 Ft/db

30 Ft/g

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

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

Proenzi® Intensive tabletta
60 + 30 db
Proenzi® Intensive tabletta
60 + 30 db

Blend-a-dent Premium Plus 
protézisrögzítő krém  40 g
Blend-a-dent Premium Plus 
protézisrögzítő krém  40 g

Voltaren Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db
Voltaren Dolo 25 mg bevont tabletta
20 db

Hydrominum tabletta
30 db
Hydrominum tabletta
30 db

Calcium-D-Sandoz 600 mg/400 NE
pezsgőtabletta  20 db
Calcium-D-Sandoz 600 mg/400 NE
pezsgőtabletta  20 db

Cartidol 100 mg/g gél
50 g
Cartidol 100 mg/g gél
50 g

Lordestin® Akut 5 mg filmtabletta
30 db
Lordestin® Akut 5 mg filmtabletta
30 db

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

Urostemol Femina kemény kapszula
40 db
Urostemol Femina kemény kapszula
40 db

Diclac Dolo 50 mg/g gél
50 g
Diclac Dolo 50 mg/g gél
50 g

EP1 899 Ft

EP1 499 Ft EP1 499 Ft

EP1 549 Ft

2 499 FtEP3 899 Ft

EP2 049 FtEP2 149 Ft

EP1 499 FtEP1 199 Ft

EP2 299 Ft5 399 Ft



Távol tőlünk

Huszonhárom éve, mióta anya vagyok, eltekintve a 
néhány napos gyerekmentes szabadságoktól, folya-
matosan körülvettek kisebb-nagyobb gyermekeink. 
Az évek során sokszor változott a felállás, a gyere-
kek száma 1-től 6-ig, az életkorok pedig 0-tól 23-ig 
növekedtek. Voltak „teltházas” évek, aztán szépen 
lassan, szárnypróbálgatva repültek ki a nagyok, és 
újra 3 gyermek él velünk a vidéki házunkban. Ol-
vasóink tudják, hogy hol könnyebben, hol nehezeb-
ben birkóztunk meg a változásokkal, a felnőtté váló 
gyerekeink büszkeséggel, de sok aggodalommal is 
megtöltik szülői szívünket. Tizenhárom éves Dávid 
fiam és tízéves Réka lányom viszont még a kamasz-
kor derekán, illetve elején jár, ők még mondha-
tók gyermeknek, ellentétben 18 éves bátyjukkal, 

Bencével, aki erősen kacsingat az önálló élet és a 
főváros felé. Szeptembertől minden jel szerint már 
csak két gyermekünk fog itthon lakni és csak né-
hány hétvégén leszünk újra nagycsalád. Újra és újra 
gyakorlom az elengedés művészetét, de be kell lát-
nom, hogy ebben nem lehet rutint szerezni, anyai 
szívem mindig megsínyli ezeket a változásokat.

Tavaly írtam egy fantasztikus táborról, ahol Dá-
vid fiunk eltöltött több mint két hetet egy erdő kö-
zepén, távol a civilizációtól, egy óriási játékban. 
Idén megtörtént az akkor még elképzelhetetlen, leg-
kisebb királylányunk, Réka is jelentkezni akart és 
be is került az idén ráadásul 21 napig tartó táborba. 
Viaskodott bennem sokáig a féltő anya, aki nagyon 
ragaszkodik a legkisebb gyermekéhez, akihez még 

sokszor bújik éjszaka a kislánya és az az anya, aki 
tavaly egy óriási élménnyel gazdagodott fiút kapott 
vissza, aki hetekig nem nyúlt telefonhoz, a termé-
szetben, a természettel létezett és egy fantáziabiro-
dalom napjait élte egy általa választott karakterrel. 
Természetesen végül Réka is utazott, de szerencsé-
re ketten, az unokatesójával együtt csatlakoztak 
újoncként, mindketten a „régi motoros” táborlakó 
bátyjuk hatására és nem túl kitörő örömére.

Így történt, hogy három hétre majdnem 
kettesben maradtunk drága férjemmel, 
ugyan a nagy gyerekeink hol felbuk-
kanak, hol lelépnek, hol itthon al-
szanak, hol egymásnál, de ahogy 
hazaérek a munkából, nem fogad 
(olyan sok) ledobott cipő és táska, 
nem hangzik el százszor, hogy – 
Anya, hol van ez vagy az? – Anya, 
mit lehet enni? – Anya, mikor me-
gyünk fürdeni, mikor megyünk fagyiz-
ni?    Be kell valljam, már öt nappal ezelőtt 
szálltak fel a buszra (ahol én csendben zokogtam a 
napszemüvegem takarásában), de még mindig na-
gyon szokatlan nélkülük, nagyon sokat gondolok 
rájuk, és próbálom felfogni, hogy telefonon sem 
fogom hallani a hangjukat. A szervezők már egy 
emailben bejelentkeztek, miszerint minden rend-
ben van, pörög a játék, annyi a történés, hogy még 
nem volt idejük a gyerekeknek levélírásra, de min-
denki jól van, az újak is megtalálták a helyüket. 

Alig várom, hogy érkezzen levelünk, Réka biz-
tos fog írni, Dávid pedig jobb esetben odabiggyeszt 
majd néhány sort a húga levelének végére. Én már 
írtam és rajzoltam is nekik, talán pont most olvas-
sák, jövő héten pedig valami kis meglepit is küldök 
nekik a levélben. Ebben a felgyorsult világban ér-
demes egyszer újra kipróbálni mindenkinek a pa-
píralapú, kézzel írt levelezést, izgalmas és jó móka, 
ahogy másodpercek helyett napokat kell várni a 

válaszra, ahogy a betűket olvasva a másik 
kézírása is mond nekünk valamit, ahogy 

eltesszük a fiókba a borítékot és nem 
sikkad el az üzenet a digitális tér-
ben. Még két hét, mire mehetünk 
a gyerekekért, és próbálunk ad-
dig olyasmit csinálni, amire régen 
volt lehetőségünk, mint pl. rande-

vú, vacsora, mozi, koncert, ital a ba-
rátokkal, közös sport, kirándulás, de 

mindketten dolgozunk, így csak az es-
ték vagy a reggelek közösek drága férjemmel, 

ezért már most látom, hogy jövőre erre az időszak-
ra is kell néhány nap szabadságot kivennünk, és 
így lelkiismeretfurdalás nélkül nyaralhatunk majd 
kettesben is. Ha Rékának is annyira tetszik a tábor, 
mint Dávidnak, akkor innentől nyolc! évig lesz a 
nyár közepén három hetünk gyerek nélkül, és talán 
egyre kevésbé fogok aggódni és izgulni, talán egyre 
jobban belejövök a kettesben pihenésbe, talán már 
várni is fogom egyszer ezt a 21 napot…

Szonda Györgyi írása

Anyaszemmel

20 21

Amikor ezen sorok az olvasók elé kerülnek, már együtt nyaral az egész családunk, 
de mikor gépelem a szavakat, még éppen egy teljesen új, nagyon furcsa 

élethelyzetben, kicsi gyerekeink nélkül, csendes magányban ülök a gépem előtt. 



Szentkuty Nikolett interjúja

Mit érdemes tudni a koronavírushoz kapcso-
lódó tesztekről, és milyen típusaik érhetőek el 
nálunk?
Jelenleg is különböző tesztek vannak forgalomban 
Magyarországon. Léteznek olyanok, amelyek a vírus 
jelenlétét képesek kimutatni, ilyen például a PCR-
teszt és az antigén-teszt, illetve a tesztek másik cso-
portjába tartozik például az, amely az antitesteket 
képes kimutatni – ez a lezajlott betegséggel kapcso-
latban ad visszaigazolást. Megkülönböztethetjük a 
felhasználás módja szerint a lakossági célt szolgáló 
teszteket, illetve a professzionális szakember bevo-
násával végezhető teszteket. Fontos kiemelni, hogy 
a PCR-, illetve az antigén-tesztek többnyire szakem-
ber közreműködésével végezhetők el, hiszen ezeknél 
a mintavételezés módja is bonyolultabb – gondol-
junk egy orr-garatból vett mintára, ahol maga a 
mintavételezés folyamata is meghatározhatja a teszt 
eredményességét.

Bizonyos teszttípusok már a gyógyszertárakban 
is elérhetőek, és otthoni használatra is alkalma-
sak. Mennyiben változott az elmúlt időszakban 
a tesztek felhasználásának módja?
Ugyan valóban megjelentek lakossági célra szánt 
tesztek, de ezeknek nagyon kevés fajtája létezik. Ér-
demes segítséget kérni a gyógyszerészektől, hiszen 
a legtöbb ilyen, jelenleg is forgalomban lévő teszt 
egészségügyi szakember bevonását igényli. Lakos-
sági felhasználásra egyébként leggyakrabban az an-
titest-teszteket szánják.

Maguk a tesztek orvostechnikai eszközök, tehát 
ezek nem esnek át olyan típusú engedélyezési fo-
lyamaton, mint például a gyógyszerek. Ebben az 
esetben a gyártó bizonyos jogszabályokra hivatkoz-
va tanúsítja azt, hogy a terméke a jogszabályoknak 
megfelelő, tehát forgalmazható, és ezek általában 
egészségügyi szakemberek számára készült eszkö-
zök. Amennyiben maga a forgalmazó vagy gyártó 

a lakosság számára is elérhetővé kívánja tenni a ter-
méket, egy független tanúsító szervezetet is be kell 
vonnia, amely arra hivatott, hogy igazolást adjon 
arról, hogy a teszt biztonsággal és eredményesen 
használható laikusok számára is, és a teszt eredmé-
nyének kiértékelése laikusok számára is biztonságos 
és egyértelmű.

Véleményem szerint indokolatlanul sok ilyen tí-
pusú tesztet vásárol a lakosság, pedig az antigén-teszt 
sem feltétlenül alkalmas a betegség kizárására. Aki 
részt vett már hivatalos tesztelésen, tapasztalhat-
ta, hogy a költségcsökkentés és a folyamat felgyor-
sítása miatt az egészségügyi szakemberek gyakran 
gyorstesztet végeznek el. Ha pozitív, akkor az adott 
beteget fertőzöttnek tekintik, amennyiben viszont 
negatív az eredmény, a páciensen PCR-tesztet végez-
nek el. Ennek az az oka, hogy az antigén-gyorstesz-
tek nagyon specifikusak (képesek nagy biztonsággal 
kimutatni a koronavírus jelenlétét), de sok ténye-
ző befolyásolja az érzékenységüket, ezért gyakran 
adnak álnegatív eredményt. Tehát a legpontosabb 
eredményt a PCR-teszt képes adni.

Csak ennek segítségével állítható fel a biztos di-
agnózis, hiszen az antigén-teszt nem alkalmas arra, 
hogy biztosan igazolja: a vírus nincs jelen a szerve-
zetben – csupán a pozitivitást tudjuk elfogadni száz 
százalékosan.

Mennyire befolyásolja a tesztek használatát az, 
ha valaki már be van oltva?
Az oltás egy nagyon fontos lépése a járványkezelés-
nek, ezért én arra buzdítok mindenkit, hogy ne ha-
bozzon felvenni az oltást, mert ez az egyetlen biztos 
megoldás a járvány megfékezésére. A tesztelés is egy 
nagyon fontos momentum, viszont ez nem old meg 

semmit: magát a betegséget ki tudjuk mutatni, az 
izolálást el tudjuk végezni, a karantént fel tudjuk 
állítani, viszont megoldást nem jelent, csupán egy 
eszköz a járvány elleni kezelésben. Nem javaslom 
az antitest-teszteket a védőoltás hatékonyságának 
igazolására sem, hiszen a kormányzati bejelentések 
szerint elindult egy klinikai kutatás, ami validált 
körülmények között, nagyon szigorú feltételek sze-
rint vizsgálja a különböző oltástípusok hatékony-
ságát. Egy éven át zajlik a betegek utánkövetése, 
és a minél pontosabb vizsgálatok érdekében az ol-
tás előtt is vettek vérmintákat. Természetesen nem 
gyorstesztekkel, hanem laboratóriumi vizsgálatok-
kal figyelik meg a betegek antitestest-, illetve sejtes 
immunválaszát. Csak egy ilyen vizsgálat képes ki-
mutatni a védettség mértékét, egy gyorsteszt erre a 
célra nem alkalmas, ám sokat árthatnak az esetle-
ges fals eredmények, hiszen megingathatják a la-
kosság oltásokba vetett bizalmát, ami jelenleg nem 
megengedhető.

Aki nehézségbe ütközik a tesztek használata 
során, hova fordulhat? Tudnak-e a gyógysze-
részek segíteni ebben a kérdésben?
A gyógyszerészek értik és ismerik ezeknek az eszkö-
zöknek a használatát, és minden esetben segítséget 
tudnak nyújtani, tehát bátran keressék a gyógysze-
részüket ilyen jellegű probléma esetén is. Nagyon 
fontos, hogy valóban csak a lakossági célra enge-
délyezett teszteket használják önállóan, a profes�-
szionális, vagyis az egészségügyi szakembereknek 
javasolt teszteket minden esetben egészségügyi sze-
mélyzet bevonásával végezzék el. Így elkerülhetőek 
a fals eredmények és a helytelen használatból fakadó 
esetleges sérülések is.

22

A koronavírus és a nyomában terjedő járvány már másfél éve 
mindannyiunk életének része. Legyen szó fertőzöttségről vagy 
védettségről, a különböző Covid-tesztek már hazánkban is 
elérhetőek, de hogy melyik típus használata mikor ajánlott, arról 
dr. El Koulali Zakariás országos tisztifőgyógyszerészt kérdeztük.

Teszteljünk! De hogyan?
A koronavírus-tesztek helyes használata



ha ugyanis megpróbált leülni vele, a Pisti cica azon-
nal belevájta a karmait húsos karjába, amiből már 
amúgy is több lyukon át csepegett a vér. Zizi néni 
ilyenkor visszafojtott hangon, de rettenetes átéléssel 
feljajdult, ám nem tudta ledobni a cicát, az ugyanis 
egy hatalmas pamutgombolyagba volt csavarodva, a 
gombolyag vége pedig a kötőtűre volt felfűzve, ami 
viszont a cica hátsója irányába szúrt, ahányszor csak 
megfeszült a fonál.  

Az előzmény, hogy Zizike az ebéd utáni sziesztát 
is a kötésével töltötte, a Pisti cica pedig szokásos 
helyén, Zizike ölében. Így történt, hogy elaludt a 
cica is meg a gazdi is, a hatalmas fonálgombolyag 
pedig fogta magát, és alaposan összekötözte őket. 
Az ébredés már véres volt és keserves, nem volt sza-
badulás, nem volt langyos tejecske se, csak a kötőtű 
szúrása, meg a Pisti cica marása. És aztán az egyet-
len reményteli ötlet, a rendelő. 

A halálra sápadt Márti néni nem sokáig tűrte a 
tétlenséget, összeszedte magát, odalépett hozzájuk, 
majd egy hirtelen mozdulattal hátulról megmarkol-
ta Pisti cicát azzal a gondolattal, hogy majd elrántja 
Zizi öléből, még mielőtt a macska karmolni tudna. 
Csakhogy a dolgok nem mennek ilyen egyszerűen, 
mert a macskával együtt Zizi néni is alaposan meg-
billent, a karmolás, a visítás, a sziszegés és a többi 
viszont maradt. 

Shüleky professzor elmélázva csak annyit mon-
dott, az őrült szenvedély akár gyilkolni is képes, 
de neki hoztak egy pohár vizet, amitől jobban lett. 

Jóska bácsi viszont azt kérdezte, szabad-e ollóval 
közbeavatkozni, mert akkor igen egyszerűen ki le-
hetne szabadítani a cicát a kötőtű fogságából, mire 
Zizi néni felzokogott, amiből azonnal lehetett tud-
ni, hogy szó se lehet róla. A törött lábú fiatalember 
néhány követője próbálta Pisti cica figyelmét elte-
relni egy kis miaúzással meg cicicizéssel, de erre is 
csak a karmai meresztgetése volt a válasz, majd Zi-
zi néni visítása.  

Elfogytak az ötletek, már csak az orvostudomány 
bölcsességében bíztak, vagy a csodában. 

Na, meg Lilla nővérben. Aki mint egy fénysu-
gár, egyszer csak megjelent, egyik kezében egy kis 

vatta, másikban egy olló, harmadikban egy injek-
ció, a szemek rámeredtek, a szájak elnémultak… 
Csak Zizi néni zokogott fel, hogy kérem, nővérke, 
ne injekciózza el a cicámat, de abban a pillanatban 
az injekcióstű vége az ő fenekébe állt bele, a vatta 
pedig Pisti cica pofájára lapult, amitől az nyomban 
elaludt, még mielőtt újra belevájta volna a karma-
it Zizi nénibe. Ezután nyissz, Lilla nővér elvágta a 
féltett fonalat, a macskát kibogozta, beletette egy 
kartondobozba, aztán így szólt:

– Drága Zizi néni, a popsijába Tetanuszt kapott, 
pár nap múlva elfelejti. Pisti cicát elkábítottam, tíz 
perc múlva felébred, addig tessék vele hazaérni. A 
kézimunkát pedig tartsa távol a macskától, a macs-
kát meg a rendelőtől.

Hát, így esett. Most meg üres a nagy váróterem, 
üres az utca is, mintha mi sem történt volna.

HIRDETÉS

Pont olyan nyugalmasan indult a rendelés, mint 
mindig. De ma senkinek nem jutott eszébe, hogy 
a homlokát törölgesse vagy a nyakát legyezgesse, 
mert egyik pillanatról a másikra akkora lett a fel-
fordulás, hogy csak na. Jóska bá utólag azt mondta, 
ha ez nem az ő jelenlétében történik, akkor bizony 
el sem hiszi, hogy megtörtént. A professzor, akinek 
minden, világban megesett dologról volt tudomása, 
mert annyit olvasott, szintén csak meredten 
állt, és egyre tudott gondolni, hogy de 
jó, hogy ez a dolog nem ővele esett 
meg éppen. 

Aznap egyébként érkezett a 
rendelőbe egy srác is, akinek 
igen csúnya seb volt a lábszárán, 
amiről utólag a röntgenfényben 
kiderült, hogy sípcsonttörés, na, 
még ő se tudott betelni a váróte-
remben alakuló helyzettel, és min-
dent elkövetett, hogy videóra vegye az 
esetet, még mielőtt elviszik a gipszelőbe. 
Fel is hívta a barátnőjét, hogy siessen azonnal 
a helyszínre, de nem a törött lába miatt, hanem a 
világszenzációs sztori miatt, ami itt zajlik a ren-
delőben, és amit fel kell venni, mert legalább egy-
millió lájkot fognak rá kapni a jutyubon. A lány pár 

percen belül meg is érkezett két követőjével, akik 
mind kamerás mobillal  meg szelfibottal jöttek, so-
se lehet tudni. És persze jelen volt még Mártika 
mint görög kórus, aki hamar felmérte a helyzetet, 
és csak annyit mondott, ó, te jó szagú málnabokor. 
És falfehér lett az arca.

Ideje elárulnom, mitől is ájuldozott, izgett-moz-
gott, hüledezett és hápogott a rendelőintézet sok 

látogatója aznap délután.
A váróterem kellős közepén áll-
dogált egy rémült tekintetű né-

nike csupa horgolt csipkében 
és kötött kalapban, a bágyadt 
nyár minden rózsaszínje meg 
aranyló narancsa ott tündö-
költ a ruháján kézimunka for-
májában, apró kis cseresznyék, 

sárga nárciszkák, csüngő ha-
rangvirágok, kék fecskék és ezüst 

halacskák lengtek és virítottak rajta 
selyemszálakból meg cérnákból, iga-

zán üdítő látvány volt. Csakhogy Zizi néni 
bal karjában egy valódi állat is díszelgett, egy hó-
fehér, hatalmas perzsamacska meredt tekintettel és 
rémisztő, fújtató szájjal, akire ha ránézett az ember, 
a hátán is felállt a szőr. Zizi néni mozdulni se mert, 
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Milyen célokra használható fel a használt sütőolaj?
A használt étolaj érték, hiszen az ülepítés és dekantá-
lás után keletkező tisztított, használt olaj gyakorlati-
lag 100%-ban újrahasznosítható. A tisztított növényi 
olajat nagyrészt a biodízel iparág használja, de a fes-
ték- vagy a gipszgyártás során is alkalmazható.

Optimális esetben hányszor használhatjuk fel a 
sütőolajat, mikor szükséges lecserélni?
Erre nehéz egzakt választ adni. A sütőolaj felhasz-
nálhatósági idejét több tényező is befolyásolja, pél-
dául hogy milyen ételt készítünk el benne, mennyi 

ideig sütünk benne, és az sem szerencsés, ha az ola-
jat 175 °C fölé hevítjük. A vendéglátásban általában 
speciális keverékeket használnak, amelyek megfe-
lelő karbantartással, szűréssel hosszabb sütési időt 
biztosítanak. A gyártói ajánlások szerint alapvetően 
minden sütés után szükséges az olaj leszűrése, és leg-
feljebb ötszöri használatot követően le kell cserélni.

Sokan azért nem gyűjtik szelektíven ezt a veszé-
lyes hulladékot, mert nem tudják, hol adhatják 
le. Milyen formában és hova juttatható el a hasz-
nált sütőolaj?

A használt sütőolaj gyűjtése és leadása egyszerű, hi-
szen a kihűlt olajat elég egy műanyag palackba vis�-
szatölteni, majd a kihelyezett tárolókba dobni vagy 
önteni, az elszállításról és az újrahasznosításról a 
Biofilter Zrt. gondoskodik. Jelenleg több mint 450 
gyűjtőpont található országszerte, ahol a lakosság le-
adhatja a használt sütőolaját. Ezek a pontok egy tér-
képes keresőben is elérhetőek: https://biofilter.hu/
gyujtopont-kereso.

Milyen folyamatokon esik át az olaj az újrahasz-
nosítás során?
Az általunk begyűjtött használt sütőolaj társaságunk 
csévharaszti telephelyére kerül, ahol zsírolvasztó be-
rendezésben, zárt rendszerben kerül feldolgozásra. A 
végtermék, vagyis a tisztított növényi étolaj a biodí-
zel iparágban hasznosul újra, amit a gázolajgyártás 
biokomponenseként használnak fel.

Miért lenne annyira fontos, hogy minél 
többen újrahasznosítsák az olajat, il-
letve hogyan csökkenthetjük a fel-
használt olaj mennyiségét?
Napjainkban a lakosság is törekszik 
egyre környezettudatosabban élni, 
a háztartásban keletkező hulladé-
kokat pedig igyekeznek szelektíven 
gyűjteni, így egyre növekvő igény mu-
tatkozik a használt sütőzsiradék elkülöní-
tett gyűjtésére is.

Egy év alatt kb. 25 000 tonna használt étolaj ke-
letkezik a háztartásoknál, amiből jelenleg kb. 500 
tonna kerül begyűjtésre. Minden egyes liter begyűj-
tött és újrahasznosított használt étolajjal annyi fe-
lesleges szén-dioxid-kibocsátástól mentesíthető a 
környezetünk, mintha lemondtunk volna 90 kilo-
méternyi autózásról.

Milyen károkat okozhat az olaj, ha a kommuná-
lis hulladékkal együtt dobjuk ki?
A használt sütőzsiradék a talajba kerülve gátolja an-
nak légáteresztő képességét, kommunális hulladék-
ba helyezve pedig nehezen lebontható anyagként 
keveredik a háztartási szeméttel. Nem jobb a hely-

zet akkor sem, ha a csatornahálózatba kerül, 
hiszen egyrészt növeli a szennyvíztisztítók 

terhelését, másrészt gátolja a természetes 
vizek autooxidációs folyamatait. Egyet-
len csepp használt étolaj akár ezer liter 
élővizet is elszennyezhet.

Nemzetközi viszonylatban hol tartunk 
az olaj újrahasznosítása terén? Mennyi-

re mutat hajlandóságot a magyar lakosság 
a környezetvédelem ezen formája iránt?
Nemzetközi viszonylatban lényegesen elterjedtebb és 
évek óta működő, kiforrott rendszerek működnek. 
A hazánkban begyűjtött 500 tonna fáradt olaj nem 
tekinthető soknak, sőt még országon belüli viszony-
latban is van hová fejlődnünk.

Összességében azt látjuk, hogy Magyarországon 
is egyre tudatosabbak az emberek, megvan a haj-
landóság, a tenni akarás a környezetünk védelme 
érdekében, és ez mindenképpen pozitív változás. Cé-
lunk, hogy minél szélesebb körben megteremtsük a 
használt sütőolaj leadásának lehetőségét, és hogy ez 
egy természetes folyamatként beépüljön az emberek 
mindennapi életébe.

Szentkuty Nikolett interjúja

Veszélyes, de újrahasznosítható: a háztartási olaj

Az egyik legveszélyesebb, ember által előállított hulladék a fáradt 
sütőolaj, amelyet még manapság is sokan a kommunális hulladékba 
dobnak, esetleg a csatornahálózatba öntenek. Kormos Krisztinát, 
a Biofilter Zrt. kereskedelmi és ügyfélszolgálati vezetőjét arról 
kérdeztük, miért annyira fontos az olaj újrahasznosítása, és hogyan 
tehetjük a legtöbbet környezetünk védelme érdekében.

26 27



A neveléssel foglalkozó szakemberek körében má-
ra konszenzus van annak tekintetében, hogy nem a 
büntetéssel való viselkedésformálás a célravezető. A 
hosszú távú, tartós hatást, a szabályok belsővé tételét 
a pozitív fegyelmezéssel, a jutalmazással, esetleg a kilá-
tásba helyezett jutalom elmaradásával lehet leginkább 
elérni. A jutalom egy gyermek számára nem feltétle-
nül kell, hogy tárgyi jellegű legyen, dicsérettel, szóbeli 
jutalmakkal is formálhatjuk gyermekünk bontakozó 
személyiségét. Sőt a tapasztalatok azt mutatják, az ér-
tékek belsővé tételét elősegíti, ha a gyerekek kevesebb 
tárgyi és több szóbeli jutalmat kapnak. 

Összességében elmondható, hogy dicsérni rend-
kívül fontos dolog, általa fejlődik ki az egészséges, 
önbizalomteljes személyiség. A dicséret elmaradása 
ugyanúgy komoly károkat tud okozni egy gyermek 
lelkében, mint a nem konzekvensen vagy túláradóan 
használt megerősítés. 

Hogyan lehet jól dicsérni? A kérdés összetett, hi-
szen az eltérő szülői hozzáállások mentén különböző 
gondolkodásmódok alakulhatnak ki a gyermekekben. 
A különböző szülői magatartásmódok mentén 
kialakuló gyermeki gondolkodást rög-
zült és fejlődő gondolkodásmód-
nak hívják (Dweck). A szülői 
reakciók tehát a gyermekek-
ben a teljesítmény, a tevé-
kenységek örömteli volta, 
a kudarc és a fejlődési le-
hetőségek tekintetében 
eltérő vélekedéseket 
alakítanak ki.

Igyekezzünk ráhan-
golódni gyermekünkre, 
figyeljük próbálkozása-
it, fejlődését, szándékait, 

bátorítsuk őt. Az a gyermek ugyanis, aki mindenért 
dicséretet kap, valójában teljesen elveszik az esemé-
nyek sűrűjében, és nem fogja tudni, hogy valójában 
mire képes, hol vannak képességeinek határai, korlá-
tai. Fontos tehát a hiteles szülői visszajelzés, ami nem 
túl általános, hanem az adott helyzetre, a gyermek cse-
lekedeteire fókuszál. Ha egy gyermek azt érzi, szülei 
szájából a dicséret valójában nem őszinte, ez inkább 
elbizonytalanítóan fog hatni rá.

Ha egy gyermek mindig azt a visszajelzést kapja a 
családjától, hogy különleges, fantasztikus, akkor az 
önmagáról kialakított képe is ennek mentén formá-
lódik: azt fogja gondolni, hogy képességei, tehetsége 
stabil, eleve meglévő dolgok, amik egész életében sza-
vatolni fogják számára a boldogulást, előbbre jutást. 
Ez egy idő után a tevékenységekkel kapcsolatos moti-
vációját fogja csökkenteni, illetve a kudarcélmények-
kel is nehezebben küzd meg: könnyen összeomlik 
tőlük, hisz ez az élmény nehezen integrálható az ön-
magáról kialakított képbe. Ennek hatására a későbbi-
ekben könnyen válhat kudarckerülővé.

Ha azonban egy fiatalt a viselkedése, cselekede-
tei, erőfeszítései, próbálkozásai mentén dicsérünk, 
a fentiekkel ellentétben folyamatosan motivált lesz 
arra, hogy meglevő készségeit fejlessze, hogy gyako-
roljon, tanuljon. A kihívásokkal nem félelemmel néz 
szembe, sokkal inkább fejlődési lehetőségekként fog-
ja fel azokat.

Aki folyamatos dicséretet kap, annak to-
vábbi nehézségekkel is meg kell küz-

denie: kevésbé fogja élvezni a 
tevékenységeket, amiket vé-

gez, sőt annak érdekében, 
hogy a kudarcot elkerül-

je, sikerét szavatolja, 
igyekszik könnyebb 
feladatokat válasz-
tani az iskolában. 
Amennyiben mégis 
kudarc éri, lelkese-
dése szinte azonnal 

elveszik, önbizalma 
összeomlik.

A túldicsért gyerek nem reális célokat tűz maga elé, 
mindig a tökéletes feladatmegoldásokra törekszik, 
nagyjából csak ez az elfogadható számára. Ezzel szem-
ben viszont, ha sikerül az erőfeszítésekre, próbálkozá-
sokra fókuszálni, a motiváció, szorgalom, folyamatos 
fejlődni akarás érzése fennmarad, ráadásul a tevékeny-
ség maga is örömforrás, jutalmazó erejű lesz gyerme-
künk számára.

Dicséretünkkel tehát ne általánosságokat fogal-
mazzunk meg, igyekezzünk az adott helyzetre (fele-
lésre, felmérőre, versenyre) reagálni, ellenkező esetben 
ugyanis túlzó megfelelési kényszer alakulhat ki gyer-
mekünkben, melynek mentén könnyen válhat teljesít-
ményszorongóvá. Másik lehetséges út, hogy a gyermek 
látszólag önző, nagyképű viselkedést fog tanúsítani – 
valójában szorongását igyekszik kompenzálni ezáltal. 
A dicsérettől, visszajelzésektől való túlzó függés egy 
életre nyomot hagyhat a személyiségben, az ilyen gyer-
mek könnyen válhat szorongó felnőtté.

A nem megfelelően időzített és megfogalmazott di-
cséretet sok gyermek visszautasítja, nem érzi magára 
nézve igaznak, de akár proaktív hatást is kiválthatunk 
vele: ekkor gyermekünk bebizonyítandó az ellenkező-
jét, pl. opponáló viselkedést is tanúsíthat.

Összességében tehát szülőként azzal teszünk a 
legjobbat gyermekünknek, ha hiteles és őszinte 
visszajelzésekkel szolgálunk, elismerésünk nem sze-
mélyiségének, sokkal inkább cselekedeteinek szól. A 
fejlődést, sikert tehát ne az eredményekben, sokkal 
inkább a befektetett munkában mérjük, ugyanis így 
tudunk hosszútávon lelkes, motivált és fejlődni akaró 
fiatalokat nevelni.

Szécsi Judit pszichológus írása

Felnőtt életünkben is időről időre nagy szükségünk van pozitív visszajelzésekre, de 
gyermekként talán még fontosabbak a visszacsatolások, hiszen ezek hatására tudjuk 
kialakítani és megszilárdítani viselkedésrepertoárunkat, tanuljuk meg, mi a helyes és mi 
nem, és ezek talaján alakulnak ki önbecsülésünk alapjai.

A dicsérés művészete
 – avagy hogyan neveljünk magabiztos gyermeket?
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– Szia Manyikám! Elnézést a késésért, de az én 
Lajosom olyan lusta, a garázskapu kinyitása és az 
indulás között alszik egyet pihenésképp.

– Az euró púnióban már nem lehet azt monda-
ni, hogy lusta. Mostantól úgy hívják: elszántsági 
fogyatékkal élő.

– Ez olyan píszizés, mint mikor a Lakatos Panni 
elhízott, mert minden nap megevett egy tepsi rétest, 
de plusz szájznak kellett hívni, nem dagadéknak?

– Ahogy mondod. Test-pozitívnak kell lennünk 
Arankám.

– De hát a Lajos olyan lusta, hogy a csepegő eresz 
alá egy éve lerakott egy lavórt, “holnapig”. Amikor 
kiégett a kinti villany, kivette az izzót, de három-
szor fialtak fecskék a búrába, mire visszatette.

– Alulmotivált. Dicséred eleget?
– Hogy a penészbe dicsérném, amikor álló nap 

feszt a tévét bámulja. Foci-Eb, Olimpia, de a Pócs-
megyer-Pusztaapáti rangadót is inkább nézte, 
minthogy kivigye a szemetet. Éjféli meccs volt, 
csak a fejlámpák látszottak. Mint valami lassú 
szentjánosbogarak.

– A sport szent dolog a férfiaknál.
– Mármint nézni, mert a Lajos szakközépben 

mozgott utoljára tesiórán. Azóta nem is pakolta ki a 

tornazsákját. Még érződik rajta a 8X4 szpré meg az 
izomlazító kenőcs szaga. Mondjuk nem tudom, mit 
lazított vele, mert izmot még nemigen láttam rajta.

– Azt mondják a szihológusok, hogy pozitív vis�-
szajelzésekkel tudod meghozni a kedvét a cselek-
véshez. Mondjuk, ha kinyit egy sört, dicsérd meg, 
hogy milyen ügyesen levette a kupakot az üvegről. 
Ezen majd belelkesül. Először a hűtőnél serteper-
tél, de pár hét, oszt azon veszed észre magad, hogy 
zoknit párosít.

– Az én uram inkább kiszárad, de ki nem bont 
magának egy sört sem, ha én nem viszek neki. Zok-
ni párosítás? Vettem neki “hétfő, kedd, szerda…” 
feliratú zoknikat, hogy egyszerű legyen megtalálni 
a párját. Egy pénteket meg egy vasárnapot hordott 
egész héten múltkor, és dünnyögött, hogy inkább 
“január, február…” feliratosak kellenének.

– Mert elhatározáshiányban szenved.
– Az ő elhatározáshiányától inkább én szenvedek. 

Fiatal korunkban a leánykérést is csak húzta. Már 
nyolc hónapos terhes voltam, amikor pont előttem 
kikötődött a cipője. Letérdelt, apám meg gyorsan 
odaszaladt, hogy áldásom rátok.

– Olyan ez, mint a hormonhiány, csak ne-
ki igényhiánya van. Régen én is vödör vízzel 

locsoltam az uram, amikor néha akár késő hat órá-
ig is heverészett reggel az ágyban kapálás helyett. 
Volt, hogy a gereblyenyéllel is odacsaptam neki, de 
ma már tudományosan kezelem. Például a gyár-
ban szidják, hogy keveset dolgozik, de én otthon 
megdicsérem, mert minél kevesebb autóalkatrészt 
készít el, annál többet tesz a környezetért. Tulaj-
donképpen nem is rest, hanem környezetvédő.

– Az én Lajosom csak annyiban figyel a környe-
zetvédelemre, hogy a zuhanyzóba pisil, ne kell-
jen az a sok víz lehúzni a vécét. Kivéve amikor 
zuhanyzik.

– Ne zsörtölődj annyit. Nézd meg az elefántokat. 
Cammognak, aztán mennyivel tovább élnek, mint 
a pörgős kolibrik. A Wesztbaum Frici is készült a 
maratonra, futott minden nap, aztán halálra gázol-
ta egy szelfiző kamionos.

– Ha csak ezen múlik, az én uram örökké él. 
Egyszer futott 12 métert Balatonon, hogy elcsípje 

az utolsó üres asztalt a sült halasnál. Úgy zihált 
utána, hogy a vízimentő szívmasszázst akart adni 
neki. Amikor mesterségesen lélegeztették volna, 
ordított, hogy ki ne kaparják a szájából a hekket.

– Na látod, hogy fölösleges a kapkodás. A japán-
kínaiaknál is van ez az izé… taoizmus vagy ma-
oizmus. A mozdulatlanságban rejlő mozgás. A te 
Lajosod nem lusta, hanem taoista mester. 

– Végül is igazad van. Nézhetjük a pozitív olda-
lát. Nem járkál el csajozni, kocsmába, nem csász-
kálja össze a frissen mosott metlahit a konyhában. 
Úgy általában nem sokat zavarog a konyhában. 
Nincsenek hülye hobbijai. Még az ágyban sem for-
golódik. A macska órákig megalszik a hasán.

– Ugye mondtam! Örülj neki, hogy ilyen anti-
mozgás-tudatos a Lajos. Azért a bikakábelt, amit 
egy hete kölcsönkért a kocsihoz, ma estig hoz-
za vissza, mert ha sokat tököl, leverem az epéjét a 
redőnyhúzóval!

HIRDETÉS

compliflora_immuno_135*92_print.indd   1compliflora_immuno_135*92_print.indd   1 2021. 07. 14.   14:492021. 07. 14.   14:49

Sallai Ervin írása

30 31

A lustaság fél egészség



MEGFEJTŐMEGFEJTŐ

NYEREMÉNYJÁTÉKAINK
Augusztusban is játsszon velünk!

Látogasson el a szimpatika.hu/jatekok oldalra, és a fiókjába való belépést  
követően* játszhat a játékainkon!

*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  
a szimpatika.hu/nyertesek, a játékszabályokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon találhatják meg!

A nyeremény az aktuális járványügyi szabályok figyelembevételével vehető igénybe!
játékosaink között wellnesspihenést sorsolunk ki!

MEGFEJTŐ

játékosaink között Együtt megoldjuk! c. családi játékkönyvet 
sorsoljuk ki a Móra Könyvkiadó jóvoltából.

KVÍZ

hónapról hónapra új nyeremények várják  
a facebook.com/Szimpatika címen!

FACEBOOK JÁTÉK

játékosaink megnyerhetik az IBUSZ retró táskáját, az IBUSZ 
Utazási Irodák Kft. jóvoltából.

TEMATIKUS KVÍZ

Magazinunk 
újrahasznosított 
papírból készül

XIII. évfolyam, 8. szám.

Főszerkesztő: Kalmár András

Felelős szerkesztő: Szentkuty Nikolett

Lapszerkesztő: Tóth-Kiss Anna

Szerzőink: Ivan Anita, Kalmár András,   
Sallai Ervin, Szentkuty Nikolett, Szonda Györgyi, 
Szécsi Judit, Vág Bernadett
Címlapfotó: Falus Kriszta

Tervezés, nyomdai előkészítés: Victoprint Kft.
Fotók, illusztrációk: Adobe Stock
Szerkesztőség:  
1112 Budapest, Beregszász út. 80/c. 
e-mail: magazin@szimpatika.hu
Kiadó: PHOENIX Pharma Zrt., 
2151 Fót, Keleti Márton u. 19. 
Cégjegyzékszám: 13-10-040476; 
Budapest Környéki Törvényszék Cégbírósága
Felelős kiadó: Kaló Tamás
ISSN 2060-3258

Megjelent 190 000 példányban.

Az esetleges nyomdai hibákért, valamint 
a hirdetések valódiságáért és tartalmáért 
felelősséget nem vállalunk.

32



Magazinunkat keressék szeptembertől a Szimpatika 
gyógyszertárakban!

A közösségi média és az okoseszközök használata

Mire használják a fiatalok, és milyen buk-tatói lehetnek, ha nem ismerjük ki magun-kat az online térben?

Kedvenc ébresztőnk: a kávé

Őrölt, kotyogós vagy tejszínes? Bármilyen 

formában is fogyasztjuk, a kávéról sosem 

tudunk lemondani…Szécsi Judit válaszol.

Szexuális felvilágosítás gyermekkorban

Hogyan érdemes beszélgetni a nehéz té-

mákról, és mit tehetünk, ha az ovis kínos 

kérdéseket tesz fel? Pszichológus szakér-

tőnk, Szécsi Judit válaszol.

Következő számunkból
Szeptemberi számunkban is sok izgalmas témával készülünk olvasóinknak!A ajánlja

Az amerikai hungarikum
Az egyik legkedveltebb és legtöbbet használt zöldsé-
günk és fűszernövényünk a paprika, amely Közép- és 
Dél-Amerika trópusi tájain őshonos. Amerikából került 
át Európába, ahol gyorsan kedvenc lett. Az őrölt pap-
rika a hazai gasztronómia jellegzetes fűszere, de nem 
csak a magyar konyha használja előszeretettel.

Két tulajdonsága miatt különösen érdemes paprikát 
fogyasztani: sok vizet és kevés kalóriát tartalmaz. Kü-
lönösen gazdag C-vitaminban és A-provitaminban. 
Segíti az emésztést, és rendszeres fogyasztása mel-
lett garantáltan elkerül a megfázás vagy a nátha, 
mivel a piros paprika háromszor, a zöld pedig 
kétszer annyi C-vitamint tartalmaz, mint a na-
rancs.

Fertőtlenítő hatásának köszönhetően felső- 
légúti betegségek esetén is hasznos lehet a 
fogyasztása. Késlelteti a mozgásszervi beteg-
ségek kifejlődését, a csontok és ízületek kopását. 

A csípős paprikák esetén a termés ereiben és a magok-
ban nagy mennyiségű kapszaicin halmozódik fel, ami 
fájdalomcsillapító hatású. Keringés- és anyagcsere- 
fokozó, regeneráló, kötőszövet- 
erősítő és tisztító hatása van, 
ezért kiváló megoldás a na-
rancsbőr kezelésére is.

Augusztus 20-21-én világzenei hétvégét rendeznek Kalocsán az Ér-
sekkert szabadtéri színpadán, Ez zene! címmel. A péntek estét Herczku 
Ági és zenekara zárja, míg a szombat esti nagykoncertet Novák Péter 
és az Etnofon adja. A zenekar Brassótól Brüsszelig című produkciójá-
ban helyet kapnak újragondolt Kimnowak dalok, megzenésített Nagy 
László versek és természetesen az alapító, Kiss Ferenc szerzeményei is.

Az eredetileg folkos, majd rockos stílusjegyeket hordozó zenekar 
most egy egészen újszerű, 21. századi elektronikus hangzásvilágot 
is beépített a már így is sokszínű harmóniákkal operáló repertoárba, 
ezzel is megkönnyítve a különböző generációk számára a komoly 
jelentéstartalommal bíró szövegek befogadását. A zenekar tagjai: 
Kiss Ferenc, Kuczera Barbara, Szokolay Dongó Balázs, Küttel Dávid, 
Gyulai Csaba, Nyíri Sándor, Küttel Vince, valamint a frontember,  
Novák Péter.

Újra nyitva Budapest egyetlen  
vidámparkja és gaming kiállítása 

A fiatalok legmenőbb szórakozási lehetőségét 
kínálja az újranyitott VR Vidámpark, ahol a leg-
modernebb technológiai megoldásokkal igazi 
családi kikapcsolódásban lehet része minden-
kinek. A VR Vidámpark a virtuális valóság (VR) 
segítségével egyszerre nyújt vidámparki és ak-
ciódús élményt minden korosztály számára, mi-
közben akár egy 4D-s időutazáson is részt lehet 
venni a dinoszauroszok vagy az egyiptomi pira-
misok világába.
A budapesti Nyugati pályaudvarnál mintegy 
2000 négyzetméteren elterülő parkban VR-szem-
üvegeken keresztül teszik átélhetővé a hullámvas-
út, egy katapult, egy motorverseny izgalmait, de 
bele lehet bújni az Angry Birds főszereplői bőré-
be is, ahogyan egy négyfős csapatban egy zom-
bisereggel is szembe lehet szállni.
A VR Vidámpark ad helyet a PlayIT-tel közösen 
megalkotott Gaming History interaktív kiállításnak 
is, ahol közelről lehet megtekinteni egyedülálló 
gaming relikviákat és kipróbálni retró konzolokat.

Kalocsán ad koncertet Novák Péter és az Etnofon
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