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egy árva hangot sem. Az ember azt hiszi, hogy éne-
kelni mindenki szokott, mindenki egy kicsit fütyö-
részik, dudorászik, ha takarít, borotválkozik, tusol, 
azt gondolnád, hogy az emberből ez úgy kikíván-
kozik. De ők nem ilyenek. Énbelőlem viszont olyan 
ösztönösen röppent ki mindenféle gondolat ének 
formájában, mint egy madárból. És a madártól sem 
kérdezik, hogy miért énekel, ez számára egy kom-
munikációs eszköz, amin a legeslegjobban tudja az 
érzéseit közölni. Úgyhogy nálam ez hamar eldőlt, 
hogy ha haragszik apám, ha nem, én énekelni fogok.

És erre a Kassák Klub nagyon rásegített. Itt volt Se-
bő Ferencék táncháza, és itt olyan emberek fordultak 
meg, mint Féja Géza, Nagy László, Makovecz Imre, 
Szécsi Margit vagy Csoóri Sándor. Itt olyan szerves 
műveltséget szedhetett össze az ember, amit iskolá-
ban nem nagyon kaptunk meg. A kádári Magyaror-
szágon számtalan dologról szó sem eshetett, viszont a 
Kassákban nem voltak tabuk. Ez egy szabadegyetem 
volt, és csak itt hallhattunk igazi népzenét.

D
e aztán nyertél egy lemezt és egy 
lemezjátszót... 

Annak ellenére, hogy az anyukám ének-zene ta-
nár volt, nem tudtunk zenét hallgatni otthon, csak 
a téli szünetben, amikor haza tudta hozni az isko-
lai lemezjátszót. Úgyhogy hatalmas élmény volt, 
amikor hetedikes koromban a Magyar Rádió zenei 
műveltségi versenyén országos második díjat nyer-
tem, a díj pedig nem volt más, mint egy ilyen... 
mai szemmel nézve nagyon röhejes szerkezet, egy 
hegyes lábakon álló irdatlan nagy doboz, zöldsze-
mű rádió, és ha a tetejét kinyitottuk, akkor abban 
volt egy lemezjátszó. Így legalább meg tudtuk hall-
gatni azokat a csodálatos bakelitlemezeket, amiket 
apám hozott a világ minden tájáról. Úgyhogy on-
nantól kezdve éjjel-nappal ment a lemezhallgatás, 
és később, amikor a népművészet ifjú mestere let-
tem ’74 nyarán, akkor az háromezer forintos díjjal 
járt, OTP-betétkönyvben, na azon vásároltam egy 
ZK-145-ös szalagos magnót. Azon eredeti szalago-
kat, akadémiai gyűjtéseket hallgattam, én ezt ordít-
tattam nyitott ablak mellett, zengett tőle az egész 

ház. Másoknál mindenféle popzene ment, nálunk 
meg a széki gyűjtés. Halmos Béla, a Sebő együt-
tes legendás prímása velünk egy házban lakott, oda 
nősült, és pont szemben voltak az ablakaink. Volt 
olyan, hogy nálam hajnali négyig szólt a népzene. 
Másnap mondta is, kicsit évődve, hogy hát valami 
marha egész éjjel bőgette a magnót, csak az az egy 
szerencséje van, hogy nagyon jó zenéket hallgatott. 
Nem tudod ki volt az, kisfiam?

A
z Illés-Metró-Omega láz akkor 
nem érintett meg? 

Sokan mondták, hogy egy kicsit lökött ez a lány, 
mert miközben a fiatal bandákért rajong minden-
ki, én öreg néniket hallgatok. De azért én is órá-
kig zongoráztam Beatlest és minden mást is, persze 
azt is csak hallás után, de ami a szívem mélyéig ha-
tolt és teljesen a hatalmába kerített, az a népdalok 
világa volt. Ezért az Illést kedveltem jobban, az-
tán később ugye volt ez a Beatles-Rolling Stones 
szembeállítás, a Muzsikás együttes tagjai példá-
ul Rollingosok voltak, én inkább Beatleses. Dal-
lamosabbnak találtam, jobban tetszett az a stílus. 
Egyszer „jó úttörőmunkám és kiváló magavisele-
tem jutalmául” elvittek az Omega-klubba, és ott 
Kóbor János „Mecky”-től kaptam egy autogramot, 
és énekelhettük együtt, hogy Régi csibészek, meg 
Petróleumlámpa.

A
z országos ismertséget az István, 
a király hozta meg számodra. 
Oda hogy keveredtél?

Levente is megjelent sokszor a Kassák Klub 
táncházában, Bródy meg azt mondta, hogy gye-
rekek, ez az igazi rock and roll, mármint a mező-
ségi tánc. A Muzsikás valamelyik lemezét nála, a 
Fonográf stúdióban vettük fel, és sok jótanácsot 
adott, volt olyan szám, amiben énekelt is, sőt még 
kurjongatott is benne, úgyhogy már ismertük egy-
mást közelebbről. Amikor az István, a király a fini-
sébe került, és a dalokat kellett fölvenni, akkor a 
Koltay Gábor által Rékának választott lányról ki-
derült, hogy nem tud énekelni. Így kerültem én a 

Sebestyén Márta nemcsak az egyik legcsodálatosabb hangú, de a legsokoldalúbb éne-
kesnőnk is egyben, nemzetközileg is ismert művész, aki megmutatta a világnak, hogy 
mi is az a magyar népdal.

M
esélted, hogy amikor elkezdtél 
énekelni, apukád dühös lett, hogy 
hiábavalóságokkal foglalkozol.

Édesapám egy kis faluban született, paraszti csa-
ládban nőtt föl, aztán a briliáns eszével és a hihetet-
len tudásvágyával agrárszakemberré vált. Egyáltalán 
nem érdekelte sem a zene, sem a művészetek, de a 
híres békés-tarhosi zeneiskolában – ahol Kodály is 
tanított – talált rá az én szép, szőke copfos anyu-
kámra, és vele nemcsak egy énekesmadarat vett el, de 
egy új világot is. Amit megismert ugyan, de igazán 
soha nem lett a sajátja. Zenében is csak a népzenét 
fogadta be, és amerre utazott, mindenhonnan ilyen 

lemezeket hozott haza, mert szerinte egy népnek a 
gondolkodásmódja, lelkivilága a meséiben, legendái-
ban és a zenéjében van. Ugyanakkor azt gondolta, 
hogy ha én zenével foglalkozom, az csakis valami 
tinglitangli dolog lehet. Nem rendes szakma, ami-
ből meg lehet élni. Ő azt képzelte, hogy majd én is 
közgazdász leszek, és ott fogok dolgozni, ahol ő, de 
azzal egy szülő nem számol, hogy a gyereke nem az 
ő klónja. Énnekem nem volt tehetségem semmilyen 
földönjáró dologhoz, mint a matematika vagy a reál-
tárgyak. Nyilván nehéz feldolgozni azt, hogy a gye-
rekem nem azt szereti, amit én. Én is meg vagyok 
rökönyödve, hogy a fiaim egyáltalán nem énekelnek, 

Kalmár András interjúja
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képbe, az utolsó pillanatban. Elmentem Leventéhez, 
valahol Pasaréten lakott, egy olyan házban, ami nem 
is volt még befejezve, malteros kupacok között ül-
dögéltünk egy hokedlin, és Levente egy szál gitár-
ral fölénekelte nekem, hogy mire gondol. Utána volt 
három napom a stúdiófelvételig, én meg kimentem 
a strandra, leheveredtem a fűbe, és hallgatgattam a 
felvételt. Aztán magamban elkezdtem elhelyezget-
ni. Ez a dallam, ez olyan palócos, ez olyan moldvai, 
ez olyan csángós, ez olyan kemény, ez olyan mező-
ségi... Így találtam ki azt, hogy hogyan fogom éne-
kelni. Akkor senki nem gondolta volna, hogy ennek 
olyan hatása lesz, hogy felfigyel rá egy egész ország.

A
z igaz, hogy magára a királydombi 
előadásra meg se hívtak? 

Igaz. Hátul sunnyogtam a takarásban, ami a 
táncosokat nagyon bosszantotta, és a végén, ami-
kor őrjöngve tapsolt a közönség, a vállukra vettek 
és földobáltak meg kiabáltak, hogy Márti, Márti. 
Korniss Péter fotóművész mesélte, hogy a bemuta-
tón Koncz Zsuzsa azt mondta neki, hogy ennek a 
lánynak gyöngyök peregnek a torkában.

A
ztán világsztár lettél: a Deep 
Forest nevű elektronikus zenei 
formációval kezdtél énekelni...

Én csak népzenével akartam foglalkozni, de 
1984-ben én lettem az év énekesnője, az év éneke-
se pedig Vikidál Gyula. Gyimesi csángó blúzban 
fülig pirulva vettem át a 700 forintos Centrum vá-
sárlási utalványt, a Gyula meg egy irtózatos nagy, 
embernagyságú fikuszt kapott, ilyen díjak voltak 
akkoriban. Szóval én maradtam a kaptafánál, de 
ha jött egy érdekes feladat, film, kortárs tánc vagy 
bármi, amihez hozzá tudtam adni valamit, az min-
dig izgalomba hozott. Művészi szinten. Megélhe-
tésiből meg népszerűsködésiből nem, mert akkor 
engedményeket is kellett volna tenni. Úgyhogy 
maradtam az a Márti, aki voltam és vagyok ma 
is. A Deep Forestről nem is tudtam. Meglepődve 
értesültem arról, hogy egy számomra ismeretlen 
francia popzenei formáció, a Deep Forest az egyik 

a capella énekemet felhasználta, és abból csináltak 
egy Martha’s song című felvételt, ami bejárta a vi-
lágot és iszonyatos sikert aratott mindenhol. Mi-
vel ők nem tudtam rólam semmit, csak azt, hogy 
egy Márta nevű lány énekel Magyarországról, ezért 
lett a feldolgozás címe is az, hogy Martha’s Song.

T
ehát ők csak levették a 
hangodat egy CD-ről, te 
nem is kellettél hozzá?

Készítettünk egy lemezt a Muzsikással ’88-ban, 
a tomboló Ceaușescu-diktatúrában, a falurombolá-
sok idején, hogy az ebből befolyó hasznot az erdélyi 
kultúra megmentésére felajánljuk. Ezt Franciaor-
szágban adták ki, nem is lehetett itthon kapni. Ezt 
találta meg a Deep Forest, és így történt, hogy a 
Csík megyei énekemből lett egy ilyen feldolgozás, 
amiért az ország egyik fele elátkozott, hogy a Sebes-
tyén Márta elárulta a népzenét. Magamtól soha nem 
jutna eszembe egy ilyen feldolgozást csinálni, nem 
az én gondolkodásmódom, zenei ízlésem. Először 
nem is tudtam hova tenni... hogy ebben a modern 
világban ez így megy? Meg se kérdeznek? Ilyet lehet 
csinálni? Hogy van ez az egész? Ugyanakkor elgon-
dolkodtatott, hogy az emberiség nagyobbik feléhez 
nem nagyon jut el népzene a maga eredeti formájá-
ban, és egy ilyen feldolgozástól kapnak egy villanást, 
valamit, ami felkeltheti az érdeklődést valakiben, ér-
zelmileg megérintheti. Ez a szám sok embert nyitott 
meg a népzene felé, külföldön és belföldön egyaránt.

V
égül személyesen is találkoztatok, 
voltak közös fellépéseitek... 

Igen, mert azért érdekelte őket, hogy milyen ez 
a Márta, úgyhogy meghívtak Lille-be, ahol ők lak-
tak. Ők az előző lemezük után váltak ismertté, 
amin afrikai dallamokat dolgoztak föl, pigmeus és 
egyéb témákat. És annak akkora sikere volt, hogy 
elhatározták, hogy a világ más népeinek a zenéivel 
is szeretnének foglalkozni. A stúdiójukban legalább 
10 méter hosszan álltak az élükre rakott cd-k, azo-
kat hallgatták naphosszat, de nem igazán érdekel-
te őket, hogy valójában mi az, ami szól, csak ha 
megtetszett nekik egy dallam, azt kivették és fel-
használták. Engem ennél sokkal mélyebben érdekel 
minden, és tudatosan használok – akár világzenei 
feldolgozásban is – különböző témákat. Ennek el-
lenére szerettem velük fellépni...

A 
Deep Forest sikere hozta meg az 
Angol beteg betétdalát? 

Nem, nincs összefüggés, de az alaphelyzet ugyan-
az: a tudtomon kívül kerültem bele. A rendező 
olyan motívumot keresett, ami rejtélyes, misztikus, 
de ugyanakkor magyar. De nem az a magyar, amit 
a turista a kávéházban hall. Nem tudta megfogal-
mazni, hogy mit keres, de kereste. És bár a zeneszer-
ző gyönyörű szép zenei motívumokat írt, de még 
mindig nem volt meg a kulcsa az egésznek. És akkor 
meglátta az újságban, hogy San Francisco, Berkeley, 
Freight and Salvage Club, fellép Márta Sebestyén 
and the Muzsikás. De előtte valaki már odaadta 
neki a lemezünket, és ő ezek után meghallgatta a 
Szerelem, szerelem kezdetű magyarszováti dalt, és 
akkor döntötte el, hogy ez az, ami kell neki. Ilyen 
érdekes, furcsa, panaszos, kanyargós, tehát illik a 
forgatási helyszínekhez, a varázslatos Kelethez... 
Eljött a koncertünkre, ugyanabban a San Fran-
cisco-i klubban, ahol egyébként két évvel azelőtt a 
gyermekeim apjával is találkoztam, és aztán gyor-
san hozzá is mentem feleségül és lett két gyerme-
kem, hát ugyanott kért fel az Angol beteg rendezője, 
Anthony Minghella. Később aztán találkoztam 

Juliette Binoche-sal is, amikor Magyarországon 
járt, együtt vacsoráztunk, és azt mondta, a leg-
szebb emlékeit idézi fel ez a dal. Ralph Fiennes is 
azt gondolta, végre szeretné már látni ezt a Már-
tát, úgyhogy amikor A napfény ízét forgatta Szabó 
Istvánnal, elmentünk együtt vacsorázni. Nagyon 
közvetlenül beszélgettünk, én meg elkezdtem ön-
kéntelenül a fülébe dúdolni az éneket, és olyan volt 
a reakciója, mint a gyerekeké, épp hogy a torkom-
ra nem rakta az ujját, hogy tényleg innen jön ez a 
hang? Apámnak megvoltak Almásy, a valódi an-
gol beteg könyvei a Franklin-Társulat kiadásában, 
a sok szép Afrika-képpel, el is vittem magammal 
egyet, és megkértem, hogy írja alá. De ő azt mond-
ta, hogy ezt a könyvet nem meri megszentségtele-
níteni, hát hogy jön ő ahhoz, hogy egy ilyen nagy 
tudós könyvébe beleirkáljon? De én mondtam neki, 
hogy sajnos Almásy gróffal már nem tudom aláírat-
ni, nekem most ő az Almásy gróf. Végül úgy írta 
alá, hogy „Sebestyén Mártának, akinek a hangja 
elbűvöl és inspirál. A te angol beteged”.

De énekeltem egyszer Erzsébet királynőnek és 
Károly hercegnek is, ez Göncz Árpád utolsó elnö-
ki látogatása alkalmából történt. Nem arról volt 
szó, hogy amíg ők esznek-isznak, én hüttyögök va-
lamit, hanem egy fontos pillanatban, amikor po-
hárköszöntőt mond Göncz Árpád, akkor egész 
Magyarországot egy dalba sűrítve köszöntsem én 
is Erzsébet királynőt. Ez volt az ajándék. Az ju-
tott eszembe, hogy egy ilyen nagy uralkodónak 
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ki másról is énekelhetnék, mint egy nagy magyar 
királyról, úgyhogy egy moldvai Szent István-di-
cséretet énekeltem. A szöveget nyilván nem értet-
ték, bár lefordítottam előtte – nem is tudom, hogy 
hogy tudtam magam így összeszedni, hogy el mer-
tem mondani angolul. Már az kihívás volt, hogy 
végig kellett enni egy egész ebédet, figyelve arra, 
hogy ne fröcsköljem le a gyönyörű krémszínű es-
télyi ruhámat. Meg észnél lenni abban a pillanat-
ban, amikor azt mondják, hogy „To the Queen!”. 
Arra azért figyelmeztettek, hogy a királynő nem 
mutat ki érzelmeket. Soha nincs az arcán sem mé-
reg, sem harag, sem bánat, sem öröm. Ráadásul 
Károly herceg titkára is szólt, hogy Őfelsége be van 
oltva zene ellen, de így mondta, szó szerint: „She’s 
vaccinated against music. Sing to Charles.” Szóval, 
hogy Károly hercegre nézzek, és úgy énekeljek, mert 
ő viszont rendkívül fogékony erre a fajta zenére, hisz 
ott vannak a felmenői, az erdélyi dédnagymama, a 
Rhédey család. Ahogy befejeztem, megtapsoltak, 
Károly pedig megkérdezte, hogy mivel ez neki na-
gyon-nagyon szívbe markoló volt, hogyan tudna 
még ilyeneket hallani? Megígértem neki, hogy kül-
dök majd népzenei cd-ket. Azt hittem, ez ilyen ud-
variassági formula, sokszor hallottam már ilyet. De 
aztán kiderült, hogy ez nagyon is komoly, mert kis 
idő múlva az akkori brit nagykövet, Nigel Thorpe 
keresett meg azzal, hogy Károly várja ezeket a ze-
néket, és ők össze is állítottak egy lemezcsomagot, 
csak annyit kérnek, hogy írjak pár személyes sort 
mellé, egy A4-es lapon – töltőtollal. Merthogy nem 
szabad golyóstollal írni, az udvariatlanság. És úgy 
kell megszólítani, hogy Your Royal Highness. Töl-
tőtollal?! Hát az ember kisdiák korában írt utoljá-
ra töltőtollal... Na, elrohantam valami áruházba, 
és vettem egy ilyen rettenetes, neonszínű, 500 fo-
rintos töltőtollat, és szépen elkezdtem írni tintá-
val. Örömömet és köszönetemet fejeztem ki, hogy 
Őfelségét így megérintette a hazám kultúrája, nép-
zenéje, és kértem, hogy fogadja ezeket a dalokat 
olyan szeretettel tőlünk, mint amilyen szeretettel 
én és zenésztársaim a felvételeket készítettük. Úgy 
írtam alá, hogy két kisfiú boldog mamája. Szemé-
lyes, egyszerű, baráti levél lett. És tíz nap múlva 

anyukám remegő kezekkel hozta be a válaszlevelet 
a Buckingham-palotából, amelyben az állt, hogy 
Károly nagyon hálás, amiért elküldtem a lemeze-
ket, amikre ő nagyon vágyott, és alig várja, hogy 
ezeket meghallgathassa. És úgy írta alá: „Yours 
most Sincerely: Charley”. Állítólag nagyon ritkán 
írja így alá, ennyire barátian, kedvesen, közvetlenül, 
hogy „az ön legőszintébb Károlya”.

V
an még olyan hely, ahol 
nem jártál, de nagyon 
szeretnél ott énekelni?

Nem tudom... Annyi helyen jártam már... éne-
keltem a Sidney-i Operaházban, a Royal Festival 
Hallban... Nagyon sok előkelő helyen felléptem, 
de nincs olyan vágyam, hogy valahová minden-
képp el szeretnék jutni. Ami eddig volt, az sem azért 
volt, mert én akartam. Az élet vitt a szárnyán. De 
templomokban mindig szerettem énekelni, mert a 
világon legszebben ott szól a hang, mindegy, hogy 
egy apró Árpád-kori templomban vagy, vagy egy 
hatalmas katedrálisban. Mert ott az ének egyene-
sen oda száll föl, ahova szánjuk. Ezért is mondják, 
hogy az az Isten háza. n
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Új rovatokkal jelentkezik 
a Pesti Vigadó!

A ajánlja

A Pesti Vigadó saját munkatársainak, valamint meghívott előadóművész vendégeinek tolmácsolásában mű-
vészek, előadók közreműködésével készített új, a kultúra számos ágát felvonultató mozgóképes és szöveges 
tartalommal jelentkezik, amelyek a nagyközönség számára folyamatosan megtekinthetőek lesznek az intéz-
mény honlapján.

A Pesti Vigadó honlapján, illetve Facebook-oldalán heti rendszerességgel találkozhatnak az érdeklődők kiál-
lításokhoz, az épület történetéhez kapcsolódó videókkal, zenei produkciókkal, interjúkkal és az épülethez kap-
csolódó egyéb érdekességekkel. A művészetkedvelő fiatalokat online élménypedagógiai tartalmakkal várják.

Ismerje meg a Pesti Vigadó kulisszatitkait az új rovatokon keresztül, és váltson Éves kiállításbérletet, hogy 
– amikor már lehetővé válik – személyesen is megcsodálhassa a romantikus épületet és kiállításait!

További információk:	 www.vigado.hu | www.facebook.com/pestivigado

2020 decemberétől hetente frissülő rovatokkal, izgalmas 
az épülethez kötődő tartalmakkal várja látogatóit a Pesti 
Vigadó weboldala.

Lajkó Félix Band: Start
Lajkó Félix és öttagú zenekara több emlékezetes közös koncert után most lemezen is megjelenteti szerzeményeit a Fonó Re-
cords gondozásában. Azt eddig is tudtuk, hogy Lajkó Félix izgalmas művész, nemcsak azért, ahogyan játszik, hanem mert idő-
ről időre képes megújulni, meglepetést szerezni. Ezúttal öttagú zenekart verbuvált maga köré, akikkel láthatóan-hallhatóan 
hamar megtalálták a közös hangot, méghozzá úgy – és talán ez a legfontosabb –, hogy egyikük javára sem borul az egyensúly. 
Kollégák, társak, barátok, hívhatjuk őket bárhogy, a lényeg, 
hogy inspirálják, kiegészítik egymást. Zenekarban játszani 
kötöttség, mondja Lajkó Félix: „A jó része az, amikor a zene-
kar együtt meg tud szólalni. Ha van egy téma, amit elkezdünk 
játszani, és aztán egyszer csak robban egy nagyot. És van az a 
része, amely zenekarban nem, inkább szólóban működik: ami-
kor teljes improvizáció van és nincs körülöttem senki. Mind-
kettő jó. Valószínűleg, ha nem lenne az egyik vagy a másik, 
akkor hiányérzetem lenne.” Talán produkcióban még sosem 
halhattuk ennyire felszabadultnak Lajkó Félixet.

Lajkó Félix • hegedű
Sidoo Attila • gitár
Kertész Endre • cselló
Mazura János • tuba
Barcza Horváth József • nagybőgő
Czirják Tamás • dob
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Vitaminszedés 
csak okosan! 

Hova sorolhatóak az é 
trend-kiegészítők?

Az étrend-kiegészítők termékcsoportja az élelmi-
szereken belül jelent egy kategóriát, így tehát az ét-
rend-kiegészítők is élelmiszerek, melyek a szokásos 
étrend kiegészítését szolgálják. Az étrend-kiegészí-
tők tápanyagokat (vitaminok, ásványi anyagok) 
és/vagy egyéb táplálkozási vagy élettani hatással 
rendelkező anyagokat, (pl.: aminosavak, koffe-
in, probiotikumok, növényi komponensek stb.) 
egyenként vagy kombináltan tartalmaznak. Elő-
recsomagoltan, adagolt vagy adagolható formában 
kerülnek forgalomba, például kapszula, pasztilla, 
tabletta, port tartalmazó tasak, adagolható por, 
ampulla, csepegtetős üveg vagy más hasonló por-, 
illetve folyadékforma, amely alkalmas kis men�-
nyiség adagolására.

Nem keverendők össze a normál közfogyasztásra 
szánt vagy a specifikus csoportoknak szánt élelmi-
szerek egyik csoportjával sem. A megkülönböztetést 
elősegítő kiemelt elemek pl. „kis mennyiség”, adagol-
hatóság és a koncentrált forma.

Lehetnek-e káros következményei a 
vény nélkül kapható étrend-kiegészítők 
orvosi ellenőrzés nélküli szedésének?

Az étrend-kiegészítők élelmiszerek, élelmiszer pe-
dig nem lehet vényköteles! Azonban ha egy gyógy-
szer szedése rendszeres, akkor nem árt tájékoztatni 
a kezelőorvost az adott étrend-kiegészítő fogyasz-
tásáról, figyelemmel arra, hogy a gyógyszer és az 
étrend-kiegészítő hatóanyaga között nincs-e olyan 
kölcsönhatás, amely a gyógyszer hatását felerősíti, 
vagy csökkenti.

Csaplár Bettina

A téli időszakban meg-
emelkedik a vitaminok 
és étrend-kiegészítők 

iránti kereslet, hiszen régóta 
tudjuk, hogy ezek a készít-
mények jótékonyan támo-
gathatják a szervezet és az 

immunrendszer megfelelő mű-
ködését. Azonban nem mindegy, hogy honnan 

szerezzük be, és milyen mennyiségben alkal-
mazzuk ezeket. Csaplár Bettina, az OGYÉI 

Élelmiszer- és Kozmetikai 
Tudományos Főosztályának 

munkatársa segített eloszlat-
ni a fenti készítményeket övező 
számos tévhitet.

Szentkuty Nikolett írása
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Fokozottan szükséges ügyelni a termék jelölésén 
feltüntetett figyelmeztetésekre, melyek értelmében 
az étrend-kiegészítőket gyermekek elől elzárva kell 
tárolni, illetve a készítmény napi ajánlott fogyasz-
tási mennyiségét nem szabad túllépni! Nem aján-
lott hosszútávon és napi rendszerességgel olyan 
étrend-kiegészítőket fogyasztani, amelyekben a vi-
taminok, ásványi anyagok mennyisége lényegesen 
meghaladja az ajánlott napi bevitelt.

Kerülendő a többféle, azonos hatóanyag tartal-
mú készítmény egyidejű fogyasztása, azonban ha 
mégis megtörténik, akkor fokozott elővigyázatos-
sággal kell lenni a túladagolás, vagyis a legfelső biz-
tonságos szint túllépésének elkerülésére, szem előtt 
tartva azt, hogy a szervezetünkbe a normál étrend-
del, esetlegesen gyógyszerrel is beviszünk vitamino-
kat, ásványi anyagokat és egyéb biológiailag aktív 
összetevőket.

Előfordulhat, hogy étrend-kiegészítőkbe szándé-
kosan, vagy véletlenül gyógyszerhatóanyag is kerül, 
szándékosság esetén az adott élettani hatás fokozá-
sa érdekében. Ez egyrészt kimeríti a gyógyszerha-
misítás fogalmát, másrészt kockázatot jelenthet a 
fogyasztóra, mivel így a termék jelentősen beavat-
kozhat az élettani folyamatokba. Fontos tudni, 
hogy az étrend-kiegészítőknek nem lehet draszti-
kus, az élettani folyamatokat jelentősen befolyáso-
ló hatása!

Étrend-kiegészítők és vitaminok nem 
csak a patikákban kaphatóak. Mire 
érdemes figyelni a vásárláskor?

Általános szabályként elmondható, hogy az élel-
miszerekkel kapcsolatban, így az étrend-kiegé-
szítőkkel kapcsolatban sem(!) lehet a terméknek 
betegséget megelőző, vagy azt kezelő hatást tulaj-
donítani, illetve ilyen tulajdonságra utalni. Ennek 
értelmében az olyan készítmények vásárlását, il-
letve fogyasztását jobb elkerülni, melyek túl sokat 
ígérnek, vagy amelyeket már-már „csodahatású-
nak” titulálnak. Azonban az étrend-kiegészítő je-
lölésén lehet engedélyezett egészségre vonatkozó 
állításokat alkalmazni.

A fogyasztó számára teljesen ismeretlen termék vá-
sárlása és felhasználása előtt érdemes tájékozódni, ki-
kérni a témában szakképesítéssel rendelkező, jártas 
szakember véleményét.

Érdemes figyelemmel lenni a jelölésen feltünte-
tett napi ajánlott fogyasztási mennyiségben jelen-
lévő vitamin és ásványi anyagok tartalmára is, a 
fentiek alapján nem ajánlott a hosszútávú fogyasz-
tása azon étrend-kiegészítőknek, amelyekben a vi-
taminok, ásványi anyagok mennyisége lényegesen 
meghaladja az ajánlott napi bevitelt.

Milyen gyakorisággal találkozhatunk 
hamisított készítményekkel?

Mint az fentebb is említettük, előfordul, hogy ét-
rend-kiegészítőkbe szándékosan gyógyszerhatóanyag 
is kerül, az élettani hatás növelése érdekében. Ez ál-
talában nem cél, de vannak az étrend-kiegészítőkön 
belül termékcsoportok, ahol ez gyakrabban előfor-
dul. Ilyenek a szexuális erőnlét fokozók és a fogyókú-
ra eredményességét támogató készítmények.

A hamisítás más formája is előfordulhat, pl. 
amikor az étrend-kiegészítő címkén feltüntetett 
tápanyagok, egyéb élettani hatással rendelkező 
anyagok, összetevők nincsenek jelen a termékben, 
vagy nem olyan mennyiségben vannak jelen, aho-
gyan azt a csomagoláson jelezték. n



12

Igaz-e, hogy a tojásallergia elsősorban 
gyerekeknél jelentkezik?

Igaz. Felnőtteknél is előfordul, de a gyerekeknél 
gyakrabban, viszont esetükben van rá esély, hogy ki 
is nőjék. Nagyjából 5 százalékra tehető a valamilyen 
ételallergiával érintettek aránya – szemben a szénanát-
hás panaszok 25-30 százalékával –, és a szóban forgó 
gyerekek 80 százaléka pedig utóbb ki is nőheti ezt.

Mi okozza a tojásallergia kialakulását?

Az allergia kialakulásához egyrészt az örökölt gene-
tikai hajlam, másrészt a befolyásoló környezeti ha-
tások szükségesek. Így például az ételeinket is érintő 
környezetszennyezés, az adalékanyagok, a színezé-
kek éppúgy hozzájárulhatnak allergia kialakulá-
sához, mint a túlzott higiénia, illetve a fertőzések 
ritkább előfordulása. Több elmélet van, de egy sem 

százszázalékos. Gyer-
mekkorban például ma 
már nem találkozunk 
annyi fertőzéssel, mint évtizedekkel ezelőtt, esetleg 
egy tanyán vagy farmon. Ha azonban mégis, sokszor 
erre is rutinszerűen antibiotikumot ír fel az orvos.

A védőoltások miatt is kevesebb a fertőző beteg-
ség. Ezzel most természetesen nem azt mondom, 
hogy az oltások előtti időszak volt a jó, viszont tör-
vényszerű, hogy mindez az emberi immunrendszer 
működésében is változásokat idéz elő, ami által az 
egyensúly eltolódik. Az allergiások száma például 
egyértelműen emelkedik.

Nincs ez másképp a tojásallergia esetében sem. A 
szervezetben bizonyos ellenanyagok reakcióba lép-
nek a tojással, ami allergiás tüneteket vált ki. Ez 
éppúgy lehet hasi panasz, mint bőrtünet. Mind-
ez nem az első találkozásnál jelentkezik, hanem a 
következőnél.

Gyomorpanaszokat 
és bőrtüneteket is 
okozhat a

TOJÁSALLERGIA

A tojás abban az értelemben nem létfontosságú táplálé-
kunk, hogy kiváltható az étkezésben mással. Allergia 
esetén kellemetlenségeket, nehézségeket okozhat, erről 

kérdeztük dr. Csajbók Réka allergológust.

Dr. Draveczki-Ury Ádám interjúja
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Ez mit jelent pontosan? A szervezet 
nem tud mit kezdeni a tojással, 
legyen az akármilyen kicsi adag is?

Első lépésben határoljuk el egymástól az ételallergiát 
és az ételintoleranciát! Előbbi esetben IgE típusú elle-
nanyag termelődik a szervezetben az adott étellel tör-
ténő első találkozáskor. A következő találkozáskor, 
a bevitt mennyiségtől függetlenül, minden esetben 
kiváltódik az allergiás reakció.

Az intolerancia esetében IgG típusú ellenanya-
gok termelődnek: itt az elfogyasztott mennyiségtől 
is függ a reakció, bizonyos szint alatt nem biztos, 
hogy jelentkezik tünet. A kétféle rendellenesség di-
agnosztikája is eltérő, még ha a tünetek hasonló jel-
legűek is. Hangsúlyozom: az allergia nem gyenge, 
rossz vagy ellenkezőleg, túl erős immunrendszert 
jelez. A szervezet egyszerűen olyat támad, amit nem 
kellene, ami egyébként nem ártalmas a számára. 
Tojásallergia esetében a legtöbbször gyomorpana-
szok jelentkeznek: puffadás, hasmenés, emésztési 
nehézségek. A bőrtünetek ekcémás jellegűek vagy 
kiütések. Előfordulhat csalánkiütés is.

Milyen vizsgálatokkal lehet fényt 
deríteni a tojásallergiára?

A vérből alapesetben az IgE és az IgG ellenanyagok 
is kimutathatók, de a laborvizsgálatok nem feltétle-
nül igazolják mindig az allergia meglétét. Ilyenkor 
terheléses vizsgálat következik: két hétig nem kap 
semmiféle tojást vagy tojásport tartalmazó terméket 
a vizsgált személy, utána egy kisebb adaggal provo-
káljuk és megnézzük, jelentkezik-e nála bármilyen 
tünet.

Milyen következményekkel jár, ha 
megállapítást nyer az allergia ténye? 
Le kell mondani a tojásról?

Azelőtt a teljes tilalom volt a válasz: a gyerek ne egyen 
tojást, aztán félévente, egyévente újabb vizsgálat kö-
vetkezett, hátha kinőtte... Az utóbbi években azonban 
egyre inkább teret nyert az úgynevezett komponens
alapú diagnosztika, amelynek lényege, hogy megvizs-
gáljuk, mely alkotóelem váltja ki az allergiás reakciót.

Például főzésnél, sütésnél a tojás bizonyos összete-
vői is szétesnek. Ha az allergén hőstabil, diétára van 
szükség és nem lehet tojást fogyasztani; amennyiben 
azonban hőlabilis, akkor csak a nyers tojással szem-
ben jelentkezik allergiás reakció, tehát semmi akadá-
lya a főtt vagy sült formában történő fogyasztásnak.

A teljes tilalom helyett meg lehet próbálni to-
leranciát kiváltani hőstabil alkotórészre érzékeny 
betegeknél, és fokozatosan visszavezetni az étrend-
be más formában is. A tojásban található fehérjék, 
tápanyagok és vitaminok ugyanakkor könnyebben 
pótolhatók másból, vagyis messze nem jelent ak-
kora nehézséget a tojásmentes étrend kialakítása, 
mint amikor valaki a tejre vagy a gluténre érzékeny.

Felnőtteknél mitől alakulhat 
ki tojásallergia?

Ha nem gyerekkori, ki nem nőtt allergiáról beszé-
lünk, gyakoribb az intolerancia, amelynek hátteré-
ben sokszor az úgynevezett áteresztő bél szindróma 
a leggyakoribb ok.

Ennek lényege, hogy valamilyen gyulladás miatt 
a bél fala fellazul és áteresztővé válik. Ekkor olyan 
fehérjék, alkotóelemek is felszívódnak a vérbe, amik 
korábban sosem, ezért a szervezet ezek ellen elle-
nanyagot kezd el termelni. Maga a helyi gyulladás 
fertőzések vagy a bélflóra felborulása miatt alakul 
ki, például vírusfertőzés, hasmenés, antibiotiku-
mos kezelés után egyaránt bekövetkezhet. Ilyenkor 
a bélfal állapotát kell rendezni probiotikumokkal, 
diétákkal. Amennyiben csak intoleranciáról beszé-
lünk, általában elmúlik a probléma a gyulladás le-
vonulásával, és fokozatos visszaszoktatással. n

Dr. Csajbók Réka



HIRDETÉS
A játékfüggőséget az Egészségügyi Világszerve-

zet a mentális betegségek közé sorolja, ami jól 
mutatja azt, hogy a jelenséget komolyan kell 

venni. Ugyanúgy változásokat okoz az agyi struk-
túrákban, mint bármilyen drog: az agy jutalmazó 
központjára hat.

Gyakran tartanak attól a szülők, hogy a gyerme-
kek agresszívvé válnak a számítógépes játékok által. 
Az agresszió azonban minden emberben születéstől 
fogva jelen van: önérvényesítésünk, önvédelmünk 
forrása ez az energia, így nem az elfojtása, hanem 
a megfelelő módon való kanalizálása, társadalmi-
lag elfogadható formában való kiélése a cél (sport, 
játék stb.). A kutatási bizonyítékok pedig nem mu-
tatnak egyértelmű, egyirányú okságot az agresszív 
játékok és agresszív viselkedési minták megjelenési 
valószínűsége közt.

Kamaszkorban viszont azért okozhat komoly 
problémát a kütyüzés, mert ekkor a fiatalok „dol-
ga” az lenne, hogy kortársaikkal, barátaikkal „lóg-
janak”, míg a számítógépezés hatására éppen ezek 
a kapcsolatok szegényednek el. Gyakori, hogy a fia-
talok a virtuális térben kommunikálnak, chatelnek, 
játszanak közösen, azonban ez nem pótolja a valódi 
találkozás élményét.

Szülőként érdemes figyelni az ún. vészjeleket: ha 

a fiatal egyre több időt tölt online felületeken, egy-
re kevesebb barátja van, elkezdenek romlani a ta-
nulmányi eredményei, szinte csak a játékokról tud 
beszélni, ha agresszív és frusztrált lesz, amennyiben 
a játék közben kudarc éri, elveszíti az időérzékét, 
illetve ha alapvető fiziológiai szükségleteit elnyom-
ja (nem eszik, nem alszik, nem tisztálkodik, stb.).

Sajnos már egészen kicsi korban gyakran „vir-
tuális bébiszitterként” jelenik meg az okostele-
fon, televízió a kicsik megnyugtatására. Ezzel az 
a probléma, hogy túlzott vizuális ingerlést kapnak 
a gyerekek, ami egyfajta stresszforrássá válhat szá-
mukra. A külső, készen kapott történetek, mesefil-
mek gátolják a gyermekek ún. belső kép készítését 
(Vekerdy), ami pedig azt a célt szolgálná, hogy él-
ményeiket, negatív érzéseiket át- és feldolgozzák. 
Ennek hiányában nagyobb eséllyel válhatnak szo-
rongó, agresszív, magatartási problémákkal küzdő 
gyermekekké. Az esti mese olvasása, fejből mondott 
mesék ezzel szemben segítenek az élmények feldol-
gozásában. A kicsik ráadásul az utánzásos tanulás 
által számos viselkedésmintát átvesznek szüleiktől: 
nem mindegy tehát, hogy mit látnak otthon.

Természetesen a mai világban lehetetlenség – és 
szükségtelen is – teljesen ignorálni az okos eszközöket, 
de használatuk keretek közé szorítása mindenképpen 

fontos. Érdemes inkább jutalmazásként használni 
őket, hiszen nagy motiváló erővel bírnak a gyerekek 
számára. Minden korosztályban célszerű meghatároz-
ni a napi időlimitet, amit nem szabad túllépni.

A szabályrendszer, a keretek meghatározása tehát 
minden korosztálynál fontos, kiemelten a serdülők 
esetében, hiszen itt van a legnagyobb esélye a kóros 
számítógéphasználat kialakulásának. A teljes tiltás ha-
tástalan, hiszen hatalmas feszültségeket generál, sokkal 
célravezetőbb a szabályok közösen történő kialakítása.

A legtöbb esetben a mögöttes okok a következők: 
a fiatal nem érzi magát a helyén a családban, szoci-
ális közegében, alacsony az önértékelése, szociális 
szorongó, így nincs más választása, mint hogy ke-
ressen egy olyan elfoglaltságot, amelyben fontos-
nak, sikeresnek érezheti magát.

Amennyiben otthon, közösen nem sikerül 

megoldást találni, érdemes szakemberhez fordulni. 
Gyermekpszichológiai szempontból lényeges, hogy 
első lépésként próbáljanak meg a szülők és a fiatalok 
beszélgetni egymással. Fontos, hogy a serdülő meg-
tapasztalja, szülei nem tartják elítélendő dolognak 
az okoseszközöket, érdeklődnek iránta és hobbijai 
iránt, próbálják megérteni őt. Ezt követően találni 
kell közösen olyan hobbit, elfoglaltságot, ami lega-
lább annyira érdekli a fiatalt, mint a gépezés (sport, 
kisállattartás stb.).

Fontos kiemelni, hogy a túlzó használat mögött 
mindig valamilyen egyéb problémák állnak, egyé-
ni terápia esetében ezen személyes problémák meg-
oldása történik, emellett hatékony a családterápia 
módszere is, amikor a szakemberek a családtagok-
kal közösen újra megtalálják a serdülő szerepét és 
feladatát a családi rendszerben. n

Okoseszközök 
használata a családban
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Szécsi Judit írása Szécsi Judit pszichológus vagyok. Közel tíz éve foglalkozom gyermekekkel, serdülőkkel, fiatal felnőttekkel és családok-
kal. Hiszem, hogy egy pszichológus szakemberrel való közös munka során az életben való elakadások, nehézségek terén 
pozitív irányú változás indítható el. A családterápia rendszerszemlélete hatja át szakmai hozzáállásomat: egy-egy tünet 
vagy probléma esetén elsősorban a család egészét, annak működését kell megvizsgálni és megérteni. Bízom a válto-
zásban, a fejlődésben és abban, hogy minden ember képes a benne rejlő potenciál és lehetőségek kibontakoztatására.

A gyermekek és szüleik közt nagyon gyakoriak a nézeteltérések, viták az okostelefon, számítógép, különféle „kütyük” 
használata kapcsán. Sok gyerek már szinte az anyatejjel szívja magába az okoseszközök használatát, serdülőkorra 

pedig rendszerint kialakul az ún. túlzó használat, ritkább esetben pedig a számítógép-függőség.
Ebben a cikkben végigvesszük, milyen út vezet az okos készülékek túlzó használatához, milyen rövid- és hosszútávú 

hatásai vannak, illetve azt, hogy milyen módon lehet segíteni, ha szülőként azt vesszük észre, gyermekünk túlzásba esett.

Támogassa immunrendszerét
Centrum® multivitaminokkal!

Centrum® Nőknek 50+ A-tól Z-ig® multivitamin, 30x; Centrum® Férfiaknak 50+ A-tól Z-ig® 
multivitamin, 30x: étrend-kiegészítők. Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott, vegyes étrendet és az 

egészséges életmódot. A termékek fogyasztása 18 éven felülieknek javasolt. Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43. Tel.: 225-5800, www.gsk.hu. PM-HU-CNT-20-00054. Jóváhagyás dátuma: 2020. november.

*Az akció 2021. január 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart a Szimpatika emblémával ellátott gyógyszertárakban.
Az ár maximált akciós ár, mely az áfát tartalmazza.

3 149 Ft *



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

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

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

Az akció 2021. január 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.
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Vény nélkül kapható gyógyszerÉtrend-kiegészítő készítmény**

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható homeopátiás gyógyszer jóváhagyott terápiás javallat nélkül

Vény nélkül kapható gyógyszerÉtrend-kiegészítő készítmény**

KézfertőtlenítőszerVény nélkül kapható roboráló gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Étrend-kiegészítő készítmények**

Orvostechnikai eszköz* PM-HU-XBRAND-20-00001
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forgalmazza: 
Egis Gyógyszergyár Zrt.

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

forgalmazza: Boiron Hungária Kft. 
1124 Budapest, Csörsz utca 45.

forgalmazza: 
GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 
1124 Budapest, Csörsz u. 43.forgalmazza: Aflofarm Hungary Kft.

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

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

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

www.gsk.hu

forgalmazza: PENTA PHARMA Kft.
2161 Csomád, József Attila utca 73.

hatóanyag: brómhexin-klorid

hatóanyag: loperamid-hidroklorid hatóanyag: ibuprofén

Jól bevált hatékonyság hurutos 
köhögés esetén! Köptető hatású 

készítmény, amely megkönnyíti és 
meggyorsítja a hörgőkből és a 

légcsőből a váladék eltávolítását.

Hosszan tartó hatású C-vitamint, 
szerves kötésű cinket és 
csipkebogyó kivonatot tartalmazó 
étrend-kiegészítő filmtabletta.

Már egy adag (2 db kapszula) 
megszüntetheti a különböző 
eredetű hasmenés tüneteit. 

Alkalmazható felnőtteknél és 
6 éven felüli gyermekeknél.

Téli időszakban: 1 adag hetente 
egyszer. A tünetek jelentkezésekor: 

1 adag bevétele, 2-szer–3-szor 
(6 óránként) megismételve. A már 
kialakult tünetek esetén: naponta 

2-szer 1 adag 1-3 napon át.

Hatékony fájdalomcsillapító, 
lázcsillapító, gyulladáscsökkentő 

hatással. Akár 10 perc alatt elkezdi 
csillapítani a fájdalmat. 

A fájdalomcsillapító hatás 8 órán át tart.

A háromszínű árvácska kivonata 
belülről támogatja a bőr egészségét. 

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

Széles hatásspektrummal rendelkező gél 
állagú kézfertőtlenítőszer, mely hatékony a 
gombákkal, vírusokkal és baktériumokkal 
szemben. Színezékmentes. Rendszeres 
használatával nő a bőr hidratáltsága 
hosszantartó használat mellett is.
A fertőtlenítőszer alkalmazásakor ügyeljen a biztonságra! 
Használat előtt mindig olvassa el a címkét és a használati 
útmutatót!

Komplex összetételével támogatja 
az immunrendszert és a szervezet 
ellenállóképességét.

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

Centrum® Nőknek és Centrum® Férfiaknak 
már az 50 éven felülieknek is! Minden 

vitamint és fontos ásványi anyagot 
tartalmaznak, amelyre az 50 év feletti nők 

és férfiak szervezetének szüksége van.

Oldatos szemcsepp az enyhe szemszárazság tüneteinek 
kezelésére. Felbontás után, hűtés nélkül 6 hónapig 
eltartható. Tartósítószer-mentes. Kontaktlencsével is.

45 Ft/db28,5 Ft/db

62,5 Ft/db

233,3 Ft/db

140,6 Ft/db70 Ft/db

14 Ft/ml36,7 Ft/ml

1124,5 Ft/g

105 Ft/db

189,9 Ft/ml

PAXIRASOL® 8 mg tabletta
30 db
PAXIRASOL® 8 mg tabletta
30 db

BioCo C+Cink RETARD C-vitamin 1000 mg 
filmtabletta  100 db családi csomag

BioCo C+Cink RETARD C-vitamin 1000 mg 
filmtabletta  100 db családi csomag

Imodium® 2 mg kemény kapszula
20 db
Imodium® 2 mg kemény kapszula
20 db

Oscillococcinum NEO golyócskák
30 db
Oscillococcinum NEO golyócskák
30 db

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

Acneminum tabletta
30 db
Acneminum tabletta
30 db

Sterillium® Gel kézfertőtlenítő gél
100 ml
Sterillium® Gel kézfertőtlenítő gél
100 ml

Béres Csepp Extra belsőleges oldatos cseppek  
4×30 ml
Béres Csepp Extra belsőleges oldatos cseppek  
4×30 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

Centrum® FérfiaknakCentrum® FérfiaknakCentrum® NőknekCentrum® Nőknek
50+ A-tól Z-ig® multivitamin  30 db50+ A-tól Z-ig® multivitamin  30 db

VizolS 0,21% oldatos 
szemcsepp  10 ml
VizolS 0,21% oldatos 
szemcsepp  10 ml

EP2 249 FtEP6 999 Ft

EP2 249 Ft2 099 Ft

EP1 399 FtEP4 399 Ft

EP1 349 Ft2 849 Ft

EP1 249 Ft



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

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

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

Az akció 2021. január 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.
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Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer Vény nélkül kapható homeopátiás gyógyszer jóváhagyott terápiás javallat nélkül

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

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. 
1045 Budapest, Tó utca 1-5. 
Gyógyszer- és egyéb 
termékinformáció: 
(+36 1) 505 0055

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

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

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

forgalmazza: Boiron Hungária Kft. 
1124 Budapest, Csörsz utca 45.

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

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

forgalmazza: 
VitalPlus Tarde Kft. 
1093 Bp., Vámház krt. 7.

forgalmazza: GEMIL Pharma Zrt. 
1124 Bp., Fürj u. 2.

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

forgalmazza: Omega Pharma Kft. 
1138 Bp., Madarász Viktor u. 47-49.

hatóanyag: flurbiprofénhatóanyag: 2 milliárd Bacillus clausii spóra

hatóanyag: tramazolin hatóanyag: diklofenák-kálium

hatóanyag: acetilcisztein

hatóanyag: metamizol-nátrium-monohidrát

hatóanyag: paracetamolum

Torokgyulladás? Enyhítse 
torokfájását akár 4 órán át a 
szopogató tablettával, mely 

gyulladáscsökkentő hatással 
rendelkezik!

Komplex, kettős védelmet biztosít 
antibiotikum-kúra esetén. 

2 milliárd Bacillus clausii spórát 
tartalmaz.

Gyorsan és hosszú órákra 
szabadítja fel a légzést.

Az orrmelléküregek és a légutak heveny és 
idült gyulladásainak kezelésére. 
Gyulladáscsökkentő, nyákoldó hatású, 
megkönnyíti a letapadt váladék felköhögését, 
kiürítését.

Enyhíti az izom- és ízületi 
fájdalmakat, hátfájást, a megfázás 

és influenza következtében 
kialakuló fájdalmakat.

Új cseppfogó üvegbetéttel. 2 éves kortól 
adható.

Napi 1 pezsgőtabletta segít 
hurutos köhögés esetén: 

célzottan a lerakódáson hat és 
segít megtisztítani a légutakat. Az egyedi összetételű 

szopogató tabletta kb. egy 
perc alatt csillapítja a 
torokfájást. 
Emellett megküzd a 
torokfájást gyakran okozó 
baktériumokkal, vírusokkal 
és gombákkal.

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

Multivitamin, a természet erejével: 
új, komplex összetételű multivitamin 
kapszula antioxidánsokban gazdag 
zöldség- és gyümölcskivonatokkal, 
valamint 2000 NE mikrokapszulázott 
növényi D-vitaminnal.

Az első oldatos csepp lázra és fájdalomra. 
Csillapító cseppek a családnak.

6-12 éves gyermekek 
számára a megfázás és 
influenza tüneteinek 
enyhítésére.

93,7 Ft/db137,5 Ft/db

209,9 Ft/ml

30,5 Ft/ml

110 Ft/db 10,2 Ft/ml

224,9 Ft/db 92,5 Ft/db

24,4 Ft/g 126,6 Ft/db

55 Ft/ml

229,9 Ft/db

Strepfen 8,75 mg szopogató tabletta
24 db
Strepfen 8,75 mg szopogató tabletta
24 db

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

Rhinospray plus oldatos orrspray
10 ml
Rhinospray plus oldatos orrspray
10 ml

Sinupret belsőleges oldatos cseppek
100 ml
Sinupret belsőleges oldatos cseppek
100 ml

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

Stodal NEO szirup 200 ml cseppfogó üvegbetéttel  
200 ml
Stodal NEO szirup 200 ml cseppfogó üvegbetéttel  
200 ml

ACC LONG 600 mg pezsgőtabletta
10 db
ACC LONG 600 mg pezsgőtabletta
10 db

Dorithricin erdei gyümölcs szopogató tabletta  
20 db
Dorithricin erdei gyümölcs szopogató tabletta  
20 db

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

Vegnum Multi-D étrend-kiegészítő
multivitamin kapszula  30 db
Vegnum Multi-D étrend-kiegészítő
multivitamin kapszula  30 db

Flamborin® 500 mg/ml belsőleges oldatos 
cseppek  20 ml
Flamborin® 500 mg/ml belsőleges oldatos 
cseppek  20 ml

Coldrex Junior por belsőleges oldathoz  
10 db
Coldrex Junior por belsőleges oldathoz  
10 db

3 799 FtEP1 149 Ft

EP1 849 FtEP2 249 Ft

EP2 049 FtEP1 099 Ft

EP2 249 FtEP2 749 Ft

EP2 299 FtEP3 049 Ft

EP2 199 FtEP2 099 Ft
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Kondor Béla, a korszakalkotó festőmű-
vész, grafikus, akinek Darázskirály 
című képét talán mindenki ismeri, 
egyszer azt mondta, hogy ő személy 
szerint Baksa Soós János műveiben 

fedezi fel a jövő művészetét. Én nem tudom, hogy 
milyen a jövő művészete, az azonban biztos, hogy 
a legendás KEX zenekar énekese, aki 1971-ben az 
NSZK-ba disszidált, korunk egyik legfontosabb 
művésze, annak ellenére, hogy sajnos rajzai, fest-
ményei, szobrai, írásai, kevesebb emberhez jutot-
tak el, mint a dalai: az Elszállt egy hajó a szélben, a 

Nincsen apám, se anyám, a Zöld-sárga, vagy A csa-
lád. Ez utóbbit a 30Y most is műsoron tartja, nem 
véletlenül, hiszen Baksa szövegei, előadásmódja és 
figurájának elementáris ereje a '80-as évek magyar 
undergroundjától és mainstream rockzenéjétől 
kezdve a '90-es évek alternatív bandáin keresztül 
a napjainkig átszövi azoknak a zenekaroknak a da-
lait, akik mondanivalóval bírnak.

Képzőművészeti munkáiból Magyarországon 
'96-ban nyílt először kiállítás, majd 2007-ben Szé-
kesfehérváron volt nagyobb tárlata, de a világ szá-
mos galériájában megtalálhatók munkái.

20 21

Január Herceg Mivel Január Herceg Kexen túli munkássága 
nincs benne a köztudatban, ezért gondoltam, hogy 
kihasználva a Cseh Tamás Archívum nyújtotta se-
gítséget – mivel itt nemcsak a névadó, de a korszak 
emlékeit is folyamatosan dolgozzák fel, és teszik el-
érhetővé honlapjukon – bemutatok néhány írást és 
rajzot Baksa Soós János műveiből. (Az igazsághoz 
hozzá tartozik, hogy Cseh Tamást is ő beszélte rá 
arra, hogy nyilvánosan fellépjen, előtte neki ez eszé-
be se jutott.) A fehérvári kiállításhoz írott gondola-
tai, azt hiszem, örökérvényűek:

„Ötvennyolc éves vagyok, amit ember megcsinál-
hat az életben, annak nagy részét már elvégeztem. 
Nem szerelek le, tovább dolgozom, számítok még 
nagyon jó versekre, képekre, szobrokra, de most egy 
kicsit pihenek, mert az utóbbi időben annyit dolgoz-
tam, hogy kiégett pár huzal a fejemben, kórházban 
kötöttem ki. A szervezetre figyelni kell, mert egyéb-
ként kedves, és kitart mellettünk. A nélkülözések 
idején a gyomromhoz verset is írtam, és képet is fes-
tettem tiszteletére, az volt a címe: A hős gyomor. (...)

A Kex együttes emlékeimben úgy él, mint egy 
nagy baráti társaság. Nem igaz, hogy lázadók vol-
tunk. A zenénkbe belemagyaráztak mindenfélét, 
pedig gyerekkorban nem voltam tudatos alkotó. 
Tiszta szívvel dolgoztam, és parodizáltam sok bu-
taságot, amin így az emberek nem bosszankodtak, 
nevettek.

Verset írok, festek, szobrot, ékszereket, diaképe-
ket készítek, zenélek. Eggyé váltam a planétaszemé-
lyiséggel és annak több milliárd éves kultúrájával. 
Ez pedig felrajzolt előttem egy tiszta horizontot, 
amelyen oda repülök, ahová csak akarok. Váltó-
korban élünk, a homo sapiens időszaknak vége. Vi-
tái már nem érdekelnek, a hadtörténeti múzeumba 
valók. Az új világkép összefüggő rendszer, egyen-
rangú szereplői a csillagok, növény- és bogárkol-
légáink, embertársaink... Tudomásul kell vennünk, 
hogy együtt üzemeltetjük az univerzumot, melynek 
alaphangulata a vidámság. A szomorkodás vagy a 
düh azokat gyűri le, akik nem élik meg az életkészí-
tés örömét, az életet vetélytársnak tekintik.

Munkám része az is, hogy harmincöt éve 
mindennap három oldalt írok a naplómba, úgy 
harmincötezer oldal körül járok. Ezt úgy kell el-
képzelni, mintha naponta felszállnék egy repülőn, 
és kitekintenék a tájra, ami egy picit állandóan más. 
Látszólag ugyanolyan, de mégsem. Mint a barackfa 
termése, amelyik minden évben egyformának tű-
nik, pedig mindig egy picit finomabb.

Kalmár András írása

Sűrítve volt benne a 
szabadság – óriási volt.

Bródy János

Fotók: Cseh Tamás Archívum, Baksa Soós János különgyűjtemény

2002, Berlin

KEX – 1970 (fotó: Szomjas György)

Baksa Kodálynak énekel 
(fotó: Baksa Soós Vera / Facebook)
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Téli 
vitaminbomba

A cékla, másnéven vörösrépa a téli hónapokban 
az egyik legegészségesebb zöldségünk, tele van 
antioxidánsokkal, fontos vitamin- és ásványi-

anyag-forrás. Jelentős a kalcium-, vas-, magnézi-
um- és foszfortartalma, bővelkedik A-, B- és C-vitaminban. A népi gyógyászatban leginkább vérképzőként ismert, 
hazánkban volt idő, mikor fej- és fogfájás enyhítésére is használták. Magas folsav-tartalma miatt már a gyermek-
tervezés és a terhesség korai szakaszában is előszeretettel ajánlják fogyasztását, hiszen a folsav megfelelő pót-
lásával számos fejlődési rendellenesség kialakulása is megelőzhető. Méregtelenítő és zsírégető, nitráttartalmának 
köszönhetően pedig javítja az állóképességet és vérnyomáscsökkentő hatással bír. Egyes kutatások szerint bizonyos 
rákfélék megelőzésében is segít.

A céklát már időszámításunk előtt 3000 évvel is ismerték. Az ősi rómaiak a céklalevet láz és székrekedés kezelé-
sére fogyasztották, az ókori Görögországban pedig állítólag céklával áldoztak Apollónnak. Manapság többnyire sava-
nyúságként terjedt el, pedig leginkább lé formájában fejti ki pozitív hatását, így érdemes a napjainkban igen közkedvelt 
smoothie-k alapanyagaként is kipróbálni, akár magában, akár más zöldségekkel kombinálva. Emellett grillezve köret-
ként, nyersen salátába reszelve vagy frissen facsarva is fogyasztható, de még levest és tortát is készíthetünk belőle.

Én már pionyír művész maradok. Államosí-
tottam magam, nem érdekel a karrierművészet. 
Azt tartom fontosnak, hogy ebben a váltókorban 
embertársainkat gyönyörködtető, szép termékek 
készüljenek. A művészet nem azért van, hogy a dol-
gozókat elgondolkodtassa, hanem hogy kikapcsol-
ja őket. Kötelező szép dolgokat előállítani, de még 
szépen öltözködni, gyönyörűen kinézni is kötelező. 
Ha az állatok kitesznek magukért, és a növények is 
csinosak, mi sem maradhatunk le.

Ötvenéves koruk után nagyon sokan az öregem-
bert kezdik alakítani, holott ekkor csak a felnőttkor 
kezdődik, amely poétikus, de mindenképpen olyan, 
amilyenné formáljuk. A halálról hülyeség beszélni, 
mert ha úgy vesszük, még senki sem volt halott. 
Viszont nekünk, művészeknek kötelességünk meg-
szerettetni az emberekkel a halál gondolatát, ked-
vesen vélekednünk róla, embertársainknak ugyanis 
tudomásul kell venniük, hogy egyszer mindennek 
vége van. Amikor az utolsó serclit megesszük, nem 
siránkozhatunk, hogy jaj, jaj, elfogyott a kenyér. 
Majd valaki süt újat.” n
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HIRDETÉS

Fogzáskönnyítő fogínygél

Lidokain tartalmú vény nélküli gyógyszer. A forgalomba hozatali engedély tulajdonosa: Dentinox KG, D-12277 Berlin.

 A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a beteg tájékoztatót, vagy 
kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Egy foggal több,
egy gonddal kevesebb!

TARTÓSÍTÓSZER-
MENTES
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Nem ismert veszélyt.
Pauer Gyula

2000, Berlin

'70 es vége, Düsseldorf

2002, Berlin, a műteremben



Sosem szerettem volna ennél jobban megfelelni 
drága családom kedves szavainak, miszerint egy 

anyatestben újjászületett régi boszorkány vagyok. A 
jövőbe látás képessége és a tudás, hogy mi vár az em-
beriségre ebben az évben, lehet, hogy teher lenne, de 
most elfogadnám. Újraolvasva tavalyi évkezdő íráso-
mat, nem voltam túl optimista, kicsit sötétnek láttam 
a 2020-as évet, de a valóságot elképzelni sem tudtam.

Az egy évvel ezelőtti kívánságaim az oktatásra, az 
egészségre és a kultúrára nézve most extrém módon 
felerősödtek. Gyermekeink tanítása remélem, mielőbb 
visszatér a normál kerékvágásba, hiszen idén is van 
érettségizőnk, aki két hónapja már online tanul és 
anyai aggodalommal kísérem ennek hatékonyságát 
(ebben a pillanatban is egy matekóra hallatszik a te-
lefonjáról, miközben egy szál gatyában lófrál a kony-
hában és matat a hűtőszekrényben, amikor szólítják 
megszólal, de egyébként éppen táplálkozik és zenét 
is hallgat párhuzamosan...). Egyetemistáink is a nap-
paliban és a szobájukban töltik a tanévet, vagy éppen 
munka közben vannak jelen az előadásokon, nem is 
ismerik a szaktársaikat, tanáraikat, akikkel csak az on-
line térben találkoztak eddig, és érthető módon elegük 
van az állítólagos „legszebb évek az egyetemi évek” va-
laha volt igazságából.

A kulturális élet képernyők és hangszórók mögé 
szorult helyzetéről drága férjem sokkal árnyaltab-
ban tud beszámolni, én csak egyszerűen vágyom egy 
színházba, moziba, de leginkább egy éjszakába nyúló 
„küzdőteres” nagy koncertre mennék el újra. Az el-
múlt év során teljesen elszoktunk a tömeg látványától 
és érzésétől, tartjuk a távolságot az emberektől, ritkán 
kerül idegen a személyes terünkbe, ennek sok eset-
ben örülünk is, de azért jó lenne, ha lenne választási 

lehetőségünk, és biztonsággal találkozhatnánk egy-
szerre tíznél több emberrel is.

Az egészség kérdése erre az évre a kívánságlisták 
élére ugrott, mert bár tudtuk, de nem hittük el, hogy 
ennek a megborulása az egész életünket teljesen meg-
változtatja akkor is, ha abban a szerencsés helyzetben 
vagyunk, hogy közelről nem érint bennünket. Ha egy, 
csak mikroszkóppal látható vírus képes volt átalakí-
tani egy világ működését, akkor jogosan merül föl a 
kérdés, hogy mi vár még ránk? Mire és meddig van az 
emberiségnek ráhatása? Mi az igazán súlyos kataszt-
rófa? Átmeneti lehet ez a fennálló állapot vagy végér-
vényesen megváltozik az életünk?

Ha van bennem némi vér a középkori boszorká-
nyokból, akkor most élnék a leírott szó varázslatá-
val és írnék néhány mondatot családunk egy 2021-es 
pillanatáról:

„...nyár van, gyönyörűen süt a nap, a frissen 18 éves 
Bence fiam indul a bátyjaival és a nővérével a várva 
várt fesztiválra, közösen töltenek egy hetet, megün-
nepelve a sikeres felvételit. Réka és Dávid a szupertá-
borból épp most küldött levelet, miszerint ez ismét a 
csúcsok csúcsa, Réka is nagyon jól van és fantaszti-
kusan érzi magát. Édesanyámmal reggel beszéltem, 
épp a kertből jött, érik a sárgabarack, pont akkor lesz 
a legszebb, mikor visszaérünk Apával a tengerpartról, 
kipihenve kezdhetem a lekvárfőzést. Évek óta először 
megyünk kettesben nyaralni, már minden az autóban 
van, csak anyósoméknál kell megállnunk útközben a 
Balatonnál egy kávéra és a búvárszemüvegekért, il-
letve a sütisdobozért, amit a Dédi küldött nekünk az 
útra. Ahogy az útleveleket keresem, a kezembe kerül 
néhány színes maszk, egy pillanatra megállok és hálát 
adok, hogy ez már a múlt...” n
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A gyermekeim nagyon szeretik, amikor arról 
mesélek, hogy a mi gyermekkorunkban mi 

volt, és mi nem. Amikor megszülettem, nem volt 
például telefonunk és még mobiltelefon sem lé-
tezett. A kislányom, aki most töltötte be a tizedik 
évét, nemrég azt kérdezte: „és akkor hogyan hall-
gattatok zenét?” Érdekes és egyben rémisztő, de má-
ra gyakorlatilag mindenünk beleköltözött egy kicsi 
elektronikai kütyübe, az okostelefonba. Benne van 
a naptáram, a bankom, a levelezésem, a számláim, a 
vérnyomásom, a pulzusszámom, a bevásárlólista és 
sajnos a gyermekeink ellenőrzője is. Ez utóbbi szerin-
tem a szülő-gyermek kapcsolatra, és sajnos az egész-
ségünkre egyaránt káros.

A rendszer alapja nyilván nem rossz, hiszen arra 
hivatott, hogy a szülő naprakész legyen a gyermeke 
iskolai teendőivel és az eredményeivel. Lehet követ-
ni a házifeladatokat, ami egy kiskamasz gyermek 
esetében nem hátrány, és ritkább talán a házifel-
adathiány. A nagyobb gyermekek esetében pedig 
– ha nincs éppen online oktatás – pontosabb ké-
pet kaphatunk az órák tényleges látogatottságáról.

Ami viszont nem túl szerencsés, hogy az érdem-
jegyeket, ahogy beírta a tanár, azonnal megtud-
juk. Az én időmben, ha kaptunk egy rossz jegyet, 
akkor hazáig ki lehetett találni a stratégiát. Mi-
kor, kinek és hogyan mondom meg? Vacsora előtt 
vagy után. Anyunak, vagy apunak. Illetve apró 
trükkökkel elő lehetett készíteni a terepet! Egy 
kettes esetében én például, mire a szüleim haza-
értek, levittem a szemetet, elmosogattam, vagy 
elmentem a húgomért edzésre. Néha bizony egész 
pontosan időzítettem a dolgokat. Volt olyan eset, 
amikor édesanyám belépett az előszoba ajtón, már 

hallotta, hogy mosogatok. Ennek ő megörült, és 
közben az ember el tudta ejteni az információt 
arról a fránya történelem kettesről. Nem egy szá-
raz, személytelen, digitális adat volt, hanem egy 
érzelmekkel átfűtött kettes érdemjegy, miközben 
a főszereplő bűnbánó arccal mosogatott. Valljuk 
meg, ha az ember nem tanult, akkor bizony egy 
kettesért is meg kellett küzdeni... Gyermekeink 
viszont úgy érnek haza az iskolából, hogy a szülő 
az okos telefonjára már megkapta az aznapi híre-
ket, ami egy rosszabb jegy esetén vesztes helyzet 
mindenkinek. A szülőnek sem jó ez, mert munka 
közben egy ilyen információ kizökkenti az em-
bereket abból, amit éppen csinálnak. Vezetőként 
látom a kollégákon, ahogy egy feszített leadási 
határidő közben jön egy Kréta-üzenet. Egy vi-
ta a megrendelővel és közben még értesül arról 
is, hogy a gyermeke kapott egy rossz jegyet, ak-
kor egész egyszerűen összeadódik benne minden 
feszültség.

Nekem ez a funkció már egy ideje le van tiltva. 
Egyrészt azért, mert annyi levelet kapok naponta a 
telefonomra (is), kész csoda, hogy az a nagyon okos 
kis eszköz képes tárolni a leveleimet. Ezen felül a 
vérnyomásom és a pulzusom ingadozását is tudja, és 
az is csoda, hogy nem robban fel ettől az elképesz-
tő információmennyiségtől. Másrészt szeretem, ha 
a gyermekeim mondják el a híreket, hiszen akkor 
csak rájuk figyelek. Pláne akkor, ha jó jegyet kap-
nak, hiszen azzal lehet büszkélkedni és bezsebelni a 
megérdemelt dicséreteket. Én pedig nem fukarko-
dok a méltatással, mert a gyermekeinknek az egé-
szen aprónak tűnő teljesítményekért is jól esik egy 
pár szép szó. n

Küttel Dávid írása

Zsebemben 
bomba van!

Szonda Györgyi írása

Szép új 
világ 

anyaszemmel apaszemmel



Nem titok, hogy sajnos nem áldott meg 
tökéletes bőrrel a sors, és nem túlzás 
azt állítani, hogy nagyjából mindent 

kipróbáltam, kezdve a drogériás ter-
mékektől a drága high-end már-
kákon át a bőrgyógyász által felírt 
gyógyszertári készítményekig. Egé-
szen addig a pontig azonban nem ta-
pasztaltam tartós pozitív eredményt, 
amíg nem kezdtem el távolabbról 
szemlélni ezt az egészet. Hiába ke-
restem a csodaterméket, ami majd 
egy szempillantás alatt elmulasztja 
az összes csúfságot a bőrömről, nem 
találtam meg. Mert nincs ilyen. Sok személyre szabott 
bőrápolási rutin van, ami sokat segít, de ez csak egy kis 
szelete a teljes képnek. A szép bőr ugyanis nem csak és 
kizárólag a fürdőszobapolcon sorakozó termékek lelki-
ismeretes használatának eredménye, hanem az egész-
séges életmódé is. Megosztom veletek, hogy nekem 
milyen változtatások hoztak valóban hosszú távú ered-
ményt. Nem biztos, hogy ezek mindenkinek beválnak, 

hiszen ahogy a testünk, úgy a bőrünk is teljesen egyedi, 
de azt gondolom, vannak általános érvényű szabályok, 
amik nagy valószínűséggel közelebb visznek a vágyott 

tiszta, egészséges bőrképhez. Apró kis 
változtatásokkal, és egy kis odafigye-
léssel hatalmas fejlődést lehet elérni.

A ragyogó, szép bőr az egész-
ség egyik leglátványosabb 

mutatója – nemcsak megjelenésünk 
miatt érdekes, de szervezetünk mű-
ködéséről is árulkodik. Mindenki-
nek jár, hogy szó szerint jól érezze 
magát a bőrében, és ehhez a legfon-

tosabb lépést nem pusztán a szépségápolási termékek 
között kell keresni, hanem akár a konyha irányába is 
érdemes megtenni.

Én olyan dolgokra kezdtem odafigyelni, amelyek 
nem igényelnek plusz idő- és energiabefektetést, 

és be lehet építeni a mindennapi rutinba. Például, hogy 
mindennap legalább másfél-két liter folyadékot igyak, 

2726

Köztünk szólva...Ivan Anita írása

hogy sosem fekszem le anélkül, hogy ne mostam vol-
na le a sminket, hogy próbálok rendszeresen időben 
lefeküdni, és legalább hat-nyolc órát aludni. Amikor 
ez legalább két héten át összejön, akkor a tükör a bará-
tom lesz, és kisimultan pisloghatok bele reggel. Kerü-
löm a fűszeres, zsíros falatokat, a túlzott cukorbevitelt, 
a szénsavas üdítőket, és egy könnyedebb, egészsége-
sebb, vitaminban gazdag menüt próbálok választani. 
Mindezek mellett a stressz is nyomot 
hagy a bőrön. Akármennyire is ne-
héz, próbálom csökkenteni a feszült-
séget az életemben, és a héten legalább 
egyszer tartani egy kis énidőt, amikor 
feltöltődhetek. A bőr egészséges szép-
ségéért az életmóddal és a kiegyensú-
lyozott lelki élettel is sokat tehetünk. 
Emellett a sportolás, a mozgás, a friss 
levegőn való séta, a sok zöldség és 
gyümölcs fogyasztása, de akár a szo-
bai párologtató használata is sokat segíthet a bőrnek. 
Akinek problémásabb a bőre, annak érdemes szakor-
voshoz fordulnia, de egy ilyen, a fentihez hasonló bőrdi-
étának a mindennapokban is nagy szerepe lehet.

Az egyik legfontosabb tényező, amit a bőröm-
mel kapcsolatban észrevettem, hogy rend-

szeres hidratálásra van szüksége, ugyanakkor arra is, 
hogy időről időre alaposan megtisztítsam. Nagyon 
jót teszünk a bőrünkkel, ha rendszeresen használunk 
testápolót – főleg olyat, ami hyaluronsavat tartalmaz, 
ez a bőrben természetesen is megtalálható hidratáló 
elem, és verhetetlen, ha vízmegtartásról van szó –, 
hiszen a folyadékfogyasztás fontos, de külső segít-
ség is kell a hidratált bőr eléréséért és megtartásáért.

A tus- és habfürdők tökéletesen alkalmasak a 
rendszeres használatra, de néha nem árt, ha 

leradírozzuk a bőrt. Mindennapi használatra szeretem 
a normál, tégelyes kozmetikumokat, de néha jól jön-
nek a bevált házi módszerek. Az egyik kedvencem a 
cukros testradír. A legegyszerűbb, hogy a tusfürdőhöz 
egy kevés cukrot keverek. Ha nagyon száraz a bőröm, 
akkor valamilyen növényi olajat, például olívaolajat 
keverek össze cukorral és mézzel, amelynek kenhető 

masszává kell összeállnia. Nedves bőrre érdemes fel-
vinni, alaposan bemasszírozni, várni egy keveset, majd 
egyszerűen, sima vízzel lemosni. Így megszabadulok 
az elhalt hámsejtektől, a bőröm sokkal szebb és pu-
hább lesz. Ebben az a jó, hogy nem igényel plusz időt, 
hiszen zuhanyzás alatt el lehet végezni, és így könnyen 
beépíthető a mindennapi rutinba.

A hajápolásnál bevált mód-
szerem a ricinusolaj hasz-

nálata, amely egyébként hashajtó 
hatásáról is ismert. Szinte minden 
patikában meg lehet vásárolni kisebb 
kiszerelésben. A patikában érdemes 
jelezni, hogy a hajadon szeretnéd 
használni, így nem lepődik meg a 
gyógyszerész, ha nagyobb mennyi-
séget kérsz. Hetente vagy kéthetente 
egy alkalommal szoktam alkalmaz-

ni mosatlan hajon – ez függ az évszaktól, hogy men�-
nyire hullik a hajam, vagy mennyire érzem száraznak. 
Egy evőkanál olívaolajban elkeverek két teáskanál ri-
cinusolajat, vagy ha nem akarok pepecselni, csak a 
ricinusolajat használom. Puszta kézzel felviszem a 
hajtövekre, majd egy fésűvel eloszlatom a szálak teljes 
hosszán, hiszen ezeknek is egészséges csillogást bizto-
sít az olaj. Ha felvittük a pakolást, érdemes hajszárító-
val pár perc alatt átmelegíteni a fejbőrt, majd felvenni 
egy zuhanysapkát, vagy törölközőbe betekerni, hogy 
ne csepegjen. Pár órát a hajon hagyom, attól függően, 
hogy mennyi időm van, de fokozza a hatást, ha a pa-
kolással alszom. Ezt követően megmosom a hajam a 
szokásos módon, de érdemes figyelni, hogy a ricinus-
olaj nagyon sűrű, ezért önmagában használva nehezen 
mosható ki a hajból, így csak többszöri samponozással 
lehet maradéktalanul eltávolítani.

Csodák természetes nem történnek, minden 
szabályt betartani nem könnyű feladat, de 

egy kis odafigyeléssel és némi tudatossággal sokat 
tehetünk nem csupán szépségünkért, hanem egész-
ségünkért is, és ezzel a saját jó közérzetünkért is. 
Hiszen mindannyian megérdemeljük, hogy igazán 
jól érezzük magunkat a bőrünkben. n

Otthoni praktikák 
az egészséges szépségért

Sokan nem is gondolják, hogy bőrünk és hajunk egészségét már fiatalon 
érdemes megalapozni. Huszonévesként rájöttem, hogy itt az ideje több időt 
fordítanom az ápolásukra, ezért többféle szépségápolási módszert is ki-
próbáltam, és az életmódomon is igyekszem változtatni. Összegyűjtöttem, 
hogy nekem milyen praktikák hoztak valóban hosszú távú eredményt.



Hol van, és mi az?
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Tágas terem, halványzöld falak, fehér pa-
dok, elférnének itt harmincan is, de most 
csak négy ember üldögél gondterhelt arc-

cal, maszkban. Úgy tesznek, mintha mind egyedül 
lennének, nem lenne kire nézni, nem lenne kihez 
szólni. Egy kötött sapkás úr a zsebében matat. Már 
percek óta. A nem messze ülő hölgy, akinek mály-
vaszínű sálja és ugyanolyan kalapkája van, egy ideje 
lopva figyeli. Látszik, ahogy kérdőjelek kanyarognak 
a fejében. Mit keresgél ez a jóember ilyen kitartóan? 
A könyvét? Nem, az nem valószínű, hisz melyik zse-
bében férne el egy könyv? De akkor mit? Talán a te-
lefonját? A szemüvegét? A gyógyszerét?

A hölgy egyébként Mártika, nyugdíjas, és csak 
ellenőrzésre jött, ahogy minden hónapban. Muszáj 
néha megmérni a vérnyomását, mert ide-oda ugrál, 
mint a bakkecske. Ezt onnan lehet tudni, hogy az 
előbb kivágódott a rendelő ajtaja, és megjelent üdén 
és ragyogva Lilla, a nővérke, aki mindig, de min-
dig mosolyog. Az ember azt hinné, ezt is tanítják az 
egészségügyi főiskolán, hogy lelki gyógyír gyanánt 
mosolyogni kell.

– Hogy vagyunk, hogy vagyunk, Mártika néni? 
– így kiáltott fel Lilla nővér.

– Jaj, drágám, hát hogy lennék, nyugdíjas 
vagyok.

– Tudom én, de a vérnyomása hogy van?
– Hol így, hol úgy. Hol fent, hol lent.

– Höhöhö – döcögött fel hirtelen a kötött sap-
kás úr. A kotorászást is abbahagyta egy pillanatra. 
Mártika néni, kapva az alkalmon, rámeredt. Feltű-
nően és kitartóan. Hogy muszáj legyen észrevenni.

– Csak azon mosolygok, hogy hol fent, hol lent. 
Akárcsak az élet. Vagy a sors, ugye – mondta az úr.

Mártika néni is felkacagott erre, na és Lilla nővér 
is, ő jó hangosan, fényesen, ahogy egy műszakban 
lévő napsugárnak kell.

– És magával mi van, Józsi bácsi? – fordult oda a 
sapkás úrhoz. – Megint fáj?

– Fájdogál, reggel jobban, este még jobban.
– De keni?
– Kenem, persze, reggel is, meg este is, van hogy 

ebédre is.
– És mégis?
– Mégis, a fene egye meg.
– Na, majd szólunk a doktor úrnak, adjon rá va-

lami mást.
Józsi bácsi bólintott, majd visszadugta a kezét 

a zsebébe, és szorgalmasan keresgélt tovább. Lilla 
nővér pedig szétnézett, ki is a másik két beteg, aki 
még megjelent.

– Jó napot kívánok – szólalt meg a párocska nő-
tagja – mi csak náthásak lettünk.

– Láz? Köhögés? Ízérzék elvesztése?
– Ó, te magasságos! – kiáltott fel Mártika néni, 

keresztet vetett, aztán a kezét a maszkjára szorította.

– Nem kell ám félni, nincs lázunk, csak hőemel-
kedésünk – mondta a fiatalember. – A torkunk is 
fáj, és kicsit köhögünk. De nem szárazan.

Lilla nővér előkapott egy csodahőmérőt, és a tá-
volból megmérte a két új beteg lázát.

– Nincs láz – mondta. – 37.
– Az már majdnem láz! – vágta rá Józsi bácsi, és 

még elszántabban túrt a zsebébe.
– Mondja! Mit keres annyira? Ha nem vagyok 

indiszkrét? – fordult az úr felé Mártika.
Józsi bácsi keze ekkor megállt. Ránézett Márti-

kára, aztán a kezére, ami még mindig a kabátban 
volt, de ekkor elő is húzta, és alaposabban megnéz-
te azt is. Aztán felnevetett.

– Látja, drága, bár megmondhatnám.
– Jó, ha nem mondhatja, akkor ne mondja. Nem 

kötelező.
– Nem azért, mert titok – felelte Józsi bácsi – 

hanem mert dunsztom sincs! Tényleg, mi a fenét 
kotorászok már félórája itt a zsebemben? – és egy-
re hangosabban nevetett magán. – Tudja, amióta 
volt az az agyvérzésem, azóta vannak ezek a furcsa 
dolgok. Van is egy mottóm. Elmondjam?

– Ha akarja, tőlem elmondhatja – vonta meg a 
vállát unottan Mártika.

– Akkor mondom. Én találtam ki. Így szól: Hol 
a fenében van, amit keresek, és mi az?

A srác meg a lány, akiknek a torka fájt, han-
gosan felnevetett. Mártika meg csak nézett, ös�-
szevont szemöldökkel, mint aki attól tart, hogy 
kicsúfolták.

– Nem tetszik érteni? Hogy hol van, és mi az...– 
nevetett tovább a fiú.

– Dehogynem – morgott Mártika. – Értek én 
mindent, nagyon is jól értek. – Aztán az öregúrhoz 
fordult. – Agyvérzés?

– Ó, régen volt az már. Vagy hat éve.
– Akkor meggyógyult.
– Meg.
– Nem úgy, mint szegény Marcikám – csuklott 

el Mártika hangja, és megtörölte a szemét.
– Meghalt? – szisszent fel a torokgyulladt lány.
– Meghalt szegénykém – sírdogált Mártika. – 

Csak feküdt, feküdt, hiába mondtam, hogy reggel 

van, Marci, ideje felkelni, nem mozdult! Csak né-
zett, és lihegett, látszott rajta, hogy kapkodja a le-
vegőt, így ni – és Márti néni lekapta a maszkot, 
és zihálva lihegni kezdett, csak úgy sistergett a 
váróterem.

– Mártika! – pattant elő a nővér. – Tessék azon-
nal visszavenni a maszkot!

– Ne kiabáljon vele – mondta a torokfájós lány. 
– Meghalt a férje.

– Ki halt meg? – sápítozott Lilla nővér.
– Hát a Marci! – motyogta Mártika.
– Ja, tudom, a macskája. Tíz évvel ezelőtt. Igaz? 

– bólogatott Lilla nővér.
– Tizenegy és fél – szipogta Mártika.
– Hurrá! – rikkantott fel Józsi bácsi. És lekapta 

a fejéről a kötött, szürke sapkát. – Ezt kerestem!
– A zsebében? – kérdezte Mártika.
– Ott, hát. Mindig oda teszem, ha leveszem.
– De hát a fején volt!
– Ott, hát. A fene egye meg. n

Vág Bernadett írása
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Növényi kivonatokat és vitaminokat tartalmazó étrend-kiegészítő 
kapszula. Az étrend-kiegészítő fogyasztása nem helyettesíti a 
kiegyensúlyozott vegyes étrendet és az egészséges életmódot. 

Esti stresszoldás, pihentető alvás 
+ éjszakai testsúlykontroll

De jó, hogy találkoztunk, jöjjön, jósolok ma-
gának szerencsét az Új Évre! Már hogy-
ne kéne szerencse, most is lekéste a buszt. 

Akinek én jósolok szerencsét, annak mind jobbra 
fordul az élete. Emlékszem, egyszer egy amerikai fi-
atalember, valami Márk megkérdezte, a biztos karri-
ert válassza a mekdonácban éjszakai pótlékkal, vagy 
inkább tanuljon programozást. Most meg övé a fész-
buk, amit maga is nyomkod. Na ugye, hogy ugye. 
Magánál is nagy utazást látok. Adna egy kis pénzt, 
megmondanám, hova lesz az utazás. 50 forint? Hát 
akkor az csak pár megálló lesz ezen az ótvar reggeli 
melósbuszon. Kotorjon csak mélyebbre a zsebében, 
hátha összejön egy tengerparti nyaralás. Látja? Egy 
ezresér’ már romokat jósolok. Vagy ókori látnivaló, 
vagy ilyen lesz a szállás a szemi-ól-inkluzívba’. Nincs 
még egy ezrese tisztázni a rom-kérdést, aranyoskám? 
Így már jobb. Gyönyörű szállást látok. Olyan közel 
lesz a tengerhez, majdnem, mint a hirdetésben. Ga-
rantált jó idő, biztosítást se kössön rá, inkább azt a 
pénzt is idefele adja nekem. A poggyász is megérke-
zik, és még túlsúlya sem lesz.

Apropó túlsúly. Ha volna még egy kis apró, jó-
solnék egészséget, kedves. Ne fémpénzt adjon, mert 
a fém mágnesessége eltéríti a jövő energiáit. Az öt-
ezres nagyon jó lesz. Magába foglalja az ősi kínai 
öt elemet. Már hogy adnék vissza belőle. Az olyan, 

mintha a jövőjéből adnék vissza. Éveket az életéből? 
Megőrült? Na, nézzük az egészséget. Új szemüve-
get látok. Ezt még nem a tenyeréből olvasom, csak 
abból, hogy tíz centiről nézi a pénztárcáját, drága. 
Szeretné egyszerre megérteni, ami a közelében van, 
és távoli univerzumba tekinteni? Okos. Ez esetben 
multifokális szemüveget látok. És egy fogyókúrát is. 
De legalább is a szükségét, mert ha minden reggel 
munka előtt ekkora túróstáskából bezabál hármat, 
akkor le kell majd adni pár kilót. Nem szeret fogyó-
kúrázni? Akkor teljesen új ruhatárat látok.

Idén magára talál a szerelem. Bár eléggé bujkál 
előle ezzel a frizurával. A karanténfodrászat nem 
kedvez Ámornak. De mindegy, a szerelem vak. Le-
het, hogy messziről jön az udvarló? Homályos a jö-
vő, szükség lenne egy tízezresre. Azon Szent István 
képe van, akinek a felesége, Gizella szintén külföld-
ről jött. Magácska nem beszél semmilyen idegen 
nyelvet? A tízezres akkor is jó, mert a hátoldalán ott 
áll Esztergom. Az is elég messze. Jöhet onnan is az 
udvarló. Mi az, hogy senkit nem ismer Esztergom-
ból. Én meg Csörnyeföldről származom – reggel 
még azt sem tudta, falu Zalában vagy egy földrész 
Ázsiában, aztán mostanra milyen jóba’ lettünk.

Gondolt már rá, hogy a karkötője miatt volt a 
tavalyi év ilyen balszerencsés? A karkötő egy ön-
magába visszaforduló kör. Nem ad utat az újnak, 
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(Jó)sokat nevetünk idén

Sallai Ervin írása

mindig ugyanaz ismétlődik. Most szépen ideadja 
nekem, oszt le van véve a rontás. Még tán kalan-
dokat is hoz ez az év, ha nem lesz megkötve a keze. 
Mondjuk, amilyen vékony gagyi karkötő, csak kis 
kalandokra gondoljon. Befogad egy kóbor macskát 
vagy ilyesmi. Van már kettő? Vigyen haza hozzájuk 
egy kutyát! Lesz kaland dögivel.

Nézzük az anyagiakat! Maga kos, ugye? Rögtön 
tudtam, hogy oroszlán, csak vicceltem. Érződik 
abból, amilyen fejedelmien issza a leértékelt dobo-
zos kakaót. Láttam, hogy a kisboltban nem kért 
féldecis kevertet, csak egy sportszeletet majd az 
ebéd mellé. Hiába: úrinőnek születni kell, a sok 
paraszt meg nő, mint a dudva. Igazán ideje lenne 
egy kis fizetésemelésnek, ugye?! Honnan gondo-
lom? Hajnali hatkor egy antikváriumos szerelmes 
regénnyel a hóna alatt buszra vár. Valami azt súg-
ja, hogy nem a szervizbe tart a Ferrariért. De lás-
sa, jó napom van, jósolok egy kis bérrendezést 
magának. Remélem, nincs 20 ezrese a pénztárcá-
ban?! Még van egy utolsó elsejéig? Meg ne tartsa! 

Nem volt eléggé szerencsétlen ez a 20-20? Meg 
kell szabadulnia a húszasoktól, hogy utat nyisson 
a sok bejövő pénznek. Legyen hát a szerencse-
száma a 21! Csak a magáé. Megteheti a lottón, a 
másik négy számot már pikk-pakk kitalálja hoz-
zá. Odanézzen! A 21-es busz, amire vár. És idén 
2021. Micsoda egybeesés. Nem lehet véletlen. Na, 
most menjen, amíg ekkora a pozitív jövő vibrálása 
az erőtérben! Aztán ne felejtsen áldással gondolni 
rám, ha idén minden összejön. n

HIRDETÉS



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

MEGFEJTŐ

* 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!

NYEREMÉNYJÁTÉKAINK
Januárban is játsszon velünk!
Látogasson el a szimpatika.hu/jatekok oldalra, 
és a fiókjába való belépést követően* játszhat a 
játékainkon!
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KVÍZ
játékosaink között

A digitális nemzedék 
nevelése

című könyvet sorsoljuk ki a  
Móra Könyvkiadó jóvoltából!

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

MEGFEJTŐ
játékosaink között 

wellnesspihenést
sorsolunk ki! 

(a nyeremény a járványügyi korlátozások 
feloldása után vehető igénybe)

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



Magazinunkat keressék februártól a Szimpatika 
gyógyszertárakban!

A dohányzásról rengetegen szeretnének leszokni, de 
ez komoly elhatározást és erőfeszítést kíván, így so-
kan csak többszöri próbálkozás után képesek hosszú 

távon is elhagyni ezt a káros szenvedélyt. Az elhatározásban 
sokat segíthet, ha hiteles forrásból tájékozódunk a lehetsé-
ges káros következményekről. Dr. Andrássy Péter kardioló-
gus megosztja velünk, milyen egészségügyi kockázatokkal 
kell számolnunk, és milyen pozitív változásokat érhetünk 
el, ha felhagyunk a dohányzással.

Ebben a hónapban Szécsi Judit gyermekpszichológus 
a játékfüggőségről és az okostelefonok által kiváltott 
negatív hatásokról számolt be, februárban pedig be-

mutatja, hogy milyen hatással van a gyermekek fejlődésé-
re a televízió és az internet használata, milyen mennyiségű 
használat adhat okot az aggodalomra, és hogyan kerülhet-
jük el a komoly problémák kialakulását.
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Újabb

NYEREMÉNYEK

HONLAPU
NKON

Készüljön fel velünk idei pihenésére!

Ha januárban kitölti Tájoló kvízünket, megnyerheti az IBUSZ 

retro táskáját, amit kifejezetten azoknak ajánlunk, akik 

bíznak abban, hogy a korlátozások után idén kinyílhat a világ, 

és végre becsomagolhatja mindenki az útipoggyászát!

Játsszanak velünk havonta változó tematikus kvízeinken!

Részletek:
WWW.SZIMPATIKA.HU


