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A Szimpatika TV adásaival bepillantást nyerhet a 
címlapfotózások kulisszái mögé, és friss tartalmakkal várjuk 
az egészséges életmód, a kultúra és a sport világából.
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Szentkuty Nikolett interjúja

Gyereksztárból édesanya

A gyerekek hogyan fogadták a hírt,  
hogy kistestvérük érkezik?

Nagyon boldogan, mindenki nagyon örült neki. 
Csak a kisebbik fiam, Alex esetében tartottuk vis�-
sza a hírt egy ideig, mert szerettük volna megvár-
ni a bűvös 12. hetet. Végül azonban ő is hamarabb 
tudta meg, mert észrevettem, hogy 
a rosszulléteim miatt komolyan el-
kezdett aggódni értem, így inkább 
vele is megosztottuk a jó hírt.

A munka, az online oktatás 
és a háztartás vezetése 
megtépázza a szülők 
idegrendszerét. Te hogyan 
tudod összehangolni 
mindezt azzal, hogy a baba 
miatt ideje lenne pihenni is?

Az elmúlt évben a lezárások miatt a 
két nagyobb gyermekem is többet volt itthon, ami 
az ő életkorukban ritkaságszámba megy, hiszen en�-
nyi idősen az ember alapvetően már nem a szüleivel 
tölti az idejét. Örültem, hogy sokat van együtt a csa-
lád, de nem mondom, hogy a kicsivel való tanulás 
nem tépázta meg az idegeimet. Az első lezáráskor 
találtam rá Marie Kondo könyveire, és bevallom, 
úrrá lett rajtam a rendrakás – a srácok jókat szóra-
koztak rajtam, hogy egy kicsit túlzásokba is estem. A 
második, harmadik hullám idején már babát várva, 
könnyebben alkalmazkodtam a helyzethez.

Többször elmondtad, hogy foglalkoztat 
a spiritualitás. Ebből merítesz erőt ahhoz, 
hogy képes legyél pozitívan gondolni a 
jövőre?

Az biztos sokat segít, hogy mindig úgy tekintet-
tem az életre, hogy még ha valami rossz is törté-
nik, az nem véletlen, és ha tanulunk belőle, egy 
nagyobb jóhoz juthatunk el általa. Azt gondo-
lom, ennek a járványhelyzetnek is sok pozitívuma 
van. Kicsit lelassultunk, ami szükséges volt ahhoz, 
hogy észrevegyünk olyasmit is, amit eddig termé-
szetesnek vettünk. Azt is előnynek tartom, hogy 

olyan módszereket, rendszereket, megoldásokat 
is kipróbáltunk, amelyek eddig csak teoretikusan 
léteztek. Felértékelődtek az emberi kapcsolatok, 
például észrevesszük, hogy mekkora dolog, hogy 
együtt lehetünk a nagyival. Vagy megláthatjuk a 
hibás működéseinket, és azokon most könnyeb-

ben változtathatunk. Én példá-
ul imádok nassolni, de az, hogy a 
reggeli-, ebéd- és vacsorafőzést szi-
gorúan kontrolláltam a pandémia 
alatt, kifejezetten jó hatással volt az 
egészségemre.

A fenti gondolatokból 
következik az is, hogy fontos 
számodra, hogy vigyázzunk 
a bolygóra?

Az élet legtöbb területén szere-
tem az észszerűséget, a praktikus 

megoldások híve vagyok. Például a háztartásban a 
könnyen megvalósítható, apró lépések a környeze-
tünk védelme érdekében nem jelentenek nagy ter-
het, és arra is igyekszem figyelni, hogy lehetőleg ne 
pazaroljunk.

Van benned aggodalom amiatt, hogy épp 
a pandémia alatt vagy várandós, vagy 
amiatt, hogy milyen nehézségekkel kell 
majd szembenézni egy kisbabával ebben 
a helyzetben?

Persze van, de ha mindig az ideális pillanatra vár-
nánk, akkor a világtörténelem során számos idő-
szakban nem születtek volna gyerekek. A baba most 
akart jönni, én pedig megpróbálok a lehető legjob-
ban és legegészségesebben lavírozni ebben a helyzet-
ben, ugyanakkor azt gondolom, hogy nem tudom 
magamat megvédeni mindentől. Ez egy nehéz hely-
zet, de sajnos mindig van min aggódnunk. Járvány 
nélkül is izgulhatunk azon, hogy ha leülünk a játszó-
téren a homokozóba, vajon milyen baktériumokkal 
találkozunk, amik súlyos betegséget okozhatnak. 
Teljes mértékben sosem tudjuk bebiztosítani ma-
gunkat, de igyekszem pozitívan tekinteni a jövőbe.

Egy ideje már nem titok, hogy ismét 
kisbabát vársz, így nemsokára négy-
gyermekes édesanya leszel. Hogyan 
viseled ezt a várandósságot? Más, mint  
a korábbiak?

Kicsit talán jobban megvisel, de alapvetően hason-
ló a lefolyása. Azt hiszem, a különbséget inkább a 
pandémia okozza, hiszen korábban könnyebb volt 
mozgásban maradni, és sokkal többféle módon köt-
hettük le az energiáinkat és a gondolatainkat. A mos-
tani bezártság és az, hogy kevesebb találkozásra van 
lehetőségünk, nagyon nehezen elviselhető helyzet.

Sokan irigyelnek azért, mert szinte semmit 
nem változtál az elmúlt húsz évben, és 
mindig jó formában vagy. Ha nagyobb 
mozgástered lenne, most is sportos 
kismama lennél?

Korábban valóban az voltam, de be kell vallanom: 
a mostani várandósságom elején egyáltalán nem kí-
vántam a mozgást, később pedig be kellett zárkózni 
az újabb karantén miatt, és nem is voltam túl jól. 
Így az aktív edzés ezúttal kimaradt és talán kevés-
bé fitten várom ezt a babát, de azért most is figyelek 
az egészségemre.

Fotók: Falus Kriszta

Szekeres Nórát már gyerekként megismerte az ország a Kölyökidő című műsornak 
köszönhetően, a televíziózást pedig azóta sem hagyta abba. Hamarosan negyedszer 

is édesanya lesz, így a járványhelyzetre való tekintettel, rendhagyó módon online 
beszélgettünk vele – ám pozitív kisugárzása a képernyőn keresztül is érezhető volt.
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Mostanra magabiztosabbnak érzed 
magad az anyaszerepben?

Nemrég arról beszélgettünk az orvosommal, hogy 
annak ellenére, hogy ez már a negyedik terhességem, 
és rengeteg tapasztalatom van, még mindig sok kér-
dés merül fel bennem. Talán épp ezért sokkal több 
mindentől tartok, pedig régen egyáltalán nem iz-
gultam. Húszévesen, Noával még sokkal lazábban 
vettem az akadályokat, de ahogy telik az idő, egyre 
több történet raktározódik bennem, ráadásul épp 
ebben a témakörben készítettük a Babavilág című 
műsort, amit sok éven át vezettem. Munka közben 
is láttam, hallottam történeteket, így ma már sok-
kal tájékozottabb vagyok, hogy mi minden történ-
het, így sokkal több aggodalom van bennem. De 
hát ez így természetes, húszévesen még nem félünk 
semmitől.

Sok fiatal nő előtt lehetsz példakép 
amiatt, hogy sosem féltél attól, hogy 
a korai gyerekvállalás derékba törheti 

a karriered. Ha visszagondolsz arra az 
időszakra, voltak konkrét szakmai terveid, 
vagy a fiatalok gondtalanságával vártad 
az anyaságot?

Nagyon korán, kilencévesen kezdtem el tévézni, a Kö-
lyökidő című műsorban szerepeltem először, aztán ott 
is ragadtam. Amikor tizenkilenc évesen teherbe es-
tem, bele sem gondoltam, hogy itt most valami fél-
beszakad. Valószínűleg néhány évvel idősebbként 
többet rágódtam volna ezen, de húszévesen még nem 
igazán mértem fel, hogy mivel jár az anyaság. Teljesen 
természetesnek vettem, hogy Noa érkezik, és egy pil-
lanatig sem gondoltam arra, hogy bármiről is le kell 
majd mondanom – csak később jöttem rá, hogy azért 
már nem ugyanúgy mennek a dolgok egy kisgyerek-
kel. De ezt sem éreztem tehernek, hiszen még nem 
volt kialakult életem, akkor szakadt rám az óriási sza-
badság a gimnázium után, a főiskolai élet már sokkal 
lazább volt, közben ott volt velem Noa, és ez így volt 
természetes. Úgy voltam vele, megoldjuk.

Aztán olasz tanári diplomát szereztél…
Igen, de ebben volt egy kis kanyar, mert amikor 
terhes lettem Noával, még a Pénzügyi és Számvite-
li Főiskolára jártam, közben pedig tévéztem. Aztán 
váltottam, jött az olasz szak, közben megérkezett 
Milu is, és amikor ő egyéves lett, visszatértem a ké-
pernyőre. A Kölyökidő szereplői közül sokan lettek 
színészek, rendezők, vágók, producerek, így többen 
a mai napig valamelyik csatornánál dolgozunk, csak 
épp más-más feladatkörben. Én képernyős marad-
tam, a feladatok megtaláltak, én elfogadtam azokat 
és hálás vagyok érte, hogy így alakult.

A Babavilág című műsor a te neveddel 
forrt össze. Hasonló, gyerekekkel 
kapcsolatos műsorhoz most is lenne 
kedved?

Imádtam azt a műsort készíteni, ennek köszönhe-
tek igazán értékes barátságokat és rengeteg tapasz-
talatot mind szakmailag, mind a babázást tekintve, 
de van az úgy, hogy valamiben nagyon elmerülsz, 
aztán egyszer csak azt érzed, hogy jó lenne váltani. 

Testhezálló volt, hiszen 
már a gyerekkor minden 
fázisában van tapaszta-
latom anyaként is, isme-
rem a szépségeket és a 
nehézségeket is. Az In-
novátor című műsort is 
nagyon szeretem forgat-
ni, hiszen a tudomány 
izgalmas szegmenseibe 
kukkanthatunk bele és 
fantasztikus kutatókkal 
találkozhattam. Aztán a 
járványhelyzet a forgatá-
sokat is megnehezítette, 
hiszen volt olyan vidé-
ki helyszín, ahol konk-
rétan féltek tőlünk, mert 
azt gondolták, a pesti stáb 
behurcolja majd a vírust 
a zárt közösségbe. Szóval meglátjuk, mit hoz a jö-
vő, mikor tudjuk folytatni, és hogy mennyire en-
ged majd a baba dolgozni. Alexnél egyébként ideális 
volt minden, hiszen a műsorhoz illett, hogy kisma-
ma vagyok, így a születése után hat héttel már ott-
hon forgattunk.

Sok édesanya küzd azzal a helyzettel, 
hogy egy válást követően elfogadják-e az 
új társát, majd a kistestvért a gyermekei. 
Nálatok ez mennyire volt gördülékeny?

Én arra figyeltem, hogy mindenkinek hagyjak időt 
mindenre. Magamnak is. Nem gondoltam jó ötlet-
nek, hogy egy friss kapcsolatba azonnal szülessen egy 
gyerek. Azt szerettem volna, hogy először szokjunk 
össze mi négyen, legyenek stabil alapok, hiszen na-
gyon fontos, hogy jó kapcsolat alakuljon ki a pá-
rom és a gyerekek között, hogy mindenki elfogadja 
és hozzászokjon az új a helyzethez, és ha ez sikerül, 
akkor bővülhet a család. Szerencsére remekül kijöt-
tek egymással, így Alex már úgy érkezhetett, hogy 
mindenki nagyon várta. Érdekes volt, hogy Milu 
hamarabb megérezte, hogy állapotos vagyok, mint 

én magam. A gyerekek 
egyértelműen vágytak a 
nagy családra, így boldo-
gok voltak, hogy érkezik 
a kistestvér.

Hogyan lehet 
kezelni azt a 
helyzetet szülőként, 
hogy mindannyian 
más korosztályba 
tartoznak, eltérő 
igényekkel, 
ráadásul 
különböző tanulási 
fázisban tartanak?

Néha őrjítően fárasztó, 
de igyekeztem ennek is 
a pozitív oldalát megra-
gadni. Például örültem, 

hogy amikor Alex csecsemő volt, viszonylag korán 
elaludt, így utána még volt időm tanulni a nagyob-
bakkal, vagy egyszerűen csak nyugodtan vacsoráz-
hatott és beszélgethetett a család. Volt olyan, hogy 
el tudtunk utazni külön Noával és Miluval, később 
pedig Alexnek szerveztem külön programokat, 
amik csak róla szóltak. Szóval mindig megpróbál-
tam mindenkinek a kedvére tenni, és azt hiszem, 
egészen jól navigáltam, hogy senki ne érezze magát 

háttérbe szorítva. Amikor Alex született, úgy érez-
tem, hogy a nagyok felé kell fordulni, őket kell pá
tyolgatni. Elbeszélgettem velük arról, hogy egy baba 
mennyire kiszolgáltatott és csak ránk számíthat. Az 
együttérzés azonnal feltámadt bennük és átlátták, 

Az élet legtöbb  
területén szeretem  

az észszerűséget

Fotó: Regina Koncz Photography 



A ajánljahogy ők hozzá képest már milyen nagyok, ügyesek 
és sok mindenben önállóan is boldogulnak. Mivel 
bevált a recept, most is ezt a példát fogom követni 
Alexnél. A nagyok pedig bármennyire is nagyok, ha 
szükségük van rám, tudják, hogy azt tudom monda-
ni a kicsinek, most egy kicsit hagyj, mert a testvéred-
del csak kettesben szeretnénk beszélni. Azt hiszem, 
ez a legfontosabb egy nagyobb testvérnek, hogy ne 
érezze azt, a kicsi mindenhol ott van és állandóan 
rá figyelnek.

Visszatérve a munkára: 
azt látjuk, hogy a tévé-
csatornákon folyamatosan 
cserélődnek az arcok. 
Mennyire biztos ez a 
szakma? Kell, hogy azért 
legyen egy B-terv?

Azt hiszem, egyáltalán nem tekint-
hető biztosnak, már csak azért sem, 
mert mindig az a kérdés, hogy meg-
találnak-e azok a feladatok, amiket 
szívesen csinálsz. Rám talál-e a ne-
kem való műsor? Nem véletlen, 
hogy egy bizonyos kor felett sokan saját műsor gyár-
tásába kezdenek, vagy inkább a háttérből irányítják 
a szálakat, és eltűnnek a képernyőről.

A szüleid óvtak egyébként a médiától?
Nyilván, de inkább az volt a jellemző, hogy kisko-
romtól kezdve azt sulykolták belém: gondolkodjak 
másban is. Tanuljak jól, teremtsem meg a lehetősé-
get, hogy bármilyen nekem megtetsző irányba elin-
dulhassak, abból baj nem lehet. A végén néha már 
azt éreztem, hogy a televíziózás szinte nem is létező 
opció, annyira sok B-tervem volt. De aztán ők is azt 
látták, hogy az A-terv marad porondon.

Te félted a saját gyerekeid ettől a világtól? 
Vagy őket nem is igazán izgatja?

Óva inteném őket, hiszen ahhoz képest, amit én 
megéltem, vagy akár csak a néhány évvel ezelőtti ál-
lapotokhoz viszonyítva is sok minden megváltozott. 

Az én civil életemre még nem gyakorolt hatást gye-
rekként az, hogy szerepeltem a tévében. Ma viszont 
már valójában mindenki képernyőn van, folyama-
tosan használjuk a közösségi platformokat, a fiata-
labb generációk pedig már el se tudják képzelni az 
életüket enélkül. Tehát ha valaki szeret szerepelni, 
az ilyen irányú vágyait maximálisan ki tudja elégí-
teni az általa kiválasztott felületen, és nem szüksé-
ges, hogy felfedezze egy tévécsatorna. De nem érzem 
ezt veszélytelennek, mert olyan pszichés hatások érik 
őket, amikre nincsenek és talán nem is lehetnek fel-

készülve. Ez nemcsak a gyerekekre, 
hanem a felnőttekre is igaz. Beval-
lom, azok közé tartozom, akik tar-
tanak a közösségi médiától.

De azért az biztosan vagány 
dolog, hogy anya szerepel a 
tévében…

Számukra ez ugyanolyan természe-
tes, mint ha bármilyen más munkát 
végeznék. Na jó, az azért vicces volt 
nekik, amikor viszontláthattak ki-
csiként a Kölyökidőben.

Egyébként sosem volt benned olyasfajta 
vágy, hogy a tévézés mellett másban is 
kipróbáld magad? Hiszen van egy tanári 
diplomád is…

Dehogynem, néhány évvel ezelőtt el is akartam 
indítani egy exkluzív ruhakölcsönzőt, ahol jó mi-
nőségű, márkás ruhákat bérelhettek volna az érdek-
lődők alkalmi eseményekre, de rá kellett jönnöm, 
hogy valószínűleg nem én vagyok a legnagyobb vál-
lalkozó ebben az országban, így elég gyorsan fel is 
hagytam ezzel a projekttel.

A főiskolai kötelező gyakorlatokon élveztem a ta-
nítást, de a televíziózás mellett nem lehet elvállalni 
egy ennyire állandó jelenlétet kívánó munkát. De 
ki tudja? Lehet, hogy egyszer még újabb vállalko-
zásra adom a fejem, a nagyok lassan kirepülnek, bár 
most egy kicsi épp berepül… Tévés terveim viszont 
mindig vannak…
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Fotó: Sárospataki György

Kocsis Zoltán emlékére
A magyar klasszikus zene gazdagságára, régi 
és új értékeire, kis és nagy mestereire, változa-
tosságára és félreismerhetetlen ismertetőjegyei-
re büszkének lennünk korántsem valamiféle szűk 
látókörű nacionalizmus. Éppen ellenkezőleg, hi-
szen a magunk muzsikáját, XIX., XX. és XXI. szá-
zadi komponistáink alkotásait az európai kultúra 
s egyáltalán: a világ komolyzenéjének egyetemes 
közegében leljük fel. Ahhoz mérjük és abban he-
lyezhetjük el a magyar zeneirodalom termését: 
akkor is, ha a kultúrhéroszi működését vállaltan 

itthonra korlátozó Erkel Ferenc, s akkor is, ha a 
világhódító Liszt Ferenc műveiről van szó. A má-
jus 30-ára, Kocsis Zoltán születésnapjára kitűzött, 
az ő emlékének ajánlott koncert műsorán a Ze-
neakadémia két alapítójának műveitől egészen 
a Zeneszerzés Tanszék mai vezetőjének, Fekete 
Gyulának vadonatúj kompozíciójáig ível majd a 
program az egykor Kocsis által vezetett zenekar, 
az NFZ és két nagy tehetségű fiatal muzsikus, a 
csellista Devich Gergely és a karmester, Madaras 
Gergely előadásában.

Minden gyerek alanyi 
költő, de sajnos ke-
vesekhez jutnak el a 
sokszor csak szóban 

megfogalmazott műve-
ik. De ennek most vége, in-

dul a nagy versverseny! 
A Kultúrpart az Ifjúsági és Gyerekirodalmi Cent-

rummal és a Magyar Versmondók Egyesületével 
együttműködve versíró pályázatot indított, amely 
április 11-től, a magyar költészet napjától gyerek-
napig (május 30.) tart.

Háromtól tizennyolc éves korig bárki pályázhat, 
a műveket korcsoportok szerint díjazzuk. Az ered-
ményhirdetést június 22-én, Weöres Sándor szüle-
tésnapján tartjuk. A bíráló bizottságban olyan kiváló 
művészek vesznek részt, mint Gryllus Dániel, a Kalá-
ka alapítója, aki elvállalta néhány díjazott vers meg-
zenésítését; Harmath Artemisz irodalomtörténész, 

kritikus, az Ifjúsági és Gyerekirodalmi Centrum 
igazgatója; Poós Zoltán író, költő; Szálinger Balázs 
író, költő; Weiner Sennyey Tibor író, költő, a Drót 
főszerkesztője és Novák Péter, a Kultúrpart kreatív 
igazgatója. A fentebb említett Gryllus Dániel-féle 
megzenésítésen túl természetesen lesznek tárgynye-
remények, játékok és könyvek, de mindezek mellett 
szeretnénk egy életre szóló élményt is adni a díja-
zottaknak, és bízunk abban, hogy a járványhelyzet 
ezt lehetővé teszi.

Versíró pályázat indul – gyerekeknek!



Milyen szájápolási hiányosságokkal  
találkozol leggyakrabban?
Rengeteg páciens érkezik úgy a ren-
delőbe, hogy ő igenis naponta 2-szer, 
olykor 3-szor is megmossa a fogait. Ez 
sok esetben így is van, azonban ez saj-
nos önmagában nem elegendő. Nagyon 
fontos, hogy mennyi ideig, milyen eszkö-
zökkel és milyen technikával végezzük el ezt 
a procedúrát. Egy 2009-es amerikai tanulmány sze-
rint egy átlagos fogmosás csupán 45 másodpercig 
tart, a fogorvosok által javasolt 2 perc helyett. 

Jellemző, hogy csak akkor fordulunk orvoshoz, 
ha baj van. A szánkat  illetően milyen időközön-
ként érdemes szűrővizsgálaton részt venni?
Igen, sajnos ez egy nagyon gyakori probléma és 
hozzáállás a pácienseknél. A legtöbb embert nagy-
mértékben visszatartja a fogorvosoktól való félel-
me, hiszen minket a hóhérokkal emlegetnek egy 
napon. Azt azonban sokan nem látják, hogy a tu-
domány és a szakma hihetetlen mértékű fejlődé-

sen esett át, és a fogorvosok páciensekhez 
való viszonyulása is teljesen más, mint 

például a ’70-es években volt. Ha sike-
rülne leküzdeni ezt a gátat, rengeteg 
kellemetlenségtől, fogorvosi székben 
töltött időtől és pénzkiadástól kímél-

hetnék meg magukat a betegek. Hiszen 
ha félévente eljönnének egy szűrésre és ta-

lálunk egy (egyébként tünetmentes) szuvas 
fogat, azt egy kis töméssel lehetne kezelni, viszont 
ha megvárjuk, míg panaszt, fájdalmat okoz, az sok 
esetben nagyobb beavatkozást igényel, akár a fog 
elvesztésével is járhat. A rendszeres onkológiai szű-
résről nem is beszélve. Hiszen minden fogászati 
ellenőrzés részét képezi a szájüregi daganatok vizs-
gálata is, ahol rendkívüli fontosságot élvez a mi-
előbbi diagnosztizálás és terápia.

Milyen problémákat okozhat hosszú távon, ha 
elhanyagoljuk a szájápolást?
Ha a lepedéket nem sikerül megfelelő mértékben 
eltávolítani, az a szájüregi flóránkat képező bakté-

riumok táplálékául szolgálhat. Elszaporodhatnak 
egyes baktériumtörzsek, amelyek gyulladást okoz-
hatnak a nyálkahártyán, és akár ezzel egyidőben a 
fogak keményszöveteit is elkezdik roncsolni, mely 
hosszú távon fogszuvasodáshoz vezet. 

A fogkőképződés sokakat érintő probléma. 
Megelőzhetjük a kialakulását?
A fogkőképződés egy nagyon összetett probléma-
kör. Szinte minden embert érint – van, akit fo-
kozottabban, van, akit kevésbé. Kialakulásának 
gyakorisága a szájápolási rutintól és a nyálössze-
tételtől függ, amit számtalan tényező befolyásol 
(életkor, nem, szedett gyógyszerek, etnikai elté-
rések, táplálkozási szokások, 
szisztémás betegségek stb.). 
Rendszeres, professzionális 
fogkőeltávolítással és helyes 
fogmosással nagymérték-
ben csökkenthető a fogkő ki-
alakulásának gyakorisága, és 
annak mennyisége. 

A fogszuvasodás elkerülhető, 
vagy törvényszerűen mindenki-
nél megjelenik előbb-utóbb?
A fogszuvasodás gyakorlatilag népbetegségnek te-
kinthető, azonban sok esetben elkerülhető len-
ne. Kialakulásának oka a fogfelszínekre tapadó 
ételmaradék. Ez a lepedéktömeg a szánkban lévő 
baktériumoknak kiváló tápanyagul szolgál, s mi-
közben elfogyasztják azt, savakat termelnek, me-
lyek elkezdik marni a fogfelszínt. Leegyszerűsítve 
így alakul ki a fogszuvasodás. Ebből adódik, hogy 
megelőzhető a probléma, ha a lepedéket rendsze-
resen, és megfelelően eltávolítjuk, vagyis fogat 
mosunk. 

Milyen szájhigiéniai eszközök használata java-
solt rendszeresen?
A legkézenfekvőbb válasz erre a fogkefe, az esetek 
döntő többségében az elektromos verziót szoktam 
javasolni. Számos termék található a piacon, ame-

lyekkel sokkal hatékonyabb eredményeket érhe-
tünk el, mint a kézi fogkefe használatával. 

Azonban bármilyen fogkefét is válasszunk, saj-
nos a fogak összenéző felszíneit, vagyis a fogközö-
ket nem fogjuk tudni megfelelően tisztítani. Ezen 
területek megfelelő tisztításához használhatunk 
fogselymet, vagy fogköztisztító keféket. Sokan ra-
gaszkodnak a fa fogvájókhoz, azonban tapasztala-
taim (és tanulmányok szerint is) ezek nem olyan 
hatékonyak és könnyebben okozhatunk vele sérü-
léseket saját ínyünkben. 

Fogkrémek terén is bőven van választási lehető-
ségünk. Célszerű legalább 1000 ppm fluorid tar-
talmú terméket választanunk. Azonban vannak 

olyan fogpaszták, melyek pl. fogágybeteg-
ségre, fogérzékenységre vagy egyéb prob-
lémákra specializálódtak. Nagyon fontos 
megemlíteni, hogy a legmegfelelőbb ter-
mékek kiválasztásához és helyes, ala-
pos használatához célszerű konzultálni 
a fogorvossal vagy dentálhigiénikussal, 
aki személyreszabott tanácsokkal lát el 
– hiszen egyáltalán nem szégyen segít-

séget kérni felnőttként sem.

Milyen esetekben elkerülhetetlen, hogy 
fogorvoshoz forduljunk?
Bármilyen akut panasz – pl. fájdalom, duzzanat, 
gennyes elváltozás – esetén szükséges fogorvoshoz 
fordulni. Ez nem csupán a fogakra korlátozódik, 
hiszen a szájnyálkahártyánkon is előfordulhat-
nak elváltozások, betegségek, olykor sérülések is. 
Mi fogorvosok nemcsak a fogak egészségéért küz-
dünk, hanem nagyon fontos a szájüreget komplex 
rendszerként néznünk, minden alkotóelemét vizs-
gálnunk és adott esetben gyógyítanunk. 

Ezen akut tünetek elkerülése végett próbáljuk 
egyre inkább a preventív fogászatot népszerűsíteni 
a páciensek körében. Célszerű ellátogatni hozzánk 
már csak egy kezdődő, édesre vagy hideg hatásá-
ra jelentkező fogérzékenységgel is, hiszen ekkor 
még sokkal egyszerűbben orvosolható a probléma, 
mint később, egy erősen gyulladt fog esetében.

A szájápolás aranyszabályai
A szájápolást sajnos még mindig hajlamosak vagyunk elhanyagolni, pedig 

rengeteg komoly fogászati problémától kímélhetnénk meg magunkat 
a megfelelő szájhigiénia fenntartásával. Hogy melyek a leggyakoribb 

mulasztások, és mire érdemes figyelnünk a szájápolással kapcsolatban, arról  
dr. Buknicz Dalma fogorvost kérdeztük.
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Szentkuty Nikolett interjúja
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Az online ismerkedés társadalmi megítélése folyama-
tosan változott az utóbbi években, szerencsére már jó 
ideje nem ciki, ha valaki használ egy ilyen alkalma-
zást. Én is úgy gondoltam, hogy kinyitom ezt az aj-
tót is, hátha épp ezen lép majd be az a valaki, akinek 
kell. Hiszen valljuk be, mindenki vágyik arra, hogy 
megtalálja a nagy Őt.
Sok ember számára valóban segítséget jelenthet. Szá-
mos előnye van:
– sokkal felszabadultabban tesszük meg az első lé-
péseket, mint egy személyes találkozás alkalmával,
– könnyen kiszűrhetjük azokat, akik egyértelműen 
nem felelnek meg az elvárásainknak,
– kevésbé izgulunk majd az első „igazi” randin, 
hiszen valamennyire már megismertük egymást 
online,
– bátran kimutathatjuk érdeklődésünket anél-
kül, hogy tartanunk kellene egy személyes vissza- 
utasítástól,

– és olyan emberekkel is megismerkedhetünk, akik-
kel nagy valószínűséggel soha nem találkoznánk.

Ugyanakkor kifejezetten mélyvíznek érezhetjük a 
használatát, ha nem ismerjük a működési sajátossá-
gait. Fontos tehát tudatában lenni a potenciális ve-
szélyeknek, hogy az applikáció lehetőségeibe való 
alámerülés ne egy fullasztó élmény legyen, hanem 
sokkal inkább egy jóleső lubickolás. 

Elcsépelt aranyszabály, hogy a társkereső olda-
lak személytelenek. Normális bemutatkozást csak 
elvétve olvashatunk, hiszen itt nem is ez a lényeg. 
Itt a kép a lényeg, ezzel pedig van egy kis bökkenő: 
ami igazán fontos, és amit egy személyes találkozón 
öt perc alatt megtudnánk a másikról, mint példá-
ul a személyiség, a kisugárzás, az intellektus, arról 
nem lehet fényképet készíteni. Ennek egyenes kö-
vetkezménye, hogy a társkereső hazudik. Nem ha-
zudik többet, mint a Facebook vagy az Instagram, 
de ez is épp elég.

Észrevetted már, hogy a közösségi oldalakon a leg-
több ismerősöd sokkal izgalmasabb életet él, mint te? 
Egy amerikai felmérés szerint az emberek annyi időt 
töltenek életük során a közösségi oldalakon és ran-
diappokon, hogy ehelyett harminckétszer megmász-
hatnák a Mount Everestet. Az ember igyekszik 
a szépet kommunikálni magáról, főleg ha 
ugyanezt látja mindenki mástól is. Ha 
olyan lenne az életünk, mint amilyen-
nek mutatjuk, kizárólag étteremben 
vacsoráznánk, teljes sminkben ébred-
nénk reggelente, és meg sem innánk 
egy olyan csésze kávét, aminek a habjá-
ba nem rajzolt hattyút egy képzett barista. 
A társkeresőkön ugyanez van. Nem leplezhet-
jük le magunkat hétköznapisággal, hiszen itt senki 
nem hétköznapi, aki pedig mégis az, azt könyörte-
lenül balra húzzák.

Ha elég sokáig használod, észreveszed magadon, 
hogy az ingerküszöböd néhány hónap után elkezdi 
átszakítani a plafont. Még szép, hiszen egymás után 
ömlenek rád a képek, melyeken mindenki megpró-
bálja magát a kibertér legjobb partijának hazudni. 
Pont ezt teszed te is. Nem ír vissza egy óra alatt? Szét-
válás! Nem kérdez vissza? Szétválás! Nem akar át-
menni Facebookra? Szétválás! Nem is a közelemben 
él? Szétválás! Macskával alszik? Szétválás, de most 
azonnal! Miért kötnél kompromisszumot, amikor 
úgyis jön a következő, aki talán kicsit még szebb, 
még okosabb, még ígéretesebb lesz, mint az előző. 
Ez a társkeresők egyik legveszélyesebb trükkje: elhi-
tetik, hogy a kompromisszum szükségtelen.

Innen már nem volt messze az utolsó stádium, 
amikor eljutottam odáig, hogy már azt sem vet-
tem volna észre, ha egy valóban különleges srác jön 
szembe velem. Amikor megjelent előttem egy 
mosolygós, kedves arcú fiú képe, korrekt be-
mutatkozással, melyben jelezte, hogy komoly 
kapcsolatot keres, én véletlenül reflexből balra 
küldtem. A látóidegeim még nem tették túl ma-
gukat a motoros, izompólós, autón pózoló, „nézd 
mekkora pontyot fogtam!” képeken, amiket előt-
te láttam, és már észre sem vettem azt, aki elfelejt 

hazudni. A hosszadalmas sötétben tapogatózással el-
veszik az egész izgalma.

Ebben a dinamizmusban már nemcsak a hazug-
ság dolgozik, hanem közrejátszik az is, hogy szin-
te kimeríthetetlenül áradnak felénk a képek, és nap 

mint nap új felhasználók regisztrálnak és kez-
dik el használni az alkalmazást. Mindenki 

csereszabatos, épp ezért senki nem lehet 
eléggé érdekes. Ekkora tömeggel maxi-
mum csak akkor találnád szembe ma-
gad, ha minden nap egy órára kiülnél 
a Deák térre napozni.
Mondhatjuk, hogy a társkeresőt sem-

miért nem lehet hibáztatni, hiszen ez csak 
egy platform, amit lehet okosan és lehet hü-

lyén használni, és valahol ez így is van. Összejöhet 
komoly kapcsolat, viszont a mai trendeket elnézve 
az alkalmi, rövid viszonyok jellemzőek. Ez nem a 
társkeresők hibája, a világ indult el ebbe az irány-
ba. A gyorsabb, egyszerűbb megoldásokat kedvelik 
az emberek, a mély kapcsolathoz pedig sok idő kell. 
Hozzáteszem, nem lehetetlen, hogy valaki azonnal 
megtalálja álmai férfiját vagy nőjét – erre nem is biz-
tosíték, és nem is kizáró ok a virtuális partnerkeresés. 
A felhasználók formálják és alakítják az alkalmazást.

Kijózanító volt ez a felismerés, ami engem fél év 
után kólintott fejbe először, de nagyjából egy év el-
teltével tudatosult igazán. Akkoriban történt, hogy 
hirtelen felindulásból töröltem az egészet. Végül úgy 
döntöttem, hogy nem erőltetem, és talán majd akkor 
talál meg az igazi, amikor már nem keresem.

A társkereső alkalmazások térhódítása bő két évtizede tart, sőt mára ez az első számú 
módjává vált az ismerkedésnek. Az internetes párkeresés látszólagos felszínességéből 

modern lányregények is születhetnek, de az enyém sajnos nem ilyen.

Ivan Anita írása

 Van képed ismerkedni?
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Nem részletezem a Szentjánosbogarak sírja c. film 
cselekményét, ha valaki kedvet érez egy szép, de fel-
kavaró meséhez, az megtalálja a filmet a világhálón. 
Engem napokig nem hagyott nyugodni az élmény, 
és azon kezdtem el gondolkodni, hogy vajon a 21. 
században éhen halhat-e bárki – Magyarországon? 
És egyáltalán: hogyan is állunk a gyermekéhezéssel?

Fura dolog ez, a mai napig hallom, ahogy a 
nagyik a parkban vagy a közértben a kisunoká-
jukról mesélve fontosnak tartják azt, hogy a gyer-
mek „jól eszik”. Ez csecsemőkorban nyilván fontos, 
ám 5-6 éveseknél már nem kell attól tar-
tani, hogy ha tele a hűtő, a gyermek 
aszkétává válik és elfogy. De ez 
mégis, valahogy fontos kérdés 
maradt, hogy van-e étvágy... 
Emlékeznek a Gézengúz c. 
slágerre, amivel Koncz Zsu-
zsa és Gergely Ági meg-
nyerte a táncdalfesztivált, 
és ami aztán a Csinibaba c. 
film fontos betétdala is lett?  
„Jó lennél,/Szólt néki apuka, 
ha jól ennél,/De többet nem is 
mondott, ó, ennél.”

A bevezetőben emlegetett 
film ideje, a II. világháború óta 
hazánkban nem fenyegetett 
senkit az éhhalál, persze ’56-
ban sokan kockáztatták az éle-
tüket fél kiló kenyérért, és igen, 
a gyerekeink már halálosan unják, amikor ezred-
szerre meséljük el édesanyjukkal, hogy mit jelen-
tett a mi gyerekkorunkban, amikor a helyi közértbe 
megjött a banán, hogy nem volt télen paradicsom, 
hogy mi fán termett a Donald rágó és a mesesajt.  

Nem voltunk úgy ellátva élelmiszerekkel, mint 
most, de éhen nem halt senki.

És most?
Felhívtam Kromek Henriettet, a Gyermekétkez-

tetési Alapítvány igazgatóját, interjút kértem tőle. 
Nagyon érdekelt, hogy mi a helyzet a gyermekéhe-
zéssel Magyarországon.

Megdöbbentő tényeket tudtam meg.
Henriett ugyanis elmesélte, hogy ma, Magyar­

országon minden negyedik gyerek éhezik. 
Próbáltam az adatot megemészteni, próbáltam 

megérteni, mit is nevezünk éhezésnek. Henriett el-
mondta: azt, ha egy gyerek nem akkor eszik és nem 

azt, amit szeretne. És persze nem olyan 
mennyiségben és nem olyan minőség-

ben. Ráadásul tényleg gyerekekről, 
azaz a 0-18 éves korosztály-

ról beszélünk. És bár az éh-
halál senkinek sem kerül fel 
az adatlapjára mint halálok, 
de az alultáplált gyerekek 
gyakrabban lesznek betegek, 
csökkent ellenállóképességük 

miatt sokszor kerülnek kór-
házba, és mindannyian tudjuk, 

hogy ha mi magunk nem oldjuk 
meg a kórházba került hozzátarto-

zónk ellátását, akkor ebben más-
ra nem számíthatunk. Élelmezés 
terén semmiképp.

Mit tehetünk? Nagyon sok 
mindent! Nem, nem tudunk 
alufóliába csomagolt szendvicse-

ket postán küldözgetni, de támogathatjuk azokat a 
szervezeteket, akik megpróbálnak segíteni ezen a le-
hetetlen helyzeten. Számtalan ilyen civil kezdemé-
nyezés van, ha valakit érdekel, hogy kinek segíthet, 
pl. az adója 1%-val, néhány kattintással rátalál. De 
lehet önkénteskedni is, akár egy központi helyszí-
nen segíteni az elosztásban, akár odamenni, ahol a 
rászoruló gyerekek és szüleik élnek, és megtapasz-
talni – nem a nyomort, hanem pont ellenkezőleg, 
az örömet és a boldogságot, amihez mi magunk is 
hozzájárulhattunk.

Nagyon jó érzés, próbálják ki! 

Kromek Henriettel készült 
interjúnkat meghallgathatja 
honlapunkon!
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Ma Magyarországon  
minden negyedik

gyerek éhezik.

Kalmár András írása

Kisebbik fiammal nagy hódolói vagyunk Mijazaki mesternek, a japán animáció Oscar-díjas 
atyjának, akinek olyan klasszikusokat köszönhetünk, mint a Totoro, vagy a Chihiro szel-
lemországban, vagy A vándorló palota – és még sorolhatnám. Meg is lepett, amikor Be-
nedek azzal állt elő, hogy van egy Mijazaki film, amit még nem láttunk, de nem bajlódtam 
sokat azzal, hogy utánaolvassak, a szokásos anime-fantáziavilágot, szellemlényeket és 
sárkányokat vártam, amikor elkezdődött a szombat esti mozizás. De valami egészen más 
következett. A főszereplő gyerekek már a film első percében meghaltak... az elkövetkező 
másfél órát is döbbent csendben töltöttük. A filmet ugyan nem Mijazaki mester, hanem csu-
pán az ő stúdiója készítette, de a mű mindkettőnk számára katartikus élmény volt. A tör-
ténet ugyanis egy fiatal fiú visszaemlékezése arról, hogyan pusztulnak éhen a kishúgával 
a II. világháború végén, Japánban.

Egy gyerek se maradjon éhes! 



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

MÁJUSI AKCIÓ

6 299 Ft EP3199 Ft

A kockázatokról és a mellék
= Egészségpénztári kártyára is kEP

tásokról olvassa el a betegtájékoz
tó. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egész

lő át ó é ét!
ön gyógyszertárában!kártyák eltérőek, vásárlás előttt kérjük, érdeklődjö

AzAz aakckcióió 22020211. májájusus 11-jjétől 31-éig, ille

3 EPt

Hagyományos növényi gyógyszer***

Étrend-kiegészítő készítmény** Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszerVény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer

Orvostechnikai eszköz*

Gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz* Vény nélkül kapható gyógyszerÉtrend-kiegészítő készítmény**
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helyi képviselet: Schwabe Hungary Kft. 
1117 Budapest, Fehérvári út 50-52.

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

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

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

forgalmazza: SANOFI-AVENTIS Zrt. 
1045 Budapest, Tó utca 1-5. 

Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: 
(+36 1) 505 0055

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. 1134 Bp., Váci út 33/B.

forgalmazza: Alcon Hungária Kft. 1114 Bp., Bartók Béla út 43-47. 
Mellékhatás bejelentő email címünk: QA.Complaints@alcon.com

forgalmazza: Reckitt Benckiser Kft. 
1113 Budapest, Bocskai út 134-146. 

Tel.: (+36) 1 880 1870 
E-mail: gyogyszer@rb.com

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

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

hatóanyag: 
dimetindén-maleát

hatóanyag: amorolfin

hatóanyag: 
diklofenák-dietilamin

hatóanyag: magnézium-laktát-dihidrát, piridoxin-hidroklorid

hatóanyag: dexpantenol

hatóanyag: ibuprofén

Csillapítja a viszketést, 
megnyugtatja az irritált bőrt.

Alkalmazható támogató és 
kiegészítő terápiaként a vese 
és a húgyutak gyulladásos 
megbetegedéseinek enyhe 
eseteiben, illetve vesehomok 
képződésének megelőzésére.

Kolin tartalma hozzájárul 
a normál májműködés 
fenntartásához, 
cikóriagyökér kivonata 
pedig támogatja a 
testsúlycsökkentő diétát.

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

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

Napfény vagy forrázás okozta égési sérülés, 
kis- és nagyhólyagos bőrmegbetegedések, 
horzsolások, nyálkahártya károsodás 
gyógyulásának elősegítésére, minden 
korosztálynak.

Víz- és szennyeződésálló 
ragtapasz, amely lélegzik. 
Jó tapadású és 
rugalmas. Tisztítsa meg 
és fertőtlenítse a sebet 
és cserélje a tapaszt 
naponta.

Idegesség? Fáradtság? 
Izomgörcs? Együttes 
előfordulásuk 
magnéziumhiányra 
utalhat! Javallat: 
magnéziumhiány 
kezelésére.

Csillapítja az ízületi- és 
izomfájdalmakat akár 12 

órán keresztül és csökkenti 
azok gyulladását.

A szemszárazság okozta 
égő érzés és irritáció 
átmeneti enyhítésére. 
Lágy kontaktlencsék 
nedvesítésére is 
alkalmazható.

Fejfájás kínozza? Csillapítsa fájdalmát a 
Nurofen 2× gyorsabb felszívódású¹ lágy 
kapszula segítségével. 
¹A Nurofen bevont tablettákhoz képest.

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

56,7 Ft/db

60 Ft/db 48 Ft/g1399,6 Ft/ml

30,7 Ft/g33 Ft/db

19,2 Ft/g

26,8 Ft/db

269,9 Ft/ml

106,6 Ft/db70 Ft/db

Canephron bevont tabletta
60 db
Canephron bevont tabletta
60 db

Hepacontur tabletta
30 db
Hepacontur tabletta
30 db

Fenistil 1mg/g gél
50 g
Fenistil 1mg/g gél
50 g

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

Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
150 g
Voltaren Emulgel Forte 20 mg/g gél
150 g

Magne B6 bevont tabletta
100 db
Magne B6 bevont tabletta
100 db

Panthenol külsőleges spray
130 g
Panthenol külsőleges spray
130 g

Salvequick vízálló sebtapasz
28 db
Salvequick vízálló sebtapasz
28 db

SYSTANE® Ultra 
nedvesítő szemcsepp       10 ml
SYSTANE® Ultra 
nedvesítő szemcsepp       10 ml Nurofen Rapid Forte 400 mg lágykapszula

30 db
Nurofen Rapid Forte 400 mg lágykapszula
30 db

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

EP2 399 Ft

EP2 699 Ft

EP4 599 FtEP3 299 Ft

EP2 499 Ft

EP749 FtEP3 399 Ft

1 799 FtEP3 499 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. május 1-jétől 31-éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

MÁJUSI AKCIÓ

é !

n!

l 31 éig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink m

szertárakban elfogadott eg= Egészségpénztári kártyára is kEP kártyák eltérőek, vásárlás előtt kérjük, érdeklődjö

Hagyományos növényi gyógyszer***Vény nélkül kapható gyógyszer

Orvostechnikai eszköz* Vény nélkül kapható gyógyszer

Étrend-kiegészítő készítmény**

Orvostechnikai eszköz*

Vény nélkül kapható gyógyszer Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer Étrend-kiegészítő készítmény**

Étrend-kiegészítő készítmény**

Vény nélkül kapható gyógyszer
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forgalmazza: Sandoz Hungária Kft. 
1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47.

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

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

forgalmazza: VitalPlus Tarde Kft. 
1093 Budapest, Vámház krt. 7. III/16

forgalmazza: Bausch Health Mo. Kft. 
1134 Bp., Váci út 33.

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 
1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 

Gyógyszerbiztonsági Osztály: 
+36 1 505-70-32, drugsafety@richter.hu

forgalmazza: Richter Gedeon Nyrt. 
1103 Budapest, Gyömrői út 19-21. 

Gyógyszerbiztonsági Osztály: 
+36 1 505-70-32, drugsafety@richter.hu forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csörsz u 43. 

A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.

hatóanyag: loperamid-hidriklorid

hatóanyag: nikotin

hatóanyag: ibuprofén hatóanyag: fentikonazolhatóanyag: 
metamizol-nátrium-monohidrát

Enyhe emésztési zavarok, mint 
puffadás, teltségérzet, 
bélrenyheség, epepanaszok 
kezelésére. Külsőleg bedörzsölésre 
és borogatásra reumás- és 
izomfájdalmak esetén.

Heveny, hirtelen kialakuló 
hasmenés tüneteinek 

(pl. hasi diszkomfortérzés, 
puffadás, görcsök) 

kezelésére. Már az első adag 
megszüntetheti a panaszokat.

Hatékony fájdalomcsillapító, 
lázcsillapító, 

gyulladáscsökkentő hatással.

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.

Komplex 
hatóanyagkombinációja 
segíti a megfelelő 
szívműködést és 
hozzájárul a szív- és 
keringési rendszer 
egészségéhez.

Multivitamin 9 vitaminnal, vegán és 
cukormentes. 3 éves kortól ajánljuk. 
Természetes és finom: mesterséges 
színezéket és aromát nem tartalmaz. 
Már egy gumitablettában magas a 
D-vitamin (200 NE) és C-vitamin 
(30 mg) mennyisége.

A hüvely és a külső nemi szervek 
gombás fertőzéseinek (amelyek 
járhatnak a külső nemi szervek, 
ill. a hüvely gyulladásával vagy 
fertőzéses eredetű folyással) 
kezelésére alkalmas.

Megbízható, gyors eredmény. Már 
6 nappal a kimaradt menstruáció 

előtt kimutatható terhesség. 
Érzékenység: 10 IU/l

Már 30 másodperc után segít a 
dohányzás utáni vágy leküzdésében 
(2 adag alkalmazását követően)! 
Diszkrét megoldás a kellemetlen 
megvonási tünetek enyhítésére.

A magnézium és a 
B6-vitamin mellett 
káliumot is tartalmaz, 
amely hozzájárul a 
normál 
izomműködéshez.

Három létfontosságú immunerősítő egyetlen, 
nyújtott felszívódású filmtablettában. 
Titán-dioxid-mentes, nyeléskönnyítő 
színtelen bevonattal, magas 60 mg 
csipkebogyókivonat-tartalommal, 
természetes flavonoidokkal. Szerves 
formában tartalmazza a cinket.

Jól bevált 
metamizol 
hatóanyag a 
Richtertől lázra és 
fájdalomra. Már 15 
éves kortól adható!

4,2 Ft/ml72,5 Ft/db

649 Ft/db

318,1 Ft/ml

44 Ft/db

24,4 Ft/g

140,6 Ft/db 733 Ft/db

41,7 Ft/db
35,8 Ft/db

36,7 Ft/db

47,5 Ft/db

Nagy Svédcsepp Naturland oldat  
500 ml
Nagy Svédcsepp Naturland oldat  
500 ml

Lopedium 2 mg kemény kapszula
20 db
Lopedium 2 mg kemény kapszula
20 db

Parma Korai Terhességi teszt
1 db
Parma Korai Terhességi teszt
1 db

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag
szájnyálkahártyán alkalmazott oldatos spray
13,2 ml

Nicorette® Quickspray 1 mg/adag
szájnyálkahártyán alkalmazott oldatos spray
13,2 ml

NeoMagnizum izom magnézium tabletta  
50 db
NeoMagnizum izom magnézium tabletta  
50 db

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

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

Gynoxin 200 mg lágy hüvelykapszula
3 db
Gynoxin 200 mg lágy hüvelykapszula
3 db

Panangin® Forte 316 mg/280 mg 
filmtabletta  60 db
Panangin® Forte 316 mg/280 mg 
filmtabletta  60 db

LenaVit C1000+Cink+D3
1000 mg C-vitamin + 10 mg szerves cink + 2000 NE D3-vitamin + 60 mg 
csipkebogyó  60 db

LenaVit C1000+Cink+D3
1000 mg C-vitamin + 10 mg szerves cink + 2000 NE D3-vitamin + 60 mg 
csipkebogyó  60 db

LenaVit Mesemaci gumivitamin 
narancs-málna-áfonya ízekben  60 db
LenaVit Mesemaci gumivitamin 
narancs-málna-áfonya ízekben  60 db

Flamborin® 500 mg tabletta
20 db
Flamborin® 500 mg tabletta
20 db

EP2 499 Ft

EP2 199 FtEP2 249 Ft

EP1 149 Ft2 199 Ft

EP2 099 FtEP1 449 Ft

EP949 Ft

EP4 199 Ft

2 199 Ft

649 Ft

2 149 Ft



Anyáknak, 
anyákról  

anyaszemmel
Anya vagy. Gondoskodsz, gondolkodsz, 
akár béke van, akár háború. Akár kint 
a világban dúlnak viharok, akár bent a 
saját köreidben vagy csak a gondola-
taidban. Az elmúlt év mindenkit megté-
pázott, akár pici gyereket nevelsz, akár 
nagy családot terelgetsz, akár felnőtt 
gyerekeidért, unokáidért aggódsz. 

Lehet, hogy otthon vagy és nehezen 
bírod, lehet, hogy alig vagy otthon 
és ezért bírod nehezen, lehet, hogy 
a frontvonalban teljesítesz, lehet, 
hogy elvesztetted a munkád. Le-
het, hogy szerencsés vagy, mert 
mindenkid egészséges, lehet, 
hogy éppen beteget ápolsz, vagy 
várod a gyógyulást, lehet, hogy 
félsz, félted a családodat, vagy 
lehet, hogy elvesztettél valakit, 
valakiket.

Lehet, hogy nemrég, ebben az 
ijesztő világban váltál édesanyává és 
nincs mintád, hogy is kellene pandé-
mia idején nevelgetni egy apró gyer-
meket, lehet, hogy több gyermeked van, 
otthontanulós kisiskolás, nehezen leköthe-
tő óvodás vagy egy éve elvonultan tanuló gim-
nazista, és mindannyian belőled próbálnak erőt 
meríteni, de az is lehet, hogy már régen lettél 
édesanya és úgy érzed, az unokáid hiánya min-
dennél nehezebb. Lehet, hogy már védett vagy és 
újra megölelheted a családodat, lehet, hogy még 
vársz az ölelésre és az érintésre, és lehet, hogy van 
olyan szeretted, akit már soha többé nem tudsz 
magadhoz ölelni.

Lehet, hogy előfordult az elmúlt évben, hogy 
bántottak, megbántottak, de elképzelhető, hogy 
te bántottál vagy bántottál meg valakit. Lehet, 
hogy megbocsátottál, lehet, hogy még fáj. Lehet, 
hogy sok könnyet hullajtottál, lehet, hogy csak 
magadban sírtál. Lehettek ezek az öröm könnyei, 
de az aggodalom, a félelem, a fájdalom, a bizony-
talanság, a fáradtság vagy a bánat is szülhette 
őket. Lehet, hogy jól vagy, lehet, hogy csak úgy 
teszel. Lehet, hogy úgy érzed, kiszállnál, meg-
állnál, feladnád, amiben éppen vagy, lehet, hogy 
azt érzed, nem vagy elég jó anya, feleség, házi
asszony, munkatárs. 

Lehet, hogy van időd tanulni az iskolással, 
játszani az óvodással, főzni, sütni, sportolni, le-
het, hogy nincs rá időd, és gyötör a lelkiismeret, 
lehet, hogy időd lenne, de nem tudod rávenni 

magad, nem okoz örömet, és így még nagyobb a 
lelkiismeret-furdalásod. Lehet, hogy többet van 
együtt a családod, és ez boldogsággal tölt el, de 
lehet, hogy pont ezért több a feszültség és nehe-
zek az együtt töltött napok. Lehet, hogy annyit 
dolgozol, hogy csak vágysz a több együtt töltött 
időre, lehet, hogy nagyszülő vagy és régen lát-
tad vagy csak ritkán láthatod a gyermekeidet, 
unokáidat.

Nehéz éven vagyunk túl, már az előző anyák 
napja sem volt az igazi, és még ez sem olyan, 
mint régen, DE pont ezért érdemled meg, hogy 
legyen egy kis időd magadra, hogy megveregesd 
a válladat, hogy gondolj magadra szeretettel és 
büszkeséggel, mert tartod-megtartod-megol-
dod-megeteted-meghallgatod-hozod-viszed-öle-
led és szereted. Akár közelről, akár távolról, akár 
kicsivel, akár naggyal, akár eggyel, akár sokkal, 
akár jól, akár kevésbé jól csinálod, de biztos, 
hogy elég jó anya vagy! Isten éltessen minden 
Édesanyát!

20 21

Szonda Györgyi írása



Vannak-e sérülésre hajlamosító tényezők? Ha 
igen, melyek ezek?
Számos külső befolyásoló tényező lehet, ilyen a hely-
szín, a domborzati viszonyok, az időjárás – ezeket 
egy frissítő tavaszi kirándulás előtt is érdemes fi-
gyelembe venni. A belső tényezők közül talán még 
többet lehetne említeni, például a sportoló kora, 
egészségi állapota, edzettségének foka és még sorol-
hatnám. Fontos, hogy adottságainknak, képessége-
inknek megfelelő sportágat válasszunk magunknak. 
Bármire is essen a választás, igyekezzünk beszerez-
ni az adott sporthoz megfelelő, jó minőségű felsze-
reléseket, ugyanis ez is egy módja lehet a sérülések 
elkerülésének.

Milyen tünetekkel találkozhatunk egy sportsérü­
lés során, és hogyan érdemes elkezdeni a kezelést?
Sokszor előforduló tünet a duzzanat, a hirtelen fellé-
pő fájdalom, a bizonyos fokú mozgáskorlátozottság 
vagy ha nem helyezhető súly az alsó végtagra, esetleg 
a nyílt sérülések, vérző horzsolások. A kezelést minél 
hamarabb el kell kezdeni: a nyílt sebet fertőtlenítsük 
és kötözzük be, míg gyulladt, duzzadt testfelületet 
hűtéses borogatással, jegeléssel, valamint fájdalom-
csillapító használatával célszerű gyógyítani. Elsősor-
ban a lokális fájdalomcsillapítók kerülnek ilyenkor 
előtérbe, ezek a hatóanyagok például a naproxén, a 
diklofenák-dietilamin, valamint a feketenadálytő- 
kivonat is egy jó választás lehet ilyen sérülések keze-
lésében. A jegelés jóleső érzést adhat hosszabb távon, 
de a túlzott hűtéssel többet ártunk, mint használunk. 
Ha jegeléses hűtést alkalmazunk, azt mindig törül-
közőn keresztül végezzük, esetenként maximum 10 
percig. A gyulladt területet pihentessük!

Mit tegyünk, ha a fájdalom és a duzzanat nem 
enyhül? Mikor szükséges szakorvosi segítséget 
kérni?
Amennyiben a fájdalom nem enyhül és a duzzanat 
nem csökken, vagy az izomműködés és a mozgás 
korlátozott, akkor a beteget szakorvoshoz kell irá-
nyítani, aki dönt a kezelés további lépéseiről. Amen�-
nyiben a páciens számára a helyi fájdalomcsillapítók 

nem bizonyultak elegendőnek, abban az esetben 
szisztémás hatású gyógyszert célszerű választani 
(ibuprofén, diklofenák stb.). Ezen fájdalomcsillapí-
tók használata előtt fontos felhívni a figyelmet a mér-
sékelt használatra, ugyanis túl gyakori szedés esetén 
hozzászokhat a szervezet, így idővel a várt hatás csök-
kenhet. Ha az orvos begipszelteti a sérült területet, 
akkor fontos a véralvadásgátló megfelelő ideig tartó 
szedése a későbbi trombózis elkerülése érdekében. 

Milyen gyógyulási idővel kell számolni a külön­
féle sportsérüléseknél?
A rehabilitáció elkezdéséhez meg kell várni azt az 
időt, amíg a duzzanat elmúlik, a bőr elszíneződé-
se megszűnik és a fájdalom is csökken. Ha elmarad 
a megfelelő gyógyulás, nagy az esély egy későbbi, 
visszatérő sérülésre, ezért nem szabad túl hamar új-
rakezdeni a sportot. Általában 1-2 hetes teljes pi-
hentetés után már el lehet kezdeni ismét mozogni, 

de komolyabb sérüléseknél ez az idő hatványozód-
hat. A gipszelés időtartama többnyire 1-4 hétig ter-
jed, amit egy többhetes pihenő követ rögzítővel. Ma 
már szinte minden sportsérülésre találhatunk olyan 
gyógyászati segédeszközöket, amelyek használatával 
meggyorsítható a rehabilitáció, ilyenek például a rög-
zítők, fáslik, pántok. Nem érdemes figyelmen kívül 
hagyni az orvosok által gyakran javasolt gyógytornát 
sem, ahol szakképzett segítséggel tudjuk fokozatosan 
„visszaépíteni” a sérült területet, ezáltal megelőzve a 
maradandó vagy visszatérő problémákat.

Milyen típusú sportsérülésekkel találkozha­
tunk leggyakrabban?
A sportsérüléseket különböző csoportokba sorol-
hatjuk, és ez a besorolás nagy segítséget nyújthat a 
megfelelő kezelési mód megtalálásában. A leggya-
koribbak az akut sérülések, ezek  közé tartoznak 
például a ficamok, zúzódások, rándulások, szaka-
dások, húzódások, törések, horzsolások és sebek. 
Ezeken kívül tartós terhelésből is adódhat-
nak krónikus sérülések, például fáradá-
sos csonttörés, ízületi kopás, krónikus 
térdfájdalom, sarokfájdalom. Vala-
mint meg tudjuk különböztetni a sé-
rüléseket az alapján is, hogy történt-e 
felszíni bőrsérülés, mivel ilyenkor egy 
másik terápiás vonalon kell elindulni.

Hogyan előzhetők meg a sportsérülések, milyen 
szempontokat érdemes szem előtt tartani?
A legtöbb ember nem végez olyan rendszeres 
sporttevékenységet, amelynek eredményeképpen 

megfelelő állóképességre tenne szert, ezért az egyik 
legfontosabb óvintézkedés, hogy ha elkezdünk spor-
tolni, mértéktartóan vágjunk bele, tartsuk be a fo-
kozatosság elvét, mivel a túlterhelés rizikófaktor a 
sérülések szempontjából. Ezen felül nem szabad 
félvállról venni az alapos és a választott sportnak 
megfelelő bemelegítést sem. Az izmok bemelegíté-
séhez segítségünkre lehetnek a különböző bemelegí-

tő krémek, balzsamok. Ezek között találunk 
rozmaring- vagy árnikakivonatot tartal-

mazót, mentol- és kámfortartalmú 
balzsamokat, valamint a szalicilátok 
is használhatók erre a célra, mint a 
metil-szalicilát vagy a hidroxietil-sza-

licilát, és gyakran találkozunk a papri-
ka csípősségéért felelős kapszaicinnel is. 

A bemelegítő krémek általános hatásai közé 
tartozik a helyi véráramlás fokozása, ezzel elősegít-
ve az izmok megfelelő működését. A bemelegítő ké-
szítményeket javarészt bedörzsölve kell alkalmazni 
az igénybevételnek kitett területeken.

Szentkuty Nikolett interjúja

Tavasszal sokan indulnak kirándulni vagy sportolni a természetbe, ám  
érdemes körültekintően eljárni a helyszínt és az adott mozgásformát illetően is, 

hiszen egy ínhúzódás, rándulás vagy ficam akár hosszú hetekig tartó  
fájdalmat is okozhat. Dr. Kerék Dánielt, a nyíregyházi Korona Gyógyszertár 

gyógyszerészét arról kérdeztük, hogyan érdemes elindulni egy hosszabb túrára, 
milyen tényezők hajlamosíthatnak a sportsérülésekre, illetve hogy milyen 

hatóanyagokkal segíthetjük a felépülést.

Kerüljük el a sportsérüléseket!
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Virágot Lillának!
Nem igaz ám, hogy ha maszk van az emberen, ak-
kor nem hallani, mit motyog magában. Ezt már 
többször is megállapította dr. Shüleky Ferdinánd 
történész professzor az utcán sétálva vagy 
a boltban sorban állva. Most viszont 
a rendelő várójában üldögélt és ki-
felé bámult a hol résnyire nyíló, hol 
visszacsukódó ajtón, melyen épp 
Mártika néni próbálta bepréselni 
magát a hatalmas csokor virággal, 
amit két kézzel szorított a kabátjához. 
Mondanom sem kell, hogy ő volt az, aki a 
maszkja alatt csúnya szidalmakat eregetett a vi-
lágba, főleg a nehéz ajtóra vonatkoztatva, ami nem 
engedte őt belépni a rendelőbe. 

– Segíthetek? – lépett oda Shüleky professzor, és 
kitárta az ajtót. 

– Na végre, hogy beenged valaki, azt hittem, már 
örökre idecsíp ez a ronda kapu! – morogta Márti-
ka és fellélegzett, ahogy végre bejutott a váróba. A 
virágcsokrot óvatosan lehelyezte két székre, aztán 
elkezdte kigombolni a kabátját. 

– Kezét csókolom! – mondta a professzor, és ki-
csit meg is hajolt hozzá, így szokták ezt régen az 
úriemberek. 

– Na, jó napot! – felelte félvállról Mártika és le-
ült. Nagyot sóhajtott is hozzá. 

– Virágot hozott? – kérdezte a professzor, csak 
hogy fenntartsa az intelligens társalgás 

folyamát. 
– Láthatja! – bökte oda Márti-

ka, mert még mindig csipkedték 
belülről a maszk miatt bent rekedt 
szitokszavak, amiket bár az ajtónak 

szánt, mégis mély nyomot hagytak 
benne. – De nem magának! Lilla nővérnek!

– Lilla nap van? – kérdezte Shüleky tanár úr. 
– Nincs – mondta Mártika. – Viszont nem kel-

lene elfelejteni, hogy május 12-én van a nővérek 
és ápolók világnapja! – És becsmérlően pillantott 
a történészre.

Dr. Shüleky ettől az információtól egészen 
felvillanyozódott. 

– Ó, valóban! Hogy is felejthettem el! – kapott 
a homlokához. – Május 12-e az ápolók nemzetkö-
zi napja! 1820-ban ezen a napon született Florence 
Nightingale brit ápolónő, aki a krími háborúban 
önkéntes ápolónőket toborzott, hogy megmentsék 
a sebesülteket! Úgy is nevezték, a Lámpás Hölgy, 
mert éjszaka is fáradhatatlanul járta a kórtermeket. 

Aztán később ápolónőképző iskolát alapított. Rá 
emlékeznek május 12-én, és megannyi társára az 
egész világon, akik ma is helytállnak erő felett. 

– Igen, bravó… – élcelődött Mártika. 
Ebben a pillanatban belépett egy kerekded, édes 

asszonyka is, Shüleky doktor fogalmazta így ma-
gában, mert bár nem szerette megítélni az 
embereket a külsejük alapján, de ez 
a nőcske kétségtelenül felvidítot-
ta a szívét. Csupa mosoly volt az 
arca, a lénye, még a szoknyáján 
is, mintha mosolygó szájak vol-
nának. Nála is volt egy csokor. 

– Látja? Ez a hölgy bezzeg 
tudja! Csak a férfiak felejtik el 
az ilyesmit! – mondta Mártika 
ujjával a hölgy felé bökdösve. 

– Mit tudok? – nevetett a hölgy és 
körbenézett. 

– Hát, hogy milyen nap van ma. Ezért hoz-
ta a virágot. 

– A nővérek világnapja! – tette hozzá dr. Shüleky, 
hogy alul ne maradjon már megint.  

– Nem, azt nem tudtam – felelte a nő –, ezt a vi-
rágot a névnapomra kaptam valakitől. Merthogy 
ma Gyöngy napja van.

– Fogadja jókívánságaimat! – állt fel egy pilla-
natra dr. Shüleky. 

– Köszönöm – felelte Gyöngyi. – Akkor viszont 
Lilla nővér kapná azt a gyönyörű, hatalmas csok-
rot? Már, ha bent lenne. 

– Nincs bent? – kiáltotta Mártika. 
– Nincs, sajnos – válaszolta Gyöngyi. – Elkapta 

a vírust. Másvalaki helyettesíti. 
– Hát az meg hogy lehet? Az egészségügyisek rég 

be vannak oltva! – dühöngött Márta néni.

– Igen, de attól még elkaphatja az ember. Lil-
la elkapta. 

– Reméljük, hamar felépül – szólalt meg dr. Shü-
leky. – Hiszen erős és fiatal. 

– Igen, de úgy le van strapálva szegény – folytat-
ta Gyöngyi. – Régebben kórházban dolgozott 

a férjével együtt, aki szintén ápoló. De 
képzeljék csak el, szinte sosem ta-

lálkoztak, mert a gyerekeik miatt 
váltott műszakban voltak. Ami-
kor a férj dolgozott, Lilla volt 
otthon a gyerekekkel, amikor 
Lilla dolgozott, akkor meg a 
férje. 

– Jaj, szegénykém! – szipo-
gott Mártika.  
– Nehéz életük van az ápolók-

nak! – folytatta Gyöngyi. – És a 
pénzük is milyen kevés. 

– Ne is mondja! – sóhajtott Mártika.
– Ezt a munkát csak elhivatottságból lehet csi-

nálni. Senki nem marad ezen a pályán, aki nem 
elhivatott – bólogatott Gyöngyi. 

– Hát nem, az már igaz – mondta Shüleky.
– Bizony, hogy nem! – tette hozzá Mártika. Az-

tán felpattant, és már vette is a kabátját. 
– Elmegy? – kérdezte Gyöngyi. 
– Igen, mert képzelje csak, eszembe jutott a Mó-

nika! Neki fogom odaadni ezt a csokrot. 
– Milyen kedves! Ő is ápolónő? – kérdezte tisz-

teletteljes hangon dr. Shüleky. 
– Nem kifejezetten. A fodrászom! Viszont most 

volt a névnapja. Na, minden jót!
 

Mártika megragadta a kilincset, és egy húzásra ki-
rántotta a nehéz ajtót.

24 25

Vág Bernadett írása

24 25



Mi az alapvető különbség az egészségpénztár és 
az egészségbiztosítás között?
Az önkéntes egészségpénztárak magánszemélyek ál-
tal alapított, egészségügyi célú non-profit szerveze-

tek. A pénztár tulajdonosai maguk a 
tagok, egészségpénztári megtakarítá-
saik pedig lehetővé teszik, hogy pénz-
ügyileg fel tudjanak készülni a váratlan 
egészségügyi kiadásokra, valamint a 

pénztár fizeti az egészséges életmód költségeit is az 
egyéni számlán felhalmozott megtakarításokból a 
tagok, illetve rendelkezésük alapján hozzátartozó-
ik részére. 

Az egészségpénztár az egészség védelmét szolgáló 
programokat szervez és finanszíroz, és az önkéntes 
kölcsönös biztosítópénztárak körébe tartozik. Segít-
ségével fedezhetjük a magánorvosi ellátásokat, pél-
dául a társadalombiztosítás által nem támogatott 
szűrővizsgálatokat, fogorvosi ellátást, gyógyszereket, 

gyógyászati segédeszközöket, házi ápolást, gyógy
üdülést stb. Ezzel szemben az egészségbiztosítás egy-
részt a társadalombiztosítás része, amely alapján az 
állam által biztosított egészségügyi ellátást megkap-
hatjuk, másrészt egészségbiztosítás alatt értjük azo-
kat a biztosításokat is, melyek alapján a magán- vagy 
állami kórházakban a biztosító szolgáltatásként meg-
szervezi az ellátást, illetve átvállalja az ellátás tényle-
gesen felmerülő költségeit.

Mikor és kinek érdemes magán egészségbiztosí­
tást kötni?

Az önkéntes kölcsönös biztosítópénz-
tár az öngondoskodás  intézményes 
formája, a szociális biztonságot szolgá-
ló rendszerek része. Az önkéntesség, a 
szolidaritás és a kiszámíthatóság elve 

alapján működik. Az önkéntes kölcsönös biztosí-
tópénztári tagság létesítése ajánlott mindenkinek, 

aki elmúlt 16 éves, hiszen rugalmas és az életszakasz-
hoz igazítható befizetési lehetőséget biztosít.

Hogyan működnek az egészségpénztárak?
Az egészségpénztárba való belépés önkéntes. A ta-
gok kötelesek rendszeresen, havonta tagdíjat fizet-
ni, amelynek minimális mértékét az adott 
pénztár határozza meg. Az egész-
ségpénztári számlára nemcsak 
annak tulajdonosa, hanem 
hozzájárulásként a tag 
munkáltatója is befi-
zethet egy bizonyos 
összeget, akár cafe-
teria juttatásként 
is. Az egészség-
pénztárak külön 
pénztári kártyát 
bocsáthatnak ki, 

általában ezen keresztül történik az igénybe vett szol-
gáltatások elszámolása a pénztárak szerződött szol-
gáltatóinál. Előfordulhat azonban, hogy egy adott 
szolgáltatónál a pénztári kártya nem működik: ek-
kor a tag kifizeti a szolgáltatást, majd a kapott bi-
zonylattal a pénztárhoz fordulhat, amely így utólag 
átutalja az egyéni számlára a szolgáltatásért fizetett 
összeget.

Mi történik az egészségpénztári befizetéseinkkel?
A pénztár a tagok által befizetett tag-
díjat, a munkáltató által fizetett hoz-
zájárulást, a  befektetések  hozamát, 
a támogatásokat és az egyéb bevételeket 

a fedezeti, működési és likviditási tartalékba helyezi. 
A pénztári szolgáltatásokat a fedezeti alapra – azon 
belül az egyéni számlára – jutó részből lehet finan-
szírozni. A tartalékok kizárólag a törvény előírásai 
szerint használhatóak fel. A bevételek tartalékok 
közötti felosztásának mértékét a pénztár az alap-
szabályában szabályozza. A pénztári befizetésekkel 
kapcsolatban lényeges, hogy az éves tagi befizetések 
20%-a, maximum 150 ezer Ft visszaigényelhető a 
személyi jövedelemadóból és a pénztár által biztosí-
tott szolgáltatásokra használható fel.

Hogyan használhatjuk fel az összegyűlt pénzke­
retet a különböző pénztáraknál?
A szolgáltatások igénybevételének feltételeit a pénz-
tár szolgáltatási szabályzata állapítja meg. Fontos 

tudni, hogy a pénztárak többségénél a 
szolgáltatás első alkalommal történő 

igénybevételének feltétele, hogy 
az egészségpénztári számla 

megnyitásától számítva 
legalább hat hónap el-

teljen, illetve az adott 
ellátásra fedezetet 
nyújtson, vagy mi-
nimum három havi 
tagdíjnak megfele-
lő összeg elérhető 
legyen a számlán.

Szentkuty Nikolett interjúja
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Felkészült 
gondoskodás: 
az egészségbiztosítás
Az öngondoskodás egyre nagyobb jelentőséggel 
bír, így érdemes megfontolni, hogy milyen szol-
gáltatásokkal biztosíthatjuk ellátásunkat és anya-

gi biztonságunkat egy esetleges 
egészségügyi probléma esetén.  
Ebben lehet segítségünkre az 
egészségbiztosítás, illetve ha 
egészségpénztári számlát nyi-
tunk. Az ezzel kapcsolatos legfon-
tosabb információkat dr. Méhes  
Dávid Dániel ügyvéd osztotta 
meg velünk.



Eltűnt gyermekek nyomában  
– feldolgozható-e a veszteség?

Hazánkban 2020-ban közel húszezer gyermeknek 
veszett nyoma. A gyermekek többsége önszántából 
szökik el, az elrablások száma ehhez viszonyítva cse-
kély. A fiatalok jellemzően valamilyen gyermekvédel-
mi intézményből, gyermekotthonból mennek el, de 
jelentős a családból eltűntek száma is. Legtöbbjük né-
hány napon belül előkerül, cselleng csupán, de sajnos 
vannak olyanok is, akiknek teljesen nyoma veszik.

Az eltűnés, elszökés okai szerteágazók: a családon 
belüli bántalmazástól kezdve egy rossz félévi bizo-
nyítványig bármi lehet a kiváltója. 

A gyermekvédelmi intézményből gyakran azért 
szöknek el a fiatalok, mert szeretnének visszatérni 

a családjukhoz. Sokan közülük hetekig, hónapokig 
szökésben vannak, az utcán élnek, kriminalizálód-
nak vagy prostitúció áldozatai lesznek. 

A családban élőknél gyakori kiváltó az abúzus, 
bántalmazás, egzisztenciális problémák, gyerme-
ket elhanyagoló szülői viselkedés. Sokszor egy-egy 
aktuális életesemény is közrejátszhat abban, hogy 
a gyermek félelmében világgá menjen (rossz tanul-
mányi eredmény, csúfolás). 

Kifejezetten fontos, hogy szülőként figyeljünk 
gyermekünkre, ha azt tapasztaljuk, hogy elszige-
telődik, begubózik, magába zárkózik vagy agres�-
szívvé válik, ezekkel a viselkedésekkel igyekszik 

felhívni a figyelmet arra, hogy valami nincs rend-
ben, nem érzi jól magát. Próbáljunk minél többet 
beszélgetni gyermekeinkkel, erre kiváló alkal-
mat teremtenek például a közös étkezések. Kö-
vessük nyomon az iskolai eseményeket, ismerjük 
meg barátait, hiszen sok gyerek nem szívesen 
beszél arról sem, ha az iskolában bántal-
mazzák (bullying).  Figyeljünk oda, 
hogy az interneten kikkel és mi-
ről kommunikál – a biztonságos 
internethasználat lényege, hogy 
tudjuk, ki milyen hatást gyako-
rol gyermekünkre. 

A közhiedelemmel ellentét-
ben nem kell három napot várni 
az eltűnést követően, azonnal be-
jelentést lehet tenni a rendőrségen, 
ha gyermekünket nem találjuk, a 107 
vagy 112 segélyhívó számon, illetve a Kék 
Vonal Gyermekkrízis Alapítvány telefonszámán 
(116-000). Ezzel együtt célszerű végignézni a fia-
tal személyes tárgyait, esetleg a telefonját, számí-
tógépét, iratait, információt gyűjteni a barátaitól 
az elmúlt napok, hetek eseményeiről.

Egy gyermek eltűnése hatalmas veszteség, fel-
dolgozása kimondottan nehéz, ugyanis ez a fajta 

veszteség annyira megfoghatatlan, hogy érzel-
mileg szinte lehetetlen lezárni azt. Egy eltűnt 
gyermek esetében a szülő azt éli meg, hogy az ese-
mények felett semmilyen kontroll élménye sincs, 
a reménykedést pedig egy életen át nem adhatja 
fel. A remény lángja időszakosan, újra és újra fel-

lobban, ami által a fájó sebek rendszeresen 
feltépődnek. Sok szülő érintetlenül 

hagyja eltűnt gyermeke szobáját, 
használati tárgyait, ez által is azt 
az illúziót erősítve magában, 
hogy a gyermek nemsokára ha-
zatér. Az elfogadás tehát nagyon 
nehéz, hiszen nincsen egy kéz-
zelfogható tény sem, ami mentén 

az érzelmi feldolgozás megtörtén-
het. Sok szülő évekig megszállottan 

az okokat keresi, erős bűntudatot érez, 
vagy a másik szülőt okolja, a fájdalmas érzé-

sek miatt rengeteg feszültség képződik a családta-
gok közt. Gyakoriak emiatt a házastársi krízisek, 
több testvér esetén előfordulhat, hogy az otthon 
maradt gyermek azt éli meg, rá sokkal kevesebb 
figyelem jut. Ilyen módon az eltűnt gyermek el-
gyászolása sem lehetséges, a folyamat egy hosszan 
elhúzódó krízisként is felfogható, mely rendkívül 
erős érzelmi terhet jelent a családtagok számára.  

Hosszú távú cél az ezzel a helyzettel való együtt-
élés megtanulása, melyben segít a sorstársakkal va-
ló rendszeres találkozás, csoportfoglalkozásokon 
való részvétel, illetve az aktív társadalmi felelős-
ségvállalás, edukációs előadások és rendezvények 
megszervezése is. Utóbbi esetében az segít, hogy 
az érintett szülő, családtag megéli személyes haté-
konyságát, ezáltal kontrollérzéshez jut.

Kiemelt jelentőségű az edukáció, a megelőzés, a 
társadalom érzékenyítése. Alapvetően fontos volna, 
hogy figyeljünk egymásra, a körülöttünk levő gyer-
mekekre, fiatalokra. Ha felmerül bennünk, hogy 
egy gyermek bajban van, amennyiben családon 
belüli erőszakot sejtünk, ne tétlenkedjünk, tegyük 
meg a hivatalos lépéseket (rendőrségi és gyermek-
jóléti bejelentés). 

Szécsi Judit írása

Ha megnézzük a Soul Asylum zenekar Runaway Train című videoklipjét, gyorsan  
és intenzíven át tudjuk élni az eltűnt gyermekek és hozzátartozóik érzésvilágát. 

Május 25-e az eltűnt gyermekek világnapja, mely 1983 óta nemzetközi emléknap.
Magyarországon az Ezer Lámpás Éjszakája Alapítvány 2011-től képviseli az ügyet,  

és különféle rendezvényekkel igyekeznek felhívni a figyelmet a jelenségre: kezdetben 
tejesdobozokon, 2013 óta pedig kenyerek csomagolásán közölnek fotókat eltűntekről.
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Helló Brigi!
Képzeld, elhatároztam, idén nyáron hozom a bícs
badit, aztán fogok valami jó pasit a strandon. Jó, 
nem a medencénél, de legalább a lángososnál. Eddig 
annyi volt a sporthoz a viszonyom, hogy a jakuzzi-
ból stíröltem a cuki vízipólós srácokat, úgyhogy ideje 
volt változtatni. Vettem egy hetibérletet egy személyi 
edzőhöz, mert az egyedül mozgás már annyira 2020. 
Állati tudományos a csaj: elküldött teljes kivizsgálás-
ra, mielőtt belecsapunk a lecsóba. A lecsóról persze 
eszembe jutott, hogy gyorsan befalok reggel egy lá-
bosnyit, kicsit kitunkolva kenyérrel, mert orvoshoz 
nem megy az ember üres gyomorral, ki tudja, men�-
nyit kell várni.

Persze olyan korai időpontot kaptam egy puccos 
magánklinikára, amikor én még bulikázásból szok-
tam hazafelé tartani, ezért ittam egy kávét is a szo-
kásos kilenc cukorral. De nem kevertem fel, hátha 
mérnek vércukorszintet is. Na! A helyről nem is írok: 
képzeld, a másodikon van a rendelő, és baromi ma-
gasak az emeletek. Még szerencse, hogy az elsőn volt 

büfé, hogy ne éhezzen a kedves páciens. Pár sonkate-
kercs, aztán mentem is tovább a lifttel.

Csorgott az arcomról a veríték, amikor behívtak 
a rendelőbe. Annyi vizsgálatom volt, teljesen ös�-
szezavarodtam. Bementem egy szobába, ott állt két 
fehér ruhás pasi. Levetkőztem anyaszült meztelen-
re. Mondták, hogy keressek orvost, mert ők csak a 
festők. A koleszterinszintemet is a radiátorszerelők 
mérték colstokkal. Végül jött a doki, mondta, hogy 
terheléses vizsgálat. Erre én, hogy ácsi, most jöt-
tem fel a másodikra. De nem volt kegyelem, szo-
babicikliznem kellett. Mire felültem a nyeregbe, 
már riasztott az EKG, és berontottak a mentősök 
a defibrillátorral. Kérdezték a dokit, hogy kisüsse-

nek-e, mondtam, hogy inkább két szelet 
tarját süssenek ki, ha már itt vannak. Te-
kertem a pedált mint egy doppingoló Tour 
de France versenyző, de már 10-es sebes-

ségnél úgy dobogott a szívem, hogy hoztak egy másik 
monitort is, mert egyre nem fért fel a pulzusgörbém. 

A vizsgálati eredményeimet odaadtam Gildá-
nak, az edzőmnek. Hosszas hümmögés után kirak-
ta a faliújságra az „elrettentő példa” felirat alá. Neki 
is kezdtünk egyből az edzésnek, hogy átmozgas-
suk az izmaimat. Nekem ilyet még senki sem mon-
dott, hogy „izmaimat”. Elküldött, hogy hozzam ide 

guggoláshoz a 15-ös tárcsát. Kerestem a 
súlyt a dobogón, de kiderült, hogy amit 
dobogónak néztem, az maga a súly. Rög-

tön megértette a csaj, hogy kisebb terhelésekkel kell 
kezdenünk. Nem mondom, hogy elrepült az óra. Az 
életemért küzdöttem már öt perce, amikor boldo-
gan felkiáltott, hogy a negyede már megvan. Lényeg, 
hogy fitten mentem haza. Estére az izomláztól fel 
sem bírtam emelni a karomat. A pizzafutárnak dupla 
borravalót adtam, hogy etessen is meg.

A második alkalommal futottunk, hogy legyen ál-
lóképességem. Gilda egy tábla csokival rohant előt-
tem, az volt a motiváció. Szerinte sétált. Én teljes 
erőmből futottam, amíg csak bírtam, de a második 
kör felénél tarkón dobtam a cipőmmel, letepertem, 
és megettem a csokit. A szemembe csorgó verejték-
től sajnos nem láttam, hol ér véget a csokoládé és hol 
kezdődnek Gilda szolibarna ujjai. Szerencsére a sür-
gősségin visszavarrták mindkettőt. Flamencogitáros 
nem lesz belőle, de a húzódzkodásban nem zavarja 
majd, ha leveszik a kötést.

Ha szerda, akkor tenisz. Mindig érdekelt, hogy 
miért nyögnek a női teniszezők úgy mint a pornósok. 
Én már az öltözőben nyögtem, amikor a cicanadrág-
ba passzíroztam magam. Rettenetesen megbüntetett 
Gilda, ha nem tudtam visszaadni a szerváját: le kel-
lett hajolnom a labdákért. Az én derekammal. Úgy 
beállt, hogy az esti vörösboromat négykézláb lefetyel-
tem ki a kutya táljából. 

Másnaposan, fájó derékkal mentem edzésre. Gilda 
megszánt, és egy könnyű jógával láttunk neki a nyúj-
tásnak. Az eleje egész jól ment, néha bele is szunyó-
káltam, de aztán jöttek a bonyolultabb gyakorlatok. 
A szuptakúrmászana gyakorlása közben sajnos a haj-
gumim beleakadt a lábujjgyűrűmbe. Fél órát néztem 
a saját fenekem és vártam, hogy Gilda szétbogozza a 
hajam és a lábam. Nem ment neki könnyen, mert a 
visszatartott röhögéstől remegett a keze. Végül sajnos 
ki kellett vágni egy tincset. Bánatomban sapkában 
megettem egy doboz fagyit, és megnéztem a Kövéren 
szép az élet című spanyol művészfilmet.

Úgy vártam az utolsó edzést mint a messiást. 
Gilda sokat filózott, mit mozogjunk. Ha tél lenne, 

síelésre szavazott volna, mert ott a gravitáció dolgo-
zik helyettem, és így vagy úgy, de lejutok a hegyről. 
Végül kitalálta: lovaglás. Sosem felejtem el szegény ló 
tekintetét. Rémülettől párás szemmel figyelte, ahogy 
egy emelvényről hárman a nyeregbe tuszkolnak. És 
akkor megtörtént a csoda. Megtaláltam a sporto-
mat. Csak ültem Csillag tetején, amíg az remegő 

térdekkel körbe-körbe mászkált. Nem 
estem le, pedig Gilda tízezerben foga-
dott a lovásszal, hogy öt percen belül 
a homokban landolok. Kapaszkodtam 

kézzel-lábbal, és életemben először örültem, hogy 
méretes hátsóm tompítja a zötykölődést. Úgy dön-
töttem, mostantól lovagolni fogok. Reszkessetek 
csini lovász pasik, csikósok, zsokék, jövök! 

Szegény Csillag szomorú volt, amikor elettem elő-
le a répát meg a kockacukrot, de egy óra sport után 
szükségem van az energiára.

HIRDETÉS

Sallai Ervin írása
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A nyári forma 
télen készül.  

Vagy tavasszal. 
Vagy… ááá mindegy.
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NYEREMÉNYJÁTÉKAINK
Májusban 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 a járványügyi korlátozások feloldása után vehető igénybe)

játékosaink között wellnesspihenést sorsolunk ki!

MEGFEJTŐ

játékosaink között Kányádi Sándor Világgá ment a nyár  
c. kötetét sorsoljuk ki a Móra Könyvkiadó jóvoltából.

KVÍZ

játékosaink között könyvcsomagot sorsolunk ki  
a Móra Könyvkiadó jóvoltából!

TEMATIKUS KVÍZ

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

FACEBOOK JÁTÉK
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Gyógyszer kisokos
Retard, forte, rapid, akut? Segítünk kiiga-

zodni a gyógyszerekhez köthető fogalmak 

útvesztőjében.

Mondj nemet a drogokra!
Hogyan látja a külvilág a kábítószer- 
fogyasztót?

Magazinunkat keressék júniustól a Szimpatika 
gyógyszertárakban!

Agresszív a gyermekem?
Mi állhat a gyermekkori viselkedészavar hátterében, és hogyan küzdhető le a fruszt-ráció? Pszichológus szakértünk válaszol.

Fiatalok nyári tervei

Bár sok a bizonytalanság, néhány belföl-

di program is kimozdíthatja a fiatalokat a 

bezártságból.

Következő számunkból
Júniusi számunkban is sok izgalmas témával készülünk 

olvasóinknak!

Magazinunk 
újrahasznosított 
papírból készül
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HIRDETÉS

Az eper, amely korábban csak a gazdagok kiváltsága volt, ma-
napság szinte bárhol kapható, és talán a legnépszerűbb bogyós 
gyümölcs szerte a világon. Íze kellemes, édes és frissítő, az illata 
semmivel sem összetéveszthető.

A kutatók szerint az egyik legegészségesebb gyümölcs: már nyolc 
darabbal több C-vitamint juttathatunk a szervezetünkbe, mintha 
megennénk egy narancsot. Ez az adag feleannyi cukrot tartalmaz, 
mint egy alma, harmadannyi kalóriát, mint egy banán, és több 
rost van benne, mint például a körtében. 

Nagy mennyiségben található benne mangán, réz, kálium, jód és 
folát, magas rosttartalma pedig hozzájárul a megfelelő emésztés-
hez, a székrekedés megelőzéséhez, illetve bizonyos daganatos 
betegségek rizikójának csökkentéséhez.

A benne lévő antioxidánsoknak köszönhetően meggátolja a szür-
kehályog kialakulását, ami később akár vakságot is okozhat, 

illetve a kognitív hanyatlás ellen is hatékony ellenszer lehet.

Az eperben lévő kálium sokat tesz a szív egészségéért, se-
gít megőrizni a vérerek rugalmasságát, csökkenti a gyul-
ladásokat és biztosítja a megfelelő véráramlást.

Kismamáknak is érdemes gyakran epret fogyasztaniuk, 
mert foláttartalma hozzájárul az egészséges magzati 
fejlődéshez, és csökkenti bizonyos súlyos fejlődési ren-
dellenességek rizikóját.

Sok C-vitamin kevés cukorral



ÚJABB NYEREMÉNYEK 
HONLAPUNKON!

Ha májusban kitölti tematikus kvízünket, megnyerheti a Móra Könyvkiadó 
könyvcsomagját, amit azoknak a szülőknek ajánlunk, akik szabadtéri családi  

programokat keresnek, miközben Budapest érdekességeit is felfedezhetik.

Játsszanak velünk havonta változó tematikus kvízeinken!
Részletek: www.szimpatika.hu

Ismerje meg gyermekével Budapest rejtett kincseit!


