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Mesélted, hogy naplót írsz...
Igen... De nem napló, inkább ilyen marhaság.

Önéletrajz, regény, forgatókönyv? 
Emlékiratok, visszaemlékezések?

Nem tudom. Hogyha egyszer kész lesz, akkor majd 
a lányom, Sári eldönti, hogy mit csinál vele. Hülye-
ség lenne azt mondani, hogy neki írom, de hát vé-
gül is ki másnak? 

Mindenféléről szól, benyomásokról, amik érnek, 
van úgy, hogy egy hír vagy a közélet, esetleg a politi-
ka motivál. És persze mindaz, ami megtörtént velem, 
ugyanúgy, ahogy másokkal is megtörtént. Anyám, 
apám... Amikor az ember már elég vén, és elég hülye, 
akkor elkezd menekülni azokhoz, akik nála is véneb-
bek, de nem hülyék, hiszen meghaltak már a drágák. 
Megpróbálja fölfedezni őket, összerakni valamit az 
ő történetükből, ami érvényes a magáéra is. Engem 
is utolért ez a fátum, ezért is írogatok. De ez nem 
egy komoly nyomozómunka, inkább beleélő képes-
ség kell hozzá, ebben pedig a fényképek, levelek, tár-
gyak segítenek. De néha még azt is megkockáztatom, 
hogy inkább fantáziatermék lesz ez, mint valóság.

Édesapáddal viszonylag kevés 
kapcsolatod volt...

Szétkallódott a sorsunk. Apám elveszett figura volt 
akkoriban, a háború után, tudod az 50-es évek. Ő 
hol volt, hol nem. A nagyapa irányította a sorsunkat. 
Apámat későn ismertem meg igazán, már gimnazis-
ta voltam, amikor először beszélgettünk. Aztán főis-
kolás koromban – pontosan emlékszem még a napra 
is – elhatároztam, hogy hazamegyek Debrecenbe, 
és leülök apámmal, mert ez így nem mehet tovább.

Sikerült?
Elkezdtem a konyhában sörözni, nézegetett, mon-
dom, „igyál meg legalább egyet”. Ő nem ivott so-
ha életében, de akkor mégis megivott egy üveggel, 
azt mondta, „nem is rossz”, megivott még egyet, 
és elkezdtünk beszélgetni. Aztán úgy maradtunk, 
örökre. Úgyhogy ez megoldódott, jó sugallat volt.

És miket mesélt? Háborús vagy családi 
emlékeket?

Szemérmes volt, és mivel a háború egy megemészt-
hetetlen esemény volt az életében, azt mondta, 
hogy ő erről nem tud beszélni. Rémálmai voltak, 

Fotók: Falus Kriszta

Gyermekkorunk hőse:
Cserhalmi György

Gyerekkorom hőse. A rettenthetetlen, a forradalmár, az örök lázadó, a pimasz, 
aki mindig nemet tudott mondani. Akinek a szemében ott van az a kölykös huncutság, 
amitől elalélnak a nők és megszelídülnek a fenevadak. Hol máshol is találkozhatnánk, 

mint a Balaton-felvidéken, ahol sok ezer kilóméternyi filmet forgatott. Ez a vidék 
– és azon belül Kékkút – már jó ideje az otthona. Ülünk a kertben, bodzaszörpöt 
kortyolgatunk, hallgatjuk a harangzúgást, az állatok bőgését a közeli majorból,  

no meg a tó felől érkező alkonyi szelet.

Kalmár András interjúja

5



olyankor az egész család fölriadt, úgy ordított sze-
gény. A halála után anyám elmesélte, hogy volt egy 
visszatérő, rettenetes álma, egy domboldalon kel-
lett lefutniuk, onnét tüzeltek az oroszok, és sorra 
kaszálta le a fejeket a bombaszilánk. A bajtársai ott 
futottak mellette fej nélkül. Hát… Én a matema-
tika érettségivel álmodom... Kinek mi a rémálom, 
tudod. El vagyok kényeztetve ilyen szempontból.

Ő látott valaha színpadon vagy filmben?
Persze. Szép csendesen, diszkréten, de mindenben 
megnézett. Még Pestre is feljött néha úgy, hogy 
nem is tudtam róla.

Örült neki, hogy színész lettél?
Soha nem derült ki. Egyszer otthon, Debrecenben 
azt mondta, „gyere be”, bementem, ő ott ült a fotel-
ben és engem nézett a tévében. Azt mondta, „nézd 
meg, hogy ülsz a lovon, olyan vagy, mint a paraszt-
csizma a vásárban”. Kikapcsolta a tévét, ennyi volt 
az egész. Ő egyébként nagyon jó lovas volt.

Miért, te nem? Hiszen tulajdonképpen 
kaszkadőrként kerültél a filmszakmába.

Igen, de én inkább bátor voltam, mint jó lovas. 
Bereményi mesélte, hogy Pintér Tomi, aki kasz-
kadőrfőnök volt, mindig azt mondta neki rólam, 
hogy „ha forog a kamera, ő a legjobb lovas a vilá-
gon, ne féltsd Géza, nem fog leesni, odaviszi a lovat, 
ahova akarod. De ha vége a jelenetnek, az istállóig 
sem tud rajta elügetni”.

Talán az édesapáddal való különös 
kapcsolatod eredményezte, hogy 
apafigurákat kerestél magadnak, 
olyanokat, mint Jancsó Miklós vagy 
Latinovits Zoltán.

Igen, Zoli a színpadi apuka volt, Miki bácsi meg a 
filmes. De én soha nem mászkáltam föl Jancsóék-
hoz, nem ültem abban a társaságban. Amikor dol-
goztunk, akkor igen, sülve-főve együtt voltunk, de 
olyan Isten nem volt, hogy fölmenjek forgatás után. 
Napi tíz órát lemelóztunk, akkor mit csüngjek még 

ott a nyakán? Nekem is van családom, neki is, szó-
val ezt soha nem éreztem. Mondjuk Bódy Gábor 
volt az egyetlen kivétel, de ő kortársam volt, együtt 
is laktunk sokáig, mindenféle helyeken. Szóval 
ilyen apukák voltak, de aztán amikor már többet 
mertek rám bízni, meg egyáltalán rájöttek, hogy 
rám lehet bízni dolgokat, akkor egy kicsit kiegyen-
lítettebb, inkább baráti lett a viszony.

De tudod, az tényleg egy másik korszak volt, és 
egy korszakot nagyon jellemez, hogy kik a nagy szí-
nészei. Akkor ott volt Sinkovits, Básti Lajos, ott volt 
Bessenyei Feri bácsi és Gábor Miklós. Vagy Darvas 
Iván, Latinovits Zoltán, Őze Lajos. 

És ezekkel az emberekkel lehetett találkoz-
ni. Kocsmáztunk, jártunk az éjszakába és akkor 
megpillantottad az Őzét, ahogy ül magányosan 
egy asztalnál. Hogyha megittál két-három fe
lest, akkor elkezdtél olyan bátor lenni, hogy oda-
mentél, és megkérdezted, hogy leülhetsz-e. Vagy 
azt mondta, igen, vagy azt, hogy nem. De több-
nyire azt mondta, hogy igen. Latinovits Zolival 
ugyanez volt, bár én Debrecenből gyerekkorom-
tól kezdve ismertem, de akkor se lehetett csak 
úgy bekéredzkedni az asztalához. De általában 
jó néven vette. Darvas az egy arisztokratikusabb 
figura volt, egy rendkívül elegáns ember, őt ezért 
szerették. Rájuk szokni könnyebb volt, mint le-
szokni róluk.

Ezt úgy érted, hogy ti fiatal színészek az ő 
modorukban kezdtetek el játszani?

Persze, hát orrba-szájba utánoztuk őket. Rémes volt 
az egész. Nekem Zoli mondta, hogy „te hülye vagy, 
azt csináld, aki te vagy”. Az ember soha nem hit-
te el, hogy ez ilyen egyszerű, ezt elfelejtették ne-
künk megtanítani a Főiskolán. Akkor ez még nem 
volt divat. Ezt a nemzedéket váltotta föl aztán a 
Zsámbéki–Székely-féle csapat, akik aztán olyano-
kat mondtak, hogy „te is vagy valaki, miért akarsz 
más lenni?”

És mi a helyzet most? Tanítottál fiatalokat, 
mit gondolsz, mennyire jellemző probléma 
az önazonosság?

Hát... féltik magukat. És hát nekem van egy ilyen 
valamim, ami talán elvnek is nevezhető, hogy nem 
kell tanítani, helyette föl kell szabadítani. És őszin-
tén szólva, erre több tehetségem is volt, mint bármi-
nek a megtanítására. Van mit, lenne mit, de aztán 
azt láttam, hogy ha egyszer valaki föl meri vállalni 
a múltját és mer róla beszélni, vagy ha nem mer ró-
la beszélni, de már tudatosul benne az egész, hogy 
ez van, ez ő maga, akkor abban a pillanatban meg-
jelenik az egyéniség. És akkor egyszer csak ott van 
egy szabad ember, akit baromi jó nézni. Mire ta-
nítsam? Ő tanít engem.

Egyébként jársz színházba?
Nem. Nem tudnék végigülni egy előadást a gerin-
cem miatt... Nézd, annyira rossz ez, nem szeretek 
beszélni róla, ugyanakkor meg beszélni kell róla, 
mert mindig megkérdezik... én vagyok hülye, hogy 
beülök interjúalanynak. Semmi, hát agyon vagyok 
műtve. Négy éve csak műtenek, most mit csináljak?

A gerincemet már háromszor operálták. Meg volt 
a térdem, aztán jött a hasnyálmirigy-cucc, szóval 
ezeken úgy túl kell lenni. Sok mindenre nem jut idő 
emellett, tudod. Én a rák ellen nem tudok küzdeni. 
Az az orvosok dolga. Az életért tudok. Az az én dol-
gom. Sokat segít, hogy írogatom ezeket a marhasá-
gokat... Az a jó, hogy engem nem köt határidő meg 
szerződés. Élek és visszaélek ezekkel a helyzetekkel.

Öt éve vesztetted el Erzsit, a feleségedet. 
Ezután kezdődtek az egészségügyi 
problémáid, ez nyilván nem véletlen.

Erzsi meghalt, elment rákban. És mindegy, kimon-
dom, hogy akármilyen furcsa, de valamikor én az 
Erzsi halálába fogok belehalni. Remélem, hogy ez 
így nem félreérthető... mert ennek még véletlenül 
se ő lesz az oka.

Hány éves korotokban ismerkedtetek 
meg?

Ő kilenc volt, én meg tíz. Ez nagyon hosszú idő, 60 
évet töltöttünk együtt. Az sok. Tudod, keresgetnek 
mozival meg színházzal is, de én azt mondom, hogy 
addig, ameddig nem vagyok tök jól, addig nem áru-
lok zsákbamacskát. Meg azért az is hozzátartozik 
– most nagyon nagyképű dolgot fogok mondani, 
de büszke vagyok rá, hogy ennyire nagyképű lehe-
tek még – hogy Erzsivel egy éven át beszélgettünk. 
Mert úgy volt, hogy egy hetet bent volt és kapta a 
kemót, három hetet pedig otthon lehetett. És hát 
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Én csak annyit mondok mindig, 
hogy  szabadulj föl, édesem... 

Szabadulj föl!



A ajánlja
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a legjobb szórakozásunk az volt, hogy elkezdtünk 
beszélgetni, mindenfélékről. Amit addig is csinál-
tunk, csak nem a nap 24 órájában, hanem ugye 
beesett az ember este a melóból, és akkor volt vala-
mi. Előjöttek mindenféle dolgok, és azon kaptam 
magam, hogy úristen, hát ezek drámák, tragédiák, 
csodálatos vígjátékok. Mi az Istent csináltam én a 
színpadon 50 éven keresztül? Mit ordibáltam, meg 
ágálltam, meg csapkodtam magam a földhöz, ha 
ennyivel el lehet intézni az egészet? Szóval ez van 
most bennem, jó lenne egyszer valami ilyesmit csi-
nálni, anélkül, hogy elárulnám ezzel őt.

Mondtad, hogy többen is megkerestek, 
van valami, amiről már lehet beszélni?

Itt van az asztalon ez a forgatókönyv. Diplomafilm 
lesz... az ilyet elvállalni egyébként is kötelező. Ha-
zamegy az ember az alma materbe...

Nem minden színész így áll hozzá.
Nem tudom. Én, amikor egy ilyen felkérés érkezik, 
akkor inkább lemondok egy olyat, amiért fizetnek, 
mert ez annyira fontos dolog... Mert a „gyerekek” azt 
csinálják, amit ők akarnak és úgy, ahogy ők elképzelik.

Kibírod, hogy ne szólj bele? Például, 
hogy „te, nem jobb az, ha inkább jobbról 
jövök be”?

Soha nem szólok bele. Profiknál, nagy költségvetés-
nél igen, ott mondom, hogy nem, ott rossz helyen 
van az a lámpa, szerintem a kamerával cseréljük 
meg, és akkor mondják, hogy nem, nyugodj meg, 
Gyuri. Aztán hallom, hogy “átállunk, kamera, lám-
pa”. Jó, hát ilyen van. De az egyetemisták filmjeinél 
csendben maradok. Ott minden a szabadságról kell, 
hogy szóljon. Én csak annyit mondok mindig, hogy 
szabadulj föl, édesem... Szabadulj föl!

Tolvaly Ferenc regénye alapján Balázs Zsuzsával közösen írt forgatókönyvet, melyből 2020 nyarán, 
a pandémia  alatt elnéptelenedett Spanyolországban forgatta a Szent Ignác útja című filmjét. 
A dokumentumfilm négy fiatal zarándok belső lélekútjának szemtanúja. Önmagunk mélyebb 
megismerésére és megértésére buzdító alkotás meghívást kapott a magyar filmek Los Angeles-i 
fesztiváljára is.

A film hazai díszbemutatójára a Nemzetközi Eucharisztikus Kongresszus előestéjén, szeptember 
4-én, az Ars Sacra Fesztiválon kerül sor – az érdeklődők magyar és angol nyelven is megnézhetik 
a filmet az Uránia Nemzeti Filmszínházban. Az El Camino – Húsz év múlva, Szent Ignác útja című 
könyv bemutatójára ugyanezen a napon kerül sor.

Kiállítás a Nemzetközi  
Eucharisztikus Kongresszus 
alkalmából

Szeptember 20-ig látogatható a Pesti Vigadóban 
az a kiállítás, amely az 1938. május 25. és 29. kö-
zött Budapesten megrendezett Nemzetközi Eucha-
risztikus Kongresszus emlékezetét dolgozza fel a 
fennmaradt tárgyi emlékek, írásos, képi és hangzó 
dokumentumok bemutatásával. Az előkészületeket, 
a kongresszusi napok eseményeit és a rendezvény 
utóhatását követhetik végig a látogatók. A liturgi-
kus emléktárgyak hazai egyházi gyűjteményekből, 
templomokból és magánszemélyektől származnak. 
A kiállításhoz magyar-angol nyelvű ismeretterjesz-
tő füzet kapcsolódik, és elérhető lesz egy tavaly 
kiadott tanulmánykötet is. A tárlatot a Keresztény 
Múzeum az idei Budapesti Nemzetközi Eucharisz-
tikus Kongresszus Titkárságának megbízásából 
rendezi meg. További információk: www.vigado.hu

Tolvaly Ferenc új filmje szeptember 4-én érkezik a mozikba

A legmélyebb válságból is van kiút – üzeni a Szent Ignác útja – Camino Ignaciano című 
dokumentumfilm és a forgatókönyv alapjául szolgáló, a premierrel egy időben, 
szeptember 4-én megjelenő regény, az El Camino – Húsz év múlva, Szent Ignác útja. 



Mely gyógyászati területtel foglalkozik  
a reumatológia?
A reumatológia a  belgyógyászat  egyik szakága, 
amely a mozgásszervek – ízületek, inak, izmok, 
szalagok –, valamint a gerinc megbetegedéseire 
specializálódott. Konzervatív kezelésekkel, tehát 
gyógyszerekkel és fizioterápia segítségével gyógyít.

Melyek a leggyakoribb reumatológiai 
panaszok, amelyekkel szakemberhez 
fordulnak a betegek?
A reumás megbetegedés fájdalmat, működészavart 
és merevséget okoz az izmokban, az inakban, a ge-
rincen és az ízületekben. A tünetek tarthatnak pár 
napig, vagy akár évekig is, kis kellemetlenséget 
vagy akár komoly mozgáskorlátozottságot okozva.

A reumás betegségek akkor alakulnak ki, ha a 
mozgató szervrendszerben valamilyen változás ala-
kul ki. Több száz olyan elváltozás van, ami reuma-
tológiai megbetegedést okozhat.

A munkánk és a szabadidős tevékenységünk so-
rán sokszor túlterheljük magunkat, helytelenül 
ülünk, állunk, sportolunk, és ennek komoly kö-
vetkezményei alakulhatnak ki. Ezen kívül létez-
nek olyan betegségek is, amelyek következtében 
reumatológiai panaszok is fellépnek, gondoljunk 
csak a népbetegségnek számító diabéteszre.

Leggyakrabban a degeneratív, kopásos ízületi 
bántalmak, a lágyrészek, ínak, izmok gyulladása, 
a köszvény, a csontritkulás, a sportsérülések és a 
gerinc enyhe és súlyosabb megbetegedései fordul-
nak elő.

Milyen tünetek esetén elkerülhetetlen,  
hogy orvoshoz forduljunk?
Minden tünet fontos, amit a beteg korábban nem 
tapasztalt, különösen akkor, ha már napok óta 
tart, és a szokásos, recept nélkül kapható gyulla-
dáscsökkentők kevésbé hatékonyak. 

Ha intenzív  a fájdalom, biztosan orvoshoz for-
dul a páciens, de ha csak időnként, pl. kizárólag 
éjszaka érez fájdalmat, nem biztos, hogy időben je-
lentkezik vizsgálatra, pedig sokszor az alattomos, 
kevésbé kínzó panaszok mögött is komolyabb be-
tegség húzódik meg.

Az általános vélekedés szerint csak az 
idősebb korosztályt érinthetik a mozgásszervi 
panaszok. Milyen okokra vezethető vissza a 
reumatológiai betegségek kialakulása?
Döntő többségében az időseknél valóban gya-
koribbak a reumatológiai kórképek, de az utób-
bi időben ez eltolódott a fiatalabb korosztály felé. 
A mozgásszegény életmód, a helytelen táplálkozás, 
a fizikai túlterhelés, a kevés és rossz minőségű alvás 
számos betegséget okoz, és többek között hatással 
vannak a mozgásszerveinkre is. Pl. sokan napon-
ta 8-10 órát dolgoznak, monoton terhelés alatt, le-
gyen ez ülő- vagy fizikai munka, és közben még 
stressz is éri őket, amely az izmokat folyamatosan 
terheli. Az izmok tartós feszülése és a helytelen tar-
tás pedig egy idő után károsodások sorozatát in-
díthatja el.

Milyen következményei lehetnek, ha nem 
kap orvosi segítséget egy reumatológiai 
problémával küzdő beteg?
Az enyhe eltérések esetenként spontán is elmúlnak, 
azonban ha tartósan fennállnak a panaszok, nem 
érdemes sokat várni, hogy szakemberhez fordul-
junk, mivel minél később kezdjük el kezelni az el-
változást, annál nehezebb lesz és tovább tart majd 
a javulás. A páciensek általában azonnali gyógyu-
lást remélnek a hónapok vagy évek óta fennálló pa-
naszaikra, de ez sajnos nem megy ilyen gyorsan.
A reumatológiai kezelés összetett, amelyhez az or-

vos, a gyógytornász, a fizikoterápiás szakember 
és a masszőr összehangolt munkája szükséges, de 
mindez csak akkor hatékony, ha a páciens maga 
is tesz azért, hogy gyógyuljon: betartja az orvosi 
tanácsokat, megfelelően táplálkozik, naponta mo-
zog, csökkenti a stresszt és igyekszik többet aludni.

Sokan félnek a nagy fájdalmaktól és 
az esetleges műtétektől. Milyen egyéb 
gyógyászati módszerek léteznek?
Mindig az az elsődleges cél, hogy megfelelő diag-
nózishoz jussunk, a szakember ezt követően dönt a 
terápiáról. Bizonyos kórképeknek azonnali műtéti 
indikációja van, ennek eldöntése szakorvos felada-
ta és az operáció helyett nincs alternatíva tartós ká-
rosodás nélkül (pl: cauda equina szindróma).

Enyhébb esetekben sokféle alternatív kezelés lé-
tezik, de ezeket felsorolni is hosszú lenne.

Az a leghatékonyabb, ha ezeket komplexen, sze-
mélyre szabottan alkalmazzuk, de a túlkezelés is 
okozhat bajt. Szeretném hangsúlyozni, hogy aki 
tüneteket tapasztal, elsődlegesen mindig kérje ki 
a kezelésekről egy szakorvos véleményét, mivel 
gyakran egy rosszul megválasztott kezelés, amit 
esetleg a szomszéd ajánlott, csak ront a páciens 
állapotán.

A rendszeres masszázs vagy gyógymasszázs 
segíthet az ilyen jellegű betegségek 
megelőzésében?
A rendszeres masszázs egészséges embereknek is 
jótékony hatású lehet, hiszen relaxáló, vitalizá-
ló és oldja a feszültséget. Azonban a reumatológi-
án belül is vannak olyan kórképek, amikor tilos 
és ártalmas a masszázs (pl. daganatos betegnél át-
tét a csigolyán, friss összeroppant csigolya, akut 
gyulladt ízület, stb.). Ha már kialakultak a pana-
szok, érdemes konzultálni egy szakorvossal, hogy 
az adott páciens esetében milyen masszázs lenne 
megfelelő. A masszázstechnikák is rengeteg fejlő-
désen mentek át, és egy megfelelő indikációval al-
kalmazott masszázs kiváló kiegészítő terápia lehet 
a gyógytorna és más kezelések mellett.
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Ha mozdulni is fáj… Vegyük észre időben  
a reumatológiai problémákat!

A legtöbb ember számára alapvető képességnek tűnik a mozgás, 
ám ha valamilyen betegség vagy sérülés következtében fájdalmat, 
esetleg ízületi kötöttséget tapasztalunk, nehezen viseljük, hogy 
mozgásunkban korlátozottak vagyunk. A reumatológiai problémák 
többsége ma már eredményesen kezelhető, de hogy milyen 
gyógymódok állnak rendelkezésre, és mikor elkerülhetetlen, hogy 
felkeressük a szakembert, arról dr. Barna Anikót, a Globe Medical 
Center reumatológus főorvosát kérdeztük.

Szentkuty Nikolett interjúja



Pörgetjük megállás nélkül a közösségi oldalakat, az-
tán ha meguntuk, frissítjük és pörgetjük tovább, de 
ha letesszük a telefont a kezünkből, mit érzünk? Elé-
gedettséget, boldogságot? Na azt biztosan nem, még-
is folytatjuk tovább.

Egyszerű kérdés, mégis nagyon elgondolkodtató, 
hiszen manapság kielégíthetetlen az ingerek irán-
ti vágyunk, pedig sokkal kevesebbre lenne szük-
ségünk belőlük. Elismerem, hogy okoseszközök 
nélkül nehéz lenne fenntartani a kapcsolatot a tá-
vol élő barátokkal és rokonokkal, sőt ha belegondo-
lok, a telefonom már annyira az életem részévé vált, 
hogy azzal fizetek, a számlákat azon rendezem, és 
az edzéseimet is azzal követem nyomon. Ma már 

sokkal hasznavehetőbb tevékenységekre használom, 
amik valóban megkönnyítik a mindennapjaim, de 
néhány évvel ezelőtt még tényleg elképzelhetetlen 
volt az életem a közösségi média használata nélkül.

Magamat csaptam be, mert azt hittem, csak gyor-
san rápillantok, aztán mégis órákig lefoglalt. Meg-
néztem mások posztjait, és azt gondoltam: „De szép 
ez a lány, de jól néz ki ez a kaja, milyen menő éle-
te van.” A közösségi oldalak miatt gondoltam azt, 
hogy mindenkinek jobb dolga van, mint nekem, ez 
pedig odáig vezetett, hogy nem éreztem jól magam 
a bőrömben, mert úgy éreztem, mindenkinek jobb, 
mint nekem. Valójában ez egyáltalán nem volt így, 
hiszen azt nem szabad elfelejteni, hogy az emberek 

általában a legszebb pillanataikat posztolják. Nincs 
olyan ember, akinek az életében ne lennének rossz 
pillanatok. Mégis ki oszt meg magáról olyan fotókat, 
amin előnytelenül néz ki? Senki.

Pár éve még én is ilyen voltam. Minőségi időt pa-
zaroltam el, mert teljesen beszippantott. Senki nem 
tudta megmagyarázni, miért rossz, amit csinálok, 
magamtól kellett rájönnöm. Elkapott a virtuális 
népszerűség. Csináltam a kommentekért, a vissza-
igazolásért. Kértem a barátnőm, hogy csináljon ró-
lam képet így, ahogy itt állok, meg úgy, ahogy ott 
állok. Nem jó, hogy nézek ki, csinálj újat. Most ki-
választom a hatvan ugyanolyanból a legjobbat. Meg 
kellett örökíteni mindent, mindenhol, állandóan. 
A nyaraláson készült képeken ott a kezemben a te-
lefon, a szülinapomon is ott van előttem az asztalon, 
nehogy lemaradjak valami fontosról. Még a karácso-
nyi képeken is fogom a telefont. Kitől és mit vártam 
szenteste? Semmit, feltöltöttem a fát, az ajándékot, 
a kaját, mert de jó nekem. Soha vissza nem kapott, 
átkattintgatott pillanatok lájkokért és hamis dicsé-
retekért. Az akkori képernyőidőm több mint öt óra 
volt, ami ma már elkeserítően soknak tűnik. Most 
már jóval kevesebb időt töltök ezzel, és a telefon is 
figyelmeztet, ha átlépek egy adott időt – ilyenkor 
tudom, hogy jobb, ha leteszem.

Aztán láttam, hogy bizonyos lányok rengeteg láj-
kot kapnak, és ha én nem olyan vagyok, akkor nem 
kapok. Nagyon szűk skálán mozog, hogy mi az, ami 
rendben van. Akik nem illenek bele ebbe a képbe, 
azoknak nagyon igyekezniük kell: olyan dolgokkal 
érdemes próbálkozniuk, mint például az, hogy fel-
jebb húzzák a szoknyájukat, jó mélyen kigombol-
ják az ingüket, vagy még több sminket használnak. 
A legtöbb lány szinte tálcán kínálja magát, csak 
hogy pozitív visszajelzéseket és még több hozzászó-
lást kapjon. Szerintem elég szomorú, hogy ez tük-
röződik a korosztályunkról. Tátognak a TikTokon, 
élőznek, storyznak, válaszolnak idegenek kérdéseire 
mindenhol, mindenhonnan. Hogy minek? Nem tu-
dom. Akkor sem tudtam.

Láttam, hogy az emberek olyan dolgokat monda-
nak, amit soha nem mondanának szemtől szembe. 

Úgy tűnt, mintha ez feljogosítaná őket arra, hogy 
durvák és meggondolatlanok legyenek. Amikor az 
emberek ezeken az oldalakon sértegetnek, akkor 
valójában nem szembesülnek annak az embernek 
a reakciójával, akit megbántanak, és ez szörnyű. 

Rájöttem, hogy ha hagyom, hogy ezek a visszajel-
zések uralják az életemet, akkor megengedem, hogy 
tönkretegyék az önbizalmamat. Ezután azt gondol-
tam, hogy köszönöm, ebből én nem kérek. Ma már 
jó esetben legfeljebb néhány havonta jelenik meg 
egy-egy posztom, és ezzel teljesen elégedett vagyok. 
Nincs bennem kényszer arra, hogy mindent meg-
mutassak, amit csinálok. Talán kinőttem, vagy csak 
megláttam a sötét mélységeit a közösségi felületek-
nek, és beláttam, hogy ahogy én használtam, az nem 
volt rám jó hatással, mert meg kell tanulni tudato-
san kezelni.

Amikor a közösségi médiát használjuk, igyekez-
ni kell, hogy ne váljunk függővé. Persze mindenki 
figyeli a lájkokat, kommenteket, de nem szabad el-
felejteni, hogy nem csak erről szól az élet. A lényeg, 
hogy használjuk ki a közösségi média adta lehetősé-
geket, de csak olyasmit posztoljunk, amivel valóban 
azonosulni tudunk, és amit évek múlva sem fogunk 
szégyellni.

Ivan Anita írásaIvan Anita írása
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Megosztok, tehát vagyok
Reggelenként, amikor bemegyek dolgozni, általában beszélgetünk munka előtt 

a kollégákkal, de megesik az is, hogy mindannyian csak zombiként a telefonunkat 
nyomkodjuk. Egy ilyen alkalommal jegyezte meg az egyik kollégám, hogy ezt 

tulajdonképpen miért csináljuk?



Jolanka, a szobaparancsnok kijelentette, hogy min-
denkit megtanít csehül, mert nehogy már oroszul 
beszéljünk, a spanyol meg tök bonyolult. A nagyap-
ja Kassáról származott, úgyhogy törve ugyan, de ezt 
magyarul mondta, igaz egy kicsit segített neki Tomi 
bá' is, akiből Jolanka javaslatára rögtön Pan Tomas 
lett, ezt követően meg Fantomas, de ő nem bánta. 
Egyetlen dolog érdekelte, hogy az egész nemzetközi 
bagázs, a kubaiak, a vietnámiak, az endékások és a 
magyarok épp bőrrel megússzák a zánkai Népek Ba-
rátsága Tábort, és lehetőleg ne folyjon vér.

Nem volt egyszerű dolga, mivel a nyelvi akadályo-
kat mi gyerekek három nap alatt legyűrtük, és kiala-
kítottuk a magunk közös nyelvét, amelyen például 
ilyen mondatok hangzottak el, hogy – „Considerar 
Rambo dve véháecsky jetzt? Ami annyit jelentett, 
hogy megnézzük-e a Rambo 2-t VHS-en a társalgó-
ban. És vajon kiakadnak-e a vietnámi pajtások? – de 
ezt már csak én gondoltam hozzá. Nem akadtak ki, 
csak röhögtek a „birkaszemű bicskás fickón”.

Szóval három nap enyhe megilletődöttséget köve-
tően két frontra szakadt a tábor – voltak a nevelők, 
akik még egymást sem értették egészen, németül 

és oroszul próbáltak ügyelni a pontos ragozásra, no 
meg a nemekre, minduntalan belegabalyodva az on 
áná ánoba és a der-die-das-ba, és volt egy kb. 150 
fős gyereksereg, akiknek a karattyolása szinte telje-
sen értelmezhetetlen volt számukra. Nem értették, 
miért indulunk meg minden előjel nélkül a forró 
betonon a kiserdő felé – nem tudhatták, hogy San-
tiago és Herman talált egy mumifikálódott rókatete-
met, amit aztán mi, magyar pajtások, a vendéglátók 
eleganciájával ünnepélyesen fel is vontunk a díszté-
ren álló zászlórudak egyikére, vígan énekelve, hogy 
jön Vuk (nem értették, miért rohanunk őrjöngve a 
partra – azért, hogy döglött angolnákkal dobáljuk 
egymást), és azt sem sejthették, hogy miért borul né-
ma csendbe 10-kor az összes háló – mondjuk éjjel 
2-kor aztán rájöttek, amikor felkapcsolták a villanyt 
a társalgóban, ahol szinte az egész csapat ott állt a 
fekete-fehér Junoszty tévé körül, és azt nézte, ahogy 
Indiana Jones majomagyvelőt kanalaz. Ingrid ki is 
dobta a taccsot.

Az ám, Ingrid és Santiago. A potsdami lány és a 
kubai fiú. Santiagonak ébenfekete volt a bőre, Ing-
ridé hófehér. Santiagonak göndör barna haja volt, 

Ingridnek egyenes és vörös. Olyanok voltak, mint 
két sakkfigura. Nem tudtuk, hogy pontosan mikor 
és miért, de valahogy ők ketten összegabalyodtak. 
És az egyik éjjel Santiago csónakázni vitte Ingridet. 
Azt mondta, egy nagy halat akar neki fogni, mert 
senki nem tud úgy halat fogni, mint a kubaiak. Né-
mán osontak a keskeny stégen és Ingrid minduntalan 
összerezzent, amikor a vízbe toccsant egy-egy kövér 
kecskebéka. A vízimentős ladikjának olyan rozsdás 
volt a lánca, hogy egy kővel szét lehetett csapni. San-
tiago ellökte a csónakot. Hangtalanul siklottak a fe-
kete vízen.

Eközben szépen lassan kapaszkodott fel a Bakony 
északi lejtőjén a front, hogy aztán a hegytetőn lendü-
letet véve viharos sebességgel csapjon le a tóra, nem 
kímélve se kiszáradt jegenyesort, se sátortábort, se 
hajót. Santiago ismerte a tengert, de ez itt valami más 
volt. Pillanatok alatt felborultak, és ha nem sikerült 
volna a hajó gerincére felkapaszkodniuk, biztosan 
megfulladnak a szél által korbácsolt vízpárában. De 
nem fulladtak. Zánkával szemközt, Boglár közelé-
ben értek partot. Kivonszolták a csónakot a fövenyre, 
és az özönvízszerűen leszakadó eső elől behúzódtak 
a  felfordított csónak alá. Vacogtak a hidegtől és az 
izgalomtól, a felhőszakadás rettenetes hangerővel, 
kőzuhatagként ütötte a csónak fenekét. Santiago át-
ölelte Ingridet és megcsókolta. Ingrid is átölelte a fiú 
fekete vállát, és kérdőn nézett rá.

– Protože, I love you – felelte Santiago félig csehül, 
félig angolul, ami annyit tesz, hogy azért, mert szeret-
lek. És azt is jelentette, hogy itt valami olyan történt 
most mivelünk, amit soha nem fogunk elfelejteni, és 
bár nemsokára visszamegyünk a népi demokratikus 
köztársaságainkba, azok nem tartanak örökké, de mi 
örökké tartunk, és egyszer majd valahol viszontlátjuk 
egymást, ígérem.

Fantomas megkönnyebbült, amikor a vízirendé-
szet sértetlenül hozta vissza a két gyereket és a mentő-
csónakot, pláne amikor értésére adták, hogy felsőbb 
helyen már megszületett a döntés arról, hogy semmi-
féle ügy nem lehet a dologból, hiszen a Népek Ba-
rátsága Táborból nem lopnak csónakot az NDK-s 
meg a kubai gyerekek. Így aztán pár ősz hajszállal és 

egy Pálma gumimatraccal gazdagodva léphetett fel a 
busz lépcsőjére, ami a fővárosba, majd Ferihegyre rö-
pítette a pajtásokat.

Santiagoval nem tudom, mi történt, de Ingrid nem 
volt többé ugyanaz a lány. Néhány héttel az érettségi 
előtt levágatta és zöldre festette a hosszú vörös haját, 
majd Nyugat-Berlinbe szökött, és összeköltözött egy 
viszonylag híres punkzenekar énekesével. Három-
szor is visszalátogatott Magyarországra, a Balatonra, 
az egyetlen helyre, ahol mint szökött keletnémet, ta-
lálkozhatott a családjával. A határnyitás után Kubába 
ment, ahol hozzáment egy egyetemi tanárhoz, Ha-
vannában éltek tíz évig, aztán elváltak. Ingrid vissza-
tért Potsdamba, munkát vállalt egy nagy nemzetközi 
cégnél, és a betegeskedő szüleit ápolta. Egy üzleti út 
Budapestre sodorta, a napközbeni unalmas tárgyalá-
sok este egy elegáns étteremben folytatódtak a Fene-
ketlen-tó partján. 

Ingrid azonnal megismerte Santiagot, aki a szom-
széd asztalnál, szinte vele szemben ült. A vacso-
ra végeztével Ingrid elbúcsúzott, elnézést kért, azt 
mondta, neki még maradnia kell. 

Santiago göndör hajába már ősz tincsek kevered-
tek, de a szeme semmit nem változott. Nem szóltak 
semmit, csak kézenfogva sétáltak a tópartot övező 
forró betonjárdán. És Ingrid már nem rezzent össze, 
amikor mellette toccsant a vízbe egy-egy kövér kecs-
kebéka. És akkor sem, amikor Santiago újra a fülébe 
súgta azt a mondatot.

Kalmár András írása
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Protože, I love you



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. szeptember 1-jétől 30-áig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.
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= Egészségpénztári kártyára is kaEP Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egész
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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.
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forgalmazza: Teva Gyógyszergyár Zrt. 
4042 Debrecen, Pallagi út 13.
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A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.
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hatóanyag: naftifinhatóanyag: 
diklofenák-dietilamin

hatóanyag: pelargonium sidoides kivonathatóanyag: pankreász-por

hatóanyag: ibuprofén

Naponta 2×20 csepp nyomelemhiány megelőzésére 40 kg testsúly 
felett. Komplex összetételével támogatja az immunrendszert, segít a 
betegségek utáni felépülésben és fáradékonyság esetén.

Felnőtteknek és serdülőknek napi 1 filmtabletta segíthet a 
magnéziumhiány megelőzésében és kezelésében. 

Kiválóan felszívódó magnézium vegyületeket tartalmaz.

Csillapítja az ízületi- és 
izomfájdalmakat akár 12 órán 

keresztül és csökkenti azok 
gyulladását.

Gyorsan enyhíti a viszketést és 
már napi 1×-i használat mellett 
képes elpusztítani a bőrfertőzést 

okozó gombák széles körét.

Koenzim Q10-et, 13 féle vitamint, 
9 féle ásványi anyagot és 

nyomelemet tartalmazó 
pezsgőtabletta vitamin kellemes 

narancs-marakuja ízben.
A lábfejen levő felszakadt vagy 
ép vízhólyagokon történő 
használatra, valamint a 
vízhólyagosodás megelőzésére 
szolgál. Védelmet nyújt a 
vízhólyagos bőrnek és 
csökkenti a nyomást.

A normál látás megőrzéséért. 
A termékben lévő A-, 
B2-vitamin és cink 
hozzájárulnak a normál látás 
fenntartásához.

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

Felső légúti fertőzések, többek között a 
közönséges megfázás tüneteinek 
enyhítésére, mint pl. torokfájás, köhögés, 
orrdugulás, orrfolyás.

Magas hatóanyag tartalmú 
készítmény. Már napi 1 tabletta 
biztosítja a 2000 nemzetközi 
egységnyi D-vitamin bevitelt.

Hatékony fájdalomcsillapító, 
lázcsillapító, 

gyulladáscsökkentő hatással.
154,9 Ft/db

83,3 Ft/g29,4 Ft/g

18,3 Ft/db

105 Ft/ml35 Ft/db

81,1 Ft/db

33,3 Ft/db 143,7 Ft/db

63,3 Ft/db

Supradyn Energia Plus pezsgőtabletta  
10 db
Supradyn Energia Plus pezsgőtabletta  
10 db

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

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

Eurovit D-vitamin 2000 NE tabletta  
60 db
Eurovit D-vitamin 2000 NE tabletta  
60 db

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

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

Béres Szemerő 
Lutein FORTE 
filmtabletta  90 db

Béres Szemerő 
Lutein FORTE 
filmtabletta  90 db

Salvequick Med Vízhólyagtapasz  
12×5 db
Salvequick Med Vízhólyagtapasz  
12×5 db

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

Magnézium Béres 375 mg + B6
filmtabletta  
60 db

Magnézium Béres 375 mg + B6
filmtabletta  
60 db

Béres Csepp Extra belsőleges oldatos cseppek
+ C-vitamin Béres50 mg tabletta
4×30 ml + 120 db

Béres Csepp Extra belsőleges oldatos cseppek
+ C-vitamin Béres50 mg tabletta
4×30 ml + 120 db

EP2 299 Ft1 099 Ft

EP2 099 FtEP2 099 Ft

7 299 Ft

EP1 999 Ft1 549 Ft

EP2 499 FtEP5 299 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. szeptember 1-jétől 30-áig, illetve a készlet erejéig tart. Áraink maximált akciós árak, melyek az áfát tartalmazzák.

SZEPTEMBERI AKCIÓ

gyszertárakban elfogadott egés= Egészségpénztári kártyára isEP

1-jétől 30-áig, illetve a készlet erejéig tart. Á

szségpénztári kártyák eltérőek vásárlás előtt kérjük érdeklődjös

Gyógyászati segédeszköznek minősülő orvostechnikai eszköz*Vény nélkül kapható gyógyszer

Orvostechnikai eszköz*

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Étrend-kiegészítő készítmény** Vény nélkül kapható gyógyszer

Vény nélkül kapható gyógyszer Orvostechnikai eszköz és gyógyászati segédeszköz*

Orvostechnikai eszköz és gyógyászati segédeszköz*

Orvostechnikai eszköz*
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APRDG-21-06-01, lezárás dátuma: 2021.06.01. MAT-HU-2100030 (2021.01.18.)

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

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

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

forgalmazza: VitalPlus Trade Kft. 
1093 Budapest, Vámház krt. 7.

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

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

forgalmazza: Parma Produkt Kft. 
1145 Budapest, Uzsoki u. 36/a

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

forgalmazza: Parma Produkt Kft. 
1145 Budapest, Uzsoki u. 36/a

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

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

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

hatóanyag: ibuprofén

hatóanyag: naproxén hatóanyag: makrogol 4000

A sampon kettős hatású formulája nem 
csak elpusztítja a fejtetveket és a serkéket, 
de használata kényelmes is, mivel egyúttal 
tisztítja is a hajat.

Természetes eredetű növényi 
összetevőket tartalmaz, mint csalán, 

zöld tea, közönséges fügekaktusz, 
szőlőmag kivonat, gyermekláncfű és 

aranyvessző.

A xilometazolin gyorsan csökkenti az 
orrdugulást, a dexpantenol elősegíti a 
sebgyógyulást és védi az orrnyálkahártyát.

Egész nap biztosítja a műfogsor 
stabilitását, így biztonságérzetet 

nyújt. A ragasztó védi a 
nyálkahártyát a protézis okozta 

sérülésektől, ill. megakadályozza 
az ételmaradék protézis alá 

jutását.

Akár már 5 perc alatt lágyíthatja 
a székletet és ürítési reflexet 
válthat ki, amely az alkalmi 
székrekedés kezelésére szolgál 
kizárólag felnőtteknek, ezzel 
csökkentve a hasban jelentkező 
kellemetlen érzést.

Komplex összetételű szemcsepp tartós 
hatással. Segít megállítani a száraz szem 
tüneteihez vezető eseménysort, nedvesíti 
a szemet és megvédi a felszínét.

A hajas fejbőr fejtetű fertőzésének 
fizikai kezelésére alkalmazandó. A 
serkék és a peték ellen is hatékony.

Esti stresszoldó, alvást 
támogató növényi kivonatok 
mellett az immunsejtekben 
akár 24 órán át aktív 
C-vitamint, 2000 NE növényi 
D-vitamint, szerves szelént 
és cinket is tartalmaz.

Komplex étrend-kiegészítő az 50 év 
felettiek igényeinek megfelelő 
összetételben, zöld tea és vörös 
szőlő kivonattal.

Erős ellenfele a fájdalomnak.

Hatásos megoldás izom- és 
ízületi fájdalom esetén: 

gyulladásgátló, 
fájdalomcsillapító, hűsítő hatású.

Kíméletes székletlágyító kemény 
széklet esetén, már 2 éves kortól.

249,9 Ft/ml90 Ft/ml

17 Ft/ml

244,9 Ft/ml

86,6 Ft/db 120 Ft/db

30 Ft/db 105 Ft/db

18,7 Ft/g 9,2 Ft/ml

46 Ft/ml

25,5 Ft/g

Artelac Rebalance szemcsepp
10 ml
Artelac Rebalance szemcsepp
10 ml

Microlax® végbéloldat
4×5 ml
Microlax® végbéloldat
4×5 ml

Paranit fejtetű és serke elleni sampon
200 ml
Paranit fejtetű és serke elleni sampon
200 ml

Otrivin EXTRA 1 mg/ml + 50 mg/ml adagoló 
oldatos orrspray  10 ml
Otrivin EXTRA 1 mg/ml + 50 mg/ml adagoló 
oldatos orrspray  10 ml

Hydrominum tabletta
30 db
Hydrominum tabletta
30 db

Nottevit Immuno Sleep kapszula
30 db
Nottevit Immuno Sleep kapszula
30 db

Patikárium Multivitamin 50+ tabletta  
60 db
Patikárium Multivitamin 50+ tabletta  
60 db

Algoflex Forte Dolo 400 mg filmtabletta  
20 db
Algoflex Forte Dolo 400 mg filmtabletta  
20 db

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

Dulcosoft® belsőleges oldat
250 ml
Dulcosoft® belsőleges oldat
250 ml

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

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

EP2 299 FtEP2 799 Ft

EP2 099 Ft1 799 Ft

3 599 FtEP2 299 Ft

EP2 499 FtEP1 799 Ft

EP1 199 FtEP2 449 Ft

2 599 FtEP3 399 Ft



Egyszer már írtam arról, hogy ez a magazin egy ki-
csit olyan nekünk, mintha egy családi napló lenne. 
Több mint tíz évre visszamenőleg havi egyszer írtunk 
valamiről, vagy valamihez kapcsolódóan, ami ép-
pen a családunkkal történt. Ezeket az írásokat vis�-
szaolvasva annyira jó emlékezni, és így könnyebben 
eszembe jut más is, ami akkortájt történt velünk.

Nyolc éve nyaraltunk az összes gyermekünk-
kel Szilvásváradon, idén pedig elhatároztuk, hogy 
visszatérünk ugyanarra a helyre közösen egy pár 
napra. Kimondva a nyolc esztendő nem is tűnik sok 
időnek, de visszalapozva a magazin online lapjait 
és az emlékeimet ebben a nyolc évben, bizony meg-
lehetősen megváltozott az életünk, illetve az életem.

Előkerestem egy akkori családi videót és irtó cu-
ki gyermekek játszottak rajta, a gyermekeink akkor 
még mindannyian kiskorú gyermekként. Akkor izga-
tottan készült Réka a bölcsibe, Dávid a nagycsoport-
ba, Bence még javában alsós volt, Gergő és Ádám 
pedig valahol a kiskamaszkor derekán őrjítette meg 
a felső tagozatos tanárokat. Bori pedig közelített 
a kultikus tizenhatos évszám felé és kezdett igazi 
nagylánnyá válni.

A szilvásváradi kirándulásunk ebben az évben 
is prímán sikerült, de a csapat élethelyzete megle-
hetősen átalakult. Augusztus vége felé közeledve, 

az akkor még éppen bölcsis Réka izgatottan várja 
az új iskolát, ahol felsős tanulmányait kezdheti el, 
Dávid fiunk pedig készülődik a nyolcadik osztály-
ra. No persze ez a kifejezés azért barokkos túlzás, 
mert pontosan annyira készülődik, mint amennyire 
egy tizenhárom és fél éves átlagos fiú teszi ezt. 

A többiek? Felnőttek. Hipp-hopp nagykorúvá vál-
tak és élik az életüket. A három nagy távollétét már-
már kezdem megszokni. Elfogadtam, hogy esetleg 
a hétvégéken, illetve az ünnepnapokon láthatjuk 
Őket, és persze ha ezen felül bármikor nálunk van-
nak, az ünnepnap számba megy. Legalább is nekem. 
Bencét pedig felvették a Műegyetemre, ami büszke-
ség, de így ő is elkezdi önálló életét betársulva Bori 
albérletébe. 

Szokatlan, de a szürke hétköznapokon kétgyer-
mekes család lettünk. Szerencsére azért szülői fela-
dat akad még szépszámmal, illetve amikor szükség 
van ránk, akkor nagyon-nagyon szükség van ránk. 

Egy közös nyaralás, akár csak pár napban is, de 
mindenkinek egy egészséges belassulás. Odafigyelés 
a másikra és ami nagyon fontos: saját magára. Élvez-
ték a kirándulást, a fürdést és leginkább az estéket, 
mert a kiskamaszokkal muszáj volt társasozni, aztán 
pedig órákig beszélgetni a kertben a csillagok alatt. 
Láttam rajtuk, hogy jólesett nekik velünk lenni. Persze 
fontos az egész éves hajtás után a „fiatalos” pihenés; 
a haverok meg a buli, a fesztiválok és a szerelem, de 
minden változhat, a család pedig megmarad.

Eddig közhelyesnek tűnt a mondás, de az elmúlt 
nyolc évben bebizonyosodott számomra: kis gyer-
mek kis gond, nagy gyerek nagy gond. Ez pedig 
engem furamód jó érzésekkel tölt el, mert a gyer-
mekeim mindig a gyermekeim maradnak, és addig 
jó, amíg velem, velünk is megosztják a gondjaikat 
és az örömeiket.

Vannak gondjaik, vannak kudarcaik, aggodalma-
ik, de öröm látni, hogy mindegyiknek vannak céljai, 
vágyai és elképzelése a jövőről! Azt kívánom nekik, 
érjék is el azokat a célokat!

Nyolc év elteltével újra eltöltöttünk néhány napot Szil-
vásváradon az összes gyermekünkkel, érdekes és el-
gondolkodtató volt megtapasztalni a különbségeket, 
az akkor és most fotókat nézegetve pedig olyan, mint-
ha nem is ugyanaz a család lennénk.

Nyolc évvel ezelőtt egy 15, egy 13, egy 12, egy 10, 
egy 5 és egy 2 éves gyermekkel, mint szeleburdi család 
vettük birtokba az apartmanházat, a játszóteret, a gye-
rekmedencét, hangosak voltunk és folyamatos moz-
gásban léteztünk. Most úgy éreztem magam, mintha 
baráti társasággal érkeznénk, 3 autóval, 4 különböző 
helyről, hárman munkából, ketten egy háromhetes 
szupertáborból, mi izgatottan Maia kutyával együtt. 
Jóval kevesebb volt a játék a bőröndben, volt viszont 
több üveg bor a közeli pincészetekből, a hangerő meg-
maradt, csak időben tolódott el, főleg este mutattuk 
az olaszos család képét, reggel és délelőtt teljes csend-
ben olvastam a teraszon és mosolyogtam a szomszéd 
házból kisgyerekekkel induló családon.

Nyolc éve minden napra, délelőttre és délután-
ra is programokat szerveztem, keresztül-kasul bejár-
tuk bicajjal, kisvonattal, gyalogszerrel, lovaskocsival a 
környező hegyeket, erdőket, idén a pihenés, a sportpá-
lyák, a wellness, az erdei séta(!) és a napi pisztráng volt 
a fókuszban. Bevallom, egy ideig próbálkoztam ismét, 
de hamar lepattantam a feszített munkából fellélegző 

felnőtt gyerekeimről és a tábori alváshiányt bepót-
ló kisebbekről is, és nehezen, de belelazultam a sem-
mittevésbe én is. A főzés- és mosogatásmentes napok 
hihetetlen szabadságot adnak, az pedig, hogy a legki-
sebb gyermekünk is elmúlt 10 éves, önálló, nem kell 
terelgetni, felügyelni egyfolytában, ez abban a kör-
nyezetben, ahol régen hatukat tartottam szemmel, na-
gyon éles különbség volt. Borival órákat napoztunk 
és olvastunk a medence mellett, Réka ezalatt mellet-
tünk fürdött sellőként, a fiúk hol csatlakoztak hozzá, 
hol inkább a szaunában vagy a teniszpályán töltöt-
ték az időt. 

Azon a régi nyaraláson korán kezdődött a reggel, 
most viszont az este volt sokkal hosszabb, a teraszon 
éjszakába nyúltak a társasjáték körök és a beszélgeté-
sek. Ők sem találkoznak már minden nap, ritkán va-
gyunk együtt, főleg nem néhány napig. Biztos vagyok 
benne, hogy nálunk érdekesebb társaságot is találná-
nak maguknak, de amíg hajlandók egy közös kiruc-
canásra, addig megpróbáljuk tartani ezt a családi pár 
napos vakációt. Mi lesz újabb nyolc év múlva? Elkép-
zelhető, hogy ekkora változás nem lesz, bár a legki-
sebb is nagykorú lesz, legalább nyolc pohár kell majd 
a koccintáshoz, de az is benne van a pakliban, hogy 
újra a játszótéren töltjük a reggelt és nagymamaszem-
mel írok a magazinba…
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Akkor és most
Szonda Györgyi írása

Anyaszemmel

Küttel Dávid írása

Apaszemmel



Jóska bácsi érezte ám, hogy itt ez most bizsergetőbb 
beszélgetés, mint lenni szokott, így aztán lódítani is 
hajlandó lett egy kicsit. 

– Tudok-e? Hogy én? Még hogy én ne tudnék! 
És Márta néni már látta is csukott szeme előtt a 

képet, ahogy a fiatalember, aki több napja fekszik 
mozdulatlanul, vérbe fagyva a szikkadt betonon rez-
zenéstelen arccal, picit kinyitja a szemét, felemeli a fe-
jét, aztán lassan feláll, és meglátja Jóskát, aki fölötte áll 
széttárt karokkal, és az égi energiát árasztja felé. Márta 
néni lelke kivirult, gyomrában mintha pillangók rep-
pentek volna fel, a térde viszont lágyan megrogyott, 
és ha Jóska bácsi meg nem támasztja, még el is ájul. 

A gyönyörű pillanatot a rendelő ajtajának nyikorgá-
sa vágta ketté. Az ajtó résnyire nyílt, a résen kitekintett 
egy fej, és rábámult a két várakozóra. 

– Rendelésre várnak? – kérdezte a fej, aminek szája is 
volt és bozontos, ezüst haja, a hajon pedig egy pettyes 
kendő. – Na, csak mert nincs ma rendelés. 

– Nincs? Hogy ne lenne, amikor ide van írva, hogy 
van? – háborodott fel Mártika. 

– Hiába van odaírva, ha nincs – válaszolta flegmán 
a kendős nő. 

– És miért nincs? – érdeklődött Jóska bácsi. 
– Azért nincs, mert a doktor dugóba szorult, a nő-

vérke pedig orvoshoz ment. 
– Orvoshoz??? – kiáltotta Mártika. 
– Ahhoz. Láborvoshoz. Visszere van neki. 
– És maga ki? – kérdezte Márta néni. 
– Én a Teréz vagyok, én takarítok. De ha kell va-

lami kötszer vagy tápszer, azt tudok adni, mert van a 
polcon. És sebet is át tudok kötözni, és körmöt is ki 
tudok vágni, ha benőtt. 

– Nahát! – csodálkozott Márta néni. – Maga, 
meg a Jóska tarthatnának itt egy elsősegély ügye-
letet! Ugye, Jóska? Mi mindenhez értenek itt ma-
guk ketten! 

Teréz szája tátva maradt a gondolattól. De szép is 
lenne, ha ő meg ez az úr lenne a csodacsapat, és segí-
tenének, akin csak tudnak, mint a szupermen. Vagy 
mint a doktor House. 

– Az jó volna… – mondta Teréz. 
De abban a pillanatban a rendelő hátsó ajtaja kitá-

rult, a szomszéd nővérke előlibbent, és meghívta a két 
betegünket az ő rendelésükre. Teréz pedig takarított 
tovább, ahol csak kellett, ahogy eddig. 

Rendelési idő: kedden 16 órától 20 óráig. Ezt a sort 
olvasta már ötödször – félig magában, félig hangosan 
– Márta néni, és minden alkalommal, amikor a sor 
végére ért, megrázta a kilincset. Mert ha oda van írva, 
hogy a rendelés ekkor van, és most pontosan akkor 
van, akkor a bejáratnak nyitva kell lennie. De nincs. 

Márta néni megijedt. Hátha a fejével van valami 
baj, és összekeveredik benne a napok neve, mármint 
a kedd meg a csütörtök a másik hárommal, ami a 
hétfő, a szerda és a péntek, mert azokon a napokon 
a rendelési idő 8 órától 12 óráig tart. De ma kedd 
van. Ugye? És 16 óra 5 perc. Vagy nem? Mi van, ha 
nem, és rosszul van, az agya időközpontja felmondta 
a szolgálatot, netán agyvérzés ez vagy agylágyulás, 
jó ég, és nem nyílik ki a rendelő ajtaja, hogy meg-
mentsék az életét. 

– Hogy vagyunk, hogy vagyunk? – dörmögött mö-
götte egy ismerős hang. Mártika még soha nem örült 
ennyire Jóska bácsinak, sőt, egyáltalán nem örült ne-
ki még soha, de most, most mintha felkapta volna egy 
illatos, lágy szellő, ami a Jóska karjaiba repítette majd-
nem. Azért csak majdnem, mert Márta néni még a fel-
tételezett agylágyulással is úrinő tudott maradni, és 
nem repkedett senki karjába az utcán. 

– Na! – mondta helyette Jóska bácsinak, és idegesen 
rábökött az órájára. 

Jóska bácsi is megnézte a sajátját, és közölte a pontos 
időt. – Négy múlott néhány perccel. 

– Hát nem érti, ember? Zárva! 
– Mi!?
– Hát a rendelő.
– Ne!
És már Jóska bácsi is a kilincset rángatta, és a felira-

tot olvasgatta, miszerint 16-tól 20 óráig. 
– Nem értem – mondta. – Ez most nyitva van. De 

zárva van – és megint jól lenyomta a kilincset.
Márta néni nagyot sóhajtott, félig elkeseredve, fé-

lig megkönnyebbülve, hogy még  sincs agylágyulása. 
Ez a megkönnyebbülés kicsit mintha közelebb sodor-
ta volna Jóska bácsihoz, de nem csak ez, hanem a hála 
érzése, hogy nem egyedül kell szégyenkezve kilincset 
rángatnia az utcán, van már, akivel együtt rángathat-
ja, van már, akivel együtt álmélkodhat, hogy micsoda 
dolgok történnek. 

– Mert mi van, ha van egy baleset, és elsősegélyt 
kell nyújtani. Igaz? 

– Igaz, igaz! – felelte Jóska bácsi. – Én például tudok 
stabil oldalfekvésbe fektetni, hogy bele ne fulladjon a 
hányásba a sérült. 

Márta néni picit megszédült a vaskos szakértelem 
hallatán, bár fogalma nem volt, miről beszél ez a Jóska. 

– Ne mondja. És újraéleszteni is tud?

HIRDETÉS

Vág Bernadett írása
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Gyakran csak a férj vagy a feleség szeretné fel-
bontani a házasságot. A váláshoz mindkét fél 
beleegyezésére szükség van?
A bíróság a házasságot bármelyik házastárs kérel-
mére felbontja, ha az teljesen és helyrehozhatatlanul 
megromlott. Ez különösen abban az esetben állapít-
ható meg, ha a házastársak között az életközösség 
megszűnt, tehát már nem élnek egy fedél alatt, és a 
kapcsolat helyreállítására nincs is kilátás. A bíróság 
alapvetően arra törekszik, hogy a házasság fennma-
radjon, így a per bármely szakaszában megkísérel-
heti a felek békítését. Ennek érdekében felhívja a 

figyelmet a közvetítői eljárás igénybevételének lehető-
ségére, ami egy olyan alternatív vitarendezést jelent, 
amely adott esetben a válóper megszűnését vonhatja 
maga után, hiszen a felek meggondolhatják magu-
kat a válást illetően. A válóperek soha nem zajlanak 
le gyorsan éppen azért, hogy a feleknek kellő idő áll-
jon rendelkezésükre a végleges döntés meghozására.

Hogyan kezdődhet meg egy válás, mi az első 
lépés? Minden esetben per indul?
A házasság megszüntetésére bírósági felbontással 
van lehetőség, amelyet az indokol, hogy egyrészt 

státuszkérdésben kell dönteni, másrészt bírói mérle-
gelést igényel annak megállapítása, hogy a házasság 
valóban teljesen és helyrehozhatatlanul megrom-
lott-e, illetőleg arról is meg kell bizonyosodni, hogy 
a válásra irányuló kérelmüket szabad akaratukból 
nyújtották be a felek, és hogy a döntésük végleges.

A perben a házaspár utolsó, közös lakóhelye sze-
rint területileg illetékes bíróság jár el. Az eljárás a 
keresetlevél előterjesztésével indul, és 30 ezer fo-
rintos illetékfizetési kötelezettséggel jár. Tekintve, 
hogy bírósági eljárásról van szó, meglátásom szerint 
érdemes ügyvéd segítségét igénybe venni.

Világos, hogy a válást kezdeményező fél lesz a 
felperes. Az alperesnek módjában áll ellehetet-
leníteni a per lezárását, amennyiben nem 
akarja felbontani a házasságot?
A bíróság a házasságot bármelyik há-
zastárs kérelmére felbontja, de bo-
nyolultabb eljárást vonhat maga 
után a tényállásos bontás, vagy-
is amikor nincs a házastársak 
között valamennyi járulékos 
kérdésben megegyezés. Ilyen 
esetekben a bíróságnak kell 
megállapítania, hogy a házasság 
valóban teljesen és helyrehozha-
tatlanul megromlott-e. Egyszerűbb 
a közös megegyezésen alapuló bontás, 
amikor ugyan a házasság megromlott, de ez 
utóbbi tényt a bíróságnak nem kell vizsgálnia.

Magyarországon a bontóperekben az ún. feldúlt-
ság elve érvényesül, ami azt jelenti, hogy a házasság 
és az együttélés tényleges megromlására helyezik 
a hangsúlyt anélkül, hogy a vétkességet kutatnák.

Ennek fényében hogyan lehet jogilag értelmez-
ni, ha az egyik fél megcsalta a házastársát?
Ennek a bizonyítási eljárás során lesz jelentősége, 
de önmagában a vétkességnek a bontásban nincs 
jelentősége, bár ez nem azt jelenti, hogy az egyik 
félnek felróható magatartásnak ne lennének jogkö-
vetkezményei. Tehát ilyen esetekben a bíróság pl. 

nem rendelheti el, hogy a felek továbbra is együtt 
lakjanak a közös lakásban, és ez igaz minden olyan 
helyzetben, ami a házastárs vagy a gyermekek ér-
deksérelmével járna.

Amennyiben egy párnak nincs házassági szer-
ződése, milyen arányban kell osztozniuk a há-
zasság előtt, illetve a házasság alatt szerzett 
vagyonon?
 A polgári törvénykönyv a házastársi vagyonközös-
ség szabályait rendkívül részletesen tartalmazza. 
Ebben a körben lényeges, hogy a házastárs kü-
lön vagyona nem tartozik a házastársi vagyon-
közösségbe. Ilyen például a már házasság előtt is 
meglévő vagyontárgy, vagy a házasság fennállá-

sa alatt örökölt juttatás, esetleg a házastárs 
szellemi tulajdonát megillető vagyoni 

jog. A házastárs külön tulajdonán 
kívül azonban a vagyonközös-

ség fennállása alatt a házas-
társak vagyonában meglévő 
vagyontárgyakról azt kell vé-
lelmezni, hogy azok a közös 
vagyonhoz tartoznak.
 

Mi történik a közösen nevelt 
gyermekekkel, amíg zajlik a 

válóper? Kinek van joga nevelni 
őket ebben az időszakban?

 A per ideje alatt ezt a kérdést a bíróság ideig-
lenes intézkedéssel rendezheti. A feleknek elsődle-
gesen abban a kérdésben kell dönteni, hogy a felek 
közös szülői felügyeletet kívánnak gyakorolni vagy 
sem. Ha közös szülői felügyeletben állapodnak 
meg, a kapcsolattartás kérdését nem kell rendez-
niük, a gyermek lakóhelyében ugyanakkor meg 
kell állapodniuk, mert közigazgatási szempontból 
ez nélkülözhetetlen. Ha a felek nem kívánnak kö-
zös szülői felügyeletet gyakorolni, a kapcsolattartás 
kérdését is rendezni kell. Ettől független kérdés a 
gyermek tartása, melyben feltétlenül meg kell ál-
lapodni, függetlenül attól, hogy közös-e a szülői 
felügyelet.

Szentkuty Nikolett interjúja

Meddig tart a holtomiglan-holtodiglan?

Magyarországon sajnos még mindig nagyon sok házasság végződik 
válással. Amíg boldogok a házastársak, sokszor nem gondolnak bele, 
hogy az életük minden területe összefonódik, ám váláskor számtalan 
kérdés merülhet fel bármelyik fél részéről. Dr. Méhes Dávid Dániel 
ügyvéddel arról beszélgettünk, hogyan kezdődhet meg egy válási 
procedúra, és milyen jogi folyamatokra kell felkészülnie mindkét félnek.
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Sokunkban ott él egy általánosiskolai emlék, amikor 
a lányokat és a fiúkat külön terembe küldték, és egy 
idegen felnőtt vagy a biológiatanár, esetleg a védőnő 
elkezdett beszélni a nemi érésről, a gyermek foganta-
tásáról, a szabályos óvszerhasználatról. Filmeket vetí-
tettek le a témában, de a sok felmerülő kérdés és érzés 
nagy része kibeszéletlenül maradt. Kínos nevetések, 
bohóckodás, pad alá csúszás, amit otthon, titokban 
könyvekből, újságokból, később az internetről való tá-
jékozódás követett...

A saját testhez, a testiséghez való kiegyensúlyozott 
viszony kialakítása egy hosszú folyamat, ami nem egy 
alkalmi, szülőkkel folytatott beszélgetés, vagy egy 
szexuális felvilágosító óra keretei közt tud megvaló-
sulni. Ez a nevelés folyamatába kell, hogy belesimul-
jon, minden esetben a gyermek életkorának megfelelő 
magyarázatokkal, gyakori, őszinte beszélgetésekkel. 

Ehhez az első lépés felnőttként, szülőként, hogy 
megvizsgáljuk saját viszonyunkat a szexualitáshoz. 
Ha tudatosítjuk magunkban, számunkra mi jelent 

nehézséget a téma kapcsán, illetve végiggondoljuk, 
hogy megvan-e a megfelelő szókincsünk ahhoz, hogy 
gyermekünkkel a testiségről beszéljünk, magabizto-
sabbá válhatunk. Ne várjuk el magunktól azonban, 
hogy minden esetben lazák, természetesek legyünk – 
gyermekünk kifejezetten hálás lesz azért, ha látja, szü-
lei is képesek zavarba jönni. 

A szexuális nevelés tehát nem egy külön terület, 
sokkal inkább a gyermeknevelés szerves része, egy fo-
lyamat, mely már egészen kicsi korban elkezdődik. 
Ennek alapja a gyermekkel folytatott folyamatos, nyílt 
kommunikáció a saját testről, szexualitásról, az ide 
kapcsolódó érzelmekről. 

A szexuális nevelés egyik fő célja, hogy gyermekünk 
tisztába kerüljön a saját testéhez való viszonyával, tehát 
hogy megtanulja, mi az, amire szüksége van, mi esik 
jól számára és mi az, amit el kell utasítani. Megtanulja 
észrevenni teste jelzéseit, illetve tudja, hogy egyedül ő 
rendelkezik felette, vele kapcsolatban döntéseket ki-
zárólag ő hozhat. 

Ha a szexuális nevelést egy nagy folyamat részeként 
értelmezzük, minél korábbi életkorban érdemes elkez-
deni azt. Már az egészen kicsi, 3-6 éves gyermekek is 
érdeklődést mutatnak a saját testük és a másik nem 
testi tulajdonságai iránt. Ez a természetes, egészséges 
pszichoszexuális fejlődés része. A papás-mamás, or-
vosos vagy a kisbaba születésével kapcsolatos szerep-
játékok a szexuális kíváncsiság játékos manifesztációi. 
A médiában sajnos gyakran szűrő nélkül találkoznak 
nem életkoruknak megfelelő szexuális tartalmakkal, 
megleshetik szüleiket, vagy éppen a testvér érkezése 
kapcsán tesznek fel kérdéseket. A gyerekek felmerülő 
kérdéseire életkoruknak megfelelően fogalmazva min-
dig választ kell adni, ebben sokat segítenek a szerkesz-
tett tematikus mesekönyvek is.

Fontos, hogy olyan bizalmi légkör legyen otthon, 
amiben a gyerekek fel merik tenni kérdéseiket. El kell 
mondani gyermekeinknek, hogy a felnőttek, ha szere-
tik egymást, össze szoktak bújni, de csak akkor, ami-
kor szeretnék – tehát saját döntések mentén –, illetve 
azzal, akivel szeretnének. Meg kell tanítani a kicsiket 
arra, hogy a fehérnemű alatti testrészek autonómok, 
tehát csak az láthatja azokat, akinek megengedjük, 

illetve nem szabad olyan dolgot hagyni, ami kellemet-
len számunkra. Ez az ún. „fehérnemű-szabály”, amivel 
megalapozzuk a test tulajdonjogával kapcsolatos tu-
dást. A testtudatosság kialakítása azért is fontos, mert 
aki nem, vagy csak bizonytalanul képes megnevezni 
testrészeit, jobban ki van szolgáltatva a szexuális zak-
latás terén is: nehezebben meséli el, ha olyan tapaszta-
latok érték, amelyek bántják őt.

A magyarázatoknál, beszélgetéseknél vezérelv, hogy 
azt beszéljük át óvodás gyermekeinkkel, amire rákér-
deznek és úgy, ami életkoruknak megfelelő, ugyanis 
ha túl sok és megterhelő az információ számukra, meg-
ijedhetnek, szoronghatnak, bűntudatuk vagy szégyen
érzetük alakulhat ki. Fontos továbbá, hogy amikor egy 
óvodás érdeklődése fellendül, és felfedezi a szexuali-
tását, esetleg onanizál, váratlan viselkedést produkál 
(pl. letolja a bugyiját, meglesi a társát), soha ne rea-
gáljunk megszégyenítőleg, ne büntessük, hiszen ezen 
élmények jelentős hatást gyakorolhatnak hosszútávon 
is, befolyásolva a saját testhez való viszonyt, szexuali-
táshoz való hozzáállást.

Az egészséges pszichoszexuális fejlődéshez a gyerme-
kekkel tabuk, titkok nélküli nyílt kommunikáció által 
vezet az út. Szülőként a felmerülő kérdéseket a gyerme-
kek nyelvén, életkoruknak megfelelő komplexitásban 
igyekezni kell mindig megválaszolni, hogy gyerme-
künkből egészséges, boldog, kiegyensúlyozott párkap-
csolatban élő felnőtt lehessen.

Szécsi Judit pszichológus írása

A szexuális felvilágosítás hallatán leginkább mindenkiben egy konkrét negatív emlék 
sejlik fel – általában tart tőle szülő, tanár, gyermek egyaránt. Valójában a gyermekek 
nagy része kamasz koráig alig hall megfelelő formában a szexről, a testiségről, az 
interneten viszont számtalan olyan tartalomhoz jutnak hozzá, ami nem az életkoruknak 
megfelelő módon tálalja számukra az információkat.

Szexuális nevelés 
– amit az óvodáskori „felvilágosításról” tudni érdemes
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Szia, Feri vagyok, segíthetek?! Gondolom, kávét 
kérsz, mert amióta a bejárat fölé nagy neon betűk
kel kiírtuk, hogy KÁVÉHÁZ, ritka, hogy velős 
pacalt rendel valaki. Persze előfordul, de te értelme-
sebbnek nézel ki. Na de vajon milyen kávét kérsz!? 
438 féléből választhatsz.

Van az őszinte egyszerű, bivalyerős dupla. Az, 
amit magában iszol csukott szemmel, hogy egyál-
talán megtaláld reggel a kávéfőzőt. Olyan, mint a 
Szigeten a nulladik nap. Ez még nem számít, csak 
beindítja a motort. Ezzel veszed be a vérnyomás-
csökkentőt, aztán győzzön a jobbik. Ujjnyi zac-
cot hagy a pohár alján, a fogad meg olyan sárga 

lesz tőle, hogy mindenki hátralép. Ami jó is, mert 
nagyon kemény reggeli kávés leheletet biztosít:  
Tiszafüred Volánbusz fíling, mínusz a fokhagymás 
kolbász.

Aztán van a falusi redbull. Kotyogós kávé fölö-
zetlen, frissen fejt házitejjel, hozzá egy törköly. Még 
szopogatod a kiskanalat, de már a klotyón olvasod 
az áruházi katalógust. Nem táposnak való frissí-
tő. A kikapcsolt EKG-t is bezavarja. Valahányszor 
lefőzünk egyet, a távolban felsír egy kardiológus. 

Kapucsínóból két variációnk van: a nemzeti do-
hánybolt ízű gépikávé, flakonos, nyomós tejszín-
habbal, gazdagon megszórva kristálycukorral, 

hogy sercegjen a fogad között, és 
ha szimpi vagy, kapsz rá instant 
kakaószórást…

Vagy tudunk adni megját-
szós kapucsínót fele meleg 
tejjel, fele tejhabbal. Kicsit 
megtolja az árat, ha rajzo-
lunk rá szívecskét, fenyőfát 
vagy egyéb trendi mintát, mert a 
külcsín drága dolog. Nem nyomom 
a pénzt, hogy barista tanfolyamra járas-
sam a pincéreket, úgyhogy ha csak inni lesz, 
szerintem ne erőlködjünk!

Van még persze tejeskávéból vagy húszféle. Ha 
latténak kéred, rádobjuk a másfélszeres idegen- 
nyelvi felárat. Szívem szerint hideg tejjel adnám, 
de olyannak tűnsz, aki megköveteli a lávafor-
rót, hogy aztán környezettudatos repohárban el-
vigye, és három óra múlva szürcsölje a mítingen, 
szobahőmérsékleten. 

Mindegyik kávénkat kérheted laktózmentes tej-
jel, ha lusta vagy vécére járni. Mandula- vagy rizs
itallal is adhatjuk, csak nagyon kérlek, ezeket ne 
hívjuk tejnek. Képzelj magad elé egy mandulafejő-
nőt, ahogy rángatja a mandula pici tőgyeit. Felejt-
sük el a vega kolbászt, meg az alkoholmentes Cuba 
Libre-t, hívjunk mindent annak, ami. A motor sem 
kétkerekű autó. Ugyanolyan jó, csak más – ezért a 
neve is más. 

Égeti a pénz a zsebed? Semmi gond. Kérj Kopi 
Luwakot. 300 ezer a kávé kilója, mert indonéz ci-
betmacskák eszik meg és kakálják ki a kávébabot, 
hogy meglegyen a speciális zamata. Gondoltuk, 
legyártjuk mi is házilag Mirci cicával. Bekever-
tem a kávébabot a lazacos Whiskasba. Két hétig 
nem aludt a dög, én meg hiába kotorásztam a bü-
dös alomban, Mirci az utolsó atomig feldolgozott 
mindent. 

Sokan aszerint választanak, hogy európai vagy 
délamerikai legyen, esetleg egzotikus afrikai. Sze-
rintem először azt kell eldöntened, hogy felébredni 
akarsz, székletet lágyítani vagy menőzni. És ak-
kor még nem beszéltünk a cukorról. A vendégeink 

nagy része kilenc kanállal kéri, de 
nem keveri fel, mert utálja éde-
sen. Persze vannak a barnacuk-
rosok, mert mégis csak jobb 
egészségtudatosan hízni, meg 
az édesítősök. Mindent a ven-
dégért, de édesítő cseppet nem 

felezünk. Ha te fél csöppel in-
nád, akkor inkább vegyél az egész 

csöpphöz két kávét.
Tessék? Ja csak a vécét keresed? Folyo

só végén balra. Ha esetleg szorulásod lenne, 
ránk számíthatsz. Tudod: 438 féle kávénk van.

“Vidék, Tradíció, Valódi vendéglátás”

MÖLLMANN - HÁZ
Vidéki szállodák & Éttermek, Lovaspark,

Galloway Farm
Mór város szívében 1992 óta

HÉTKÚTI WELLNESS HOTEL ÉS LOVASPARK
www.hetkut.hu
+36 22 563 080

MÖLLMANN RANCH GALLOWAY MARHA FARM
www.oregpres.hu - +36 22 562 472

FOGADÓ AZ ÖREG PRÉSHEZ
HOTEL & ÉTTEREM & BOROSPINCE

www.oregpres.hu - +36 22 562 472

HIRDETÉS

Sallai Ervin írása
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Szentkuty Nikolett interjúja

Mi a szerepe a gyógyszer-nagykereskedések-
nek a gyógyszerellátási folyamatban? 
A gyógyszer-nagykereskedők a híd szerepét töltik 
be a gyógyszergyártók és a gyógyszertárak, illetve 
kórházak között. Fő feladatunk biztosítani, hogy 
a gyógyszertárak és kórházak minden beteg szá-
mára ki tudják szolgálni a szükséges gyógyszereket 

a megfelelő minőségben, mennyiségben, helyen 
és időben. Ehhez olyan logisztikai hátteret kell 
kiépítenünk és működtetnünk, amellyel képesek 
vagyunk a mintegy 15 000 forgalomban lévő termé-
ket folyamatosan és a szigorú biztonsági előírások-
nak megfelelően a gyógyszertárak és intézmények 
rendelkezésére bocsátani, ahol azt szakszerűen, a 

gyógyszerekre vonatkozó információkkal együtt át-
adják a betegeknek.

Az országos szinten működő gyógyszer-nagy-
kereskedők választéka lefedi a teljes hazai gyógy-
szerpalettát, illetve egyéb gyógyszertárban 
forgalmazható termékek körét is. A nagykereske-
dők jelentősen hozzájárulnak a hatékony gyógy-
szerellátáshoz, hiszen csökkentik az 500 gyártó 
és a mintegy 2400 gyógyszertár és kórház közötti 
tranzakciók számát, és ezzel együtt ezek költségét. 
Egy patika 2-3 nagykereskedőtől szerzi be a forgal-
mazott termékek jelentős részét, míg ha közvetle-
nül az 500 gyártóval kellene kapcsolatba lépnie, az 
lényegesen több tranzakcióval és költséggel járna, 
ami minden bizonnyal megjelenne a gyógyszerek 
árában is.

Mivel mind a gyógyszertárak és 
kórházak, mind a gyártók opti-
mális készletszinttel szeretnének 
dolgozni, a gyógyszer-nagyke-
reskedők átvállalják tőlük 
a készletezés logisztikai és 
pénzügyi terheinek nagy ré-
szét is.

A nagykereskedőknek to-
vábbá alkalmasnak kell len-
niük rendkívüli piaci helyzetek 
kezelésére is, gondoljunk csak a 
Covid-időszak elejére, amikor hatal-
mas sorok kígyóztak a patikák előtt. Mun-
katársaink ebben az időszakban – csakúgy, mint a 
gyógyszertárak – három-négyszeres terhelésnek vol-
tak kitéve.

Ha tehát egy gyógyszertárban azt mondja ne-
kem a gyógyszerész, hogy jöjjek vissza a gyógy-
szeremért délután vagy másnap, akkor ezt a 
nagykereskedők tevékenysége teszi lehetővé?
Igen, ez így van. Beindul egy gépezet a háttérben, 
azaz elindul egy megrendelés a gyógyszertárból, a 
nagykereskedő pedig néhány órán belül odaszállít-
ja a készítményt a patikába annak érdekében, hogy 
a beteg mielőbb megkaphassa.

Ezek alapján hogyan kell elképzelnünk egy 
gyógyszer-nagykereskedést?
Nagyon leegyszerűsítve szigorúan szabályozott, mo-
dern logisztikai központokat képzeljünk el az or-
szág több pontján. Speciális raktárakkal, korszerű 
informatikai rendszerekkel, gyógyszerkiszedő au-
tomatákkal, futószalagokkal, hűtőegységekkel és 
óriási be- és kiáramló áruforgalommal, folyamatos 
minőségbiztosítással. Mindezt olyan felelősségteljes 
munkatársak üzemeltetik, akik legfontosabb felada-
tuknak a gyógyszertárak és kórházak, illetve rajtuk 
keresztül a betegek gyógyszerellátását tekintik.

A PHOENIX Pharma Zrt. hat korszerű keres-
kedelmi központjából képes minden gyógyszertár-
ba eljuttatni a megrendelt készítményeket naponta 

kétszer is. Speciálisan felszerelt gépjárműve-
inkkel természetesen a hűtést igénylő 

készítmények is biztonságban van-
nak, a hűtési láncnak ugyanis 

nem szabad megszakadnia!

Milyen módon biztosított, 
hogy egy-egy készítmény 
a gyártástól a felhaszná-
lásig nyomon követhető le-

gyen? Léteznek-e egyedi 
azonosítók és eljárások, ame-

lyek a készítmények azonosítá-
sát segítik?

A gyógyszer különleges termék, amely be-
avatkozik az emberi szervezet működésébe, és az 
emberek egészségének helyreállítását vagy megőr-
zését szolgálja. Éppen ezért a gyógyszer tervezése, 
kifejlesztése, gyártása, forgalomba hozatala és for-
galmazása során hazai és EU-s előírások sokaságát 
kell betartani.

2019 óta működik egy speciális gyógyszerhami-
sítás elleni rendszer az EU-ban. A gyártást követő-
en a gyógyszerek dobozát egy egyedi kóddal látják 
el a gyártók, ami segít beazonosítani a gyógyszert, 
amíg eljut a beteghez. A gyógyszertárban a kiadás-
kor minden egyes kód beolvasásával meg kell bizo-
nyosodni a termék eredetiségéről, és mivel minden 

Kevesen tudják, hogy a gyógyszerek Magyarországon egy 
szigorúan ellenőrzött folyamat során, a gyógyszer-nagy
kereskedők közreműködésével kerülnek a patikákba. Ha azt a 
szót halljuk, hogy nagykereskedő, akkor leegyszerűsítve egy, a 
gyártó és a kiskereskedő között tevékenykedő, köztes szereplőre 
gondolunk. A biztonságos és hatékony gyógyszerellátás 
szempontjából nélkülözhetetlenek a gyógyszer-nagykeres
kedők, akik feladatuk ellátása során jelentős hozzáadott értéket 
teremtenek. A gyógyszerbiztonságról és a nagykereskedők 
szerepéről kérdeztük Kaló Tamást, a PHOENIX Pharma Zrt. 
vezérigazgatóját és kereskedelmi igazgatóját.

A nélkülözhetetlen 
gyógyszer-nagykereskedők
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Magazinunkat keressék októbertől a Szimpatika 
gyógyszertárakban!

A lelki egészség fenntartása nélkülözhetetlen
Szerzőnk, Vág Bernadett könnyed formá-ban hívja fel a figyelmet a lelki egészség fontosságára.

Ha csenget a postás…

A kutyák talán nem igazán kedvelik őket, 

de az biztos, hogy a postások nélkül nehe-

zebb lenne az életünk. Sallai Ervin humo-

ros írásával üdvözli őket a postai világnap 

alkalmából.

Válás gyerekszemmel

Hogyan tehetjük könnyebbé ezt a lelkileg 

megterhelő időszakot a gyermek számá-

ra? Pszichológus szakértőnk, Szécsi  
Judit válaszol.

Következő számunkból
Októberi számunkban is sok izgalmas témával készülünk olvasóinknak!

A legédesebb gabona
A kukorica a XVI. században Amerika felfedezésével érkezett a tengeren túlról Európába, majd a törökök köz-
vetítésével jutott el hazánkba. Nem véletlen, hogy a kukorica népies magyar nevei a tengeri és a törökbúza.

A kukorica a legédesebb gabonafélénk, amelynek számos jótékony hatása van. Gazdag élelmi rostokban, ame-
lyek megakadályozhatják a székrekedés és a magas koleszterinszint kialakulását. Emellett a cukorbetegség 
kontrollálásában és a szívroham megelőzésében is segíthet.

Szinte minden részét fel lehet használni a betegségek megelőzésére és kezelésére. 
Levelének főzete segít megelőzni a vesebántalmakat, a vesekő kialakulását,  
és csökkenti a húgyúti, valamint a hólyagpanaszokat. 

A kukoricabajusz teáját has- és vízhajtó hatása miatt a természetgyó-
gyászatban alkalmazzák. Torzsájának leve csillapítja az orrvér-
zést, a menstruációs panaszokat és elősegíti a hegképződést. 
A magokból borogatás készíthető a duzzadt, bevizesedett 
lábakra és ízületi fájdalmak esetén is hasznos lehet.

A főtt kukorica fogyasztása kitűnő megoldás az agyi 
funkciók fokozására, hiszen B1-vitamint is tartalmaz, 
amely jótékonyan hat a memóriára és a koncentrációs 
képességre.

kód csak egyszer használható, így biztos, hogy egy 
esetleges hamis termék fennakad a hálón. Az egye-
di kód mellett van a csomagoláson egy olyan mani-
pulálás elleni eszköz is, amely lehetővé teszi annak 
megállapítását, hogy a dobozt kibontották-e, mi-
előtt eljutna a beteghez, így nem fordulhat elő, hogy 
kicseréljék a dobozban a terméket.

Milyen szolgáltatásokkal segíti egy nagykeres- 
kedés a gyógyszertárak munkáját?
A PHOENIX az alapvető logisztikai tevékenysége 
mellett számos, a gyógyszertár részére hozzáadott 
értéket nyújtó szolgáltatást nyújt a patikáknak. 
Fontos feladatunknak tartjuk, hogy szakmai infor-
mációkat nyújtsunk és továbbképzéseket szervez-
zünk a gyógyszertáraknak, de például begyűjtjük 
és megsemmisítjük a visszavitt lejárt gyógyszereket, 
vényeket, tudunk segíteni az irattárolásban is, és 
igény esetén szakembereink a gyógyszertárak mar-
ketingmunkáját is tudják támogatni. Célunk, hogy 
a gyógyszertárak minél magasabb szinten tudják 
biztosítani a legfontosabb feladatukat: a betegek 
gyógyszerrel és egészségügyi információval törté-
nő ellátását.

A patikákon kívül a kórházakban, drogériák-
ban vagy a benzinkutakon is hozzájuthatunk bi-
zonyos készítményekhez. Ezekre a helyszínekre 
hogyan jutnak el a termékek?
Gyógyszer esetében ugyanazokat a szigorú szabá-
lyokat kell alkalmazni, függetlenül attól, hogy ho-
vá kerül, így a drogériában, benzinkúton kapható 
termékek is átesnek a kötelező minőségellenőrzé-
sen. Hadd tegyem azonban gyorsan hozzá, hogy egy 
benzinkúton vagy drogériában nem kérhetünk szak-
embertől tanácsot a gyógyszervásárlás során, így én 
mindenképp javaslom a gyógyszerek gyógyszertár-
ban történő beszerzését.

Mi biztosítja a hazai gyógyszerellátás folyama-
tos zavartalanságát?
Magyarországon nagyon biztonságos rendszer mű-
ködik ezen a területen, melynek minden résztvevője 
fontos pillére a zavartalan ellátásnak: a gyártástól a 
nagykereskedőkön át a gyógyszertárakig, ahol szak-
értő és segítőkész gyógyszerészek és megfelelő képe-
sítéssel rendelkező gyógyszertári szakasszisztensek 
adják át a gyógyszert és válaszolnak a kérdésekre, 
segítenek a tájékozódásban. Természetesen, mint 
minden ellátórendszerben, itt is előfordulnak ne-
hézségek, gondoljunk például arra, hogy néhány 
gyógyszer esetében átmeneti hiány alakulhat ki. 
Ilyenkor a gyógyszerellátási lánc szereplői, illetve az 
OGYÉI mint felügyelő hatóság, megosztják egy-
mással az információkat és mindent megtesznek a 
gyors megoldásért. 

Mi gyógyszer-nagykereskedők, úgy tudunk 
hozzájárulni az ellátás zavartalanságához, hogy 
folyamatosan fejlesztjük infrastruktúránkat és szol-
gáltatásainkat. Erőteljesen építünk a digitalizációra, 
melynek segítségével gyorsabbak, pontosabbak tu-
dunk lenni, így növelni tudjuk a gyógyszertárak, és 
rajtuk keresztül a betegek és patikai vásárlók elége-
dettségét. Ennek szellemében a PHOENIX jelenleg 
is egy 2,5 milliárd forint értékű raktártechnológiai 
beruházást hajt végre kereskedelmi központjaiban és 
számos új szolgáltatást vezet be vevői, azaz a gyógy-
szertárak részére.
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NYEREMÉNYJÁTÉKAINK
Szeptemberben is játsszon velünk!

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

*A Szimpatika játékok eléréséhez egy regisztráció, azaz egy fiók létrehozása szükséges, melyet  
a szimpatika.hu/felhasznalo/regisztracio címen végezhet el. A regisztrációt csak egy alkalommal kell elvégezni, 

azután a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes címen be tud lépni a játékhoz. A játékaink nyerteseit  
a szimpatika.hu/nyertesek, a játékszabályokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon találhatják meg!

A nyeremény az aktuális járványügyi szabályok figyelembevételével vehető igénybe!
játékosaink között wellnesspihenést sorsolunk ki!
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sorsoljuk ki a Móra Könyvkiadó jóvoltából.
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ÚJABB NYEREMÉNYEK 
HONLAPUNKON!

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

Gondoskodjon ízületei védelméről!
Ha szeptemberben kitölti tematikus kvízünket, megnyerheti  

a Globe Medical Center reumatológiai vagy ortopédiai szakvizsgálatát, 
illetve szükség esetén a test egy régiójának első softlaser kezelését.


