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Hogyan ünnepli a 79. születésnapját, 
szeret „bulizni”?

Fiatalkoromban elég sokat buliztam, persze csak 
amennyit a munka mellett lehetett, mert már ak-
kor nagyon sokat dolgoztam... Az egyik jelesebb 
születésnapomra kaptam a Televíziótól egy cso-
magot, amiben az összes – még fellelhető – velem 
készült felvétel megvolt. Régen nem volt olyan 
hét, hogy ne kellett volna forgatnom valamelyik 
tévés produkcióban, szóval ez és a színházi mun-
ka nem engedte meg a nagy bulizásokat. Üres 
napjaimban a vidéket is jártam, önálló esttel vagy 
páros esttel, és akkor ott volt még a szinkron is – 
a színészetnek minden akkori formáját magam-
ra öltöttem. Ez a sok munka és odafigyelés nagy 
gyakorlatot is hozott, egyszerűen ráállt a fejem a 
tanulásra, de mindent csak addig tudtam, amíg 
szükség volt rá... Előfordult, hogy 15 év elteltével 
megkaptam egy korábbi főszerepet, és nem jöt-
tem rá, hogy egyszer már játszottam. Ugyanak-
kor meglepődtem, hogy milyen könnyedén megy 
a szövegtanulás. A mindennapos gyakorlás, az 
összpontosítás sok rejtett képességünket elő tudja 
hozni, ha edzésben tartja az ember az agyát, imp-
rovizálni is jobban tud. Előfordult velem, hogy 
elfelejtettem a dalszöveget éneklés közben, de mi-
vel megvolt a kellő rutinom, a hiányzó sor helyett 
rögtönöztem egyet, ami még rímelt is és értelme 
is volt, így a közönségnek nem tűnt fel semmi. 

Apropó dalszöveg, múltkor láttam egy 
műsort, ahol kiválóan gitároztál. A 
zene meghatározó szerepet játszik az 
életedben?

Már kisgyerekként körülvett a muzsika, mivel 
művészcsaládból származom, édesapám is szí-
nész volt, édesanyám pedig prímabalerina. Sok-
féle zenét hallgatok, mindig a hangulatomnak 
megfelelőt, van a telefonomon egy applikáció, 
amin könnyűzenétől kezdve a klasszikusig min-
den van, éppen amit kívánok. Imádom Shirley 
Bessie hangját és dalait, néha meg is könnyezem 
őket, ő ráadásul kiváló színésznő. De Mozart, 

Bach, Beethoven is szól az autómban. És igen, 
alkalmanként hangszert is ragadok, zenét is szer-
zek, de szeretek írni is. Tulajdonképpen minden 
művészeti ággal próbálkoztam, csak a festészettel 
nem, de a vizuális kifejezésmódot színigazgató-
ként gyakorolhattam, amikor színpadra állítot-
tam egy-egy darabot, akkor a díszlet, a jelmez, a 
zene, mind harmóniában kellett, hogy legyen, és 
azt hiszem, ehhez az őseim tehetsége, zsenialitása 
is hozzásegített. 

Hiszen a Mednyánszky család 
leszármazottja vagy, felmenőid között 
ott van a híres festőművész is. A háború 
után nem hurcolták meg a családot 
arisztokrata származásuk miatt?

A nagynénémet, Mednyánszky Ágit, Fedák Sári 
fedezte fel, így lett az Operettszínház művésze, 
de azért sokat piszkálták a neve miatt, pedig ké-
sőbb ő lett a legelső tévébemondó. De édesanyám 
családja nem szenvedett sokat, mert a nagyapám, 

Fotók: Falus Kriszta

Szinte nincs olyan nap, hogy ne tűnne fel valamelyik tévécsatornán, ne vetítenék le 
valamelyik klasszikus bohózatot a főszereplésével. Mozi- és rajzfilmek szereplőinek 

kölcsönözte a hangját, színpadi szerepei pedig a mai napig legendásak. Márciusi 
születésnapja előtt beszélgettünk a Kossuth-díjas művésszel. 
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báró Mednyánszky Henrik rojalista volt, és  
Horthyval szemben IV. Károly mellé állt. Ami-
kor Károlyt száműzték, bajtársaival együtt össze-
törték kardjaikat, és a civil életben helyezkedtek 
el. Ő a Kelet-indiai Banknál vállalt állást.

Az se hangzik rosszul...
Amikor a horthysta tiszteket elkezdték kitele-
píteni, a család nagyon megijedt, mert tudták, 
hogy a horthystákat hamarosan követik a roja-
listák. De rájuk már hál' Istennek nem került 
sor, mert 53-ban jött Nagy Imre, és megszűntek 
a kitelepítések. 

Feleségem családjának is izgalmas élete volt, 
a dédapja a Magyar Posta egyik megalapítója, 
aki aztán Szolnokra került, onnan származik a 

feleségem édesapja, Botár Imre, róla egy utcát is 
elneveztek. Egy emléktáblát is elhelyeztünk ott a 
tiszteletére. Középosztálybeli, közép-európai tör-
ténetek ezek. 

Balázs nagyapám pedig Kisújszálláson volt ta-
nító, és nekem nagy boldogság volt gyerekként 
nyaranta náluk vakációzni, összejönni az otta-
ni cimborákkal, élvezni a természet közelségét, 
nem volt vezetékes víz, csak gémeskút, törpehar-
csát fogtunk a Berettyóban, és élveztük a nyár 
minden ízét. Ez a vonzalmam a természet iránt 
megmaradt, imádok kirándulni és nagyon bol-
dog vagyok, hogy az unokáim Szentendrén lak-
nak, nem itt a városban, mivel a házuk mögött 
ott az erdő és a rét.

Egyébként sportos alkat vagy?
Nem igazán, de szerettem mindig a mozgást, és 
színészként kellett is az állóképesség. De azért 
már én sem vagyok a régi, nekem már alanyi jo-
gon jár egy kis térdfájás, mindig van ez meg az. 
Már a hallásom sem az igazi, és van vagy nyolc 
szemüvegem, persze mindig keresni kell a meg-
felelőt.  Az életminőség javítható, de már soha 
nem leszek olyan, mint fiatal koromban. Éjjel 
egykor végezni a televízióban, és másnap kipi-
henten ébredni, ez a fiatalság. Híres voltam arról, 
hogy mindenhol el tudok aludni. Egyszer egy ka-
tonafilmet csináltunk, és még a tank belsejében is 
szundítottam egy kicsit, pedig annál talán nincs 
is kényelmetlenebb.

Ez egy nagyon jó képesség...
Igen, én így tudtam felfrissülni. A forgatások ret-
tentő fárasztóak, mert sokat kell várakozni, és 
ilyenkor mindenki mással próbálkozik, hogy éb-
ren tartsa magát. Van, aki cigarettázik, van, aki 
tömény szeszt iszik... de ezek pótszerek és csak 
rövid időre gyorsítanak fel.

Egy öttusázó olimpikon barátom mesélte, hogy 
régen, amikor még nem voltak doppingtesztek, a 
vívók megittak három kávét meg két konyakot, 
mielőtt a pástra léptek, amitől aztán olyan volt 

a reakcióidejük, hogy még a légy szárnyát is le 
tudták csapni. De ha valamiért halasztódott az 
összecsapás, akkor olyan gyorsan leeresztettek, 
hogy sokszor el is aludtak, mire rájuk került a sor. 

Visszatérve az állóképességre, ahogy nézem 
ezeket az amerikai sorozatokat, elképesztő látni, 
hogy milyen fizikumuk van a színészeknek, az át-
lag néző ezt nem veszi észre. Persze sok a digitális 
trükk, de akkor is...  Ahogy ezek a fegyverekhez 
nyúlnak, vagy felrohannak egy lépcsőn, az is el-
képesztő fittséget igényel...

Van kedvenc sorozatod?
Nem tudnék egyet sem kiemelni, mivel a gyer-
mekeim bőségesen ellátnak ezekkel, de példá-
ul Denzel Washington nagy kedvencem, ő egy 
olyan, mélyen alakítani tudó színész, aki a régi 
nagy iskolára emlékeztet.

Ha már szóba kerültek a filmek... 
legendás szinkronok fűződnek a 
nevedhez.

Louis de Funès volt az első komoly szinkronsze-
repem, az ő habitusát átvenni, a nyelvtörőit, ha-
landzsáit megszólaltatni, a francia hangsúlyokat 
a helyükre rakni, magyarba átültetni nem volt 
könnyű feladat, ugyanakkor ezt a hirtelenke-
dő figurát mindig élvezet volt megoldani, na-
gyon jól éreztem magam, ha az ő filmjen kellett 
dolgoznom.

Volt olyan, hogy egy gyerek meg- 
szólított, mert felismerte a hangodat?

Nagyon sokszor. Pár éve ültünk egy étteremben, 
ebédeltünk, egyszerre csak odajött egy kisfiú, 
megállt, és azt kérdezte: – Te ki vagy? Valamit 
feleltem, de továbbra se tágított, csak állt ott, egy-
re vörösödő arccal... Ki vagy? Ki vagy? – csak 
ezt hajtogatta, aztán szinte sírva elszaladt. Vé-
gül a szülei odajöttek hozzám, elmagyarázták, 
hogy a kisfiú felismerte, hogy a Gumimacikból 
én vagyok az egyik hang, de nem tudta eldönteni, 
hogy melyik, ezért kérdezgette, hogy ki vagyok.

Volt bármi, amit valaha megbántál, amit 
ma másképpen csinálnál?

Nem. Persze a színház helyett választhattam vol-
na az építészetet. De akkor csak bizonyos dol-
gokat tervezhettem volna, abban az időben nem 
csinálhatták azt az építészek, ami tetszik, csak 
azt, amit szabad. A Vígszínháznál pedig, aho-
vá a Főiskola, majd a Veszprémi Petőfi Színház 
után kerültem, viszonylagos szabadság volt. Sőt, 
Várkonyi Zoltán igazgató olyan darabok jogait is 
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Húsvéti foszlós kalácsmeg tudta szerezni, amiket más színházak nem. 
Ebben nagy szerepe volt Marton László rende-
zőnek, mivel róla már a Főiskolán kiderült, hogy 
a nagynénje a híres kiadó, a Marton-Verlag tu-
lajdonosa. Így hát Várkonyi azért is vitte a Víg-
színházhoz diploma után, hogy közbenjárjon a 
néninél bizonyos darabok jogaiért, ami sikerült 
is neki. Ezért lehetett a Vígnek olyan különleges 
a repertoárja.

Amikor 64 évesen elvállaltam a Szolnoki 
Szigligeti Színház igazgatását, akkor a fiatalon 
Várkonyinál szerzett tapasztalataimat akartam 
kamatoztatni, úgy mentem oda, hogy tudtam, 
milyen színházat akarok csinálni. Jól is ment a 
színház, és én hagytam a hozzáértő embereket 
dolgozni. 13 ezer bérletesünk volt a 80 ezres la-
kosságú Szolnokon. Büszke vagyok erre az idő-
szakra, de tényleg nem bántam meg semmit sem. 
Ha süt a nap, boldog vagyok, ha az unokáimra 

nézek, boldog vagyok, a feleségemmel közel 
egyidősek vagyunk, élünk, ugyanaz a vélemé-
nyünk a világról, jól el tudunk beszélgetni. A 
gyerekeim boldogulnak, az unokáim nőnek. 
Nem érzek hiányt semmiben. 

Min dolgozol most?
Az elmúlt pár évben rengeteg mindent írtam, 
nem teljesértékű gondolatsorokat, hanem ebbe- 
abba belekapva leírtam mit gondolok bizonyos 
dolgokról. Most szeretném ezeket összerakni, és 
megjelentetni könyv formájában.

Ezek publicisztikák?
Olyasmik. De természetesen, hogy ne legyen szá-
raz, sztorikkal, anekdotákkal is gazdagon meg 
lesz fűszerezve. Még hátra van a legnehezebb ré-
sze, a szerkesztés, de remélem hamarosan talál-
kozhatnak vele az olvasók.

HIRDETÉS

A KOCKÁZATOKRÓL ÉS A MELLÉKHATÁSOKRÓL OLVASSA EL A BETEGTÁJÉKOZTATÓT, VAGY KÉRDEZZE MEG KEZELŐORVOSÁT, GYÓGYSZERÉSZÉT!

Az akció érvényes 2022.04.01-2022.04.30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikákban. Az árak az ÁFA-t tartalmazzák.
*Az itt feltüntetett ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
**A 2021.11.01-2022.01.31. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.
Vény nélkül kapható gyógyszer. Javallat: magnéziumhiány kezelésére. 
OPELLA HEALTHCARE COMMERCIAL Kft. – 1045 Budapest, Tó u. 1-5. – Tel.: (+36 1) 505 0050 
Gyógyszer- és egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 – Web: www.sanofi.hu, www.magneb6.hu

MAT-HU-2101233 (2021.08.27.)

CSAK EGY ÚJABB PÖRGŐS NAP…

3 299 Ft*

Akciós egységár: 33 Ft/db

3 615 Ft** helyett

Hozzávalók a kovászhoz:
•	 13 dkg süteményliszt
•	 1,4 dkg élesztő
•	 1,2 dl langyos tej

Hozzávalók a tésztához:
•	 4 db tojás
•	 4 db tojássárgája
•	 38 dkg süteményliszt
•	 10 dkg porcukor
•	 1,2 dkg só
•	 22 dkg vaj
Hozzávalók a tészta megkenéséhez:
•	 1 db tojás
•	 1 ek víz
•	 1 csipet só

Az ünnepi asztalról nem hiányozhat a kalács sem, amelyet akár reggelire a sonka 
és a tojás mellé, akár uzsonnaként is fogyaszthatunk, pl. lekvárral. Az elkészítésére 

azonban több időt kell szánnunk, hogy a tészta megkelhessen.

1. �A kovász összetevőit alaposan keverjük össze, 
majd hagyjuk állni 45 percig.

2. �A tészta alkotóelemeit – a vajat leszámítva 
– adjuk a kovászhoz, és gyúrjuk legalább 10 
percig. Ezt követően adjuk hozzá a vajat is, 
amelyet keverjünk el alaposan a tésztában.

3. �A tésztát lefóliázva tegyük egy éjszakára a 
hűtőszekrénybe, másnap pedig formázzuk 
meg, és kenyérformában hagyjuk megkelni.

4. �Figyeljük a tészta méretét, és ha elérte a 
kétszeres méretet, helyezzük 170 fokos sütőbe 
50 percre. Ekkor kenjük meg tojással, majd 
süssük további 20 percig 130 fokon.
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Szentkuty Nikolett interjúja

Milyen típusú betegségről van szó nyeregízületi 
porckopás esetén?
A hüvelykujj tövénél, a csukló magasságában találha-
tó az ún. nyeregízület, melynek porcborítéka idővel 
elkophat. A hüvelykujj bizonyos, típusos mozdula-
tokra jelentkező éles, nyilalló fájdalma hívhatja fel 
a figyelmet a nyeregízületi artrózisra: a nyeregízület 
porcos felszíne elkopik, mely ízületi belhártya-gyul-
ladást, ennek megfelelően többnyire fájdalmat indu-
kál. Kialakulásában számos tényezőt említhetünk 
meg: leginkább az erőltetés, a túlzott számítógép- 
és okostelefon-használat, a házimunka, a sporttevé-
kenység és az esetleges korábbi sérülések játszhatnak 

kiemelkedő szerepet. Típusos tünetekkel jár, melye-
ket lényeges időben felismerni, és a kezünk fájda-
lommentes és megfelelő működésének megőrzése 
érdekében fontos komolyan venni.

Milyen tünetekkel kell számolniuk a betegnek?
A nyeregízületi artrózisra jellemző, hogy a fájdal-
mat akár a mindennapok során gyakran ismételt 
mozdulatok is előidézhetik, pl. csavaró mozdulatok, 
tárgyak megfogása, a hüvelykujj különféle mozdu-
latai, önellátási feladatok. A fájdalom állandósulhat 
és ellehetetlenítheti a terhelést, megkeserítheti a leg-
egyszerűbb tevékenységek elvégzését is. Súlyosabb 

esetben a fájdalom nyugalomban vagy akár éjszaka 
is jelentkezhet. A kopás előrehaladásának egyes sza-
kaszaiban a fájdalmak súlyosbodására kell számíta-
ni, illetve arra, hogy a fájdalmas időszakokat egyre 
ritkábban és egyre rövidebben váltják fel fájdalmat-
lan időszakok.

Kiket érinthet elsősorban a betegség, és mekko-
ra nehézséget jelent a diagnosztizálása?
Előfordulása nőknél 4-5-ször gyakoribb, mint férfi-
aknál. Akár 40 éves kor körül is elkezdődhet a porc-
kopás folyamata, leggyakrabban azonban az 50 év 
felettieket sújtja a betegség. Amennyiben a hozzá-
értő szakember (kézsebész) a fenti tünetek alapján 
nyeregízületi porckopásra gondol, ezt a gyanúját cél-
zott fizikális vizsgálat mellett, röntgenfelvétel készí-
tésével erősítheti meg. Fontos, hogy a megfelelő és 
hatékony kezelési terv felállításához a nyeregízüle-
ti porckopást a vizsgálat során elkülönítsük egyéb, 
csuklófájdalommal járó betegségektől, hiszen így 
alakíthatunk ki személyre szabott kezelést a mielőb-
bi fájdalommentes élet érdekében.

Milyen kezelési módok állnak rendelkezésre?
A terhelést követően fellángoló, fájdalmas periódu-
sok kezeléséé a főszerep, hiszen magát a porckopás 
folyamatát feltartóztatni nem tudjuk. A porckopás 
terápiájában a legfontosabb cél a fájdalom csökken-
tése, a gyulladás csillapítása és a mozgásképesség, a 
kézfunkció, így az életminőség javítása,  lehetőség 
szerint műtét nélkül, amelyet csak a legszükségesebb 
esetben ajánlunk. A kezelést a kéz betegségeiben jára-
tos kézsebész/reumatológus/ortopéd-traumatológus 
rendeli el, és fontos, hogy szintén ezen a területen 
képzett gyógytornász vagy fizikoterapeuta végezze el.

A fájdalmaktól részben vagy teljes mértékben 
megszabadulhatunk a megfelelő kezelés alkalma-
zásával. Lényeges szerepet játszik a gyulladáscsök-
kentők időszakos szedése, valamint  a fájdalmas 
ízületet célzottan a megfelelő pozícióba (nyuga-
lomba) helyező, szakszerű ortézis (rögzítő) viselete. 
Ezen kívül is számos kezelési lehetőség áll rendelke-
zésre, pl. a lágylézer, amely sejtszinten felgyorsítja 

a regenerációt és lerövidíti a gyógyulás idejét, vagy 
a terápiás ultrahang, amely fájdalom nélkül, hul-
lámok gerjesztésével segítheti a szövetek ellazulása 
mellett a lokális vérkeringés fokozást, ezáltal támo-
gatja a szöveti regenerációt.

Napjainkban a hialuronsav-tartalmú ízületi in-
jekciók is hatékony segítséget jelentenek a porcko-
pás kezelésében.

Ha a fenti módszerek nem hozzák meg a kívánt 
eredményt, csak a műtét jelenthet megoldást?
Igen, ennek során a fájdalmat generáló sérült, kopott 
ízületi porcfelszín eltávolításra kerül, és a porckopás-
sal járó gyulladás által tönkretett szalagok szerepét 
pótolni kell. A műtét minimális kórházi tartózko-
dást igényel, elvégezhető altatásban, illetve regioná-
lis érzéstelenítésben is. A mindennapi tevékenységek 
végzéséhez a megfelelő rögzítőeszköz viselete mellett 
már a műtét utáni héten visszatérhetünk, azonban a 
terheléssel járó feladatok fájdalmatlan elvégzése csak 
néhány hetes/hónapos gyógytornász vagy fizikote-
rápiás szakember által felügyelt rehabilitációt köve-
tően lehetséges. A beavatkozásnak köszönhetően a 
nyeregízület terhelhető és megfelelő mozgástarto-
mányú lesz, ami azért különösen lényeges, mert a 
kézfunkció akár 80%-át is a hüvelykujj sugarának 
megfelelő működése adja. Tehát amennyiben a nye-
regízületi porckopás felfedezésre kerül, a megfelelő 
kezelés mellett nem szükséges lemondani a fájdalom-
mentes életről és a kedvenc sporttevékenységekről, 
hobbikról sem.

Megelőzhető-e a betegség kialakulása?
A porckopásnak jelenleg nincs a klinikai gyakorlat-
ban alkalmazható megelőzési stratégiája, így kiemelt 
jelentőségű, hogy típusos tünetek esetén mielőbb 
forduljunk szakértőhöz, illetve elkészüljenek azok a 
képalkotó vizsgálatok, amelyek a klinikai vizsgálat-
tal együtt megerősíthetik a nyeregízületi porckopás 
diagnózisát. Megfelelő időben megkezdett, jól kivá-
lasztott és végrehajtott terápia mellett elkerülhetővé 
válhatnak a műtét nélküli kezeléssel nem uralható, 
fájdalmas periódusok.
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A nyeregízületi porckopásról általában csak a diagnózist követően 
hallanak először a páciensek, pedig sokakat érintő betegségről van 
szó. Dr. Hetthéssy Judit Réka kézsebész szakorvos, a Semmelweis 
Egyetem tudományos munkatársa mellett Kocsis Kata gyógytornász-
fizioterapeuta mondta el, milyen tünetek esetén indokolt a szakorvos 
felkeresése.

Fájdalom az ujjakban – 
A nyeregízületi porckopás kezelése



rugalmasan kezelni, a gyermek életkorát mindig 
szem előtt tartva. Egy-két évesen még nem kell ké-
pesnek lenniük arra, hogy hosszú órákat önállóan 
játszanak, ugyanakkor nekik alapvető motivációjuk 
a világ felfedezése, így minden érdekli őket, min-
dent megvizsgálnak, megtapogatnak, megmoz-
gatnak, ami kíváncsivá teszi őket. Ilyenkor válik 
kiemelten fontossá a szülő, mint biztonságos bázis.

Amire érdemes figyelni, hogy gyermekünk mi-
nél többet legyen a szabad levegőn. A mozgással, 
szabad játékkal töltött idő amellett, hogy rendkí-
vül jól fejleszti a gyermekek idegrendszerét, ugyan-
csak az önállóságot segíti elő: gondoljunk csak bele, 
gyermekünk az idő előrehaladtával már 
egyre bátrabb a játszótéren, egyre 
hosszabb ideig képes szülei nél-
kül játszani a homokozóban, 
egyre nyitottabbá válik tár-
sai felé. 

A túlvédést is érde-
mes kerülni, hiszen 
gyermekünknek nem 
kell mindent elsőre tud-
nia, hagyni kell, hogy az 
egyes játékokat, mászókát 
stb. önállóan kipróbálja. 
A szabad, kreatív explorá-
ciót úgy tudjuk támogatni, ha 
ott vagyunk háttérországként és ha 
szüksége van rá, biztatjuk, beavatkozunk, 
segítséget nyújtunk. 

Szükséges szót ejteni a virtuális babysitterről 
is, ami szinte kivétel nélkül minden családban 
több-kevesebb időre jelen van. A tévé és tablet hasz-
nálatának teljes tiltása lehetetlen, mégis érdemes in-
kább jutalmazásként, mintsem valódi programként 
a gyermekünk életének részévé tenni.

Természetesen minden kisgyermek más: van, 
aki sokkal több időt képes egyedül, elmélyülten 
játszani és vannak, akik aktívabbak, egy-egy do-
log csak rövid időre érdekli őket, sokat szaladgál-
nak, habzsolják az ingereket. Ezek a veleszületett 
temperamentumjellemzők meghatározzák a kicsik 

aktivitásszintjét, ezt érdemes felismerni és fejben 
tartani akkor is, amikor gyermekünkkel szemben 
elvárásokat támasztunk.

Az a nézet, miszerint egy kisbabát hagyni kell 
sírni, szerencsére már idejét múlt.  A kicsik édes-
anyjuk segítségével tanulják meg érzelmeiket sza-
bályozni. Az anyukák kezdetben az ún. konténer 
funkciót töltik be, tehát segítenek a gyermekeknek 
abban, hogy nehéz érzéseiket velük együtt birtokol-
ják, ezáltal azok elviselhetőbbé válnak számukra. A 
szülők az által, hogy a gyermekük érzelmi állapota-
it felismerik, saját arcukkal visszatükrözik, a kicsik 
elkezdik megtanulni saját érzelmi állapotaikat sza-

bályozni, valamint megélik, hogy a szü-
lőjük érti őket.

El tudjuk tehát képzelni, hogy 
azok a babák, akik nem, vagy 

csak kevés ilyen élményt 
kapnak, milyen nehezen 
tudják a későbbiekben 
érzéseiket megfelelően 
szabályozni. Ráadásul 
kicsiknél az elhanyagolás 
olyan agyi folyamatokat 

is elindít, aminek hatására 
annak felépítése és működé-

se is megváltozik, az elhanya-
golás által megnő az adrenalin 

szintje, ami a későbbiekben erős im-
pulzitivitást, agresszív viselkedést eredmé-

nyezhet, romlanak a társas és kognitív készségeik. 
Természetesen itt nem a rövid időre magára ha-
gyott gyermekről van szó, hiszen az élet termé-
szetesen hozza azokat a helyzeteket, melyben az 
édesanyáknak ideiglenesen másra kell fókuszálni 
figyelmüket.

Az érzelmileg kiegyensúlyozott, magabiztos 
gyermeki személyiség kialakításához biztonságos 
szülői bázisra van szükség, melynek talaján a kis-
gyermek a világ megismerésére tett próbálkozásai 
által ki tudja bontakoztatni képességeit, és meg-
tanulja érzelmeit szabályozni, társas készségeit 
alkalmazni.

Összességében szülőként mindig a biztonságos ér-
zelmi bázist kell képviselni, ahonnan gyermekünk 
bátran felfedezheti a világot, és saját életkora sze-
rinti szükségletei, igényei mentén vissza-visszatér-
het hozzánk, ha megrémül vagy elbizonytalanodik.

Már a csecsemők számára is szükséges a rövi-
debb, néhány perces időszak, amikor szabadon 
szemlélhetik, explorálhatják a világot. Érzékszer-
veik fejlődése által már egészen korán, másfél-két 
hónaposan elkezdik figyelmüket kifelé irányítani. 
Ezekkel a rövid időszakokkal (néhány perc) segítjük 
gyermekünket abban, hogy a későbbiekben az önál-
ló játéktevékenységre is alkalmas legyen. 

Az önálló játékhoz szükség van a közös játék által 
szerzett élményekre, tapasztalatokra, hiszen a kicsik 
utánzás által tanulnak meg számos dolgot. Érdemes 
figyelni, hogy gyermekünket sose árasszuk el túl 
sok ingerrel: a megszámlálhatatlan játék, a túl zajos, 

túl színes, túl intenzív tárgyak túlingerelnek, ezért 
gyakran a játékkal kapcsolatos motiváció csökke-
nését eredményezik. 

Az önálló játék elengedhetetlen a gyermek intel-
lektuális fejlődéséhez, növeli kreativitását és önbi-
zalmát is. Azok a gyerekek, akik képesek a kreatív 
önálló játékra, sokkal ügyesebbek később a mint-
ha- és szerepjátékokban is. Sokszor a gyermekeket a 
legkülönlegesebb játékok helyett is jobban érdeklik 
a szülők által is használt tárgyak: érdemes a kicsiket 
ezért az általunk végzett tevékenységekbe bevonni, 
apró feladatokkal ellátni őket.

Sokszor az édesanyák a kimerültség miatt na-
gyon vágynak arra, hogy gyermekük egyedül is 
feltalálja magát, ugyanakkor fontos hangsúlyozni, 
hogy egy kisgyereknek a közös és az önálló játék-
ra is szüksége van ahhoz, hogy kiegyensúlyozott 
legyen. Az önállóan töltött időt próbáljuk tehát 

Szécsi Judit pszichológus írása

Gyermekünknek születésétől fogva igyekszünk a lehető legjobbat és legtöbbet megadni, 
mégis gyakran joggal felmerül a kérdés: tényleg minden esetben szükséges-e vele lenni, 
amikor unatkozik, bajba kerül, vagy időnként hagyhatjuk, hogy feltalálja magát, önállóan 
játsszon, megvigasztalja önmagát.

Hogyan 
neveljünk 

önálló 
gyermeket?
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A gyógynövényeket széles választékban megtalál-
hatjuk a patikákban, drogériákban, szaküzletekben 
is, ahol bevizsgált, bizonyított hatással rendelkező 
készítményeket forgalmaznak.

A legtöbb gyógynövény teaként ismert, de at-
tól függően, hogy milyen típusú problémára sze-
retnénk alkalmazni, választhatjuk más formáit is: 
léteznek kapszulák, porok, gélek, krémek és ke-
nőcsök is, amelyek nagy dózisban tartalmaznak 
gyógynövényeket.

Sok gyógynövény már tavasszal is megtalál-
ható a természetben, ám aki nem ismeri fel eze-
ket teljes bizonyossággal, illetve nincs megfelelő 

előképzettsége, inkább gyógyszertárból szerezze be 
a szükséges készítményeket, ugyanis akár mérgező 
növények is keveredhetnek közvetlenül a természet-
ből gyűjtött gyógynövények közé. Arra is külön sza-
bályok vonatkoznak, hogy a növények mely részeit, 
illetve milyen napszakban érdemes begyűjteni.

A tárolásra legalább ekkora figyelmet kell fordí-
tani: száraz, hűvös hely az ideális erre a célra, hogy 
megelőzzük a penészesedést, és jól záródó üvegben 
tároljuk, hogy megóvjuk a molylepkéktől. Fém-
dobozba csak zacskóval együtt helyezzük, ugyan-
is fémmel érintkezve a hatóanyagaik veszíthetnek 
hatásukból.

Citromfű
Régóta használják a gyógyászatban, hiszen tele 
van illóolajokkal, különböző cseranyagokkal és 
antioxidánsokkal, amelyek a szervezet ellenálló-
képességét is támogatják, így immunerősítő hatá-
sú. Teaként fogyasztva szorongás, nyugtalanság 
és alvással kapcsolatos problémákra használják, 
de a szájápolásban sem ismeretlen: megelőzéskép-
pen fogszuvasodás ellen, illetve egyéb szájüregi 
problémák kezelésére is hasznos lehet. Illóolaj-
ként krémekben és kozmetikumokban is megta-
lálható, párologtatóba csepegtetve pedig oldja a 
szorongást.

Kakukkfű
Megfázás, torokfájás, felsőlégúti megbetegedések 
esetén ideális gyógynövény, amely méregtelenítő 
hatással rendelkezik. Teaként fogyasztva köhögés-
csillapító, légcsőhurut esetén kifejezetten javasolják 
a használatát. Nagy előnye, hogy gyermekek na-
ponta kb. 2,5 decilitert mellékhatások nélkül fo-
gyaszthatnak belőle.

Borsmenta
Fogkrémekben is megtalálhatjuk, hiszen kellemes 
leheletet kölcsönöz, de teaként fájdalomcsillapítás-
ra alkalmazzák, pl. a fejfájás enyhítésére ajánlott a 
használata, de arcüreggyulladás esetén is nagyon 
hatásos. Annak, aki várandós vagy szoptat, ezért 
gyógyszert nem vehet be, nagyon hasznos lehet egy 
borsmentatea elfogyasztása, hiszen enyhíti a fájdal-
makat. Erős íze miatt nem mindenki kedveli, de 
teaként ízesíthető, és jótékony hatása miatt érde-
mes kivárni, amíg hozzászokunk a markáns ízéhez.

Zsálya
Változókorban érdemes kihasználni dehidratáló, 
izzadásgátló hatását: a klimaxra jellemző éjszakai 
verejtékezés és hőhullámok jelentkezésekor hasz-
nos lehet a teaként való fogyasztása. Torokfájás, 

mandulagyulladás esetén is bátran fogyaszthatjuk 
teaként, hiszen gyulladásgátló, gomba- és baktéri-
umölő hatása van.

Kamilla
Klasszikus, sokak által ismert gyógynövény, hiszen 
szinte minden típusú egészségügyi probléma esetén 
alkalmazható. Bőrbetegségek, fekélyek gyógyítá-
sára is használják, természetesen ebben az esetben 
nem belsőlegesen, hanem az elkészített forrázatot 
borogatásként, vagy a beáztatott kötszert a sebre he-
lyezve. Gyulladásgátló, enyhíti az emésztőrendszeri 
és menstruációs görcsöket, valamint szorongás- és 
feszültségoldó, és akár nagyobb mennyiségben is 
fogyasztható.

Körömvirág
Elsősorban krémként ismert, de teaként is fogyaszt-
hatjuk menstruációs görcsök oldására, illetve a mé-
regtelenítő teakeverékekben biztosan megtaláljuk 
– a korábban említett borsmentával együtt. For-
rázatát külsőleg sebkezelésre használják, lehűtött 
formában égési sérülésekre, vérzéscsillapításra is 
alkalmas. Teaként lázcsillapító, de gyomorfekély-
ben szenvedőknél is gyakran alkalmazzák. Fontos, 
hogy nyílt seb esetén kizárólag fertőtlenítés után al-
kalmazhatunk gyógynövényes kezelést, pl. a kötést 
vagy fáslit a kihűlt forrázatba áztatva.

Cickafark
A nők gyógynövényének is nevezik, mert többféle 
női problémára is megoldást nyújthat. A medence 
környékén található szervek, a hüvely, a húgyhólyag 
vagy a méh gyulladása esetén érdemes kipróbálni, 
és a menstruációval kapcsolatos problémák keze-
lésekor is biztosan megemlítik. Szabályozza a ve-
seműködést is, így például felfázás esetén gyakran 
készítenek belőle ülőfürdőt, így kijelenthető, hogy 
a nők számára ezt a növényt mindenképp érdemes 
otthon tartani.

Gyógyító növényeink

Szentkuty Nikolett írása

A különböző gyógynövények használata a legősibb gyógymódok közé tartozik, és 
gyógyszereink nagy része is tartalmazza ezeket kisebb-nagyobb mennyiségben. Bizo-
nyos gyógynövények minden háztartásban elkelnek – Küttel Réka, a budapesti Szent 
László Patika gyógyszerkiadó szakasszisztensének segítségével összegyűjtöttük, me-
lyeket érdemes beszereznünk, illetve mire és milyen formában használhatjuk ezeket. 
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Milyen gyógynövényeket érdemes beszereznünk?



EP = Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 11. 01. – 2022. 01. 31. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagárhoz viszonyítva. 

**Az itt feltüntetett ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***A 2021. 11. 01. – 2022. 01. 31. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.

 

Gyógyászati segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz
BPM2204ADSZI

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

hatóanyag: borsosmentaolaj, köményolaj

Vény nélkül kapható hagyományos 
növényi gyógyszer
helyi képviselet: Schwabe Hungary Kft., 1117 Budapest, Fehérvári út 50-52.

 

Étrend-kiegészítő készítmény
 

forgalmazza: Pharma Nord Kft., 1139 Budapest, Váci út 95.

hatóanyag: ibuprofén

Vény nélkül kapható gyógyszer
 

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

Elsősegély a sebápolásban. Spray 
termékformájának köszönhetően gyors, 
foltmentes megoldást nyújt sebek és 
sérülések szakszerű ellátásában.

Hagyományos növényi 
gyógyszer, elsősorban az enyhe 
görcsökkel, bélgázképződéssel 
és teltségérzéssel járó 
emésztőrendszeri panaszok 
kezelésére javallt.

Koenzim Q10 riboflavinnal (B2-
vitamin). A B2-vitamin hozzájárul 
a fáradtság és a kifáradás 
csökkentéséhez, valamint részt 
vesz a normál energiatermelő 
anyagcsere-folyamatokban.

2× gyorsabb felszívódású¹ 
lágy kapszula enyhíti a 
fejfájást. 
¹A Nurofen bevont tablettákhoz képest

hatóanyag: rhodiola rosea kivonat

Vény nélkül kapható hagyományos 
növényi gyógyszer
helyi képviselet: Schwabe Hungary Kft., 1117 Budapest, Fehérvári út 50-52.

 

Gyógyszernek nem minősülő gyógyhatású 
készítmény
 

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

A stressz és a túlterheltség 
szellemi és testi tüneteinek 
enyhítésére, mint például 
fáradtság, kimerültség, 
ingerlékenység és feszültség.

A készítmény alkalmazása 
ajánlott az érelmeszesedés 
megelőzésére, magas 
vérnyomás és szívpanaszok 
kezelésére, a gyógyszeres 
terápia kiegészítőjeként.

hatóanyag: loperamid-hidroklorid

Vény nélkül kapható gyógyszer
 

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

 

Étrend-kiegészítő készítmény
OCU-20-09-02

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

hatóanyag: diklofenák-kálium

Vény nélkül kapható gyógyszer
PM-HU-XBRAND-21-00047

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

hatóanyag: fekete nadálytő gyökér folyékony kivonat

Vény nélkül kapható gyógyszer
MAT-HU-UNBRANDED-21-000003

forgalmazza: P&G Hungary Kkt., 1082 Budapest, Kisfaludy utca 38. +36-1-451-1256

Már egy adag (2 db 
kapszula) megszüntetheti 
a különböző eredetű 
hasmenés tüneteit. 
Alkalmazható felnőtteknél 
és 6 éven felüli 
gyermekeknél.

Komplex összetétel 
luteinnel, antioxidánsokkal 
és cinkkel. A cink 
hozzájárul a normál látás 
fenntartásához.

Enyhíti az izom- és 
ízületi fájdalmakat, 
hátfájást, a megfázás 
és influenza 
következtében 
kialakuló fájdalmakat.

Zúzódások, izom- és ínszalaghúzódások, rándulások, ízületi 
fájdalmak, valamint a hát akut izomfájdalmának külsőleges 
kezelésére alkalmazható gyógyszer.

2698 Ft*** helyett

2249 Ft**
37,5 Ft/ml

3034 Ft*** helyett

2699 Ft**
192,8 Ft/db

6526 Ft*** helyett

5699 Ft**
95 Ft/db

3015 Ft*** helyett

2799 Ft**
140 Ft/db

4176 Ft*** helyett

3699 Ft**
123,3 Ft/db

4710 Ft*** helyett

4199 Ft**
42 Ft/db

1505 Ft*** helyett

1349 Ft**
67,5 Ft/db

3648 Ft*** helyett

3199 Ft**
106,6 Ft/db

3047 Ft*** helyett

2799 Ft**
140 Ft/db

4403 Ft*** helyett

3899 Ft**
26 Ft/g

EP

EP EP

EP EP

EP EP

EP

Béres PrimoMed 
sebápoló spray
60 ml

Gastropan 
gyomornedv-ellenálló lágy kapszula
14 db

Bio-Quinone Q10 Super 
30 mg kapszula
60 db

Nurofen Rapid Forte 
400 mg lágy kapszula
20 db

Vitango 
200 mg filmtabletta
30 db

Bánó-féle Fokhagyma-
Galagonya-Fagyöngy 
kapszula
100 db

Imodium® 
2 mg kemény kapszula
20 db

Ocuvite LUTEIN forte 
tabletta
30 db

Voltaren Dolo Rapid 
25 mg lágy kapszula
20 db

Flexagil 
krém
150 g

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót,  
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott,  
változatos étrendet és az egészséges életmódot.

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

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

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

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

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

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott vegyes étrendet és 
az egészséges életmódot.

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

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

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

-16%*

-11%*

-12%*

MOST

-11%*
-10%*

-10%*

-12%*

-8%*

-11%*

ÁPRILISI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 04. 01. – 2022. 04. 30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

ÁPRILISI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 04. 01. – 2022. 04. 30-ig, 
illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.



EP = Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 11. 01. – 2022. 01. 31. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagárhoz viszonyítva. 

**Az itt feltüntetett ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***A 2021. 11. 01. – 2022. 01. 31. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.

hatóanyag: ibuprofén

Vény nélkül kapható gyógyszer
PM-HU-XBRAND-21-00047

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

 

Vény nélkül kapható roboráló gyógyszer
BCSE2204ADSZI

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

 

Étrend-kiegészítő készítmény
84_202203_acne

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

hatóanyag: famotidin

Vény nélkül kapható gyógyszer
82/2022/OTC

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

Hatékony fájdalomcsillapító, lázcsillapító, 
gyulladáscsökkentő hatással.

Komplex összetételével támogatja 
az immunrendszert és a szervezet 
ellenállóképességét, segít a 
betegségek utáni felépülésben és 
fáradékonyság esetén.

A háromszínű árvácska 
kivonata belülről támogatja 
a bőr egészségét. A niacin 
és a cink hozzájárul a 
bőr normál állapotának 
fenntartásához.

Csökkenti a gyomorsav mennyiségét és koncentrációját, így 
segít megszüntetni a gyomorégést. Ráadásul megelőzésre is 
alkalmas.

 

Étrend-kiegészítő készítmény
 

forgalmazza: Oriental Herbs Kft., 1106 Budapest, Keresztúri út 176-178.

hatóanyag: kapszaicin, etil-nikotinát

Kozmetikum
 

forgalmazza: Medimpex Zrt. www.nicoflex.hu

Hatóanyagai 
hozzájárulhatnak 
a fogyókúrás diéta 
eredményességéhez 
a megfelelő étrend és 
testmozgás mellett.

Rándulás és izomhúzódás esetén használható külsőleges 
készítmény. Az alkalmazás helyén a bőrszöveti vérkeringés 
fokozódik, ezért az izmok rugalmasabbá válnak. Javasoljuk 
edzés előtti bemelegítéshez is.

 

Gyógyászati segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz
22STADABELIEMA1AP4/2021.12.21.

forgalmazza: Stada Hungary Kft., 1133 Budapest, Váci út 116-118.

 

Étrend-kiegészítő készítmény
BSZLF2204ADSZI

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

 

Étrend-kiegészítő készítmény
 

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

hatóanyag: etofenamát

Vény nélkül kapható gyógyszer
Dok.lezár: 2022.02.28. CAR/UH/22/02

 

 

Gyógyászati segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz
HU-SYZ-2000002-07-20

forgalmazza: Alcon Hungária Kft., 1114 Budapest, Bartók Béla út 43-47. 
QA.Complaints@alcon.com

 

Étrend-kiegészítő készítmény
 

forgalmazza: BioCo Magyarország Kft.

Hüvelyi fertőzések kezelésére 
javasolt, akár gomba, akár 
baktérium okozta.

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

A macskagyökér, 
komló és golgotavirág 
gyógynövények hatóanyagai 
hozzájárulhatnak a nyugodt, 
pihentető, egészséges 
alváshoz.

Fájdalomcsillapító, duzzanat- és gyulladáscsökkentő hatású 
gyógyszer. Reumatikus és sérüléses elváltozásokra. Helyileg 
alkalmazva a bőrön keresztül felszívódik és a gyulladt 
szövetben felhalmozódik.

Gondoskodik a szem felszínének 
védelméről, enyhíti a száraz 
szem tüneteit és javítja a 
látásteljesítményt. Nedvesíti/
újranedvesíti a kontaktlencséket.

Alkalmazása javasolt mindazok számára, 
akik a normális csontozat, fogazat 
és izomfunkció fenntartását jelentős 
mennyiségű D3-vitamin fogyasztással 
szeretnék támogatni.

3384 Ft*** helyett

3099 Ft**
129,1 Ft/db

5197 Ft*** helyett

4699 Ft**
39,2 Ft/ml

2791 Ft*** helyett

2349 Ft**
78,3 Ft/db

1563 Ft*** helyett

1399 Ft**
99,9 Ft/db

3042 Ft*** helyett

2699 Ft**
33,7 Ft/db

1296 Ft*** helyett

1199 Ft**
24 Ft/g

4080 Ft*** helyett

3599 Ft**
514,1 Ft/db

8451 Ft*** helyett

7499 Ft**
83,3 Ft/db

3841 Ft*** helyett

3299 Ft**
55 Ft/db

2167 Ft*** helyett

1749 Ft**
35 Ft/g

3811 Ft*** helyett

3299 Ft**
329,9 Ft/ml

3408 Ft*** helyett

2999 Ft**
30 Ft/db

EP

EP EP

EP EP

EP

Advil Ultra Forte 
lágy kapszula
24 db

Béres Csepp Extra 
belsőleges oldatos cseppek
4×30 ml

Acneminum 
tabletta
30 db

Quamatel® Mini 
10 mg filmtabletta
14 db

Dr. Chen Patika Szűztea Forte
kapszula
80 db

nicoflex® medi forte sport 
krém
50 g

Beliema® Effect PLUS 
hüvelytabletta
7 db

Béres Szemerő Lutein FORTE 
filmtabletta
90 db

Valeriana Night forte 
lágyzselatin kapszula
60 db

Cartidol 
100 mg/g gél
50 g

SYSTANE® Ultra 
tartósítószer-mentes 
lubrikáló szemcsepp
10 ml

BioCo D3-vitamin 
Forte 4000 IU
Megapack 
100 db

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

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott,  
változatos étrendet és az egészséges életmódot.

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

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

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott,  
változatos étrendet és az egészséges életmódot.  Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott,  

változatos étrendet és az egészséges életmódot.
Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott,  

változatos étrendet és az egészséges életmódot.

A kockázatokról olvassa el a használati útmutatót,  
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

Az étrend-kiegészítő nem helyettesíti a kiegyensúlyozott,  
változatos étrendet és az egészséges életmódot.

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!

-8%*

-9%*

-15%*

-10%*

-11%*
MOST

-11%*

-11%*

-14%*

-19%*

-13%*

-12%*

ÁPRILISI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 04. 01. – 2022. 04. 30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.



A ajánlja

Ez a találó mondat lett a Canarro 2022 áp-
rilisában megjelenő új albumának címe, 
amelyben  kiváló énekes vendégművészek-
kel közösen alkotott új repertoárjukban idé-
zik meg a múlt századi Budapest, New York 
és Párizs hangulatát. Az új műsorban csatla-
kozik a zenekarhoz a félig francia származású 
Izabella Caussanel és Orbay Lilla sanzon és 
jazz énekesnők szépen csengő duettje – amely 
Ephemere duóként ismert – és Bíró Szabolcs, 
alias Maszkura is. Jellegzetes előadásmódjuk 
és a Canarro zenekar virtuóz, egyéni és köz-
vetlen stílusa unikális zenei élményt nyújt a 
közönségének.

Ez a különleges felállás az amerikai jazzre jellemző szabadsággal, sodró lendülettel, életörömmel vará-
zsolja elénk a 20-30-as évek kávéházi muzsika izgalmas világát, a francia sanzonokat, a jazzt és a békebeli 
magyar dalokat. A lemezbemutató koncert április 15-én, a Fonóban lesz látható, valamint a beköszöntő 
tavaszi-nyári fesztiválidényben több felállásban is élvezhető lesz a közönség számára.

New York, Párizs, Budapest egy színpadon.

Fotó: Stépán Virág

Wéber Anikó A Platánsor rejtélye címmel új kötete jelent 
meg a Pagony legújabb sorozatának, az Abszolút Könyvek-
nek, melyben Kitti ismét Cseresznyeligeten tölti a nyarat – 
pontosabban a szomszédos Királyföldön, a Park Szállóban. 
Szerencsére két barátja, Bianka és Barnabás is itt nyaralnak 
nagyapjuk gyönyörű, ódon házában. Ha pedig ők hárman 
együtt vannak, akkor biztos nem csak unalmas strandra járás 
lesz a program! Mostani kalandjuk azoknak is izgalmas törté-
net, akik az előző részt, a Cseresznyeliget titkát, nem olvasták.

Az Abszolút Könyvekbe olyan 9–12 éveseknek szóló, olvas-
mányos és izgalmas könyveket válogatnak, amelyek abszolút 
lendületesek, abszolút színvonalasak, abszolút maiak. Abszo-
lút könnyű őket olvasni, de mégsem felszínesek, abszolút nem 
megterhelőek, de mégis elgondolkodtatók. Van és lesz köztük 
fiús és lányos, magyar és külföldi, fantasy, kaland vagy éppen 
detektívregény – ami mindegyikben közös, és amit garantál-
nak: ezeket a könyveket jó olvasni! 

A Platánsor rejtélye

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

*Minimum kedvezménymérték a 2021. 11. 01. – 2022. 01. 31. időszaki magyarországi 
gyógyszertári átlagárhoz viszonyítva. 

**Az itt feltüntetett ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak 
alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.

***A 2021. 11. 01. – 2022. 01. 31. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az 
egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.

 

Vény nélkül kapható gyógyszer
MAT-HU-2101160 (2021.02.17.)

forgalmazza: Opella Healthcare Commercial Kft., 1045 Budapest, Tó utca 1– 5. 
Gyógyszer-és egyéb termékinformáció: (+36 1) 505 0055 Web: www.sanofi.hu

hatóanyag: L-ornitin-L-aszpartát

Vény nélkül kapható gyógyszer
OGYI-T-01946

gyártó: Merz Pharmaceuticals GmbH, Németország

hatóanyag: heparin-nátrium, allantoin, 
hagymakivonat

Vény nélkül kapható gyógyszer
OGYI-T-1640/01

gyártó: Merz Pharmaceuticals GmbH, Németország

hatóanyag: xilometazolin-hidroklorid

Vény nélkül kapható gyógyszer
PM-HU-XBRAND-21-00047

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

Idegesség? Fáradtság? 
Izomgörcs? Együttes 
előfordulásuk 
magnéziumhiányra utalhat!

A csökkent májműködés 
(például májcirrózis) által 
okozott kórállapotok kezelésére 
alkalmazható. Javítja az 
elégtelenül működő máj 
méregtelenítő funkcióját, 
elősegíti az ammónia 
eltávolítását.

Műtétek, sérülések, égések sebgyógyulása után képződő 
hegek kezelésére. Elnyomja a hegszövet növekedését, 
elsimítja és fellazítja a hegszövetet.

Hatása 2 percen belül megkezdődik és 
akár 12 órán keresztül is fennáll.

3615 Ft*** helyett

3299 Ft**
33 Ft/db

11870 Ft*** helyett

10499 Ft**
350 Ft/tasak

3749 Ft*** helyett

3149 Ft**
157,5 Ft/g

2790 Ft*** helyett

2599 Ft**
259,9 Ft/ml

EP

EP

EP

EP

Magne B6 
bevont tabletta
100 db

Hepa-Merz 
granulátum belsőleges oldathoz
30×5 g tasak

Contractubex 
gél
20 g

Otrivin RAPID MENTOL 
1 mg/ml adagoló oldatos orrspray
10 ml

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

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

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

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

-8%*

-11%*

-16%*

MOST

Akciós 
termékeinket 
keresse a 

gyógyszer-
tárakban!

ÁPRILISI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 04. 01. – 2022. 04. 30-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.



zavarára lehet visszavezetni. A megfelelő fehérjebe-
vitel és a C-vitamin pótlása segít szervezetünknek, 
hogy előállítsa a szükséges kollagént.

Mikor és kinek lehet szüksége a pótlására, 
illetve milyen tünetek esetén gyanakodhatunk  
a hiányára?
20-25 éves kor körül a szervezet kollagéntermelé-
se folyamatosan lassulni kezd, a bomlása viszont 
felgyorsul. A nagyon előrelátók már ebben a kor-
ban fokozott figyelmet fordíthatnak a megfele-
lő kollagénbevitelre, így lassíthatják a folyamatot.  
Az első látványos tünetek az arcbőrön jelentkez-
nek apró ráncok formájában. Ez az első 
jel, ami arra utal, hogy szervezetünk 
kollagénszintje csökkenőben van.  
A porcokban csökkenő kollagén 
csak jóval később okoz tüneteteket  
(fájdalom a mozgás indulásánál, re-
csegő hang a térdekben, merevség), 
mivel a porcszövet leépülése hos�-
szabb folyamat során megy végbe.

Idővel kevesebb kollagént állít elő 
a szervezet. Megelőzhető-e a hiány 
kialakulása?
A kollagénszint csökkenése egy természetes folya-
mat, és pótolhatjuk megfelelő táplálkozással, illetve 
étrend-kiegészítőkkel. Néhány dolog azonban gyor-
sítja a kollagénvesztést, fokozza a kollagén lebomlá-
sát, ezáltal csökkenti a szervezet kollagén szintjét, 
ezek közé tartozik a dohányzás, a légszennyezés, 
az UV-sugárzás és a nem megfelelő étrend, amikor 
kevés a bevitt fehérje és sok a szénhidrát. Ezeknek 
a káros hatásoknak a kivédése, a fehérjedús táplál-
kozás, az antioxidánsok bevitele segíthet a folyamat 
lassításában.

Milyen formában tudjuk bejuttatni a szerve-
zetbe a kollagént, hasznosak lehetnek-e az 
étrend-kiegészítők?
Ugyan természetes úton is viszünk be kollagént, de 
a megnövekedett igényt nem lehet táplálkozással 

pótolni (kivéve, ha megrögzött húsleves- vagy ko-
csonyarajongó páciensről van szó). Így érdemes a 
biológiailag jobban hasznosuló étrend-kiegészítőket 
választani a pótlásra. Ezeket a kollagéneket sertésből, 
marhából, csirkéből és különböző tengeri állatokból 
nyerik ki. Az étrend-kiegészítőkben lévő kollagének 
nagy része kisebb egységekre „feldarabolt” (hidroli-
zált) kollagén, ami jobban felszívódik, így nagyobb 
mértékben tudja hasznosítani a szervezet.

A test mely területein és hogyan hasznosul a 
kollagén?

A kollagénbevitel a bőr esetében csök-
kenti a ráncokat, feszesebbé teszi a 

bőrt. Segít a porcszövet, illetve 
az ízületi szalagok épségének 

megőrzésében, a porckopás 
megelőzésében.  Mivel kol-
lagén a csontszerkezetnek 
is jelentős részét képezi, se-
gít a csontok mechanikai 
szilárdságának megőrzé-

sében, a csontritkulás meg-
előzésében. Klinikai vizsgálat 

bizonyítja, hogy a kollagénpótlás 
segít az izomtömeg növelésében, va-

lamint támogatja az egészséges érrendszer 
megőrzését, ezáltal a szív megfelelő működését.

Mit okozhat hosszú távon a kollagénszint 
csökkenése?
A kollagént lehet pótolni, késleltetni a hiányából ki-
alakuló tüneteket, de nem lehet teljesen megállítani 
ezeket a természetes folyamatokat, és hiánya esetén 
a bőr ráncosodása figyelhető meg: kezdetben apróbb 
mimikai, majd egyre mélyebb ráncok alakulnak ki.

Porckopásban szenvedő betegeknél az ízületek-
ben található porcszövet elvékonyodik, sima felszíne 
megsérül, legvégső esetben pedig teljesen felszívód-
hat, ami fájdalommal, merevséggel jár és nagyban 
nehezíti a mozgást. A csontszövetek tekintetében a 
kollagénhiány a csontritkulás kialakulásának esé-
lyét növeli.

Miben játszik fontos szerepet a kollagén az em-
beri szervezetben? 
A kollagén az emberi testben legnagyobb mennyiség-
ben előforduló fehérje. 28 típusú kollagént ismerünk, 
amelyet több fő csoportba sorolunk be. Az 1-es tí-
pusú a leggyakoribb: megtalálható a bőrben, a cson-
tokban, az inakban és a szaruhártyában, míg a 2-es 
típussal találkozunk az ízületi porcban és a szemgo-
lyó nagy részét kitöltő üvegtestben.

A kollagén szerepe annak fizikai tulajdonsága-
iban rejlik. A kollagénrostok – szemben az elasz-
tikus rostokkal – nagy szakítási szilárdsággal és 
rendkívül kismértékű nyújthatósággal rendelkez-
nek (maximális megterhelés esetén is 1-2% a nyúlás 
mértéke), vagyis az adott szövet, szerv keménységét, 

szilárdságát, mechanikai erőkkel szembeni ellenál-
lóképességét biztosítja. A csontok keménységét, a 
bőr tömörségét, feszességét, a porcok szilárdságát a 
kollagénnek köszönhetjük. Emellett fontos szerepe 
van a megfelelő sebgyógyulásban is.

Hogyan állítja elő a szervezet a kollagént, 
szükségesek-e ehhez a folyamathoz bizonyos 
tápanyagok?
A kollagén egy fehérje, vagyis szervezetünk amino-
savakból állítja elő. Ehhez szükség van C-vitamin-
ra és vasionokra. Ezek hiányában zavar keletkezik 
a kollagén szintézisben. Érdekesség, hogy a C-vita-
min hiánya okozta skorbut jellemző tüneteit, mint a 
vérzést és a fogak meglazulását is a kollagénszintézis 

A szépségápolással kapcsolatban gyakran elhangzik, mennyire fontos 
a kollagén, hogy elkerüljük a mélyebb ráncok kialakulását, azonban 
ez a fehérje nem csak ebben játszik szerepet. Arról, hogy mely terüle-
teken nélkülözhetetlen a jelenléte, illetve a pótlása, dr. Szabó Júliát,  
a debreceni Novum Gyógyszertár szakgyógyszerészét kérdeztük.

Szentkuty Nikolett interjúja

Porcerősítés és 
bőrfeszesítés kollagénnel
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A nagy sikoltozásra előkerült Lilla nővér. 
– Nővérke! Nővérke! Mi lesz, ha megcsíp az 

a méh? 
– Milyen méh? – kérdezte Lilla nővér. 
– Az, ott! – hadonászott Katika az üvegfal irá-

nyába. – Az előbb még ott zümmögött. 
– Ó, szegényke – felelte Lilla nővér. – Bizto-

san besodorta a szél, amikor kitártuk az ajtót. 
Nem szabad félni, nem bánt az senkit, aki őt 
nem bántja. 

– Nem? – hisztériázott Katika. – Biztos ebben? 
Honnan tudja? Szelídített méhek ezek? 

De ekkor hopp, Shüleky professzor egy szö-
kellő mozdulattal az ablakhoz ugrott, nagyot 
kanyarintott a kalapjával, majd kitárta az ajtót, 
kilibbentette a kalapjából a méhet, majd fülig 
érő szájjal visszatért az őt csodáló tömegbe. Igaz, 
csak ketten csodálták, egyikük Mártika, aki azó-
ta megint lehunyta a szemét, és Lilla nővér. 

– Shüleky bácsi, meg ne húzza a hátát, óvato-
san ugrándozzon! – mondta a nővér.

– Bakkecske – morogta Jóska bácsi, és gyorsan 
Mártikára pislantott, nevet-e a találó megjegyzé-
sen. De Mártika nem nevetett, csak mosolygott 
továbbra is szótlanul és csukott szemmel, mint 
egy szépséges szobor. 

– Ha esetleg megcsípné egy méh – intézte 
szavait Lilla nővér Katikához – azonnal si-
essen egy rendelőbe, és kérjen gyógyszert. 
Nagyon kevés ember allergiás a méhcsí-
pésre, de aki igen, az komoly veszélybe 
kerülhet. Katika honnan tudja, hogy 
allergiás? 

– Hát onnan, hogy egyszer meg-
csíptek, és nagyon fájt! – hüppögött 
Katika. Olyan lett, mint egy kislány, 
pedig túl volt már a virágkorán. 

Lilla nővér türelmesen elmagyaráz-
ta, hogy az allergiát arról lehet felis-
merni, hogy az egész testet belepik a 
nagy piros foltok, nem csak ott, ahol 
megcsípte a rovar. Minél hamarabb or-
voshoz kell menni, és ellenszert kérni, mert 
még fulladás is lehet belőle. 

– Rémes! – sikoltott fel Katika. 
– Azért ne kiáltsuk már ki vérengző szörnye-

tegnek a méhecskéket! – mondta Shüleky profes�-
szor. – Tudták, hogy méhek nélkül elpusztulna a 
világ? Négy éven belül kihalnának az emberek, 
hisz a növények és gyümölcsök hetven százalékát 
a méhek biztosítják. Ha ők nem poroznák be a 
növényeket, kipusztulnának. Aztán a növénye-
vő állatok is éhen halnának, és az ember is. Mit 
számít ehhez képest egy kis méhcsípés? 

– Valóban? Ez nagyon izgalmas! – csillant fel 
végre Mártika szeme. És hálás tekintettel nézett 
Shülekyre, aki ezt a csodát is megosztotta vele. 
És közben arra gondolt, hogy ha ez a bosszantó 
Jóska nem volna itt, most megsúgná Shülekynek, 
hogy van itthon isteni repceméze és kalácskája, 
szívesen megkínálná a professzort egy falatkával. 

– Mártika! – szólalt meg bátortalanul Jóska 
bácsi. – Ha érdekli, van ám nekem otthon akác
mézem, szívesen áthívnám 
egy teára.
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Vág Bernadett írása

Tavaszi bezsongásTavaszi bezsongás
Szépséges tavaszi délután, arany fény ömlik be a 
váróterem üvegfalán. Az arany fényben sütkére-
zik mosolyogva Katika, aki a napallergiája miatt 
kereste fel a doktor urat, aztán Mártika, Jóska 
bácsi, és természetesen Shüleky Ferdinánd, aki 
mostanában elképzelhetetlen a rendelőn kívül. 

– Szép kis tavasz lett, nem igaz? – szólalt is 
meg, és belemosolygott csak úgy, a levegőbe. 

– Nocsak, nocsak, azért vigyázzunk, mert oda-
kint csípős még az idő – felelte Jóska bácsi. 

– De innen bentről igazi élvezet napozni! –  
szólalt meg Katika, és kigombolta a kardigánját, 
hadd érje még jobban a napfény. 

– Úgy ülünk itt, mint egy előkelő nyári pihe-
nőhelyen – dünnyögte Mártika. 

Ezután mind elhallgattak, és lecsukott szem-
mel, mosolyogva élvezték a napsugarat. 

A nagy csendből hirtelen feltört egy fura kis 
hang, egy zümmögés, aztán egy koppanás. Aztán 
megint csend, és újra a zümmögés. 

– Nahát – kacagott fel dr. Shüleky Ferdinánd. 
– Egy méhecske! Betévedt szegény, és nem találja 
a kiutat az üvegfalon.

Jóska bácsi felállt, hogy jobban lásson, de nem 
a méhecskét vizslatta a szeme, hanem Shülekyt. 
Gyanús volt neki, hogy ilyen vigyorgós lett. Mi-
nek örül ez egyfolytában? Aztán hirtelen rávetet-
te a tekintetét Mártikára, ő vajon hogy reagál a 
könnyed kacajokra, rávillantja-e a szemét a pro-
fesszorra, együtt mosolyog-e vele. De nem. Már-
tika bölcsen és méltóságteljesen üldögélt mint 
egy istennő, és semmi pénzért nem nézett vol-
na a nevetgélő Shülekyre, és pláne nem Jóská-
ra. Csak mosolygott, mosolygott, hiszen napfény 
van és tavasz, ahogy ezt az előbb megállapították. 

– Jaj! – szisszent fel Katika, és fel is pattant a 
helyéről. – Az allergiám! 

Erre már trillázva nevetett Shüleky prof., még 
a hasát is fogta közben, és megnyugtatta Katikát, 
hogy az üvegfalon át nem hat a napfény káros 
ereje, nem veszélyes az allergiájára. 

– Nem a napallergiámról beszélek, ember! –  
kiáltotta Katika. – Hanem a méhekről, darazsak-
ról, pókokról, szúnyogokról, böglyökről! Mind
egyik csípésére allergiás vagyok! Ha megcsíp egy 
ilyen izé, meg is halok! 
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Hihetetlen összefogás és emberfeletti munka, meg-
rázó pillanatok és szívfacsaró sorsok, a segítségnyúj-
tás mélységei és magaslatai jellemezték az elmúlt 
heteket. A háború mindenkit érint, sajnos a sejtje-
inkben hordozzuk az emlékezést a nagyszülők, déd-
szülők megéléseit, ez is közrejátszik abban, ahogy 
megmozdult az ország a menekültek segítésére, hi-
hetetlen mennyiségű adomány, önkéntes munka, 
szállás, pénz, ételfelajánlás történik az első perc-
től kezdve.

Mivel az országba érkezők között legnagyobb 
részben édesanyák vannak, kisebb-nagyobb gye-
rekekkel vagy még csak pocakban lakó babájuk-
kal, így nem volt kérdés, hogy dúlakörünk (Békés 
Dúlakör) is segítséget és támogatást szeretne nyúj-
tani. Ismerőseink és a környékünkön élők azonnal 

reagáltak a felhívásunkra, így néhány nap alatt an�-
nyi tárgyi és pénzadomány gyűlt össze, hogy tel-
jes meghatottsággal készítettük össze a határmenti 
kistelepülésekkel leegyeztetve a szükséges csoma-
gokat. Több ezer pelenka, több száz bébiétel, ba-
baápolási termékek, tisztálkodási szerek, takarók, 
gyógyszerek gyűltek dúlatársam lakásában és a mi 
nappalinkban. 

A határhoz közel három kórházban működik 
szülészeti osztály, ahova elkezdtünk szüléspakkokat 
összepakolni, minden szükségessel a mamáknak és 
a születendő babáknak. Felemelő és egyben szívszo-
rító volt hajtogatni a babatakarókat, tudván, hogy 
milyen nehéz életkezdethez adunk egy meleg öle-
lést. Az első ilyen batyuk egy szerdai napon érkez-
tek a kórházakba, és másnap, mikor mi érkeztünk 
a helyszínre az adományokkal, elsírtam magam, 
mikor azzal fogadtak a szülésznők, hogy éjjel már 
két csomagot oda is adtak két menekült szülőnő-
nek, egy kisfiú és egy kislány szuszog a takaróink 
alatt. Azóta már több budapesti és más nagyvárosi 
szülészetre is eljuttatunk ilyen szülésbatyukat, il-
letve próbáljuk szükség szerint pótolni, mert szük-
ség lesz rá, és nem csak a menekült anyák körében. 
Ez a rendkívüli helyzet fókuszba hozta, amit ed-
dig tétlenül vettünk tudomásul, hogy vannak olyan 

térségek az országban, ahol folyamatosan jól jönne 
ilyen típusú adomány, mert sokszor egy szál pa-
pucsban érkezik a kismama szülni.

A határmenti utazásunk egyik megrázó élmé-
nye volt, amikor egy kistelepülés önkormányzati 
épületében beszélgettem a védőnővel és a polgár-
mesterrel, ahol a helyiek néhány óra 
alvással, éjjel-nappal segítenek, 
ottjártunkkor épp 27 mene-
kültnek főztek, 23 gyerek-
nek és 4 nőnek, akik egy 
hónapig biztosan náluk 
lesznek elszállásolva, ez 
idő alatt az egyik vá-
randós anya életet is ad 
majd a babájának a köze-
li kórházban. Rajtuk kívül 
egy busznyi embert vártak a 
határról, akik egy éjszaka pi-
henés után indulnak is tovább a 
bizonytalanba, csak minél messzebb or-
száguk határától.

A másik nagy kezdeményezés, amihez a dúlakör 
csatlakozott, egyenesen a háborús övezetbe próbál 
bejuttatni adományokat, az ostromlott területe-
ken pincékben, óvóhelyeken működő szülészeti és 
gyermekosztályoknak indítottunk gyűjtést, az ott 
készült fényképek és videófelvételek szívbemarko-
ló tanulsága szerint mindenre szükségük van. Erre 
a felhívásra pár nap alatt több millió forint értékű 
adomány érkezett, nagyvállalatoktól a kisemberekig 
sokan segítettek, a szülőnők, kora- és újszülöttek el-
látásához nélkülözhetetlen eszközök és gyógyszerek 
kerültek a dobozokba. Mikor e sorokat gépelem, út-
nak is indulnak a szigorúan felcímkézett, átvizsgá-
lásra kész adományok vöröskeresztes jelzéssel ellátott 
teherautóban a megnyitott humanitárius folyóson. 
Adja az ég, hogy célba érjenek, adja az ég, hogy a 
születendő babák már ne erre a borzalomra érkezze-
nek a világra, adja az ég, hogy túléljék, hogy kibír-
ják, hogy az ott helytálló orvosok, nővérek, ápoltak 
kaphassanak egy tenyérnyi szeretetet, biztatást, 
odagondolást tőlünk, a határ innenső oldaláról…

AnyaszemmelAnyaszemmel

Szonda Györgyi írása

Feleségem és a kollégái nagyon átgondoltan 
segítettek, és teszik ezt azóta is folyamatosan. 
Minden le volt egyeztetve, nekem csupán a  

logisztikai feladatoknak kellett megfelel-
nem. Pakoltam, vezettem és közben volt 

időm gondolkodni. Rengeteget. 
A világ bizony kifordult önmagá-

ból. Volt olyan falu, ahol a 27 me-
nekültből 4 nő és a többi gyermek. 
Tehát 23 gyereket hozott át össze-
sen négy asszony a háborús övezet-
ből, ami azt jelenti, hogy a rokonok 

rábízzák egymásra a gyermekeiket 
valamilyen „szebb jövő” reményében. 

Nem hagy nyugodni a gondolat és egy-
folytában azon jár az eszem, hogy mi lenne 
ha... De nincs. Hála Istennek, még nincs. Per-
sze azzal is tisztában vagyok, hogy nem lehet 
egyfolytában ezen gondolkodni, mert azzal 
semmit nem mozdítok előre.

Tenni kell a dolgunkat, talán most egy ki-
csit többet kell vállalnunk, mert akkor segít-
hetünk. Elképesztő volt megtapasztalni azt, 
hogy egy munkanap alatt a nappalink és a 
teraszunk megtelt a falunkban élő családok 
adományaival. Nem használt holmikkal, ha-
nem vásárolt pelenkával, tisztálkodószerekkel, 
a kismamáknak szükséges holmival, kizárólag 
azzal, amit Györgyiék közössége kért. 

Mindezt végiggondolva és az önkénteseket 
elnézve — akik az ország keleti részén min-
dent félretéve segítik az otthonukat elhagyó 
menekülteket — az embert valami furcsa 
nyugalom mégis elárasztja. Van remény, mert 
Hazánkban van emberség, van összefogás és 
a hétköznapi emberek önzetlenek. Nagyon jó 
lenne, ha majd a „szebb jövőben” legalább az 
emberség és az önzetlenség átszivárogna a po-
litikába kül- és belföldön egyaránt!

Küttel Dávid írása

Apaszemmel

Határon innen és túl



A Vakvezető kutyák világnapjának ötletét az angliai 
székhelyű Vakvezető Kutyakiképző Iskolák Világ-
szövetsége honosította meg 1994-ben. Azóta minden 
évben április utolsó szerdáján ezekre a nem minden-
napi állatokra hívják fel a figyelmet.

A fennmaradt források szerint már az ókori Ró-
mában is voltak olyan ebek, akiket a vakok segíté-
sére használtak, de számtalan XVI. és XIX. századi 
irodalmi alkotásban is találhatunk utalást erre. Az 
első világháborút követően a veterán katonák tár-
sai lettek a segítőkutyák, akkoriban elsősorban né-
metjuhászok töltötték be ezt a pozíciót, és szerepük 
nagymértékben felértékelődött. Angliában 1934-
ben jött létre az első vakvezető kutyákat kiképző 
intézmény, de hazánkban csak 1978 óta működik a 

Magyar Vakok és Gyengénlátók Országos Szövetsé-
gének (MVGYOSZ) Vakvezetőkutya Kiképző-köz-
pontja. A több évtizedes fennállásuk alatt már több 
mint 800 kutyát képeztek itt ki, és természetesen 
azóta csatlakoztak hozzájuk az alapítványok is, pl. a 
Baráthegyi Vakvezető Kutya Iskola, ahol 2006 óta 
szintén foglalkoznak kiképzéssel, illetve a megfele-
lő egyedek kiválasztásában is aktívan részt vesznek.

A kutyák személyisége is meghatározza, hogy 
mely egyedek lesznek alkalmasak erre a munkára, 
az azonban biztos, hogy bizonyos fajták nagyobb 
sikerrel alkalmazhatók. Ezen fajták közé tartozik a 
labrador, a golden retriever és a németjuhász.

A segítőkutyákat többféle módon is igyekez-
nek megjelölni, hogy a környezet számára is 

egyértelművé váljon, hogy nem egyszerű háziked-
vencekről van szó. Ennek több szempontból is nagy 
jelentősége van: pl. a munkaidejük alatt tilos elterel-
ni a figyelmüket jutalomfalattal, kérdés nélkül soha 
nem szabad őket megsimogatni, és persze jóval több 
helyre szükséges bemenniük, mint más kutyáknak, 
tehát adott esetben egy élelmiszerboltba is bekísér-
hetik a gazdájukat. Legfontosabb megkülönbözte-
tő jelzésük a piros hám, amelyen akár szövegesen 
is feltüntetik, hogy vakvezető kutyákról van szó.

Ezek az ebek valóban az élet számtalan területén 
képesek segíteni gazdájukat, de elsősorban a köz-
lekedést könnyíthetik meg azáltal, hogy számtalan 
kellemetlen és veszélyes szituációt előznek meg. Ké-
pesek egyenletes tempóban vezetni gazdájukat, is-
merik a járdaszegélyt, a közlekedési eszközöket, az 
útakadályokat, az ajtókat, illetve azokat a parancs- 
szavakat is, amelyekkel a megfelelő módon képesek 
irányítani gazdájukat a célja felé. Ugyanakkor fon-
tos megérteni, hogy nem ismerhetik a KRESZ-t, a 
jelzőlámpákat, ahogy pl. arról sem tudnak tájékoz-
tatást adni gazdájuknak, hogy hányas villamosra 
szállnak fel éppen. Tehát ismeretlen helyen a gaz-
dának érdemes előre tájékozódnia, hiszen az álla-
tok ezekben a kérdésekben nem tudnak segíteni.

Kiképzésük során megtanulják, hogy milyen ese-
tekben szükséges jelezniük a gazdának, pl. ha egy 
akadály van az úton, ezt a megfelelő módon és idő-
ben gazdájuk tudomására kell hozniuk. Ezek ál-
talában testtartáshoz, mancsmozdulathoz, illetve 
hanghatáshoz kapcsolódó jelzések.

Természetesen a közös élet csak akkor működik 
gördülékenyen, ha a gazda is részt vesz egy képzé-
sen, melynek során megtanulja az egyezményes je-
leket, illetve saját kutyája jelzéseit is. Éppen ezért, 
amikor egy vakvezető kutya végleges gazdája mel-
lé kerül, egy hosszabb folyamat során szokják meg 
egymást.

A megfelelő példányok kiválasztása már egé-
szen fiatal kölyökkorban megkezdődik, ezt köve-
tően pedig egy évig ideiglenes gazdákhoz kerülnek 
a kölykök. Ők felelnek azért, hogy a kiskutya 
idegrendszere megfelelően fejlődjön, minél több 

tapasztalatot gyűjtsön, tehát a későbbiekben se fél-
jen, például autóba ülni, stb. Ebben az időszakban 
még kiderülhet olyasmi, ami az adott egyedet al-
kalmatlanná teszi a vakvezetésre, de többnyire már 
a kölyökkori kiválasztás is sikeres.

Egy év után megkezdődik a kiskutya vakvezető 
kiképzése, amikor profi szakemberek tanítják meg 
mindenre, amire a későbbiekben szüksége lesz. A 
sikeres vizsgázást követően végső gazdájához kerül, 
akivel közösen is levizsgáznak.

Fegyelmezett állatok, ugyanakkor rendkívül 
kedves és szerethető lények, tehát egyben a lélek
ápolás nagymesterei is. Figyeljünk rájuk is, hiszen 
nagymértékben hozzájárulnak a vakok és gyengén-
látók társadalomba való visszailleszkedéséhez, illet-
ve ahhoz, hogy teljes értékű életet élhessenek.

A kutya az ember legjobb barátja – tartja a mondás, és hogy ez mennyire igaz, arról talán azok 
a vakok és gyengénlátók tudnának a legtöbbet mesélni, akiket egy kutya segít a mindennapok-
ban. Április 27-én ezeket a remek állatokat, a vakvezető kutyákat ünnepeljük.

Valódi társak a mindennapokban: a vakvezető kutyák
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Karcsi akkor találta meg az iskolai könyvtári 
könyvet, amikor rendet rakott a padláson, hogy 
a napelemszerelők elférjenek. Mindig is rossz 
volt matekból, de úgy saccolta, a pótdíj valahol 
a napelemmel megspórolt áram díja és a magyar 
államadósság között mozoghat a negyven éve ki-
kölcsönzött Egri csillagok esetében. Egri csillagok?! 
Miről is szólt? Valami svéd csillagász, Garibaldi, 
akit megkínoztak, mert azt mondta, hogy nem mo-
zog a Föld. De mit keresett Egerben? Bort? Karcsi 
sosem volt jó töriből.

Be kell lógni a suliba, hogy visszacsempéssze a 
könyvet! Megszületett benne a mesterterv. A fia 
ruhatárából diáknak álcázza magát. Szakadt far-
mer, Marvel-póló, fejhallgató, és mindig a mobilt 
bámulni. Senki sem mondta volna meg Karcsiról, 
hogy ötvenéves, nem tizenöt. Talán a szakálla ki-
sebb volt, mint a mai tinédzsereknek, és alacso-
nyabbra is nőtt egy arasszal, de ezzel nem lehet mit 
tenni.

Délben lopakodott be, amikor a nagy zsongás-
ban könnyű elvegyülni. Majdnem sikerült elslis�-
szolnia az ebédlő mellett, amikor nyakon fogta 

Irénke néni. A konyhásnénik nem sokat változ-
tak az elmúlt évtizedekben. Ugyanaz az integető 
tricepsz, fejkendő, klumpa és kérlelhetetlen vágy, 
hogy felhizlalják a nyüzüge csemetéket. Mire Kar-
csi felocsúdott, már egy tálcával a kézben indult 
az asztal felé, ahonnan addig fel nem áll, amíg az 
utolsó kanállal meg nem eszi. Meggyszószos mar-
haszelet főtt krumplival. Mondhatnánk, hogy a 
marhaszelet cipőtalp keménységű volt, de igazá-
ból a 80-as évek óta már jóval puhábbak a cipőtal-
pak. Egy pillanatra átfutott Karcsi fején, vajon egy 
szem meggynek hogy lehet kb. ötven magja, és ab-
ból hogy lehet szószt főzni, de sokáig nem gondol-
kodott a kérdésen, sosem volt jó bioszból. Üveges 
tekintettel belapátolta az ebédet, amitől a tévémű-
sorok ordibáló konyhafőnökeinek hangja is elcsuk-
lott volna. Csak akkor jelentek meg a szemében a 
könnycseppek, amikor Irénke néni egy csokiönte-
tes piskótakockát tett elé az asztalra. „Nekem nősz 
nagyra szentem, ilyet otthon nem kapsz!” – kiáltot-
ta vidáman a koros szakácsné, és ebben teljesen iga-
za volt. Házilagos körülmények között maximum 
sivatagban lehetséges olyan szárazra szikkasztani 

egy féltéglányi piskótát, hogy azt 
a víz hígságú csokiöntet se pu-
hítsa meg. 

Karcsi teknőspáncélsze-
rűen felduzzadt hassal és re-
megő térdekkel folytatta útját 
a könyvtár felé. Futott, nehogy 
becsengessenek a nagyszünet 
végén. Bár ne tette volna. Mik-
lós bá’, a tornatanár szerint futkos-
ni csak tesi órán lehet. 50 négyütemű 
fekvőtámasz elég volt, hogy ezt Karcsi jól a fejébe 
vésse. Főleg úgy, hogy az első hármat meg kellett 
ismételnie egyenes háttal.

Most már tényleg nem sok ideje maradt a szünet-
ből. Szaporázta a lépteit, a foga között alig hallható-
an szitkozódva. Valamennyire mégis csak hallható 
volt a szitkozódás, mert Karcsinak a magyar te-
rem táblájára hússzor kellett gyöngybetűkkel fel-
írnia, hogy „Nem beszélek csúnyán a szünetben!”  

A feladatból nem derült ki ponto-
san, hogy az órán lehet-e, de Kar-
csi nem akart okoskodni, főleg, 
hogy a „szünetbe” leírása után 
megvitatták a -ba, -be, -ban, -ben 
ragok közötti különbségeket.

Az utolsó percben ért a könyv-
tárba. Gárdonyi, a szerző ne-

ve szerint tette a helyére a könyvet 
Mikszáth mellé, de hát sosem volt az 

erőssége az abc. Megkönnyebbülten felléle-
gezve lépett ki a könyvtár ajtaján. A gyerekek tö-
mege ugyan besodorta még egy kémia órára, ahol 
témazárót írt, és egy fizika faktra, ahol Newton 
törvényeiből felelt, de végül elhagyhatta az isko-
la épületét. Sikeres volt a könyvtárkommandó. 
Fél szemmel látott ugyan még egy feliratot, hogy 
„Könyvtári amnesztiahét – pótdíj nélkül visszahoz-
ható minden kikölcsönzött könyv!”, de Karcsinak 
sosem volt erőssége az olvasás.
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autizmus spektrumzavarral és/vagy a figyelemhi-
ányos hiperaktivitással (ADHD) élők körében, itt-
hon azonban kevesen alkalmazzák.

A gluténmentes diéta minden esetben ugyanúgy 
pozitívan hat az autizmusra?
Mint minden terápia, ez a fajta étrend is 
különböző mértékben hathat külön-
böző emberekre. A tej- és glutén-
mentes étrend rendszerint egy 
átlagos embernél is jótékony ha-
tású. De ez a hatás függ példá-
ul a kezdőállapottól és attól is, 
hogy mennyire szigorúan tart-
ják az étrendet.

Mivel kell számolniuk a hozzá-
tartozóknak, amennyiben mellő-
zik a diétát?
A diéta – főleg kezdetben, amíg nem válik ru-
tinná – megnehezítheti a mindennapokat, sok oda-
figyelést igényel. Emiatt vannak, akik úgy érzik, 
nem éri meg, és nem tartanak ki mellette. Mások 
viszont annyira egyértelmű fejlődést látnak az érin-
tettnél, hogy semmiképp nem mondanának le er-
ről az alternatív lehetőségről. Sajnos ez a diéta nem 
gyógyít, tehát nem múlik el tőle az autizmus vagy 
az ADHD, de folyamatosan jobb állapotban tudja 
tartani az érintettet – épp úgy, ahogy egy szemüveg 
sem gyógyítja meg a szemünket, de állandó haszná-
latával nem szorulunk ki a jól látók közül. 

A gluténnel és a kazeinnel szemben vannak-e 
olyan étrend-kiegészítők vagy tápanyagok, 
amelyek kifejezetten ajánlottak az autisták 
számára?
Az omega-3 és -6 zsírsavak alkalmazása egyes 
esetekben pozitív hatással volt az autisztikus tü-
netekre. A magnézium + B6 vitamin autizmus-
sal kapcsolatban feltételezetten pozitív hatású, de 
egyértelmű igazoló adat nem áll rendelkezésre. Ja-
vasolható még a probiotikumok szedése, illetve a 
D-vitamin és a vas pótlása.

Hosszú távon hogyan lehet megkönnyíteni az 
autizmussal élők mindennapjait?
Elfogadással, segítéssel, akadálymentesítéssel, a jo-
gok egyenlő biztosításával. Nagyon fontos megér-
teni, hogy minden születendő 44 gyerekből egy 
autista lesz. Erre fel kell készíteni a szülőt, az ok-

tatási rendszert és az egészségügyet. Csak 
akkor lehet teljes az életük, ha a tár-

sadalom egésze befogadja őket, így 
lehet belőlük a következő New-
ton, Mozart vagy Einstein.

Általában milyen tünetek alapján diagnosztizál-
ható az autizmus?
Nagyon fontos megérteni, hogy az autizmus egy tü-
netegyüttes spektrumot ölel fel, és nincs olyan séma, 
ami mindenkire ráhúzható. Einsteintől vagy Elon 
Musktól kezdve az igen súlyos, járulékos fogyaté-
kosságokkal halmozott állapotig terjed a spektrum. 
Ami minden autistára jellemző, hogy bizonyos fokú 
eltérés figyelhető meg a viselkedésben, érdeklődés-
ben, és tipikus a rugalmatlan gondolkodás is, tehát 
a változásokat nehezen viselik.

Milyen fizikai megnyilvánulásai, tünetei le- 
hetnek?
A fizikai, látható tünetek is ekképp szóródnak. Az 
autizmus skálája a mély fogyatékosságtól az ép intel-
lektusú ember enyhe szociális készségzavaráig terjed. 
Az autizmus járhat együtt értelmi fogyatékossággal, 
de a legmagasabb IQ-val rendelkező emberek is kö-
zülük kerülnek ki. Jellemző a beszéd furcsasága vagy 

hiánya, a depresszió, az, hogy nehezen teremtenek 
kapcsolatokat. Megfigyelhetőek náluk a tikkek, az 
önstimuláló, nyugtató, kényszeres cselekvések, a 
szenzoros érzékenységek, és szinte minden esetben 
előfordulnak táplálkozásbeli problémák is.

Hogyan befolyásolja a táplálkozás az autizmust, 
illetve milyen összefüggés mutatkozik a glutén- 
és tejfehérje-fogyasztással?
Bár tudományos bizonyíték nincsen rá, sok család 
tapasztalja, hogy autista családtagjuk viselkedése a 
tej- és gluténmentes étrend bevezetésével egyidő-
ben érezhetően javul. Csökken az ingerlékenysé-
gük, javul a koncentrációkészségük, nyitottabbá és 
érdeklődőbbé válnak. Ilyen állapotban könnyebben 
tudnak új készségeket elsajátítani, a környezetük-
be illeszkedni. Ezt a kazein (tejfehérje) és a glutén 
(búzafehérje, sikér) bomlástermékének agyat ködö-
sítő és függőséget okozó hatásával magyarázzák. Ez 
a diéta a tengerentúlon széles körben elterjedt az 

Hazánkban is egyre inkább terjed az a – külföldön már régóta elfogadott – nézet, hogy 
az étrend nagymértékben befolyásolja az autizmussal élők állapotát. A megfelelő diéta 
kiválasztásáról, illetve a lehetséges hatásokról Petrovics Kornéllal, a Szikra Tehetséggondozó 
Egyesület munkatársával, illetve dr. Atzél Klára Júliával beszélgettünk, aki nemcsak orvosi 
szempontból közelíti meg a témát, hanem édesanyaként maga is érintett.

A glutén és a tejfehérje hatása az autizmussal élőkre
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Dr. Atzél Klára Júlia  
személyes 

tapasztalata:

„A tej- és gluténmen-
tes diétával személyes jó 

tapasztalataim vannak. Az 
autista fiamnál 4 éves korában 

kezdtük el alkalmazni, és jelentős javu-
lást tapasztaltunk már az első hónaptól 
az addig igen sekélyes kommunikáció-
jában. Pár éve visszaterheltük őt a két 
fehérjével, de nagyon hamar visszatér-
tünk a korábbi szigorú diétához, ugyan-
is mindannyian igen nehezen viseltük a 
viselkedésbeli romlását. És tévedés azt 
gondolni, hogy ez csak a környezetnek 
nehéz. Az autizmussal élőnek legalább 
olyan rossz érzés, amikor nem tudja 
kontrollálni az érzelmeit, képtelen figyel-
ni egy feladatra, vagy egy túlpörgött ál-
lapot megfosztja a sikerélményektől.

A tej- és gluténmentes étrendet azóta is 
következetesen tartjuk. Manapság már 
nem annyira megterhelő a speciálisabb 
alapanyagok vagy a diétába illeszthető 
kényelmi termékek beszerzése sem, és 
számos olyan étel van a hagyományos 
magyar konyhában is, ami eredendő-
en megfelel a kritériumoknak. Általá-
ban megoldható, hogy egyfélét egyen 
a család, és ünnepekkor a süteményről 
se kelljen lemondania senkinek.”
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