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De a rövidfilm, amely a közelmúltban 
jelent meg, Szabó Szonja Együtt című 
alkotása más műfaj, egy óvóhelyen 
játszódik, ahol a légiriadó alatt a föld 
alatt rekedtek egyszerre csak énekelni 
kezdenek egy ukrán népdalt. A film 
nagyon finoman és érzékenyen reagált 
a szomszédban zajló borzalmas 
eseményekre, a színészek és a stáb 
részéről ez egy gesztus volt, kiállás az 
agresszió ellen. Miért érezted úgy, hogy 
ott a helyed a szereplők között?

Engem lesokkolt a február 24-én kitört háború, és 
őszintén szólva azóta sem tértem magamhoz. Úgy 
éreztem, hogy ha bárhogyan tudok segíteni, vagy 
ki tudom fejezni a tiltakozásomat, akkor ott a he-
lyem. Hogy történhet ez meg 2022-ben, itt, Eu-
rópa közepén? Sajnos szerények az eszközeim, de 
része akartam lenni annak a páratlan összefogás-
nak, amiről az egész ország tanúbizonyságot tett. 

Kollégáid mesélik, hogy szociálisan 
mennyire érzékeny vagy, korábban is 
részt vettél hasonló megmozdulásokon, 
pl. ételt osztottál a rászorulóknak. 
Más celebritások ezt azonnal a média 
tudomására hozzák, te viszont úgy végzed 
ezt a munkát mint egy átlagember.

Nem érzem úgy, hogy azonnal ki kell posztol-
nom, ha valami hasznos és jó dologban veszek 
részt, én annál zárkózottabb vagyok. Nem azért 
csinálom, hogy repüljenek a szivecskék, hanem 
azért, mert egyszerűen azt érzem, hogy kell. Ed-
dig nem is nagyon voltak nyilvánosak a társa-
dalmi megmozdulásaim, most március 15-én 
léptem egy szintet, kiálltam egy ügy mellett, 
mert azt éreztem, hogy ott a helyem. Ugyan-
akkor nem érzem különösebben bátor tettnek, 
hogy egy demokráciában elmondja valaki, amit 
gondol, és annak sem éreztem szükségét, hogy 
ezt megosszam a közösségi médiában. Ha ilyes-
mit vállal az ember, az mindig nagyon értékes 
tapasztalat.

És ezt felhasználod a munkád során?
Lehetséges. De nem tudatosan. Pl. az Éjjeli me-
nedékhelyben, ha Annát, a tüdőbeteg nőt játszom, 
nem gondolok arra, hogy hogyan köhögött a haj-
léktalan asszony az ételosztáskor. De szeretem fi-
gyelni az embereket, meglesni a mimikájukat, a 
gesztusaikat. Elmerengek a pénztáros arcán, és a 
buszvezetőket is szoktam nézegetni... Figyelem a 
járókelőket az utcán, és megpróbálom kitalálni, 
mi lehet a foglalkozásuk.

De amikor egy szereppel foglalkozom, akkor in-
kább a magam és az eljátszandó figura hasonlósá- 
gait szoktam vizsgálni. Muszáj erre koncentrálni, 

mert ez az első lépés afelé, hogy én legyek a sze-
rep mögött, és ne egy írott alak. Furcsa játék ez. 
Először megkeresem a karakter reakcióinak okát, 

Fotók: Falus Kriszta

Láttalak egy filmben... persze nagyon sok filmben láttalak, láttunk, hiszen azok közé a 
művészek közé tartozol, akikkel együtt nőttünk fel. Az Égigérő fű vagy A szeleburdi család, 

olyan generációkon átívelő alkotás, amelyeken a mai napig nem fogott az idő.  

„Nagyon szeretek

 bohóckodni”

Kalmár András interjúja
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megnézem, mikor döntött úgy, ahogy én is tet-
tem volna, amikor pedig másként döntött, mint 
ahogy én döntenék, ott próbálom megtalálni az 
ő igazságát, azt, hogy mi motiválta abban, hogy 
így vagy úgy cselekedjen.

Milyen szerepekben érzed magad jól?
Nagyon szeretek bohóckodni. Szeretem a vicces 
szerepeket. De csak azokat, amikben van egy kis 
keserűség is. Ami olyan síros-nevetős, édes-bús. 

Most, hogy szóba hoztad a bohócokat, 
eszembe jutott, hogy januárban 
beszélgettünk Kárász Eszterrel, aki 
többek közt bohócdoktor, de hozzád 

hasonlóan már gyerekként filmekben 
játszott. Ő mesélte, hogy kamaszlányként 
megkeserítette az életét az ismertség. 
Te hogy voltál ezzel?

Nekem ez sosem volt teher, ma nem lennék szí-
nész, ha teher lett volna. A filmezés pont abban 
a korban talált meg, amikor a gyerekek beleme-
rülnek a szerepjátékokba. Az én helyzetem an�-
nyiból volt más, hogy nem a szomszéd kisfiúval 
játszottam, hanem valódi színészekkel. Egy va-
lószínűtlenül izgalmas játszóteret kaptam, igazi 
játszópajtásokkal, és ennek minden velejárójával: 
rám adták a szép ruhákat, felöltöztettek, meg-
fésültek... Kislányként ez nagyon jó volt. Olyan 
volt minden forgatás, mint egy varázskastély. Rá-
adásul akkoriban még lassabban ment a filme-
zés, nem volt ez az őrületes tempó, mindenre volt 
idő. Régen egy forgatás kb. három hónapig tar-
tott. Ma egy sorozatban napi 17 hasznos percet 
kell gyártanunk, tehát az egy nap alatt leforga-
tott anyagokból 17 perc megvágott anyag kell, 
hogy készüljön, ami rettentően sok... De ezt is 
lehet élvezni, én ebben is megtalálom az örömö-
met, persze nem mondom, hogy mindig, mert 
amikor reggel 4-kor fel kell kelni, és a hősugárzó 
mellett didergünk jelmezben a jelenetre várva, 
akkor azért átfut az ember agyán, hogy biztos, 
hogy ezt akarta-e – volt olyan, hogy azért nem 
tudtunk felvételt csinálni, mert annyira fáztunk, 
hogy remegett a szánk. De például a Keresztanyut 
nagyon élvezem, mert nagyon jó emberekkel dol-
gozom együtt.

Kamaszlányként sohasem cikiztek, 
bántottak, akár a hátad mögött?

Az az igazság, hogy amikor már nem akartam 
gyerekszínész lenni, akkor már nem is csinál-
tam. Bekerültem a Balettintézetbe, ahol a filmes 
múltam erény volt, mivel az ott tanuló gyerekek 
azért mentek oda, mert rivaldafényre vágytak. 
Tudat alatt, vagy talán tudatosan azért is válasz-
tottam az intézetet, mert onnan nem engedtek 
el szerepelni, és erre mindig lehetett hivatkozni. 

Korábban úgy volt, hogy hetekre eltűntem az is-
kolából, mert forgattam, és aztán valahogy be-
hoztam a lemaradást. Emlékszem, az intézetis 
évek alatt komoly felkéréseket utasítottam vis�-
sza. – Sajnos nem mehetek, mert a Balettintézet-
be járok – mondtam nevetve a telefonba. 

A tánchoz való vonzódásod otthonról jött? 
A nagymamám táncpedagógus volt, de sosem lett 
táncos, rögtön tanítani kezdett. A Wesselényi 41-
ben volt egy balettiskolája, nagyon sok színész 
járt oda, meg filmekben is dolgozott, sokat ko-
reografált. Nála kezdtem el táncot tanulni, de egy 
idő után azt éreztem, hogy heti három alkalom 
nem elég. Ezért felvételiztem a Balettintézetbe.

Az tényleg olyan kemény, ahogy mesélik?
Igen, nagyon. De imádtam! Napi 10 óra ottlét, 
5 óra tréning és 5 óra tanulás. Mi még akkor a 
régi helyen, az Operával szemben voltunk...

Van is egy olyan mondás, hogy 12 évig 
tart, amíg átmész azon a bizonyos 
zebrán, az Andrássy úton... Tehát, hogy 
a Balettintézetisből az Operaház táncosa 
leszel.

Tényleg? Ez jó... Mi az Erkel Színházban voltunk 
gyakorlaton, én néptánc tagozatra jártam... Az 
érdekelt. Elsősorban a cigány kultúra, a cigány 
néptánc.

Ez honnan jött?
Nem tudom. A mai napig nagyon szeretem ezt a 
kultúrkört. Meg a többit is. Nagyon fontos tisz-
tában lenni a kulturális gyökerekkel, például ha 
Erdélyben járok, tudom, hogy melyik vidékre 
milyen tánc, milyen népviselet a jellemző. De 
nem tudom, miért kezdett ez érdekelni... 

Fitt vagy és sportos, sokat mozogsz?
Ha van valami restanciám magammal szemben... 
na jó, sok van, de ez az egyik. Az a szerencsém, 
hogy a testem emlékszik... arra, hogy egyszer volt 

egy Balettintézet. Azzal áltatom magam, hogy 
jógázom. Ami abból áll, hogy kigördítem a jó-
gaszőnyeget és ráfekszik a kutyám... és valahogy 
itt elakadunk. Nyilván kéne mozogni valamit 
rendszeresen, de még nem jutottam el odáig. Fel-
lángolások vannak.

Nagyon fiatalon lettél anyuka... A te 
szakmádban nem jellemző, hogy korán 
vállalnak gyereket a nők. Ez mennyire volt 
tudatos döntés? 

22 évesen nagyon vágytam egy gyerekre. Az 
identitásomhoz valahogy hozzátartozik a gondos-
kodás. A gyerek rendszert hozott az életembe, le-
het, hogy különben kicsit szét is csúsztam volna.

És akkor teljesen ott is hagytad a 
színházat?

Nem! Dolgoztam, mint egy igásló...
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Szentkuty Nikolett írása
De pl. egy főpróbahetet hogy lehetett egy 
kisgyerek mellett végigcsinálni?

Segítséggel. De tulajdonképpen minden meg-
oldható. Egy olyan színháznál voltam akkori-
ban, ahol azt, hogy anyuka vagyok, elfogadták, 
tolerálták, és segítettek.

Játszottatok együtt valaha a fiaddal?
Koltay Robi filmjében, a Világszámban, amikor 
Dávid 5 éves volt. Minden gyerek szeretne film-
ben szerepelni, de én nem erőltettem ezt. Viszont 

Robi – megkerülve engem – közölte Dáviddal, 
hogy játszani fog a filmjében, Dávid meg nagyon 
büszke volt és örült, úgyhogy már nem tudtam 
mit csinálni. Mostanában pedig A tanárban ját-
szottunk anya-fiát, mást nem. 

Bánod, hogy ezt a szakmát választotta?
Hát az elején nem örültem neki... De ő most bol-
dog, és ez fontos nekem. Ebből tudom, hogy va-
lamit jól csináltam. Szereti a munkáját, zenél, 
műsort vezet, forgat, több lábon áll, és ami na-
gyon fontos: néha megáll és ad magának időt, 
hogy feldolgozza azt, ami vele történt.
Csak azt mondom neki, hogy mindent örömből 
kell csinálnia. Az a fontos.

Azt szokták mondani, hogy ha fiatal az 
anyuka vagy az apuka, akkor szinte baráti 
a viszony a szülő és a gyerek között. Ez 
nálatok mennyire volt igaz?

Ez nagyon durván így volt. Ugyanakkor én 
mindig megpróbáltam határozott döntéseket 
képviselni a gyerekem előtt, még akkor is, ha bi-
zonytalan voltam bizonyos dolgokban. Csak az 
volt fontos, hogy ő érezze, hogy én ott vagyok, 
akár egy bástya. Na, de ez mára megfordult! 
Ő már egy kész személyiség, én pedig egy kicsit 
elengedtem magam, belazultam. Van úgy, hogy 
ő mondja meg, merre és meddig. Útbaigazít. 
Bizonyos dolgokat ő lát jobban – nagyon gyorsan 
változik a világ, és ő sok mindennel jobban kép-
ben van, mint én. Nem hiszem, hogy a bölcsessé-
günket az határozza meg, hogy mennyit éltünk. 

A mai fiatalok egyébként bámulatosak, és én 
nagyon fontosnak tartom, hogy arrafele men-
jünk, amerre ők szimatolnak... mert arra van 
az előre. A mi generációnkra sok minden rára-
kódott, óvatoskodunk, mert egyszer már meg-
égettük magunkat. Ők pedig még szabadok, és 
nekünk muszáj az ő energiáikat hasznosítanunk. 
Többet fognak ebben a világban élni, mint mi, 
és akkor legyen olyan ez a világ, amilyennek ők 
szeretnék.
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A bőrápolással kapcsolatban különböző kozmeti-
kumok és eljárások jutnak eszünkbe, amellyel meg-
őrizhetjük a bőr fiatalságát. Azonban az egészségére 
legalább ennyire oda kellene figyelnünk, és az anyaje-
gyek és szemölcsök folyamatos megfigyelését és vizs-
gálatát sem szabadna elhanyagolnunk. A melanóma 
világnapját május 7-én tartják, ez pedig ideális alka-
lom arra, hogy időpontot kérjünk a bőrgyógyászhoz 
egy újabb kontrollvizsgálatra!

A világnap időpontja nem véletlenül nem a nyári 
hónapokra esik, hiszen a fényvédők használatára már 
tavasszal is szükség lehet.

Bár hajlamosak vagyunk elbagatellizálni a strandon 
való leégést, fontos tisztában lenni azzal a ténnyel, 
hogy nagyban hozzájárulhat a melanóma kialakulá-
sához, amely az egyik legagresszívebb ráktípus. En-
nek ellenére időben felismerve és korai stádiumban 
megkezdve a kezelést, nagyon jó eséllyel gyógyítható.

Kialakulásában több tényező is szerepet játszhat, a 
genetikai adottságokon túl azonban nagyon sok mú-
lik az életvitelünkön és azon, mennyire igyekszünk 
megóvni bőrünket a káros behatásoktól.

A legtöbb ráktípus kezdetben nem okoz tünete-
ket, így sokáig észrevétlen maradhat, ám a melanó-
ma rendszeres ellenőrzéssel gyorsan észrevehető. 
Nagyon fontos, hogy tisztában legyünk a testünkön 
lévő anyajegyekkel és szemölcsökkel, azok megjelené-
sével és számával, ugyanis a melanóma nem ritkán új 
bőrelváltozást okoz, tehát már önmagában egy újabb 
anyajegy megjelenése is gyanúra adhat okot.

Milyen tünetekre figyeljünk?
Ha egy anyajegy körül a bőr viszket vagy begyul-
lad, esetleg kisebesedik vagy vérzik, fordítsunk rá fi-
gyelmet. Az új anyajegyek megjelenésén túl akkor is 
azonnal forduljunk szakemberhez, ha a már meglévő 
anyajegyek színe, formája vagy mérete megváltozik, 
különös tekintettel arra az esetre, ha különböző színű 
területek keverednek benne.

Erre a betegségre is igaz, hogy a megelőzés jelen-
ti a legnagyobb védelmet, tehát ne sajnáljuk az időt 
testünk és bőrünk rendszeres és alapos vizsgálatára.  
A fényvédelem nélkülözhetetlen az egész test terüle-
tén, az arcon is, és nem csak nyáron vagy napsütésben! 
Tavasszal vagy borús időben is ki vagyunk téve a ve-
szélynek, sőt még egy téli hegycsúcson, síelés közben 
is leéghet az arcbőrünk, ahogy a vízfelületekről vis�-
szaverődő fénnyel is számolnunk kell.

A szakemberek szerint az a legjobb, ha a szabadtéri 
programoktól a déli órákban lehetőség szerint tartóz-
kodunk, illetve kalappal és napszemüveggel védeke-
zünk (hiszen az UV-sugárzás szemünkre is 
káros hatással lehet) és fényvédőket 
használunk, valamint mellőz-
zük a szolárium használatát.

Aki pedig bármilyen el-
változást fedez fel a bőrén, 
ne késlekedjen, forduljon 
minél hamarabb szak-
emberhez, mert a szűrő-
vizsgálat életet menthet!

A szűrővizsgálat a bőrápolás része



Számtalan tábor közül lehet manapság választani 
hosszát, tematikáját tekintve, vannak napközis és 
ottalvós formák. Valójában az előbbi inkább a ki-
sebbeknek, utóbbi a nagyobbak számára ajánlott.

A táborok amellett, hogy segítenek a szülőknek 
a gyermekfelügyeletben – ami nem elhanyagolha-
tó szempont a hosszú nyári szünet tekintetében –, 
számos pozitív hatással is bírnak a gyermek szemé-
lyiségfejlődésére: fejlesztik a szociális készségeket, 
és a tábor jellegétől függően egyéb készségeiket is. 
Tudást adnak át, önállóságra nevelnek, nyitottab-
bá tesznek, fejlesztik az önbizalmat. Tapasztalato-
kat adnak a kortársakkal kapcsolatban, fejlesztik a 
konfliktuskezelési készségeket. A gyermekeknek a 
kortársakkal való tevékenységek elengedhetetlenül 
fontosak, hiszen teljesen más módon hatnak, mint 
a felnőttekkel eltöltött idő.

Éppen ezért nem mindegy, hogy gyermekünk el-
ső táborozási élménye milyen.

Amikor elérkezik az idő, hogy egy gyermek elő-
ször táborozni megy, a helyzet az egész család szá-
mára új megtapasztalást hoz: a szülők amellett, 

hogy ki tudnak kapcsolódni, esetleg szülőpárként 
egymással több időt tölteni, átélhetik, milyen a 
gyermek távollétében az életük, mennyire tudnak 
belelazulni abba, hogy elengedik őt, milyen átadni 
a kontrollt egy másik, idegen felnőttnek, táborve-
zetőnek. Gyakran azok a szülők is meglepődnek, 
akik magukat „lazának” értékelik, mégis mennyire 
képesek aggodalmaskodni.

A szorongás mértéke azért sem mindegy, mert 
nagyrészt ettől függ, gyermekünk mennyire képes 
oldott és nyitott lenni a táborban. Ha azt érzi, szü-
lei szoronganak, ő is feszültebb lesz, hiszen azt érzi, 
szülei sem bíznak benne, hogy a táborozás men-
ni fog neki. Ha a szülők nem képesek a gyermek 
bizonytalanságaiban támaszt nyújtani, sokkal ne-
hezebben fog feloldódni a gyermekközösségben. 
Ugyanolyan helyzet ez, mint az óvodába/iskolába 
való beszoktatás. Ne vetítsük ki tehát saját félelme-
inket, mert ennek minden jelét érzékeli és sajátjává 
teszi egy gyermek. A saját gyermekkori élmények-
ről való beszélgetés, a kalandok elmesélése viszont 
sokat segít abban, hogy gyermekünk oldott legyen.

Azok a gyerekek, akik még szüleikkel alszanak, 
sosem aludtak rokonoknál, nagyszülőknél vagy 
barátaiknál, tapasztalat szerint kevésbé tudnak jól 
beilleszkedni ottalvós táborban, nekik inkább a 
napközis forma való első körben. Akik már önállók 
az öltözés, tisztálkodás, mosdóhasználat stb. terén, 
vannak korábbi táborozós tapasztalataik, nyugodt 
szívvel mehetnek többnapos ottalvós táborba is.

A megfelelő tábor kiválasztásához fontos, hogy 
passzoljon gyermekünk személyiségéhez, érdeklő-
dési köréhez. Ha jól ismerem a gyermekem, ha kö-
zösen le tudunk ülni és megbeszélni, mely táborok 
tetszenek neki, akkor biztos a siker. A hangsúly a 
közös döntésen van: életkortól függetlenül meg kell 
hallgatni a gyermekek preferenciáit és kompromis�-
szumos megoldásokat találni.

Az életkor előrehaladtával lehet távolabbi helyszí-
neken levő, ottalvós táborokat keresni, de érdemes 
figyelni arra is, milyen lelkülettel készül egy kisgye-
rek az adott táborba: ha nagyon, szinte zsigerileg 
ellenkezik, nem érdemes őt nyaggatni, mert hosszú 

távon csak a szorongását erősítjük, és a későbbiek-
ben még kevésbé lesz motivációja a táborozásra.

Ha kicsit bizonytalan a gyermek, akkor motivál-
ni, biztatni kell őt, az erőszakosság, hasonlítgatás so-
hasem célravezető. A „Más gyerek is képes rá”, „Ne 
légy már ilyen félénk” típusú kijelentésekkel csak 
még bizonytalanabb lesz. Ha megbeszéljük, hogy 
mikor és hogyan tud elérni minket telefonon, hogy 
szükség esetén akár érte is tudunk menni, ugyan-
csak segítünk, hiszen fogódzókat adunk számára. 
Azon gyerekek esetében, akik jobban igénylik a szü-
leik jelenlétét, érdemes összefogni más szülőkkel, 
és úgy szervezni a tábort, hogy gyermekünk több 
kis barátjával együtt tudjon részt venni a táborban.

Összességében tehát nem az a mérvadó, hogy egy 
tábor mennyire drága, mennyire ígér színes progra-
mokat, hanem az, hogy mennyire ismerem a gyer-
mekemet, és hogyan tudom őt bevonni egy olyan 
folyamatba, melynek végén közösen megtaláljuk 
számára a legmegfelelőbb, legbiztonságosabb nyári 
elfoglaltságot.

HIRDETÉS

A FEJFÁJÁS- ÉS  MIGRÉNSPECIALISTA

Az akció érvényes 2022.05.01-2022.05.31-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 2021.12.01-2022.02.28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.
Vény nélkül kapható gyógyszer.  
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.quarelin.hu
MAT-HU-2101078 (2021.10.13.)

ÚJRARECEPTNÉLKÜL!

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

Quarelin tabletta
20 db
2 870 Ft helyett**

135 Ft/db

2 699 Ft*

SAN Quarelin P Szimpatika 135x92.indd   1SAN Quarelin P Szimpatika 135x92.indd   1 2022. 04. 11.   16:572022. 04. 11.   16:57

Táborozzon-e a gyermek? 
Lassan közeledik az iskola vége, minden diák a nyári szünetet várja, a családok nagy része 
már tervezi a nyári programokat. A legtöbb család életében vannak visszatérő programok, 
közös nyaralások, de fontos kérdés, hogy a gyermek menjen-e önállóan táborba, ha igen, 

hány évesen, és milyen típusúba.

Szécsi Judit pszichológus írása
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igyekeznek kíméletesebbé tenni az állatok számá-
ra. Az azonban tény, hogy az elmúlt évtizedekben 
megjelenő számtalan tényfeltáró és az elborzasztó 
körülményeket is bemutató médiatartalom nagy-
ban hozzájárult ahhoz, hogy sokan igyekeznek 
egyéb élelmiszerekkel kielégíteni a fehérjeszükség-
leteiket, ezzel is tiltakozva a kíméletlen állattartási 
gyakorlat ellen.

Az állatvédelmi szempontokon túl azok száma 
is folyamatosan nő, akik a tudatos táplálkozás és a 
környezetvédelem jegyében mellőzik a tejfogyasz-
tást, hiszen a szarvasmarhatartás bizonyítottan 
hozzájárul a globális felmelegedéshez a nagy men�-
nyiségű gáztermelődés miatt.

Annak ellenére, hogy az anya-
tej az első élelmiszer, amivel ta-
lálkozik az emberi szervezet, 
manapság folyamatosan nő 
azon betegek száma, aki-
ket tejallergiával diag-
nosztizálnak, és már a 
lakosság megközelítő-
leg egyharmada küzd a 
tejérzékenység valamely 
formájával bizonyos mér-
tékben. A tejallergia két 
formában jelenhet meg, és 
ezeket semmiképp sem szabad 
összekeverni, ugyanis más-más tí-
pusú kezelésre van szükség a különböző 
esetekben.

Amennyiben a szervezet az elfogyasztott tejfehér-
jét allergénként azonosítja és túlzott immunválasz 
lép fel, kazeinallergiáról beszélhetünk. Ezen aller-
giatípus nagy valószínűséggel öröklődik, így akik-
nél már diagnosztizálták a családban a betegséget, 
annak érdemes odafigyelnie erre. Jó hír azonban, 
hogy a kisgyerekek általánosságban 3 éves korukra 
kinövik a betegséget, és a későbbiekben probléma-
mentesen fogyaszthatnak tejtermékeket.

Laktózintolerancia, vagy tejcukor-érzékeny-
ség esetén arról van szó, hogy a laktáz emésztő-
enzim teljes mértékben hiányzik a szervezetből, 

esetleg csökkent működése eredményez tünete-
ket. Ez utóbbi esetben előfordulhat, hogy – ellen-
tétben a kazeinallergiával – kisebb mennyiségű 
tej vagy tejtermék elfogyasztása még nem okoz 
panaszokat.

A tünetek leggyakrabban gyomor- és bélrendszeri 
panaszok formájában nyilvánulnak meg, jellemző 
a puffadás, a hasmenés, a székrekedés, a gyomor-
görcs, a hányás. Egyes pácienseknél még viszkető 
és égő bőrkiütések is megjelenthetnek, a legérzé-
kenyebbek pedig akár légúti tüneteket, fulladást, 
súlyos esetben anafilaxiás rohamot is átélhetnek.

A kivizsgálás során allergiavizsgálatot és vér-
tesztet is végeznek a szakemberek. A te-

jet a helyzet súlyosságától függően 
mellőzni kell annak érdekében, 

hogy a fenti tünetek kialaku-
lását megakadályozzuk.

Akik allergiásak a tej 
valamely alkotóelemére, 
különböző tejhelyettesítő 
termékekkel pótolhatják 
mind az ásványi anyago-
kat, mind a tejet mint ki-

egészítő alapanyagot, pl. 
torták sütésekor. Ezek álta-

lában növényi alapú italok, 
kókusztej, rizstej és mandulatej 

is létezik.
Azonban további nehézséget okoz, hogy 

pl. tejfehérjét nemcsak a tejtermékek tartalmazhat-
nak, hanem számos olyan feldolgozott élelmiszer 
is, amelyekről talán nem is gondolnánk: húsipari 
termékekben éppúgy megtalálható, mint a péksü-
teményekben vagy a kekszekben.

Mindent összevetve azonban kijelenthető, hogy 
az allergia kialakulásának megelőzésére nem célra-
vezető a tejfogyasztás mellőzése. Aki tüneteket ta-
pasztal, minél hamarabb forduljon szakemberhez, 
hogy megfelelő terápiával kezelhető legyen a hely-
zet. Akinél pedig nem okoz problémát a tej meg-
emésztése, fogyassza bátran, hiszen a tej valóban az 
egyik leghasznosabb élelmiszerünk.

A Nemzetközi Tejszövetség 1957-ben hozta létre a 
tej világnapját, hogy felhívja a figyelmet a tej glo-
bális élelmiszeriparban betöltött jelentős szerepére. 
A világnapot minden évben május utolsó keddjén, 
idén május 31-én tartják világszerte.

Bizonyított tény, hogy a tej, illetve a tejtermékek 
fogyasztása az egészséges táplálkozás szempontjából 
rendkívül lényeges, hiszen azon túl, hogy a legma-
gasabb minőségű fehérjeforrás, számos más ásványi 
anyag és vitamin is megtalálható benne: tartalmaz 
A-, B1-, B2-, B6-, B12- és D-vitamint, valamint a 
csontok és a fogak épségének megőrzésében kulcsfon-
tosságú kalciumot is. Nem elhanyagolható az sem, 
hogy nagy mennyiségben található benne magnézi-
um, króm, cink, foszfor és szelén is, amelyek szintén 
az egészség fenntartásában játszanak szerepet.

Az általános vélekedés szerint a rendszeres tej-
fogyasztással számos egészségügyi probléma 

kialakulását elkerülhetjük, a gyerekek fejlődő szer-
vezetének pedig kifejezetten nagy szüksége van rá 
a csontfejlődés során. 

Európában a tejtermékek nagy része tehéntejből 
készül, azonban gyakran találkozhatunk kecske 
vagy juhtejjel is, a világ egyéb tájain pedig akár a 
bivaly- vagy tevetejet is megkóstolhatjuk. Magyar-
országon a KSH adatai szerint az egy főre jutó átla-
gos tejfogyasztás közel 50 liter éves szinten, és ehhez 
még hozzáadódnak az egyéb tejalapú élelmiszerek, 
pl. a margarin, a vaj, a tejföl, a kefír, a különböző 
joghurtok, a túró, a sajtok és a desszertek. A számos 
ízesített tejterméknek, valamint a különböző hű-
tött édességeknek köszönhetően azok a gyerekek is 
előszeretettel fogyasztják az egészséges tejterméke-
ket, akik a tejet önmagában nem innák meg.

A tejtermelés nagyüzemi típusát – az állatvédők 
nyomásának hatására is – a modernebb üzemekben 
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Szentkuty Nikolett írása

A tej – 
éltet vagy 
allergizál?

A tej születésünktől fogva az életben maradás záloga, hiszen fehérjeszükségletünket 
ebből a forrásból tudjuk a leghatékonyabban fedezni. Azonban az elmúlt években 
egyre többen válnak allergiássá valamely alkotóelemére, és sokszor nem is 
egyértelmű, mi a különbség a tejcukor- és a tejfehérje-érzékenység között. 



A Tibi megbolondult. Talán lehet még vele boroz-
ni, de leginkább porozni. Nem, nem lett kábító-
szerfüggő, de csak a beporzásról beszél, mindig, és 
arról, hogy ez miért fontos. Sőt óvodásoknak tart 
előadásokat.

Egyébként Tibi költő. Ráadásul jó költő, tényleg, 
és ezt nem csak én mondom, mások is elismerik a 
munkáit, a verseit, díjai és ösztöndíjai vannak, jól 
mutató, díszes borítójú kötetei, rá lehet keresni, szép 
neve is van: úgy hívják, hogy Weiner Sennyey Ti-
bor. Mondjuk azt, hogy ki jó művész, állítólag csak 
az utókor mondja meg, de hát legyünk őszinték, az 
utókor ítélete sem mindig releváns, néha egy-egy 
véletlen kell ahhoz, hogy rádöbbenjünk, milyen re-
mekműveket alkotott egy honfitársunk, vagy akár 
más nemzet fia. Például a vitathatatlanul legnépsze-
rűbb klasszikus zeneszerzőt, Vivaldit is csak halála 
után 250 évvel fedezték fel, de megannyi építészt, 

írót, festőt is hozhatnánk példaként. A véletlen 
nagy úr, az egyik idevágó kedvenc történetem egy 
Berény Róbert-festményről szól, amelyet a művész 
munkásságát kutató szakember a kislányával a ka-
rácsonyi tévézés közben fedezett fel, méghozzá a 
Stuart Little kisegér című gyerekfilmben. Díszlet
elemként a falon. A festmény azóta méltó helyet 
kapott, de hát a sors milyen fondorlatos játéka kell 
ahhoz, hogy felbukkanjon egy remekmű?

Visszatérve Tibor barátom munkásságára, az 
életmű valahogy gellert kapott. Hol vannak már 
az indonéz költészet remekei, amiket valami furcsa, 
egykor Jáván használatos nyelvből fordított? Hol 
vannak a Weöres Sándor és Hamvas Béla munkás-
ságáról, sőt közös sci-fi regényükről szóló esszék? 
Hol van a tragikusan fiatalon elhunyt huszárkapi-
tány, Békássy Ferenc életművét gondozó irodalmár?

Nos, hadd idézzek egy világhírű költőtől, akit 

hazánkban egy másik költő tett naggyá. A poéta 
Karinthy-től a Micimackó nevet kapta, és bölcses-
ségei vetekednek a legnagyobb szentek és coachok 
aforizmáival:

„Ez a döngicsélés jelent valamit. Olyan nincs, 
hogy csak döngicsélés van meg zümmögés, és az 
nem jelent semmit. Ha döngicsélés van meg züm-
mögés, akkor ez azt jelenti, hogy valaki vagy vala-
mi döngicsél, illetve zümmög, és amennyire az én 
műveltségem futja, az egyetlen elképzelhető ok, ami 
valakit döngicsélésre, illetve zümmögésre indíthat, 
abban a tényben leli magyarázatát, hogy az illető 
egy méhecske.”

Hát ez történt. Tibi méhész lett. Van valami ho-
mályos története bizonyos Misi és Józsi méhész 
bácsikról, meg ajándékba kapott és örökölt kaptá-
rakról, de ezt ne bolygassuk. A lényeg az, hogy az 
egykor szépreményű, babér- és mindenféle koszo-
rúkra érdemes költő most szúnyogháló borította 
kalapban, egy kávéfőzőre emlékeztető szerkezettel 
(ún. füstölővel) matat a kaptárai körül, és Berzse-
nyit idézi, meg Sylvia Plath-ot fordít, mert hogy ők 
mind méhészkedtek. Mindennek tetejébe a mese-
szép szentendrei hegyre nyúló kiskertjéből a világot 
szeretné megváltoztatni. Felébreszteni. Méghozzá 
méhekkel, zümmögéssel és versekkel.

Persze. Hiszen költő.
Mert Tibi azt mondogatja, hogy ha nincsenek 

méhek, nincs beporzás, nem lesznek gyümölcsök, 

virágok, élet. Ha megszűnik a növénytakaró, nem 
lesz semmi sem. Nem Putyin atombombája, de nem 
is egy becsapódó aszteroida vet véget a civilizáci-
ónknak – már amennyire ezt civilizációnak lehet 
nevezni –, hanem a méhpusztulás. Úgyhogy most 
Tiborom járja az óvodákat – korán kell kezdeni –, 
és a méhecskékről mesél a gyerekeknek. És a mé-
hekről ír verseket. Például ezt:

Az öreg méhész füstölője

Felemeltem, ahol leejtette.
Már majdnem a rozsda
fekete éjszakába ette,
ha otthagytam volna.

Megcsiszoltam és lemartam,
majd ezüstre festettem újra.
Rájöttem, hogy hibáztam
és lemartam tévedésem róla.

Újra kezeltem, újra csiszoltam
háromszor egymás után.
Végül finoman beolajoztam,
s mikor megjött a havazás

illatos kéreggel begyújtottam.
A gyerekeinek még elmondta,
hogy a méheket beteleltette
szép zöld kaptáraikba.

Kimentem közéjük és szóltam:
„Apátok halott, de ne sírjatok,
apátok leszek és folytatom
onnan, ahol ő abbahagyta.”

Diósd-Szentendre, 2021. február 4-9.

Nem szaporítom a szót, indulni kell. Felveszem 
a fekete harisnyanadrágot és a sárga csíkos pólót, a 
kerek  napszemüveget és megyek Tibivel: ha ő a mé-
hész, leszek én a méhecske. Vár az óvodák kíváncsi 
népe. Talán ott még van remény.

A zümmögő költő
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Kalmár András interjúja

Fotó: Bielik István



EP = Egészségpénztári kártyára is kapható. Az egyes gyógyszertárakban elfogadott egészségpénztári kártyák eltérőek, vásárlás előtt kérjük, érdeklődjön gyógyszertárában!
*Minimum kedvezménymérték a 2021. 12. 01. – 2022. 02. 28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagárhoz viszonyítva. 

**Az itt feltüntetett ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***A 2021. 12. 01. – 2022. 02. 28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.
****A 2022. 02. 01. – 2022. 02. 28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

122_202204_hepa

Étrend-kiegészítő készítmény

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

Orvostechnikai eszköz

Gyors segítség a dohányzás utáni vágy 
leküzdésében! Diszkrét megoldás 
a kellemetlen megvonási tünetek 
enyhítésére. Mérsékli a nikotin utáni 
vágyat a leszokási kísérlet során.

Akár 24 órán keresztül, 
folyamatos hatóanyag-
leadással csillapítja 
az izom- és ízületi 
fájdalmakat.

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

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

hatóanyag: O-ß-hidroxietil-rutozid (oxerutin)

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Enyhíti a krónikus 
vénás elégtelenség 
következtében kialakuló 
ödémát és az ezzel 
járó tüneteket, mint a 
lábban érzett fájdalmat, 
fáradtságot, merevséget, görcsöket és 
a nehéz illetve „nyugtalan” láb érzését, 
valamint az érzékelési zavarokat.

30 percen belül ható, 
allergiás reakciók és 
tünetek enyhítésére 
szolgáló gyógyszer, mely 
nem okoz álmosságot.

hatóanyag: metamizol-nátrium-monohidrát
forgalmazza: Stada Hugary Kft. 1133 Bp. Váci út 116-118.

Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csörsz u. 43.  
Tel.: 225-5800 www.gsk.hu  
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.

PM-HU-XBRAND-21-00047

Vény nélkül kapható gyógyszer

forgalmazza: Santen Oy, 33270 Tampere, Nittyhaankatu 20. Finnország

Orvostechnikai eszköz

hatóanyag: dexpantenol, klórhexidin-dihidroklorid
forgalmazza: Bayer Hungária Kft. 1117 Budapest, Dombóvári út 26.

Vény nélkül kapható gyógyszer

Szabadulj meg gyorsan¹ 
a fájdalomtól! 
- erős fejfájás 
- magas láz 
- akut fogfájás 
- kólikás fájdalom 
15 éves kortól adható! 
¹Az egyértemű hatás 30-60 perccel a szájon át történő 

alkalmazás után várható.

Légúti allergia okozta orrdugulás 
és orrfolyás enyhítésére.

Hosszan tartó enyhülés 
a szúró, égő, száraz 
szem tüneteire ultranagy 
molekulasúlyú hialuronsavval. 
Tartósítószer-mentes, bármilyen 
kontaktlencsére rácseppenthető. 
Felbontás után 6 hónapig 
eltartható.

Gyógyítja a kisebesedett bőrt, antiszeptikus hatóanyaga pedig 
fertőtleníti a sebet. Kettős hatással a gyorsabb és szebb 
sebgyógyulásért.

4749 Ft*** helyett

4199 Ft**
318,1 Ft/ml

3333 Ft**** helyett

2999 Ft**
749,8 Ft/db

2298 Ft*** helyett

1899 Ft**
63,3 Ft/db

2477 Ft*** helyett

2199 Ft**
219,9 Ft/ml

5882 Ft*** helyett

5199 Ft**
86,7 Ft/db

1941 Ft*** helyett

1699 Ft**
56,6 Ft/db

1768 Ft**** helyett

1499 Ft**
75 Ft/db

2517 Ft*** helyett

2299 Ft**
153,3 Ft/ml

3213 Ft*** helyett

2799 Ft**
279,9 Ft/ml

3846 Ft*** helyett

3499 Ft**
35 Ft/g

EP

EP EP

EP EP

EP

EP

EP

EP

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

Nurofen
200 mg 
gyógyszeres 
tapasz
4 db

Hepacontur
tabletta
30 db

VizolS

0,21% oldatos szemcsepp
10 ml

Venoruton Forte
500 mg tabletta
60 db

Lordestin® Akut
5 mg filmtabletta
30 db

Doloryn
500 mg tabletta
20 db

Otrivin ALLERGIA
adagoló oldatos orrspray
15 ml

Ocutears
0,15% műkönny szemcsepp
10 ml

Bepanthen Plus
krém
100 g

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

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

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 olvassa el a használati útmutatót,  
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

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!

-11%*

-10%*

-17%*

-11%*

-11%*
-12%*

-15%*

-8%*

-12%*

-9%*

MÁJUSI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 05. 01. – 2022. 05. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.

MÁJUSI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 05. 01. – 2022. 05. 31-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. 12. 01. – 2022. 02. 28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagárhoz viszonyítva. 

**Az itt feltüntetett ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***A 2021. 12. 01. – 2022. 02. 28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.

képviselet: Shila-Medic Kft. 4030 Debrecen, Puttony u. 35. 
gyártó: Merz Consumer Care GmbH, Frankfurt, Németország

Étrend-kiegészítő készítmény

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

PM-HU-XBRAND-21-00047

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

HU-SYU-2200003-03-22

Gyógyászati segédeszköznek minősülő 
orvostechnikai eszköz

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

Vény nélkül kapható hagyományos 
növényi gyógyszer

Vitaminok és mikrotápanyagok 
egyedülálló kombinációját 
tartalmazza, melyek hozzájárulnak 
az egészséges haj, bőr és köröm 
megőrzéséhez.

Csillapítja az ízületek és izmok fájdalmát akár 12 órán 
keresztül és csökkenti azok gyulladását.

Csökkenti a szemszárazság okozta 
égő érzést és irritációt. Hatékonyan 
és gyorsan enyhíti a tüneteket. 
Kontaktlencse viselése közben is 
használható.

A stressz és 
a kimerültség 
tüneteinek 
enyhítésére és az 
alvás elősegítésére.

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

MAT-HU-2101080 (2021.10.29.)

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

Helyreállítja a bélflóra 
egyensúlyát antibiotikum-
kúra esetén.

Segít a hirtelen fellépő 
dohányzás utáni vágy 
csökkentésében. A 4 mg-os 
szopogató tabletta azok 
számára megfelelő, akik több 
mint 20 cigarettát szívnak el 
naponta.

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

MAT-HU-2101152 (2021.10.19.)

Vény nélkül kapható gyógyszer

hatóanyag: oktenidin-dihidroklorid; fenoxietanol
forgalmazza: Allegro Kft. 1045 Budapest, Berlini utca 47-49.

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

OSDZ1757/11.20

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

Orvostechnikai eszköz

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

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

BMG2502205ADSZI

Vény nélkül kapható gyógyszer

Három hatóanyag együttes 
erejével erős fejfájás és 
migrén csillapítására.

Seb-, bőr- és nyálkahártya 
fertőtlenítő. Színtelen, nem 
csíp, életkori korlátozás nélkül 
alkalmazható.

Gyorsan enyhíti a viszketést és már napi 1x-i használat 
mellett képes elpusztítani a bőrfertőzést okozó gombák 
széles körét.

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.

4 aktív hatóanyaggal a bőr gyógyulásáért, hámsérülésekre, 
irritációkra. Bőrnyugtató, gyulladáscsökkentő hatású, hozzájárul 
a bőr gyorsabb és tökéletesebb gyógyulásához.

Felnőtteknek és 
serdülőknek napi 
1 filmtabletta a 
magnéziumhiány 
megelőzésére és kezelésére. Kiválóan 
felszívódó magnézium vegyületeket 
tartalmaz.

5879 Ft*** helyett

5099 Ft**
85 Ft/db

5853 Ft*** helyett

5399 Ft**
30 Ft/g

3327 Ft*** helyett

2899 Ft**
289,9 Ft/ml

4790 Ft*** helyett

4199 Ft**
150 Ft/db

3203 Ft*** helyett

2699 Ft**
27 Ft/ml

5912 Ft*** helyett

5399 Ft**
90 Ft/db

2870 Ft*** helyett

2699 Ft**
135 Ft/db

2770 Ft*** helyett

2499 Ft**
50 Ft/ml

2959 Ft*** helyett

2649 Ft**
88,3 Ft/g

1512 Ft*** helyett

1249 Ft**
26,6 Ft/g

1863 Ft*** helyett

1599 Ft**
64 Ft/g

3395 Ft*** helyett

2999 Ft**
25 Ft/db

EP EP

EP

EP

EP

EP

EP

EP

EP

EP EP

Merz Spezial
Bőr Haj Köröm Drazsé
60 db

Voltaren Emulgel Forte
20 mg/g gél
180 g

SYSTANE® Ultra
lubrikáló szemcsepp
10 ml

Lavekan
lágy kapszula
28 db

Normaflore
belsőleges szuszpenzió
20×5 ml

NiQuitin Minitab
4 mg préselt  
szopogató tabletta
60 db

Quarelin
tabletta
20 db

Octenisept
1 mg/ml + 20 mg/ml 
külsőleges oldat
50 ml

Exoderil
1% krém
30 g

Blend-a-dent
extra erős protézisrögzítő krém
47 g

Neogranormon
kenőcs
25 g

Béres Magnézium 250 mg 
+B6
filmtabletta
120 db

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

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

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

A javallatokra való alkalmazása a régóta fennálló használaton alapul. 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!

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 olvassa el a használati útmutatót,  
vagy kérdezze meg kezelőorvosát!

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

-13%*

MOST

-12%*

-12%*

-15%*
-8%*

MOST

-9%*

-10%*

-17%*

-14%*

-11%*

MÁJUSI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 05. 01. – 2022. 05. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.



A ajánlja

A Pannon Filharmonikusok budapesti bérletsorozata már bizonyította megbíz-
hatóságát. Refrén elnevezésű új évada a Müpában a megújulást finoman ma-
gába foglaló állandóságról is szól: a pécsi zenekar dalban visszatérő refrénként 
hozza el újra és újra a zenét az életünkbe.

A 210 éves együttes az örökségéből jelent formál és jövőt épít, új sorozatá-
ban a minőség iránti mély elköteleződés, az emberi létezés szépségei iránt ér-
zett rajongás, a kitartás, az élet tisztelete visszhangzik. Bérletsorozatuk ismert 
és különleges, virtuóz és örökérvényű műveket kínál: Bogányi Tibor vezető 
karmester, Varga Gilbert, Eötvös Péter, valamint Andrij Jurkevics karmeste-
rek vezénylete alatt élvezhetik a világ zeneirodalmának legnagyszerűbb műveit.

A hangszerek sokszínűségét mutatja, hogy megszólaltatóik a világ színpada-
in elismert művészek. A bérletnyitó estén Alissa Margulis két hegedűversen�-
nyel lép fel, míg Eötvös Péter estjén Sung-Won Yang gordonkaművész játszik. 

Olli Mustonen zongoraművész Grieg a-moll zongoraversenyét tolmácsolja, Antoine Tamestit brácsaművész pedig a 
Tavaszszentelő című koncerten lép fel vendégként. A bérletek szeptember 30-ig megvásárolhatók személyesen vagy 
online, és családbarát programként tulajdonosaik 6-18 éves családtagjai díjmentesen részt vehetnek a koncerteken.  
További információk: www.pfz.hu.

Bérlettel indítja új évadát a Pannon Filharmonikusok

Az idei Héttorony Fesztivál május 18-án Sárospatakon indul, majd Má-
tészalkán, Csengeren, Visegrádon, Szigetváron, Pakson, Temesváron és 
Kolozsváron találkozhat a művészekkel és a művészettel a közönség. A 
fesztivál hagyományainak megfelelően minden eseményt egy Makovecz 
Imre által tervezett épületben rendeznek meg, ahol  a világzene és nép-
zene rajongói megtalálhatják kedvenceiket, és ifjú tehetségeket is meg-
ismerhetnek. A helyszíneken fellépnek többek között: Lakatos Mónika, 
Berecz András, Berecz István, a Sebő Együttes, a Resti Kornél zenekar, a 
Szent Efrém Férfikar, Kacsó Hanga, Szabó Dániel, Gryllus Dániel, Ferenczi 
György és az 1-ső Pesti Rackák, Tímár Sára, Herczku Ági és a Banda, illet-
ve a Kerekes Band. Az organikus építészet jelenébe olyan szakemberek 
előadásain és kiállításain keresztül tekinthetünk be, mint Turi Attila, Sala-
min Ferenc, Erhardt Gábor, Csernyus Lőrinc és Bata Tibor.

Idén 30 éve épült meg Sevillában Makovecz héttornyú pavilonja, ami-
nek ma is óriási híre van a nagyvilágban, erről az élményről Kiss Ferenc hangépítész mesél majd, aki zeneszer-
zőként alkotta meg a pavilon programzenéjét 1992-ben, és jelenleg a fesztivál művészeti vezetője és alapítója.

A fesztiválon megismerkedhetnek Csernyus Lőrinccel, aki a Dubaji Világkiállításon vezette a magyar pavilon 
tervezői és kivitelezői csapatát. A pavilon 197 országból a második helyezést kapta mind a tervek, mind pedig a 
program szempontjából. 
További részletek: www.hettoronyfesztival.hu

Idén májusban indul a Héttorony Fesztivál

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

*Minimum kedvezménymérték a 2021. 12. 01. – 2022. 02. 28. időszaki magyarországi 
gyógyszertári átlagárhoz viszonyítva. 

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

***A 2021. 12. 01. – 2022. 02. 28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az 
egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.

forgalmazza: Maresi Foodbroker Kft.

Orvostechnikai eszköz

hatóanyag: D3-vitamin
forgalmazza: P&G Hungary Kkt. 1082 Budapest, Kisfaludy utca 38. +36-1-451-1256

MAT-HU-UNBRANDED-22-000001

Étrend-kiegészítő készítmény

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

PM-HU-XBRAND-21-00047

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

123/OTC/2022

Vény nélkül kapható gyógyszer

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

BPH2205ADSZI

Étrend-kiegészítő készítmény

Steril sebzáró csíkok kisebb sebek 
lezárásához. A csíkok könnyen 
használhatóak, mindenki számára 
megfelelően illeszkednek és jól 
tapadnak. Húzza össze a bőrt a 
seb mindkét oldalán, és helyezze a 
csíkokat keresztirányban a sebre.

A növényi olajban oldott 
D-vitamin bevétele 
egyszerű a kis méretű lágy 
kapszulának köszönhetően. 
Laktóz- és gluténmentes.

Enyhíti a fejfájást, 
fogfájást és a 
menstruáció 
következtében 
fellépő fájdalmat.

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

Az ízületek egészségéért és 
rugalmasságáért. Hatóanyagai közül 
az ördögcsáklya gyökér hozzájárul az 
ízületek és inak rugalmasságának, 
valamint az egészséges ízületek 
fenntartásához.

931 Ft*** helyett

849 Ft**
106,1 Ft/db

3482 Ft*** helyett

3199 Ft**
106,6 Ft/db

2531 Ft*** helyett

2249 Ft**
37,5 Ft/db

4345 Ft*** helyett

3849 Ft**
128,3 Ft/db

3038 Ft*** helyett

2399 Ft**
40 Ft/db

EP

EP

EPSALVEQUICK
Steril sebzáró csíkok 
(2 méret)
8 db

D-Vion 2000 NE
D3-vitamint tartalmazó lágy kapszula
60 db

Cataflam Dolo
25 mg bevont tabletta
30 db

Dipankrin® Optimum
120 mg gyomornedv-ellenálló 
filmtabletta
60 db

Béres Porcerő 
HYAL-GO
filmtabletta
30 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 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!

MOST

-21%*

-8%*

-11%*

-11%*

MEGÚJULT 
CSOMAGOLÁS

Akciós 
termékeinket 
keresse a

gyógyszer-
tárakban!

MÁJUSI AKCIÓ
Az akció érvényes 2022. 05. 01. – 2022. 05. 31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA patikákban.



járhatnak, és a teljesítményt is csökkenthetik. Ős�-
szel és tavasszal a réteges öltözködésre érdemes a 
legnagyobb figyelmet fordítani. Lényeges, hogy az 
adott terepviszonyoknak megfelelő cipőt válasszunk, 
amely a kényelmi szempontokon túl segít a balesetek 
elkerülésében, valamint kellőképpen tartja, megtá-
masztja a bokát. Az ideális cipő használatával sokat 
tehetünk az ízületek és az izmok védelméért. Ha a 
határaink feszegetése a cél, például hosszabb futásra 
vagy túrára indulunk, ne felejtsük otthon a száraz 
váltózoknit, a vízhólyagtapaszt és a fáslit sem.

Aki idén tavasszal vág bele először az aktív 
testmozgásba, és a természetbe vágyik, milyen 
buktatókra készüljön fel?
Sokan panaszkodnak, hogy a szabadban végzett 
mozgás során sok kellemetlen tünettel találkoznak, 
ezek közé tartozik a fulladás, az oldalszúrás vagy a 
fáradt, görcsös izmok. Érdemes tisztában lenni az-
zal, hogy egy új típusú mozgásforma természetes ve-
lejárója az izomláz, azonban a másnapi „rádolgozás” 
segít enyhíteni a fájdalmat.

Fontos megtartani az edzések négy részét: a be-
melegítés segíti az izmok felkészítését, ezt követheti 
maga az edzés, majd a levezetés, és végül a nyújtással 
zárjuk le a mozgást, amely a megrövidült, összehúzó-
dott izmok kinyújtása miatt szükséges. Ne spóroljuk 
el az edzés előtti és utáni 5-10 percet a sérülések el-
kerülése érdekében, a komolyabb edzést végzőknek 
pedig hetente egyszer 20-30 percet érdemes az izma-
ik lazítására fordítaniuk. A megfelelő légzéstechnika 
és időzítés gyakorolható és nélkülözhetetlen, hiszen 
ezek tovább segítik a sérülések elkerülését és az iz-
mok megfelelő oxigénellátottságát. Futás so-
rán például fontos az orron keresztül, 
egyenletesen történő belégzés: kicsit 
bent kell tartani a levegőt, majd 
ütemesen kifújni.

A télen legyengült immun-
rendszerünket a sport se-
gítségével megerősíthetjük, 
de milyen hatóanyagokkal, 

vitaminokkal támogathatjuk szervezetünket, 
ha aktívabb életet szeretnénk élni?
A legáltalánosabb vitaminok és ásványi anyagok, 
amelyek sportolás során fontosak: kalcium, D-vita-
min, B-vitaminok, vas, cink, magnézium és antioxi-
dánsok, C-vitamin, E-vitamin, béta karotin, szelén.

Mindenképp fordítsunk figyelmet arra, hogy 
mindenfajta testmozgás előtt és után hidratáljunk 
megfelelően, hogy az izzadás során elvesztett sókat 
és magnéziumot visszapótoljuk. Kimerítő edzés, 
verseny vagy egész napos biciklizés során legyen 
nálunk szőlőcukor, amely segít, ha leesik a vércu-
korszintünk, a sportolás után pedig glutaminnal to-
vább segíthetjük az izmok regenerálódását. Hosszú 
távon az ízületek és porcok védelmében a porcerő-
sítők használata javasolt, hogy később se váljon fáj-
dalmassá a mozgás. Ezen készítmények kondroitint, 
glukozamint, hialuronsavat, kollagént és antioxidán-
sokat, esetleg gyulladáscsökkentőket tartalmaznak.

Aki konkrét céllal kezd sportolni, pl. mert fogy-
ni szeretne vagy az izomtömegét, esetleg az ál-
lóképességét szeretné növelni, mire figyeljen 
annak érdekében, hogy elkerülje a túlhajszolt-
ságot? Hogyan ne vigyük túlzásba a mozgást?
A cél eléréséhez érdemes kardio- és erősítő edzése-
ket is végezni, amiket az életstílusunkhoz kell iga-
zítanunk oly módon, hogy élvezzük is a mozgást, és 
iktassunk be pihenőnapokat. Ha a fogyás a cél, ak-
kor heti 2-3 napi edzéssel érdemes kezdeni, hogy az 
izmoknak legyen idejük regenerálódni, pihenőna-
pokon pedig laza sétával mozgassuk át magunkat. 
Az állóképesség növeléséhez heti négy alkalomra 

emelhetjük az edzések számát, ebből egy 
lehet hosszabb is, az izmok növelésé-

hez pedig az erősítő gyakorlatokat 
érdemes előtérbe helyezni. Min-
den esetben elmondhatjuk, hogy 
a fokozatosság a legfontosabb, 
de a túlhajszoltság elkerüléséhez 
nagyon fontos a megfelelő tá-
panyagokban gazdag és tudatos 

étkezés is.

A szabadtéri edzések gyakran motiválóbbak az 
otthoni gyakorlatoknál. De hogyan kezdjen hoz-
zá az, aki eddig csak egy szőnyegen tornázott 
a nappaliban? Milyen mozgásformákkal érde-
mes kezdenie?
Bármilyen naponta végzett, legalább 30 perces test-
mozgás jótékony hatással van az egész szervezetre és 
a lélekre is. Ha mindezt a szabad levegőn tesszük, az 
még eredményesebb. Nagyon fontos, hogy a kültéri 
testmozgásunkat tiszta levegőn, ha lehet, zöldövezet-
ben végezzük. A szabadban végzett edzések általában 
inkább kardio jellegűek, a legnépszerűbbek közé a 
túrázás, a futás és a biciklizés tartozik, de manapság 

már egyre több helyen alakítanak ki kondiparkokat, 
tornapályákat, ahol erősítő gyakorlatokat lehet vé-
gezni. Bármely mozgásformát is választjuk, a legfon-
tosabb az, hogy betartsuk a fokozatosság elvét.

A természet hívogató, ám a sportolás szempont-
jából felkészülést igényel. Mivel kell számolnunk 
a lehetséges napszúráson és rovarcsípéseken 
kívül?
A természetben ki vagyunk téve az időjárás szeszélye-
inek, az öltözék és a kihívások pedig évszakonként el-
térőek. Nyáron a tűző nap, a meleg miatti túlhevülés 
és izzadás okozhat problémát, hiszen kiszáradással 

A jó idő beálltával és a nyár közeledtével egyre többen szeretnének 
aktív testmozgást végezni a természetben akár a fogyókúra, akár az 
egészségmegőrzés részeként. Azonban a szabadtéri testmozgásra 
még akkor is fel kell készíteni a szervezetet, ha az otthoni edzésekhez 
már hozzászoktunk. Arról, hogy milyen óvintézkedéseket tehetünk, 
illetve mire érdemes figyelni az edzések előtt, dr. Horváth Juditot, a 
soproni Segítő Mária Gyógyszertár gyógyszerészét kérdeztük.

Szentkuty Nikolett interjúja

Térjünk vissza a szabadtéri mozgáshoz!
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– De így? Mindjárt meg is fullad! 
– Valóban elég intenzíven köhög – felelte Shü-

leky. És most mindketten a harmadik illetőt bá-
multák. A harmadik illető észrevette a kutakodó 
szemeket, és erőtlen, fátyolos hangon megszólalt.

– Elnézést kérek. Nem vagyok fertőző. Csak 
amikor virágoznak a fák, rám tör az asztmám. 

Jóska bácsi hátradőlt a székén, és nagyot le
gyintett az úrra. – Asztma! – mondta. – Az is mi-
lyen hülyeség. 

– Hülyeség? – telt meg hirtelen élettel az isme-
retlen úr arca. – Gondolja, azért fuldoklom, mert 
hülye vagyok? 

– Dehogy. Nem úgy gondolta a barátom – mond-
ta Shüleky. 

– Barátom??? – dühöngött Jóska bácsi. – Mióta 
vagyunk mi barátok?

– Szokták így mondani. Nincs jelentősége – csi-
títgatta Shüleky. 

– Én sem voltam mindig asztmás! – vágott köz-
be az ismeretlen úr. – Az allergiám tett azzá. De 
az is lehet, hogy fordítva. Az asztma miatt lettem 
allergiás. 

– Hahaha! – röhögött fel Jóska bácsi. – Régen 
bezzeg nem volt ilyesmi. Torokgyík volt. Meg tbc. 

De allergia meg asztma! Ugyan már!
Most megint egy észvesztő szörcsögés követke-

zett, aztán egy mennydörgésszerű harákolás, majd 
véget nem érő, halk sípolás jött, ami már tényleg 
elég ijesztő.

– Bekopogjak a nővérkéért? – kérdezte Shüleky 
professzor a krákogó ismeretlent. – Én magam elé 
engedem. 

– Én is magam elé engedem! – pattant fel Jós-
ka bácsi. – Nem kell eljátszani a Grál-lovagot! Az 
asszonykámat is ezzel a mézesmázos szépelgéssel 
térítette el tőlem! Maga sundám-bundám lókötő! 

– Méghogy én egy sundám-bundám? Meg lókö-
tő? És hogy a maga asszonykája!?

– Khh! Hrr! Kööhöhkö! – vágott közbe az is-
meretlen úr. 

– Méghogy, bizony! A keservét neki! Mindjárt 
jól kupán is csapom! 

– Khh! Hrr! Kööhöhkö! Krákrákrá!
– Tessék, Imre bácsi, hoztam új töltőanyagot az 

inhalátorába. És itt a recept is, váltsa ki még ma. 
Még mielőtt kárt tesznek magában az igen tisztelt 
urak! – csicseregte Lilla nővér, és teleszórta mosol�-
lyal a várótermet.
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Vág Bernadett írása

A rendelő várótermében hárman üldögéltek. Az 
egyikük Jóska bácsi volt, akin ezúttal nem volt 
sapka, talán a langyosodó időre való tekintettel. 
Sapka nélkül sokkal fiatalabbnak tűnt, sűrű, hó-
fehér haja fiúsan meredezett a feje tetején. Az arca 
is le volt sülve vagy ki volt pirulva, nem tudom, de 
úgy hatott, mintha egy tengerparti nyaralásról ér-
kezett volna.

Mellette ült Shüleky professzor, ő is jól nézett ki, 
kék szeme csillogott, és kicsit borostás volt az arca, 
amiről manapság úgy tartjuk, hogy divatos – és ami 
divatos, az fiatalos. A kék pulóvere és a kék nadrág-
ja még vagányabbá tette, csak a zoknija ne lett vol-
na felemás… Csakhogy mindenre nem figyelhet 
az ember, főleg akkor nem, ha nyelvészprofesszor.

Volt még egy úr a váróban, akit se Jóska bácsi, se 
Shüleky nem ismert, de hát előfordul olyan, hogy 
valaki ismeretlenül esik be az orvosi rendelőbe.

– Na, hogy vagyunk, hogy vagyunk, professzor-
kám? – kérdezte Jóska bácsi, és már el is fordult más 
irányba, jelezvén, hogy kicsit sem érdekli a válasz.  

– Vagyunk, vagyogatunk – felelte Shüleky, de fel 
sem nézett az újságjából, pedig ő aztán pontosan 
tudta, hogy illik felvenni a szemkontaktust azzal, 
akivel beszél az ember.

Na, de mielőtt a diskurzus folytatódhatott vol-
na, a harmadik személy is hangot adott, csak nem 

lehetett érteni, hogy hogy értette. Úgy hangzott ez, 
mint a feltörő békabrekegés a sűrű, iszapos mocsár-
ból. Volt benne h, meg kr, meg kshkr is, csakhogy 
ez nem jelentett semmit. 

A két büszke úr, akik sehogy se akartak egymás-
ra nézni, most hirtelen egymásra bámultak, hátha 
együtt megfejtik a harmadik fél felszólalásának je-
lentését. Ekkor észrevették, hogy a harmadik fél 
viszont nem néz rájuk, hanem a zsebében keres-
gél, így aztán megállapodtak abban, persze szavak 
nélkül, hogy nem felszólalt, talán csak köhécselt.

– Na, és mit szól az időjáráshoz, Shülekykém? 
– vetette fel az újabb kérdést a lehető legflegmább 
hangon Jóska bácsi. De még mielőtt a professzor 
kiötölhette volna a válaszát, az ismeretlen úr kö-
nyörtelenül közbevágott. Mondandója éles volt és 
durva, és vagy két percen keresztül zengett sza-
kadatlanul. Miközben mindez kiáradt belőle, a fe-
je kivörösödött, a szeme lecsukódott, két keze pedig 
a feje mellett kalimpált. Amikor végre befejezte, 
nagy, kockás zsebkendőt kapott elő a zsebéből, és 
a száját törölgette.

Jóska bácsi izgatottan közelebb húzódott Shü-
lekyhez, és elfelejtve a tartózkodó modort, a fü-
lébe súgta:

– Mit gondol, covidos? 
– Dehogy! – ingatta a fejét a prof. – Csak köhög.

Jó, ha kéznél vanJó, ha kéznél van  
az inhalátor!az inhalátor!

HIRDETÉS

KÍNZÓ VISZKETÉS?
enyhíTSE GYORSAN ÉS HATÉKONYAN.
ÖSSZEHANGOLT TÁMADÁS A bőrGOMBA ELLEN.



  

26 27

Amikor a negyedik fiú megérkezett a családba, el 
kellett fogadjam, hogy a következő éveimben hiába 
ragaszkodom a „de én lányos anyuka vagyok”-ér-
zésemhez, és kicsit komfort zónámon kívüli tevé-
kenységekbe kellett beleállnom. Így kezdtem nulla 
labdaérzékkel focizni, strandröpizni, kosárlabdáz-
ni, tollasozni, a kirándulásokon a szép virágok he-
lyett bogarakat és mindenféle undi csúszómászót 
nézegetni, zsebpecát szerelni és horgászni, néhány 
év múlva robbantós kísérleteket végezni, menő bi-
cajokat, gördeszkákat, fegyvereket nézegetni és 
asszisztálni drága Férjem hangszergyűjtéséhez, 
melyet mindig valamelyik gyerek aktuális zenei 
érdeklődéséhez igazított.

Dávidkánk még totyogós volt, mikor a nővére, a 
három bátyja és Apa megalakította az első családi 
zenekart, és órákig csörögtek-zörögtek a társashá-
zi lakásunk nappalijában. Karácsonykor már igazi 
dalokat vettünk fel egy szál mikrofonnal, ahol Bori 
zongorán, Ádám gitáron, Gergő hegedűn játszott, 
Apa bármilyen hangszeren kísért, Bence csörgő-
zött, Dávid baba pedig kurjongatott és táncolt.

Jó pár év múlva már egy egész műsort kaptunk 
ajándékba az akkor 16, 14, 13 és 11 éves kamasz 
gyerekeinktől, két barátjukkal kiegészülve ők ját-
szottak az esküvőnkön! Két hónapot próbáltak a 

nyárra bérelt vidéki házunk garázsában hangsze-
rek, erősítők társaságában, és olyan profi fellépőket 
idéző előadást sikerült összerakniuk, hogy min-
denkinek leesett az álla. Dávid akkoriban még 7 
éves sem volt, így abból a zenekarból még kima-
radt, de folyamatosan szívta magába a tudást és a 
hangulatot, hiszen újabb hét év elteltével saját ze-
nekarával, a „Kartondobozzal” áll színpadra egy 
iskolai gálaműsoron.

A bátyjai azóta is zenélnek, Ádám (mindenféle 
gitár) és Gergő (dob, cajon) is állandó tagjai egy-
egy zenekarnak, de Bencével (bőgő, basszusgitár) 
közösen is próbálnak néha. Ha megnézik Dávid 
(klarinét, szaxofon) zenekarának fellépését, sze-
rintem őt is viszik a következő próbára, és egy 
megállíthatatlan karrier indulhat útjára, négy fiú
testvér a leghelyesebb típusból… hááát, üzenem a 
csajoknak, hogy készüljenek! Borival és Apával ki-
egészülve már olyan kuriózum lenne, hogy azt hi-
szem, itt az ideje elvállalnom a zenekar manageri 
feladatait és mint ilyen, természetesen beszerkesz-
tem a műsorba Rékánkat is, aki ugyan az egyetlen 
a hat gyerekünkből, aki nem rendelkezik akkora 
zenei tehetséggel, de nagyon ügyes légtornában, 
úgyhogy a koncertturné látványelemeit rá tervez-
zük majd…

Idén tavasszal Dávid megkért, hogy segítsek nekik 
felkészülni az iskolai Ki mit tud?-ra, ugyanis a há-
rom legjobb barátjával összefogtak és zenekart ala-
pítottak, a nevük: Kartondoboz. A srácok nyolcadik 
osztályba járnak, és rendkívüli lelkesedéssel vetették 
bele magukat a próbákba, a premier előtt gyakor-
latilag minden délután próbálták a Rolling Stones- 
és a Beatles-számokat. Tetszett a felkérés, hiszen 
magam is rajongója vagyok a műfajnak, és életében 
egyszer mindenkinek ki kell próbálnia a zenélést.

Dávid és egyik barátja már évek óta tanulnak 
zenélni, de a másik két fiatal most fogott először 
hangszert a kezébe, így pedagógusi képességem 
is újra előtérbe kerülhetett. Egy hónap alatt alap 
szinten megtanítottam basszusgitározni és dobol-
ni két tizennégy éves fiatalembert. Azt láttam raj-
tuk, hogy jobban élvezik az együtt zenélést, és 
nagyobb sikerük van egy-egy jól csengő re-
frénben, mint az X-box vagy a telefonos 
játékok nyomkodásában.

Nekem is jólestek a próbák, hiszen 
előjöttek a szép emlékek kamaszkorom 
első zenekari éveiből.

Életem első könnyűzenei fellépése az 
Alsóerdősor Utcai Általános Iskola tor-
natermében volt. Nemes egyszerűséggel 
azért, mert az iskola „jó fej” tanárai alapítot-
tak egy zenekart, amibe engem meghívtak bil-
lentyűzni. Beatles- és Illés-számokat játszottunk 
és javarészt én szedtem le a dalok akkordjait a fel-
vételekről, hiszen a tesitanár és az irodalomtanár 
nem olvastak kottát, de tudták a gitáron az akkor-
dokat. 1989-et írtunk, nem volt internet és digitális 
archívum, kotta és semmi, ami segíthette volna a 
zenei felkészülést. Imádtam a próbákat, hiszen su-
li után Jenő bával és Iván bácsival bandázhattam a 
tornaszertárban! 

Aztán a gimiben megalapítottam életem első sa-
ját zenekarát. A nevünk kezdetben PomPom volt, 

aztán The Fenolra váltottunk, mindkettő borzal-
mas.... Imi dobolt, Zoli szaxofonozott, Csabi gi-
tározott, Gábor basszusgitározott, én pedig egy 
csehszlovák orgonán próbáltam hozni a harmóni-
ákat. Csabit lecseréltük Andrisra, aki akkor kezdett 
gitározni, de jobb gitárja volt. Lényegében az első 
akkordokat én tanítottam neki, de hamar beelő-
zött és kiváló gitáros vált belőle. Tizenhat évesek 
lehettünk, amikor az első önálló koncertet meg-
hirdettük a Jókai klubba. Minden nap rengete-
get próbáltunk, és persze aggódtunk, hogy lesz-e 
elég vendég. A koncertre kölcsönkértük akkori is-
kolámtól, a Piarista Gimnáziumtól az orgonát és 
az elektromos zongorát. Havas tanár úr – aki egy 
piarista szerzetes tanár volt – önzetlenül adta oda 
nekünk a hangszereket, érdeklődött, milyen ze-

nét játszunk és mi kitérő választ adtunk, 
hiszen a repertoárunk nem minden 

dala volt kompatibilis egy egyházi 
gimnázium szellemiségével. Ta-
lán az Illést és a Rollingot be-
vallottuk, és megígértük, hogy a 
vasárnapi misére visszajuttatjuk 

a zeneszerszámokat.
A koncert elkezdődött és a 

Doors együttes „Come on, baby, light 
my fire!” című szám orgonaszólója után 

megpillantottam a tömegben Havas atya sziluettjét, 
aki tapsolt. A piarista orgonán előttem két dobozos 
sör pihent, én meg egy kicsit elpirultam. Másnap a 
reggeli misére épségben megérkeztünk a hangsze-
rekkel együtt. A tanár úr gratulált a koncerthez és 
legnagyobb meglepetésünkre felkért minket, hogy 
a szalagavatón adjunk egy koncertet és annyit kért, 
hogy legközelebb ne a zongorára tegyük a söröket, 
mert ha véletlenül ráborul, tönkremegy a hangszer.

Dávidék még nem söröznek, de egyfolytában 
próbálnak, és azt hiszem, őt is magával ragadta az 
a mámor, ami a zenéléssel jár. Hajrá fiúk!

Anyaszemmel

Szonda Györgyi írása Küttel Dávid írása

ApaszemmelAz elsőAz első  zenekarzenekar



Miért számít alattomos betegségnek a középfül 
idült savós gyulladása?
A gyulladás szó hallatán azt gondolhatnánk, hogy 
láznak és heves fájdalomnak kell szerepelnie a tü-
netek között, de idült – azaz hosszú ideje fennálló 
– betegség esetén ezek a vészjósló tünetek hiányoz-
nak. Fokozatosan, szinte némán alakul ki az elté-
rés, így általában sem a gyermek, sem a szülő nem 
észleli a változást.

Mi történik a szervezetben, hogyan alakul ki az 
idült savós középfülgyulladás?
Lényege, hogy a fülkürt rossz funkciója miatt a 
dobüregben, azaz a dobhártya mögötti térségben, 
ahol normális esetben levegőnek kellene lennie, 
egy savós, húsleves-szerű, sárgás, de áttetsző vála-
dék gyűlik fel. Mivel ez a váladék zavarja a hang 
terjedését, ezért a hallás is romlik – hasonlóan ah-
hoz, mint amikor egy repülőn bedugul a fülünk, 

csakhogy most hiába nyelünk vagy ásítunk, nem 
dugul ki. A rossz fülkürt funkciót okozhatja az el-
húzódó orrváladék jelenléte, de kisgyermekek ese-
tében a megnagyobbodott orrmandula is tovább 
ronthatja a helyzetet.

Milyen tünetek alapján észlelheti a szülő, hogy 
orvosi segítségre van szükség?
Az állandó orrdugulás jelezheti a fülkürt rosszabb 
működését, akár az orr váladékozása nélkül is. Mi-
vel az orrdugulás miatt a dobüregben akadályozott 
a nyomás kiegyenlítődése, ezért a kialakult veze-
téses halláscsökkenés miatt jellemző, hogy a gyer-
mek többször visszakérdez, vagy kéri, hogy állítsuk 
hangosabbra a mesét, esetleg félreért szavakat. Ha 
ez kisebb korban fordul elő, amikor még a beszéd 
nem alakult ki, akkor a beszéd fejlődése is megre-
ked mindaddig, amíg nem hall jól a gyermek. Ha 
ilyen tüneteket észlel gyermekén, akkor fül-orr-gé-
gészhez kell fordulni!

Egyéb betegségek vagy körülmények hajlamo-
síthatnak-e a betegség kialakulására?
Bármely olyan betegség, ami a nyálkahártya duz-
zanatát okozza, elősegíti a savós középfülgyulladás 
kialakulását, vagy gátolja, hogy elmúljon a beteg-
ség. Az allergiás folyamatok visszaszorítása, mint 
pl. a laktózmentes étrend, segíthet a gyógyulásban.

A betegség veszélyeztetheti-e a gyermekek hal-
lását hosszú távon?
Nem kell tartani tőle, hogy maradandó halláská-
rosodás alakul ki a savós középfülgyulladás esetén, 
azonban jó tudni, hogy általában csak több hét alatt 
várható fokozatos javulás. Egy bizonyos életkorban 
az orrmandulák duzzanata miatt viszont visszatérő 
problémát jelenthet a savós váladék megjelenése a 
dobhártya mögött. Ez általában 3-5 éves korban a 
legjellemzőbb, mert a közösségbe kerülő gyerekeknél 
a felső légúti betegségek előfordulása is gyakoribb.

Mit tehetünk, ha nem tisztul ki a dobüreg, ha 
nem gyógyul a gyermek a kellő ütemben?

Ha nem rendeződik a dobüregi nyomás néhány hó-
nap alatt, akkor javasolt a műtéti megoldáson el-
gondolkodni. Az orrmandulák eltávolítása segíti a 
jobb fülkürt funkciót, ill. a dobhártyába ültetett 
szellőző tubusok is garantálják, hogy ne tudjon vá-
ladék gyűlni a dobüregbe. Ezek a tubusok egy mes-
terséges lyukat tartanak fenn, így nem léphet fel 
nyomáskülönbség a dobüregben, megszűnik a to-
vábbi savós váladék termelődése és később – mint-
egy 6 hónap múlva – spontán, fájdalommentesen 
kivándorolnak a dobhártyából. Sok esetben ezzel 
véglegesen meg is oldódik a probléma, de néha 
szükség lehet ismételt beavatkozásra is.

Mit tehet a szülő a gyorsabb gyógyulás 
érdekében?
Fontos, hogy a szülő értse, hogy mit és miért tud 
tenni a javulás érdekében, mert heteken át szükség 
van a gyermek ápolására. Első lépésben az orrjára-
tok állapotát kell rendezni, meg kell szabadulni az 
orrváladéktól, amely sokszor pang, mert a kisgyerek 
nem tud hatékonyan orrot fújni. Jobb, ha a gyer-
mek mielőbb megtanul helyesen orrot fújni, tehát 
külön-külön, mindkét orrjáratot ki tudja fújni. Ha 
erre még nem képes, akkor az orrszívást kell akár 
naponta többször elvégezni.

Amikor már jól átjárhatóak az orrjáratok, akkor 
várhatjuk, hogy a dobüregből le tud ürülni a fel-
gyülemlett váladék és fokozatosan javul a hallás. 
Ennek jele, hogy elkezd pattogni a fül, eleinte még 
ki-be dugul, majd végre kidugul és rendeződik a 
dobüregben a légnyomás.

Megelőzhető-e a betegség kialakulása?
Könnyebb helyzetből indul a gyermek, ha jól tudja 
fújni az orrát. Ehhez kapcsolódik az is, hogy jobb, 
ha nem a száján, hanem az orrán át vesz levegőt, 
mert kevésbé betegszik meg és könnyebben jelzi 
a betegségek kialakulását, ha dugul az orra. Kö-
zösségbe kerülve elkerülhetetlenek a fertőzések, a 
hosszas náthás állapotok, amelyek a fülkürt funkci-
óját rontják. Ezért is fontos az alapszabály betartása, 
hogy betegen ne vigyük gyermekünket közösségbe!

Szentkuty Nikolett interjúja
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Nem ritka, hogy a szülő gyermeke elhúzódó náthás állapota miatt fordul 
fül-orr-gégészhez, ám ekkor újabb problémával szembesül: a diagnózis 
szerint a gyermek nem is hall jól a középfül idült savós gyulladása miatt. 
Ezt követően felmerül a kérdés a szülőben, hogy miért nem vette észre a 
betegséget, illetve hogy miért nem panaszkodott a gyermeke. Dr. Fülöp 
Györgyi fül-orr-gégész, audiológus elmondta, mit érdemes tudni a 
betegségről.

Az idült savós gyulladás okozta 
halláscsökkenésről



Kedves Kollégák!
Múlt héten kisebb tűzeset történt a vállalat terüle-
tén, szeretném, ha együtt levonnánk a tanulságokat. 

Hibának élem meg, hogy a tűzjelző megszólalá-
sakor mindenki elrohant sminkelni a mosdókba, 
mert jönnek a csinos tűzoltó fiúk. A szemceruza 
még rendben lenne, mert megvolt gyorsan, de a 
lábak szőrtelenítése már szerintem túlzás. Főleg a 
férfiaknál.

A kollégák egy része azonnal betolatott autóval 
a cég udvarába „megmenteni” a számítógépeket a 
pusztító lángoktól. Kérem, majd hozzák vissza azo-
kat az ipari berendezéseket, amiknek otthon nem 
látják hasznát. De ha mégsem, legalább a leltári 
számokat diktálják le, hogy kifizethesse a biztosító.

Felhívnám a figyelmet, hogy pokrócokkal le-
borítani és lapáttal csapkodni csak a tüzet kell, 
a műszakvezetőt nem. Szerencsére Bacskai kollé-
gának csak az orra tört el, az egyébként is olyan 
göcsörtös volt, hogy a legördülő verejtékcseppek 

flippergolyóként pattantak fel rajta a szaunában. 
A válla sikeresen visszaugrott a helyére, amikor le
gurult a lépcsőn.

Sokat segített volna a védekezésben, ha nem fúj-
ják ki az összes poroltót Lakatos Ádám bácsi nyug-
díjazási buliján a kubai sztriptíz táncosok. De hát 
ki gondolta volna, amikor a lufikból a héliumot 
beszívva mókushangon énekelték, hogy „ég a vá-
ros, ég a ház is...”, hogy ilyen hamar szükség lesz rá.

Örülök, hogy minimális munkavállalói sérülés-
sel megúsztuk a rendkívüli esetet. Egyetlen égési 
sérültünk van: Kisházi Aranka home office-ban le-
forrázta a csuklóját, amikor Figaro, a hatéves, ivar-
talanított kandúr leverte a kávét a billentyűzetre. 
Aranka megfogadta, hogy nem néz több cicás vide-
ót, ha Figaro is a szobában van. A legtöbbet a mentő-
söknek a logisztikai osztállyal kellett foglalkozniuk. 
A kollégák vizes pokrócokba csavarva megitták a 
teljes reprezentációs készletet a nagytárgyalóban. 
Nekik sajnos ki kellett mosni a gyomrukat.

Szerencsére a festés alatt álló lépcsőházban ko-
moly kár nem keletkezett. Sőt most már nem 
kell hőfúvóval leolvasztani a 120 
centi magas libafoszöld olajfes-
téket a málnadzsem ihleté-
sű szegélycsíkkal. Azért 
a jövőre nézve se dobja-
nak cigarettacsikket a 
hígítós vödörbe. Ak-
kor sem, ha mindenki 
tudja, hogy délután-
ra a gyakornokok már 
felszipuzzák az összes 
anyagot belőle.

Nagyobbak a veszte-
ségek azonban az iratrak-
tárban, ahol az elmúlt öt év 
összes szerződése és számlája vár-
ta a NAV-ellenőrök előre bejelentett 
vizsgálatát. A főkönyvelő roppantul sajnálja, hogy 

a véletlenül fellobbanó tűznek valamiért pont itt 
volt a gócpontja.

A PR-részleg átaludta a tüzet, de ezt 
már megszoktuk az elmúlt évek 

nagy válságainál és katasztrófá-
inál. Lényeg, hogy addig fel-

ébredjenek, amikor majd az 
eredményes felújítás költsé-
gei miatti fizetéscsökken-
tést kell kommunikálni.

Köszönöm megtiszte-
lő figyelmüket. Kérem, a 
vizsgálat lezárultáig külö-

nösen figyeljenek a tűz- és  
munkavédelmi rendelkezé-

sek betartására. Ne hegesszenek 
szandálban gyúlékony anyagok 

között, és ha olyan helyen dohányoz-
nak, ahol tilos, legalább az uzsonnás szend-

vics alufóliájával takarják le a füstjelzőt!

Sallai Ervin írása

Hétköznapi lánglovagok
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Májusban is játsszon velünk!

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

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

azután a szimpatika.hu/felhasznalo/belepes címen be tud lépni a játékhoz. A játékaink nyerteseit  
a szimpatika.hu/nyertesek, a játékszabályokat a szimpatika.hu/jatekok oldalon találhatják meg!
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A vérehulló fecskefű meglepő módon azok közé 
az évelő gyomnövények közé tartozik, amelyet 
gyógynövényként is hasznosíthatunk. Latin neve 
(Chelidonium majus) a görög fecske szóból ered, 
ugyanis éppen addig virágzik, amíg a hasznos ma-
darak el nem vándorolnak a téli telelőhelyükre. A 
mákfélék családjába tartozó, sárga virágú növény 
szinte bárhol képes életben maradni: a kerítés tövé-
ben, betonfal mellett éppúgy megtalálhatjuk, mint 
az erdőben vagy a folyóparton.

A legfontosabb tudnivaló erről a gyógynövény-
ről, hogy szokatlanul erős hatása miatt rendkí-
vül nagy körültekintést igényel az alkalmazása, 
ugyanis túladagolás esetén mérgezést okozhat. 
Valószínűleg ez játszott szerepet abban, hogy bár 
korábban a népi gyógyászat is használta, manap-
ság elsősorban a gyógyszeriparban alkalmazzák 
a hatóanyagait.

A növény egyik jellegzetessége, hogy szárát 
megnyitva narancssárga tejnedvet ereszt, amelyet 
külsőleg szemölcsök és tyúkszem kezelésére, míg 
belsőleg máj- és epeproblémák esetén használták 
korábban, de említést érdemel salaktalanító és vi-
zelethajtó hatása is.

Külsőleg manapság is érdemes kipróbálni, 
ügyelve arra, hogy ép bőrfelülettel ne érintkez-
zen, ugyanis maró hatású. Belsőleg azonban ki-
zárólag orvosi felügyelettel alkalmazható a már 
említett kockázat miatt, és szakértelem hiányában 
otthoni, felügyelet nélküli alkalmazása is kifejezet-
ten kerülendő! 

A mérgezés tünetei közé tartozik a gyomoré-
gés, a hányás, a hasmenés, a szédülés, a keringési 
zavarok, és súlyos esetben akár halált is okozhat. 
A légzés bénulását is előidézheti, de külsőleges 
használatakor is nagy körültekintéssel kell eljárni, 
ugyanis allergiás tünetként hólyagosodást okoz-
hat a bőrön.

A fecskefűnek jelentős baktériumölő hatása van, 
így bizonyos bőrelváltozások, pl. ekcéma, pikkely-
sömör vagy makacs tyúkszem és kiújuló szemöl-
csök esetén hasznos lehet. Akár az öregedéssel 
megjelenő barna pigmentfoltoktól is megszaba-
díthat, nyílt sebekre azonban tilos használni. Szá-
ra a gyanta és az illóolajok mellett C-vitamint és 
nikotinsavat, valamint egy különleges alkaloidát, 
kelidonint is tartalmaz, amely fájdalomcsillapító és 
görcsoldó hatású.

Vérehulló fecskefű:  
gyomnövényből gyógynövény

Az ízületek és inak 
rugalmasságáért1

A Béres Porcerő HYAL-GO kapszula komplex étrend-kiegészítő készítmény hialuronsavval, ördögcsáklya gyökér kivonattal, valamint C-vitaminnal.  
1Az ördögcsáklya gyökér hozzájárul  az ízületek és inak rugalmasságához, valamint az egészséges ízületek fenntartásához.

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

Forgalmazza: Béres Gyógyszergyár Zrt. 1037 Budapest, Mikoviny utca 2-4. www.beres.hu

BE
RE

S2
20

5A
DS

ZI

Az akció érvényes 2022.05.01-2022.05.31-ig, illetve a készlet erejéig a SZIMPATIKA Patikákban. Az árak az ÁFA-t tartalmazzák.
* Minimum kedvezménymérték a 2021.12.01-2022.02.28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagárhoz viszonyítva.
** Az itt feltüntetett ár maximált fogyasztói ár, az akcióban részt vevő gyógyszertárak alacsonyabb árakat is meghatározhatnak.
***A 2021.12.01-2022.02.28. időszaki magyarországi gyógyszertári átlagár, amelytől az egyes gyógyszertárak árai eltérhettek.
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Béres Porcerő  
HYAL-GO
kapszula 30 db 

4 345 Ft*** helyett

128,3 Ft/db

3 849 Ft**

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

120 db
= 4 HÓNAPHA MAGNÉZIUM, 

AKKOR IS BÉRES

Béres Magnézium  
250 mg + B6

filmtabletta 120 db 

3 395 Ft*** helyett

25 Ft/db

2 999 Ft**

-11%*

Napi adagja felnőtteknek és serdülőknek naponta 1 filmtabletta.

A Béres Magnézium 250 mg + B6 filmtabletta vény nélkül kapható gyógyszer.

KÁRTYÁRA IS 
MEGVÁSÁROLHATÓ!EP
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Számtalan aktuális hírrel, egészségügyi tanáccsal és 
érdekességgel várjuk a szimpatika.hu-n!

OLVASSON MINKET!

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

NÉZZEN MINKET!

Podcast adásainkban az olvasóinkat leginkább foglalkoztató 
témákat dolgozunk fel: egészségügyi, pszichológiai és jogi 
kérdéseinket szakértők válaszolják meg.

HALLGASSON MINKET!

FEDEZZE FEL  
MEGÚJULT HONLAPUNKAT!

W W W. S Z I M PAT I K A . H U

KÖVESSEN MINKET!
Facebook-oldalunkon megosztjuk aktuális akcióinkat, 
híreinket, és külön játékkal is készülünk olvasóinknak!


