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lqy, az 6z derekan mindnydjunkban mds gondolatok,
érzések kavarognak. Néha valoban nem konnyd derdit
er6ltetniink magunkra, amint egy hosszdra nydlt,
félhomalyos hajnalon kilépiink a lehullott levelekkel
beborftott utcdra és megcsap a kinti hideg, pedig ennek

az évszaknak Iétezik eqy mdsik arca is. Novak Péter sem
szerette az 0szt, de a kozelmdltban megldtta e mdsik oldalt,
magazinunk lapjain pedig elmeséli Ondknek, miért vérja ma
mar mds érzésekkel e harom honapot, mint azel6it.

A kordbbiakhoz képest ugyanigy eltérden Idt ma mdr
bizonyos dolgokat Rudolf Péter, aki sajat bevalldsa szerint

is a sokadik életmddvéltason van tdl. Hazdnk egyik
legnépszer(ibb szinésze nemcsak a kozelmultban dtélt
miitétjérdl beszél a Szimpatika Magazin olvaséinak, de arrdl

is, mi mindent tesz meq azért, hogy minél egészségesebben,

fittebben élje mindennapjait. Allandd szerznk,

Popper Péter a ndi és a férfi szerepek, tulajdonsdgok
természetellenes egybecs(iszasdrdl szdl e hénapban, Tdl

a szakadékon rovatunk hasabjain pedig ismét mindenki
meghizonyosodhat arrdl, hogy még a legkildtdstalanabb
helyzetben sem szabad feladni. Emellett megkérdeztiik
kezelGorvosunkat egy Magyarorszdgon is szézezreket érint6
probléma, a csontritkulds okairdl és enyhitésérél.

Bizunk benne, hogy magazinunk tobb szint visz a néha
szlirkének tinG novemberi napokbal
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JEQY kicsit talan jobb
emberré valunk a s

multban Rudolf Péter, de rovid id6 utan
ugyanolyan lendiilettel végzi sokrétd
tevékenységét, mint el6tte. Az or-

szag egyik legnépszerlbb sziné-

szével életmodrol, taplalkozasrdl

és a testi-szellemi egészség

egymassal nagyon is

0sszefiiggo kérdései-

rél beszélgettiink.

Ugy tudom, éppen egy életmédvditds
utdndll...

Fogalmazzunk inkdbb tgy, hogy a sokadik
életmodvaltas utan, hiszen voltam mar
vegetarianus, ettem kasékat, csindltam mar
sok mindent. Alapvetéen hedonista ember
vagyok, akit néha megrémit sajat hedoniz-
musanak a testére, egészségére gyakorolt
hatdsa. Ahogy pedig az ember korosodik,
egyre inkdbb szembesil ezzel a hatéssal,
beszéljink akar a fizikai kdvetkezményekrdl,
ami az elhizés maga, illetve az abbdl adédd
tényezékrél, akdr a magas vérnyomasrol,
akar a sulyfeleslegnek a gerincoszlopra gya-
korolt hatésairdl. Volt a kézelmultban egy
gerincsérv-mUtétem, de rajoéttem, hogy a
legjobban mégis akkor segitek magamon,
ha ledobom azt a felesleget, ami az elmult
években az enni-inni szeretésem miatt rdm
rakédott. Régebben rendszeresen fociztam
a szinészvalogatottban, és allanddan meg-
sériltem, ezzel is le akartam szamolni.

Ezek a sériilések is a sulyfeleslegébdl
adddtak?

Sok mindenbdl. Eleve huszonéves korom-
tol csigolyaproblémaim vannak egy rend-
ellenességbdl fakaddan, amire sokdig nem
figyeltem oda. Egy fiatal srdcnak ugyanis
nagyon rossz huzas azt mondani, hogy
menjen gyogytornara, egyszerlen azért,
mert ez egy rossz, szerencsétlen stilaris
szerkezet, amiben van valami taszito, riasz-
to. A gyerekek, fiatalok csak elmenekilnek
eléle. Amikor pedig valaki az én koromban
megprébal ugy focizni, mint 18 évesen,

az 6hatatlanul is ellentmondésba keveredik
a sajat testével, és ezen a ponton jonnek

a sérllések. Tudomasul kellett vennem,
hogy nem hagyhatom tovabb figyelmen
kivil a testem jelzéseit.

A gerincsérv kéztudottan rendkiviil fdjdal-
mas, dm sokan mégis halogatjdk a miitétet,
mert viszonylag hosszu utdna a ldbadozdsi
idé. On is halogatta?

Nem, mert nagyon jé orvosom van,
Dr.Varga Péter Pal, igy részemrél a kezde-
tektél fogva meg volt irdnyédba a kell$ biza-
lom. Azota is csindlom azokat a dolgokat,
amiket ¢ tanacsolt, és a gydgytornaszom
utasitasait is kdvetem. Maga a beavatkozas
természetesen nem volt egyszer(, de elég
hamar elkezdtem utana Ujra dolgozni.

A foci irdnti szenvedélye kbzismert,
de milyen sportokat (iz6tt még régen?

oritol”

Fotd: Karossy Zsuzsanna

Feleségem atléta volt, igy rékényszerdltem,
hogy megszeressem a futdst. Hosszabb
tavoknal nagyon érdekes, hogy valami
isteni dllapotba lehet kertlni, a méregtele-
nités egy olyan allapotaba, amit mashogy
nehéz elérni. Nemcsak a testbdl tdvoznak a
méreganyagok, a lélekbdl is. A 1ébojt-kurdk
hatdsa foghat¢ egy ilyen megtisztitd futa-
séhoz. De ez alighanem minden sportra
igaz. Minél tdbbet sportol az ember, annal
inkabb elégedett lesz Gnmagdval és a kor-
nyezetével is. Egy kicsit talan jobba is valik.

A szinészi munka eltéré idébeosztdst kivdn
meg az igymond normdlis bioritmustdl.
Azért kell a sport, hogy az ebbél adédo
negativ hatdsokat mérsékelje?

Harom gyerek mellett nem élhetem a
,klasszikus” szinészlétet, nevezetesen, hogy
8-9 6ra korll magamhoz térek az esti
eléadas faradalmaibdl, és aztan elkezdem
Osszetakolni magam. A hajnali kelés tobb
mint egy évtizede része az életemnek.

A reggeli elindulds is egy nehéz fizikai

sportnak szamit. De félre a tréfaval: sportol-
ni kell. Ez az orszag borzasztéan elengedi
magat ezen a téren is. A sajat tapasztala-
taimbdl is tudom, hogy az ember nagyon
sokszor potcselekvésként, valami helyett,
tomi magat a kajaval. Nem az étkezés el6tti
és utani szertartas, illetve a masikkal valo
kapcsolattartas a fontos, hanem maga

az evés valik a f6 csapasirdnnya. Sokszor
ettem egyszer(en idegbdl” Marpedig az
étkezésnek meg kell adni a maga modjat,
ahogyan mondjuk a japanok is megad-
jak: a mUvészi talalassal. Ha ez nem is fér
bele a mindennapi tébolyba, torekedni
azért lehet rd. De ez nemcsak az evésre
igaz, mert mindennek meg kellene adni a
maodjat: a kommunikacionak, a baratokkal
valo egyUttlétnek. Ha az ember tudatosan
torekszik erre, akkor elébb-utobb garantal-
tan meg fogja taldlni rd az idét. Ennek az
életmodnak a kovetkezménye, hogy elsa-
vasodik a szervezet. Jelenleg is egy IUgositd
kurat végzek. Persze millidan elmondték,
lefrtak mar ezeket a dolgokat, de amig az
emberrel nem torténik valami nagyobb baj,
addig nem képes meghozni a megfelel
dontéseket. Rdadasul minden ellenlink
dolgozik, hiszen a rekldmokbol is Gmlenek
rank percenként a manipulalt mondatok,
az ugymond helyes és egészséges tap-
lalkozasrél szold informaciok, melyeknek
nagy része féligazsdgokat hasznal, és ezzel
finoman fogalmaztam.

Emlitette a vegetdridnus korszakdt...

Mar nem vagyok vegetarianus, de valéban

volt egy ilyen id&szak az életemben.




Jol érezte magdt?

Sokkal tébb energidm volt, ezt meg kell,
hogy mondjam. De ugyanez igaz arra a
periédusra is, amikor kasakat ettem. Azt hi-
szem, a régi paraszti életmaod, amikor ritkan
kerUlt hus az asztalra, taldn jelezte a szerve-
zet valos szlkségleteit is. A kasékat, példaul
a hajdinat, egyébként kifejezetten szeretem,
de ugyanigy a parolt zoldségeket is, amiket
a feleségem készit, esetleg megodntdz egy
kis olivaolajjal. Az embernek ilyenkor nyil-
van &t kell hangolnia magat egy kicsit, nem
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“MINT MIND
ENNEKEM

Pontosan harmincnyolc évig nem szerettem az
dszt, mit tegyek, nydri gyerek vagyok, fagyikelyhek és
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frontvonalon, mert igy hozta a sors, ki aranygy(irdért kelt &t

a Dundn, hogy orvost keritsen, ki tojést, hust lopott, hogy le-
gyen betev falat. Aztén békében is szorongani, félni, kiizdeni,
semmib6l épiteni valamit, s nem vagyni olyanra, mit elémni
lehetetlen. Micsoda id6k! — emlékeztek mindig mosolyogva.
Nézem a sirkdvek évszamait, és igen, micsoda idok. . . Teljes
életiiket verte végig a legsotétehb szdzad, és mégis maradt a
reménybdl. Ok az én nagy dioféim.

lehet csak Ugy elddnteni egyik pillanatrdl a
masikra, hogy,na, most akkor vegetdridnus
leszek” Nem art mellé némi filozofia.

csillagos éjszakdk rabja. Engem a ldbamrdl le nem vett hol-
mi szines levéltakard, borzongva néztem a szekrények tetejérdl
aldhullé puldvereket, vdrtam pdralepte buszmegdllokban,

Gondolom &t, el és végig: én megéllom-e majd a helyem?

Gondolom, a gyerekeket is az elmondottak
szellemében nevelik.

Probaljuk, de nem egyszerl. Nem vagyok
az a fanatikus tipus, aki raerélteti az akaratat
a kornyezetére. Amelyikik fogékony rd, az
fogékony ra... Bizonyos dolgoktdl megpro-
balom &ket tavol tartani, de nem vagyok
egy porosz alkat. A kislanyom egyébként a
Vasasban parbajtérozik, nagyon jé a csapat,
remek eredményeket érnek el. A fiam is fo-
cizott, de miota gitérszakra jar, a gyakorlas
mellett mar nem nagyon jut ideje megfele-
|6 mennyiségU aktiv sportot Gzni.

Szintén a stressz olddsdt szolgdlja, hogy
feleségével aktivan kertészkednek?

Az aktiv talan tulzas, inkdbb ugy monda-
nam, hogy kertészkediink, amikor van ra
idénk. De nagyon szeretem azt az idésza-
kot, amikor végre kiszabadulok a kertbe.
Mostandban egyébként leginkabb a kerék-
part probalom beiktatni az életembe.

| 6
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Rudolf Péter 1959. oktober 15-én szu-
letett, diplomdjdt 1983-ban szerezte
a Szinmdvészeti Féiskoldn, ezutdn
forgatta a Cha-cha-cha és a Szeren-
csés Daniel cimd filmeket. 1983-t6l
1998-ig a Vigszinhdz tdrsulatdban
jdtszott, azéta szabaduszd. Szdmos
szakmai- és k6zonségdij birtokosa,
1991-ben Jdszai Mari-dijjal tiintet-
ték ki. Felesége Nagy-Kdldzy Eszter
szinésznd, akivel kbzésen hdrom
gyermeket nevelnek: Flérat, Olivért
és Szonjdt. Elsé filmes rendezésével,
aKapitdny Ivdnnal kbzésen jegyzett
Uvegtigrissel népszerdbb lett, mint
valaha, a szintén sikeres mdsodik
részt rendezéként mdr egyedtil vitte a
vdlldn. Jelenleg a Centrdl Szinhdzban
lathatjuk Woody Allen Central Park
Westjében, illetve az Es Romed és
Julia cimd darabban, melyben felesé-
gével ketten jdtszanak. A televizioban
a kozszolgdlati csatorndn futé Beugréd
rendszeres szerepldje.

€s még a kortét sem szerettem annyira, mint az epret.
Szép, mint mindig, énnekem? Vajon mitdl?

Tén a stilusos befejezéstdl. Csendélet ez, telve a muld id6 halk
neszeivel, roppand dgak, repedd termések, vadak hangja
vezet az erd és a Iélek mélyére, hogy a valasz nélkiil maradt
kérdések is lecsillapodhassanak. Mi a létezés értelme, ha nem
a létezés maga?

Az (it a fontos, mondja minden tanitds, de a magunk
teremtette cserélhetd, eldobhat6, megvehet6 vildg sikerre
karhoztatott, és a siker az elért célokban realizaldik.
Bankszamlaban, csalddi hdzban, nagy autdban, karrierben,
na és eqy elefant méret( ckolabnyomban — ha mér a vadak-
ndl és az rokségnél tartunk. Mert ezt hagyjuk magunk utdn,
ez lesz a mauzleum. Szép és nagy. Ki lakott benne?

A nagysziileimt6l nem drokoltem szinte semmit. Semmi
kézzelfoghat6t. Targyak tobb lakdsban szétsz6rédva, néha egy
porceldn, konnyd férfiing, soha nem nyilé apré, diszes doboz
keriil kezembe, hogy emlékeztessenek: nem ezek, hanem a
torténet a fontos! Es nekem szép torténeteim vannak, pél-
das helytdlldsok torténetei a fennmaradt legenddriumok
szerint. Ki nyolchdnapos terhesen indult neki egyediil a

Azzd leszek-e, aki lenni szeretnék? J6 évjdrat, beérett termés,
tiszta iz? Fejlédni és novekedni nem véletlendl két kiilon kife-
jezés szotdrunkban, és ndvekedni mar nincs hova, tan a fenti
példdk alapjan, nincs is miért. Jobb emberré valni viszont
igen, csiszolni, alakftani azt, ami benniink lakozik. A torténet
marad, semmi mds, és egy torténetet ugyanolyan szépen illik
befejezni, mint ahogyan elkezdddott. A probdt csak az dllja
ki, aki egész életében késziil rd, mondta a bélcs, majd hasra
esett. llyen ez, nehéz hegymenet.

A japdnok szerint a férfiak feladata épiteni egy hdzat, hozzd
eqy kertet, iltetni benne egy fét. A magam mddjén igyek-
szem. Példdul a most egyéves fiam sziiletésekor életre keltett
di6 épp egy termést hozott. Az élet érett gyimolcse!

Kell ennél t6bb egy érzelmes apanak? llyen a természef,

tele szimbolumokkal, hogy maradjon a reménybdl.
Szerelmese lettem az 6sznek, mert enged az emlékeknek,

de helyre is rakja Gket a spdjzban.




Szulokkel is

Nem felelt meg az elvarasoknak: nem lett telefon-
szereld, sem metrdvezet6. De ami Barnabas esetében
meglepdbb: nem alkoholista, nem hajléktalan, sét
mdr nem is akar 6ngyilkos lenni. Normélis ember, 34
évesen sikeres ligyvéd, és képes szeretni. Keserves utat
kellett bejarnia ahhoz, hogy helye legyen a vildghan.
Legtdbbiink, aki csalddban nétt o, elképzelni sem
tudja, milyen az, ha gyerekként egyszer csak kilokik

az otthondbdl, arra kell raébrednie, felndttként pedig
elfogadnia, hogy a sziilei sohasem szerették.

Vacilldlzdl, mielétt erre a beszélgetésre vdllalkoztdl.

Még mindig fd, ha fel kell idéznem a gyerekkori érzéseimet,
bdr ezzel mér régen megtanultam egyiitt éIni. Sok év kellett
hozzd, de letettem azt, ami a teherbdl letehetd. Alaptermé-
szetem szerint zérk6zott vagyok, csak a hozzam legkdzelebb dl-
[6knak nyflok meg. Viszont ahhoz képest, milyen befelé forduld,
56t szégyenlds voltam kordbban, nagyot sokat vdltoztam.

Igaz, dllitélag, még mindig elpirulok néha. . .

Lehet, hogy jobban is biznék egy iigyvédben, akit Idttam
elpirulni.
A birdsdgon nem szoktam.

Szinészeket hallottam arrdl beszélni, hogy végteleniil gdtld-
sos emberek, de a szinpadon ragyogdak és magabiztosak.

A munkdmnak csak kis része zajlik a birésdg szinpadan, de tény,
hogy azt élvezem legjobban. Persze, az ember az ligyfelek

el6tt is szerepben mutatkozik, de ezzel a szereppel tudok
igazan azonosulni. A munkdm a hivatdsom.

Akkor a szerencsések kizé tartozol.

r'é '
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Nagyon messzir| jutottam el iddig, néha még mindig racso-
délkozom, hogy nem kallodtam el, na meg hogy tdléltem az
ongyilkossaggal fenyegetd periddusokat. Ezek b‘osszu évekig
vissza-visszatértek. Lényegében 11 éves koromtl kezdodden
nem szamithattam senkire, legkevésbé a sziileimre. Belém

ivodott, hogy nem kellek, nem vagyok se értékes, se szerethet6.

Ezt borzaszt6an nehéz feliilimi.
Mi tortént 11 éves korodban?

Hogy ez érthetd legyen, tudni kell, hogy anydmat a sziilei
kényszeritették férjhez apdmhoz, akit nem hogy nem szeretett,
de kifejezetten undorodott t6le. Ebben a kapcsolathan sziile-
tett a batydm, aki négykézldbra allésatol harapott, rdgott

— el tudom képzelni, milyen frusztrdlt lehetett. Anydm, rossz
hdzasségdban, a gyerekkel ny(iglddve arra jutott, hogy
megoldja az életét egy (j, immar elre tervezett, 6t elképzelt
gyermekkel: egy kislannyal, aki majd bardtndje, lelki tdmasza
lehet. Fid lettem, de évekig lanyként nevelt, sz6ke hajamat
hossz(ra hagyta néni, és Gvott széltl, es6tél.

Gondolom, nem forgatott pszicholdgiai kézikinyveket.

Nem is volt akkoriban divat. 5 éves batyam, szegény, kapott
eqy csecsemdt, akivel jatszani nem tudott, de aki a maradék
figyelmet is elvonta réla. Anydm kényeztetett, én voltam a
szép, a kedves — a ronda, harapdssal szemben. Szinte dllandé
gondoskoddsra szorultam Ugy 7 éves koromig, mert folyton
betegeskedtem. Ma mdr Ugy hiszem, ez sem véletlen. Az
egész csalddunk beteg volt, én képviseltem a tiinetet. Olyan
ritka betegséqtdl szenvedtem tobb mint egy éven &t, amirdl
egy orvos se hallott. Minden nyalkahartydm gyulladt, gennyes
sebekkel lett tele. Csak pépes ételt ehettem, fajt minden falat.
Amikor els osztdlyos lettem volna, nem jérhattam iskoldba,
magantandr tanitott: immel-dmmal, éreztem, hogy undorodik

t6lem. Véqil egy patoldgus segitett: felcsapta a nagy beteg-
ség-konyvét, megtaldlta, amire gyanakodott, majd felirta az
orvossdgot, amitdl egy hét alatt meggydgyultam.

Anyukdd dpolt?

Igen. Akkoriban nem kételkedtem a szeretetében. Az § vdgyait
részben beteljesitettem, tényleg ott voltam: neki. A bdtydm
féltékeny haragjdt persze anndl inkabb kivaltottam, ami
egészen felndtt korunkig megrontotta a kapcsolatunkat.

Apdd hogyan viszonyult hozzdtok?

0 menekiilt a rossz hazassagabol, alig lattuk. Nevelés cimen
mindig megkérdezte, kaptunk-e aznap csillagos 6tdst, netdn
dicséretet. Ha nem, akkor rokon és ismers gyerekek érdemeit
kezdte sorolni, mikzben csalédottan a térdét veregette, hogy
belliink soha nem lesz semmi. A bezzeg-gyerekek torténetei
eldrasztottak minket, és bar apdm 6sztonz6 céllal példdlozott
a6-7 éves, kis miniszterekrdl’, benniink csak a megaldzottsdg
és kisebbrend(iséqi érzés er6sodott. Olyannyira, hogy késébb
attdl fiilig vorosddtem, ha a nevemet kérdezték.

Nagymamdk, nagypapdk?

Anyam részérél imadtak minket, apdm részérdl pediq elviseltek
néha. Anyai nagymamém a frigy kényszer( dsszetartdsa
céljdbdl allandd meghunydszkoddsra birta anydmat, aki
hétéves koromban (gy dontdtt, hogy egyediili bizalmasdva

és lelki térsdvd tesz meg. Ram ontdtte minden lelki fdjdalmat,
csalodésdt és tbb mint tiz éve utdlt férje irdnti haragjét.
El¢szor zavarba jottem, de nagyon hamar azonosultam anydm
érzéseivel. Atéltem vele a boldogtalan feleség és megcsalt

nd minden keser(iségét. Betegeskedd kislanybél véltottam az
anyjat védelmezd felndtt férfi szerepébe: felel6sséget kezdtem
érezni anyam sorsaért, szenvedéséért és mindenért, amit nem
kaphatott meg az élett¢l. Nem tudom, mds filigyerek érez-e
ilyen vegytiszta rajongdst az édesanyja irdnt. Persze, késébb
én is olvastam a,minden fill szerelmes az anyjdba"™elméletet,
de az én odaadasom szerintem nem volt hétkdznapi. Apdmat
persze egyre jobban meggy(l6ltem: volt idd, amikor a neve-
met is szerettem volna az anydméra cserélni. . .

Anydd szépen beléd pldntdlta, szakszdval élve: delegdita
az érzelmeit.

Pontosan. En meg férfi-példakép nélkil maradtam. fgy nézett

g

ki a csaladunk, ameddig anydm sziilei meg nem haltak. Abban
a pillanatban az dltaluk kovacsolt frigy felbomlott. Anydm a
vdldsi hercehurca minden [épésébe bevont, amit akkor nem
teherként éltem meg, hanem kdtelességként. A vdloperi tdr-
gyaldsokra s elvitt. HGs voltam, lovag, aki egy gyenge, elesett
ndt oltalmaz — kilenc évesen. Kordn keltem, féztem, lakdst
festettem, bevdsdroltam. . . A bdtydm 14 évesen kollégista
lett, kiesett a csalddi élethdl, évente pdrszor jott csak haza.
Apdm havonta egyszer jelent meg, ilyenkor pénzzel mutatta ki
gondoskoddsdt, és a ndiigyeivel traktalt. Nem lehetett biiszke
ram, mivel az iskoldval nem tor6dtem. A motivaciom arra
irdnyult, hogy anydmnak biztos tdmasza legyek, és egyetlen
szenvedélyemnek, a zenének élhessek.

Ketten voltatok anydddal: eqymdsnak . . .

Egészen addig, amig 11 éves koromban meg nem ismerkedett
egy a szomszédunkban nyarald, nyugatnémet férfival, aki
kerek két hét utdn, a csaladjat maga mégott hagyva, hozzank
koltozoitt. Oriiltem a férfinak, pontosabban annak, hogy
nekiink is lehet végre teljes csalddunk. Mindenféle kiilfoldi
cs0ddrol beszélt: fantasztikus jovoképet festett aranydrdkrol

és Amerikdrdl. Mindezt 1984-ben, egy Ford {lésérdl, amikor
mi a szocializmusban Szlovdkidba jartunk Trabanttal. Mivel
anydm nem beszélt németill, én forditottam nekik.

Kicsit sem voltdl féltékeny?

Nem. Egybdl apanak szélitottam s azonnal beleéltem
magam a csaldd illuziéjaba: élveztem az addig ismeretlen

— egy anya dltal is elfogadott apa ny(jtotta — biztonsagot.
Uj apukam kett hénap utan vagott az asztalra és kizolte,
hogy mostantdl minden gy van, ahogy azt 6 kivanja. Folya-
matos kémkedésekr6l szamolt be, miszerint én az 6 igazol-
vdnyai és papirjai kozott turkdlva titkos informdcidkat szerzek
meg r6la, és azokat aljas szandékkal haszndlom fel ellene.
S6t, szerinte apimmal egytitt kémkedtiink, ezért minden




étez6 haszndlati tdrgyat, helyet, igy a
telefont, a hit6t, a szobakat lanccal,
lakattal zdrta le. A lakdsba csak
az 6 felligyeletével, sajat kulcsdval
engedett be. Ha nem volt otthon,
mikor hazaértem az iskolabdl, a
[épcson dilve kellett varmom. Apdmat
kikidltotta ellenségnek. Nem tudom, ez hogy zajlott benne, de
egyre jobban gydldlte 6t — anélkill, hogy taldlkoztak volna —,
és ezzel parhuzamosan engem is.

Mit sz6lt ehhez anydd?

Semmit. Kiszolgdlta Uj ura akaratdt, akivel a legnagyobb titok-
ban hdzasodtak 6ssze, nehogy valahogy magakadalyozzuk
(én és apdm) az anyakonyvvezetdt a munkdjaban.

Kideriilt, hogy a férfi negyedszer ndsiilt, gyermekeivel sem-
milyen kapcsolatot nem tartott. Munkanélkiiliként jott dt,
autojat elvették téle, mert az a német felesége tulajdona vol.
Anydm nyakan, az 6 pénzébdl éIt. Engem eltiltottak a zene
és a nyelv tanuldsdtdl, telente hideg lakdsban laktunk. A férfi
dltal haszndlt tdrgyakhoz nem nydlhattam, sajat étele volt,
és a h(it6hél sem vehettem ki semmit engedély nélkiil.
,Nevel6apdm” nem sz6lt hozzam, nem is kiszont éveken dt,
kivéve, amikor valamiért Gvoltgtt. Nem lehetett kiszamitani:
ami egyszer megfelelt neki, azért maskor orditott vagy Utott.
Ha barmit mondtam, az volt a vlasz: mehetek apamhoz.
Eqyszer elkezdtem dsszepakolni, hogy kblt6zom — nagyon
megvert. Ez lett a befgért , Amerikd™hol.

Anydd mindezt sz6 nélkiil tirte?! Hihetetlen. Hogy lehetett
ezt ép ésszel elviselni?

0 — életében el6szor — szerelmes volt. Teljes sszetartozds-
élményében mindenben azonosult a férjével és mindenben
tdmogatta. A férfi kozolte, ha valami nem tgy lesz, ahogy
neki tetszik, hazautazik. De anydmnak eszébe sem jutott
ellentmondani. Olyan volt az egész, mint egy rémdlom.
Viartam, hogy felébredjek, anydm megint olyan legyen, mint
régen. Csakhogy 6 szamomra nem is létezett tbbé. Gyanitom,
hogy nincs személyisége. Ritapad valakire, aki: van. Kordbban
ram, majd lecserélt a férjére. Eqyre nétt bennem a dilh, de ezt
nem mutathattam ki. Alig jartam haza. Soha nem kérdezték,
hol voltam, tudtam, 6riilnek, ha nem zavarom Gket. Az iskola
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legkezelhetetlenebb gyereke lettem, mindenhol a bajt keres-
tem. Tizenkét évesen napi 2-3 doboz cigarettdt szivtam, és
keményen inni kezdtem.

Ez sem érdekelte édesanyddat?

Minél tobb baj volt velem, anndl nagyobb ellenszenvvel figyel-
tek. Mint valami elfajzott kis dllatot. Esziikbe sem jutott, hogy
nem a gyerek hibdja, ha dsszezavarodik, amikor az anyja 11

év egészségtelen kotGdés utdn hdtat fordit neki, és a volt férje
miatt elszenvedett sérelmeit leveri rajta. Persze minél inkdbb
utdltak, az 6 szemiikben anndl inkabb hasonlitottam apamra,
és anndl jobban lehetett torleszteni. Rengeteget sfrtam és
sokszor fordult meg a fejemben, hogy legjobb volna meghalni.
A tehetetlenséq belemarta magdt az idegeimbe, ittam, do-
hanyoztam. Emlékszem, sokéig minden egyes slukk fajt. Pont
annyi hatalmam volt csak, hogy banthattam magam.

(soda, hogy nem ragadtdl le ennél az dllapotndl.

Uj kihfvas ért, 14 éves koromban eqy tavoli varosha, szakmun-
ks iskoldba killdtek, mondvan: a gyereknek szakma kell, j6
leszek telefonszerelnek, metrévezetdnek. Hidba tiltakoztam,
nyelvet akartam tanulni és zenét —az volt a fontos, hogy
messze éljek és lehet6leg még hétvégén se zavarjak. Annyi
zsebpénzt kaptam, ami vonatjegyre sem volt elég. gy stoppal
jdrtam az orszdgot és valutdval izérkedtem az utcdkon. Aztdn
szaladtam a renddrok és hatdrdrok eldl. . . Eqy bardtom
iskolaigazgatd-édesanyja megigérte, hogy dtvesznek egy
kétnyelv(i, zenetagozatos gimndziumba. Ehhez viszont haza
kellett volna koltoznom — anydmék hallani sem akartak

réla. Kijelentették, hogy gyermekként kiteles vagyok azt
tenni, amit parancsolnak, mert ha nem, intézetbe kiildenek.
Megigértem. .. nekik. .. magamnak, hogy 18 éves korom
utdn lesz csak az, amit én akarok. Apam sehol nem volt ebben
aziddben. En pedig nem éltem, csak vegetdltam. Es vartam.
Vidrtam, hogy 18 legyek.

Egyszer aztdn 18 lette]. . .

Azt hittem, minden rosszat magam maqétt tudok, ha jo
messzire kiltozom. Erettségi utdn a bétydm fogadott be
Budapesten, itt élek, az6ta is. El6szor gyerekek mellett segi-
tettem, napkozisként, helyettesitd tandrként. Mikozben veliik
foglalkoztam, gy tanultam magam is az dltaldnos iskolai
tananyaqot. Ez mar egyfajta terdpia volt. Evekig gy(jtogettem

az dnbizalmat az egyetemi felvételihez. Amikor végre részdn-
tam magam, olyan titokban tettem, ahogy anydm kttte a
maésodik hdzassdgat: sziileim dllanda refrénje volt, hogy,,igy-
sem viszed semmire, bezzeg mds”. Abban a pillanatban, hogy
felvettek a jogra, apdm hirtelen felfedezett. Az egyetem alatt
6 tdmogatott, de persze dolgoztam is. Kezdett gy alakulni az
életem, ahogy akartam, mégis depresszid kinzott, és ezt nem
értettem. A szerelem csak ideig-0rdig segtett. Akkor kezdtem
tisztan ldtni, amikor a pdrkapcsolataimban sorra visszakg-
szontek a multam jelenetei. A kitaszitottsdg érzése, a magany
mindenhol velem volt, mint egy kovel teli zsak. Azt reméltem,
megszabadulhatok tGle, de csak egyre nehezebb lett. Oridsi
Osszevisszasaq Uralta a lelkemet djabb éveken &t. Szdmtalan
korldtoz6 parancs szivta el az életerm, anélkiil, hogy tudatos
lett volna. Ennek az akarathoz, akarater6hoz semmi koze. Amit
kitartdssal meg lehetett tenni, megtettem, de a depresszio
maradt, az 8ngyilkossag Ujra és Gjra megkisértett.

Szerencsére élsz. . .

Az egész személyiségemet foldig kellet rombolnom és
(jjdépitenem. Rengeteq pszicholdgiai konyvet olvastam,

ezek segitettek megérteni az érzéseimet. De amikor Ugy tdnt,
osszeraktam valamit, az hamarosan dsszeddlt, kezdhettem
elolrdl. A biztonsdgérzetiinket és az onbizalmunkat anydnk

és apdnk dltal kapjuk. Akit nem szeretnek, elhagynak, és nem
fontos a szilleinek, azt éli &, hogy a vildg szdmadra sem fontos.
Pszicholdgusok haddt fogyasztottam el, tobbnyire nem tud-
tunk egymdssal mit kezdeni. Azutdn dsszeakadtam egy pszi-
choldgusndvel, akivel dtélhettem, hogy van egy j6 és szeretd
anydm. Nem az gydgyitott, amit mondott, hanem a vele val6
kapcsolat. Ahogy egyre nyitottabbd, bizalomképesebbé vltam,
beengedtem az életembe a hitet is. Istenélménynek hiszem
azt a szeretettel teli harmonidt, amelyben részem lehetett.

Mikdzben birkdztdl, hogy dsszerakd magad, birtad erdvel az
egyetemet majd a munkdt?

A szakma val6di megtanuldsa, aztdn a sok pozitiv visszajelzés
eqgyre magabiztosabb tett egy nagyon is fontos terepen: a
munka vildgaban. Nekem nagyon sokat adott a hivatdsom, én
is igyekszem sokat adni dltala. Féleg csalddjoggal foglalkozom,
rengeteg valdssal van dolgom. En igazén tudom, milyen egy
gyereknek a csaldd széthulldsa, de azt is, milyen, ha rossz a
sziil6k hdzassaga, mégis egyiitt vannak. Sokat beszélgetek az

tigyfelekkel, egy elhizddd valdsndl kicsit pszichologus, barédt
is az ligyvéd. Ami mindig a legfontosabb szdmomra, hogy a
gyerekek a lehetd legkevéshé sériiljenek. Biztosan terdpia is
szamomra a szakmdm: djra és Gjra atélem és foliilirom, amivel
gyerekként nem tudtam mit kezdeni.

A sziileiddel van még kapcsolatod?

Apdmmal igen, anydmmal Iényegében nincs. Sokdig képtelen
voltam felégetni az utolso kotélhdgesot. Aztén egyszer csak,
sok év utdn, kitort belélem az elfojtott diih, keser(iség: anydm-
mal akartam besz€lni, a férje jelenléte nélkiil. Hogy kérddre
vonjam, hogy szamonkérjem, és hogy a taldn sosemvolt
kapcsolatot megtaldljam vele, ha mdshogy nem, hét a sirdson,
kiabdldson, haragon dt. Anydm megtagadta a taldlkozast, é
amikor a bdtydmmal mégis elmentiink hozzd, be sem enge-
dett, kihivta a rend6rséget. Veqiil a renddr vette rd, hogy dlljon
szoba vellink. Amikor azt kérdeztiik tdle, miért nem szeret
minket, csak hallgatott. Ezoterikus tanfolyamokra jar, hisz az
Ujjaszilletésben és sok egyébben. Mentordval, mint mondta,
lekérték a mennybdl a lelkemet és kikérdezték. Megtudtak,
hogy ismeretlen hiba folytdn rossz helyre sziilettem: a lelkem
eqy horvat kisfitié. Anyam felvildgositott, hogy ezért volt
velem ennyi baja, de végre el kell tudnom fogadni, hogy
valgjaban nem az 6 gyermeke vagyok.

... hogy érzed magad most a bérddben?

Nem mondom, hogy nyomtalanul elmdilt a sok fdjdalom, de
életképessé vdltam, és amit korabban el sem tudtam képzelni:
szeretek élni. Nemsokdra csalddot akarok alapftani — olyat,
amilyenre én is vagytam volna gyerekkoromban. Nyilvdn
hibdzom majd, de azokat a blindket,

amelyek miatt én szenvedtem, biztosan

nem fogom elkovetni.

Sarmos férfi — gondoltam —, amikor
eldszor meglattam jol szabott 6lt6-
nyében. Csupan a megjelenése alapjan
azt hinném, olyasvalaki, akinek
konny élet jutott, mindig

is. Ujra és tjra megtanulom,

hogy ne higgyek feliiletes
benyomdsoknak. . .
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" MosT csak

1525 Ft

30,5 Ft/db

Magnerot
tabletta

Magnéziumhidny
megelézésére és kezelésére

Vény nélkil kaphaté gyégyszer

Coldrex
tableﬂu

*“MosT csak
/9.6 F/db

Megfdzds
és az influenza
tineteinek

[ enyhitésére

W Vény nélkal

l kaphaté gydgyszer

“TMOST csaK

kapszula 995 Ft

20 db
Lactn/

e |

Probiotikumokat és vitaminokat tartalmazé

étrend-kiegészité kapszula a bél
baktériumflérajanak fenntartdsdra

Efrend—kiegész(fé készitmény

Etrend-kiegészité

Sinupret
drazsé

Gydgynévénykivonat tartalmé nydkoldé

"“"MosT csak

A 1295 Ft

25,9 Fi/db

Fenistil gel
30¢

Allergids bértinetek

(csaldnkiités) és kilénbézé eredeti viszketések
(rovarcsipés, napégés) kezelésére ’

Vény nélkil kaphaté gyégyszer

koptets és gyulladdscsékkents készitmény

Vény nélkil kaphaté gydgyszer

Mastu §
kendcs
209

m Mastu® s:

kendes

70 3 hancica, ol il

Aranyér kezelésére .
szolgdlé készitmény

Vény nélkil kaphaté gydgyszer

Béres C-vitamin
50 mg tubleﬂn
120 db

C-vitamin-hignyos

Gllapotok
megel6zésére
[ vitamin il 5,2 F/db
készitmény 1

* Araink maximalt akciés drak

“MosT csak

1005 Ft

Saballo 320 mg
kapszula

A prosztata megnagyobboddsa miatt kialakulé
vizelési és vizeletiiritési zavarok kezelésére

Vény nélkil kaphaté gydgyszer

Bio-Glukozamin
400™ iubleﬂu

60 db o~

Wok‘nmim | fge

Bio-Gluk
a66s ozamin

labletta

Glukozamin tartalmi készitmény, hozzdjdrul
az izilleti betegségek megel6zéséhez

Etrend-kiegészité készitmény
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"TMOST cSAK

1560 Ft

Nasivin 0,05%
orrcsepp
10ml

Orresepp
orrnydlkahdrtya- =
-duzzanat csékkentésére g
és a vdladékiriilés |
megkdnnyitésére |

(6 éves kor felett ajénlott)
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GOMBA CHOZTA

HAKCREASOD, :\5 1

KEZE\ESERE 22,8 Ft/ml
2 ellert ayéerampon

Gomba
okozta

hajkorpésodd
k:i:,;fé:: ¢ Vény nélkil kaphatd

Vény nélkl T ("‘i. .

kaphatd —
|1|I|| || || gyogyszer MOST CSAK
Guamc Béres Csepp 2850 Ft

23,75 Fi/ml

100 ml

bl

Venoruton gél
40¢g

Azii endszer mikédésé

a szervezet ellendllé kepessegenek
témogatdsdra, pl. meghiléses
megbetegedésekben, influenza idején

Krénikus vénds Vény nélkil kaphaté gyégyszer

elégtelenség okozta funetek helyi
kezelésére és a labfdjdalom csillapitdsdra

Panadol Buby TROST CSAK
szuszpenzio
100 ml

“"MosT csak T i B

1565 Ft

15,7 Fi/g

Fastum gél
100 g

Fastu _q

I STt cae g

Vény nélkil kaphaté gydgyszer

gél

SALAFTCLRELINA E1IENES GYOGYAT

fasm

oo g
Paracetamol tartalmd ldz- és fajdalom-
csillapité csecsemék és gyermekek részére

Reumds vagy traumds eredeti
(3 hénapos kortdl 12 éves korig)

(z6zédds, randulds, ficam) féjdalmak helyl kezelésére

Vény nélkil kaphaté gydgyszer Vény nélkil kaphaté gydgyszer

A kockazatokrol es mellekhatasokrol olvassa el a (beteg)tajekoztatot, vagy kerdeze meg kezeloorvosat, qyoqyszereszet!




ember, és nagyon tiirelmetlen vagyok. Bdr csak

zadika koriilre varjuk a, legkisebb” érkezését, siettetném
ha lehetne... be is vetek mindenféle hagyomdnyos és
jkelet(i praktikdt, a mdInalevél tedtdl a homeopatids
golyokig. Eddig még sosem voltam ennyire felkészilt és
ennyire tudomdnyos, csak ugyanilyen izgatott. lzqulok, mert
ugyan mar négyszer sziiltem, igy-tigy-amugy, de utoljara
0t és fél éve, az pedig régen volt. Most minden mas, hiszen
az6ta jémagam is bedlltam a babak sordba. Papirom is van
r6la, tudom mi fog torténni, DE minden vdranddssag és
minden sziilés més és mds.
Az els6 két sziilésnél attdl féltem, hogy tdl kordn megyiink
be a kérhdzba, aztdn meg attél, hogy idében beériink-e.
Mostis ez a fd,,para”, hogy mikor induljunk, és hogy mi
lesz a tobbi gyerekkel. A férjemé pedig az, hogy nehogy
itthon vagy a kocsiban sziiljek, és neki kelljen segédkezni.
A terveimben az szerepel, hogy itthon vajlidok, Norah Jones
és Zoran kiséretében, egy nagy kid illatos meleg vizben,
vagy a nappaliban téncolva... aztdn az utolsé pillanatban
beszdquldunk a kdrhdzba, ahol hamarosan vildgra is jon a
Kistes6. £z a szép alom madr akkor megddlhet, ha éjszaka
indul meg a sziilés, hiszen négy alvé gyerek mellett nem
ivdlthet a még oly andalité muzsika sem. A nyugodt
fiirddzés helyett fel kell vernem a nagysziil6ket, ha egy
hétkdznap éjszakdjarol van sz6, hiszen nem vdrhatom
el Adam fiamitl, hogy levezényelje a regqeli riiletet,
amikor a lanyok és Bence megtudjék, hogy ma
van a nagy nap. De ha napkdzben kezdddik, akkor
lehet, hogy Apa éppen térgyal, vagy stidiézik, és
elérhetetlen. Aztdn ott van az (t a korhdzig, Zuglébl
aTétényi dtra! Kész Oriilet a Hungdridn araszolni, vagy
alezdrt Keletit keriilgetni 6t és hromperces fdjasokkal.
Tehdt, hogy minden vagyam teljesiiljon: hétvégén
napkdzben kellene, hogy meginduljon a szlilés: Apa
taldn nem dolgozik, a vdros iires, a gyerekek a nagyindl...
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Remélem, pocaklakd fiam is vette az addst. Kordbban nem
igazén (gy torténtek a dolgok, ahogy megheszéltem éppen
megsziiletendd gyermekeimmel: mindegyikiik éjszaka indult
ttnak, csak anyukamat kellett egyre korabban hivni... talan
most jobban jdr, ha le sem fekszik.

Lesz, ami lesz, én mdr dsszecsomagoltam (hd, még egy
zuhanyz0s papucsot szereznem kell, és a homeopdtids
készlet is a polcon van — ez semmiképp sem maradhat
itthon!), a bélcs6 djrapdcolva, ruhdk kivasalva, mini méretd
pelus megvéve, fényképezGgép el6készitve. Hitha az

otodik gyerekiinkrdl végre tudunk képet csindlni, amdgy
maszatosan is, mert eddig mindig kint maradt a gép a
szekrényben. Hiitszekrény telepakolva, a mosdgép kezelése
betanitva Borinak. Nem is értem, mire ez a nagy felhajtds,
hiszen nem szdndékozom 48 6rén tul tdvolmaradni a
csalddomtdl, és egyébként is, mar négyszer dtéltiink valami
hasonl6t. Mér csak szlilni kéne. Tudomdny helyett j6jjon a jol
bevalt ablakpucolds, majd a szerelmes dsszebujds, és akkor
sincs drdma, ha holnap (jra kell prébalkoznunk...

yik tandrom a fGiskoldn. Ez elég régen tortént,
ha csak tegnap lett volna. Akkoriban adtam le
zakdolgozatomat és a diplomavédésre a korhazbol
érkeztem, mert aznap sziiletett Addm fiam. Soha nem
felejtem el azt az érzést: dllok a sziil6szoba eldtt, fel s ald
sétalgatok, izqulok, mi torténik odabent a feleségemmel
és elsdsziilott gyermekemmel — és vajon lekésem-e
a sajdt diplomavédésemet? Odaértem — életemben eldszor
és utoljdra— pontosan. Adam, koraszilitt" volt, hiszen
1hdnapja voltunk hdzasok. Nem egészen tiz dra alatt
lettem csalddapa és diplomds.
Most novemberben le kell adnom egy gyerekdarab zenéjét,
a drdga megrendeldket az Uj és a kreativ érdekli, cégtdrsaim
ajove évi terv elkészitését vrjdk tlem, feleségem pedig
ardcsos gy dsszeszerelését. Ez utdbbi elég dsszetett feladat,
mert el6sz0r is a higoméktol vissza kell szerezni, tehdt el
kell jutni érte, és oda sem mehetek barmikor, hiszen
a keresztfiam joggal reklamdlja, hogy vigyem magammal
az unokatesokat.
Aztén ott van Bence, aki egyfolytdban segfteni akar,
ezért ugyanazt csindlja, amit én: reggel kbzosen
borotvalkozunk, ha ingben megyek,  is inget
vesz, ha poloban, akkor 6 is, ha nem szeretnék
felkelni, akkor 6 sem,
satobbi...

ataridé .
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Persze nem panaszkodom, hiszen nem kis biiszkeség az 5 éves
flam segitségével pakolni és szerelni az (j jvevény btorait,
még akkor sem, ha igy legaldbb dupla annyi idébe telik.
Rozi és Bori szerintem mar le tudndnak vezetni egy szilést,
hiszen minden délutani jaték vége az ultrahangvizsgélat,
illetve egy-két j, jdtékmacka és -zsirdf hdzassaghol sziletd
pliisshéka, vagy valami. Szakmailag teljesen képzettek,
hiszen az utolsé két ultrahangra bejohettek, és ezt ajdnlom
minden csalddnak, mert gyerekeink igy felngtteknek
érezhették magukat. Fs valljuk meg, semmibe nem
keriilt megbeszéIni az orvossal, hogy nem hiilyék, csak
gyerekek, akik izquinak, éreznek, vérakoznak, csak sokkal
erGteljesebben, mint mi. Széval kozeleg a nap, fokozodik a
kdosz, és (jra itt a dilemma: bemenjek, vagy ne menjek?
Mérmint a sziilésre. Tudom, minden néi magazint kiolvastam,
link alak vagyok, ha magdra hagyom a feleségem életiink

— immar 6todik — legszebb/legnehezebb pillanataiban.
Addmnél még nem volt trendi az apds sziilés (nem is volt
ré lehetGséq abban a kérhdzban), de utdna mindegyiket
végigkisértem, valoban fantasztikus. De ott van az a bizonyos
izgalom, meglepetés, rom, nem tudom, mi (meg persze az
is, hogy én jobban izqulok, mint az asszony). Na mindegy,
elvileg rajtam mdlik. Ami biztos, varjuk nagyon, élink és
tervezgetiink. Meddig lesz veliink egy szobdban? Utdna kivel
alszik? Jelen pillanatban még a lanyszoba és a fidszoba is
szivesen Iatja. Fél év mulva Gjratdrgyaljuk!
Ezek persze gyonyor(i dolgok, hiszen a sziiletés eldti
vdrakozds mindig csoda. Ezt kamasz fiam is bevallotta

— amaga mddjdn —, mert ma vettem észre, hogy az iwiw
profiljén els§ helyen van az ultrahang-felvételen dthat6
kisocese. Persze a képaldirds egy foldonkivilli érkezését sejteti,
hiszen a, legifjabb Jedi-lovagként”emlegeti (kivancsi lennék,
engem hogy hiv), é annyit ir megkezd6dott a visszaszamldlds.
Nekem egy hetem van mindent leadni, befejezni, megoldani

— szeretném, ha ezt a kicsiis betartand —, utdna johet, allok

elébe, és szerintem apds szilés!
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GYOGYSZERESZET
Gyogyszer-td lalek
kolcsonhataso

A szdjon 4t szedett gy6gyszerek és a taplalék dtja a gyomor-bél rendszerben azonos. Ebbél kivetkezik, hogy az alkalmazott gy6gy-
szer és a taplalék kozott nem kivénatos kolcsonhatds alakulhat ki. A kdlcsonhatds figyelmen kiviil hagydsa azt eredményezhet,
hogy a gydgyszer nem tudja kifejteni a kivént hatdst, a betegséq kezelésének eredménye nem megfelel lehet.

A kolcsonhatas eredménye lehet:

« (stkken a gydgyszer hatdsa.

- A gydgyszer hatdsa késébb jelentkezik.

« A gy6gyszer felhalmozddik, a szervezetben toxikus tiineteket okozhat.
£z akblcsonhatds a gydgyszerek kis szézalékaban fordul eld.

A kolcsonhatas mértéke fiigg:
« a gyogyszer tulajdonsdgaitdl,
- agyégyszerformdtdl (tabletta, kapszula, filmtabletta stb.),
« atdpldlék tipusdtdl (fehériében, szénhidrétban, zsirban gazdag taplalék),
« a gyogyszer és a tapldlék taldlkozdsdnak id6tartamdtdl.

A legelfogadottabb szakmai nézet szerint a gyomor maximdlis telitettsége csokkenti

vagy késlelteti a gy6gyszer hatdsdt, ezért a klcsonhatdsok értékelését nagy koriilte-
kintéssel kell figyelembe venni. A teljesséq igénye nélkiil, néhany fontosabb gydgyszer

tapldlék jelenléte esetén bekovetkezett kolcsonhatdsdt szeretném bemutatni.

Antibiotikum csoport

Gydgyszer neve Kolcsonhatas eredménye
Amoxicillin (Csokkent hatds
Amoxicillin+klavuldnsav Nincs kolcsonhatds

Oxacillin 25-50% csokkent hatds
(efalexin Késleltetett hatds

Cefaclor (sbkkent vagy késleltetett hatds
Cefuroxim Novekvd hatds

o

Afenti tdbldzatban szerepld gydgyszerek azonos hatdstani csoportba tartoznak, nevezetesen a baktériumok dltal okozott betegségek
kezelésére hasznélatosak. Mégis, a tpldlékkal kialakult kolcsonhatds kiilonbozé.

Antiepileptikumok

Gydgyszerneve | Kolcsonhatas eredménye | Fehérje gazdag taplalék | Szénhidrat-gazdag taplalék

Karbamazepin Navekvg felszivodas

Fenitoin Csokkent felszivddds Novekvé felszivodas

Az epilepszia kezelésére haszndlt gygyszerek egyike (Fenitoin) eltérGen viselkedik a taplalék tipusétél fiiggden, a fehérje-gazdag
taplalék cskkenti, a szénhidrdt-gazdag taplalék ndveli a gydgyszer hatdsat. A betegséq kezelése szempontjabél egyik sem el6nyds.
Ebben az esetben az a helyes megoldds, ha a taplélék és a gy6gyszer bevitele kizott legaldbb hdrom dranyi kiilonbség van.

Grapefruit hatdsa a gyogyszer felszivodasra: Figyelemreméltd kdlcsdnhatds alakul ki egyes vérnyomascsokkentd gy6gy-
szerekkel, amelyeknek a hatdsa a kétszeresére emelkedik a grapefruit hatdsdra. A terdpids kbvetkezmény akar komoly vérnyomds-
esés is lehet. A magyardzat a grapefruitban jelenlevé bioflavonoidokndl keresendd. A narancsos és citromos italok semmi véltozdst
nem okoznak.

A gyomorsavmegkoté gyogyszerek hatdsa fehérjében gazdag tapldlék jelenlétében csokken.
A széles korben haszndlt nem szteroid gyulladascsokkentd gyogyszerek hatdsdt a tapldlék késlelteti, a gydgyszer bevételé-
t6l szamitva késébb jelentkezik a hatds.

A széles korben az asztma kezelésében alkalmazott Teofiléin a tdpldlék dsszetételétdl fiiggGen eltérden viselkedik. Zsirban gazdag
tdplalék jelenlétében a hatds né, szénhidrdt-gazdag tapldlék estében viszont csokken.

Csokkent hatas tapasztalhatd tapldlék jelenlétében a furoszemid, aszpirin, paracetamol és izoniazid esetében.
Kiemelend az el6z8 gydqyszerek koziil az izoniazid. Szigordan betartandd az étkezés elGitti eqy, vagy az étkezés utdni mdsfél ora

a bevétel szempontjabol.

Késleltetett hatds tapasztalhaté a nitrofurantoin, omeprazol,izradipin és digoxin esetében.

Afenti példakbél az a kbvetkeztetés vonhatd le, hogy a gy6gyszerszedés alatt ismerni kell a tapldlékkal esetlegesen fellép6 kolcson-
hatdst, amelyet a beteg a gy6qyszerésztdl tud megkapni. Ismeretlen kdlcsonhatds esetében javasolt legaldbb hdrom 6ra kiilonbség

a gyogyszer és a tapldlék bevétele kozott.

Dr. Pintye Jdnos
(imzetes egyetemi docens
fégydqyszerész
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KONVENCIOK ES VALOSAG

Meggydzddésem, hogy valdjaban a néi
az er6sebb nem. Nézziink csak meg egy
influenzas férfit és egy influenzas nét!
Elébbi szenved, dgynak esik, alig él, mig a
né, aki ugyanolyan beteg, mégis talpon
van, bevasarol, vezeti a hdztartast és dpolja
a parjat. Valoszinlleg tovabb is él majd.
Jogi és térsadalmi szempontbdl mar csak
ezért is teljesen jogos az emancipacio
igénye. Amen, igy legyen. Ugyanakkor azt
latom, hogy a néi egyenjogusitasi moz-
galom kilépett a jog keretei kozul. Ma mar
nem arrol van szé, hogy a nék a férfiakkal
azonos jogokat akarnak, hanem hogy

olyanokka szeretnének valni, mint a férfiak.

A szér feldll a hdtamon, amikor latom az
egymas keblét Utlegeld bokszoldndket,
focistandket, sulyemeldket és térsaikat.
Miért van erre sziikség? Sokan azt akarjak
bizonyitani, hogy nincs kilénbség né és
férfi kozott, pedig van, méghozzd minden
értelemben: testileg és lelkileg egyarant.
Vagyis meggyézédésem, hogy egyfajta
félrecsuszasrol beszélink. Az elférfiasodo
nék és az elnGiesedd férfiak kérdése é16
tarsadalmi probléma.

Tobb oka is van annak, hogy igy 6ssze-
csusztak a szerepek. Egyrészt nagyon eré-
sek a tarsadalmi tradiciok, méasrészt erések
a modern kor kdvetelményei is. Egy csalad
nem él meg egy jovedelembdl, igy a né is
dolgozik: karriert akar, emellett anyaként

s

nevelnie kell a gyerekeket, vezetnie kell

a haztartést, az d4gyban is jonak kell lennie,
és még sorolhatndm. Ez egyszerUen sok,
ennyi bért nem lehet lehtzni egy ember-
rél. Ha megkérdeznék télem, mi a tarsada-
lom egyik legnagyobb betegsége,

azt mondanam: a kimerult

nék. Nem lehet egyszerre

megfelelni a tradicionalis

és a modern csalddmodell

tdmasztotta kdvetelmé-

nyeknek. Hozzajarul a nék
biztonsagérzetének meg-

rendiléséhez sok elterjedt

eléitélet. Hogy egy példat

mondjak: dltaldnos vélekedés,

hogy a csonka csaladok nem

alkalmasak a gyermekek megfelel®
nevelésére, erkdlcsi veszélyt jelentenek

a kicsikre. Ez statisztikailag sem igaz, hi-
szen nem a csonka csalddokbdl kerdl ki

a legtobb kabitoszeres, alkoholista vagy
blnelkdvets, a maganyos nék felé mégis
minden azt sugallja:,te nem vagy alkalmas
arra, hogy felneveld a gyermekedet!” Pedig
nem is kell olyan messzire visszatekinteni
azidében, hogy lassuk ennek cafolatat,
hiszen a két vildaghabord utan rengeteg
Ozvegy nevelte fel becsulettel és tisztes-
séggel a gyermekeit.

A kodzgondolkodds szerint a férfiak nem-
csak erésebbek, hanem intelligensebbek,

kreativabbak, alkotoképesebbek, intellek-
tudlisan jobbak, mint a nék. Erre bizonyi-
tékként dltaldban azt szokas felhozni, hogy
a zenei nevelést mar a kdzépkorban sem
zarték el a nék eldl, ennek ellenére senki
nem tud mondani egyetlen valamire valé
néi zeneszerzét sem. Ezzel szemben, ha
elém, mint pszicholégus elé odatesznek
egy névtelen személyiségvizsgald tesztet,
magamtdl biztosan nem fogom tudni
megdllapitani, hogy néé-e vagy férfié.
Vagyis puszta elditéletrdl, legjobb
esetben egy tapasztalat félreértésérdl
van szo.

A né ugyanis rendelkezik egyfajta
,biolégiai kreativitassal”: a testében
felépit egy masik emberi testet, majd
azt megszUli, taplalja, gondoskodik annak
mindennem sziikségleteirél. Ennél na-
gyobb alkotés a vildgon nem létezik, és
ilyen jellegl képességgel a mésik nem tag-
jai nem rendelkeznek. A férfi mindig azzal
bajlodik, hogy mit ér a vildgban: bizonyi-
tania kell 5nmaganak és a kdrnyezetének
is. Egy nének nem kell feltétlendl szlinie,
de dltaldban szllhet, ha akar, hiszen ren-
delkezik az ehhez sziikséges képességgel.
Amennyiben egy férfi bizonyftani akar,
alkotnia kell valamit a vildagban, ami hozza
kapcsolodik akdr mdvészetben, akér tudo-
manyban, akér politikdban. Ha erre nem
képes, felcseréli ezeket a pénzkeresetre. Ha
nem képes sok pénzt hazavinni, poziciot
akar, olyan tarsadalmi helyzetet, mely te-

kintélyt ad. Ha ez sem megy, 6 lesz a csalad
ezermestere, aki megjavitja az eldugult
vécét, és olyan kalitkat esztergal a papagaj-

nak, hogy a szomszédok is csoddjara jarnak.

Es ha ezt sem tudija, akkor elkezdi kabitani
magat itallal, miegymassal. Egy nének
ilyen tipusu bizonyitasi kényszere, kreativ
becsvagya kevésbé van.

Ha egy férfiimpotens, az sulyos onértéke-
lési zavarokat lobbant be. Ha egy né frigid,
az nem — ha azonban meddd, ugyanolyan
Onértékelési zavara lesz, mint az impotens
férfinak. llyenkor bedllhat a néknél egyfajta
maszkulinizacio: a né elkezd férfiként gon-
dolkozni, férfiként éIni. Szamos ilyen nét
ismertem életemben, de elriasztott télik
az a lehetéség hogy valdszintleg allan-
dé rivalizacié alakult volna ki kozottink,
hiszen férfibutasdgomban én sem
konnyen fogadom el a velem egyen-  #°
rangu partnert. "

Az ember tehat kbnnyen
mondja, hogy egyensulyban
lévé kapcsolatokat akar. Az
igény és az egylttélés azon-
ban két kilénbozé dolog.
Az egyenrangusag nem
egyformasagot jelent.

NG és férfi kozott tul

nagy testi és pszichikai
kulénbségek vannak ahhoz,
hogy ugyanazon a terileten
kellene érvényeslnitk.
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ERDEZZE MEG ™
KEZELOORVOSAT...

DZGASSAL LEGYOZHETO
A MODERN KOR NEPBETEGSEGE

A csontritkulds okai, tinetei és kezelése

A csontritkulds ilyen-olyan mértékben szinte mindenkit
érint, aki megfeleléen magas életkort ér el. A komoly
kellemetlenségeket vagy akar végzetes kovetkezmé-
nyeket ugyanakkor egy kis odafigyeléssel és megfeleld
életmdddal meg is lehet el6zni. A mikénteknek Dr. Egedi
Gyorgy ideggydgyasz segitségével jartunk uténa.

Gyakran hallunk réla, sokan szenvednek is miatta, még-
sem tudjuk pontosan, miis a csontritkulds. Hogyan lehet-
ne dsszefoglalni a betegség lényegét?

A csontritkulds ma mér népbetegség, és tipikusan a modemn
ember betegsége. Fizikai munkdt élete végéig végezni képes
embernél normdlis esetben ki sem alakulhatna: természet-
ellenes, a test adottsdgainak ellentmondd életmdd miatt jon
|étre. El6ljdroban fontos leszogezni: az ember csontrendszere
nem egy merev rendszer, jocskdn van benne rugalmassag. A
hosszdl csontok rugalmas vazat az inak rostjainak folytatdsa
hozza létre. A sodrony jelleg( rostos vézra rak6do mésztar-
talom adja a csont merevségét. A csontritkuldsban mind a
csontsejtek mennyisége, mind a merev vdz mésztartalma
lecstkken. A csontozat emellett folyamatos vdltozdshan is
van, létezik példdul a csontfelszivodas jelensége is a csontfald
sejtek segitségével. Magyardn szélva a csont belsg szerkezete

| 20

folyamatosan alkalmazkodik a kimyezethez, a szervezetet érd
terheléshez. Erre sziikség is van, hiszen ha egy csont hirtelen
1l nagy terhelést kap, nem biztos, hogy azt elbirja, nagy és
dinamikus tdlterheléstdl akdr el is repedhet. llyen t6rés példd-
ul az okolvivoknal az tgynevezett faraddsos vagy tiledzéses
torés, amikor akdr puha feliilet meg(itésénél is eltorhet az
alkar mindkét hosszd csontja. Ennek oka egyszerd: a csontot
annyi hajlitgatdsi inger érte, hogy ennek kdvetkeztében aprd
repedések keletkeztek rajta, és a szervezetnek nem volt ideje
megjavitani ezeket.

Mikeént alakul ki a csontritkulds?

Amikor valaki tartdsan egy helyben
{il6-dll6 életmddot folytat, a
csontrendszere nem kapja meg a
megfeleld hajlit-nyomd ingereket,
nem éri megfeleld terhelés. Ennek
kovetkeztében a rostos vdz nem
rugézik, és nem is vezérli a csont
dllomdnydnak djraépitését, a merev
vdzéllomény folyamatos feldjitésdt.
Vagyis nem tud megfelelGen
regeneralddni, erdsodni, és amikor
(j terhelést kap a csont, nem fog
tudni alkalmazkodni hozzd. Ha

v .
3

tehdt valaki tartdsan (il6-dll6 munkdt végez, és kdzben nincs
alkalma fizikai tevékenységet folytatni, kiteszi magdt a csont-
ritkulds veszélyének. Hangstilyozom: a fizikai tevékenység itt
elsésorban gyalogldst, cipekedést, netdn futdst jelent, vagyis
tipikusan olyan dolgokat, amiket a mai kor embere — amikor
csak lehetdsége van rd — rendszerint igyekszik elkeriilni. Azt
gondoljuk, hogy ha egy helyben iilink, semmiféle karosodas
nem érhet minket, beleértve ebbe a hasonld betegségeknek
elsédlegesen kitett gerincoszlopot, holott errdl sz6 sincs. Az
egyhelyben Iév6, nem &tmozgatott gerincoszlop meghajlik,
deformdlddik, hiszen nem kapja meg azokat az ingereket,
amelyek fiatalon a fejl6déséhez, idGsebb korban a karbantar-
tdsahoz elengedhetetlenill sziikségesek lennének. Az izmok
tapaddsa is tokéletlenné vdlik, csokken a keringés intenzitdsa,
az (ziileteken és a porckorongokon pedig tdInyomds jon létre.
A folyamatos @il munka koriilbelil olyan hatast gyakorol a
testre, mintha folyamatosan egy hdtizsékot cipelnénk, amit
nem tudunk letenni.

Ezért jelentkezik az elviselhetetlen fdjdalom?

A csontritkulds fdjdalmas hatdsai a térbeli csonttorzuldsokbdl
fakadnak. A csont bels§, merev vdza meggyengil, majd de-
formdl6dni kezd. A csigolyatest porckorong fel6li oldala éra-
{iveg-szer(ien kivdjttd valik, a két csigolya térbeli kozéppontja
kbzotti tdvolsdg jelentdsen lecsokken, ezaltal a gerinccsatorna
mdgotti tdmaszkodd nydlvanyokndl az iziiletek mélyen
egymésba nyomddnak és kikopnak. Lekopik
r6luk a porcfelszin, ez pedig mozgdsndl
fajdalmat okoz. Ha torzul a csontozat,
a gerincoszlop kopdsa, a csigolyak
lelapuldsa és torékennyé véldsa
okozza a gondot. A csigolya ilyenkor
nem a megfeleld tSmdr csontsziva-
csot tartalmazza, hanem lyukacsossd,
voros csontveldben szegénnyé valik,
rossz a keringése, nem tud ellen-
alIni a kisebb-nagyobb nyomésnak,
dsszeroppan a dinamikus terhelésté,
a gerincgorbilet deformdcidja
miatt pedig ideggyokér-nyomds
alakulhat ki.

Végsd soron tehdt mindegy, milyen testtartdsban iiliink,
mindenképpen kdros a tartds monotonitds?

Ha eqgy ember testtartdsdt elemezziik, annak azzal kell kezdddnie,
hogy megvizsgdljuk, milyen a Idba, milyen végtagtorzuldsokkal
ndit fel, milyen Iabbelit visel. Ha ez megvan, megléthatjuk,
hogy egy masik cipSben miként funkciondl. £z nagyon fontos,
hiszen ilyen esetben az egész test mdsképpen mozog, mashovd
keriilnek a hajlitdsi, csavardsi pontok, mds izmokat hasznalunk.
Alegalapvetdbb dolog, hogy més talajon éliink, mint amire a
szervezetiink ki van taldlva. Ebbdl adddoan mddosul a testtartds,
egyes gerincszakaszok mozgdsa erdsen korldtozodik, mds sza-
kaszok pedig tdlhasznalodnak, elkopnak. Az embert alapvetden
gy talaltdk ki, hogy 40 és 60 éves kora kozott fejezi be az életét,
a szervrendszereink erre optimalizal6dtak — és mindenekeldtt
gy, hogy nem kemény talajon ndviink fel, nem kemény talajon
éliink. Ennek ellenstlyozdsara haszndlunk kipuhitott talpd és
sark( cipdket.

A manapsdg divatos gydgycipdk mennyit javithatnak a
helyzeten?

Tudni kell, hogy ami dltaldnosan véve nem kifejezetten rossz,
azt mdr el lehet adni a,gy6gy felirattal. Nem rosszak ezek
a cipdk, adott esetben segithetnek is, de olyan mértékben
biztosan nem, hogy dltaluk komoly problémak oldédnénak
meg. Ezek jol eladhatd, jél reklamozott markak. Artani
biztosan nem drtanak.

Vannak még a rossz cipdkhdz hasonlé rizikdfaktorok?

Nagyon nagy probléma a sok ,hdkuszpokusz'™-os, vardzsos
szerkezet(i dgybetét, csodamatrac, illetve az 8sszevissza
hevederezett, keresztbordazott dgyak elterjedése is. Ugy
adnak el matracot embereknek, hogy nem veszik figyelembe
a testméretet, testtdmeget, és fogalmuk sincs a megfeleld
matrac-rugalmassdgrol. gy régi cipész tudott samfd,
mintafdt késziteni egy dbrdl, és annak megfelelden bércipdt
szabni az adott kord, alkatd ember Idbdra, és ugyanez a
bitorkészitSkre is &ll. Megvoltak a hagyomdnyaink, amelyek
a kézm(ives munka tapasztalataibdl eredtek. Ezeket a modern

gydripar piaci logikdja felilirja.




Vagyis az egyetlen lehetséges megeldzés a mozgds?

A nagyvallalatok egy része mdr réjott arra, hogy az egész
napos egy helyben iilés semmiképpen nem tesz jdt, hiszen a
&jds derekd ember ellazultan gondolkodni sem tud. Eppen
ezért kiilfoldon mdr bevett gyakorlat, hogy a jél fizetett
vezet6k szamdra kialakitanak konditermeket, ahol a dolgozék
kelld mértékben dtmozgathatjdk magukat. Igenis meg

kell szakitani a munkat és méq ebéd el6itt, tehdt nem teli
hassal, at kell mozgatnunk a testiinket. Nem kell tdlpdrgetni
a szervezetet, de fontos tudni, hogy ilyenkor a taplalékok

is mdsként szivédnak fel uténa, és a munka is kinnyebben
megy, hosszabb tdvon pedig megdvhatjuk az egészségiinket.
Az emberi szervezet egy nagyon dsszetett rendszer. Megfeleld
karbantartdsdra csak akkor van mod, ha optimalizaljuk az

(il terhelést és legalabb masodnaponta gondoskodunk az
dtmozgatdsrdl. A csontritkulds elsdsorban 50 éves kor felett
okoz problémakat, de barmikor érdemes (jbél elkezdeni
mozogni, eldszor csak kis dinamikaji mozgdsokkal terhelni,
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er6siteni az izmokat, az iziiletek szalagjait, a csontokat.

£z kezdetben persze fdjdalmas és kellemetlen is lehet,
de mindenkinek nagyon jot tesz.

Mi az oka annak, hogy a csontritkuldssal valamiképp dsz-
szefiiggd sériiléseknek, igy példdul a combnyaktdréseknek
sok idds embernél végzetes kivetkezményei vannak?

A csontveld vérképzd szerv, ami eleve kevesebb vért képez,
ha a csont keringése nem megfeleld. A benne Iévd vérképzg
vOrds s zsiros sarga csontvel§ egy-eqy torésnél bejuthat a
vérdramba, vagy pedig maga a torés fdjdalma okoz keringé-
ses sokkot.

Az emlitett kordkbe tartozdkon kiviil kik a leginkdbb
veszélyeztetettek?

Bizonyos betegségek is megvaltoztathatjék a csont dllapotdt.
fgy példaul a vesebetegséggel vagy hormondlis rendellenes-
ségekkel kezelt embereknél kialakulhatnak kiilonféle csont-
anyagcsere-zavarok. Ezek az egészségiigyi problémak mind-
mind kihatdssal vannak a csontok dllapotdra, szerkezetére.

Az orvostudomdny miként kezeli ezt a betegséget?

Sokan szedik a manapsdg mér eléggé elterjedt csonttd-
meg-nveld szereket, melyek az 616 és szerves anyaguk-
ban is elszegényedett csontok tomaritésére hivatottak,
ezekkel azonban csak minimalis, nem elégséges ered-
ményt lehet elérni. Valdjaban nagyon sok mindenhez
kellene érteni, hogy a csontritkuldst megfelelden kezelni
lehessen. A gerincoszlop és a csukl6 komyéki iziletek
alapos vizsgdlata nélkiil példaul, nem lenne szabad
csontritkuldsos adatot értékelni, hiszen minden csont
koriili gyulladds a csontéllomdny dtmeneti ritkuldsdval
jdr, és ez kinnyen félrevezetd eredményhez vezethet.
Osszességében sajnos azt kell mondanom, hogy az
eqészségiigyi rendszer felépitése és lehetdségei az
esetek tohbségében nem alkalmasak a csontritkuldsos
betegek tohbségének megfeleld kezelésére — nemcsak
Magyarorszagon, de mdshol sem.

Draveczki Addm

Mebucain’

A halékonv'n[egoldas
torokfajasra

valamint a tarsuld
 enyhitésére.
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