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Pataki Agi neve fogalom: tobb mint két évtizeden at

6 volt Magyarorszdg legismertebb fotdmodellje, arcat
gyakorlatilag mindenki ismeri, manapsdg pedig elsdsor-
ban filmproducerként tevékenykedik, szdmos iizletileg
és szakmailag egyarant sikeres alkotds nem jGtt volna
|étre nélkiile. Vele beszélgettiink.

Aki manapsdg modell szeretne lenni, nagyjdbél tudja, hol
kezdje, hiszen kiépiiltek a megfeleld csatorndk. Miként
miikidétt mindez, amikor On bekeriilt a szakmdba?

Gyermekkorukban akkor is biztos sokan dimodoztak arrdl,
hogy modellek lesznek, csatorndk azonban nem léteztek.
Manapsdg aki modell szeretne lenni, csindltat magdrdl egy
anyagot, leadja eqgy tigyndkségnek, akik castingokat tartanak,
és megprobaljak kikozvetiteni. Akkoriban gyakorlatilag
mindenki véletlenszer(ien lett modell: én is, és amennyire
tudom, a tobbiek is. Valaki valahol megpillantott, fantdzidt
Idtott benned, lefényképezett, és bent maradtdl a szakmdban.
Minden ezzel foglalkozd embernek volt egy notesze, benne
pdr potencialis lannyal, ket foglalkoztattdk. A szocializmus-
ban persze megprébalték a dolgot szakmai szintre emelni,
beterelték a Idnyokat egy kételezd tanfolyamra, de az okta-
toknak kevesebb fogalmuk volt a dologrél, mint akiknek meg
kellett kiizdeniiik a papfrért.

Ont hogyan fedezték fel?

Tobb parhuzamos szlon. Az elsg ezek koziil Sandor Pal
Szeressétek Odor Emiliat dim filmje volt, melyhez Budapest
Gsszes lednygimndziumdban kereste a szereplket, és engem
is bevdlasztott kozéjiik. Vagyis elindulhatott volna a szinészi
karrierem, de szerencsére a harminc napos forgatds alatt
felmértem, hogy abszol it tehetségtelen vagyok a szinjdt-
széshoz... Ezt kvet6en, mdr érettségi utan elmentem spanyol
tolmécsként dolgozni. A Rotschild Szalonban szerveztem
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Beszélgetés Pataki Agival
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programot egy dél-amerikai kiildottséq tagjai feleségei szd-
mara, de az eqyik mandken nem jott el a bemutatéra, igy az-
tdn Rotschild Kl&ri néni, a divatszakma akkori guruja megkért,
hogy ugorjak be a helyére. J6 kalandnak tlnt, igent mondtam,
és a kovetkezd nagybemutaton mér én is ott taldltam magam
akifuton. De még ez sem tlint egy komoly karrier kezdetének.
Nem sokkal ezutan egy hires fotds Ianya, Németh Andrea
megkért, hogy hadd készitsen rélam fotokat az Iparmvészeti
Féiskoldn tartandé vizsgakidllitdsra. A Fabulon pedig megvet-
te azt a képet ebbdl az elsd sorozathél, ami aztan olyan hires
lett, s mozaikvaltozatban a Kalvin téren is kint volt. Tehat ez
is teljesen véletlenszer(ien alakult, de végill a véletlenekbdl
dsszedllt a kép, ami 20 évre meghatdrozta az életemet.

Mennyiben mds egy mai modell munkdja,
mint amit On végzett?

Minddssze a munka lényege azonos. Manapsdg mér sokkal
inkdbb tekinthet6 szakmdnak ez az egész, mint az én idém-
ben, régen viszont minden hosszabb tévra szolt: aki bekeriilt
a korbe, ott tudott maradni. Ezzel szemben ma a legnagyobb
sztdrokat leszamitva nagyon hamar bekeriilnek a lanyok a
rendszerbe, és ugyanilyen gyorsan ki is kopnak onnan. Ezt
roppant kdrosnak tartom, f6leg annak fényében, hogy amikor
én voltam aktiv, 18 éves kor alatt nem is lehetett elkezdeni
ezt a palydt, ma azonban sokkal fiatalabbak is dolgoznak

a kifutékon. Mdrpedig ahhoz érettebbnek kel lenni, hogy
valaki ennyire kevés idd leforgdsa alatt sériilés nélkiil tudjon
be-, majd kikeriilni innen. Olyan ez, mintha elhdzndnk egy
gyerek eltt egy mézesmadzagot, de mire érte nydina, mar el
is rantandnk onnan. Valahol biztosan meg kellene huzni egy
hatdrvonalat. Pontosan nem tudom, hogy hol, nem is az én
dolgom ezt megllapitani, de anyaként, felngtt emberként,
tapasztalt modellként érzem, hogy ami ma zajlik, az nem
stimmel. A pszichés fejlddésnek vannak bizonyos elvdrhatd
normdi és a szakmabél ad6do kovetkezményei, és akkor az
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egészséqiigyi szempontokrdl, példaul a tdpldlkozésrdl,
akilékrél még nem is beszéltem.

Mintha az utdbbi években mdr azért kicsit fordulna ez az
anorexids divat...

Igen, szerencsére. Pont most jértam egy divatbemutaton,
ami megnyugtaté trendet tiikrdzott. Nagyon j6 volt rdnézni
aldnyokra: fiatalok voltak, de nem 14 évesek, vékonyak, de
nem anorexidsok.

Ha visszagondol a modellkarrierjére, mely pozitiv élmé-
nyek a legmaradandébbak?

Az utazdsok. A szocializmus egyik jellegzetessége ugye az volt,
hogy nem lehetett szabadon mozogni, ez a szakma azonban
kivaltsdgos helyzetbe hozta azokat, akik bekeriiltek az uta-
z0keretbe. En abban a szerencsés helyzetben voltam, hogy
nagyon sokat utazhattam: azért is, mert beszéltem nyelveket,
azértis, mert az egyik legismertebb modell voltam, és azért
is, mert szerettek azokban a kordkben, ahol a vonatkozo
dontések sziilettek. Ha nincsenek ezek az utazésok, biztosan
nem maradtam volna a szakmaban 20 évig, hiszen akkor ma
mar csak a kékemény fizikai munkdra emlékezhetnék vissza.
Amit persze lehet, hogy akkoriban néha élveztem... lgy viszont

6ridsi lehetdséq volt arra, hogy vildgot ldssak, és ezaltal
szabadabbnak érezzem magam, mint egy normdl halanda.

Biztosan érték azért csaldddsok is...

Nagyon furcsa, hogy a taldn legemlékezetesebb csalddds dsz-
szekapcsolodik egy kellemes élménnyel. Egy 18 éves lanynak
fantasztikus lehetdséq és dridsi érzés, amikor eqgy 6t dbrdzold
fotd dridsplakdtként az utcra keriil, de ebben a korban az
ember még azt hiszi, hogy 6 hozza meq a déntéseket az
életében. Iy aztan nekem is nagyon furcsa volt, hogy tirtént
velem valami csak igy, amir6l el6z6leg senki sem kérdezte
meg, akarom-e. Persze akartam volna — s6t, ma mdr hélds
vagyok annak a ldnynak, hogy elkészitette rélam azt a fotot —,
de abban a pillanatban nem igy éltem meg. Nem voltam
bugyuta, hilye csaj, akivel azt csindlnak, amit akarnak, és
mégis igy tortént... llyen értelemben nagyon furcsa kettds
helyzet it el6, szerencsére pozitiv végkifejlettel.

Manapsdg meg szoktdk keresni aktiv modellek tandcsért,
Utbaigazitdsért?

Inkdbb csak olyanok, akik modellek szeretnének lenni. De
mindenkit visszautasftok, mert a mai dolgokhoz mdr nem
igazén tudnék hozzdszéIni, szakmai tandcsokat adni. Amikor
abbahagytam a modellkedést, felmeriilt annak lehetdsége,
hogy létrehozok egy iskoldt vagy ligyndkséget. Ez izletileg
biztos nagyon j6 huzds is lett volna, de az az igazsdg, hogy
nem érdekelt. 20 év alatt belefdradtam a dologba, elveszitet-
tem az érdeklGdésemet, ami mdr soha nem is tér vissza. Ma
is szivesen bedilok egy divatbemutatéra, hogy megnézzem a
legdjabb ruhdkat, de ezen tdimenden nem érdekel a szakma.

Amikor On volt keresett modell, a vildg még kordntsem
volt annyira egészségtudatos, mint manapsdg. Hogyan
tartottdk magukat formdban?

Akkoriban mindez valdban nem volt kdzponti téma, vagyis
egydltaldn nem is foglalkoztunk vele azt leszémitva, hogy ne
legyink kovérek. Hozzdteszem: sajnos, hiszen nagyon fontos,
miként éliink, tdplalkozunk, mennyit sportolunk. Egy modell
raaddsul mintdt is mutat. Annak idején semmiféle tudatossdg
nem |étezett, pediq a vilag civilizltabb felén a '70-es, '80-as
években mdr elkezdddott az egészséges életmdd irdnti érdek-
|6dés, és megindult az ehhez kapcsolddd informdciddradat:



jott a Jane Fonda-féle aerobic-rillet, és igy tovébb. A lényeg
elsésorban persze nem az, hogy meddig maradunk szépek,
hanem hogy meddig maradunk aktivak, és milyen mingségi
életet tudunk éIni. Ldthatd és statisztikailag is kimutathatd,
hogy a mai dregedd korosztly sokkal rosszabb llapotban
van, mint azok, akik majd néhany évtized mdlva lesznek
ennyi iddsek. En a koromndl fittebb és aktivabb vagyok, és

a fizikai aktivitds a szellemi aktivitdshoz is segitséget nydjt.
Erdeklddve olvasom az jabb és Gjabb informécidkat, és részt
is vallalok ezek tovdbbitésaban.

Ha mdr igy szdba keriilt az aktivitds, manapsdg elsdsor-
ban filmproducerként hallani Onrdl. Férjével egyiitt olyan,
eqymdstdl elég tdvol dlld alkotdsokat jegyeztek, mint az
Uvegtigris vagy a Delta. Mi alapjdn valasztjdk ki, melyik
alkotd magé dlinak oda?

A mindség a dont6 szempont, azaz olyan projektekben
vesziink részt, amiket van értelme elkésziteni. llyen szem-
pontbdl a Delta és az Uvegtigris kozott nincs kiilnbség: igaz,
hogy mindkettd mést tud és mdst akar, de amit akartak, azt
elérték. £z nagyon fontos. Megérzés, tapasztalat és kredit
alapjdn vélasztunk. lgazi jelent6sége ennek nyilvén az elsé-
filmesek tekintetében van, hiszen Rudolf Péterrel nem nagy
kockdzat dsszedlini egy vigjdtékra: remek humora van, vdg az
esze, ismeri a magyar tdrsadalmat, és van is réla mondani-
valdja. Mundruczo Kornél, Hajdd Szabolcs vagy Tordk Ferenc
ugyanigy mind-mind bizonyitottak mar kordbban. A film-
jeiket lehet, hogy nem nézték meg 300 ezren, de a minség
akkor is ott van a vdsznon.

Vagyis nem a megteriilés az elsddleges szempont?

Egyaltaldn nem. Egy kulturélis termék Iényege egyébként
sem ez. Az elsfilmesek esetében az intuicig szamit: a
szemébe nézek, meghallgatom, mit mond, elolvasom, mit fr,
és vagy elhiszem neki, hogy érdemes a produkciéjéba pénzt
tenni, vagy nem. £z persze roppant nehéz, am anndl izgalma-
sabb dolog, hiszen sok mulik rajtunk. A kiprobdlt rendezd
nélkiiliink is boldogulna, egy elséfilmes azonban

nem biztos. Keriilt mdr hozzdnk olyan dtlet, amit

huszan dobtak el6ttiink vissza, mi pedig megcsinaltuk.

Milyen konkrét projekteken dolgoznak jelenleg?

Koves Krisztian rendezte a Haldlkeringd cimd thrillert,
neki és a forgatokonyv-frénak is ez az els filmje, a

foszerepeket pedig Dobd Kata és Kern Andrds jatsszak. Na-

gyon mai médon megfogott torténet, egy szobdban jatszédik.

A Filmszemlén szeretnénk mindenképpen bemutatni, a
mozikba pedig valdszinleg janudrban keril. £z példaul igazi
mélyviz, a rendezd felkésziltsége és eltGkéltsége viszont
olyan szint volt, ami gyakran tapasztalt alkotokrél sem
mondhat6 el. Koprodukcids partnerként részt vesziink Mund-
ruczd Komél (j filmjében, A Frankenstein-tervben, és az
utols simitdsokndl tart az (j Hajdd Szabolcs-mozi, melyet a
Katapult Filmstudidval egyiitt készitiink is. Jov6 nydrra pedig
elkésziil az Uvegtigris 3 is.

Az azért nem tiinik olyan nagy kockdzatnak...

Az elsG szdzezer néz6t konny( lesz bevinni a moziba, a kovet-
kezd szdzezreket viszont nagyon is nehéz, hiszen dssze fogjdk
hasonlitani az el6z6kkel. Egy brandet felépiteni verejtékes és
hossz(i munka, lerombolni azonban egy pillanat. Eredetileg
eqgyébként mér az idén le akartuk forgatni, de a torténet
végill sokkal bonyolultabb lett a kordbbiakndl. Igy aztan az
alkotdk id6t kértek és kaptak.

Az imént széba keriilt a hires Kdlvin téri mozaik.
Lehet mdr tudni, mikor keriilhet ki djra valahovd?

|

A mozaikot Bojér lvan, Mentsétek meg Pataki Agit!” mozgal-
ménak koszonhetden mdemlékké nyilvanitottdk, igy jelenleg
is a Mdemlékvédelmi Feltigyelet védelmében és birtokdban
van. Ma egy fotérdl szamitdgéppel nem tigy ekkora mozaikot
késziteni, az akkori technikai koriilmények kozott viszont
mindez komoly mivészi teljesitmény volt Erdélyi Mikldstdl,
és nagyon 6riilok, hogy én lehettem ennek az alanya. Egy
kortdrs mizeumban lenne a legjobb helye, de a méretek
miatt nem kdnny( feladat elhelyezni, igy aztdn a dolog
egyeldre vdrat magéra.

Draveczki-Ury Addm

Emlékezetes képek...

Az elsd benyomdsom réla: ime egy jézan ember. Valoban
jozan. Minddssze nyolc éve — mér nyolc éve. Husz év
ivds utan ma alkoholfiiggdknek segit leszokni, életben
maradni, szer nélkiil éIni, és ami a legfontosabb, val-
tozni. 0 maga is tment minden stacién, ezért hiteles.
Ohatatlanul fiirkészem, de nem Istom rajta nyomét
egykori életformdjénak. Nyugodt, kiegyensilyozott,
belsd békét sugdroz. A helyén van — mondja, és elhi-
szem. Rengeteget dolgozott érte, de ez a munka sosem
ér véget. Nagy Zsolt, addiktol6giai konzulténs, egyetemi
oktat, folyamatosan tanulja és gyakorolja, alkoholbe-
tegként hogyan élhet j6zan, teljes életet. A jozansagot
pedig tovabbadja. Az altala idézett metaforaval élve:
zongoraleckét ad-vesz.

Mondhatjuk azt, hogy On volt alkoholista?

Nem. Alkoholista vagyok: felépildben |éve. Még csak nem is
felépilt, mert olyan nem Iétezik. Ez ma a személyes identi-
tasom alapja Az alkoholfiiggdség gydgyithatatlan betegség.
Lehetséges — ahogy én is tudok — alkohol nélkiil éIni. De
gy6gyuls nincs, nem lehet pl. megtanulni szocidlisan inni.

A teljes szermentesséq viszont lehetséges. Aki Ujra kezdi az
vast, dltaldban méq rosszabb dllapoatba keriil, mint kordbban.

Honnantdl nevezhetd valaki alkoholbetegnek?

Nehéz dltaldnossdghan megmondani, a szociélis ivés mikor
fordul &t nagyivdsha, majd alkoholfiiggésbe — mert ez egy
folyamat. Fokozatosan megn6 az egyén alkoholtolerancidja,
hidnyozni kezd neki az ital; az kezdi strukturdini az életvitelét,
kapcsolatait. Férfiaknal 10-12, néknél 6-8 év kell, hogy kiala-

kuljon az alkoholbetegség, én kb. 7 év alatt jutottam el addig.
Akad, akinek 2 v elég. Vannak napi ivok, akik este megisznak
pl. 7-8 sort; a szinten tartok, akik pdr éranként alkoholt vesz-
nek magukhoz; és a kamikdze-ivék, akik hossz( ideig nem
isznak, majd dmokfutsszerdien pétoljak. En ide tartoztam.

Ha bdrmi kivaltotta az ivdsvagyat, minden més héttérbe
szorult — aktivalddott a fejemben a, kocsmatérkép”. A szocidlis
ivas azt jelenti, csak innepekkor, csak tdrsasdgban, csak kis
mennyiséget inni. Az ortodox nézet szerint, aki ezen t(l van, az
mér legaldbbis veszélyeztetett. Az alkoholizmus nem mennyi-
séqi kérdés. Attdl alkoholista valaki, hogy miért iszik, hogyan
iszik, és mire haszndlja a szert. Ha arra, hogy a sajt érzéseit,
fdjdalmait, Iéthazugsdgdt elfedje vele, mert j6 érzéseket kap
akdr egy {iveg sort6l, az baj. A mennyiség, persze, dltaldban
nd. Rengeteg alkoholistdt soha nem Idtni részegen. De jézanul
se. Elképesztd hazudozasok folynak az alkohol koril. Az alko-
holizmus eleve a tagadds betegsége. Kizel 1 milli alkoholista
¢l Magyarorszagon. Ok valahol vannak, csak éppen nem
akarjuk Iatni 6ket. Ez olyan népegészségiigyi probléma, amivel
senki nem néz szembe. Azért sem, mert az alkohol legdlis, és
hatalmas bevételeket hoz az dllamnak. Egyébként a legma-
gasabban és legalacsonyabban kvalifiklt réteghdl keriil ki az
alkoholbetegek zome. A jol keresd tigyvéd mést iszik, mint a

melds, de pont ugyanazt csindlja



On mikor kezdett inni?

Mésodikos gimnazistaként. Akkor azt hiszi az ember, az ital
a férfi-életmdd része. Nekem tdl jol esett, tdl j6l oldotta a
szorongdsaimat. A drogot (igy Usztam meg, hogy rosszul
lettem t6le. Erdekes, kinek mi lesz a vélasztott szere. Ami
elérhetd és ami a legjobb érzéseket adja. Egyetemistaként mdr
komoly fiiggd voltam. Rettentd rosszul viseltem az elvondsi
tiineteket, eqyre rovidilt a,szdraz" periédus, rd kellett innom,
és eqyszer csak — ahogy lenni szokott — dsszeért a kor: az
ivds és a jozan szakasz. Kérhdzba keriiltem, mert 23 évesen
a deliriumig jutottam. A kérhdzi orvosom mégsem szem-
besitett azzal, hogy alkoholista vagyok, elkente, mondvén:
ivdsproblémdim vannak. Kérte, két évig ne igyak.
Ot évig nem ittam, és magamtél elkezdtem
szamolni a jozan napjaimat, amit
kés6bb az Anonim Alkoholistakndl
[dttam viszont mint modszert. De
nem kisérte személyiségvaltozds
az ivés abbahagydsdt, és nem
tudtam, hogy akkor kezdddik a
neheze. Amikor el6szor megné-
siiltem, visszaestem. Rettegtem
a felelgsséqtdl, elkotelezodéstdl,
Uj léthelyzettdl. Mér az eskiivémré
majdnem megszoktem; sem a

a4 hdzasséghoz nem voltam elég felnd,

— sem ahhoz, hogy nemet mondjak. Vannak

dolgok, amiket nem lehet visszacsindIni. Az alkohol
sok rossz dontésemben jelen volt. A fiam els6 6t évében alig
voltam jelen, és ezt mdr nem tudom pétolni, barmilyen j6 ma
a kapcsolatunk. Maradt néhdny egészségi problémdm is.
Nem lehet biintetlenil inni éveken dt.

Milyen az, amikor rdtor az emberre az alkohol-vdgy?

Hajnoczy Péter irja ezt le nagyon érzékletesen: ,a sejtek kove-
telték a maguk jussdt” Erre a sovargasta j6l emiékszem. Alltam
akocsma el6tt, és tudtam, ha bemegyek, akkor vége, jon a
tobb napos ivds, de tigy éreztem, megbolondulok, ha nem
jutok italhoz. Kevéssé ismert, hogy hirtelen drogmegvondsha
nem, de az alkoholmegvondsba bele lehet halni. Ha gyégy-

szeres tdmogatéssal
torténik a detoxikalds,
azegy hét, tiz nap; \
de annak, aki 4téli,
végeérhetetlennek és T
kibirhatatlannak t(inik. Q A%
Ahhoz képest egész 1’
sokszor végigsindltam... -
Gydgyszerrel is, a nélkill is,

fokozatos csokkentéssel is, azonnali
megvondssal is. Kilencszer voltam kérhdzban.

Hogyan keriilt be? Sajdt Idbon vagy bevitték?

Is-is. A vége felé mér gydgyszerre ittam, mert az alkohol
nem valtotta ki ugyanazt az érzést, mint régen. En pont az
alkoholmegvonds tiineteit enyhitd gydgyszert szedtem, ami
nmagdban is csak kis ideig, kis mennyiségben adhatd. Ebbe
méig sem igazan merek belegondolni. Siman meghalhattam
volna. 2000 6szér6l egy tobb napos, modosult tudatallapotd,
,5e nappal, se éjszaka”-epizdd az egyik legszémy(ibb emlékem
és éiményem — a deliriumos hallucinaciok mellett.

A csalddjdval hogy alakult a kapcsolata?

Otthon sokdig titkoltam az alkoholfiiggésemet, de egyetem
alatt mér nem lehetett. Ezért megromlott a sziileimhez

val6 viszonyom, nem is beszéltiink. De hozzéjuk fordultam,
amikor nagyon rosszul voltam, &k vittek kérhdzba. Az alkohol
eltorzitja a valdsaglatdst, a térsas érintkezési formdkat, a
kapcsolatokat. Belecstisztam abba a lelkidllapotba, hogy

aki nem hagy inni: ellenség. Ezt minden alkoholfiiggé &tli,
dltaldban a hdzastarsdval, aki jatssza vele az alkoholista
jdtszma szerepeit (az {ildgz6t, megmendt, kutatdt,
szagldszt...), ezzel ontudatlanul megerdsitve
az alkoholista gyerek-pozicidjdt — és az ivdst.
Amikor valaki figg6 lesz, megdll a személyi-
ségfejlddés. Megreked egy infantilis, kiskord-
sftott allapotban. Hiszen pont olyan, mint a
csecsemd: nem vdllal feleldsséget, kiszolgdl-
tatott, kell neki a cuclija. Végs6 esetben nem
képes elldtni magdt, s, segitségért konydrog.

Ezért a kijozanodds utdn a
legfontosabb feladat a pétlélagos
személyiségfejladés. Nem elég
nem inni, fel is kell néni.

Alkoholbetegként mennyire tudott
egzisztencidt teremteni?

Az 5 év nem ivds alatt sikeriilt megalapoznom: diplomdt,
nyelvvizsgdt szereznem. A munkahelyeimmel pedig nagy
szerencsém volt. E6szor kutatoként dolgoztam, majd a mé-
didban, ahol szépen kerestem. J6 munkaerd voltam, ha épp
nem hidnyoztam. Mindenki tudta, hogy iszom, de elnézték.
Azt mdig féjlalom, hogy kutatoként nem tudtam befutni a
pdlydmat az alkohol miatt, de segitGként tokéletesen a he-
lyemen vagyok, és beiratkoztam egy PhD programra, amit 20
éve kellett volna. Ez egyfajta sorskorrekcié. Most kihaszndlom
a tanulmanyaim és a sajatos életutam adta lehetdségeket.

A doktorimat a szenvedélybetegségbdl, és az abbdl valo
felépiilés tmdjabol rom.

40 éves kordig az Gnpusztitds Utjdt jdrta.
Mijelentette a forduldpontot?

A személyes mélypont. Mdr nem volt erém bemenni

amunkahelyemre, el is veszitettem. A fiam anyja

megkeért, koltozzek el. Kilépett a tipikus alkoho-
lista jétszmdbol, tehdt abbahagyta a megmen-
t6-szerepet, nem sz6lt be a munkahelyemre,
ott hagyott egy fillér nélkill, elvitte a fiam, és
ezzel végre tényleg segftett. Ott maradtam
csaldd és munka nélkil, rdaddsul stlyos testi
tlineteim mutatkoztak, keringési zavarok,
ideggyulladds. Az alkohol pedig mdr nem

adott semmilyen j6 érzést. Eljutottam oda, hogy nem enyhi-
tette a megvondsi tiineteket, nem tudtam berdgni, és végill
nem maradt meg bennem. Az ivds ugyanolyan lehetetlen
volt, minta nem ivés. Harom honapig stagndltam folyamatos
rosszullétben, amig elddlt, a haldl vagy a felépiilés felé visz az
(it. Végill felhivtam Szigetvdron azt a terdpids intézményt, ahol
aztan fél évet toltottem. Ott kaptam egy feloldd, életment6
mondatot: SZABAD NEM INNOM. Most el6szér nem elvettek
valamit, hanem megszabaditottak valamitdl. De ez csak az
els6 épés volt. A felépiilés, a rombold sorskdnyvi parancsok
dtirdsa, életfogytig tartd program.

Avisszaesés veszélye mennyire redlis?

J6zanul éIni tanulni kell, és ebben szerintem egyediil a sorstdrs
csoport tud hatékonyan segiteni. Nekem is csak az miikodot,
amai napig jarok kdzéjik. En tiz évig botladoztam az akkori
pszichidtereimmel egyiitt az,analizaljuk, miért iszom’- zsak-
utcaban, mikdzben majdnem haldlra ittam magam. A csoport-
ban viszont olyan embereket ldttam, akik példdt, bétorsagot
adtak, és hitelesek voltak, mert kordbban az én cip6mben
jartak. A sorstdrs kizosséq a személyiségfejlGdést s eldsegti.
Fontos, hogy a szenvedélybeteq rd legyen kényszeritve az
dnreflexiora: figyeljen a testére, a lelkére, a tetteire. Abba
szokott belebukni, hogy egy id6 utén azt hiszi, abbahagyhatja.
A mésik, hogy ha nem javul az életmindsége, felteszi a kérdést:
minek csindlja? Aki nem vdltozik, csak nem iszik, ugyantgy az
alkohol kdril forog: ezittal a hidnya koril. A felépiilés kemény
munka. En 4-5 év utén kezdtem el redlisan 1atni a helyzetemet,
és dontéseket hozni, addig a romokat takarftottam. A médidba
nem vagytam vissza, pélydt vltottam, ehhez Ujra tanulnom
kellett. Ma a munkdmat nem csak hivatdsnak, de elhivasnak

is érzem. Mindenkinek egy karnydjtdsnyira van a pohdr, de ha
nem arrdl sz61 az életem, hanem valami fontosabbrdl, akkor

nem nydlok uténa.
www.anonimalkoholistak.hu

Bizonyos elméletek szerint a szerhasznlat céltévesztett
spiritudlis Gtkeresés. Nagy Zsolt szerint van ebben valami.
Az elmilt években eljutott a hithez, vagy ahogy 6 fogal-

maz: jozan Gtja soran spiritudlis ébredést élt at.




A konydkl alatti doboz az aprépénz helye az autémban. Hol
parkoldsra, hol kolduldkra szant 6sszeget rejt, ez utébbi esetek
kapcsén materidlisan is csillapitva a vilég igazsdgtalanséga feleti
érzéseimet (hadd ne térjek most ki a parkol66rakra), tudva tudvan
persze, hogy a piros lampdnal kiny(jtott szdzas valdjaban engem
ment meg. Az 6démak rejtekén felderiild megmaradt emberi
arcvonasok engem, jobb sorsra érdemest tesznek valamilyenné,
hogy a kbvetkezd keresztez6désig elrdgbdhassak a végzet hatal-
médn, elmorzsolhassak egy kinnycseppet és gyorsan kereshessek
egy mésik rdiodllomdst, agyambdl kiradirozandé a ldtottakat

Minden élményt persze nem lehet tordini. Hogy is lehetne?

Az dtjdroban vdrakozo drequr kitérdelt nadragjat, a gomblyukak
mentén felfeslett vaszoninget is csak egy pillanatra szinezi meg
a lelkébdl dradd elegancia. Az egészségtigyi jdrébot hirtelen
sétapdlcdnak, a kotott sapka girardi-kalapnak tinik, igy indul a
lassitd kocsisor felé, mint az utolsé Gran Senior. S bér szinte mér
hallani, hogy ,a mellényed is pepita, a szived mdris veri a...,

de istenem, nem a dixilendet, hanem a vészharangot: ez a gyd-
nyor(i, 65z ember koldul, a szégyellt zsebpiszok mellé gy(jtve a
kegyelem forintjait! A felismerés a retindkba égeti a képet. Lassan
nyilnak az ajtok, zavartan keriilnek el az érmék, cigarették, meg
nem kezdett szendvicsek, hogy aztdn hétat forditva a vératlanul
elhalmozott jelenésnek, onndn lelkiismeretiinkkel nézhessiink
farkasszemet. Nincs mivel, vilagvdlsdggal, nyugdijpolitikdval
takarozni, ez a kékemeény valdsdg, a mi valdsagunk, mi teremtet-
tiik, még ha akaratlanul is.

Mivel? Mivelhogy valdjdban kegyetlenek
vagyunk, még a valdsagndl is kikemé-
nyebbek! Persze, nem tudatosan...

Ez még nem Dino Buzatti olasz
regényird utopidja, a Hajtovaddszat
Oregekre, ez nem A Dzsunge!

kanyvének fiatal farkaskorusa, ez
akozombdsség, a figyelmetlenséq és

. <

a (mdlt)iddtlenséq sdird, sziirke masszaja, amely a maga ne-
mében és kézenfoghatatlanségaval nyomasztébb a felsoroltakndl.
A kornak, melyben éliink, ldtsz6lag nincs sziiksége identitdsra,
sem annak forrdsdra, mindene a valtozds! lqy azt is a l4tokd-
rlinkdn kiviil helyezi, ami erre emlékeztet. Kérdés az, hogy nem
lenne-e sziiksége esetleg tapasztalatokra? Hm?

Keleten — vagy inkabb tdliink keletebbre — a csaldd legiddsebb
tagja szent ember, hangjdra minden elcsendesedik. Akdrmilyen
kbzhelyes is, a felnalmozott tudds és éményanyag parancsolja
ezt a tiszteletet. Amigy a maguk mddjdn vitték is valamire! Egy
nemrég napvildgot ldtott kutatds szerint a planéta leghatéko-
nyabb gazdasdgi vallalkozasa — beleértve a multikat, tuti-
at, brandeket és trendeket — maga a kinai csald! Es

ez nem kizérdlag a legendés szorgalom hozomdnya,
itt a familidn — mint a generdciok szovetségén —
van hangstly, a térsadalom legkisebb egységén,
mely eqyséq része minden élG. Es minden holt...

Mikor is Idtogattad meg nagyszileid sirjt?

Tén Mindenszentek kdrnyékén. Anydddal mentél
volna, de nem értél rd elsején. Veqiil is tinnepnap.
Es 6t mikor hivtad utoljdra? Es apad miért olyan ideges,
ha lemondod a kozs ebédet? Nem érted? Abban, hogy minden
nap ajdndék lenne, nem hiszek, de hogy minden kdzosen toltott
nap az, egészen biztos. Milyen kér, hogy ennek igazsdga csak

az elmlds visszafordithatatlansagdban jut érvényre. Mikor mér
nem mondhatod el azoknak, akiknek mindig is akartad.

Az,dtjdrd nagypapéja”mindenki nagypapdja volt egy idére.
Eltékozolt csaladi kapcsolataink reménye. A kiinyveiket
antikvariumban élelemre vdlt6, méltdsagukban
megaldzott, magdnyos &regek reménye.
Aremény reménye. Hogy van annyi
tisztelete még az életnek, hogy
annak megsziletését meg is
hdldljuk. Egy életen &. Hiszen
lgy szeretnénk meghdldini,
vagy legaldbb megprébdini...
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kdrhdzban néhanyszar, hiszen ott szillettek a
eim mind az oten, de akkor paciensként és nem beteg-
€nt toltottem ot egy-két-hdrom, de maximum négy napot.
Betegként utoljdra tiz éves koromban volt szerencsém a
kdrtermekhez, amikor megszabaditottak a manduldimtdl, és
rettenetes emlékeket kaptam cserébe... lgy aztan nem repes-
tem a boldogsdgtal, amikor kideriilt, hogy nem halaszthatjuk
tovabb a cisztam(itétet, be kell fekidndm néhdny napra.

Nem kis szervezést igényel egy ekkora csalddban, ha Anya
kivonja magt a forgalombol egy iddre. Hidba nagy a Nagyfid,
hidba segitenek a Idnyok, hidba f6znek a nagymamdk, az

6t gyerek akkor is 6t marad, és ezt egyediil, a héztartdssal
megspékelve nem kis meld levezényelni. En mar csak
tudom... Minden gyereknek minden ruhdjat kimostam-va-
saltam eldre, bevdséroltam, hogy legyen mindenkinek uzsi,
felirtam egy tdbldzatba, hogy mikor-kivel-mi fog torténni:
kirdndulds, Uszds, foci, tanc, gitdr, zongora, szolfézs négy
gyerekre lebontva. Mindekdzben — egészségiigyis mivolto-
mat kihaszndlva — két ora alatt letudtam az 8sszes vizsgdlatot,
ami sziikséges egy mitét el6tt, elrohantam kinyveket venni,
mert mit lehet egy kdrhdzban csindlni, ha nincs Gjsziilott az
ember ldnya mellett?

Ezutdn elkezdtem az aggddast, hogy milesz az én
kicsi, majdnem egy éves fiammal Anya nélkiil,
hogyan fogja megérteni, hogy csak Apa és a
Tes6k vannak, és hogy nincs cici két nap-két

gjjel. Hogy fog elaludni, hogy fog felébredni?
Hogy fogom én kibirni? Jobb lenne, ha behoznd
Apa hozzém ldtogatni és szopizni? De akkor ho-
gyan értené meg, hogy én nem mehetek veliik haza?
Vagy az a jobb, ha marad a megszokott kbmnyezetben,
és szépen kivdrja, mig hazamegyek?

VEgiil gy dontdttiink, hogy ne jojjon be
hozzam se David baba, se a tbbiek, mert
nem kell nekik Anyat ilyen helyzetben ldtni,
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a kicsi pedig mdr,,nagy”, hiszen mindenev6, nem a napi fej-
|6déséért szopik esténként és hajnalban. Pontosan tudom a
gyakorlatbdl, hogy pdr nap alatt nem fog elapadni az anyatej,
ha hazajovok, minden visszadll a megszokott kerékvdgdsba.

Mindezt jol kitaldltuk, megmagyardztuk, csak éppen engem
nem vigasztalt, mikor felébredtem az altatdsbdl... Rdjottem,
hogy nem is emlékszem, mikor voltam utoljéra egyedil. Nem
is tudtam mit kezdeni magammal abban a rengeteq szabad
6réban, aztan szépen lassan rééreztem, hogy most van idém
olvasni (otthon hénapokig tart egy kdnyv), gondolkodni, é
mi méson jarhatott volna az eszem, mint a csalddomon. Hid-
nyoztak, és tudtam, hogy csak holnaputén ldtom Gket, addig
marad a telefon: csacsogds a lanyokkal, sz{kszav( vélaszok

a filktol.. Ekkor azonban nyflt az ajtd, és az én langaléta
els@szilottem kcos feje jelent meg, aki suli utn rogton
hozzam jott, és annyit mondott: ldtnia kellett, hogy épségben
megvagyok. Sz6hoz sem jutottam, de rogton tudtam, hogy
ilyen gyerekekkel nem is olyan nehéz Apanak egyedill..

Mult héten nejem kérhdzban volt. Végigtoltuk a hetet a két

,nagylannyal’, a srdcok is teljesitettek, anydm siitdtt, anydsom
elment a torpéért, de nem részletezem, hogy egy ekkora
csaldd hétkoznapjaival mi torténik, ha nincs anyu. Rdaddsul
nagyon aggédtam, ahogy ,rutinszer(en” mindenki aggddik,
ha a feleségén egy ,rutinm(tétet”kell elvégezni. De ha nekem
EGY orvos is megmagyardzza, mit jelent a, rutin”egy em-
bernél — pldne, ha gyermekei anyjdrdl van sz0 —, akkor én is
megprobdlom megérteni.

A m(itét szerencsére rendben ment, sikeresen elkezdgdott a
qy6gyulds, igy elhatdroztam, errél irunk, noha mdr egyszer
volt sz0 a rovatunkban szill6i betegségrdl. Az aprébb nép
lefektetése utdn minden este elmosogattam, de nem nagyon
tudtam magammal mit kezdeni. 10 utdn még egy telefon
anydval, minden rendben, nyugalom, nemsokara hazahozunk,
uzsonna bekészitve, leckét dtnéztiik, vesznek fel sapkat....
Természetesen tl a verbdlis itineren volt egy forgatokdnyvem,
amit csupdn le kellett vezényelnem. Mi ez nekem? —gon-
doltam. Kedd: Bence fogadddra, Bori-Rozi ténc, szerda: foci,
csiitdriok: lanyok 7-re mennek, Davidkdt kiviszem az anyo-
somhoz, délutédn meg ebédbefizetés — na, utébbit elfelejtet-
tem. Utoljéra kamaszkorunkban telefondltunk ennyit — mond-
hatndm — titokban, csak annyi volt a kiilonbség, hogy akkor
anydm mindig rdmsz6lt:,Megint a kislannyal beszélgetsz? HO
végén te fizeted a szamldt! Addig oriilj, amig nem apad szol!”
Es beszélgetiink. Az utolsd anya nélkilli estén a telefonban
elblcstztam életem parjdtdl, megigértem neki, hogy holnap
nem, felejtjiik". Nagyflammal beszélgettiink még egy picit,
és kozben gyan(tlanul bekapcsoltam a
tévét. H{i. Eztritkén teszem, mert..
nem részletezem.

Mindegy, bekapcsoltam. Ajanld. Nal Lesz
ajdnljdk is: bortonviselt, celebek” f6znek eg
baromi j6 — gondoltam. Emlékszem, pdr év sem fe
hogy egy porndsztdr, karriert"futott be egy valosag
most pedig bortonviselt emberek — vélhetGen pénzért —
magas nézettséqd tévémdisorban szerepelnek. Lefagytam.
Nem igaz, csak rosszul latok. Tovdbb néztem és nem értettem
semmit. Tényleg nem.

(sak azt a pillanatot szeretném elkeriilni, amikor ezt valame-
lyik osztalytarsnak engedik nézni, aki,nagyfidva" valik,

és regqel errdl mesél az osztalyban. A 16 6s fél éves Adamnak
pedig ezutdn kivaltképp oszthatom az észt, hogy megéri
tanulni, meg becsiilet és Gszinteség, hiszen minek strapalnd
magdt, amikor azt ldtja: a tévében mutogatott minta valhat
az emberbdl gy is, ha lop vagy sikkaszt, a vitdkat megve-
retéssel rendezi el, vagy éppen adét igényel vissza Az utolso
vacsora (im({i kép megvésarldsa utdn?

.Uh, avacsoral Bent felejtettem a siit6ben a holnapi hdst!

Rohanok, nyitom, majdnem, de nem! Hurrd, lesz holnap is
vacsi. A tévével meg Gvatosan, hiszen még egy kdzonséges
disznécomb is odaég miatta.

Mindegy, ha mér van, sztériigyvéd’, akkor ahhoz jogosan
tartozik egy ,sztarb(indz6" statusz is, illetve a bortdn utdni
sikeres tévészereplések egész sora.

Persze én tudom, hogy a
nézettség, meg azt is, hogy ez
kell az embereknek, de tényleg?
Hagyjuk!

Mindenhol j6, de
anyaval jobb!
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Ha emeésztési zavarai vannak, puffad, étkezés utan gorcsds
fajdalmat érez; ismert epekdvessége ismét panaszokat
okoz; bar panaszai vannak, az orvosi vizsgalat nem muta-
tott ki epekdvet; epekdmditét utani panaszai nem szlintek
meg, vagy visszatértek; elhizas, fogydkura, cukorbeteg-
ség, majbetegség, magas koleszterin- és vérzsirszint,
fogamzasgatlo- és dsztrogéntartalml gyogyszer szedése
miatt fokozottan ki van téve az epekbéképzides veszélyének,

akkor segit a Rowachol!

kapszula
cseppek

" "l°wn

Méigyulladse) | 1
s20lg4ls ayé sfszer:g::,}, Kezelgsérg
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Vény nélkul, gyogyszertarakban kaphaté gyégyszer.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa
el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg
kezeléorvosat, gyogyszerészét!

sAtco

SATCO Kft.
Telefon: (+36-1) 371-0530
Fax: (+36-1) 371-0531
E-mail: satco@satco.t-online.hu

ROWAR’

Pharmaceuticals Ltd.,
Bantry, Co. Cork,
Ireland.
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Epekimélé étrend - Javasolt és keriilend6 éleimiszerek

Hus

Javasolt: Fétt, parolt, grillezett gyenge hus vagy sltbé! ké-
zépdarabkak, borjd, marha vagy jol parolt vad, tyuk, pulyka,
baromfi bére nélkil. Sovany sonka, nydl, nyers borjinyelv.
Kerillendd: Siilt, rantott, piritott, fustolt (sonkan kivil)
vagy panirozott hisételek, zsiros hus vagy baromfiféle,
pl.: liba, kacsa, zsiros sertéshus, szarvas, flistéltszalonna,
vese, kdvér sonka, borjumirigy.

Kolbaszok (magas zsirtartalma miatt nem ajanlott!)
Keriilendd: Zsiros, fistolt vagy erésen fliszerezett kolbasz-
aruk.

Halak

Javasolt: Sovany halfajtak pl.: tékehal, pisztrang, csuka,
compo, lepényhal zsirszegényen elkészitve, kékre f6zve,
parolva vagy felfdjtnak.

Kerlilendd: Zsiros halfajtak: ponty, angolna, szardinia, tonhal,
szardella, zsiros, erds vagy savanyu halmarindd, halsalata.
Tojas

Javasolt: 1-2 tojas lagyra f6zve vagy habnak felverve.
Kerlilendé: Keménytojas, tlikortojés, rantotta, majonéz,
majonézes (kaszind) tojas, tojassalata, sonkastojas.
Tejtermékek

Javasolt: Edes, savanyl tej, joghurt, ir6, zsirszegény
krémsajt (ezek zsirtartalma a csomagoldson szerepel,
35-40%-ig fogyaszthatd), tird, gervais, vékonyan ke-
nyérre kenve — ha elviselhetd.

Zsirfélék

Javasolt: vaj, margarin, névényi olaj kis mennyiségben.
Ajanlatos: kukorica-, napraforgd-, blzaolaj. Ezek gazda-
gok telitetlen zsirsavakban! Az egyéni tiir6képességre te-
kintettel kell lenni! Altalaban 40 g f6z6zsir és 20 g kend-
zsiradék ajanlatos naponta.

Kerlilendd: pecsenyezsir, libazsir, szalonna, erésen hevi-
tett zsirok.

Kenyér

Javasolt: fehér, graham, durva érlemény( kenyér.

A barna kenyérféléket, graham kenyeret, ha elviselhetd,
elényben kell részesiteni a fehér kenyerekkel szemben.
Tulérzékenységnél a fehér fajta ajanlatos.

Kerillendd: friss kenyér, durva, nehéz, nedves, korpas
kenyér.

Z6ldségek

Javasolt: répa, salata (f6z6) fejessalata, fiatal sparga, gomba,
fiatal zéldbab, gyenge borso, zeller, tok, sargarépa, petre-
zselyem, hagyma, uborka fézelékként, kevés karfiol, kel-
bimb¢ vagy fiatal karalabé. A zdldségeket legjobb fézni,
kevés soval, vajban vagy olajban megforgatni. Csak fiatal
z6ldséget hasznaljunk. Mélyhlitott z6ldséget vagy gylimal-
cs6t nyugodtan lehet haszndlni. Salatat gyenge ecetes viz-
ben vagy citromlében, esetleg kevés cukorral készitsiink.

Kerllendd: fas vagy felftjos z6ldségfélét (mint kaposzta,
hiivelyesek, kelkaposzta) hasznalni. A paradicsomot nem
mindenki bitja. A rantast keruljiik! Kertilendd az uborka- vagy
paradicsomsalata, a nyers hagyma, a konzerv fézelék.

Tésztafélék

Javasolt: A kdnnyd, zsirszegény tésztaféle, mint pl.: kek-
szek, pudding, felfUjtak, keverttésztak, szaraz keksz, ré-
tes, krumplistészta, blizadara.

Kerlilendd: Csokoladés tésztak, vajkrémes, tejszinhabos
tésztak, leveles tésztak, diéval, manduldval, makkal toltott
tésztak, zsirban silt tésztak, zsiros (langos, fank), krump-
lis, felfujos tésztak, mint pl.: a friss élesztds tészta.

Edességek

Javasolt: gylimélcscukor, kandirozott gylimélcs, méz,
lekvar, jam. Altalaban az édesség gondot szokott okozni.
Kerlilendd: minden csokoladé, marcipan, fagylalt.

Kéretek

Javasolt: krumpli, rizs, tésztafélék, nokedli, oml6s zsemle-
morzsa, dara, tirésgombdc. Krumplisgombdc vagy nudli
(ha nem zsirban siilt).

Kerilendd: minden zsirban silt kdret (krokett, sttt krumpli stb.)

Levesek

Javasolt: Hamislevesek, mint pl.: dara-, rizs-, zabpehely-,
becsinalt-, krumpli- vagy z6ldségleves (a megengedett
z06ldségekbdl)

Kerillendd: Er6s marha- vagy borjd-, tytkleves, flstélt
levesek, leveskivonatok, -kockak.

Gylimdlcsék
Javasolt: tdrés szerint alma, korte, narancs, mandarin,

banan, grapefruit, bogyds gylimilcsok, fiige, mazsola,
datolya, szaritott gyiimélcskompé6t (héj nélkili 6szi- és
sargabarackbdl), gyimélcssalata. Kezdetben kompédtnak
készitve ajanlatos!

Kerlilend6: dié, éretlen gylmdlcs, nyers sargabarack,
cseresznye, szilva, 6szibarack.

[talok

Javasolt: sovany tej, gyenge tejeskavé, vilagos tea,
gyogyteak, gyumolcs- és zoldséglé (ha elviselhetd),
asvanyviz, melybdl, ha tartalmaz, a szénsavat elébb
pezsegettessiik ki.

Kerlilendd: minden alkoholtartalmd ital, erds tea, erds fe-
kete, jégbeh(itott vagy erdsen szénsavas italok.

Edszerek

Javasolt: minden konyhanévény, mint pl.: petrezselyem,
kémény, majoranna, bazsalikom, kakukkfd, levendula,
zsazsa, torma, turbolya, metéléhagyma.

Keriilendd: nagyobb mennyiségben hagyma, fokhagyma,
mustar, bors, paprika, curry, kapor, erés martasok,
Worchester (paprika) paradicsomos ketchup és minden
csipés flszer.




Ahogy hidegre fordul az id6, a magyar ember hagyoma-
nyosan elkezd j6 nagyokat enni, téli zsirréteget képezni,
arrél pedig alig-alig tud, vajon milyen kdvetkezményei
vannak ennek a zsir lebontésaért felelds szerveinkre,
testnedveinkre. Az epével, epehdlyaggal kapcsolatos
kérdéseket segit helyre tenni ehavi szamunkban

Dr. Kiraly N. Eva belgydgyész.

Tisztdzzuk rogtdn az elején: mi is az epe és az epehdlyag,
mi a feladatuk az emberi szervezetben?

Az epe egy folyadék, melyet a mdj termel bizonyos emésztési
folyamatok elltésdra, konkrétan a zsir bontdsdra. Az epehé-
lyag az a szerv, mely az étkezések kdzott tdrolni képes ezt a
folyadékot, majd mikor az étkezések alkalmdval sziikségessé
vdlik, az emészt6rendszerbe juttatja azt.

Milyen alkotdrészekbdl dll az epe, és pontosan hogy
Idtja el feladatdt?

A zsir lebontdsa szervezetiinkben két testnedvnek koszonhet,

az epének és a hasnydlnak — a hasnydimirigy dltal kibocsétott
nedvnek —, a bontds pedig a patkobélben torténik. Az epe
az epevezeték és az epecsatorna kozvetitésével jut el ide a
termelGdés helyérdl, a mdjbol. Legnagyobb részben, tobb
mint 80 szdzalékban vizbdl dll, melyben oldott dllapotban
ionok vannak jelen. A legfontosabb alkotdelemek az epesok,
ezek végzik a zsirok tényleges bontdsat. Ez azért fontos, mert
az gy lebontott zsfrok és zsirban old6dé vitaminok mér
képesek lesznek felszivodni a bél nydlkahdrtydjdn keresztill.
Ezeken kiviil az epében még taldlunk enzimeket, koleszterint,
foszfolipideket és festékanyagokat.

A leggyakoribb epével sszefiiggd ismert panasz az
epegdircs. Mi okozza ezt?

s

#KERDEZZE MEG
KEZEI.OORVOSAT... "

Epeqircs akkor Iép fel, ha valami dtjdt dllja az epe epehdlyag-
bél vald kiirilésének. Ennek leggyakoribb oka az epek, mely
elzdrhatja az epecsatomdt. Ha egy ilyen elzdrddds bekovetke-
zik, sajnos csak iddrdl iddre egyre rosszabb lesz a beteg dlla-

pota, hiszen az epeutak fokozott és rendellenes igénybevétele
gyulladdst okoz. Ez sajnos a meglévé k6 novekedéséhez, dj k6
kialakuldsahoz, illetve tovabbi emésztési zavarokhoz vezethet.

Nem igaz tehdt a hiedelem, hogy az epegdircsét a hirtelen
nagy mennyiséqii zsiros étel bevitele okozza?

lgaz is meg nem is. Egy olyan szervezetnél, ahol mdr
eleve problémdk jelentkeznek az epeutakon, valé-
ban akkor Iépnek fel a legdurvabb panaszok, amikor
nagy mennyiséq( zsir lebontdsdra lenne sziikség.
Egy egészséges szervezet szdmdra azonban nem
okoz problémdt a hasonld megmérettetés.

Mit javasolhatunk azoknak, akik tapasztaltak mdr
hasonlé epegdrcsdt, tdpldlkozdsukkal hogyan segithetik
ezek megeldzését?

Elsgsorban mindenképpen azt javasolndm, forduljanak orvos-
hoz! Sok dologgal lehet ugyanis a tiineteket enyhiteni, de ha
esetleg arrdl van sz6, hogy mar kialakult epekoviik van, m(i-
tétre is sziikséq lehet. Az orvos pontosan meg fogja mondani,
kell-e beavatkozds, illetve hogy milyen diétdra, a téplalkozdsi
szokasok milyen valtozasra van sziikség. Altalanossagban
elmondhatd, hogy a gyakrabban bevitt kisebb mennyiség(
tdpldlék konnyebben emészthetd, mintha hirtelen sokat
ennénk. Természetesen az epebajosoknak keriilnitik kell a
tllsdgosan zsiros, nehéz ételeket. Keriilendé a tmény cukor,
illetve az er6s fiiszerek haszndlata is, valamint ajanlani szok-
tuk az olyan rostban gazdag z6ldségek mellgzését is, mint
példdul a karfiol és a kdposzta.

Ha mdr tdbbszdr emlitettiik az epekdvet, mondjuk el, mi is
ez pontosan! Hogyan keletkezik?

Az epeké tulajdonképpen dsszetapadt kristdlyokbdl dll. F6 al-
kotdeleme a koleszterin, ami normalis esetben oldott dllapot-
ban talalhaté meg az epében. Ha azonban tdlsdgosan sok van
beldle és az epe mdr nem képes oldani, kicsapddik és szildrd
formdban dsszedll. Kialakuldsaban tobbfajta tényezd jtszik
szerepet: rizikofaktornak szamit a magas életkor, az elhizottsdg,
arossz tépldlkozds, de a genetikai hajlam is sokat szamit.

lgaz, hogy az idegesséq is okozhat epegdircsot?

Valéban igy van. Sajnos ez kezelés szempontjabol is sokkal
nehezebb terillet, ilyenkor ugyanis a vegetativ idegrendszer
probléméjarol beszéliink, mely hirtelen idegesség hatdséra
epe-0sszeh(izdast idéz el6. Ez azért jelent problémat, mert
ilyenkor gy keriil az epe a bélrendszerbe, hogy lebontandd
zsirok nincsenek jelen, igy gyomorgdresot, sét, hanydst is
okozhat. Ez esetben sajnos a legtbb, amit orvos-
ként tehetink, hogy enyhe nyugtatot ajanlunk

a betegnek, hiszen szervi baj nem dll fenn.
llyenkor a stressz kerillése lehet az egyet-

len gy6gymad.

)

Az epekdvon kiviil milyen problémdk
fordulnak még el az epével
dsszefiiggésben?

DS

Fontos el@szor is elmondanom, hogy az
eddig targyalt epegorcs az epehélyag-gyul-
ladés eqyik tiinete. Ezt a gyulladast sok esetben a
fent tdrgyalt epekd okozza, de mds is dllhat a hdttérben,
méghozza bakteridlis fert6zés. Ugyan ez a jéval ritkdbbik ok,
az eqyéb eredet( gyulladdsok sokkal stilyosabb lefolydstak
szoktak lenni. Sokszor a hasnyélmirigy, a mdj és az epehdlyag
betegségei dsszefiiggenek. Ezen feliil a mésik fontos dolog,
hogy egy,.eqyszer(” epekd is okozhat stlyosabb kdvetkezmé-
nyeket, akdr a vezetékek taldlkozdsahoz ékel6dve egyszerre
is elzdrhatja az epe és a hasnyal ditjdt. Gyakran el6fordul az
is, hogy az emlitett vezetékek elzardddsa révén keletkezett
rendellenes visszadramlds folytdn az epe visszakeriil a mdjba,
vagy akdr a hasnylmirigybe. Itt a hasnydllal mdkodésbe
Iépve stlyos gyulladdst okozhat, hosszabb tdvon pedig a
szerv az ott fellépd emésztési folyamat dltal kdrosodhat. Az
ilyen jelleg akut gyulladdsok 12 6réndl hosszabb, ers faj-

dalmakat okoznak: az epehélyag
nyomdsra érzékennyé vdlik, a has
megkeményszik. Ha ilyen sdlyos
tiineteket tapasztalunk, mindenképpen
forduljunk orvoshoz, menjiink be a kdrhazha,
mert siirgds elldtdsra van sziikségiink!

Foglaljuk dssze még egyszer: milyen tiinetekkel jdr
dsszességében az epehdlyag-gyulladds?

Altalaban harmas tiineteqyiittes jelentkezik: erds fajdalom

a gyomor jobb oldali tdjékdn, gyulladds okozta magas ldz,
illet6leq az elzarédas jellegzetes tiinete, a sdrgasdg. A fent
emlitett epegdrcsok hirtelen, erds fdjdalma mellett a kronikus
epebetegségek esetében a gorcs utén is megmaradd tompa
fajdalom dllanddva is valhat.

Milyen kezelésekre szdmithat az, aki epekdvel,
epehdlyag-gyulladdssal keriil kdrhdzba?

Az epekg dnmagaban — f6ként ha az epehdlyagban marad —
nem feltétlenill idéz el panaszokat, ilyenkor dltalaban nem
is tud réla az ember, tehdt kezelést sem igényel. A panaszok
akkor szoktak kezdddni, ha az epeutakban elzdrddést okoz a
k6. Ekkor a beteg orvoshoz fordul, aki a legkonnyebben ultra-
hangos vizsgdlattal tudja bemémni a kd pontos helyét és a ke-
zelés lehetséges modjat. Az epekdveket napjainkban mdr tobb
madszerrel is el lehet tdvolitani: kiilinboz6 médokon fel lehet
oldani, illetve 6ssze lehet z(izni, ezt az eljarast litotripszidnak
hivjdk. Az epeutakban taldlhat6 kdvek endoszképos méd-
szerrel is kiszedhetdk. Ezek mellett szintén haszndljdk még a
mitéti megoldast, ami a teljes epehdlyag eltavolitdsdt jelenti.
Kiegészitd kezelésnek pedig a mér emlitett diéta szamit.

Mit tehetiink az epebajok megeldzése érdekében?

Az egészséges életmdd, a rendszeres, egészséges, zsirszegény
tapldlkozds, a koleszterinszint rendszeres
ellendrzése és korddban tartdsa
segithet. Ezek dltaldnossdgok,
de kordntsem kozhelyek! Ha
erre a par alapvetd dologra
odafigyelnénk, nemcsak
az epekovet, de sok mds
betegséget is messzird|
elkeriilhetnénk.

Draveczki-Ury Addm



lem tudom megmondani, mitdl lesz
valaki optimista vagy pesszimista. Még a
vildghires pszichoanalitikus, Alexander is
elismerte: nagyon sok mindent megér-
tett az emberi Iélek miikodésébdl, de ezt
az egyvalamit nem. Vannak emberek, akik
szamara csak a rossznak van realitésa, csak
ezt tudjak megragadni, a velik torténd jo dolgok
alomszer(iek. Ezeket az embereket 6romgyilkosoknak
hivom. Mondok egy példat is: volt egy kis unokadcsém még
ifji hdzas koromban, aki pingpongasztalra végyott, igy aztén
kardcsonyra vettem neki egyet. Nagy boldogsdggal fogadta,
ezzel szemben a mama:,Hogy fogja zavami a szomszédokat
alabda pattogésa!” Ami pedig a mdsik végletet illeti,
ismertem az egyik régi filmsorozat gyermek-
szereplgjét, akit gy vertek, mint a répdt, de
elhdritotta magétol azt a stresszt, amiben
més ember akdr tonkre is mehetett
volna. Azt azonban nem tudom, hol
rejlenek az Gnmagdt épit6 és rombold
reakciok mély gyokerei. Eméletek persze
Iéteznek, Isten akaratatol a reinkamndcicig,
de hogy ezen tilmenden mihozza létre a
kiilonboz6 alapélldsokat, méig ismeretlen.

Miért jobb optimistdnak lenni, mint pesszimistanak? Gyer-
mekkoromban, hittanon a pap egy torténetet mesélt ennek
megvildgitdséra. Eszerint a Fold koril két angyal repil, egy
fehér és egy fekete, akik figyelik, rosszat vagy jot vamak-e az
emberek a jovot6l. Ha jot varnak, a fehér angyal azt mondja,
lgy legyen, a fekete angyal pedig kdteles rdmondani, hogy
amen. Aki viszont rosszat var, arra a fekete angyal mondja

az (igy legyent, a fehér pedig az dment. S az dmen utdn
minden gy lesz. Ugy gondolom, ez tényleg nagyon fontos
dolog. Meggy6zGdésem, hogy egy kultdréban az dltaldnos
hangulat valéra vlik: 5nmagdt beteljesit6 &llapot. Déry Tibor
A felelet cim( regényében a gydros elsétdl a Bazilika mogdtt

| 20

a jatékbolt kirakatandl, ahol tankok, katonék, dgydk vannak.
Hazamegy, megkérdezi a feleségét, mikor jrt oft, aztdn
kidertil, hogy néhany honapja, amikor még csak vdr, indidn,
haj6, babak, tarsasjatékok voltak a kirakatban. Fs masnap
dtutalja a vagyondt Svdjcba, mert ha mdr a jatékkereskedés-
ben is tankok vannak, vagyis az emberek habordra dllit6dnak
be, mindez valdra fog valni.

Olyan ez, mint egy férfi-néi kapcsolat: ha valaki tdl sok
energidt fektet bele, muszdj lesz dsszehdzasodni, hiszen a
befektetett dinamizmus beviszi az embert a hdzassdgba.
Amikor a Kozel-Keleten tanitottam, biztos voltam benne,
hogy létrejon a palesztin allam, mert annyian dolgoztak rajta,
a lelki, gondolati energia pedig teremtd erd. Pszicholégus-
ként éppen ezért nagyon aggddom, ha azt ldtom,
hogy valakinek ok nélkill kitolti az életét a
rékt6l val félelem, ez ugyanis egy hivs,
ami elsegitheti a megbetegedést, hiszen
dllanddan erre koncentral. £z a hozz&allds
rossz, amit meg kell fogni a gydkerénél.

Akérdés persze az, lehetséges-e megfog-
ni. A mi feleldsségiink is, hagyjuk-e, hogy
elhatalmasodjon rajtunk a negativ indulat.

Atmenetileg felvillan rossz gondolatokért,
érzelmekért, indulatokért nem vagyok erkdlcsileg felelds.
Eqy okos pap mondta: ezek olyanok, mint egy elsuhand
maddrraj, de ha megengedem, hogy a gy(ldlet, az elgitéletek,
az erGszak fészket rakjanak az ereszem alatt, szaporodjanak,
telitsék az életeme, arr6l mdr tehetek.

A nagy kérdés: van-e annyi dnkontrollunk,
hogy befelé figyeljiink, és észrevegyiik, amint
valami elkezd elhatalmasodni a lelkiinkben?
ATao szerint a tizemeletes hdzat is egy sor
tégldval kezdik épiteni, az ezermérfoldes
tis eqy Iépéssel kezdddik. Ekkor még
vdltoztathatunk rajta. Késébb mér nem.

Sokszor érezziik azt, hogy amint romlik az idd, rovi-
diilnek a nappalok, tgy fogy beldliink az energia,
az életkedv. Az évnek ebben az iddszakaban
tobben panaszkodnak levertségre, szorongasra.
Bar feszilt, rosszkedv( iddszakainkat legtobbszor
a depresszid széval jellemezziik, j6, ha tudjuk,
hogy kedélyéllapotunk romlasénak hétterében
tobbféle ok is dllhat. Ahogy az okok tobbfélék,
Ugy a gyégyszerek is kiilonbdznek, tehét jobb
tisztdzni, konkrétan mi a bajunk, mieldtt nyugta-
toért szaladunk a patikdba. A témardl Rdbainé
M. Katalin szakgydgyszerészt kérdeztiik.

Mivel szoktuk legtdbbszor dsszekeverni a depresszidt?

Sokszor a szorongdst is depressziénak konyveljiik el. A dep-
resszié legjellemz6bb tiinetei a lehangoltsdg, apdtia, pesszi-
mizmus, biintudat, dontésképtelenség, gdtoltsdg a gondol-
koddshan, cselekvéshen, alvaszavar, étvdgyzavar, csokkend
libidd, ngyilkossagi gondolatok. Am, amig a depresszié
leginkabb lehangoltsdggal, tompultsaggal (vagy bipolaris
depresszid esetén a lehangoltsdggal és a tettvaggyal, lelke-
sedéssel teli iddszakok vdltakozdsdval) jér, addig a szorongds
eqy feszillt izgalmi dllapot. Egy orvosi vizsgdlat, vagy egy
vizsga eldtt normalis az, ha torkunkban dobog a sziviink,
remeg a keziink, megféjdul a fejiink. De az mdr kdros dllapot,
ha ezek a tiinetek latsz6lag minden ok nélkill jelentkeznek,
esetleg olyan hirtelen és erdsen, fizikai tiineteket is okozva,
amit mar paniknak neveziink.

Mivel kiilinbdzd betegségekrdl van szg,
gondolom, gydgyszeres kezelésiik is eltér.

lgen. A depresszi6 kezelésére alkalmazott gydgyszerek régi
tipusai az Ggynevezett ciklusos vegyiiletek, ezeknek van
nyugtatd, altaté mellékhatdsa is. Ma a legelterjedtebb az SSRI,
vagyis szerotonin-visszavétel gdtl gyogyszerek csoportja,
melyek az agy bizonyos teriiletein novelik a szertonin szintet.
A depresszion kivill alkalmazzdk Gket kényszerbetegség, fobia,
bulimia, anorexia, hipochondria kezelésében is. Ezeknek

nincs altatd, nyugtaté mellékhatdsa. Bizonyos fajtdik azonban
egyes kutatasi eredmények szerint ndvelhetik az ongyilkossd-
gi hajlamot, de ezzel kapcsolatban még folynak a kutatdsok
és a szakmai vitdk. A szorongdsos betegségekre hasznalt
legéltaldnosabb, sok gygyszert magdba foglald csoport a
benzodiazepinek (tovabbiakban BDZ) csoportja. E csoporthoz
tartoz6 gyégyszerek mindegyike rendelkezik 6t hatdssal,
altipustol fiigg, hogy e hatdsok koziil melyik gyégyszernél,
melyik dominénsabb. Az 6t hatds a szorongdscsokkentd (ezek
a panik tineteit is enyhithetik), az altat6, a gorcsgdtld (epi-
lepszia kezelésénél hasznaljdk ki), az izomlazité és az am-
nézidt okozo hatds. Utobbi azt jelenti: az e csoportba tartozé
altatokndl elGfordulhat, hogy az ébredést kozvetlenill kovetd
percekben végzett cselekvésekre késébb nem emlékszik

az ember. Mellékhatdsuk lehet még bagyadtsdg, memdria

és figyelemzavar, tanuldsi képesséq csokkenése is, nem
javasolt mellette autdvezetés, vagy magasban végzett munka.
IdGseknél a mellékhatdsok fokozottan jelentkez-

hetnek, akdr zavartsag is kialakulhat
naluk, ami nem feltétlen a
szenilitds jele, hanem a
kelleténél tobb gydgy-
szer beszedésére is
utalhat. A beszedett
mennyiségre
azértis kell idds




korban odafigyelni, mert ilyenkor mar lassabban

bontddnak le a gy6gyszerek, tobb ideig vannak

aszervezetben. Alkohollal egyiitt fogyasztani
ezeket nem szabad, mivel feler6sithetik egymds
hatdsdt. Vdrandds és szoptatd anyaknak sem javasolt
a szedésiik, mert aluszékonysagot, 1égzészavart, a
szopasi reflex csokkenést okozhatnak. Alvasi problémadkra
alkalmazhatok még a zolpidem és zopiclon hatéanyagu sze-
rek, ezek esetében kevéshé jelentkezik ez az amnézids hatds,
elébbit még pildtak is szednetik, de ezekre is igaz, hogy négy
hétnél tovabb folyamatos szedésiik nem javasolt.

-

Mennyi idd utdn alakul ki e gydgyszerek hatdsa?
Okozhatnak fiiggést?

Az antidepresszansok hatdsdrdl tudni kell, hogy nem
azonnali, vagyis 2-4 hét kell, mig kialakul a
hatdsuk, és az egyedi dézis kitapasztaldsahoz
is hetekre lehet sziikség, tehdt az orvos és a
pdciens részérdl is tiirelmet igényel. Ezek
tobbségébdl napi egyet kell szedni, ahhoz,
hogy ne ingadozzon a szervezetiinkben a
hatdanyag mennyisége, célszer(i minden
nap ugyanabban az idében bevenni.
Hirtelen elhagyésuk elvondsi tiineteket
vdlthat ki, ezért csak orvosi feliigyelettel,
fokozatosan vonhatok el. A BDZ-k hatdsa az
antidepresszansokéval szemben azonnal, beszedés
utén érezhett, leszokni réluk ugyancsak fokozatosan
szabad. A szorongdscstkkentd hatdsra vonatkoz6 kutatdsok
eddig nem mutattdk ki, hogy kialakulhat a gyogyszerrel
szembeni tolerancia, vagyis elvileg azonos dézis ugyanazt a
szorongdscsokkent( hatdst valtja ki, akkor is, ha mdr régebb
6ta szedi valaki a gy6gyszert. A BDZ-tipusu altatknél ezzel
szemben tapasztalhatd némi hozzdszokds.

Milyen gyégyndvények, vagy gydgyndvényalapi
qydgyszerek haszndlhatdk depresszidra, szorongdsra,
alvdszavarokra?

Az enyhe és kizépsulyos depresszio kezelésére
kifejezetten alkalmas az orbancf(i, mely meg-
taldlhat6 onalld alkotoelemként is bizonyos
gy6gyszerekben, de egyéb gydgyndvényekkel
egyitt is hasznéljék teakeverékekben és

egyes klimax tiineteit csokkentd szerekben is. Az orbancfii
mellékhatdsa felgyorsitja més gy6gyszerek lebontdsdt, példé-
dul véralvadésgétlok és fogamzdsgdtl ok esetében, ezért ezek
hatdsdt csokkentheti. Tehdt javasolt sz6Ini az orvosunknak,
mieldtt elkezdjiik szedni az orbdncfiivet, mert el6fordulhat,
hogy més gydgyszereink dozisdt at kell emiatt dllitani. Mdsik
mellékhatdsa, hogy ndveli a bdr fényérzékenységét, ez a

hatds a szoldriumozéknal is jelentkezik, tehdt rovidebb idg
alatt megéghet, aki orbdncfdi-kra alatt jar szoldriumba. Jo
nyugtato, szorongdscsokkentd és alvas eldseqitd hatdsa van

a valeridndnak, mds nevén macskagyokérnek, a komlonak,

a dtromfiinek és a levendulaolajnak is. Utobbi kett6t akdr
aromaterdpidsan, illdolajukat fiirdvizbe cseppentve, vagy a
szobdban pdrologtatva is alkalmazhatjuk. A felsorolt gyégynd-
vények egyenként is alkalmazhatok, de kaphatok teakeverékek,
melyek akdr mindet tartalmazzak. Fliggdséget és hozzdszo-
kst gydgyndvények esetében nem mutattak ki.

Jobban tessziik, ha kiprobdljuk a gydgyndvényes
megolddsokat, mielditt orvos dital felirhatd szereket
kezdenénk szedni?

A depresszi6 és szorongés enyhébb formdindl ezek is nagy
eséllyel javitanak dllapotunkon, azonban stlyos és hossz
ideje nem javuld problémak esetén mindenképp tandcsos
orvoshoz fordulni. El6fordulhat, hogy élethelyzetiink meg-
vdltozdsdval,magdtdl”is elmdlik betegségiink, de statisztikdk
szerint a lakossagnak minimum 10 szdzaléka keriil élete sordn
legaldbb egyszer olyan dllapotba, amely kezelendd lenne,
mégis csak kevesen kezeltetik magukat. A kezeletlen depresz-
57i6 azért is veszélyes, mert a depresszids betegek 10%-a jut
el az 6ngyilkossagi kisérletig, és a befejezett tngyilkossagi
kisérletek tobb mint felét kezeletlen, vagy rosszul kezelt
depresszi6 dllapotaban kovetik el. Ugyanakkor a szorongdsos
betegségek és a depresszid kezelésénél ritkdn elégséges on-
magaban a gy6gyszerek beszedése, kutatdsok alapjanhosszi
tdvd javulds pszichoterdpia alkalmazdsdval egyiitt érhetd el.

Maul Agnes
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