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Kedves Olvaso!

Hallotta mar a tejfdlbe esett békak meséjét? Nem?
Akkor itt az ideje, hogy megismerje...

Hol volt, hol nem volt, élt eqyszer két béka. Rendes békdk voltak,
a szomszédoknak sem volt rdjuk panaszuk, akkor brekegtek, ha
kérdezték Gket. Ja, és nem ismerték eqymdst. Eqy szép napon

— mdr ha szépnek lehet az ilyet nevezni — az eqyik béka beleesett
eqy tejfoilds kdcsigbe. Megrémiilt, megbénult a félelemtd],
lepergett eldtte addigi békaélete, tudta, ez a vég. Es elmeriilt
astirdi tejfolben. Pedig még ma is élhetne. Ha meg nem hal

Hogy, hogy nem, a mdsik béka is beleesett ugyanazon a napon
eqy mdsik, méretre-dllagra éppen olyan tejfolds kicsdgbe.

Na ne mdr! — gondolta a béka, bdr 6 is megijedt. Nehogy mdr
eqy tejfolds kaicsog kifogjon rajtam! Azzal elkezdett kapdldzni,
rigta a teffolt, kavarta, verte — kijutok! csak ez jdrt a fejében.
Addig-addig kapdldzott, mig vajid nem kdpiilte a tejféit, onnan
aztdn elrugaszkodott, és hopp, mdr kinn is volt a slamasztikdbdl.
Meghalhatott volna. Es még ma s 6]

Nem tudom, egyetért-e velem kedves olvasé — mindenesetre
kérdezze meg orvosdt, gydgyszerészét —, én ezt a mdsodik
békat szeretem, becsiilom. Mert ha félt is, nem adta meg
magadt. Mert és tudott kapdldzni a sors ellen. Ahogyan azt kell
minden dldott hétkdznapon. Hogy aztdn békésen-békdsan
idejében odaérjiink a még dldottabb tinnepnapjainkhoz.

A boldogokhoz, a szépekhez, a viddmakhoz. A vdgyott és

a félt dllomdsokhoz.

Sarkany ellen sarkanyfiivet kindlt a mesebeli gydgyszerész.
Félelem ellen er6t és boldogsdgot — ezt kivanjuk, ezt kindljuk
mi a most kdvetkezd, immdr 32 oldalon. Higgye el, kedves

olvasd: ez nem mese!
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,Most igy érzem magam, mint Micimackd,
aki gondol, gondol, gondol és tizig szamol.
De azt tudja, hogy az élet hepehupa, hol
hepe, hol hupa. Egy biztos, olyan nincs,
hogy hepehepe vagy hupahupa. Hepe
utdn csak hupa johet.” Ezt néhdny
éve irta Gabi. Es én tudom, hogy
most megint hupa jon...

Vagy hepe...

Nehéz sziilés volt?

A magam mogott tudott egy-két évem

az otthagyasrol és az Ujrakezdésrél szolt.

Es ezek kozul egyik sem konnyd. Az elmdlt
hdrom évben azt vettem észre, hogy el-
szalltak a nekem kedves mdfajok, mar nem
érdekesek a nézéknek vagy a megrende-
I6knek, s ezzel egytt kezdtek fogyni a sike-
reim, az 6romeim is. Egyre kisebbek lettek
a kihivasok, ©sszementek a megméaszando
falak. Szomoru lettem, mert mar nem érez-
tem otthon magam ebben a vildgban.

Es akkor dontdttem: eleresztettem a min-
den &ron vald tévézés kinjat.

Szdéval nehéz sztilés volt. ..

Nem, mert nekem mindig kdnnyen ment
megtalalni az otthon és a munka, a gyerek-
nevelés és a tévézés egyensulyat. Adammal
16 éve vagyunk egyUtt, ezalatt folneveltink
egyutt két klassz fiut, de sosem adtuk fel,
hogy legyen kozos gyerekiink is. Tobbszor

Fontos dolgok keringoje

Bdnyai Gabor beszélget Jakupcsek Gabrielldaval

|

voltam terhes, de nem jott dssze a baba,
nem sikerdlt — am akkor ott volt a rengeteg
munka, aktiv voltam, és feltoltédtem. Nem
voltam tirelmetlen, pszichésen mindig
nyitva hagytam a lehetéséget, s ha a ku-
darcok visszavetettek is, sosem adtuk fol.
Eleresztettem a tévét, és lett egy kislanyom.

Szerencsés ember vagy!

De mennyire! Szerettem volna gyereket és
még lehetett is — mert ez nem kor, hanem
lelki és fizikai allapot kérdése. Igy sziiletett
meg Emma Rdza — és ma mar 6 a kdzép-
pont, err8l gondoskodik.

~Nagyon nehéz lehet egy szép nének
megdregedni. Annak idején, a mdsodik év
végén otthagytam a szinm(ivészetit és arra
gondoltam: de j6, hogy egy olyan szakmdt
vdlasztottam helyette, ahol lehet 6regedni.
Kés6bb aztdn rdjottem, hogy 6regedni bi-
zony szinésznéként kell, hiszen a nagy sze-
repek mindig étven utdn taldljdk meg az
embert. En mindenesetre nagyon sajndlom
a szép néket. Szerencsére sosem tartoztam
kézéjiik, ugyhogy szivesen éregszem.”

Nem lettél szinésznd, hanem
mdsorvezetének dlitdl. Az meg mi?
Olyan, mint a villamosvezet6?

Nem. Olyan, mint a mUvezeté meg az osz-
talyvezetd... A milsorvezetd az nem egy

Fotdk: Sarkdzy Mariann

foglalkozés, az egy beosztas. Az j tipusu
mUsorokat, amelyektdl elment a kedvem,
nem vezetni kell, hanem konferdlni. Nem
Uzeneteket kell megfogalmazni, hanem

le kell bonyolftani a dolgokat, lehetéleg
zokkenémentesen. Kozlekedési renddrként
kell mkodni.

...amiben Te j6 vagy, hiszen a Zsiguli cim(i

filmben Te voltdl Piroska rendér. ..

Draga Széke Andrisnal jot jatszottunk. ..
De a tévé képernydjén nem akarok csupéan
verbalis gumibotokkal hadonésznil Az én
dolgom az, hogy kommunikaljak, hogy hi-

dat épitsek a tartalom és az egyéniség kozé.

Bennem kozlési vagy van, meg annak az
igénye, hogy masokbdl is kiszedjem a koz-
lenddjiket. Mert csak igy egyUtt, egymas-
sal, egymasért érdemes barmit is csindlni.
Ezért viselik a kedvenc misoraim

a sajat nevemet, az is, ami most indult

a Story tévében, mert arrél szélnak, ami

engem érdekel, engem izgat, és remélhe-
téleg még par millio mas embert is.
Gondolkodo és elgondolkodtato kérdése-
ket foltenni, megszallottan valaszok utan
kutatni: ez foglalkozas, hivatas. Nem egy
véltozd beosztas csupan.

,Borzaszté 6rém csindlni valamit! Fizikai
6rém, amikor észreveszed, hogy egyszerre
dobog a szived és jdr az agyad.”

Te mindig csindlsz, csindindl valamit,
folyamatosan p6rdgsz, olykor azember
agydra is mész ezzel...

Te csak tudod, évek 6ta oly sok mindent
csindltunk mar egytt. ..

Néha azt is érzem, hogy valéjdban
Jbardtnék” vagyunk...

Vannak emberek az életemben, akarcsak te,
akiket minden fontos dontésemkor meg-
kérdezek. Akik részt vesznek az elhatdroza-
saimban, akik lényeges pillanatokban véle-
ményt mondanak. Es vannak a hétkdznapi
élet sodrasaban mellettem levd baratok,
akikkel nyaralni megydnk, egydtt l6gunk.
De ezt a kettét sosem keverem. Az egyik
legjobb baratom vagy az elsé értelemben:
nem lenne j6, ha belekeverednél a maso-
dik kérbe. Mindkettét elrontana.

De azért néha szoktdl f6zni nekem is!

Mert fézni jo! Meg enniis... Az év vége, az
Unnepek ndlunk bizony jé magyar szokés
szerint az evés jegyében telnek. Nem az
dnmegtartdztatas ilyenkor a legfontosabb!
Ebbdl a szempontbdl (is...) szeretek Ugy
élni, mint egy mediterran, magyaros, ola-




szos, jokedvU, baratokkal teli, 5rokmozgo
csaldd majd’azt mondtam kdzpontja, de
ezt a cimet most mar Emma bitorolja.

Ott tartottunk, hogy olykor az agyamra
mész... Mert elképesztéen akaratos vagy!

Ezt most azért is boknak fogom foll Igen,
akaratos vagyok, de sosem erészakos. Ep-
pen olyan, mint a lanyom ... En folyamato-
san kutatom, hogy hol van a helyem. Volt
id8d, amikor az igazsag bajnokanak képzel-
tem magam, aztan rajottem, hogy nem én
vagyok a terminator. Es megtanultam tizig
szamolni, még annak aran is, ha a szamo-
lasba szép csendesen belehalok. Megtanul-
tam kivarni egy-egy kiskapu megnyildsat.
Ma mdr nem megyek fejjel a falnak, ma
mar helyre rakom a problémaimat. De nem
alkuszom. Kikovetelem azt, amit akarok,
amirél ugy gondolom, hogy elére visz.

Es mdr sose szorongsz?

A feladattol sosem szorongtam. Az elején
a kollégaktdl még igen, de ma mar ez is
elmult. Taldn a szakmai féltékenységet is
megtanultam mar kezelni. Nem kell hozza
se drog, se alkohol, se cigaretta. A csala-
dom kell hozz3, a bardtaim, meg a mun-
kam. Az, hogy testem-lelkem egészséges
legyen. Ezért vigyazok magamra. Sokan
kérdezték, hogy miért volt annyira fontos
nekem a szllés utan nem sokkal mar visz-
szanyerni a régi formamat: nem értik, hogy

ez nem hilsag, hanem létfenntartasi forma.

Osztén. En ebben a formamban vagyok
egészséges, ép és teljes.

JAzalatt a mdsfél év alatt, amit bent tol-
téttem a fGiskoldn, mindent kiprébdltam,
amit azember a testével megtehet. Meg-
tanultam annak a gdtldsnak a lekiizdését,
ami a kézszerepléshez kell, akdr a dupldjat
is le tudom gyézni.” Ezt tiz éve irta Gabi.
Hidba, na: kbvetkezetes. ..

1990-ben éppen Pdrizsban tanultdl-dolgoz-
tdl, amikor hazahivtalak a Magyar Televizi-
6ba. Néha azéta is lelkiismeret-furdaldsom
van, hogy vajon helyesen avatkoztam-e
bele az életedbe?!

Kétségtelen, hogy te hivtdl — de én don-
tottem. Akkor az a szabadség pillanata vol,
nem lehetett elfutni eléle. Ha akkor Périzs-
ban maradok, azt jelentette, jelenthette
volna, hogy nem hiszek a rendszervaltas-
ban. A multamat és a jovémet is megta-
gadtam volna. Persze néha én is folteszem

magamnak a kérdést, hogy nem kellett
volna-e akkor mégiscsak elmenni? Mert
ebben az orszdgban az én foglalkozdsom
nem hosszUtavu. Itt az allitélagos célks-
z6nség rekldmszamainak és szazalékainak
blvoletében nagyon hamar lefrjak a képer-
nydn szerepléket.

Egy kicsit arrébb hatvan évesen is
sikeres lehetsz. ..

Ha akkor elmegyek, lehet, hogy most fonto-
sabb dolgom lenne. De te szoktad monda-
ni, hogy kiomlott tejet nem siratunk... Nem
mentem el. Azt azért sajnalom, hogy nem
tanultam meg elég jol angolul, sajnalom,
hogy a franciat egy id6 utan eleresztettem.
Maradtam, itt vagyok akaratos, itt kiizdok.

A fiaim, akik tiszta fejjel gondolkodd és latd
emberek: 6k se fognak elmenni. Mert még
6k is kdnyvon néttek fol. Aki kdnyvon nétt
fel, azt nem eresztik a gyokerei.

Mert megtanulta becsiilni a sz0 erejét,
még ha a sz6 veszélyes fegyver is lehet,
de a sz6 neklink magyarul hangzik. ..

Manapsag divatos valamilyen gy mellett
harcosan-hangosan kiélIni. En nem vagyok
feminista, nem vagyok kidllés értelemben
z6ld sem. Mikézben tudom, hogy milyen
fontos a fenntarthat¢ fejlédés, hogy nincs
élet példaul tiszta ivoviz nélkul. Nekem

a szakmamban azonban a legfontosabb

a tiszta szo. Ha ezt akarjak elvenni, akkor
harcolok. Ha sikertlne elvenni, akkor
visszavonulnék.

Jakupcsek Gabriella Budapesten
szilletett 1963. januar 18-an. Nem-
zetisége: magyar. Foglalkozasa
Ujsagird, musorvezetd, szerkesztd.
A budapesti Kolcsey Ferenc Gim-
naziumban érettségizett, 1981-ben
felvették a Szinhaz- és Filmmuivé-
szeti FGiskolara, ahova két évet jart,
de szini tanulmanyait nem fejezte
be. Az elsé év végén jott ra, hogy
nem lenne beldle jo szinész, képte-
len szerepeket jatszani. Ezutan az
E6tvos Lorand Tudomanyegyetem
Bolcsészettudomanyi Karan tanult,
magyar és mivészettorténet sza-
kon. A Magyar Ujsagirok Orszagos
Szovetsége Ujsagird Iskolajat is
elvégezte, késébb Péarizsban a
Nemzetkézi Ujsagiré Iskolan tanult.
1990 és 1999 kozott a Magyar Tele-
vizi6 szerkeszt6-musorvezetdje és
kulturalis rovatvezetdje volt, 2000-
ben lett a TV2 munkatarsa. 1998 és
2002 kozott a Danubius Radional

a Capuccino tripla cimd musort
vezette. Kedvenc tévés mdsorai
kozé szamitja a Férfisztriptizt, a
remek kollégakkal készilt Lucifert,
a Multimilliomos cim( vetélkedét,
az afrikai orszagok gyerekeird|
forgatott dokumentumfilmjeit és a
nevével fémjelzett Jakupcsek cimd
napi talk show-sorozatot.

Két éve jott el a TV2-t6l, azota fel-
tlint az RTL és a Viasat képerny6jén
is, de sajat msort idén inditott
Ujra a Story TV képernyéjén.

A Pro Eurépa-dij kitlintetettje.




Amikor két dsszetartozd ember Ugy érz, eljdtt az ideje,
hogy kdzdsen szeressen eqy harmadikat, nem az inszemi-
ndcid vagy a lombik-program szé jut eszébe, nem is a hasi
injekcidk és a kétségbeesés-remény akdr évekig tarto
kdrtdnca. Inkdbb az a pillanat, amikor a né, vacsordndl

— vdrva-vdratlanul — azt mondja pdrjdnak: , Kisbabdnk
lesz!” Az ij élet misztérium; felfoghatatlan csoddjdt mégis
tul gyakran rdngatjdk le az ezoterikus megmagyardzni
akards szintjére. Az pl,, hogy ,.a gyerek maga vdlasztja
sziileit” mint végig sem gondolt gondolat taldn bdjos, de
nem drtalmatlan: mert mikozben tele vannak az intézetek
eldobott gyerekekkel, sért, bdnt rengeteg csalddott, med-
dd pdrt, hogy eqgyesek azt harsogjdk, 6ket nem , vdlasztot-
ta” sziilének senki. Kati mdra a szerencsések kdzé tartozik;
két év megprébditatdsai utdn egy 12 hénapos kisldny
édesanyja. Torténete nem tipikus, dm anndl izgal-
masabb — helyenként tragikomikus.

Mikor déntdttétek el, hogy babdt szeretnétek?

A parommal 2004-ben, hossz( kihagyds utan fordult olyan
komolyra a kapcsolatunk, hogy dsszekdltoztiink, és nagyon
hamar ott tartottunk, hogy szeretnénk kizos gyereket. Most 42
éves vagyok, 30 voltam, amikor talalkoztunk. Kezdett6| tudtam,
hogy § az igazi, de Laci az el6z6 hdzassdgdban €lt, és a gyerekei
miatt nem akart kilépni, holott a feleségének régéta bardtja
volt. En sem téptem volna el télik, igy akkor szakitottunk. Mar
elvalt, amikor jra kezdtiik, iqy szerencsére Laci két nagylanydval

szintén kittinG a kapcsolatom. Ok is nagyon vartdk a kistesdjukat...

a
P

Mennyi idd utdn kezdtetek aggddni,
amikor nem esté| teherbe?

Azt hittiik, minden siman fog menni. A parom apaként mar
bizonyftott, és én is voltam kordbban terhes, rogton, még

a kapcsolatunk legelején — sajnos akkor, azt a babdt nem
tudtam megtartani. Egy éve probalkoztunk hidba, amikor
kezdtem tgy gondolni, elzérédhatott a petevezetékem,

az lehet a baj. 2006 mdrciusdban elmentem egy
csodadoktorhoz, akit azzal ajanlottak, hogy ndla mindenki
terhes lesz. Elmondtam, szerintem mi a probléma.

Tehdt kész diagnazissal mentél..

Amit az orvosok dltaldban nem szeretnek. A ndgydgydsz
hormonkészitményt ajénlott, és azt mondta, én annyira
csinos vagyok, és a fellépésem is olyan fantasztikus, hogy
nem lehet elzdrddva a petevezetékem. Nem
értettem az Osszefliggést. Nem akartam
hormont szedni minden vizsgalat
nélkill, igy kerestem egy mdsik

orvost. Akkor készilltiink Kanaddba

a parommal, és ezt megemlitettem

az ij ngydayasznak. 0 biztatott, menjiink csak, a

repil6(t nagyon jot fog tenni, mert ha el is van zarédva

a petevezetékem, 10 ezer méter magasban jo eséllyel
kitisztul. Kipukkanhat, mondta, higgyem el, hogy terhesen
fogok hazajonni. Elképedtem. Ugyan mindig is rossz voltam
fizikdbdl, de azt gondoltam, ha akkora lenne font a nyomds,
hogy ez megtorténhet, akkor nem élnénk tdl. Mindenesetre
elutaztunk. Teherbe nem estem, de (valdszin(ileg a repiilén)
Gsszeszedtem egy nagyon komoly tidgbaktériumos
fert6zést. Mivel huszonévesen TBC-m volt, az orvosok
megijedtek, hogy esetleg most is az. Szerencsére tévedtek,
de rengeteg gydgyszert szedettek velem, tehdt a terhességtl
eltiltottak egy iddre. Nyolc hét a TBC diagnosztizélasa, nem
kockdztathattak. Ev végén, gyégyultan, visszatértem az

els6 ndgydgydszhoz, aki a hormonokat javasolta, mert

nem akartam tobb id6t vesziteni. 0 azt mondta, ha a
hormonkdra utan nem leszek terhes, akkor nézessem csak
meg a petevezetékemet. Hamarosan azonban dtadott egy
kollégdjénak, mert elhagyni késziilt az orszagot. Jol jdrtam,
nagyon tisztességes, alapos orvoshoz keriiltem. Két hénapon
&t figyelte ultrahanggal a belsd folyamataimat, és mindent
rendben taldlt, a felturbdzott petesejtek szépen fejlddtek.
Azutdn eldirta, mikor legyenek a, gyertyafényes vacsordk”...

Ez a procedtira mennyire viselte meg a pdrkapcsolatot?

Elbirtuk — humorral. Elég spontdn és laza tudok lenni,
csak hdt, nem tlnt tdl romantikusnak az egész. Azt
kellemetlennek taldltam, hogy egy idegen mosolyogva
rakérdez: tegnap a hdldszobdban minden jol ment-e. Persze,
ez a dolga. Nagyon hamar digy l&tta, mechanikai probléma
lehet, vagyis meg kellene végre nézni a petevezetékemet,
de 6 sajnos nem végezhetett ilyen beavatkozast. Felkerestem
eqy orvost, akit ajanlottak; azt hittem, csak id6pontot kell
egyeztetniink. Kideriilt, hogy a vizsgdlatot millid egyéb
vizsgdlat el6zi meg. Nem értettem. Akkor tudtam meg, hogy:
medddségi centrumban vagyok. Na, ez sokkolt.

Hogy rdd ragasztottdk a cimkeét: meddd?
: ‘ Igen. Raadésul eldlrdl kezdtek valamennyi
W Vizsgdlatot. Mikor végre eljutottunk a peteve-

zeték-dtjdrhatosdgig, kérdezték, a kérhdzban vagy a magdn-
rendel@ben torténjen-e. Ez utdbbi sokba keriilt, de hamarabb:
elvégezték, rdaddsul hallottam, hogy a kérhdzi, régi médszer
ritkdn, de maga is elzérhatja az el nem zérddott peteve-
zetéket. Persze, a magénrendel6t valasztottam. Egy zselés
folyadékkal és ultrahanggal néztek meg, elég féjdalmas volt,
de rovid ideig tartott. Rogton utdna megtudtam, amit rég
sejtettem: nincs meg az atjdrhatdsag. Az orvos laparoszkdpidt
javasolt: hdtha ki tudja tisztitani az elzdrodott részeket a
hasamon dt bevezetett csovek segitségével. A bal
oldali petevezetékem éppen csak dteresztett,
nagy nyomasra, a jobb semennyire. Az
orvos rendes volt, mert a zargjelen-
téshe kétoldali, teljes elzardddst
irtrészleges helyett. Kiilonben

koteles lettem volna 6 — teljesen
esélytelen (1) — inszemindciora.
Kozvetleniil a beavatkozds eldtt
azonban letiltottdk a mitétek, fgy

a laparoszképia OEP-tdmogatdsdt
abban a kérhdzban, tehdt ott mégsem
mithetett az orvosom. Egy mésikban tu-
dott végiil megoperdlni, ahol viszont pénzbe
keriilt. Sajnos mikor felébredtem az altatdsbdl, rossz

hir fogadott: nem lehetett segiteni, bar az orvosom mindent
megtett. Azt beszéltiik meg, hogy szeptemberben kezdjiik
alombik-programot. Biztatott, nyugodjak meg, a vizsgdlatok
alapjan a lehet6 legjobbak az esélyeim. Szeptemberre errdl

a lombik-programrél is lekeriilt az OEP tdmogatds.

Tehdt elditted zdrtdk be a miitét, eldtted vették le
a lombik-kezelés tdmogatdsdt.

gen... Ezért, bar nagyon biztam ebben az orvosban, elmen-
tiink egy mésik, dllamilag tdmogatott medddségi centrumba.
Ott kezdettl furcsdlltam ezt-azt, pl., hogy az orvos a konzul-
tdciokat is megszakitva telefondl — de nem éreztem magam
abban a helyzetben, hogy vélogassak. A hormonszintem

az életkorom és — mint késébb megtudtam — a stressz

miatt nem volt idedlis, azon kellett volna javitani, de 2007
szeptemberétdl decemberig semmi nem tortént, azon kivil,
hogy rengeteget vartunk és 80 ezer forintot otthagytunk. Az



orvos hol receptet irt 10 ezerért, hol azt mondta, beteg és
hazamegy, nem frja meg a receptet. Majd a hormonszintem
(FSH) alapjdn korai klimaxot dllapitott meg, és kizélte, nem
eshetek teherbe. Kiilonben is, mondta, velem nagyon nehéz,
mert dreg is vagyok, a hormonszintem sem j6. Rakérdeztem,
hogy akkor én most selejt vagyok? Azt felelte: igen.

s csak rontandm a statisztikjat.

Hihetetlen...

A leveg8ben rajzolgatva szemléltette,
hogy minden év szeptember-oktdbe-
rig csak a j6 esélyd kliensekkel fog-
lalkozik, mert akkor kell az OEP-nek
leadnia a jelentéseket. Az utdn mdr
johetnek a selejtek, mint én. Ha egy
bizonyos szint folott véllal rossz esély(i
parokat, akkor kockdztatja a kovetkezd év
tdmogatdsat. Mondtam neki, hogy akkor jokor
vagyok itt, november van. Tovabbra sem haladtunk,
bizonyos napokon nem is rendelt, ami medddségi klinikén
nonszensz, mert a menstrudlé né nem tud igazodni az
‘ orvoshoz. Elegem lett. 2008 janudrjdban egy harmadik
| medddségi centrumban kgtottiink ki, és akkor
végre felgyorsultak az események. Par
j vérvétel és ultrahang utén elindult
a gyakorlat, jottek a hasi injekciok,
P majd a beavatkozasok. Ugy tolo-
' £ gattdk ott a nket, futdszalagon,
mint egy konzervgydrban, de nem
. bantam, mert kedvesek voltak. Egy
' ~ keddinapon, altatdsban szivtdk le a
‘]. ~ petesejteket, masnap és harmadnap
A kellett telefondinom, hogy éInek-e. Soha
nem izqultam méq tgy. Eltek. A beiiltetés pén-
teken tortént: vildgitd anyaggal megjeldlték a visszaiiltetett
két sejtecskét — az a fény az ultrahangon olyan volt, mint
az esthajnalcsillag. A kinyomtatott képet nézegettem, és
potyogtak a kinnyeim, ahogy ott fekiidtem. Javasolték,
hogy14 napig ne végezzem el a terhességi tesztet.
De tudtam, hogy pozitiv lesz. Két elpazarolt év utdn,
rigton az els6 lombik-probdlkozas sikeriilt!

| 10/

Aterhesgondozds mdr normdi keretek kaizt folyt?

lgen, de sajnos tobbszér keriiltem kérhdzba. A 9-ediktdl
a 25-odik hétig hanytam, néha napi tizszer, a végén mér
vértis, mert megpattantak a gyomromban az erek. 3-szor
kaptam infliziokdrdt. A 15. héten bekattantam; oddig
jutottam, hogy nem tudom megtartani a babdt, mert
ramegyek. Szegény parom is aggédott, iszony(
féradt volt miattam, egész nydron nem
tudott dolgozni. A 4. hénapig fogytam
8 kilot, holott mindig vékony voltam,
nem mertem belegondolni, mi
lesz, ha ez igy megy még 6t
hénapon 4t. De rettenetes volt az a
kildtds is, hogy elveszitem a babdt.
Akkor valaki elmesélte, hogyan
torténik az abortusz a 15. hét utén
a gyakorlatban. Na, ez eldontdtte a
kérdést. Fs miutan a 25. héten megmozdult
a baba, jobban is lettem. Dorci Mikuldskor sziiletett,
makkegészségesen — és bdr eredetileg filt szerettem volna,
én vagyok vildg legboldogabb embere, hogy Idnyom lehet.

Déri — azaz Dorci — kiegyenstlyozott csodababa. Lattam.

Allt a jarokaban, és olyan okosan nézett, hogy vele is
szerettem volna interjut késziteni. Sajnos mdr nem
beszélem a nyelvét. Nem tudtam t6le megkérdezni, mit
érzékelt anyukaja hasdban abbdl a harcbél, ami érte
folyt. De hogy ne szomorkodjak, rdm mosolygott, és
tancolni kezdett a kedvenc zenéjére.

3
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A paniknak két fajtaja van. Az egyik a panik-
roham: révid ideig tarto rémiilet, amikor kétség-
beesetten keresem egy helyzet megoldasat,
mikdzben rettentéen félek valami bekdvetkez-
tétél, ennek az sszes testi-lelki tiinetével egydtt.
Egy panikroham idétartama dtlagosan fél 6ra
kordl van, késébb elmulik: ilyen rohama min-
denkinek van az életében, méghozza tébbszor
is. Nem betegségrél van sz6, igy nem is kell gyo-
gyftani. Az élet természetes velejardja,

hogy néha megijediink és szorongunk.

A panikbetegség ezzel szemben tartés. Ebben
az esetben a rohamok gyakran ismétlédnek,
vagy teljes egészében nem is oldodnak fel.
Atesti tlinetegyuttes tobb szinten jelentkezik:
jellemzé a fejfajas, a szédulés, a szivdobogas, a
fulladas, illetve az altalanos izomtonus-romlas.
Utébbit amolyan kozmikus faradtsagérzésként
irhatjuk le: konkrétan nem tudom meghatarozni,
mi bajom van, de nehezen vonszolom magam.
Lelkileg tartos félelem, folyamatos kétségbeesés,
tandcstalansag, kilatastalansag jellemzik a panik-
beteg embert.

Helyeslem, hogy a pszicholdgia kettévélasztja

a kulonbozo félelmeket. Ha megyek a dzsun-
gelben, és szembejon a tigris, teljesen redlisan
félek téle, hiszen széttép és megesz. Ugyanigy
joggal félek kilépni a hatodik emeleti ablakbol
is. Ezek a félelmek veszélyektdél mentenek meg
minket, tehat éIni segitenek. Az irredlis félelmek
ezzel szemben nem konnyitik, hanem nehezitik
az életet. llyen példaul, ha nem merek kimenni
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ES FELELEM

a Hosok terére, mert tériszonyom van, vagy a
klausztrofébiam miatt nem merek beszalini a
metroba. Holott ezekben az esetekben sem-
milyen veszély nem fenyeget. E félelmek végsé
megjelenése a fobia, amikor a kétméteres em-
ber fél az egértdl.

Meggyézédésem, hogy minden félelmi reak-
ciéban és panikban is kulcsszerepet jatszik a
képzelet. Erre persze nem én jéttem ra, hanem
sok ezer évvel ezel6tt egy Epiktétosz nev(
filozdfus, aki felismerte, hogy nem a dol-
gok gyétérnek meg minket, hanem a
dolgokrél alkotott képzeteink.

Hadd meséljek el egy konkrét
példat! Elhoztak hozzam egyszer
egy gyereket, aki nem felelt az
iskoldban. Otthon semmi baja

nem volt, normalisan kommuni-
kalt a szleivel, de a tandr kérdé-
sére egyszerlien nem volt hajlandé
megszolalni. Elég sokaig kellett vele
rugdsfociznom, mire elmondta, hogy
nagyon fél a bukéstol. Tulajdonképpen bukas-
fobidja volt: rosszul felel, egyest kap és megbuk-
tatjak, igy aztan inkdbb nem szél egy szot sem.
Ez egy 6rdogi kor, hiszen igy csak egyest kapha-
tott... Ugyanez torténik, ha valaki attol fél, hogy
a nék kirdhogik a tarsasagban. Az ilyen embert
elébb-utébb tényleg ki fogjak rohdgni, mert

a félelmei miatt nagyon gatlasosan és termé-
szetellenesen viselkedik. Vagyis maga a félelem
hozza létre azt, amitd| féltink. Véqul feloldottuk a

gyerek gatlasait, felelt, &tment, mindenki boldog
volt - kivéve engem. Osszel behivtam a szileit,
és elmondtam nekik, mit szeretnék. El6szor azt
hitték, bediliztem, aztan valahogy leesett nekik
a tantusz. Utdna megkérdeztem a sracot: ,Bizol
te bennem? Akkor tegyél egy szivességet: bukj
meg idén. Melyik targy megy neked a legkdny-
nyebben? A térténelem? Akkor ahanyszor fel-
hivnak felelni torténelembdl, mondd azt, hogy
nem készltél" A gyerek szemei persze kiguvad-

tak, de szét fogadott, és meg is bukott év végén.

Uténa persze lepotvizsgazott, mert nagyon jél
tudta a torténelmet... A zaro beszélgetésinkon
azt mondtam neki: Tessék, itt a mumus, amitd|
rettegtél. Megbuktal. Es? Nem tetszenek
a csajok? Nem jo a szalonnas ran-
totta?" Utdna pedig nevettlink
egyet, mert ezt a félelmet 6rok-
re elintéztik.

Széval azt gondolom, az
a legjobb orvossag, ha az
ember kézel megy ahhoz,
amitdl fél, a mumus ugyanis
megsemmisil, amint meg-
élem. E felismerésen alapulnak
az Ugynevezett paradox terapiak
is. Egy dlmatlansdgban szenvedé né
rettegett az éjszakétdl, hogy nem fog
tudni aludni, de nem akart bevenni alta-
tot. A terapeutdja azt mondta neki: ,Adok
maganak egy tanacsot: négy napig ne
fekidjon le aludni. Hatdrozza el, hogy
ébren marad, és csindlja azt a hazimunkat,
amit a legjobban utal!” A né megdobbent,
de megfogadta a hallottakat: két-harom
oran keresztUl port t6rolt, aztan amikor Ugy
érezte, elféradt, lellt a divany szélére, és reggel

felébredt. A paradox terdpia tehat megszinteti
azt a viszonyt, melyben elél szaladok én, uts-
nam pedig a félelmem, mint egy harapés kutya.
Szembefordulok az Gld6zémmel, igy megsz(inik
a meneklés, ami az embert a fantdzidja segit-
ségével jo messzire hajtja. Gondoljunk bele, mit
szorongunk egy mUtét vagy egy egyszer( érett-
ségi el6tt, aztan amikor tul vagyunk rajta, csak
annyit mondunk: ennyi volt az egész?

Volt egy betegem, aki a férje és az anyosa
parancsnoksaga alatt élt roppant elnyomott
helyzetben. Egyszer azt mondtam neki, ne
hagyja ezt, és cselekedjen egyszer a szive szerint.
Mosogatott, kijott az anyds, és elkezdte kritizalni.
Ané erre olyat csinalt, amit elétte még soha:
felemelt nyolc tanyért a mosogatd melldl, és a
foldhéz vagta. Nagy csend lett, aztén a férj és az
anyos szedegette fel a cserepeket, 6 pedig be-
ment és nézte a tévét. Megvédte magat: olyat
lépett, amire azok nem késziltek fel. A panikkal
szembeni 6nvédelemhez tehat hozzatartozik a
kockézatvallalas is, de meghozza a gylimalcsét.
Afélelem tartdsan elmlik, ha a rettegett helyze-
tet megéltem és tuléltem.

/F/éltem, és ebbe mds is belehalt mdr..
(parafrdzis)



ANYA — APA

yermekem is bet6lttte az els6 életévét! Ujra
els6 sztilinapi zstrt szervezni, mert hiszen az els6
mégis mds, féleg, ha négy testvér késziti a meglepetést.
Olyan lelkesen fujtak a lufikat, terftették az asztalt szines
papirtanyérokkal, hajtogattdk a bulisapkdkat, hogy nem volt
szivem kozbeszolni, hahd, az dcsétek még csak EGY éves!

Az innepelt nem értett semmit, hogy mi tortént a lakdssal, na
meg a csaldddal amig 6 békésen szunditott ebéd utdn. Esze
dgdban sem voltlemdszni Anya 61éb6l a lufitengerbe, a sap-
kdt és a Ddvid 1 feliratd trombitdt pedig messzire hajftotta.
Eppen kezdtem megsajnalni a nagyokat, ahogy Rozikam és
Bence z4szl6i is a foldre keriiltek, de ekkor pici fiam szeme fel-
dertilt a gondosan feldiszitett asztal lattdn és mdr ,rohant” is.

Mivel egész nap a konyhdban serénykedtem, minden érkezg
vendéget mds-mds étekkel fogadott, a nagymamaknak rig-
ton az ajtéban meg is kellett késtolni a félig rdgott pogdcsat
vagy a nydlas muffint. Tekintve nem kis csalddunkat, egy
ilyen délutani partyra tobb napot kel készilni, mdr ami a si-
tés-f6zést illeti, hiszen alaphangon két dédi, négy nagysziilé,
hat nagynéni-bécsi, két keresztszil6 és két unokatesd érkezik
minden sziilinapra, és akkor még nem szamoltam a kozeli,
ezért nélkiilozhetetlen bardtokat... Ehez jon ugye a mi szlik
hetesiink, minden évben legaldbb 6tszér, ha csak a sziiletés-
napokat nézziik.

Széval mikor lakdsunk minden szegletében il dllt, jatszott,
evett, ivott vagy beszélt valaki, elérkezett az idd a gyertya-
fljésra. Davidka az els@ gyerekiink, aki egyévesen el is
tudta fijni a sziilinapi bohdctorta orraként diszelgd nagy
piros gyertydt, igaz, nyolcszor kellett Gjra gydijtani, de mind
a nyolcszor megtapsolta magdt, azutdn természetesen
ugyangy kente szét az arcén és a ruhdjdn
a tortdt, mint anno a négy nagytestvére.
Most, hogy az 6todik gyerkdc is belépett
az (inneplenddk sordba, alaposan

fel kell kotnom az alsémat, hogy

milyen tortdkat siitok majd a

mésodik, harmadik, negyedik, 6todik,

hatodik sziilinapra, mert addig mindegyiknek jrt az egyedi
tortaforma. Volt mdr minden: gitdr, repiil6, autd, (irhajg,
sakktdbla, Thomas vagy focilabda a fidknak, és persze katica,
pillangd, virdg, emeletes szivecske a lanyoknak, de emlék-
szem, a legtobbet Bence trolibusz tortdjdval bibelddtem, nem
akart megdlIni a vanfliarid-dramszedd a busz tetején... Most
a szines hajd, krumpliorr(i bohdc egészen hamar elkésziilt, de
igy is nagy sikert aratott, Ddvidkdmnal egészen biztos, hiszen
az ajdndékokra pillantdst is alig vetett, de az evést estig nem
hagyta abba.

Mikor minden vendég elment, és az innepeltnek is sikeriilt
elaludnia, tizenhat éves nagyfiam elvonult a sajdt szobdjdba,
azzal, hogy hagylak benneteket is egy kicsit tinnepelni,
drdga férjemmel szétnéztiink a lakds romjain, de inkdbb
megfogadtuk Adam tandcsét és koccintottunk eqy pohdr
pezsgével. Igaz, hogy nagy a felfordulds, igaz, hogy két
napig dlltam a konyhdban, mire minden az asztalra kerills,
igaz, hogy farasztd a nagy vendégség, de oriilok, hogy
ennyien vagyunk, hogy szivesen jonnek hozzénk, és
hogy ennyiszer egyiitt lehet a csaldd. Ezért aztdn alig
vdrom a kardcsonyt. Idén (jra teljes er6b6l készil-
hetek (hiszen MAR eqy éves a kicsi), siithetek,
vdsdrolhatok, csomagolhatok, tervezhetem
amenit, diszithetem a lakdst, vérhatom

az angyalokat és a csalddunkat meg
a bardtokat, hogy Ujra
Eqyiitt legyiink...

Persze a trolin nem volt hajlandé megmaradni az dramszedd
(vanfliarddbdl), a pogdcsdval sehol nem tartok, méar hdrom-
szor kértem, hogy tegyétek el a villanyvasutat...

Nélunk minden dsszejovetel el6t ilyenek jutnak az eszembe.
Nemn tagadom, nem kicsi a sz(ik csaldd, hiszen mi heten, négy
nagyszild, testvérek férjjel feleséggel, és immar két és fél
gyerekkel, plusz 3, kiils6s” keresztszil6 — és a lényeg, a DEDIK
(édesanyam, édesapdm anyukdi). gen, nekiink van még két
dédink! Ez nem mindig felhtlen, de imddom Gket. Legutébb
az én fogantatésom kérilményein kaptak dssze, de ez bioldgi-
ai ismereteim alapjan 37 éve lehetett. Na, igy kezd6dik ndlunk
minden csalddi tinnep.

Dévid fiam egy éves volt. A fent emlitett késziil6dések
megtorténtek, csaldd megjott, dédik dsszevesztek...
De a Iényeget nem mondtam még! Davidkdm két sz6t
mond: APA, KUKA. Megtiszteld. A kukdsautd mindig is
eqy csoddlatra mélt6 szerkezet lesz, hiszen berreg,
kerreg, nagy, és elviszi a szemetet. Szoval a fiam
kimond engem és a kukdsautét. Persze nem
terhelném az elérzékenyiil6 apa gondolataival a
tisztelt olvasokat, de az ember hajlamos megfeled-
kezni gyermekei beszédének fejlddésérdl. Soha nem
felejtem el példéul, ahogy Bence (kb. 3 évesen) kézolte
velem a jatsz6téren,
amikor unokahtiga
ahintdban dlt:

megmutassam

nézd apa, hinta,

hogy miikidik? fgy. Es egy hatalmasa
Villével, aki rdm volt bizva (mindketen td
a sziilinapndl, amit drdga nejem a madsik olda
a csaldd — jelentem — teljes |étszdmmal felsorako:
volt. A torta 6sszedllt, a rokonok megjottek, a gyerekek
rogtek, a rokonok elmentek, a gyerekek maradtak felporgd
dllapotban. Mindkét nagymamadm a lelkemre kototte, hogy
pihennem kellene, mert sdpadt vagyok. Ezt az intelmet
azonnal megfogadtam, mert gyermekeim lefekvését kovetGen
kb. 10 perc alatt én is elaludtam. Reggel megkérdeztem kis
feleségem, segithetek-e valamit, de 6 mosolygésan annyit
vdlaszolt, hogy kész a kdvéd.

Elképeszt6. Nem értem. Ez az energia honnan jon a nékbe?
Csoda. En mér most rettegek a karécsonyi vendégjarstol, de
tudom, hogy j6 lesz, hiszen anya csak egy van. llyen sorokkal
szoktam lezami az irdsaimat az elmdlt hénapokban. Csak az
ahelyzet, hogy népes csaladunk miikddésének — generdciok
6ta —mozgatérugdja az ANYA. Anydm és az dltalam civako-
dénak feltiintetett dédik is mind-mind dtvitték a sajat csaldd-
jukat egy-eqgy ,habortn” (sajnos ki-ki sz6 szerint).

Az elmlt egy év torténései alapjdn a kardcsonyi ajdndékom:
nem dolgozom a két tinnep kdzott. Amikor ezt bejelentettem,
feleségem (gy viselkedett, mintha egy autdkulcsot vagy

eqy parizsi repl6jegyet hiztam volna el a farzsebembdl,
gyermekeim pedig rogton el6készitették a heti tervet: tdrsas,
barkdcsolds, szankdzds, miegymds.

lgyekszem tehdt minden egyiitt t6ltdtt percet kiélvezni,
az Unnepet és a sziinid6t tartalmasan eltélteni. Jjjenek hat
arokonok, a bardtok és az angyalok!

—
J Boldog Kardcsonyt!
Apa.
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Mit tudom én! - vélaszol indulatosan a
fliszerek keresésére irdnyuld, teljesen értat-
lan kérdésemre a szupermarket-elado, majd
zavartalanul visszateszi 1abat a tejtermékek-
kel zsufolt hiitépult oldalara; épp cipsflizés
kozben zavartam meg szegényt, én atko-
zott! Nyilvan tele van a hocipdje. Eljottek
az Unnepek! De el is mulnak. .. Zakatol
magamban ifjlisdgom megmondd slagere,
hat az italok felé veszem az irdnyt, latvany-
tompitando pattanasig feszilt idegeimet.
2009. December. Magyarorszag.

Az idében megkezdett kardcsonyi készUls-
déssel csak az az egy baj van, hogy az em-
ber fia igy a célegyenesben lesz kénytelen
feladni. Az utolsd napok férfias csatazajdhoz
képest az akciods vasarlas inkdbb lassan 616

méreg, valahogy minden napra jut egy be- |

vasarlokozpont és/vagy fent idézett mun-
katars. Persze ritka az ehhez hasonlé men-
talis pengevaltas, a fogyasztdi tarsadalom
csiriviri haldlcsillagaiban inkdbb mindenki
programozott droidként teljesit. Felhasz-
nald, szolgéltatd egyarant. Kinydl, levesz,
megnéz, betesz, néman vesztegel a sorban,
a bankkartya altalanos allapotardl tajé-
koztatd sms-eket szenvtelendl
viseli, birkatdrelemmel kutatja
autéjat az ismeretlen lo-
gisztikai rendszerrel kiala-
kitott parkoléhazakban.
Félelmetes. Mar kezdem
azon torni fejem, mi-
ként vessem magam a

bevésarlokocsik elé, szemben az dradassal,
megszaggatva ruhaimat, mikor szivbemar-
koldan gurul szembe a valdsag — hat ennyi
és nem tobb a boldogsag!? Lassuk a listat:
egy tucat elére csomagolt husaru, csokik,
cukrok, mikulasok, mérkatlan uditék, rossz,
egészségtelen alapanyagok kil6szam, gén-
kezelt citrusok és zoldségek, no meg az
ar-érték aranyban verhetetlen tavol-keleti
termékek tarhdza. Mert ez mdanyag.
Mindenféle értelemben. Nem egy,
szaz, ezer, szazezer kosar tartal- i
ma, maga a mélyhdtott illuzio.

Pedig én szeretem az illiziokat!
Még ha rendre el is vesznek a
mulo idd labirintusaiban. Mikor
a létezésnek nincs alternativaja,
mikor a gonosz kézzelfoghatdan
mutatja magat, mikor apdm haborus em-
lékeit hallgatom a klasszikus légépinceka-
racsonyok madarlatta uzsonnairél. Mikor
zarva az ajté a,legviddmabb barakkban’,
mikor konzum a terror, mikor egy kissrac-
nak is leesik a tantusz, hogy a potolhatatlan
NDK izzdésorban minden szentestével tobb
a sztaniolpapirral kipotolt foglalat, csak
hogy valami vildgitson a hamuszUrke éjsza-
kdban... Igen, van, hogy érzékcsalédasok
nélkul levegét sem lehet kapni!
De manapsag? Egy kristalytisz-
tan atlatszd mechanizmus-
ban? Ahol mellesleg mi
tartjuk el a rendszert, gaz-
dagok és szegények vélo-
gatas nélkul. Ki-ki persze
lehetdségeihez képest,

de 6nként és dalolva! Kifosztjuk a boltot, hogy aztan min-
ket is kifosszanak. Ugyes — mondta az egyszeri disszidens,
majd nagyot rugott az automatéaba, mely az utolsé dollar-
jatis elnyelte. A vicc szerint. De tanulsagnak sem rossz.

Ennyi? Mi ebbdl a tanulsag, ha szabad kérdeznem?
Es kérdezi is odahaza az én drdga nejem, midén el-
keseredve konstatélja, hogy bar igyekszem, sziluet-
temen mégis csak folyik a lava, a nagy érzelmi meg-
razkédtatasok altaldnos jeleként. Kezei alatt pordul
a konyha, ha jol latom, mézeskalacs haz készul, egy
jaszol metszete, alig két éves kisfiunknak. Szép.
Boltban nem kapni ilyet. A kdzosen gyjtott 6szi
terményekbdl, aldhullott tdlevellekbd! girland
kigydzik az ablakban, észre sem vettem. Mikor
szllettek ezek? Nyilvan, amig sorban alltam...

s Miért is? A nagyvaros agglomeraciojaban él6,
B\ egyautds csaladnak ranézésre egyetlen va-
lasztasi lehetésége van: fogyasztasi inger
esetén megtdmadni az Iparparkot! Aztan
némi biciklis tapasztalat utan kiderdl,

hogy valahol van a kozelben egy Tibusz
becenev( hentes és mészaros, mindig
friss aruval, egy esében, napsitésben
arusitd Marika néni, elfeledett iz( papri-
kédval, paradicsommal, celoféanozott, bé-
kebeli lekvarral, és ki lehet még cseréltetni
akar egy cipzarat is az Urkorszak hajnalan,
csak meg kell taldlni a csengettyUs ajtd
mogott Tager bacsit a szuterénben. Két jo
526, minusz benzinkoltség és maris ott tar-
tok, mint a center dugig rakott pultjainal.

Annyi a vildg, amennyit beletdltesz! - kialt
ram egy maganyos éridsplakat, és én
magam is egy pillanatra rettenetesen
egyedil érzem magam. e
A minéség nem mennyi- ffr"-‘. FFIT
ségi kérdés, suttogom ;,"ji’ 8\

neki halkan, aztan T
tovabb tekerem a
pedalt, mézeskalacs-
hézikonk irdnyéba. . .

KFT Zenekar:
Elmultak az Unnepek

(...) a szaloncukrokat lezabdltdk,

a fenyéfa tiresen dll,

az linnepélyes vacsordk utdn

zsirmocskos a tdl.

A szép cipbnkon repedések,

a nadrdgunk lukas,

a villamosokon tuszkolodik

asok agressziv utas.

Az ajdndékok tonkremennek

a kezeink kozott,

a hétkéznapok osszegytilnek

a fejiink folott.
A Télaporol faragjdk
az otromba vicceket,

a nadrdgjainkon bevarrjdk

az 6sszes slicceket.

Elmultak az iinnepek,

fdba szorulnak a férgek.
Madr a vak tyuk sem taldl szemet,

elmultak az iinnepek.

A kisgyerekeknek a kezét verik

az aggoédo anydk,

a mdkos tészta mdktalan,

mert elfogyott a mdk.

A husvéti nyuszi tojta tojds

megbiidosodott,

porkolbdszok gytilnek 6ssze

a szekrények mogott.

o




Mi ez mdr megint? Ja, tudom. Az egyéni Felelsségvallalds.
A nagybetis. Kdsz6nom szépen. Mint az 4ltalanos iskolaban.
Nem elég, hogy vildgvdlsdg van, nem elég, hogy klimavdlto-
zds, meg hogy ,rajtam mulik” és leszek szives ,szembenézni
akihivasokkal’, még szatyrot se kérjek!? Most mér egy életen
dtkell vigydzzban 4lIni?

Magyarorszagon a lakossag évente korilbeliil 300 ezer tonna
manyag hulladékot termel. Naponta 1,3 milli6 szatyor kerill
forgalomba. Egy mdanyag szatyrot dtlagosan hisz percig
hasznélnak. Ha csak az orszdg fele egy nap eggyel kevesebb
ilyen zacskdt haszndl, akkor tmilli6 nejlonzacskéval kevesebb
keriil a szemétbe egy év alatt.

Hoppd. Ki gondolta volna, ugye... Az a néhdny drtatlan moz-
dulat. A kiilon csomagolt mirelit, csak hogy dssze ne vizezzen
mindent, a mds nejlonba csoportositott vegyszer, mert még-
sem tehetem az élelmiszer mell¢, a tobbi meg jon magdtdl.
|de egy doboz tej és a kévé, oda a bandn meg a felvagott.
Maris kész a felmdlhdzott fogyaszté. Még szerencse, hogy

a vdsdrldhelyek tobbsége lebomld zacskot kindl!

A gyarto feltintetheti a csomagol6-
anyagon a cédrust dbrdzol6 védjegyet,
ha az elnyeri a , Kornyezetbardt
Termék” besoroldst, igy a vdsarlo
azonnal lthatja, hogy a szabd-
lyozds megfogalmazdsa szerint
a kornyezeti szempontbol kedvez6bb
tulajdonsdgokkal rendelkezd termékek
és szolgéltatasok korébdl vlasztott. Valdban, az ilyen nejlon-
szatyrok leboml6 adalékanyagot tartalmaznak, igy térsaikhoz
képest kdrnyezetbaratabbak. Azonban a lebomld szatyrok
eldallitésa is ipari folyamat, melyhez energia kell, s gydrtdsakor
is, lebomldsakor is a globalis felmelegedéshez hozzdjdruld
szén-dioxid keletkezik.

el6tt tartdsa még nem boritjék fel a megszokott mindennapokat.
Mint ahogyan az sem, ha nem kériink szatyrot vésarlaskor, hanem
meglevd készleteinket hasznosftjuk.

Es fqy taldn a kritikus témeq sem csak kritizal, hanem lendilletbe
hoz egy mozdithatatlannak tng rendszert. Akdrhogy is van, raj-
tam mulik. Egy életen 4t tart a tanulds. A planétét nem 6rokal-
tiik, hanem kdlcsdn kaptuk a gyerekeinkt6l, s egyszer majd
a szemiikbe kell nézni. Ha nem tessziik
meg azt a keveset, amit megtehettiink
volna, nem lesz konny(i. Vagy egyiitt
tehdt, vagy sehogy. Tessék valasztani!

A lebomlds nagymértékben fligg attdl is, hova kertll
a zacské életpdlydja végén. Ha eltemetddik egy sze-
méttelepen, nem bomlik le, hiszen nem éri sem oxigén,
sem fény. Ezen feliil a hGmérséklet és a pdratartalom

is befolydsolja a lebomlds sebességét. Hiivds iddben
lassabb, pérdban pedig szinte megdll a folyamat. Mésrészt
azért eldallitani szatyrokat, hogy azok majd megsemmisiil-
jenek, okologiai biincselekménynek tdinik...

,Sim, a gonosznak mind e fajzata kettdnk
viszdlyos harcdbdl eredt: Mi vagyunk azok

. ) e ” nemzdj, Kiitfeje.”
J6, akkor megveszem a papirzacskot. Szép, esztétikus, ezeregy /

dologra hasznlhaté még, és ha az dru is tisztességesen be
van csomagolva, tartds. Fs! Nyfltan deklarlhatom kémyezet-
bardtsdgomat, elkdtelezettségemet, egyéni feleldsségvdllald-
somat és mindent. Lelkiismeretem tiszta, mint a patyolat!

Shakespeare

(A kiimyezettudatossdq tényeinek-adatainak for-
rdsa: Szildgyi LdszI6, Humusz — Hulladék Munka-
szdvetséq, a hozzdjuk kapcsolddd gondolatokat

Hatastanulményok sokasdga bizonyftja, hogy még a pa- e Nowdk Pterjegpezt )

pirszatyor sem ,zoldebb” a nejlonndl: a gydrtdsa sordn
sokkal tobb szén-dioxid képzdik, és sokkal tobb vizet
hasznélnak fel, az esetleges égetés sordn pedig dioxin
kertilhet a kornyezetbe.

Hat ez eqyszer(ien remek! Kész, vége a vildgnak és itt a vildg-
vége! Ugyis felrobban a foldgolyd és én leszek érte a hibds,
feladom, nem tudom, ez egy hidba vald harc, mert ha én
vdltozom is, a szomszédom Ugysem fog, nem beszélve a héz-
161, az utcardl, a keriiletrdl, a varosrdl. No meg az a rengeteg
nagyvallalat, azokat semmi nem érdekli, tonnaszam termelik
a veszélyes hulladékot, majd az egészet beledntik a tévébe,
hogy én kapjam az arcomba, a sarokba dllitott 1dzas kisdiak!

A kornyezettudatossdg aprd, egyszer(i Iépésekben is mérhetd.
A szelektiv szemétgy(jtés, az energiata-
karékos fogyasztok haszndlata, a
vizfogyasztas mérséklése, a tomeg-
kozlekedés preferdldsa, a tartds
termékek és az (jrahasznositds szem




Kardcsony kozeledtével egyre tobb idét
toltiink bevdsdrldssal, stitéssel, f6zéssel,
takaritdssal: ek6zben fokozott terhelés éri
gerinclinket, ami deréktdji, hdti és nyaki fdj-
dalomhoz vezethet. Ez azonban megel6z-
het6, ha odafigyeliink a helyes testtartdsra
és a megfelelé terhelésre. Ruff Kldra, a XlI.
Kertileti Egészségligyi Szolgdlat gydgytor-
ndsza segitségével tekintettiink dt néhdny
hasznos dtmozgatd gyakorlatot.

I. Sorban 4llas kdzben a helyes allasra
kell odafigyelnlnk. A torzsizmok a
hosszan tarto statikus terhelés miatt
elfdaradnak, elmerevednek, és kiala-
kul a derékfajdalom. Ezt azonban
megeldzhetjik, ha az idegeskedés
helyett inkdbb testinkre figyellnk,
és aktiv izommunkat végzink.

A gyakorlatot a kbvetkezé
mddon végezziik:

a.) dlljunk kis terpeszbe,
b.) huzzuk be a hasunkat,
¢.) feszitsiik meg a farizmokat
d.) emeljlik ki a mellkast,
e.) nyujtézzunk a térzsiinkkel,
f.) 3-4 mdsodpercig tartsuk meg ezt a
helyzetet, majd lazitsuk el izmainkat.
A gyakorlatot 6-8 ismétléssel végezziik;
az dllds hosszusdgdtdl fliggéen t6bb-
sz0r is megismételhetjuk.
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II. KUlondsen veszélyes terhelést jelent a
gerinc szamara, amikor nehezebb targyat
kell felemelntink a foldrél, elére hajld
helyzetben, ez ugyanis a csigolyak kozotti
porckorongok kdrosodasat okozhatja.

Figyeljiink a kévetkezbkre:

- mindig dlljunk minél kézelebb a
felemelendé tdrgyhoz,

- kis terpeszben, egyenes hdttal, csip6- és
térdhajlitdssal guggoljunk le,

- miutdn megfogtuk a tdrgyat, a térd
nydjtdsdval emeljlik fel azt,

- emelés kbzben kertiljik a torzs forditdsdt.

A fentieket a tdrgyak féldre helyezésekor
is tartsuk be! Ezt az emelési mddszert
célszerd suly nélkil, majd kénnyd sullyal
rendszeresen gyakorolni, igy a comb- és
farizmok is erésédnek.

11, A vésarolt holmikat probaljuk meg két
egyenld sulyu részre osztani, igy ugyanis
elkerlljik a vallov és a csigolydk kozotti
porckorongok egyoldali tulterhelését.
Miutdn csomagjainktél megszabadultunk,
mozgassuk &t a vallovet.

Az aldbbi gyakorlatokat
6-8 alkalommal ismételjiik meg!

1.) Huzzuk fel mindkét vdllunkat a fiiliinkhéz,
majd engedjlik le Sket, és nydjtézzunk meg
lefelé.

2.) Huzzuk hdtra a két vdllat, zdrjuk 6ssze

a lapockdkat, htizzuk elére vdllainkat, és
tavolitsuk el egymdstdl a lapockdkat.

3.) Végezziink kbrzést! Emeljlik fel két
vdllunkat, fent huzzuk ket hdtra, majd
engedjlk le, vigylik el6re és huzzuk fel eldl.
Visszafelé is végezziik el a gyakorlatot!

4.) Emeljik meg a karunkat, nydjtozzunk
meg a plafon felé, majd engedijiik le. Mindkét
karral végezziik el a gyakorlatot.

IV. A kilonb6zd haztartasi munkak
végzése, a szamitdgép hasznalata és

a stressz is a nyaki és vallovi izmok
feszességét, merevségét okozza. A vallov
adtmozgatasa utan ezért mozgassuk at a
nyaki gerincet is.

Ezeket a gyakorlatokat is
6-8 alkalommal ismételjiik.

1.) Hajtsuk fejlinket elére és hdtra.

2.) Déntsiik dt a fejet jobbra (jobb fiiliink
kézeledjen a vdllhoz), kézben a bal karral
nydjtézzunk lefelé. Ugyanezt forditva is
ismételjiik el.

3.) Forditsuk a fejet jobbra, majd balra.

A torzsizmok megerésitéséhez, a panaszok
megeldzéséhez, megsziintetéséhez

rendszeresen végzett 25-30 perces tornara
van szUkség. Ha a gyakorlatok végzése
kozben fokozddik a féjdalom, vagy mas
egyéb panasz jelentkezne, hagyja abba

a tornat, és haladéktalanul forduljon
orvoshoz!

www.euszolg13.hu



O Unnepvirds
kozosen

A karacsonyi késziil6dést sajatos
hangulatu alkalomma varazsolhatjuk:
nem kell mas hozza, mint egy nyugodt
oran korbetlni az asztalt a baratokkal,
a gyerekekkel, és karacsonyi diszeket
vagy ajandék-tasakokat készitve

kicsit lelassulni, relaxalni, kozosen
atadni magunkat az tinnepva-

rasnak egy kis fahéjas tea

és gyombéres keksz

mellett.

Kardcsonyfa-diszek

A kardcsonyfa diszitése régi hagyomany, bar
eredetileg az erdében éltoztették Ginnepi
pompéba a legszebb fékat, és Ugy tancol-
tak korul ket a téli napforduld kornyékén.

A ,megszentelt fak” - vagyis az élet folytonos-
sagat jelképezd orokzoldek — lakasba koltdz-
tetésik kezdetén természetes, ehetd diszeket
kaptak: el¢szor didt, almat, mogyordt, késdbb
marcipangyimolcsoket, kaldcsocskakat.
Amikor piacra dobték a gyarilag eléallitott
tartos diszeket, meglepé médon a sze-
gényebb emberek szerezték be
inkabb, hiszen azokat tébbszor is
fel lehetett hasznalni. Ahogy a
papir egyre olcsobbad valt, és
megjelentek a szépen festett
kardcsonyi idvozlélapok is,

szép szokas és nagy
divat lett, hogy otthon,
kozosen, a gyerekekkel
egydtt készitették a szebbnél
szebb papirdiszeket a fara. Ezt a szokast ele-
venitsik fel idén: a papirdiszek gyonyoriek és
tartdsak, és képeslapokat, régi ajandékcsoma-
golo-papirokat felhasznélva a kdrnyezetlinket
és a pénztarcankat is kiméljuk.

Agémb

A karacsony egyik kdzponti Uizenete, szimbo-
luma, az egység: a gomb jelképezi a csalad,
a kozosség Osszetartozasat, akar dio, akar
alma vagy stilizalt szfv formédjaban.

Ez a gdbmb az elsés gyerekek matematikai
korongkészletének maradékabdl készilt, de
régi szép képeslapokbol és szines kartonok-
bdl kivagott korongokat is hasznélhatunk:
vegyesen dsszeépitve sokféle valtozatos ka-
racsonyfadiszt kapunk. Gyerekjaték az egész,
csak hajtogatni és ragasztani kell!

A fiizér

A kardcsonyfat diszité fuzérek,
girlandok, boak, angyalhaj
eredete azokra az id6kre nyulik
vissza, mikor még az erdében
ékesitették fel a fat az emberek.

Egy szegény asszonynak nem volt mibél fat
diszitenie, igy szomoruan hazakullogott,

de reggelre csoda tortént: a pokok fényes,
ezUst haldval fontak kordl az egész fat. A gye-
rekkorunkban papir-lancszemekbdl készitett
flizér mintdjara kis kiforditom-beforditom
koszorukat gyarthatunk szines pauszpapirbdl,
melyen gydnyorlen atsejlik a fény.

Acsillag

Taldn ismerds az Gvegbdl fujt csucsdisz prob-
lémdja: mindig az utolso pillanatban torik el,
amikor az arusok mar ¢sszepakoltak és ha-
zamentek Unnepelni. Ezen segit a dekoratfv
papircsillag!

A fa csucséan a csillag hagyomanyosan a bet-
lehemi csillagot jelképezi, mely utat mutatott
a haromkiralyoknak a kis Jézushoz.

A hat részbdl 4116 papircsillag elkészitése
nevetségesen egyszer(, és egy ora
alatt megvan: ha hatan csinéljuk,
tiz perc az egész!

Mibe csomagoljunk?

Az ajandékcsomagolas fajé moédon
id6igényes, réadasul folyamatosan az a
kép lebeg eléttem, ahogy az a sok gydnyord
méregdraga papir és szalag méasodpercek
alatt gombdcca gyurva a kukdba vandorol.

Ki ne 6rilne az Ujrahasznosfthatd médon
becsomagolt ajandékoknak? Készitsiink szép
zsakocskékat maradék anyagbdl, megunt,

de jo éllapotu ruhdbol!

Bdrsony és organza zsdkocskdk

Néha lehetetlen csomagoldpapirba tekerni
a nem szabalyos téglatest ajandékokat,
ilyenkor el6 a rongyos-zsakkal!

Kis tulzassal barmilyen anyag megfelel,

de ha szép targyat adunk, a sejtelmesen
attetsz6 organzat valasszuk. Varrégéppel
két perc alatt nagyon mutatés zsékot lehet
varrni, ami a legagas-bogasabb ajandékot
is képes elrejteni, és a papirral ellentétben
nem reped ki a kildgd ajandékrészek men-
tén. Rdadasul remekl lehet hasznélni a
tovéabbiakban apro targyak tarolésra.

Karacsonykor nem kell hirtelen
improvizalni, ha elegans ajandékos
tasakot szeretnénk: turkalékban
gyodnyord szin hasznalt barsony-
fliggonyok kozdl valaszthatunk.
Miis gyUjthetjik a szép csipkéket
és ruhadiszeket, de hastanckellék-
boltban fillérekért kaphatunk szép,
gydnggyel himzett motivumokat is
- indiai ruhakat diszitettek régen.

Egy kis szalagot kell keresntink
még, és kezddédhet
a zsékvarras.

H.C

Andersen
1844-ben ,A fe-
nydfa” cimen publikdt

klasszikusdban ezt

olvashatjuk a

kardcsonyfa-

diszitésrol: ,Szines

papirbdl kivdgott kis hdlokat

aggattak dgaira: a hdlokat cukorkdkkal
toltdtték meg, aranyozott almdt, diot fiig-
gesztettek fel gallyaira — gy festettek,
mintha rajta termettek volna.

Agai hegyére vagy

sz2dz piros, kek, fehér

gyertydt erdsitettek.

Zold tdi kzdtt babdk ringatdztak,
szakasztott olyanok voltak, mint az emberek,
csak kicsinyek..., font a fa csticsdn
pedig egy nagy aranycsillag tiindoklott.”

Hans Christian Andersen dsszes meséje,
Videapont Kft, 1995. 198-199 old.




Mivel kbnnyithetjlik meg a dolgun-
kat, ha mégis hagyomdnyos mé-
don csomagoljuk az ajdndékokat?

e |d6ben elkezdjik a csomagolast.

e Minél hosszabb csomagoldpapirt vasaroljunk:
ez gazdasdgosabb, kevesebb a hulladék, és
egyfélét tudunk minden emberhez rendelni’,
nem keverednek ¢ssze az ajandékok.

e A szép csomagoldpapirok kdzil az olcsob-
bakat vegyik meg.

e A szogletes targyakat erésebb papirba cso-
magoljuk, a kevésbé szabdlyos forméjuakat
vagy kerekdedeket vékonyabb papirba
burkoljuk.

e Ne vegylnk ajandéktasakot (de feltétlendl
rakjuk el, amit masoktdl kapunk: fantasztikus
tasakvandorlast lehet nyomon kovetni az
egymasnal bulizo kisiskoldsok korében, ha
valaki odafigyel!).

o A celluxot elére daraboljuk fel, vagy hasznal-
junk olyan celluxtépdt, amit fel lehet huzni a
kézre, igy eqy kézzel is konny( kezelni.

e Kardcsonykor a csomagokra ragaszthatéd
Ontapados diszek helyett szép kardcsonyfa-
disszel dobjuk fel az ajandékot.

e A szaténszalagokra érdemes egész évben
vadaszni — barmilyen csomagoldpapirt
megszépit egy hozza ill6 szalag.

e Ne dobjuk ki a hulladék csomagoldpapiro-

kat, szazféle dologra felhasznalhatjuk
még Sket!

e Hamégsem tesszUk el, gy(jtsik szelek-
tiven a csomagoldpapirt, és sétaljunk el
vele a legkdzelebbi konténerig.
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Mdgneses betik

Idén csoki helyett az adventi zsakocskakba
magneses feliratot rejthetlink. Kilon 6romaot
szerezhetlink ezzel a szlleinknek, nagyszile-
inknek, akik nagy szeretettel gydjtik maguk
koré a csalddot kardcsonykor, és persze a ka-
racsonyfa mellett a hitészekrényé a fészerep.
(A betlket persze keverjik 6ssze!)

Az Ujrahasznosftas elkotelezett hiveként

— bar remek fabet(ket lehet kapni — készitsiik
cipédobozbol és tavalyrdl maradt kardcsonyi
csomagoldpapirbdl a bettiket.

A csomagolopapirbol kivagott betlket ragasz-
télakkal ragasszuk fel a kartonra, szaradas utan
pedig véagjuk koril 6ket. A hatukra ragasszunk
gombmagnest.

Kartonpapir helyett hasznalhatunk mdanyag
flakont vagy levegdén szradd gyurmat

is. Magnes helyett tokéletesen megfelel a
gyurmaragaszté. Ha ezt valasztjuk, nem csak
a hitészekrényt diszithetik a bet(ik, hanem
barmilyen feldletet.

Az otletekrél bévebben olvashat
a szimpatika.hu weboldalon.

—,

December a nagy csalddi lakomdk hénapja is. A kedvenc
ételeinket Idtva sokszor nem tudunk ellendlni, rdaddsul
mostandban mintha a rekldmok is azt sugallndk, hogy
nyugodtan faljunk, mert egy tabletta beszedésével meg-
sziinhet a teltségérzés, puffadds, émelygés, gyomoréges.
Mit gondol minderrdl a szakértd? A kardcsonyi dézsalés
eldtt Rdbainé M. Katalin szakgydgyszerész ldtott el
minket j6 tandcsokkal.

Mire gondol egy gydgyszerész, ha megldtja
a teriilj-teriilj asztalkdmat?

Taldn meglepd lesz, amit mondok: arra, hogy evés eldtt
jot tenne eqy aperitif. Az lyen tipusu italokban 1év8 keser(i
gydgyndvények, valamint az alkohol hatdsdra ugyanis a
gyomornedv és egyéb emészténedvek miikddéshe Iépnek,
ezdltal kinnyebben emésztjiik meg a gyomrunkba keriilg
ételt. De hasonl6 hatdst vélt ki a kinint tartalmazd tonik

is, vagy az olyan gyogynovényes emésztésserkentd szerek,
amelyekben példdul tarnics, ezerj6fd, vidraf(, fehérirdmfd,
cickafarkfd, gyermeklancfii vagy angyalgyokér van.

Ha egy étvdgygerjesztdvel kezdjiik az evést, megkdnnyit-
jiik szervezetiinknek az emésztést, de méq ezutdn is el6-
fordulhat, hogy pukkaddsig essziik magunkat. Mi okozza
ekkor a kellemetlen érzést, és mit tehetiink ilyenkor?

Annak, hogy rosszul érezzilk magunkat, tobb oka lehet.

A legtobb vény nélkil kaphaté szer kombinalt, vagyis
tobbféle kellemetlen tiinetet enyhitésére alkalmas, tobbféle
hatdanyagot tartalmaz. A megfelel szer kivdlasztasahoz
érdemes a gydgyszerész seqitségét kérni, mert egyes

hatdanyagok nem
alkalmazhatdak bizonyos
betegségek mellett. Példaul
a tll zsiros ételek elfogyasztdsa
miatt érzett rosszullét enyhitésére

hasznalt epesav tartalmu szereket nem lehet szedni
epevezeték-elzdrddds vagy hepatitisz esetén. Az epesav
tartalmu szerek segitségével felgyorsul a zsircseppek
emésztése, ezdltal csikken a teltségérzet. Az ilyen szerek jok
epekad vagy epehdlyag-gyulladds ellen is, mert csokkentik

a pangast az epehdlyagban. Az epetermelést serkenti a
mentol, a retek és a glaubersds dsvanyvizek is. A kurkuma,
orvosi fiistike, a magnézium-szulfat (keser(is6) pediq az epe
epehélyagbdl torténd trilését serkenti.

Ha azért vagyunk rosszul, mert tobbet ettiink anndl, mint
amennyit emésztdenzimeink segitségével meg tudunk
emészteni, akkor a kiviilrl bevitt enzimek — pankreatin, a
zsirt bontd lipdz vagy a fehérjét bonto protedz — tudjdk elvé-
gezni azt a feladatot, amire szervezetlink magdtél mér nem
lenne képes. Ha nagyon sokat ettiink egyszerre és gyomrunk
nagyon megfesziil, akkor az is el6fordulhat, hogy a bél sima-
izomzata begdrcsdl. De bél- és gyomorgorcshz vezethet az
is, ha a megemésztetlen étel irritdlja a bélfalat. A papaverin-
szarmazékok mellett az atropinszrmazékokat haszndlhatjuk,
ezek a simaizmok ellazitdsaval ol csokkentik a gércs okozta
kellemetlen érzést. Az atropint szertedgazo
hatdsa miatt viszont nem haszndl-
hatja az, akinek magas a szem-
nyomdsa vagy glaukémdja
van, tovabbd ellenjavallott
prosztatamegnagyobbodds
és bizonyos szivritmusza-
varok esetén is.




Sokan szenvednek a gdzképzddés vagy a gyomorégés
kellemetlen tiineteitdi. Ezeket hogy enyhithetjiik?

A gézképz6désnek nagyon j6 ellenszere a szimetikon
nev{ szilikonolaj, amely eléri, hogy a gyomorban Iévé
gdzbuborékok kisebbek legyenek. Mivel ez nem kémiai
(ton hat, nem kt6dik a bélbolyhokhoz és nem
szivodik fel, csak a buborékokra hat, nincs
mellékhatdsa. Csecsemdktdl kezdve a
terhes n6kdn 4t mindenki szedheti.
A puffadds megsziintetésének
mésik hagyomdnyos médja
a szélhajtds, erre alkalmas a
komény, édeskomény, boréka és
angelika, amelyek ill6olajok és tedk
formdjaban alkalmazhatok.
A tllzott savtermelésnek nem biztos, hogy a
nagy mennyiséq( étel elfogyasztasa az oka, az
erre hajlamosak tapasztalhatjak méskor is. Mi-
vel a tiinet hétterében akdr reflux vagy fekély
is dlihat, tandcsos kivizsgdltatni magunkat.
Az orvos az okok tisztdzdsa utdn felirhat
gyomorsavcsokkentdt, de sokat segithetnek
a tiineti kezelésben a vény nélkil kaphat6
savkdzombdsitck, amelyek kémiailag elbont-
jak a savat. Erre hasznéltdk régen a szodabi-
karbdndt, de mivel ez ligosftja a vért, felborithatja a szervezet
sav-hézis egyensulydt, ezt ma mdr elavultnak tekintjiik.
Vannak n. nem szisztémds hatds( savkzombadsiték — alu-
minium-, kalcium- és magnézium-sék —, amelyek nincsenek
hatdssal az egész szervezetre, stilyos veseelégtelenség esetén
azonban nem haszndlhatok.

Betegség jele vagy természetes, ha rosszul lesziink
nagyobb mennyiségii étel elfogyasztdsa utdn?

Persze vannak, akiknek kronikus emésztési betegségiik miatt
kell jobban odafigyelni, hogy mit é mennyit esznek, de
minden emberné| étezik az a mennyiség, amivel mér nem
bir mit kezdeni a szervezete. Ezt nevezik démping-szindré-
ménak. Az az érdekes, hogy ez a tiinetegyiittes akar kis adag
ételnél is kialakulhat, ha valaki anndl joval kevesebbhez van
szokva. Tobb olyan tragikus eset tortént példaul a masodik
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vildghabort utdn, amikor a fogsdgbdl vagy frontrdl hazatért
tUlélok meghaltak, vagy legaldbbis nagyon betegek lettek az
els6 nagyobb adag ételtdl, amihez hozzdjutottak.

A gydgyszertudomdny tehdt megtaldlta a megolddst,
hagy akkor is jol érezziik magunkat, ha tdlettiik magun-
kat? Nem szdmit, ha tobbet is ettiink a kelleténé|, mert
majd a savkdzombasiték, puffadds elleni szerek és enzi-
mek megoldjdk a problémdt?

Ha eqgy kiados étkezés utdn mozdulni sem tudunk és egyre
rosszabbul érezziik magunkat, akkor ezek valoban sokat
segithetnek. Hiszen, ha szervezetiink magatdl mdr nem tudja
feldolgozni a bevitt tdpanyagot, akkor csak szenvednénk,
vagy hanyds vagy hasmenés lenne a vége. De a szervezet
természetesen nem véletlenill tiltakozik. A jelekre nyilvan oda
kell figyelni. Akkor jérunk legjobban, ha mértékletességgel
elézziik meg a panaszokat és odafigyeliink a mennyiségre és
amindségre egyardnt. Hiszen, ha rendszeresen emésztésse-
qitd szerekkel oldjuk meg a problémat ahelyett, hogy vissza-
fogndnk magunkat, akkor elébb utébb a plusz kaldriabevitel
miatt alakulhatnak ki egészségiigyi panaszaink.

Maul Agnes

kenyérszeleteket piritsanak hozzd, mert
ilyesmihez a zsemlye nem egészen alkalmas.
Es forré legyen, mint a babdm szive!”

(Kradly Gyula: Isten veletek, ti boldog Vendelinek!)

*KERDEZZE MEG
. KEZELGORVOSAT...

Itt az elsd téli hdnap, eldkeriilnek a nagykabdtok, sap-
kdk, sdlak. Sok olyan dologgal szemben is védeniink
kell szervezetiinket, amirdl a nydri szezonban mdr meg
is feledkeztiink. Kisldny kora dta tudja minden nd, hogy
ne diljn le hideg kdre, padra, mert megbetegszik — de
vajon tényleg a hideg okozza a koztudatban felfdzdsként
ismert panaszokat, vagy mds dll a hdttérben? Errél
kérdeztiik Dr. Bertalan Fldra hdziorvost.

Valdban minden esetben a hideg okozza
a hélyagfertéizést?

Nem, de az sem igaz, hogy egydltaldn nem okozhatja.
Valéjaban nyéron sokkal tobbszor fordul eld ilyen fertdzés,
mint télen.

Ez meglepd — de mi az oka?

Egyrészt mertilyenkor el6vigydzatlanabbak vagyunk,
mdsrészt mert tobbet jdrunk strandra, lengébben 6ltoziink.
Két modon alakulhat ki a hélyag és a hdgyutak gyulladdsos
betegsége: alulrdl torténd megfdzas, illetve bakterialis
fert6zés tjan. Az els§ esetben dltalaban az okozza a bajt,
ha otthon mezitlab jarkalunk a hideg kbvon, vagy a ha a
szabadban nem oltoziink fel kellGképpen. A vizes fiird6ruha
is problémét okozhat, ha tul sok ideig marad rajtunk dszds,
fiirdés utdn. A bakteridlis fert6zés leggyakrabban a végbél,
illetve a hiively tjékarol szarmaz6, a higyutakat gyulladdsba
hoz6 korokozok miatt alakul ki, az esetek tdlnyomd

tobbségében az E.coli baktérium
felel6s a megbetegedésért. Ritkabb
esetben virusok vagy gombadk is
dllhatnak a hdttérben.

Milyen panaszokat észleliink ilyenkor?

Hélyaghurut esetén a legelsd panasz a gyakori vizelési

inger, ami gyakran jar azzal, hogy bdr érezziik a sziikséget,
egydltaldn nem vagy csak fajdalommal tudunk vizelni.

A vizelet sotétté és csipds szaguvd valik. Sulyosabb fert6zés
esetén féjdalmat érezhetiink a hélyagban, a kismedencében,
vesetdjékon vagy akdr az egész alhasban. Szerintem sokszor
az enyhébb panaszok veszélyesebbek, mert ilyenkor sokan
hajlamosak semmit sem tenni. Pedig az enyhe gyulladdst is
kezelni kell, kiilonben kronikussa vdlhat.

Aférfiakat és a néket egyformdn érinti a problémakdr?

Nem. Bar mindkét nem szenvedhet hélyaghuruttdl, a néknél
ez sokkal-sokkal gyakoribb, legaldbb minden masodik nével
elfordul életében. Ez nagyrészt anatémiai felépitésiinknek
kdszonhet6, hiszen a végbél és a hiively nyilésa nagyon kozel
taldlhatd a higycséhoz.

Okozhatjdk-e szexudlis titon terjedd betegségek
a hélyaghurutot?

gen. Mint mér emlitettem, a hiively és a hdgycs6 kiils
nyildsa is igen kozel helyezkedik el egyméshoz, igy barmilyen
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kérokozd konnyen &tjuthat egyik helyrdl a mésikra. Ha ilyes-
mir6l van sz6, nagyon fontos, hogy a parok pérhuzamosan
kezeljék, kezeltessék magukat, mert konnyen kialakulhat
ping-pong effekius, a felek oda-vissza fertdzik egymast és
nem tudnak kildbalni a fert6zéshél.

Milyen otthoni kezelésekhez, természetes gydgymddokhoz
folyamodhatunk?

Az elsd és legfontosabb, hogy
rengeteg vizet, folyadékot
igyunk, még ha gy
érezziik is, nem esne
jol, mert csak még
gyakoribb vizelési
ingert okozna.

A viz nagyon sokat
seqit, fokozza a vizelet
aramldsdt, ezzel dtmossa

a vesét, a holyagot és a higy-
csovet. A vorosafonyalé fogyasztdsa
is nagyon hasznos lehet, rokondval, a tzegdfonydval egye-
temben antibakteridlis, savasft6 és csokkenti a baktériumok
megtapaddsi képességét a hligycsé és a holyag faldn. Ren-
geteg gyogyndvény segithet a kezelésben: a medveszl6levél
nagyon hatdsos az E.coli ellen, a hidrasztiszgyokér szamos
kbzonséges baktérium ellen j6, a fokhagyma természetes an-

tibiotikumként mikodik, a petrezselyem pedig remek vizhajté.

Milyen iiléfiirddt, illetve borogatdst haszndlhatunk?

Régi mddszer, de napjainkban is megallja a helyét a konyha-
soval készitett Ul6fiirdd. Arra figyeljiink, hogy viszonylag nagy
mennyiséq(i séra lesz sziikségiink, koriilbelil egy kilényit
szorjunk egy kad vizbe. Gyégyndvényekbdl is készithetiink
(il6fiird6, fgy példdul nagyon hatdsos akut, fajdalmas gyul-
ladésok esetén a zsurlofd. A friss vagy szdrftott gyégyndvényt
dztassuk be 10-12 drdra, majd haszndlat el6tt forraljuk fel é
szdirjiik le, fgy tudjuk a fiird6vizbe keverni. Kamillds g6zolést
is alkalmazhatunk. Ezt ugyantgy
kell csindlni, mint az arcg6z6-
lést, csak megfeleld nagy-
sag mianyag edényt kell

keriteniink és arra
raiilni. A g6z azért

ne legyen tdl forrd!
Forrdzéssal petrezse-
lyemlevélbdl is készit-
hetiink g6zfird6t. Az alha-
sunkra tehetiink cickafarkfii-teahol

készitett borogatdst, de ugyanerre j6 az dsszetort kdposzta-
levél is. Hajdban fGtt krumplit dsszetorve és konyharuhdba
csavarva szintén remek meleg borogatdst készithetiink.

Milyen gydgyszeres kezelést tud nydjtani hdziorvosunk?

A leggyakrabban antibiotikumot frunk fel. Akut, nem komp-
likalt bakterialis hélyaghurutndl, mint emlitettem, a legva-
6szin(ibb binds az E.coli, ami szerencsére szinte minden
antibiotikumra érzékeny, igy nem sziikséges a kezelés el6itt
vizelettenyésztést végezni. Ha valamilyen egyéb koriimény
indokolja — gy krénikus gyulladds, terhesség, cukorbetegség
—, a kezelés eldtt a vizeletet ki kell tenyészteni, és az ered-
ménynek megfeleld specilis antibiotikumot hasznélni.

Mit tehetiink a hdlyaghurut megeldzése érdekében?

Keriilni kel a vizelet pangdsdt, tehdt sok folyadékot kell fo-
gyasztanunk minden nap. A ldnyokndl mdr pelenkdzdskor, de
késabb, felndttként is fontos, hogy székletiirtés utdn a torlés
amegfeleld irdnyba, azaz htrafelé torténjen. Fehérem(ibdl
mindenképpen a pamutot javasolndm, keriiljilk a miszdlasat!
Figyeljiink az 6lt6zkddésre: ne maszkéljunk mezitldb, védjik
derekunkat, alhasunkat a megfdzéstdl, a vizes fiird6ruhat minél
elébb vegytik le! Amennyiben egy mdd van rd, ne tartogassuk
a vizeletet, amint az inger jelentkezik, menjiink vécére!

Draveczki-Ury Addm

HIRDETES

A vizeletkivalaszto szervek egészségére érdemes
télen fokozottabban iigyelni!

Az AMERIKAI TOZEGAFONYA (cranberry)

Eszak-Amerika 6si nepl ,,gycgyszere " gyulladasok ellen és a vizelet-
kivalaszto szervek egészséges miikodésének segitésére.

A tozegafonya (cranberry) antioxidans hatéanyagai
segitik

& a hiagyit egészségének fenntartasat,

@ a vizeletkivalszto szervek egészséges miikddését,

@ megakadalyozzak az E.coli baktériumok meg-
telepedését és szaporodasat a hlgyuti szervekben,
melyekbdl fokozott folyadékfogyasztassal kimoshatok.

Egyszerii, biztonsagos, természetes,
hiszen gyiimélcs.

CRAN-C

ETREND-KIEGESZITO
Kiemelked6en magas t6zegafonya tartalommal.

kapszulanként 400 mg AMERIKAI TOZEGAFONYA
(cranberry) koncentratum C-vitaminnal

30 db ill. 60 db kapszula / doboz
OETI altal bevizsgalt termék
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Kaphaté gyogyszertarakban, bioboltokban és a Rossmann izleteiben.
Rendelhet6 telefonon: 06-30-2100-155, interneten: www.pharmaforte.hu



