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Ha emésztési zavarai vannak, puffad, étkezés utan gorcsds
fajdalmat érez; ismert epekdvessége ismét panaszokat
okoz; bar panaszai vannak, az orvosi vizsgalat nem muta-
tott ki epekdvet; epekémditét utani panaszai nem szlintek
meg, vagy visszatértek; elhizas, fogydkura, cukorbeteg-
ség, majbetegség, magas koleszterin- és vérzsirszint,
fogamzasgatlo- és dsztrogéntartalmu gyogyszer szedése
miatt fokozottan ki van téve az epekéképzides veszélyének,

akkor segit a Rowachol!

kapszula
cseppek

Vény nélkul, gyogyszertarakban kaphaté gyégyszer.

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

SATCO Kit. .
t Telefon: (+36-1) 371-0530 ROWA
StCO Fax: (+36-1) 371-0531 st

E-mail: satco@satco.t-online.hu

Kedves Olvasé!

Vége a nyarnak, kezdédnek az eddigieknél
mindenképpen unalmasabb, feszitettebb
hétkdznapok, és persze az iskola is, ami
igy vagy ugy minden csaladot érint.

Ebbdl fakaddan tobb szeptemberi irasunk
foglalkozik a gyerekekkel, bar nem
feltétlenll az oktatéssal kapcsolatban.
Popper Péter ebben a hdnapban a
gyerekek csalddban betdltott szerepérdl ir,
Kérdezze meg kezel6orvosat rovatunkban
pedig egy sokat vitatott viselkedészavarro|,
a hiperaktivitasrol ejtiink szot. Es persze
szUléparosunk népes csaladjaval is mindig
torténik valami... Ehavi vendégiink
Oroszlédn Szonja volt, aki — az atlagostdl
eltéréen — nem még melegebb égovre
utazott a nyaron, hanem egyenesen
Oroszorszagba, Szentpétervarra.
Természetesen nemcsak a pihenésrél,
hanem az aktiv, egészséges életrdl is
beszélgettlink vele, remélhetéleg mindenki
oromére. Tovabbi olvasnivaldkat pedig

a www.szimpatika.hu oldalon taldlhatnak.

Tartalmas id6toltést, zokkenémentes
szeptembert kivanunk!
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Oroszlén Szonja alaposan odafigyel a tes-
tére: hosszu évek 6ta jogazik, tudatosan
taplalkozik és emellett egy mellrdk

elleni kampény arca is. A szinész-

nével test és |élek egységérd,
egészségrd|, sportrol be-

szélgettiink.

Szentpétervdron nyaraltdl idén.
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Nagy orosz irodalom-rajongd vagyok,
Szentpétervar pedig nemcsak sok regény
helyszine, de itt élt és alkotott annak idején
legnagyobb kedvencem, Dosztojevszkij,
illetve Puskin vagy Turgenyev is. gy aztan
megnéztem az emlékhazakat, a regényhd-
sOk lakésait és természetesen az Ermitazst
is. Ez most egyfajta rendhagyo nyaralas
volt nekem, kultursokkot” szerettem volna
okozni magamnak, mert egyébként a pasz-
sziv pihenés hive vagyok. Eleve inkabb
télen szoktam nyaralni menni, dltaldban
valamilyen tengerpartra, lablogatni.

Kéztudottan nagyon sokat mozogsz,
sportolsz. llyenkor ezt is hanyagolni
szoktad, vagy azért nem teljesen?

Kicsit engedek, de pihenés kozben sem
feltétlentl szoktam elhagyni a testmozgast.
Ha jo id6 van, eleve sokat szamit, hogy

friss levegdn lehet sportolni, amit nagyon
szeretek. A legkdzelebb taldn a joga all

Test és Iélek harmonidja

roszldn Szonjaval

hozzam, ami egyarant jelent testi, lelki

és szellemi kikapcsolodast: ez egyfajta
tisztitd dolog szdmomra, de szoktam futni
és mas egyéb testedzéseket is végezni.

A munkambol fakadd kotelezd rész pedig
a,gyuras’, az alakformalo fitness, amit
személyi edzd segitségével csinélok.

A kételezé jelleg azt is maga utdn vonja,
hogy ezt a fajta edzést nem kedveled
annyira?

Ezt azért igy nem mondanam, mert amikor
elkezdi az ember, akkor mar nagyon jolesik,
csak nekidlini nehéz.

A jéga irdnti vonzalom honnan ered?

O, még nagyon régrél. Anyu volt az

elsé a csalddban, aki elkezdett jégaval
foglalkozni, innen szarmazik az érdeklédés.
En is sokfélét kiprobaltam, és manapsag

a Bikram jogét gyakorlom a legszivesebben.

Ez egy speciélis joga, amit 40 fokos
melegben, hatalmas pératartalom
mellett végzink, masfél oran keresztul.
Hihetetlen immunerésité, méregtelenits,
alléképesség-javitd hatasa van. Persze
nyaron, amikor eleve filledt és forré

a levegd, ebbe is nehezebb belekezdeni.

Mi a legfontosabb szdmodra a jégdban?

Leginkabb az, hogy testtudatot épit,
marpedig borzasztéan fontos, hogy

az ember harmonidban legyen a sajat
testével. Az én esetemben ennek kiemelt
jelentésége van, hiszen szamomra a testem
munkaeszkdz is egyben: a szinpadon
pontosan tudnom kell, melyik testrészem
mire képes, és igy tovabb. Emellett a j6ga
gyogyitd, egészséges és kiegyensulyozott
adllapotot biztosit. Vagyis ki lehet kapcsolni
kodzben az agyat, ami minden szempontbdl
nagyon fontos. Ami a Bikram jogat illeti,
ezt inkabb csak haladdknak ajanlanam, ez
ugyanis .keménylegény-joga”: valamiféle
jartassag mindenképpen sztkséges hozza,
hiszen itt mar nem lehet lihegni, vagy
kodzben azon gondolkodni, melyik pézba
hogyan kell belemenni. Komoly kitartast,
fegyelmezettséget kivan ez a fajta mozgas,
de remek alloképességet ad az embernek,

erésiti az izmokat és méregteleniti a testet.
Az izzadasnak eleve van egy tisztitd hatésa.

Mit gondolsz, a laikus szemlélé szamdra
ldatszik valakin példdul egy szinhdzi el6adds
kézben, hogy az illeté jogdzik?

Ezt nem tudom, hiszen magamat példaul
nem latom kivilrél, de gy gondolom,
mindenképpen latszik egy emberen, ha

a teste és a lelke harmonidban, egységben
van. A joga tokéletes Ut ennek elérésére,
hiszen oldja a mindennapok stresszét is.
Megtanit arra, hogyan kell elérni azt az
allapotot, amikor nem gondolsz semmire,
ez pedig minden ellenkezé vélekedés
dacdra nagyon nehéz. De sziikség van

ra. Az emberek tdbbsége nem képes
kikapcsolni az agyat: ha hazament, akkor is
tovabb kattog a munkahelyi problémékon,
a megoldatlan feladatokon, és éppen ezért
képtelen ellazulni, hatékonyan pihenni.
Marpedig kikapcsolni egyszerlien muszj,
hiszen ha valaki nem pihen, az hosszabb
tdvon a munkajan is meg fog latszani.

Ha mdr széba kerilt a méregtelenités,
ajéga mellett esetleg egyéb mddon is
szoktdl tisztitokurdkat végezni?

Minden évben egyszer tartok egy
|ébojtkarat. Na, ez is egy jo teszt

az akaraterének! Nem mondanam,

hogy ez a tiz nap az év legviddmabb
szakasza szamomra, de szikség van

ra. Az elsé harom nap nagyon kemény,
rettenetesen éhes vagyok, de utdna sokkal
energikusabbd valik az ember. A sportot
sem szlineteltetem ilyenkor, a bojt idején

sem szabad ledllni a mozgdssal.



A hétkbznapokban egyébként tudatosan
tdpldlkozol, vagy ugy dllsz a kérdéshez,
hogy mivel rendszeresen sportolsz, tehdt
sok minden belefér?

Amidta ennyire sokat sportolok, fokozottan
odafigyelek arra, mit eszem. Ez persze nem
azt jelenti, hogy ha a Balatonon vagyok, ak-
kor nem eszem meg mondjuk egy langost,
vagy soha nem eszem csokoladét, de alta-
lanossagban elmondhatd, hogy igyekszem
kevés szénhidratot, zsirt és cukrot magam-
hoz venni. A mUanyag ételeket iktattam ki
teljesen az életembdl. llyenek a killonbdzé

szénsavas Uditdk, cukorkak, ezeket kertlom.

Az alkohollal hogy dllsz?

Mindségi borokat szoktam inni, de csak
meértékkel. Sokkal szivesebben iszom

meg egy pohar bort, mint példaul egy
koktélt... Szentpétervaron persze én is
belekostoltam az igazi orosz vodkaba, de
hat azis tiszta és min&ségi ital, ami nem
mellékesen nagyon finom.

Aktiv részese vagy a mellrdk elleni
kampdnynak is. Mik a benyomdsaid,
komolyabban veszik az emberek a sz(irések
fontossdgdt ma, mint mondjuk néhdny
évvel ezel6tt?

Ot éve vagyok az Egészség Hidja Alapit-
vany egyik arca, és Ugy veszem észre,
igenis hatnak ezek a kezdeményezések,
féleg, hogy ismert emberek részvételével
zajlanak a hasonlé kampanyok. Ezt mar
csak abbdl is gondolom, hogy példaul év-
rél évre egyre tobben és tobben jonnek el
a lanchidi sétara. Leirhatatlan érzés, amikor
tobb ezren vonulunk végig a rézsaszinbe
oltozott Lanchidon. Tehat egyértelmUen
pozitiv tendencidkat figyeltem meg

ezen a téren.

Hol lehet veled rendszeresen taldlkozni
a kézeljovében?

A szinhaz mellett elindult egy blogom

a Kulturpart oldalon. Ez nem egy szokasos
internetes napld, inkabb kulturblog:
utazasokrol, munkakrdl, tapasztalatokrol,
emlékekrdl, kulturdlis élményekrdl irok
benne hetente tébbszor.

Draveczki Addm

Oroszlan Szonja blogja a Kulturparton:
http.//www.kulturpart.hu/blog/mondja_szonja

Amikor a béntalmazés sz6t halljuk, dltalaban
fizikai erdszakot értiink alatta, pedig a bantalmazd
magatartas — csalddon beliil vagy parkapcsolatban
— szdmos mas médon is megnyilvanul. Az agresszor
fél addig is pokolld teheti parja vagy gyermekei
életét, amig nem csattan el az elsd pofon. A ‘94-ben
alapitott NANE egyesiilet onkéntesei jol ismerik az
erszak ciklikus koreit és azokat a korai, drtatlannak
tlind jeleket, melyek gyaniit ébreszthetnek, talan
bantalmazdval van dolgunk. A harmincas éveiben
jaré Gyngyvér maga is szakértdje a témdnak. Az
utdn, hogy a gyakorlatban tapasztalta, milyen lelki
terrorban €lni, elméletben képezte magat, hogy
atlassa a bantalmazo és dldozata pszicholdgidjat;
azt, amit a kiviilallé egyetlen értetlenkedd kérdésben

Mikor keriiltél eldszdr kapcsolatba a NANE-val?

Hét éve. Akkor jutott el oddig az akkori parkapcsolatom, hogy
amikor a NANE Egyesiilet egyik szordlapja a kezembe kerillt,
gy éreztem: az ott olvasottak az én életemet irjak le. A tiz
felsorolt figyelmeztetd jelbdl kilenc pontosan rdillett a parom
viselkedésére. Ekkor dontdttem el, hogy az egyesiilet énkén-
teseinek segitségét kérem.

Hogyan kezdddatt a pdrkapcsolatotok?

Mint egy tindérmese... A i okos volt, udvarias, vicces,
joképd... Herceg, fehér lovon, csupa romantikus gesztussal...,
és mér egy hénap utén hdzassdgrol beszélt. Boldog voltam:
végre eqy pasi, aki nem fél elkdtelezddni! Még nem tudtam,

hogy mindez az (n. bdntalmazd személyiségre erdsen jel-
lemz6. Lassan a parom egyre szorosabbra flizte a kapcsolatot,
elkezdett kisajatitani, elszigetelni a bardtaimtl. Ez részérd|
biztos nem volt tudatos, a bantalmazd nem azzal megy
bele a parkapcsolatba, hogy én elveszem ennek a nének az
onértékelését, a gondolatait és rabszolgdmmd teszem, aki
nélkiilem levegdt sem mer venni. Azt szerette volna, hogy
csak az ové legyek. Minden ismer6somrél kijelentette, hogy
erkolcstelen, hogy kozénk akar dlIni, a lanyokrdl, hogy kurvék
— (igy gondolta, 6 mindenki folott dll. Késobb (j szabdlyokat
vezetett be. Biintetett azért, ha pl. hangosan nevettem, vagy
ittam néhdny sort és harsnyabbd (szerinte qusztustalannd)
véltam. Enis kurva” lettem. Ekkor mar teljesen a hatdsa alatt
dlltam, és addig mantrdzta az értékrendjét, ami eqyébként
eqgyre magasabbra keriilt, mig végleg elbizonytalanodtam,
mi j6, mi rossz. Amikor tettem valamit, ami neki nem tetszett,
levegdnek nézett, hisztizett, rdm sz6lt, tarsasdgban nevetség
tdrgydvd tett, lehiilyézett, vagy csak kozolte, hogy indulunk

haza. Egyre lejjebb cstisztam a szemében.



Ennek mi
a pszicholdgidja?

Sok bantalmaz onértéke-
ési zavaroktol szenved, kell
neki egy viszonyitdsi pont, akit §
szépnek, okosnak, nagyszerdnek lét.
Aztén elkezdi mddszeresen lenyomni, hogy
e7 dltal maggt értékesebbnek érezze. Amikor a parom lelkileg
beletaposott a foldbe és én megaldzkodtam, akkor ezek a kis
gy6zelmek kielégiilést jelentettek szdmara, de csak id6le-
gesen. Egyre tobbszor és egyre durvabban kellett letipomia.
Ennek az 6rddgi kimek a legnagyobb paradoxonja rdadasul
az, hogy egy id6 utdn megvetett azért, amivé formdlt, és mér
nem tudtam erdsfteni az onértékelését, hiszen egy kapca volt
a pdrja, nem a ng, akibe beleszeretett.

Nem ldzadtdl?

El6szor nyugtatgattam, kompromisszumot kerestem, de

ez hamarosan azt jelentette, teljesen be kell hédolnom

neki, ami viszont szintén diihitette — jott a,Ldtod, ez vagy
te?l” Amikor egy ilyen ember érzi, mennyire ki tudja boritani
amdsikat, aki nem elég erds, ellendllni, dtéli, hogy hatalma
van, és ettdl fiiggdvé valik. De a bantalmazo viselkedés
mindig ciklikus. Nalunk is szépen megmutatkozott a minta,
kbzben voltak nagyon j6 id@szakaink. Nyugalmi periddussal,
(n.,,mézeshetekkel” indul a kapcsolat, azutdn nd a feszilltség,
végil hatalmas veszekedésben tor ki. A toredelmes bocsd-
natkérés jon, és Ujabb mézeshetek kovetkeznek, majd mindez
kezdddik eldIr6l — de a bantds ciklusrdl ciklusra durvabb lesz,
abocsanatkérés is egyre tedtrdlisabb. A megbdnds szinte,
tehdt tényleg el lehet hinni, és a ndket Ggy nevelik, hogy
megbocsétonak kell lenni. Gonosznak éreztem volna magam,
ha nem bocsdtok meg — hisz én is kovetek el hibakat.

Sok ilyen cikluson mentetek dt. Nem volt menekiilhetné-
ked a sokadik utdn?

Annak megfogalmazasdig el kellett telnie két és fél évnek,
hogy én a vildg legfantasztikusabb ndjébél egy utolsd ribanc
lettem a szerelmem szemében. Emlékszem, egyszer bele-

néztem a tiikorbe, és dobbenten
|dttam, mi maradt a gy6nyord
hosszd hajambol. Milliészor
dtfestettem, Uj frizurdkkal
kisérletezem, hogy megfeleljek
neki, de semmivel nem volt
elégedett. Mindig csak rdm
nézett és elhizta a szdjat...
A ndies ruhakat, ékszereket,
amelyek eleinte tetszettek neki,
lassan szintén letiltotta. A férfi
onértékelési zavar egyik véglete,
amikor a nének kihivoan kell dltozkod-
nie a pdrja mellett, hogy mindenki ldssa,
,de j6 n6m van, hdt még az dgyban!’, a mdsik,
amikor elcstnyftja-szirkiti a ndt, nehogy mésnak is
megtetsszen, nehogy elvegyék tdle.

Alaposan manipuldlt. Alig hihetd, hogy ennek nem volt
tudatdban.

Réla, ldtod, nem tudom. De a kutatdsok azt mutatjdk, nem
tudatosan m{kddnek ilyen médon. A stopférfier6szak vonal
(ahol bantalmazd férfiak kapnak telefonos segitséget)

a viselkedési struktdrék tudatosftésaban hatékony. Nem napi
10-15 hivdsuk van, mint a NANE-nak, hanem havi egy-ket6,
de j6 eredményekkel dolgoznak. A korai lanykérés, a bardtok
elmardsa, a tars viselkedésének, szokdsainak és kiilsejének
kontrolldldsa az 6 tapasztalataikkal is egybevégdan tipikus
eleme a bantalmazé magatartésanak. Nalunk tankdnyvsze-
rlien kovetkeztek, eqy mésik jellegzetességgel egyiitt: a nemi
szerepek merev elkiilonitésével. Bdr eleinte 6 is részt vett

a hézimunkdban, lassan kivonult beldle, azt néi munkdnak
tituldlva, csak ivoltozott velem, hogy néz ki a lakds. Az
automat kisajétitotta, én nem tlhettem voldnhoz; végill
amegfélemlités eszkozévé tette. Olyan drillten vezetett, hogy
sirtam, konyGrogtem mellette, azutdn lehiilyézett, és kizolte:
rosszul érzékeltem, mi tortént. Amikor az tvoltozds korszaka
dtvaltott csapkoddsba — ez mér csak egy stddiummal eldzi

meg a verést — szerencsére sikeriilt kiszéllnom a kapcsolatbél.

Osszetdrte a targyaimat, bitoraimat, a fejem mellett bele-
bokszolt a falba — azt iizente: te leszel a kbvetkez6.

De még ekkor is vele maradtdl.

Addigra mér, kellen agymosott

dllapothan, a sajdt érzékszerveim
altal érzékelt valdsdgnak sem
hittem. Az volt az igaz, amit
a parom dllitott. Az én lakdsomban
laktunk, tobbszor dsszepakoltam

a holmijat, hogy koltozzon el, de

aldbamba kapaszkodva sirt. Megsaj-
ndltam, Gjra indult a kor. Onértékelés
kérdése, az ember mit visel el. Ha gy ndsz
fol, hogy a kornyezeted azt sulykolja: nem
vagy elég csinos, elég okos, az beépiil. Elhiszed,

hogy oriilhetsz, taldltdl magadnak valakit, és ha ezt
elszalasztod, soha senkid nem lesz.

Hogyan szakitottatok végiil?

Teljesen csak tobb szakaszban sikeriilt. A legkbzelebbi bardta-
imnak és a NANE segélyvonalnak kiszonhettem. Eszrevettek
rajtam valtozdsokat, ldttdk, ha csorog a mobilom, rohanok
haza, rettegve a kdvetkezményekt6l. Miutdn a parom tanyé-
rostul hozzam vdgta a vacsordt, és engem beterftett a spagetti,
egy telefonos segitd azt mondta: £z az utolsé Iépés, tudod-e?”
A verés kovetkezett volna. Erzelmileg az segtett kissé levalni,
hogy a parom kiilféldre utazott nyaralni, eqy csalddi tragédidt
kdvetd nehéz iddszakomban. Ezt megbocsdthatatlan druldsnak
éltem meg. A fizikai eltdvoloddsomhoz az kellett, hogy ideig-
lenesen elkdltdzziink a lakdsom feldjitdsa idejére, s vissza mdr
nem engedtem. A viszonyunk azonban, ha fagyosabban, még
folytatédott. Szakitani akartam, csak nem voltam rd képes.
VEqill seqitséget kértem, és a NANE-s onkéntes konkrétan
megmondta, mit tegyek: alakitsak ki egy biztonsagi tervet
(lakds, amelyhez nincs kulcsa, ismer6isok, akiket vészhelyzet
esetén riaszthatok) és ne ragaszkodjak a szakitds szemtdl
szemben vald kizléséhez: j6 lesz telefonon is. Megtettem, és
vdrtam a legrosszabbat. A bantalmazok tobbsége nem hagyja
annyiban: zaklatd kbvetés, fegyveres fenyegetdzés, lejaratdsi
kampdany a munkahelyen — semmit6l nem riadnak vissza.

0 meglepd modon, és nagy szerencsémre nem jiitt utanam.

olyankor dngyilkossaggal fenyegetett,

A szakitds utdn tartottd| a férfiaktol?

Sokdig igen. De fel is Iélegeztem a ,szabaduldsom” utan.
Kialakitottam az életemet, és nem hidnyzott senki, akihez
igazodnom kellett volna. Hosszan jartam pszichoterdpidra
(igaz, 10 pszicholdgushdl az els6 9 csak mélyebbre nyomott),
653 év eltelt, mire eléggé biztonsdghan éreztem magam egy
(j kapcsolathoz. A mostani pdrommal Gnmagam lehetek,
nem akarja macsonak mutatni magdt, nem féltékeny. A sze-
repmitoszokat is elfelejthettem; a térsam, bdr igazi férfi, egy
kutyahdzat sem tud sszerakni, valahogy semmi nem parhu-
zamos vagy mer6leges ndla — és ez nekem tetszik. De ha bar-
miért mérges, ma is az elsd gondolatom, hogy én vagyok az
oka, nekem kell tennem ellene, kiilGnben veszélyben vagyok.
PI. felkidlt, mert elfelejtett valamit, és azt hiszem, rdm diihos.
Nagyon tudatosnak kell lennem. lqy késziilok az anyasdgra

is, nehogy tovabbadjam a negativ beidegz6déseket, amelyek
stresszhelyzetben automatikusan megjelennek.

Gydngyvér a szerencsésebbek kozé tartozik: bantalmazé
pdrja — akinek 7 év utdn sem ejti ki nevét — nem tudta
sakkban tartani, mondjuk, egy gyerekkel

vagy az anyagiakkal, és a verésig
mar nem jutott el a kapcsolatuk.
Alegttbb telefondlénak, aki
a NANE-t6l vér segitséget,
ezekkel is meg kell kiizdenie.
Magyarorszagon csalddon
beliili er6szak kdvetkezté-
ben hetente meghal egy

nd. A NANE 6nkéntesei

azon dolgoznak, hogy

az éldozatokbdl tulélék
legyenek.
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Hol tartana az emberiség az emberség készsége nélkiil?

Szkeptikus éniink azt mondja, ugyanitt! Nincs az a joszandgk, mely
ellenstilyozhatna biineinket: az egymdsnak okozott féjdalmak sordt,
a kozombasséget és érdektelenséget fajtdrsaink szenvedéseivel
szemben. Lehet... A kérdés persze az, hogyan mérhet6, avagy hogy
fogalmazhat6 meg mennyiségi alapon a moralitds.

Bizonyos értelmezések szerint a végsd elszamoldsndl nem a j6 és
rossz cselekedetek ardnydt, hanem az elmulasztott lehetdségeket
kérik majd szdmon az égiek. Hat ebben — tartsunk most az egyszer
Gszinte onvizsgalatot — akad furdalnivaldja a lélek katondinak!

Aki egy embert megment, a vildgot menti meg — dérmbal agyam-
ban az iizenet, mikdzben nagy fmmel-dmmal késziilddom kordbban
vllalt j6tékonysdgi kitelezettségem igéretét
bevaltani. Ki tudta akkor még, hagy ekkor mar
épp'hullaféradt leszek, és nem eleget tenni,
hanem elegem lenni kezd gy anblokk,
Kivetitve az érzést dsszes viselt dolgaimra.
Most mér persze mindegy, sok mindent
le lehet mondani, ezt nem: kr6-
nikus beteg gyerekek vamak
eqy alig szdz kilométerre
|évG nydri taborban. Meg-
razom magam és indulok.
Majd egy kicsit beszélge-
tlink, fotdzkodunk, aztén

bucstt int celebbd, eljovik még hozzatok, viszontlatdsra pajtdsok.

Sokféle adomdnyt tartogat a sors, de akérhany is adatik meg, élni
azokkal kitelesség! Uzletember bardtom példaul, Gjragondolva nem
mindennapi tehetségét, iddt, kapcsolatot, pénzt nem kimélve hozta
Iétre a tabort. Mert sziikség(e) volt ré. Mégsem teljesit, irigylésre
méltd der(ivel véqzi vdlasztott munkéjdt. Az érzés persze engem is
magdval ragad mar a megérkezés pillanataban: a gydnyordien feldji-
tott épilletek, a gondosan dpolt konyhakert, a csendes csonakdz6 6,
akét padi, na igen gy, itt kéne éIni...

Viagy hdrom tucat gyermek szorgoskodik a tabor rejtekén néhany
felndtt Gnkéntessel, hogy az aznapi kreatfv feladatra késziljenek.
Ma filmeket forgatnak. Lesz tancklip, western, természetfilm, mese,
de méq tudoményos-fantasztikus mozi is. Jelmezeket vélogatnak,
forgatokonyvet imak, diszleteket készitenek. Eszrevétleniil sodrGdom
az események kozéppontjaba: hol operat6r vagyok, hol tartom
aldmpdt, feliratot készitek, zenét szerkesztek, egyeztetek a vagoval.
Ok is észrevétlentl allnak ki a jatékbol, hogy aktudlis orvosi vizsgd-
lataikat elvégezzék. (sak néha latok egy-egy kitelességtudd buksit
arendeld irdnyaba csendesen elsétdini. Nem nagy tigy, megtanultak
egyitt éIni a sors ezen ,adomdnydval’, felndtteket meghazudtold
kotelességtudattal.

Repil a délutan, az esti dijétadd géldn — hol a tébor szellemiségének
megfelelden természetesen mindenki nyer — mér nem is tudok részt
venni. Valami nagyon fontos dolgom lehet. Csak tudndm, hogy mi?

Nagyon nehezen indulok haza, 6k is nehezen engednek el. Nyilvén
érzik, hogy most mentenek meg megint egy vildgot. Mert engem
bizony megmentettek, sajat magamidl, a démonaimtcl, az onzé-
semtdl, a nemtor6domségemtél. A fene nagy Egomtdl, attdl.

Egy tdbornyi batorsag. Ha ennyi kell a boldogsdghoz, miért féliink
szert tenni ra? Onként és dalolva, mindenki a maga lehetdségein
belll, de nagy odaaddssal. Egyiitt, eqymasért.

www.batortabor.hv

Idoskor Masképp?

IGEN!

KASTELYKERT

NYUGDIJAS APARTMANHAZ,
LAKOPARK

Egyediilallo, specialis ajanlat
a nyugdijas évekre!

o 17 6sszkonfortos apartman,
sajat fiirdészobaval, padlofiitéssel

o hatalmas parkositott, csendes teriilet
o internet, telefon, kabel-tv minden lakasban
o 24 oras allando feliigyelet

+ sok mas egyedi lehet6ség

HIRDETES

info@kastelykertotthon.hu

www.kastelykertotthon.hu
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SZEMMEL

m, hogyan, de Ugy tdnik, mindjdrt vége van

nak. lgaz, még harminc fok van kint és majdnem

nyi a lakdsban is, de kezd rajtam eluralkodni a sulikezdési
panik. Na nem voltam én mindig ilyen, amig én mentem
az évnyitora, de a gyerekeim tanévkezdéseit hatdrozottan
nehezen viselem.

[dén mdr négyen mennek suliba reggelente, és napkdzben
Gjra egyke gyermekem lesz. Rengeteg olyan 6rénk lesz Ddvid
babaval, amikor csak rd kell figyelnem, és nem hangzik el
szdzszor, hogy anyu, hiszen neki egyeldre nnnyd vagyok.
Nyilvan nehezen viseli majd a tesék hidnydt, én viszont
prébalom kiélvezni a kettesben tolt6tt idd minden percét.
Mér csak azért is, mert kikdltoztettiik a sziil6i hlébdl, igy
mostantdl Bence fiam hallgatja a szuszogdsét éjjelente.

A kiltozésnek a tizenhat éves Adam rillt a legjobban, mert
végre kiilon szobdt kapott. Mi kevéshé, hiszen a mi szobdnk
lettaz 6vé. gy sok év utén djra a nappalibban alszunk,

de Ujra kettesben!

Nem volt egyszer( sakkparti, mire minden bitor

a helyére keriilt, hdrom szobdt teljesen dtrendeztiink,
pelenkdzébol komddot, fidkos szekrénybdl
pelenkdzot gyartottunk, Bencének fréasztalt
szereltiink dssze, franciadgyat sziintettlink meg,
majd prébaltunk egy nappaliba bezstfolni

legaldbb ot életfunkcidt.

Nagyjabdl sikertilt is, Ugyhogy most van egy harmincdt
négyzetméteres ,lakdsunk” étkezével, dolgozoval,
hdléval, tévével, zongordval. A gyerekeknek viszont
taldn végleges szobakat sikeriilt kialakitani:
arézsaszin lanyszoba nem sokat valtozott, bdr
Bori és Rozi kedvett kapott a fitktél, és dttoltdk az

szinekben pompdzik, a falon Mick Jagger, Bono
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asztalokat. A régilila sziil6i haldszoba fekete és piros # '
LA

és a Tankcsapda virt Adém dgya felett, a fitiszoba fitiszoba
maradt, de Bence (j lakotdrsat kapott: a most kilenc hénapos
David babdval osztozik, és a jatékok mellé sajét irdasztalt
dllitottunk, hiszen elsgs lett az én kicsi (k6zéps6) fiam!

A festés-butortologatds kézepette azért hoztuk a szokdsos
formankat, mér ami a fiizet- és froszervasarlast illeti, hiszen
minden fogadalmam ellenére csak az elsds iskolatdskdjat
sikertilt még jdliushan kivélasztani. Minden més az utolso
hétre maradt, igy nem csoda, ha panikolok! Szeptember
elsejéig még elsds, mésodikos, hatodikos, illetve gimis
fiizeteket és konyveket kell bekotnom, tolltartokat
megtdltenem, és nem utolsésorban 4t kell dllitanom

a csaladot, illetve fleg Bencét a korai kelésre, az indulds
eldtti ,nyugis” kakadra. Es csak reménykedem, hogy mindenki
minden cuccéval a sajat osztalydban lesz reggel nyolcra...

Q™
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sikeriilt sokat, de a gyerekek voltak eleget
, nagymamaval, nagynénivel, sulival satgbbi...

,@yarbol” csak egy-két napot tudtam hozzalopni
étvégékhez.

Egy ilyen pénteken drdga feleségem Gtlete alapjdn

nekialltunk dtrendezni a lakdst. Davidkank elérte a 9. hénapot,
igy vdrja a gyerekszoba. Hurrd!, gondoltam, Gjra enyém az
asszony, s taldn hajnalig az dgyunkban csak édes kettesben
tartozkodhatunk. Nalunk ez azért kiilonleges hir, mert 4-t6l
Dévid, fél 7-t61 Bence és még Rozi és Borcsa is sokszor ndlunk
kezdik a reggelt. Ez egy dtlagos hétvégén négy gyereket
jelent egy dtlagos franciadgyban. Nem folytatom...

Na, innen j6itt a szappanopera: Addm mar ,felntt” sréc,

kezdte az én egyetlen parom, igazn kaphatna killn szobdt!
|tt mdr sejtettem: az jon, amit én még el akartam halasztani
egy évre. lgy is lett.,Mi meg megyiink a nappaliba, dthozzuk

anyadéktol a kinyithatds kanapét és odaadjuk helyette
amiénket!, fejezte be életem pdrja. Szuper! — mondtam
én, és felhfvtam a ségoromat, meg Ddvidka keresztapjdt,
hogy esetleg délutén nem szeretnének-e egy pohdr finom
bort meginni nalunk. Ok eqybd! révagtak: j6 Gtlet, de mit
hozzanak? Kinyithatd kanapét!

Tehdt nekidlltunk a gyerekszobaknak, elgtérbe ki, szobdba
be, iréasztal dthelyez, pelenkdzo az emeletre, emeletes dgy
a foldszintre... Délutdn megjottek az emlitett férfi rokonok,
hoztdk a kinyithatd kanapét és vitték a régit. Raaddsul j6

lett a nappali, az Uj - immdr legényszoba - és a megdjult
gyerekszoba is. Mdsnap (szombaton) mér a kanapén
ébredtiink, de a helyzet nem valtozott: négy gyerek megvan,
akamasz pedig 12-kor bujt el6, mondvan, hogy végre

nem keltik a picik. Reggelre viszont az eltolt és dthelyezett
bitorok mogdtt a fal természetesen méq zavarébbd valt.
Erre azt taldltam ki, hogy fessiik 4t a nappalit és az elgszobt.
KitdnGen haladtunk, igy a sikeren felbuzdulva nekildttam

a kisfidk, majd Addm szobdjanak is. Persze nem fejeztem be,
igy vasdmap folytatds, takaritds, ablakmosds, este 11.

Bence is ébren maradhatott 6 éves kora ellenére, igy iszony(
nagyfiinak érezte magdt. Az esti puszindl megkértem,
vigydzzon a kisoccsére, amire 6 még jobban érezte

magdt, majd hozzatette (sz6 szerint): , Apal

£z a hdrom nap nagyon j6 volt! Lesz még olyan,
hogy nem dolgozol? Megvan!
Kardcsonykor!”




Ez a cime Gardonyi Géza eqgyik kevéssé ismert re-
gényének. Eljatszik azzal a keleti gondolattal, hogy
a megsziletni vagyo lélek hajtja egymas karjaba
az altala mamanak és papanak vélasztott nét és

a férfit, 6 sugaroz szerelmet a lelkikbe.

A legfontosabb: a gyerek nem tulajdon! Megtisz-
teltetés, hogy rank bizta magét, hogy bevezessiik
a vildgba. Ne tekintstk halara kotelezettnek,
amiért felneveljik. Sajat élete van, nem feladata,
hogy folytassa a miénket, és 6 valtsa valéra azokat
a vagyainkat, amelyeket mi nem tudtunk elérni.
Semmire sem szabad ,haszndlni’,
arra sem, hogy & ragasszon
ssze egy szétesében lévé
hézassagot, vagy enyhitse
az egyedul maradt szUlé
maganyat.

Van néhany alaptorvény, amit

érdemes betartani. Az egyik: serdiilékor felé

a gyereket fokozatosan el kell engedni, hogy
6nallo gondolkodasy, szuverén felnétt lehessen
beldle. Nagyon kéros mondat, ami gy kezdd-
dik: ,Amig az én kenyeremet eszed..." Nem
szabad megsértddni, ha észrevessziik, hogy mar
nem mi vagyunk a legjobb tarsasag a szamara, ha
intim titkai vannak. Ne akarjunk uralkodni felette.

A masik: vigydzzunk a szeretet megvondsaval!
Egy ember mindent kibir, ha biztos abban, hogy
az elfogadason, a szereteten belll torténik.
Semmit sem visel el, ha Ugy érzi, kizarjak

a kapcsolatbol, elutasitjak.
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El6fordul, hogy a szil6 féltékeny lesz a gyereke
miatt. Ugy érezheti, hogy a felesége vagy a férje
mar kevesebbet torédik vele, a gyerek a fonto-
sabb. Nem szabad hagyni, hogy ilyen helyzet
alakuljon ki. Legyen nyitva a szemUnk, ne csak
nézziink, lassunk is, méghozza idejében.

A gyerekkor és a serdilékor még nem a nagy
teljesitmények ideje. A gyereket inkabb az érzelmi
problémadi, sajat testi fejl6désének kdvetkezmé-
nyei, bardtsagai és szerelmei kétik le. A magyar
pedagdgianak — egyarant vonatkozik ez szlilékre
és tanarokra — igen karos
Utja, hogy altaldban arra
figyel, amiben a gyerek
rossz, példaul nehezen
megy a matematika
vagy a térténelem. Ez napi
téma lesz, aggodalom,
szidas, biztatas formajaban.
Ezzel szemben példaul az amerikai pedagdgia
mindig arra figyel, amiben a gyerek j6! igy ha
nagyon gyenge fizikabal, akkor tgy vélik, hogy
nem lesz ugyan beléle fizikus, de nem vagjak el,
s6t atengedik. Ezért nem a kudarc valik kdzponti
témava. Kilondsen akkor, ha az
irodalomban viszont nagyszerd,
hat bontakozzon ki ott, ezzel
foglalkozzon sokat.
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Diklofenak hatoanyagu vény nélkil kaphatd gydgyszerek.
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A kockazatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kér-
dezze meg kezelborvosat, gydgyszerészét!



#KERDEZZE MEG

. KEZELOORVOSALT...

Ismer olyan kisgyereket, aki egyetlen
pillanatra sem képes megallni, folyama-
tosan ide-oda futkarozik, mindenre fel-
maszik, egyfolytdban beszél és nem tud
hosszabb ideig koncentralni egy dologra?
A jelenség neve hiperaktivitas, és Nagy
Orsolya pszicholégus mondja el réla

a legfontosabb tudnivaldkat.

Mikor mondjuk egy gyermekre,
hogy hiperaktiv?

Sz6 szerinti forditasban a hiperaktivités
tulzott cselekvési kedvet, tevékenységet
jelent. A kozbeszédben altaldban azokat

a gyerekeket szokas lehiperaktivozni,

akik nem képesek egy helyben megini
huzamosabb ideig — példaul egy 45 perces
iskolai tandra erejéig —, nem tudnak egy
dologra koncentralni az iskoldban, nem
figyelnek, és ekdzben a tobbieket és a tanart
is zavarjak. A hiperaktivitas ,hivatalos”
elnevezése egyébként figyelemhianyos
hiperaktivitas-zavar (Attention Deficit
Hyperactivity Disorder, azaz ADHD), és
nagyjabol a gyerekek 4-5 szézalékara
jellemzé. Fiuknal gyakrabban fordul el,
mint lanyoknal.

onnl

Ugy tudom, az orvosi és a pszicholégusi
szakmdban tdvolrdl sincs egyetértés

a hiperaktivitds mibenlétét vagy pldne
kezelését illetéen. ..

Valdban nincs. Tobb pszichiater, pszi-
cholégus és orvos nem is ismeri el, hogy

a hiperaktivitas klasszikus értelemben vett
betegség lenne, mondvacsinéltnak tartjak
a problémat. Ennek elsésorban az az oka,
hogy a mai napig nem létezik olyan vizsga-
lati eredmény, amely minden kétséget ki-
zardan igazolna: kémiai eredetU, gydgysze-
rekkel kezelhet és kezelendd betegséggel
allunk szemben. A legtébb vita éppen
ezért arrol folyik, szabad-e gydgyszerekkel
Jlelassitani” azokat a gyerekeket, akikre
ilyen tulporgéses figyelemzavar jellemzs,
ez ugyanis jellemzéen tlneti kezelés, tehat
a viselkedészavar okat nem sziinteti meg.

Miért, mi okozza a hiperaktivitdst?

Mint az az el6bbiekbdl is sejthetd, ponto-
san nem tudjuk, és éppen ettél olyan bo-
nyolult a helyzet. Vélhet&éen az esetek tobb-
ségében 6roklédd dologrol, tehat genetikai
adottsagroél van szo, azonban megfigyel-
heté, hogy amennyiben az anya a terhes-
ség alatt nem figyel oda kell6 mértékben

sajat egészségére
és magzata vé- '
delmére, szintén :
fokozddik a kockazat,
hogy a megsziletendd
gyermeknek hasonlé visel-
kedészavarai lesznek. A terhesség alatti
alkohol- vagy drogfogyasztéas, dohanyzas
altaldnossagban mindenféle szervi és
mentalis elvéltozasra hajlamosabbd teszik
a magzatot, igy a hiperaktivitasra is.

A gyerekek figyelme eleve révid idére
kothet6 le. Hol huzddik az a hatdr,
ahonnan valaki mdr nem egyszertien
elevennek és energikusnak, hanem
hiperaktivnak tekinthet6?

Ez az a kérdés, amire nem létezik egzakt
felelet, mindig egyénileg kell megtalaini

a valaszokat. A szakmaban is meglehetésen
sok nézet létezik azt illetéen, hol a hatar

a tul aktiv, nagy energidkkal rendelkezé és
a,rendellenes” viselkedés, ténylegesen fi-
gyelemzavaros gyerekek kozott. Tény, hogy
a gyerekek hamar elunjak magukat, ez igy
természetes. Az évek mulasaval, ahogy
novekszenek, egyre huzamosabb ideig
képesek koncentralni, odafigyelni valamire.
Emellett a figyelmuket is |ényegesen kony-
nyebb elterelni az adott dologrdél, mint egy
felnéttét. A hiperaktiv vagy hiperaktivnak
tekintett gyerekek figyelme a koruknak
megfeleld dtlaghoz képest kevéshé kothetd
le: félbehagynak dolgokat, nem hallgatjék
végig, amit mondanak nekik, rohangasznak
a tandra kdzben, nem képesek a székikon
maradni, amig megszolal a csengd, és igy
tovabb. Olyanok, mintha éllanddan egyfajta
tulporgésben lennének, futkaroznak, min-
denre felmasznak, és mindekozben be nem
all a szajuk. Akar ugy is fogalmazhatnank,
hogy nem viselkednek a koruknak megfe-

leléen, éretlenebbnek tdn-
nek a kortéarsaiknal. Fontos
tudni, hogy ezek a gyerekek
sem minden létezd helyzetben
figyelmetlenek: jelentds résziket
le lehet kotni olyan tevékenységgel,
ami érdekli 6ket, 6k is hosszasan elbibeléd-
nek olyasmikkel, amit maguknak valaszta-
nak, és igy tovabb.

Milyen a hiperaktiv gyerekek érzelmi élete?

Az ilyen gyerekek érzelmi reakcioi adott
esetben szintén hevesebbek az dtlagosnal:
lobbanékonyak, tirelmetlenek, néha eré-
szakosak, dacosak, ,hisztisebbek’, ha nem
Ugy megy minden, ahogyan azt 6k elézete-
sen maguknak elképzelték. Sok gyereknél
hangulati hulldamzasok figyelheték meg,

és emellett van még egy jellemzd vonas:
folyamatosan figyelmet igényelnek, mind-
untalan veltk kell foglalkozni.

A gyerekek t6bbsége nem szeret egyediil len-
ni, ez 6nmagdban még nem kiilénlegesség. ..




Ez valéban igy van, és teljesen normalis is,
ha egy kisgyerek igényli a szll6k, a csaldd,
a mindennapi kérnyezet figyelmét és oda-
add gondoskodésat, de 5-6 éves korban
mar azért képesek huzamosabb ideig
elfoglalni magukat a felnéttek folyamatos
vizslatd szemei és reakcioi nélkdl is.

Kihat-e ez a tipusu viselkedészavar
a gyerek intelligencidjdra?

Nem, egyaltaldan nem. A hi-
peraktiv gyerekek kdzott is
akadnak az atlagnal intelli-
gensebbek, dtlagos intel-
ligencidjuak és az atlagnal
szerényebb képességuek,
a dolog nem fuigg Ossze

a szellemi képességekkel.
Viszont a viselkedészavarok
— természetlikbdl fakaddan
- nyilvédnvaléan abba az irdnyba

hatnak, hogy a gyermek nem képes megfe-
leléen haladni az iskolai tanulmanyaival.

Mikor kezd6dnek a rendellenességek,
és mikor mulnak el?

Megbizhatdan az altaldnos iskolds korba
lépve diagnosztizalhato a hiperaktivitas, bar
6vodas korban is akadnak jelek, melyekbd!
sejthetd, ha a gyereknek hasonlo viselke-
dészavarai vannak. Ami a végét illeti, sokdig
azt hitték, hogy a hiperaktivitast idével min-
denki,kindvi’, de a legujabb kutatdsok szerint
a problémék az esetek egy jelentds részénél,
tobb mint felénél késébb, tehat felnétt kor-
ban is megmaradnak, noha
mas formdaban. Nyilvan
ilyenkor mar mindenki
képes egy helyben
megulni az iroda-
ban, és nem futka-
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rozik fel és ald az asztalok kozott, de jellemzé
tlnet példaul, hogy az illetd allanddan haj-
szoltnak érzi magat. Folyamatosan az kisérti,
hogy nem képes utolérni magat, nem tudja
megszervezni a napi teenddit, zaklatott, f&-
radt, sorozatos kudarcélmények érik.

Elérkeztiink a legkényesebb ponthoz,
a kezelés kérdéséhez. ..

Igen, ez egy ingovanyos talaj.
A hiperaktivitdsra leggyak-
rabban felirt gyogyszerek
lassitjdk a gyerekeket és
gyorsitjdk a felnétteket,
mint azt az egyik népsze-
rd televizids sorozatban
is [dthattuk... Pontosan
nem tudjuk ennek okat, de
a dolog kisérletileg is igazolt.
Valészinlleg az huzddhat meg
a hattérben, hogy a hiperaktiv gye-
rekek tobb ingert igényelnek, mint tarsaik.
A tlneti kezelés lehetésége tehdt adott,
a kordbban ide-oda cikazé, kdovethetetlen
és meg nem all6 gyerek nem zavarja majd
a kodrnyezetét, a kérdés azonban az, hogy
ezzel tényleg megoldottuk-e a probléméat.
Erre pedig minden sztlének maganak
kell megtaldlnia a vélaszt. Az biztos, hogy
a hiperaktiv gyerekek nagy odafigyelést,
fokozottabb tirelmet igényelnek nemcsak
a szUl6ktél, hanem az egész kdrnyezetUktdl.
Ha intolerdns modon viselkedUnk veldk, és
folyamatosan buntetjuk 6ket, az csak fokoz-
za a problémat. Ha gyermekink hiperaktfv,
mindenképpen érdemes pszicholégushoz
fordulni, és az & segitségével kialakitani
a mindennapok azon ritmusat, mely a ko-
rdlményekhez képest mindenkinek egyfor-
man kényelmes.

Draveczki Addm

A gyod
Arrél, hogy miképp valtoztatnak az éltalunk elfogyasz-
tott élelmiszerek a gy6gyszerek hatdsain, a legtdbben
nem sokat tudunk, pedig nem mindegy, hogy egy-egy
gydgyszeres kezelés alatt mit, mikor és mennyit esziink
vagy iszunk. Allando szakérténkkel, Rabainé M. Katalin-

nal ezdttal a gy6gyszer-élelmiszer kdlcsonhatésokrol
beszélgettiink.

A betegtdjékoztatékban minden gydgyszerrdl leirjdk, hogy
étkezés elditt, alatt vagy utdn kell-e beszedni. Tulajdonkép-
pen miért olyan fontos az étkezés iitemezése?

Azokndl a gygyszereknél, amelyeknél a gyomortartalom,
illetve a gyomor pH-értékének megvdltozdsa befolydsolja

a felszivoddst, azt szoktuk mondani, hogy étkezés el6tt fél
6raval kell bevenni. De bizonyos gydgyszerek - példdul az
acetil-szalicilsav, vagy az dsszes nem szteroid gyulladasgdtl6 -
gyomorirritdléak, ezeket jobb étkezés kizben, vagy utdna
bevenni. Az dltalunk elfogyasztott ételek zsir -és fehérjetar-
talma hatdssal van a gy6gyszerek felszivéddsdra. A taplalék
megfeleld zsirtartalma nagyon fontos példdul a zsiroldékony
vitaminok (A, D, E, K, F) bevételekor, de bizonyos gombadlg
qydgyszerek felszivoddsa is megjavul, ha zsfrtartalmd

étellel eqyiitt vessziik be. Az Gjabban divatos fehérjealapu
diétdk kapcsdn azt is érdemes tudni, hogy példaul az egyik
vérnyomdscsokkentd (a propranolol hatdanyagu)

vagy bizonyos Parkinson-kor ellenes
szerek hatdanyaga (a levodopa)
és a horgtagitoként haszndlt
teofillin felszivoddsdt rontja,
ha sok fehérjét eszink.

szer-elelmiszer
slcsonhatasokro

Azt is gyakorta olvassuk

eqy qydgyszerrdl, hogy nem
lehet bevenni tejjel, vagy tedval.
Ennek mi az oka?

A tejben Iév6 kalcium és magnézium nagyon sok vegyiilettel
vizoldhatatlan komplexet képez. Ezért nem szabad tejjel
bevenni bizonyos (tetraciklin és fluorokinolon tipust) anti-
biotikumokat, egyes (metotrexat hatanyagot tartalmazo)
citosztatikumokat és a csontritkulds kezelésében hasznélatos
biszfoszfondtokat. A tedban a csersav okozza a problémét.
Vasat, vagy vastartalmd nyomelem-készitményeket nem sza-
bad tedval bevenni, mert a vas reakcioba Iép a csersavval és
bizonytalannd vdlik a felszivdasa. Egyébként, ha valaki vasat
szeretne szedni, akkor j6, ha tudja, hogy a vas felszivodésat
tudja ndvelni, ha C-vitaminnal, vagy folsavval egyiitt veszi be.

Elgfordulhat, hagy olyan élelmiszer, ami egyébként egészsé-
ges, bizonyos gydqyszerek szedése mellett bajt is okozhat?

Igen, el6fordulhat. A magas rost -€s ballasztanyag-bevitel
példdul a kettes cukorbetegséq kezelésekor hasznélt metformin,
a pajzsmirigy elégtelenséq kezelésére alkalmazott levotiroxin
és amagas koleszterinszint kezelésére vald lovasztatin hat6-
anyag felszivodasdt csokkenti. Mindez nem azt jelenti, hogy
nem szabad gy(imdlcsot meg gabondt ennie annak, aki ilyen
qybgyszereket szed, hanem azt, hogy, nem szabad hirtelen
vdltoztatni a kialakult tdpldlkozasi renden. Ugyancsak
fontos a megszokott taplalkozasi szokdsok tartdsa
azokndl, akik keringési betegségiik miatt kumarin
tipust véralvadasgétldt szednek. E gydgyszerek
mikddése azon alapszik, hogy a K-vitamin




hatdsdt — ami el6seqiti a véralvaddst — gétolja a szervezetben.
Ezért a K-vitamin tartalma z6ldségek (brokkoli, a kelkdposzta,
endivia, zoldbors6, kelbimbg) adagjéra kell odafigyelni. Nem
azzal van baj, ha valaki egyik nap a csirke mellé brokkolit eszik
ebédre, hanem, ha egy megrigzott hisevé a pontosan bedll-
tott vérzékenységi szintet szabalyoz6 gydgyszeradagja mellett
eqyszer csak gy dont, hogy mostantdl brokkolit eszik kelbim-
baval meg borséval. A hirtelen megnévekedd K-vitaminszint
hatéstalanithatja a véralvadasgétldjdt és akdr trombazist is
kaphat. Vesz€lyes lehet még az is, ha tiramint tartalmaz6 éte-
leket (sajt, vordsbor, avokadd, szja) olyan gy6gyszerek szedése
mellett fogyasztunk, amelyek gatoljdk a szervezetben a mo-
noaminok lebontdsdt, azdltal, hogy a MAQ-A nev( enzimet
bénitjdk. A tiramin a vérnyomdsra hat, ha a gydgyszer miatt
aszervezet nem tudja lebontani a tiramint, hirtelen nagyon
felszkhet a vérnyomds. Magyarorszégon nincsenek forgalom-
ban olyan lgynevezett irreverzibilis MAO-bénit6 szerek, ame-
Iyek a tiramin tartalma ételekkel szedve valdban végzetesek

is lehetnek, de vannak reverzibilis MAO-bénitok, amik ritkan,
az arra érzékenyeknél nagyobb adag tiramint tartalmaz6 étel
elfogyasztdsa esetén okozhatnak problémadkat. llyenek bizonyos
antidepresszansok ( melyekben a moclobemid a hatéanyag),
és MAO-bénité hatdsa van a TBC elleni izoniazid hatéanyagnak,
valamint a prokarbazin nev( citosztatikumnak is.

A mdr emlitett avokddd mellett, a gyiimdlcsdk koziil,
mikor és mivel kell dvatosan bdnni?

Problémés lehet a grépfrt, a ribizli és az dfonya, ezek tigy-
nevezett enzimgdtlk. A gondot az okozza, ha egy gyégyszer
lebontdséhoz ugyanaz az enzim sziikséges, mint, amit ezek

a gyimalcsok gatolnak. llyen gydgyszerek az egyik elterjedt
vérnyoméscsokkent§ (nifedipin hatéanyagu), egyes koleszte-
rincsokkentdk, a diazepdm hatéanyagu nyugtatok, a szertralin
hatéanyaqu depressziora haszndlt gy6gyszerek és az dsztro-
gén tartalmd szerek is. Mivel gdtoljdk a gygyszer lebontasdt,
ezek a gytimélcsok megndvelhetik egy gydgyszer hatdsat

a qyogyszer szedésével jard mellékhatdsokat is. Az alkalmi
gylimdlcsfogyasztds nem, de ha valaki minden
nap megiszik tobb deci grépfrtlevet, az mér
okozhat problémat. Es akkor is j odafi-
gyelni, ha olyan étrendkiegészitdt szediink,
amiben van grépfrdt. Van,

ami épp ellenkez6leg makodik, mint a grépfrt vagyis serkenti
az enzimeket, aminek hatdsdra a mdj a gydgyszer hatoanya-
gét gyorsabban lebontja, igy hamarabb vége lesz a hatdsdnak,
vagy kisebb is lesz a hatdsa. llyen enziminduktorok a mos-
tandban étrendkiegészitéként gyakran haszndlt ginszeng
qyoker, vagy a vény nélkiil kaphat6 szorongdscsokkentdkben
és klimax esetén alkalmazhat szerekben is évd orbancfd.
Valamint a fiistolt és szabad t(izon grillezett ételek és, ami
nagyon fontos a dohanyfilst is. Igy nagyon sok gydayszer

a dohdnyzoknal kevésbé hat, mint a nem dohdnyzékndl.

Ha mdr a kdros szokdsokndl tartunk: mit kell tudni
a gydgyszerek és az alkohol, illetve a gydgyszerek
és a koffein kdlcsonhatdsairl?

Alkohollal nem szabad egyiitt szedni a legtdbb kdzponti
idegrendszerre hatd szert (altat6, nyugtaté, antidepresszans,
epilepszia ellenes szerek), mert felerdsiti, megvdltoztathatja

a hatdsukat, részegséghez hasonld érzést hozhat |étre akar
kevés alkohol is. Rendkiviil veszélyes tovabbd alkoholt inni

a parazitdk ellen szedett metronidazol tartalmd tabletta mellé,
amely gdtolja azt az enzimet a mdjban, ami az alkoholt lebon-
tand, igy alkoholmérgezéshez hasonl6 folyamat jdtsz6dik le
aszervezetben. A koffein szintén a méjban bomlik le, és ehhez
ugyanaz a lebontd enzim sziikséges, mint ami némely ski-
zofrénidra hasznélatos gydgyszer lebontdsdhoz kell. A koffein
jelenléte miatt lassul a lebontds, ami dltal a gy6gyszer hatdsai
és azok mellékhatdsai is erdsddnek. Mivel a teofillin és koffein
rokonvegyiiletek, a teofilin hatéanyagu horgdtdgiték mellé
sem j6 kavézni, de természetesen ez esetben is a kdvézdsi
szokdsok dllanddsdga és a mértéktartds a fontos.

Szakérténk forrdsként felhaszndlta Horvdth Péternek a Gydgysze-
részet folydirat mdjusi szdmdban megjelent e témdt érintd cikkét.

Maul Agnes
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