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egy éves a szimpatika magazin 

Popper Péter
Stresszelünk vagy 
nem stresszelünk?

Novák Péter
Földi Paradicsom

Kérdezze meg 
gyógyszerészét... 

mert ismeri a gyógyszerek hatását,  
mellékhatását és kölcsönhatásait,

mert eskü kötelezi a gyógyításra  
és a titoktartásra,

mert egyetemi diplomája révén  
széleskörű ismeretekkel rendelkezik  
a természettudományok terén,

mert tanácsadással segít eligazodni  
a reklámokban bemutatott termékek  
között a betegségek megelőzésének 
érdekében,
 
mert a gyógyítást hivatásnak tekinti,  
nem szakmának.
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kapszula
cseppek

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

kezelôorvosát, gyógyszerészét!

Vény nélkül,  gyógyszertárakban kapható gyógyszer.

Ha emésztési zavarai vannak, puffad, étkezés után görcsös
fájdalmat érez; ismert epekövessége ismét panaszokat
okoz; bár panaszai vannak, az orvosi vizsgálat nem muta-
tott ki epekövet; epekômûtét utáni panaszai nem szûntek
meg, vagy visszatértek; elhízás, fogyókúra, cukorbeteg-
ség, májbetegség, magas koleszterin- és vérzsírszint,
fogamzásgátló- és ösztrogéntartalmú gyógyszer szedése
miatt fokozottan ki van téve az epekôképzôdés veszélyének,

akkor segít a Rowachol!
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Kedves Olvasó!

Mit ígértünk úgy egy éve e lap indulásakor? 
Valamilyen közös gondolkodásfélét... 

Azért ez nem olyan könnyű egy ilyen 
– ahogy mostanság a szakemberek 
által divatos mondani – értékválságos 
időszakban. De hogy is van ez? 

Ha visszanézem a magazinban megjelent 
cikkeket, interjúkat, akkor azokból azt is 
kiolvasom, hogy az egyes emberekben, 
valahol legbelül azért nincs akkora gond, 
mint ahogy össztársadalmi szinten ezt 
látni véljük. Persze, a közösségi „trendi” hat 
az egyénre, azaz ránk (régen is hatott, a 
jövőben is fog), de talán lelkünk legmélyén, 
őszinte pillanatainkban rendet tudunk 
tenni. És itt kezdődik minden, ez a fontos. 
Szerintem.

Ja, és hogy ez egy folyamatos harc 
önmagunkkal is? És hogy nem ez a harc 
lesz a végső? Na igen, ezt már ismerjük,  
és erről is szól magazinunk.
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Születésnapra
Több mint egy éve jelent meg a Szimpatika című magazin! 
Mi egy év? – kérdezhetik most joggal a kedves olvasók. 
Semmi, válaszolhatnánk mi, de nem tehetjük, mert ebben a 
háromszázhatvanöt napban – csakúgy, mint az önökében – 
egész életünk benne van, hiába múlt el egy pillantás alatt...

Szóval volt egy álmunk. Egy magazinról, amely egyszerre 
elgondolkodtató és felvilágosító, forgatható a patikában 
és odahaza, ráadásul ingyenes. Ez sem utolsó szempont 
manapság. Mint ahogyan az sem, hogy a net-anonimitás  
és a lélekbulvár hírgyártás aranykorában szerzőink egytől-
egyig beazonosíthatók. 

Persze nem akarunk erényt kovácsolni abból, ami természetes 
(kellene, hogy legyen), de a hitelesség, no meg az évforduló 
kapcsán szeretnénk bemutatni munkatársainkat és rovataik 
hátterét, amennyire engedi a terjedelem.

Kérdezze meg gyógyszerészét! Nem tűnik bonyolult 
feladatnak, mégis kíváncsi lennék, bátorkodunk-e élni  
a lehetőséggel? Úgy és arra használjuk a patikát és a benne 
dolgozó szakembereket, ahogyan és amire kell? Mert 
mindenhez két ember kell... „Elsőre nekem sem volt egyszerű, 
még, ha szakértőnk, Rábainé M. Katalin személyében egy 
olyan gyógyszerészt kell is kérdeznem, aki amellett, hogy 
szakmájában maximalista, beszéli a hozzám hasonló 
laikusok nyelvét”, jegyzi meg Maul Ágnes, a rovat felelőse. 

„Újságíróként az a feladatom, hogy a rovat mindig mondjon 
újat, de ne legyen túl tudományos. Tartalmazzon sok  
hasznos információt, de legyen összeszedett, könnyen 
emészthető. Ismert problémákról szóljon, de ne legyen  
a téma lerágott csont. Ennyi.” 

Rendben. Végül is felhasználóként is érdemes ezt  
a gondolatmenetet követni. Kínos kérdés nincs, arccal  

az egészség felé! Az újságot azonban nem lehet bevenni 
egy pohár vízzel, naponta háromszor. Egy kiadvány akkor 
működik, ha vissza-vissza térek hozzá, ha nem kallódik  
a szórólapok és a „színestartalmas”  túlkínálat árnyékában,  
ha van benne valami, a szó legszorosabb értelmében!

Még akkor is, ha a magazin főszerkesztője, dr. Draveczki 
Ádám szerint „az induláskor sem feltétlenül kellemes 
szórakozást ígértünk cikkeinkkel, inkább csak hangosan 
gondolkodunk... Mégis,  ma már kijelenthetjük: e hangos 
gondolkodáshoz szerencsére partnereket is találtunk! 
Méghozzá nem is keveset, hanem több tízezret hónapról-
hónapra, akik a hozzánk érkezett visszajelzések szerint 
nemcsak átveszik gyógyszerészüktől az aktuális lapszámot, 
hogy aztán a táskájukba süllyesszék és ottfelejtsék, hanem 
kifejezetten várják a következő magazint, és nem mulasztják 
el közölni velünk sem pozitív, sem negatív észrevételeiket. 
Ugyanolyan szívesen olvassák a címlapsztorit, mint a 
fajsúlyosabb írásokat, további kérdéseket fűznek az orvos-,  
és gyógyszerészinterjúkhoz.”

Fajsúlyos téma. Manapság mi az? Elég bekapcsolnom 
bármely híradót és a személyesség, érzékenység hiányában 
azonnal légüres térbe kerül az egész világ. Felrobbant, 
elgázolta, kipusztult, leváltották. Észak-Keleten felszakadozik 
a felhőzet. A tragédiák a nappaliban játszódnak, úgy részei  
az életemnek, hogy látszólag semmi közöm hozzájuk.

„12 téma, 14 ember, 12 különböző történet, Túl a szakadékon” 
– összegez Polgár Teréz Eszter – „Mindegyik más, de nekem 

mindhez közöm lett és remélem, az olvasóknak is. Egy éve még 
nem tudtam, hogyan találok olyan interjúalanyokat hónapról-
hónapra, akik különösen nehéz élethelyzeten jutottak túl: 
megoldották és változtattak a sorsukon, vagy – ami talán még 
nehezebb – el tudták fogadni mint megváltoztathatatlant, 

 így élnek teljes életet. Azután kiderült, mindenkinek akad 
ismerőse, aki nem hétköznapi körülmények között maradt  
talpon. Hozzátartozik a létezéshez, hogy senkit nem kerül el  
a betegség, vagy a szerettei elvesztése... Ezért is félünk ezekhez 
 a témákhoz közel merészkedni, az érintettekkel a közhelyeken túl: 
beszélgetni! Én is féltem. Amikor a rovatom elindult, még nem 
voltam túl édesanyám váratlan halálán, de nekem minden egyes 
ember segített, aki már túlélt valamit, és megosztotta  
velem, mi mindenen ment keresztül. Az igazi emberek igazi 
történetei sohasem rózsaszínűek. Happy end nincs, mert ha 
egyszer end, akkor nem happy. A hozzátartozóknak biztosan nem. 
De létezik értelmes élet, vagyis boldogság: veszteségekkel, süketen,  
vakon, betegen is... És aki képes rá, az a szerencsés – nem az,  
aki annak látszik.”

Néha szeretném megmenteni a világot, és gondolom, más is így 
van ezzel! Simán lennék a Bolygó Kapitánya, maga Pókember, 
túlsúlyos békegalamb. Ilyenkor – mint a mellékelt ábra is 
mutatja – mindig nagyban gondolkodunk, globálisban, és 
persze az elvárásaink is ilyenek. Lehet, ha az életünk valóban 
értelmes lenne, felismernénk feladatunkat és azt az egyet el is 
végeznénk, tisztességgel. Lennénk például jó apák és anyák. Így 
egyszerűen, szem előtt tartva a jövő egyetlen reális definícióját. 

„Amikor tavaly nyáron felmerült az ötlet, hogy írjuk ezt  
a „blogot”, én azért aggódtam, mert számomra ugyan színesek  
a hétköznapok, de nem gondoltam, hogy ez érdekel valakit”  

– húz vissza a földre az Anya-Apa rovat férfi szerzője Küttel Dávid,  
aki olyannyira valóságos, hogy öt gyereket nevel feleségével. 
A környezetünkben másfajta mintákat látunk, és én azt 
hittem, ez egy „maradi”  családmodell. Nem, mi több, nagyon 
szórakoztató. Bár amikor néha meglátom őket heten egy 
mikrobuszban, erősen elgondolkodom a gyakorlaton.  

„Mi történhet? Az elején persze fáradtabb vagy, mint azok  
a kollégák, akik hatkor felállnak a munkahelyükről és elmennek 
egy jó moziba, színházba, és a társukkal eltöltik az estét. Nem 
szeretnénk követendő minta lenni, csak azt remélem, hogy – túl 
a szórakoztató írásokon – néhány fiatal párnak tudunk példával 
szolgálni: lám, fel lehet építeni karriert, családot, és tökéletesen 

Lejegyezte: Novák Péter 
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működik együtt. Persze ehhez valamelyik 
félnek a család-munka mérlegen a család felé kell 
többet tenni. Egy bizonyos életkorig az édesanyán a világ  
és legfőképpen a gyerekek szeme.”

„Egy bizonyos gyerekszám felett is...”, veszi át a szót a rovat 
másik szerzője, a feleség, Szonda Györgyi. Nincs könnyű 
dolga, nem csak a rovat hasábjain, de a valóságban sem: 
az egy lány, négy fiú felállásból hárman már az összetett 
kérdések korában járnak, egy most kezdte az iskolát, a 
legkisebb pedig nutellás lábbal indul falat mászni. „Nyilván 
nekem is hiányzik a munkám, de  a gyerekeim még jobban 
hiányoznának, ha más etetné, fektetné őket, amíg én 
dolgozom. Tudom, hogy manapság nem ez a követendő, avagy 
divatos modell, de amíg lehet, otthon maradok, és szívesen 
kimondom, ha megkérdezik: elsősorban anya és háziasszony 
vagyok, pedagógus csak hetente egyszer, bába pedig csak 
tanácsadói szerepben.”

Már-már oly harmonikus minden, hogy egy Oscar-díjas 
nagyjátékfilm forgatókönyve kezd kibontakozni, mikor „apa” 
megnyugtat: „Valóban volt a mi életünkben is újrakezdés, 
ami minden kapcsolatot próbára tesz, főleg, ha már vannak 
kiskorú szereplők is. Mi minden konfliktushelyzetbe beavattuk 
a gyerekeinket a maguk szintjén – hiszen nem hülyék, csak 
gyerekek... Ráadásul joguk van mindenről tudni.”

Sírok, nevetek. Hiába, az élet tapasztalati szakma. Már csak 
ezeket a tapasztalatokat kéne valakinek rendszerbe szedni. 

 
Miért? Mert rendszerezni jó, és az sem árt,  
ha bölcs tapasztalat rakja össze a sok valóságot. 
És mert rohanok. Valahova. Felgyorsult 
világban élünk, ami – a reklámok szerint – 
tele vagyon kihívásokkal! Kész háború az életem... 
A magazin külön bejáratú Guruja, Popper Péter egy 
mesterhez méltó módon józanít ki, Babits Mihállyal:  

„Hiába biztat az óra, ha ihletet nem ád a perc. Cselekedni kell, 
nem egymással harcolni. A jó percek hamar elmúlnak.”

De talán nem nyomtalanul. Ezért is hoztuk létre az újságot, 
melyet most kezében tart a kedves olvasó. A világmegváltás 
tervével és a hétköznapok terhével együtt. Köszönjük, hogy 
ennyien olvasnak minket!

Nem sokkal az esküvő után Klári egy reggel kétségbe-
esve ébredt: csomókban hullott a haja. Ricsivel tudták, 
nagy a baj, de azt aligha sejtették, hogy csupán 8 
hónapjuk marad, míg – a pap néhány héttel korábban 
elhangzott szavaival szólva – a halál el nem választja 
őket. Az a rövidke idő is a lány túlélésért folytatott  
küzdelmével telt. Fromann Richárd özvegy lett,  
24 évesen – az ő harca új életéért ekkor indult.  
Kilenc esztendő telt el azóta. A szenvedés átformálta,  
ma nem ugyanaz az ember, mint a tragédia előtt,  
de ez az, amit már nem bán. 
 

Mintha a Love Story életben maradt hősével beszélgetnék. 
Pedig azt szeretnénk hinni, hogy „ilyen csak filmekben van”.

Igen, tényleg rengeteg a párhuzam. Klári is 25 évesen halt 
meg, ugyanúgy rákban, mint, a Love Story-beli lány. A fele-
ségemet mindig nagyon meghatotta ez a film, tőlem távol 
állt. Ez megváltozott... A folytatását, az Oliver történetét nézve 
szintén sok szempontból magamra ismerek. 

Te két könyvben megírtad kettőtök kapcsolatát, a főiskolai 
éveitektől Klári haláláig, majd azt, hogyan kapaszkodtál 
meg újra. Miért? Éppen kezdtél túl lenni a fájdalmon, 
amikor visszaidézted a legnehezebb időszakokat. 

Naplónak indultak, nem könyvnek. Fél évvel a tragédia után 
észrevettem, hogy fakulnak az emlékeim, és féltem, velük 
együtt a tanulságok is el fognak tűnni. Így hát elkezdtem 
papírra vetni őket. Éreztem, hogy írás közben felfedezéseket 
teszek, összerendeződnek a gondolataim. Amikor Kláriról 
írtam, arra jöttem rá, hogy egy történet sohasem önmagában 

áll, hanem mindig egy nagyobb történet része. Arra, hogy 
már a kapcsolatunk is összefüggött az azt megelőző idő-
szakommal: a problémáim megoldása helyett Klárival való 
kapcsolatomban kerestem menedéket, ami bár megkönnyí-
tette az életemet, el is mélyítette az észrevétlenné vált korábbi 
válságomat. Társfüggő lettem. Amikor egyedül maradtam,  
az évekig elfojtott problémák elemi erővel törtek a felszínre.  
Az adott erőt, hogy megmutassam az embereknek – és 
magamnak –, fel bírok állni. Ebben volt pátosz, önzés, önzet-
lenség... A történetem főhőse lettem, akinek meg kell állnia 
a helyét. Szembenézésre készültem élettel, halállal, a saját 
leendő halálommal is. Miután Klári meghalt, a kórházból 
egyenesen a szüleimhez mentem, ésszerűnek tűnt, hogy 
a Klárival közös lakásunkba jó ideig nem teszem be a lábam, de 
már másnap ott voltam. Tudtam, milyen kép fogad, ha belépek: 
a ki nem öntött tea, a pizsamája, amelyből reggel kibújt, a véres 
zsebkendői... Az előszobában sírógörcsöt kaptam, fuldokolni 
kezdtem. Aztán lépésről lépésre mentem egyre beljebb a laká-
son belül. Ez szimbolikusan leképezte a teljes gyászfolyamato-
mat, amelyben szintén befelé merészkedtem, önmagamba.

Polgár Teréz Eszter

Túl a szakadékon

Élet-menet
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Az is idő, míg az ember felfogja, hogy a másik tényleg 
nincs többé...

Igen. Nekem csak akkor mondták el, mekkora a baj, amikor 
már látványosan romlott a feleségem állapota. Előtte kétféle 
orvosi jelentés futott, egy valódi és egy ferdített: én csak az 

utóbbit ismertem. Miután Klári meghalt, túl 
kellett élnem az első tavaszt, első 

karácsonyt, első születésnapot stb. 
nélküle – tényleg egy év, amíg 

mindenből van első, egy 
ciklus; nem véletlenül 

beszélnek gyászévről. De 
a legfájdalmasabb az első 
éjszaka volt, az 5 együtt 
töltött év után. Kórházba 
a betegsége alatt csak 

a kemoterápiára és 
a vércserékre járt, de otthon 

lakott. A halála előtt 4 nappal 
vittük be a kórházba, amikor 

a folyamat már nagyon felgyorsult. 
Klári a karomban halt meg, és szó szerint 

éreztem, ahogy kileheli a lelkét.

Tudtál hinni abban, hogy valahol továbbra is: van? 

Hívő vagyok, és úgy gondolom, kell egy tágabb kontextus 
– hit – az elfogadáshoz. De az ember ugrál a magasabb és 

alacsonyabb szintek között. Amikor ültem a csöndben, azt 
a pszichikai élményt nem írta fölül a hit sem. És akkor úgy 
döntöttem: elgyalogolok Fallóskútra. Misztikusnak tűnhet, 
vagy őrültségnek, de nekem akkor az életemet jelentette. 
Ebben a faluban, egy Klára nevű asszonynak megjelent Szűz 
Mária a kis Jézussal. Klárinak nagyon fontos hely volt: az 
ismeretségünk kezdetén félve osztotta meg velem a titkát, 
hogy neki is megjelent a Szűz Anya, aznap, mint a kegyhelyi 
történésben. Hittem abban, hogy láthatom a feleségemet 
még egyszer, ha oda zarándokolok. 100 km-es út volt, soha 
nem túráztam azelőtt, és egy tinédzserkori balesetem követ-
keztében erre elvileg nem is lettem volna alkalmas. Fallóskút 
egyszerre volt egy nagy felkiáltás és az életem kicsiben.

Ki is szakítottad magad a min-
dennapi, emlékekkel teli 
környezetedből.

Igen. Rettentően kimerített 
a Klári ápolásával töltött 
hosszú idő: én is süllyedtem 
a mocsárban, miközben ő 
belém kapaszkodott. Tudod, 
gyerekkorom óta azt éreztem, hogy 
a világ és köztem üvegfal van, amit 
csak én látok. Társas magányban éltem, 
és nagyon vágytam megértésre – nem banális 
vigasztalásokra. A tragédia előtt és után is. De az emberek 
nem tudják, mit mondjanak, ha baj van. Ezt a másik oldalról 
is átéltem: amikor Klári sírt, hogy meg fog halni, én ilyeneket 
válaszoltam neki, hogy dehogy fogsz, minden rendben lesz. 
Holott a bajban arra van szükség, hogy megöleljenek, fogják 
a kezed és lemenjenek veled a mélybe. A haldoklása vége felé 
már megéreztem; már nem vidítgattam, hitegettem. 
 Csak vele voltam.

Volt ebben az útban vezeklés is? Amiért te élsz.
	
Nem. Át akartam élni Klári küzdelmét, és küzdöttem is, 
a szervezetem kimerülésén túl. Három túrát tettem összesen, 
mindegyik felemésztette a tartalékaimat, még a hallucinációs 
állapotig is eljutottam. Egy jó barátom kísért el Fallóskútra, 
a Mátrába – egy héttel Klári halála után. 70 km-t tettünk meg, 
és az erőnk a végét járta, amikor azt hittük, végre megérkez-
tünk. Kiderült, hogy még 30 km van hátra. Iszonyú dühös 
lettem, dörömböltek bennem a „Miért?”-ek; alig álltam 
a lábamon. Azt éreztem, bedőlök egy árokba, meg is halhatok. 
A barátom öntött belém lelket. A lábam be volt durranva, egy 
lépés után le kellett tennem a kezem a földre – így bírtam 
elindulni; majd valahogy könnyebb lett. Elkezdett esni a hó, 
esett a szemembe, csak mentünk, teltek az órák; eltévedtünk. 
Sehol senki, semmi. Teljesen elszakadtam a valóságtól. Egy-
szer csak elfogyott minden erőm. Épp ki akartam mondani, 
hogy „feladom”, ránéztem a barátomra, és – helyettem – ő 
mondta ki. Üveges volt a tekintete. Abban a pillanatban 
eltöltött a dac, az, hogy ez nem lehet!!! Átvettem a hátizsákot, 

és ezúttal én nem engedtem 
megállni őt. A hóvihartól alig 
láttunk, mikor megérkeztünk. 
Hiába kerestük a papot, aki 
felügyelte a kegyhelyet, bár 
tudta, hogy megyünk. Találtunk 

egy pincét, ott eldőltünk. Reg-
gel 6-kor a pap nyitott ránk. 

Mondott misét Kláriért?

Mutattam róla egy képet, azt hittem, meg-
indítja, de közömbös maradt. Misézett, igen, én 

pedig imádkoztam, hogy láthassam Klárit. Ám nem történt 
az égvilágon semmi. Lassan elmentek az emberek, a pap 
is. Teltek az órák, csak ürességet éreztem, kívül-belül. A pap 
nem jött vissza, és nekünk indulnunk kellett, ha nem akartuk 
lekésni az utolsó buszt hazafelé. Azon a visszaúton éltem meg 
a legeslegnagyobb csalódottságot. Elvesztettem a hitemet 
is. Amikor hazaértem, a családom várt, meleg étellel. Kér-
dezték, milyen volt. Nehéz - mondtam. Megfürödtem, ettem, 
beültem a fotelbe, és akkor nagyon mélyről elindult bennem 
valami irracionális öröm. Hogy jó a családommal, jó a meleg 
étel, jó otthon. Ez volt az évek alatt megérlelődő felismerés 
első állomása, hogy: semmit sem kaptam, amit kértem, de 
mindent megkaptam, amire szükségem volt – ahogy Szent 
Rita imája mondja. Én is ezt éreztem. 

Eltelt 9 év... 

Ma boldog házasságban élek. 2 évvel Klári halála után 
ismertem meg a mostani feleségemet, és ő még elcsípte 
a gyászidőszakom végét. Nekem nagyon fontos volt, hogy 
megismerje azt, amin átmentem, és megértse minden 
misztikumával együtt. 

Sohasem hasonlítod össze Klárival? Véletlenül, magadban...

Őt már nem. De fél évvel Klári halála után, amikor túl voltam 
a „soha többé senki”  stádiumon, minden lányban a hasonló-
ságokat kerestem. Hiába határoztam el, hogy ha lesz valakim, 
önmagáért fogom szeretni. Amikor először értem egy lányhoz 

Klári után, nagyon erős bűntudat tört rám, nem is lett a kap-
csolatból semmi. Mire a feleségemet, Anettet megismertem, 
már eljutottam addig, hogy, ha nem lesz többé társam, azt 
is elfogadom: akkorra lettem nyitott egy másik emberre. 
Anett azt mondta, akkor is szeretne, ha csak második lehetne 
a szívemben. Nem az. De nagyon meghatott ez a gesztusa.

Teljes lett a családotok, idén kisfiad született...

Igen, márciusban. Ugyanabban a hónapban, mint amikor  
Klári meghalt. A szülésnél ugyanúgy fogtam a feleségem 
kezét, ő ugyanúgy kapaszkodott belém, mint Klári 9 évvel 
korábban, és én pont ugyanolyan tehetetlen voltam. Csak 
mellette lehettem. Láttam az óriási fájdalmakat, és a két 
élmény, születés és halál összemosódott. A szülés kis halál, 
amelynek új élet a vége. A halál élménye felhígult, átéltem, 
hogy élet és halál valahol nagyon mélyen összetartozik. 

Amikor azt hallja, milyen szerencsés, mindene megvan 
– azért összeszorul a gyomra. Ő a szerencséjéért a vérét 

adta. A hit, bár sokat segít, tele van paradoxonokkal,  
és nem nyújt válaszokat a miértekre. Ricsi gyógyulását 
az elfogadás mutatta; ami nem azonos az olyan hamis 
közhelyekkel, mint hogy „ennek így kellett lennie” vagy 

„tudat alatt biztos nem akart élni”. Amikor el tudjuk 
engedni a hiábavaló kérdéseket, az azt jelenti, maga-
sabb szintre léptünk. És ha nem hisszük, hogy képesek 
lehetünk megmagyarázni, miért hal meg valaki 25 
 (vagy akárhány) évesen, akkor már elég 
egészségesek vagyunk ahhoz, hogy 
elfogadjuk, semmilyen másokra 
alkalmazott elmélet nem ment 
meg minket előbb-utóbb bekö-
vetkező saját halálunktól. 
Ennek elfogadása 
pedig a valóban 
élt élet nyitá-
nya lehet.
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Én vagyok az Isten! Nincs mese. Édes terheitől földre boruló 
padlizsán-, paprika- és paradicsom-palántáim láttán nemes 
egyszerűséggel ezen szerény gondolatmenet üt szöget a fejembe: 
a feljebbvaló szerepkörének büszkesége.
Levelek alján eperparázs, zellerszárba szökkenő leveszöldség és 
afféle egzotikum gyanánt vérvörös chili. Fini. A magam teremtette 
univerzum életre kelt, ráadásul száz százalék bio: tán 
megengedett a magabiztos önérzet ezen emel-
kedett pillanatokban! Itt van az ősz, itt van 
újra, s jó gazda magam betakaríthatom 
a termést. Szábirájet Urázsáj – ahogy 
annak idején oroszul tanultuk volt. 

Tanultunk mást is, például környezetisme-
retet, így fel nem merült bennünk, ellen-
tétben a mai kisiskolásokkal, hogy a káposzta 
esetleg a bevásárlóközpontban nő akkorára...  Rég 
elvesztettük, immáron elméletben is kapcsolatunkat a földdel és 
ezt nem csak az oly sokszor említett „zöld mánia”  kapcsán írom. 
Másról (is) van itt szó!

Három és fél évtizedet éltem galambok és más, városi repülő 
jószágok társaságában, egy hatalmas bérház sokadik emeletén. 
A látvány és a centrum praktikus közelsége ugyan kárpótolt, de 
igazság szerint már gyermekkoromban éreztem: itt valami nem 
stimmel! Repülni ugye nem tudok, s a lakásunk belső kialakítása 
is egyre inkább egy parasztház hangulatát hordozta magában, egy 
szó, mint száz, érezni akartam talpam alatt a földgolyót.

Mi hiányzott? Semmi. Volt a fenn említett bevásárlóközpont, autó, 
közeli munkahelyek és találkozópontok, füstös kávéház táncpar-

kettel vagy olcsó kocsma jókedvvel. Voltak „megváltó” 
beszélgetések, ahova mindenki hozott 

magával legalább egy világot...  
Na és rengeteg ember! Szia, 

hello, csókolom, millió 
szám, kiknek átfutottam 

életén és viszont. 

Környezetismeret. Mikor a költő, az énekes, a festő a nagyvárosi 
bujdosásról mesél a betondzsungel utcai harcosaként, a létezés 
anomáliáit fogalmazza meg.  

Léteznek-e ezen rendellenességek egy átlátható közösségben? 
Ezek nem, de mások igen: ne legyek naív, ostoba és romantikus 
így egyszerre, mint akit most hoztak az első űrhajóval! Nem 

vagyok. De az átláthatóság a problémák megoldásának egyik 
kulcsa, s a másik, az emberanyag is könnyebben 

formálható, ha tudjuk, milyen mennyiségben, 
minőségben áll rendelkezésünkre!

A város mellé költözésünkkel leegysze-
rűsödtek kapcsolataink, élethelyzeteink: 
bizonyos szálakat elvágott, másokat 

megerősített.  A felelősség súlya, minősége 
is más, a ház körüli rendezettség már nem 

annak a függvénye, hogy befizetem-e a közös 
költséget, hanem hogy beindul-e a fűnyíró. Ha nem, 

jön a szomszéd és segít. Ért hozzá, mint ahogyan a palántákhoz 
is. Többször felhívja figyelmemet a kétkezi munka fontosságára, 
már ha termést is akarok, mert akkor ez napi szintű odafigyelés, 
leszek szíves beosztani az időmet. Az idő beosztása még gyorsan 
és észrevétlenül lerendez egy-két tarthatatlan dolgot körülöttem, 
térülök-fordulok, s már a „harmonikusok” húzzák a fülembe!

Tizenhat emelet, emeletenként négy lakás. Lakásonként átlagosan 
maximum két lakó, ez még talán átlátható. Lett volna. Ha akár 
harmincöt év alatt egyetlen lakógyűlésre is elmegyek. Legalább 
próbáltam volna meg! Mondjuk leszerelni az indulatokat, vagy a 
szomszéd néninél a vízcsapot, ha rossz. Megszervezni a lomtalaní-
tást, a szelektív szemét gyűjtését, az árnyas kert rendben tartását, 
a napkollektort a ház tetejére. Akkor talán még paradicsompalán-
ták is nőttek volna az erkélyek gazos betonteknőiben.

De én elköltöztem, a szomszéd néni pedig tavaly elment, remé-
nyeim szerint egy csodálatos paradicsomba...  

A közösség így, úgy, de megfogalmazza önmagát. Rajtunk múlik a 
történet. Van mese és vannak még csodák!

NOVÁK PÉTER

Földi Paradicsom
Üzenet a Földről H

IR
D

ET
ÉS

A kockázatokról és a mellékhatásokról
olvassa el a betegtájékoztatót, vagy kér-

dezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!

Novartis Hungária Kft. Consumer Health • 1114 Budapest,
Bartók Béla út 43-47. • Tel.: 457-6656, 457-6678 • VTE185/feb09
infoch.hungary@novartis.com • www.novartis.hu
Diklofenák hatóanyagú vény nélkül kapható gyógyszerek.

Voltaren Emulgel 50g, 100g

Voltaren Dolo
tabletta 10×, 20×

• Reumatológiai fájdalmak
(hát, derék, térd, váll, nyak)

• Izomeredetû fájdalmak

• Íngyulladások kezelésére



MOST CSAK

550 Ft
55,0 Ft/db

Voltaren Dolo 
12,5 mg 
filmtabletta
10 db

Fejfájás, fogfájás, 
menstruációs fájdalom, izom- 
és izületi fájdalmak kezelésére 
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

1320 Ft
   

Visine Classic 
szemcsepp
15 ml

Szemirritáció okozta 
tünetek enyhítésére
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

860 Ft
   

Venoruton gél
40 g

Krónikus vénás 
elégtelenség okozta tünetek 
helyi kezelésére és a lábfájdalom 
csillapítására
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

1360 Ft
27,2 Ft/db

Tebofortan 40 mg 
filmtabletta
50 db

Központi idegrendszeri zavarok, 
szédülés, fülzúgás, fejfájás, 
látászavar, emlékezetgyengülés, 
szorongással kísért hangulati 
labilitás kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

15,5 Ft/db

775 Ft
Stadalax 
drazsé
50 db

Hashajtó hatású készítmény
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

725 Ft
7,3 Ft/ml

Panadol Baby 
szuszpenzió
100 ml

Paracetamol 
tartalmú láz- és 
fájdalomcsillapító 
csecsemők és 
gyermekek részére 
(3 hónapos kortól 
12 éves korig)
Vény nélkül kapható 
gyógyszer

MOST CSAK

940 Ft
117,5 Ft/db

Imodium kapszula
8 db

Különböző eredetű 
akut és krónikus hasmenés tüneti kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

815 Ft
   

Fenistil gél
30 g

Allergiás bőrtünetek 
(csalánkiütés) és különböző eredetű 
viszketések (rovarcsípés, napégés) kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

725 Ft
   

Dolobene-ratiopharm 
gél
50 g

Ízületi és izomfájdalmak 
helyi kezelésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

1340 Ft
55,8 Ft/db

Coldrex 
tabletta
24 db

Megfázás és influenza 
tüneteinek enyhítésére
Vény nélkül kapható gyógyszer

MOST CSAK

4810 Ft
48,1 Ft/db

Centrum Silver 50+ 
A-tól Z-ig Luteinnel 
filmtabletta
100 db

Vitaminokat, 
ásványi anyagokat, 

nyomelemeket és 
luteint tartalmazó 

készítmény 50 éven 
felüliek részére

Étrend-kiegészítő

MOST CSAK

4475 Ft
44,8 Ft/db

Centrum A-tól Z-ig 
Luteinnel 
filmtabletta
100 db

Vitaminokat, 
ásványi anyagokat, 

nyomelemeket és 
luteint tartalmazó 

készítmény 
felnőttek részére
Étrend-kiegészítő

MOST CSAK

4790 Ft
59,9 Ft/db

Bio-C.L.A.+T 
kapszula
80 db

Konjugál linolsav tartalmú kapszula 
zöldtea-kivonattal
Étrend-kiegészítő

MOST CSAK

650 Ft
5,4 Ft/db

Béres C-vitamin  50 mg 
tabletta
120 db

C-vitamin-hiányos 
állapotok 

megelőzésére
Étrend-kiegészítő

MOST CSAK

1050 Ft
35,0 Ft/db

ACC 200 granulátum 
3 g
30 tasak

Fokozott viszkozitású nyák 
termelődésével járó légúti betegségek 
váladékoldást elősegítő terápiája
Vény nélkül kapható gyógyszer

OKTÓBERI AKCIÓ*

* Áraink maximált akciós árak

A kockázatokról és mellékhatásokról olvassa el a (beteg)tájékoztatót, vagy kérdezze meg kezelôorvosát, gyógyszerészét!
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Letöröltem az anyai könnyeket a billentyűzetről, és felidéztem 
a hónap elejét.

Szeptember 4. péntek. Éjjel fél 12, szakadó eső, 90 km/h 
szélvihar. Egy létrán állok 4 méter magasban a Balaton partján 
egy sátorban, a számban gyorskötöző, nejem meg adogatja 
a lampionokat. Mi lesz ebből? Holnap esküvő, ma hurrikán 
és fél óra múlva holnap. Sógorom és barátom próbálják 
elhelyezni az asztalokat, nem fogunk elférni... Reggel terítés, 
virágok, hangosítás, leves odatesz, és irány a templom, rövid 
hangpróba és indul a szertartás. Ekkor mintha minden 
lelassulna, és kisüt a NAP!

Megint terhes a feleségem! - gondoltam, hiszen nálunk  
a várandósság jelei között az is jellemző volt, hogy életem 
párja egy szimpla mosópor-reklámon is elsírta magát. 
A fent említett esküvőn röpke két óra alatt csupán négyszer 
pityeredett el, hiszen „De szép a menyasszony!” (ez igaz, 
valóban szép), meg: „Emlékszel, nem mertük megmondani 
édesanyádéknak, hogy terhes vagyok!” (valóban nem), majd 
két tanú előtt az önkormányzatnál egy héttel Ádám születése 
előtt... Szóval nincs várandósság, csak meghatottság. Tényleg 

megható, hiszen „kishúgomat” 
férjhez adtuk, ráadásul 

nem mindennapi 
körülmények 

között. Az én 
legkisebb 
testvérem 
a maga 

naivitásával megálmodta, mi meg a családdal és a barátokkal 
– ahogy egész életünkben mindent – ezt is megvalósítottuk. 
Apám is túlélte (látszólag), hogy a második lányát adta 
férjhez, de szerintem ez volt a nehezebb, hiszen az utolsó 
gyerek is elköltözött otthonról. Ezen sokat gondolkodtam 
az elmúlt hetekben, hiszen ma nem tudom elképzelni, 
hogy kb. 25 év múlva újra ketten leszünk, pedig NAGYON 
remélem, így lesz. Nem azért, mert nem jó heten, hanem 
azért, mert mindegyik gyermekemnek azt kívánom, találja 
meg azt, akivel holtomiglan, holtodiglan... ÉS újra jó lesz 
heten. Persze könnyen írom mindezt, mert nekem még 
van időm, de ha hagyom magamat a nejem által képviselt 
érzelgős hangulattal elragadtatni, akkor tényleg tönkremegy 
a billentyűzet, de ez az élet rendje (mármint, hogy mindenki 
megtalálja a társát). Persze ezek a könnyek örömkönnyek,  
és ha már ilyen érzelgősre fogtuk, akkor folytatnám.

Szeptember 14. hétfő. Bencével – a második hét után – az 
iskoláig sem jutottunk el, és még mindig kezdte: „Nem akarok 
iskolába menni!”  Majd jött a hüppögés és a krokodilkönnyek. 
Mégiscsak van genetika: először nem értettem, mert 
három beiskolázáson már túl vagyunk – az eredményt 
majd meglátjuk –, de ilyen reakciót egyik gyermekemnél 
sem láttam. Persze, gyermekeim anyja minden szülinapot, 
zongoravizsgát vagy bármit megkönnyez, tehát Bence úgy 
látszik, megörökölte tőle ezt. Az iskolakezdés természetesen 
óriási változás egy gyerek életében. És ha ránézek éppen 
hatéves fiamra, akkor csak apai szívem mondja azt, hogy 
nagyfiam, de ő azért még pici és szöszi és gyerek...

De továbbra is megyünk az iskolába ketten, ő remélem, nem 
sokáig hüppög, én meg remélem, sokáig bírom könnyek 

nélkül. Most kivételesen elúsztam és éppen hajnal van, 
tehát lehet, hogy érzelgősnek tűnök, de veszek egy 

vízálló billentyűzetet, mert én is bármikor lebukhatok, 
ha reggelre nem működik...

Húzós hónapunk volt, akár a fizikai teljesítőképességünket, 
akár a szellemi-érzelmi teherbírásunkat nézem. Egyfelől 
férjhez adtuk a sógornőmet, és előtte megszerveztünk 
egy százhetven fős esküvőt a Balaton partjára, a strandra... 
Másfelől visszavonhatatlanul elkezdődött az iskola (kicsi) 
középső Bence fiam számára, ami eléggé megviseli az 
érintettet, de anyai-apai szívünket is teljesen porrá zúzza 
reggelente...

Szóval: drága férjem kisebbik húgának megkérték a kezét, 
majd ártatlanul előadta, hogy egy egyszerű bulira gondoltak 
a balatoni szabadstrandon, mezítláb a fűben, bogrács, zene, 
szerelem, miegymás. A szervezés közben ezerszer megbánták 
az örömszülők és az én főszervező férjem is, hogy szó nélkül 
beleegyeztek a dologba, de utólag már késő volt. Az ifjú 
párnak nászajándékba magát az esküvőjüket adtuk, minden 
apró és óriás részletével együtt, mint sátortelepítés, asztalok, 
vacsora, pezsgő, zenekar, szállás a násznépnek, díszítés, 
virágok, riksa és a többi. Ők maguk csak a ruhájukat és 
a jegyesoktatást intézték, a többi meglepetés volt. Hála 
az égnek az egyetlen külső tényező is mellénk – illetve 
melléjük – állt, hiszen minden előrejelzés ellenére csodálatos 
idő volt: napsütés a templomkertben, naplemente a 
vacsoraasztaloknál. Egyszerűen minden varázslatos volt, ezért 
aztán legalább tízszer sírtam el magam a nap folyamán. 
Először mikor elpróbáltuk a dalokat, merthogy a templomban 
nem orgona szólt, hanem a családi zenekar játszott, majd 
amikor elkészültünk a menyasszony sminkjével, és fűztem 
össze a hátán a fehér ruhát, azután mikor megláttam a 
lányaimat bevonulni koszorúslányként a templomba, majd 
természetesen az esketés alatt párszor (hiszen minden 
esküvőn meghatódom), később a sátornál, amikor láttam, 
mennyire tetszik nekik, azután mikor drága apósom beleszőtte 
a köszönetét „gyönyörű menyének” a pohárköszöntőbe, majd 
este, mikor az én máskor ördög gyermekeim szó nélkül 
lefeküdtek. Éjjel pedig zokogtam, talán a előző stresszes 
hét jött ki rajtam, vagy csak elképzeltem, ahogy majd az öt 
gyerkőcünk áll az oltár előtt. Ki tudja?

Egy biztos, a házasság messze van még tizenhat  
éves fiamnál is, de Bencénknél egyenesen elképzelhetetlen 
ezen pityeregni, amikor jelenleg maga a reggeli felkelés és 
az elindulás is óriási kihívás, majd a liftben (a suli felé, az 
iskolakapuban vagy csak az udvaron) kitör belőle a zokogás, 
majd’ megszakad a szülői szív. Ez még fokozódhat, ha én 
vagyok a  kiválasztott, és nekem kell elkísérni a suliba.  
Múltkor minden anyai rutinom csődöt mondott, amikor 
lecövekelt a kapuban, és közölte, hogy hazajön velem: 
szorítanom kellett a karját, úgy húztam befelé, közben ordított, 
mintha nyúznám, és az osztályban úgy kellett letépni rólam, 
majd gyorsan becsukni az ajtót, nehogy utánam rohanjon. 
Már ott, a folyosón zokogtam, és azon gondolkodtam, mit 
csináltunk rosszul, hiszen délután semmi baja, azt mondja,  
jó volt a suli, akkor kiegyensúlyozottnak látszik, csak ne 
legyen reggel... Már három nagyobb testvérét vittem elsőbe, 
de Rozikám kétnapi könnyeit leszámítva nem volt még csak 
hasonló jelenet sem a családban. Bencém alaposan feladta  
a leckét, most éppen a hiszti és sírásnélküliség jutalmazása 
a módszerem, ugyanúgy matricát gyűjt vele, mint a suliban. 
Megpróbáljuk azt is, hogy Ádám vagy a lányok kísérik majd 
be, hátha (biztos) csak az anyai szívnek szól a sírás. 

El kell gondolkoznom, hogy  
ha ennyi könnyet ejtek egy 
családi esküvőn vagy az 
egyik gyerekemnél az 
iskolakapuban, vajon 
mennyit fogok még 
elsírni öt gyerekkel 
számolva...

AnyA – ApA
szemmel     

Könnyes szemek 
apaszemmel

Könnyes szemek anyaszemmel
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A mi kultúránkban, manapság nem lehet stresszek 
nélkül élni. Bár megjegyzem, hogy pozitív stresszek 
nélkül elviselhetetlenül unalmas lenne az élet. Még-
is aki a hétköznapi életet éli, az nem tudja kivonni 
magát a hétköznapi rossz hatású stresszorok alól. 
Közhelyszámba megy, hogy rettentően felgyorsult 
az életritmusunk, és ez bizony igaz. A buddhisták 
szerint az emberiség életében korszakok váltják 
egymást, és jelenleg tűzkorszakot élünk. Az előző 
éra a vízé volt: az ekkor élő embernek a forma volt 
a legfontosabb, akár a feleségéről, akár a kocsijá-
ról, akár a bútorairól van szó, hiszen maga a víz is 
a természetet formáló erő. Jelenleg egy átmenetet 
élünk: a tűzkorszakban a dinamika, a sebesség 
a döntő, és ez kezdi meghatározni az életet.

Vagyis szó sincs arról, hogy én Amerikába szakadt 
barátommal levelezek, és majd öt hét múlva meg-
jön a válasz: távirat, de az is kevés, telefon, de az is 
kevés, és ha öt perc múlva nem válaszol az e-mai-
lemre, már azon töröm a fejem, hogy mi van vele. 
Ugyanígy Pápáról Debrecenbe sem gyalog megyek, 
mint Petőfi, nem is lovon, vagy szekéren sőt, lassan 
már az autó is kevés. A járművekkel kapcsolatban is 
az a legfontosabb, hány másodperc alatt gyorsul fel 
100 km/h-ra. Pedig legyünk őszinték: nem mindegy, 
hogy 8 vagy 12 másodperc alatt? Mi a különbség?

A gyorsaságnak azonban van egy hátulütője, és itt 
jutunk el a stresszhez. Vajon fel tudja-e dolgozni – 
intellektuálisan, de főként érzelmileg – az emberi 

agy ezt a rengeteg információt ennyi idő alatt, ami 
a távközléssel zúdul rá, Vizsgálatok igazolják, hogy 
a gondolkodó gépeknél – azaz komputereknél – is 
úgy lehet elmebajhoz hasonló állapotot előidézni, 
ha az információfeldolgozási sebességénél gyor-
sabban adagoljuk neki az adatokat: ezután 
a gép úgy viselkedik majd, mint egy 
mániákus, értelmetlen szósalátákat ad 
ki, össze-vissza csinál mindent. Az 
embernél ugyanez a helyzet.

Leülök a televízió elé: nézem 
a mongol népi együttes táncát, de 
végiggondolni már nem tudom, 
mert éppen egy tömegsírból eme-
lik ki egy diktátor áldozatait, és már 
éppen elszörnyednék, amikor már egy 
színházi premierről van szó. Tudok én 
ehhez alkalmazkodni, le tudom reagálni, fel 
tudom dolgozni a kapott hatásokat? És ez csak 
egy példa, hiszen az egész mindennapi életünk így 
működik. Már egy iskolás gyereknek is ezer ténye-
zőhöz kell alkalmazkodni, és ez mind stressztényező.

A másik forrás a bizonytalanság. Apám mesélte, 
hogy amikor munkát keresett, benézett a Magyar 
Petróleumipari Részvénytársasághoz, tetszett neki, 
amit tapasztalt, így azt mondta: „Na, itt állást vállalok, 
és 30 év múlva én leszek a cégvezető!”  Ő lett az. 
Sőt, vezérigazgató is lett. Van ma ilyen perspektívája 
egy embernek? Nincs. A mai embereken az idő 

rettenetes nyomása ül. Bejött a mindennapokba 
a sakkozók által olyannyira rettegett időzavar, amikor 
nem tudjuk átgondolni a döntéseinket, azok követ-
kezményeit, nem látjuk a jövőt, nem tudunk tervezni. 
Kialakul az élethez egy olyan attitűd, ami nem pers-
pektívákhoz, hanem pillanatokhoz alkalmazkodik. 
Szó sincs arról, hogy 30 év múlva mi lesz velem – az 
a kérdés, hogy most éppen palacsintát árulok Nagy-
maroson, aminek darabja nekem 4 forintba kerül, de 
29-ért adom el, mert MOST kell meggazdagodnom, 
hiszen fogalmam sincs, holnap mi lesz velem. Most 

kell egy jó állás, egy jó szerződés, minden most, 
most, most kell: gyorsan. Ady szavaival: 

percemberke leszek. Elmarom, amit 
lehet, mert teljesen bizonytalan, 

mi lesz az életemből néhány év 
múlva. Ez is stressz.

Ma Európa és a világ nemkü-
lönben tele van feszültséggel: 
idegengyűlölettel, rivalizá

cióval, konkurenciával, és 
mindennek a stresszelő hatá-

sával. A koldusszegényből lett 
milliárdos, Carnegie sírján az áll: „Itt 

nyugszik Carnegie, akinek nagyszerű 
képessége abban állt, hogy nála tehetsé-

gesebb munkatársakkal vette körül magát.”  Ma aki 
tehetséges, az rivális, aki holnap már az állásomra 
tör, így nem is hagyom feljönni, hiszen félek tőle. Így 
aztán elindul egy kontraszelekció a közepesség felé.

Hogy lehet ezt kivédeni? Teljesen sehogy. Az pedig 
kicsit függ az emberi lélektől is, hogy mennyire vonz 
be valakit a stressz a maga mélységeibe: kérdés, 
mekkora fontosságot tulajdonít az adott illető ma-
gának és a világnak. Van-e benne bizonyos nagyvo-
nalúság, sőt önirónia, humor azt illetően, hogy nem 

kell minden apróságra reagálni? Ha ketten elmen-
nek moziba, és nincs jegy, az egyik még másnap is 
ezen dühöng, a másik meg azt mondja: „Hát, ez van, 
sörözzünk egy jót!”  Ez két különböző attitűd: men�-
nyire tud az ember célt, hangulatot váltani, vagy 
mennyire tapad meg egy jelenségnél? 

Ugyanakkor ha stressz nélkül élnénk, csak vege-
tálnánk. A stressz egy provokáció, hogy tenni kell 
valamit: valamit meg kell oldani, valamire rá kell 
jönni. Vagyis a fejlődés mögött stressz áll. De ha ez 
túlmegy bizonyos határokon, már nem pozitív, ha-
nem rombolja az ember önértékelését, önbizalmát. 
Vagyis lazulni kell egy kicsit. Van a buddhistáknak 
egy gyakorlata: a nap végén felírjuk azokat a dolgo-
kat, amik rosszak voltak, szorongást, haragot váltot-
tak ki. Hétvégén visszanézzük a listát, és ami akkor 
már közömbös, kihúzzuk. Hónap végén ugyanezt 
megcsináljuk. És az ember döbbenten látja majd, 
mennyire kevés olyan dolog van az életben, amin 
tényleg érdemes bosszankodni, félni, stresszelni, 
hogy mennyire elenyésznek a semmibe ezek az 
epizód-bosszúságok. Ezt értem bizonyos nagyvona-
lúság alatt. Tudni kell, hogy vannak pillanatnyi prob-
lémák, de ezekbe nem szabad beleragadni.  
Erre pedig valaki megkérdezheti: „Na, drága Popper 
úr, ugyan hogy ne ragadjak bele?”  És ezt már nem 
tudom megmondani, ez ugyanis élettechnika, 
személyiség kérdése, ami sztenderdekkel nem mér-
hető, és ezen a területen a pszichológia is dadogni 
kezd, az emberi reagálások olyan sokfélék lehetnek. 
Hogyan kell egészségesen reagálni, ha az embert 
elhagyja nagy szerelme, vagy ki rúgják az állásából? 
Vajon ki mondja meg?
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Kérdezze meg 
kezelőorvosát... 

Ésszel igyunk!
Október hagyományosan a szüret hava, így nem feles-
leges néhány szót ejteni arról, milyen hatást gyakorol 
az emberi szervezetre az alkoholfogyasztás. Mindebben 
Balogh Kinga dietetikus volt segítségünkre.
 
Miként hat az emberi szervezetre,  
ha valaki alkoholt fogyaszt?

Először is tudni kell, hogy az alkohol nem emészthető. Miután 
a szervezetbe került, gyorsan eljut a májba, majd megjelenik 
a vérben, a mennyiségét is itt tudjuk meghatározni. Ezt ne-
vezik véralkoholszintnek. 0,5 ezrelék alatt a vér alkoholszintje 
tipikusan semmiféle észrevehető változást nem okoz az em-
beri viselkedésben, de a figyelem és a reflexek már ennyitől is 
csökkenhetnek. A vezetés közbeni sávtartási képesség például 
bizonyítottan kisebb ebben az állapotban. Ez nagyjából egy 
üveg sörnek vagy egy pohár bornak felel meg.

Mi történik, ha valaki ennél többet iszik?

0,5 és 1 ezrelék között sem beszélünk még részegségről,  
de a központi idegrendszer ilyenkor már nem működik nor-
málisan. Ez úgy fél liter bornak megfelelő mennyiség. 1,5-2 
ezrelék között az önkontroll eltűnik, ez már a részeg állapot. 
3 ezrelék fölött több órás kóma állhat be, 4-5 ezrelék felett 
pedig bekövetkezik a halál.

Milyen gyorsan hat az alkohol és mikorra távozik  
a szervezetünkből?

Éhgyomorra fogyasztott szesz esetében a véralkoholszint 
körülbelül egy óra múlva éri el a maximumát, 12 óra múlva 
tűnik el a vérből, majd 16-18 óra múlva a test szöveteiből.  

Az étkezés közben és után fogyasztott alkohol körülbelül fele-
akkora hatást fejt ki, mint az éhgyomorra fogyasztott. A meleg 
alkohol, például a forralt bor és a szénsavas bor gyorsabban, 
a vörös és édes bor lassabban szívódik fel.

Mitől függ, hogy ki mennyire toleráns az alkohollal szemben?

Egy felnőtt ember szervezete óránként és testtömeg-kilónként 
körülbelül 0,1 grammnyi alkoholt képes lebontani. Mindez 
persze egyénenként változik, hiszen az alkoholt lebontó 
enzimek kapacitása örökletes tulajdonság. Emellett pedig 
számos más tényező is közrejátszik még, így az adott személy 
életkora, neme, tápláltsága, kialvatlansága. Annyi bizonyosan 
elmondható, hogy a nők szervezete általában érzékenyebb  
az alkoholra.

Milyen problémákat okozhat a szervezetben az alkohol?

Rövid távon azok a szerves savak, amik például a borokban 
nagy mennyiségben megtalálhatók, segítik az emésztést. 
Szintén e savak fokozzák a szervezetben a pepszin termelését, 
így a fehérjék emésztésében is fontos szerepük van. A szerves 
savak a szövetekben oxidálódnak, felszabadulnak kötött kal-
cium-, magnézium- és káliumionjaik: bekerülnek a vérbe, és 
növelik annak bázistartalékait. A kezdeti fokozott savelválasz-
tást azonban krónikus alkoholfogyasztásnál később csökkent 
savtermelés váltja fel, ami károsítja a bél nyálkahártyáját. 
A túlzott italozás csökkenti egyes vitaminok felszívó-
dását is, és általánosságban véve zavart okoz 
a szervezet anyagcseréjében.

Mennyire jelentős az elhízás veszé-
lye alkoholfogyasztás hatására?

Az alkohol a szervezet 
számára energiát jelent, 
méghozzá körülbelül 7 
kcal-nyit 1 gramm alkohol 
bevitelével. Emiatt az italozás 
hozzájárulhat az elhízás kialakulásához, 
de a krónikus alkoholfogyasztás – az alkoholizmus – álta-
lában nem vezet kövérséghez. Ennek oka nagyon egyszerű: 
az alkoholista táplálkozásából a szesz kiszorítja az értékes 
tápanyagokban gazdag élelmiszereket, miközben erőteljesen 
rontja a tápanyagok felszívódását. Emellett fokozza a szervezet 
energiaveszteségeit, mivel az energiahasznosulás hatásfoka is 
csökken. Mindez alultápláltsághoz vezet.

Milyen hatással van az alkohol a koleszterinszintre?

Semmilyennel. Sőt, bizonyos adatok arról tanúskodnak, hogy 
mérsékelt fogyasztás esetén az alkohol fokozza a szervezet 
védettségét az érelmeszesedéssel és a szívinfarktussal szemben, 
ez azonban minden kétséget kizáróan nem bizonyított. Az 
eredmények összességében azt mutatják, hogy a mérsékelt al-
koholfogyasztás nem jelent kockázati tényezőt a szív- és kerin-
gési betegségek szempontjából. A hagyományos borfogyasztó 
országokban, így például a franciáknál vagy az olaszoknál még 
az egyébként nem túl egészséges táplálkozás ellenére is arány-
lag alacsony az infarktusokból eredő halálozások száma.

Miért vizelethajtó az alkohol?

A borban található ásványi anyagok, elsősorban a káliumio-
nok okozzák a gyakori vizelési ingert borfogyasztás után. Ez 
különösen a fehérborokra jellemző. Fontos, hogy nagyobb 
mennyiség elfogyasztása után pótoljuk az elveszett víz- és 
ásványianyag-készletet, hiszen a kiszáradás nagy mértékben 
felelős a másnapos fejfájásért. 

Hogyan hat a máj működésére az italozás?

A rendszeres, túlzott mértékű alkoholfo-
gyasztás jelentősen károsítja a májat. 

Az alkoholos italok káros hatását csak 
növelik azok a kémiai adalékok, így 
festékanyagok, melyek előállításuk 

során kerülnek az italokba. Magyarán szólva, 
ha valaki bizonytalan eredetű és összetételű, 

„pancsolt”  szeszeket, tablettás bort fogyaszt, annak 
még nagyobb esélye van a májkárosodásra. Ugyanez 

egyébként az égetett szeszekre is áll, hiszen ezekben is 
több mesterséges adalék van, mint például a borban vagy 
a sörben. Az alkoholos eredetű májbetegségeknek három fő 
formája ismert: a zsírmáj, az alkoholos májgyulladás, valamint 
az alkoholos cirrózis, azaz a már említett májzsugor. A zsírmáj-
nak gyakran csak érzékenység a tünete, az italozás mérséklésé-
vel párhuzamosan a megnagyobbodás is elmúlik. A másik két 
betegség lényegesen veszélyesebb, és gyakran visszafordítha-
tatlan károsodáshoz, súlyos májelégtelenséghez vezetnek.

Itt a szüret időszaka. Nyugtasson meg: igaz, hogy  
a bor kedvező hatásai felülmúlják a kedvezőtleneket?

Igen. A mérsékelt borfogyasztásnak számos áldásos hatása 
van: a bor lúgosító, savkiegészítő, rengeteg vitamint tartalmaz, 
ráadásul egyes baktériumok és vírusok érzékenyek a borban 
található polifenolokra. Vagyis bizonyos szinten fokozza 
a szervezet ellenálló képességét ezekkel szemben. Ezek a tu-
lajdonságok jóval felülmúlják a hátrányos hatásokat. Utóbbiak 
főként a kénes savtartalomból erednek, ami sokaknál gyomor-
panaszokhoz és fejfájáshoz vezet.

Milyen általános tanácsokat adhatunk  
az alkoholfogyasztással kapcsolatban?

A kulcsszó itt is a mértékletesség. Ne igyunk sokat, és inkább 
a bort, a sört részesítsük előnyben a tömény italokkal szem-
ben. Ez természetesen nem azt jelenti, hogy néha egy-egy 
kupica minőségi pálinka, konyak vagy whiskey legurítása 
megártana, sőt: ha trópusi országokba utazunk, érdemes 
magunkkal vinni valamilyen tömény szeszt, és mindennap 
inni egy kicsit, a gyomrunk ugyanis sokkal ellenállóbb lesz  

az ottani ételekre, amik köztudottan megterhelhe
tik az európai ember szervezetét. De a pancsolt, 
kétes minőségű italokat kerüljük, mert csak 
magunknak ártunk velük. Ezen felül fontos,  

hogy figyeljük a saját testünk reakcióit, hiszen 
nincs két egyforma szervezet és két egyforma 

reakció az adott italra és annak mennyiségére.

Draveczki Ádám
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A csontritkulás előfordulása olyan mértékben terjed, 
hogy néma járványnak is szokták nevezni ezt a betegsé-
get, tehát érdemes figyelmet szentelni a témának.  
Ebben a hónapban már csak azért is, mert október  
20-án van a csontritkulás világnapja. Állandó tanács-
adónkat, Rábainé M. Katalint a betegség gyógyszeres 
kezeléséről kérdeztük.

Mitől kezd el „ritkulni” a csontunk,  
és hogy lehet ezt megelőzni?

A csont élő szövet: vannak sejtek, melyeknek az a dolguk, 
hogy építsék, másoknak meg az, hogy lebontsák, így folya-
matosan kicserélődik. Oda kell figyelni már gyerekkorban, 
hogy el tudjuk érni azt a maximális csonttömeget, amit a ge-
netikánk adott nekünk. A mozgás a csontépítő sejtek egyik 
legfontosabb ingere, de a kellő mennyiségű mozgás mellett 
a megfelelő táplálkozás, a magas kalcium és D-vitamin bevitel, 
a dohányzás kerülése is nagyon fontos. Körülbelül 30 éves ko-
runkra a csonttömegünk eléri a maximumát, utána egy lassú 
csonttömeg-csökkenés kezdődik, de ez természetes folyamat. 
A gond akkor van, ha ez a leépülés felgyorsul mondjuk 
a mozgásszegény életmód, a rossz étrend, a dohányzás miatt. 
A csontritkulás jellemzőbb a nőknél, egyrészt mert maga 
a csonttömeg maximum is kisebb, másrészt mert a férfi nemi 

hormonok erőteljesebben csontépítők, mint a női 
nemi hormonok, harmadrészt pedig azért, 

mert a női klimax átlagosan tíz évvel 
korábban jelentkezik, mint a férfi 

klimax, és sokkal hirtelenebb is. 
De a csontritkulás jelentkezése 
függ családi hajlamtól, sőt 

nagyrasszoktól is. Kimutatták, hogy például a feketék között 
sokkal ritkább ez a betegség. Továbbá gyógyszerek mellék-
hatásaként is jelentkezhet csontritkulás. Az állandóan szedett 
szteroid gyulladásgátlók, a véralvadásgátlók, vagy a hörgőtá-
gításra használt teofillin kifejezetten növelik a csontritkulás 
kockázatát, de az is, ha valaki diabéteszes és nem kap elég 
inzulint, ugyanis az inzulin is építi a csontot.

Mennyi kalciumra van szüksége  
a szervezetnek az egészséges  
csontfejlődéshez?

A kalcium minden csontritkulásra alkal-
mazott terápia kiegészítője, de termé-
szetesen nem csak akkor kell odafigyelni 
a megfelelő kalcium bevitelre, amikor 
már baj van. Vény nélkül kapható, de 
a vese és szívelégtelenségben szenvedőknek 
javasolt orvosuk tanácsát kikérni, mielőtt elkezdik szedni. 
Egy átlagos felnőtt napi kalciumigénye 1000 milligramm, 
serdülőknél ez 1200 körül van, terhesek, szoptató anyák és 
idősek, akár 1500 milligrammot is bevihetnek. A kalcium 
felszívódását rontják az oxalát tartalmú élelmiszerek (sóska, 
spenót, rebarbara, kakaó, erősre főzött kávé és fekete tea), 
a szteroid gyulladásgátlószerek, valamint a krónikus hasme-
nés illetve krónikus bélbetegségek. A felszívódást nagyban 
segíti a D-vitamin, ami ráadásul csökkenti a kalcium veséből 
történő ürülését is. A D-vitamin egy szteroidvázas vegyület. 
Kétféleképp juthat szervezetünk D-vitaminhoz, vagy bevis�-
szük élelmiszerekkel (tej, tojás, tejtermékek, csukamájolaj) 
illetve tabletta formájában, vagy a szervezet hozza létre 
napfény, vagy UV fény hatására. Tudni kell, hogy a csontnak 
van szerves és szervetlen része, előbbi fehérjék hálózata,  

az utóbbi pedig különböző ásványi anyagokból, főképp  
kalcium- és foszfátsókból áll. Ha csak D-vitamin hiányban 
szenved valaki, annál a csont szerves állománya ugyanúgy 
épül tovább, csak a csont ásványi anyag tartalma kezd leépül-
ni. Ez az angolkórként ismert betegség, ami nem ugyanaz, 
mint a csontritkulás, mely során mind a kettő, a szerves  
és a szervetlen rész egyaránt, arányosan csökken.

Hogyan lehet gyógyszeresen kezelni  
egy már kialakult csontritkulást?

Elterjedt módszer, hogy a csont lebontásának folyamatát 
gátolják meg. Nőknél ez gyakran a női nemi hormon bevite-
lével történhet. Ez esetben a kevésbé májkárosító és kevésbé 
trombózisképző hatású természetes ösztrogént használják, 
tehát nem ugyanazt, ami a fogamzásgátlókban is van). Ezek 
legelterjedtebb formája a tapasz. Mivel az önmagában alkal-
mazott ösztrogén fokozza a méhtestrák kialakulásának esélyét, 
tisztán ösztrogént csak az kaphat, akinek eltávolították a méhét. 

Egyéb esetekben progeszteronnal kombinálva 
adják, ami megszünteti ezt a kockázatot. 

A kezelés pozitív mellékhatásai, hogy 
csökken a koleszterint, az agyvérzés és 
szívinfarktus veszélye, és nőiesebb marad 
általa a szervezet, csökkenti a klimax kel-
lemetlen tüneteit. Ugyanakkor növeli az 

epekő kialakulásának, arra hajlamosaknál 
a migrénnek az esélyét, kezelés elején hányin-

gert és emlőfeszülést okozhat. Kissé növelheti továbbá a mell-
rák kialakulásának kockázatát, ezért szükséges gyakrabban 
szűrésre járni. De létezik már olyan ösztrogén receptor modu-
látor, amely által a hormon kifejti pozitív hatását a csontokra, 
de nem hat a mellre. Akinél nagyobb az emlőrák kockázata, 
annál alkalmazhatják ezt, a raloxifen nevű hatóanyagot.  Az 
ösztrogén-terápiát csak klimaxon átesett nőknél alkalmazzák, 
termékeny nőknél más terápiát választanak, bár menopauza 
előtt a csontritkulás nagyon ritka. 

Milyen terápiák vannak,  
amik férfiaknál is alkalmazhatók?

Náluk egy kalcitonin nevű nem nemi hormont 
alkalmazhatnak, ez egy természetes hormon, amit a mellék-

pajzsmirigy termel, mivel bélből nem szívódik fel, orrspray és  
injekció formájában adják be. Valamint létezik a vizelethajtók-
nak egy csoportja (tiazidok), amely vizelethajtó ugyan, de azt 
meggátolja, hogy a kalcium is ürüljön, ezt is alkalmazzák 
csontritkulás gyógyítására. 

A csontritkulás folyamatát a gyógysze-
rek csak lassítják, vagy vissza is tudják 
fordítani a folyamatot?

Léteznek már csonttömegnövelő 
gyógyszerek is. A biszfoszfonátok 
férfiaknál és nőknél egyaránt alkalmaz-
ható, rendkívül hatásosan javítja a csontok 
szerkezetét.  Sajnos a csigolyák – melyek 
a csontritkulás folyamatában legelőször mennek 
tönkre – ritkábbá vált csontszöveteit ezzel sem lehet 
visszaállítani, de a törések kockázata itt is nagyban csökkent-
hető. Míg egy hormonos kezelés eredménye csak évek alatt 
mutatkozik meg, addig a biszfoszfonátok hatása már három 
hónap múlva is kimutatható, a beépülő vegyületek pedig 
még évek után is jelen vannak a csontszövetben és erősítik azt. 
Ezek szedésénél több fontos szabályt kell betartani. Rendkívül 
rontja a felszívódást, ha evés közben, vagy után veszik be, 
ezért ezt mindig éhgyomorra kell bevinni és csakis csapvízzel, 
ásványvíz, gyümölcslé, tea is ronthatja a felszívódást. A gyo-
morban, nyelőcsőben érzékenységet, gyulladást okozhat ezért 
sok vízzel kell lenyelni és ezt követően függőleges helyzetben 
kell maradni körülbelül fél óráig, ezzel elkerülhető a nyelőcső 
irritáció. Mivel a csontritkulás gyógyításában fontos kalcium 
is rontja a biszfoszonátok felszívódását, ezért a kalciumot 

mindig fél órával később kell bevenni, mint a biszfoszfonátot. 
Sok odafigyelést igényel tehát, de mivel hetente csak egy 

alkalommal kell szedni, nem olyan megterhelő. Ráadásul 
ma már létezik még kényelmesebb - igaz drágább – 
megoldás. A tabletta helyett a havi, vagy negyedéves 

időszakra elegendő hatóanyagot tartalmazó injekciós 
kiszerelést is  lehet alkalmazni.

Maul Ágnes

A néma járvány

Kérdezze meg 
gyógyszerészét... 
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Időskor Másképp?

IGEN!
KASTÉLYKERT 

NYUGDÍJAS APARTMANHÁZ, 
LAKÓPARK

Egyedülálló, speciális ajánlat 
a nyugdíjas évekre!

• 17 összkonfortos apartman, 
saját fürdőszobával, padlófűtéssel

• hatalmas parkosított, csendes terület
• internet, telefon, kábel-tv minden lakásban
• 24 órás állandó felügyelet
•  sok más egyedi lehetőség

E l é r h e t ő s é g e i n k :

tel.: +36 (20) 225-5947

tel./fax: +36 (66) 632-333

info@kastelykertotthon.hu

www.kastelykertotthon.hu
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