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gyogyszereészet...

mert ismeri a gydgyszerek hatdsat,
mellékhatdsat és kdlcsdnhatdsait,

mert eski kotelezi a gydgyitdsra
és a titoktartdsra,

@ mert egyetemi diplomdja révén
széleskor( ismeretekkel rendelkezik
a természettudomdnyok terén,

mert tandcsaddssal segit eligazodni

a reklémokban bemutatott termékek

kdzott a betegségek megel8zésének
érdekében,

@ mert a gydgyitdst hivatdsnak tekinti,
nem szakmdnak.

- www.szimphtiku.hu
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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 Olvaso!

Mit igértink Ugy egy éve e lap induldsakor?
Valamilyen k6z8s gondolkodasfélét...

Azért ez nem olyan kénnyU egy ilyen

— ahogy mostansag a szakemberek
altal divatos mondani — értékvalsagos
idészakban. De hogy is van ez?

Ha visszanézem a magazinban megjelent
cikkeket, interjukat, akkor azokbol azt is
kiolvasom, hogy az egyes emberekben,
valahol legbeltl azért nincs akkora gond,
mint ahogy 8ssztarsadalmi szinten ezt
[&tni véljik. Persze, a kozdsségi,trendi” hat
az egyénre, azaz rank (régen is hatott, a
jovében is fog), de talan lelkiink legmélyén,
6szinte pillanatainkban rendet tudunk
tenni. Es itt kezdédik minden, ez a fontos.
Szerintem.

Ja, és hogy ez egy folyamatos harc
dnmagunkkal is? Es hogy nem ez a harc
lesz a végsé? Na igen, ezt mar ismerjuk,
és errél is sz6l magazinunk.

— --J'_‘\
Pegan Ysolt
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Tobb mint egy éve jelent meg a Szimpatika cim{ magazin!
Mi egy év? — kérdezhetik most joggal a kedves olvasék.
Semmi, vdlaszolhatnank mi, de nem tehetjiik, mert ebben a
hdromszézhatvandt napban — csakdgy, mint az nokében —
egész életiink benne van, hidba mult el egy pillantds alatt...

Szval volt egy dimunk. Egy magazinrdl, amely egyszerre
elgondolkodtatd és felvildgost6, forgathaté a patikaban
és odahaza, rdaddsul ingyenes. Ez sem utolsd szempont
manapsdg. Mint ahogyan az sem, hogy a net-anonimitds
és a lélekbulvar hirgydrtds aranykordban szerz6ink egytdl-
eqyig beazonosithatdk.

Persze nem akarunk erényt kovdcsolni abbél, ami természetes
(kellene, hogy legyen), de a hitelesség, no meg az évforduld
kapcsan szeretnénk bemutatni munkatdrsainkat és rovataik
hdtterét, amennyire engedi a terjedelem.

Kérdezze meg gy6gyszerészét! Nem tlinik bonyolult
feladatnak, mégis kivancsi lennék, batorkodunk-e élni
a lehetdiséggel? Ugy s arra haszndljuk a patikét és a benne
dolgoz6 szakembereket, ahogyan és amire kell? Mert
mindenhez két ember kell...,, Elsdre nekem sem volt eqyszer(,
még, ha szakértonk, Rabainé M. Katalin személyében egy
olyan gydqyszerészt kell is kérdeznem, aki amellett, hogy
szakmdjdban maximalista, beszéli a hozzdm hasonld
laikusok nyelvét”, jegyzi meg Maul Agnes, a rovat feleldse.
Ujsdgirdként az a feladatom, hogy a rovat mindig mondjon
Ujat, de ne legyen tul tudomdnyos. Tartalmazzon sok
hasznos informdcidt, de legyen dsszeszedett, kdnnyen
emészthetd. Ismert problémdkidl szdljon, de ne legyen
atéma lerdgott csont. Ennyi”

Rendben. Végill is felhaszndloként is érdemes ezt
a gondolatmenetet kovetni. Kinos kérdés nincs, arccal

le’egyezte. Novik Peter

az eqészséq felé! Az jsdgot azonban nem lehet bevenni
eqy pohdr vizzel, naponta hdromszor. Egy kiadvény akkor
miikadik, ha vissza-vissza térek hozza, ha nem kallodik
aszorélapok és a ,szinestartalmas” tulkindlat drnyékdban,
ha van benne valami, a 526 legszorosabb értelmében!

Még akkor is, ha a magazin fészerkeszt6je, dr. Draveczki
Adam szerint , az induldskor sem feltétlentil kellemes
szdrakozdst fgértiink cikkeinkke], inkdbb csak hangosan
gondolkodunk... Mégis, ma mdr kijelenthetjiik: e hangos
gondolkoddshoz szerencsére partnereket s taldltunk!
Méghozzd nem is keveset, hanem tdbb tizezret hdnaprdl-
hdnapra, akik a hozzdnk érkezett visszajelzések szerint
nemcsak dtveszik gydqyszerésziikid! az aktudlis lapszdmor,
hogy aztdn a tdskdjukba siillyesszék és ottfelejtsék, hanem
kifejezetten vdrjdk a kovetkezd magazint, és nem mulasztjdk
el kdzdini veliink sem pozitiv, sem negativ észrevételeiket.
Ugyanolyan szivesen olvassdk a cimlapsztorit, mint a
fajstilyosabb irdsokat, tovdbbi kérdéseket fiiznek az orvos-,
és gydgyszerészinterjiikhoz.”

Fajstilyos téma. Manapsag mi az? Elég bekapcsolnom
barmely hiraddt és a személyesség, érzékenység hidnyaban
azonnal légires térbe keriil az egész vildg. Felrobbant,
elgdzolta, kipusztult, levaltottak. Fszak-Keleten felszakadozik
a felhzet. A tragédidk a nappaliban jétszodnak, dgy részei
az életemnek, hogy ldtszlag semmi kdzom hozzdjuk.

12 téma, 14 ember; 12 kiilonbozd torténet, Tl a szakadekon”

— tsszegez Polgér Teréz Eszter — , Mindegyik mds, de nekem
mindhez kdzom lett és remélem, az olvasdknak is. gy éve még
nem tudtam, hogyan taldlok olyan interjdalanyokat hénaprdl-
hdnapra, akik kildndsen nehéz élethelyzeten jutottak tul:
megoldottdk és vdltoztattak a sorsukon, vagy — ami taldn még
nehezebb — el tudtdk fogadni mint megvditoztathatatlant,

pp—

gy élnek teljes életet. Azutdn kideriilt, mindenkinek akad
Ismerdse, aki nem hétkiznapi kdiriilmények kozott maradt

talpon. Hozzdtartozik a létezéshez, hogy senkit nem kerdl el

a betegség, vagy a szerettei elvesztése... Ezért s féliink ezekhez

a témdkhoz kizel merészkedni, az érintettekkel a kiizhelyeken tul:
beszélgetnil En is féltem. Amikor a rovatom elindult, még nem
voltam tul édesanydm vdratlan haldldn, de nekem minden egyes
ember segitett, aki mdr tUlélt valamit, és megosztotta

velem, mi mindenen ment keresztiil. Az igazi emberek igazi
torténetei sohasem rdzsasziniiek. Happy end nincs, mert ha
eqyszer end, akkor nem happy. A hozzdtartozéknak biztosan nem.

vakon, betegen .. Es aki képes rd, az a szerencsés — nem az,
aki annak ldtszik.”

Néha szeretném megmenteni a vildgot, és gondolom, més is igy
van ezzel! Simdn lennék a Bolygd Kapiténya, maga Pékember,
tllstlyos békegalamb. llyenkor — mint a mellékelt dbra is
mutatja — mindig nagyban gondolkodunk, globdlisban, és
persze az elvarasaink is ilyenek. Lehet, ha az életiink valéban
értelmes lenne, felismernénk feladatunkat és azt az egyet el is
végeznénk, tisztességgel. Lennénk példaul j6 apak és anydk. gy
egyszer(ien, szem eldtt tartva a jovg egyetlen redlis definiciojat.

Amikor tavaly nydron felmeriilt az Gtlet, hogy frjuk ezt
a,blogot; én azért aggddtam, mert szdmomra ugyan szinesek
a hétkdznapok, de nem gondoltam, hogy ez érdekel valakit”

aki olyannyira valdségos, hogy 6t gyereket nevel feleségével.
A kornyezetiinkben mésfajta mintékat latunk, és én azt
hittem, ez egy ,maradi” csalddmodell. Nem, mi tobb, nagyon
sz6rakoztatd. Bar amikor néha megldtom 6ket heten egy
mikrobuszban, erdsen elgondolkodom a gyakorlaton.
Mitdrténhet? Az elején persze fdradtabb vagy, mint azok
akollégdk, akik hatkor feldlinak a munkahelyiikrdl és elmennek
eqy jé moziba, szinhdzba, és a tdrsukkal eltdltik az estét. Nem
szeretnénk kdvetendd minta lenni, csak azt remélem, hogy — tul
a szorakoztatd irdsokon — néhdny fiatal pdrnak tudunk példdval
szolgdini: Idm, el lehet épiteni karriert, csalddot, és tokéletesen

De [étezik értelmes élet, vagyis boldogsdg: veszteségekke] siiketen,

— hiz vissza a foldre az Anya-Apa rovat férf szerzdje Kiittel Ddvid,
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mikaddik egyiitt. Persze ehhez valamelyik
félnek a csaldd-munka mérlegen a csaldd felé kell
t6bbet tenni. Eqy bizonyos életkorig az édesanydn a vildg
és legfoképpen a gyerekek szeme.”

,Eqy bizonyos gyerekszdm felett s...”, veszi &t a szot a rovat
mésik szerzdje, a feleség, Szonda Gydrgyi. Nincs kdnny(d
dolga, nem csak a rovat hasabjain, de a valdsagban sem:
az eqy lany, négy fit feldllasbol hdrman mér az dsszetett
kérdések kordban jérnak, egy most kezdte az iskoldt, a
legkisebb pedig nutellds ldbbal indul falat mdszni. , Nyilvdn
nekem fs hidnyzik a munkdm, de a gyerekeim méq jobban
hidnyozndnak, ha mds etetné, fektetné dket, amig én
dolgozom. Tudom, hogy manapsdq nem ez a kivetendd, avagy
divatos modell, de amig lehet, otthon maradok, és szivesen
kimondom, ha megkérdezik: elsésorban anya és hdziasszony
vagyok, pedagdqus csak hetente egyszer, bdba pedig csak
tandcsaddi szerepben.”

Mér-mér oly harmonikus minden, hogy egy Oscar-dijas
nagyjatékfilm forgat6kdnyve kezd kibontakozni, mikor ,apa”
megnyugtat: , Valdban volt a mi életiinkben is djrakezdes,
ami minden kapcsolatot prébdra tesz, fdleg, ha mdr vannak
kiskord szerepl6k is. Mi minden konfliktushelyzetbe beavattuk
a gyerekeinket a maquk szintjén — hiszen nem hiilyék, csak
gyerekek... Rdaddsul joguk van mindenrd| tudni”

Sirok, nevetek. Hidba, az élet tapasztalati szakma. Mar csak
ezeket a tapasztalatokat kéne valakinek rendszerbe szedni.

Miért? Mert rendszerezni j6, és az sem drt,

ha bolcs tapasztalat rakja dssze a sok valdsdgot.

Es mert rohanok. Valahova. Felgyorsult

vildgban éliink, ami — a reklamok szerint —

tele vagyon kihivasokkal! Kész hdbord az életem...

A magazin kiilon bejdratd Guruja, Popper Péter egy

mesterhez méltd médon jozanit ki, Babits Mihdllyal:
,Hidba biztat az dra, ha ihletet nem dd a perc. Cselekedni kel

nem egymdssal harcolni. A jo percek hamar elmdlnak.”

De talén nem nyomtalanul. Ezért is hoztuk 1étre az Ujsdgot,

melyet most kezében tart a kedves olvas. A vildgmegvaltas
tervével és a hétkdznapok terhével egyiitt. Kdszonjiik, hogy
ennyien olvasnak minket!

Nem sokkal az eskiivd utan Klari egy reggel kétségbe-
esve ébredt: csomdkban hullott a haja. Ricsivel tudtak,
nagy a baj, de azt aligha sejtették, hogy csupan 8
hénapjuk marad, mig — a pap néhény héttel kordbban
elhangzott szavaival szlva — a halal el nem valasztja
Gket. Az a rovidke idd is a lany tulélésért folytatott
kiizdelmével telt. Fromann Richdrd 6zvegy lett,

24 évesen — az § harca Uj életéért ekkor indult.

Kilenc esztendd telt el azéta. A szenvedés atformalta,
ma nem ugyanaz az ember, mint a tragédia eldtt,

de ez az, amit mar nem ban.

Mintha a Love Story életben maradt hdsével beszélgetnék.
Pedig azt szeretnénk hinni, hogy ,.ilyen csak filmekben van’

Igen, tényleg rengeteq a pdrhuzam. KIdri is 25 évesen halt
meg, ugyantgy rakban, mint, a Love Story-beli lany. A fele-
ségemet mindig nagyon meghatotta ez a film, t6lem tévol
allt. Ez megvdltozott... A folytatdsdt, az Oliver torténetét nézve
szintén sok szempontbdl magamra ismerek.

Te két konyvben megirtad kettditk kapcsolatdt, a fdiskolai
éveitektdl Kidri haldldig, majd azt, hogyan kapaszkodtdl
meg tjra. Miért? Eppen kezdtél ttl lenni a fdjdalmon,
amikor visszaidézted a legnehezebb iddszakokat.

Naplénak indultak, nem konyvnek. Fél évvel a tragédia utdn
észrevettem, hogy fakulnak az emlékeim, és féltem, veliik
egyiitt a tanulsagok is el fognak téinni. fgy hat elkezdtem
papirra vetni dket. Ereztem, hogy rds kiizben felfedezéseket
teszek, 6sszerendezddnek a gondolataim. Amikor Kldrirdl
frtam, arra jottem rd, hogy egy torténet sohasem dnmagdban

all, hanem mindig egy nagyobb torténet része. Arra, hogy
mdr a kapcsolatunk is dsszefiiggétt az azt megeldzd idd-
szakommal: a problémdim megolddsa helyett Kldrival valg
kapcsolatomban kerestem menedéket, ami bar megkonnyi-
tette az életemet, el is mélyitette az észrevétlenné vdlt korabbi
vdlsdgomat. Tarsfiiggd lettem. Amikor egyedil maradtam,

az évekig elfojtott problémdk elemi erGvel tortek a felszinre.
Az adott er6t, hogy megmutassam az embereknek — és
magamnak —, fel birok allni. Ebben volt pétosz, 6nzés, Gnzet-
lenség... A torténetem f6hdse lettem, akinek meg kell dlinia

a helyét. Szembenézésre késziiltem élettel, haldllal, a sajdt
leendd haldlommal is. Miutdn KIdri meghalt, a kérhazbol
egyenesen a sziileimhez mentem, ésszer(nek t{int, hogy

a Kldrival kozos lakdsunkba j6 ideig nem teszem be a ldbam, de
mér mdsnap ott voltam. Tudtam, milyen kép fogad, ha belépek:
akinem ontdtt tea, a pizsamdja, amelybdl reggel kibuit, a véres
zsebkenddi... Az el6szobaban sirégorcsot kaptam, fuldokolni
kezdtem. Aztdn 16pésrl Iépésre mentem egyre beljebb a lakd-
son beliil. Ez szimbolikusan leképezte a teljes gyaszfolyamato-
mat, amelyben szintén befelé merészkedtem, tnmagamba.



Az is idd, mig az ember felfogja, hogy a mdsik tényleg
nincs tGbbé...

Igen. Nekem csak akkor mondtak el, mekkora a baj, amikor
mér ldtvanyosan romlott a feleségem dllapota. El6tte kétféle
orvosi jelentés futott, egy valodi és egy ferditett: én csak az
utébbit ismertem. Miutdn KIdri meghalt, tdl
kellett éinem az elsG tavaszt, elsG
kardcsonyt, els6 sziiletésnapot stb.
nélkiile — tényleg egy év, amig
mindenbdl van els6, egy
ciklus; nem véletlendl
beszélnek gydszévrél. De
alegfdjdalmasabb az els6
gjszaka volt, az 5 egyitt
toltott év utdn. Kérhdzba
a betegsége alatt csak
a kemoterdpidra és
a vércserékre jart, de otthon
lakott. A haldla el6tt 4 nappal
vittiik be a kérhdzba, amikor
a folyamat mér nagyon felgyorsult.
KIdri a karomban halt meg, és sz0 szerint
éreztem, ahogy kileheli a lelkét.
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Tudtdl hinni abban, hogy valahol tovdbbra is: van?

Hivd vagyok, és tigy gondolom, kell egy tagabb kontextus

— hit —az elfogadéshoz. De az ember ugrdl a magasabb és
alacsonyabb szintek kgzott. Amikor iiltem a csondben, azt
a pszichikai élményt nem irta foliil a hit sem. Es akkor gy
déntgttem: elgyalogolok Falléskitra. Misztikusnak tdnhet,
vagy Griiltségnek, de nekem akkor az életemet jelentette.
Ebben a faluban, egy Kldra nev( asszonynak megjelent Sz(z
Mria a kis Jézussal. Kldrinak nagyon fontos hely volt: az
ismeretségiink kezdetén félve osztotta meg velem a titkdt,
hogy nekiis megjelent a Sz(iz Anya, aznap, mint a kegyhelyi
torténésben. Hittem abban, hogy ldthatom a feleségemet
méq egyszer, ha oda zarandokolok. 100 km-es (it volt, soha
nem tdrdztam azeltt, és egy tinédzserkori balesetem kavet-
keztében erre elvileg nem is lettem volna alkalmas. Falloskt
egyszerre volt egy nagy felkidltds és az életem kicsiben.

Kiis szakitottad magad a min-
dennapi, emlékekkel teli
kornyezetedbdl.

Igen. Rettentden kimeritett
aKIdri dpoldsaval toltott
hossz( idd: én is siillyedtem
amocsdrban, mikézben 6
belém kapaszkodott. Tudod,
gyerekkorom 6ta azt éreztem, hogy
avildg és koztem Givegfal van, amit
csak én &tok. Tarsas magdnyban éltem,

és nagyon vagytam megértésre — nem bandlis
vigasztaldsokra. A tragédia elGitt és utdn is. De az emberek
nem tudjdk, mit mondjanak, ha baj van. Ezt a mdsik oldalrél
is atéltem: amikor KIdri sirt, hogy meg fog halni, én ilyeneket
vdlaszoltam neki, hogy dehogy fogsz, minden rendben lesz.
Holott a bajban arra van sziikség, hogy megdleljenek, fogjak
akezed és lemenjenek veled a mélybe. A haldokldsa vége felé
mér megéreztem; mar nem viditgattam, hitegettem.

Csak vele voltam.

Volt ebben az titban vezeklés is? Amiert te élsz.

Nem. At akartam €lni KIari kiizdelmét, és kiizdottem is,

a szervezetem kimeriilésén tdl. Harom tdrdt tettem dsszesen,
mindegyik felemésztette a tartalékaimat, még a hallucindcios
dllapotig is eljutottam. Egy j6 bardtom kisért el Falldskitra,

a Mdtrdba — egy héttel Klri haldla utdn. 70 km-t tettiink meg,
és az erfnk a végét jérta, amikor azt hittk, végre megérkez-
tiink. Kideriilt, hogy még 30 km van hdtra. Iszonyd diihds
lettem, d6romboltek bennem a, Miért?”-ek; alig dlitam
aldbamon. Azt éreztem, beddlok egy drokba, meg is halhatok.
A bardtom ontott belém lelket. A 1dbam be volt durranva, egy
épés utdn le kellett tennem a kezem a foldre — igy birtam
elindulni; majd valahogy kinnyebb lett. Elkezdett esni a hd,
esett a szemembe, csak mentiink, teltek az drdk; eltévedtiink.
Sehol senki, semmi. Teljesen elszakadtam a valdségtél. Eqy-
szer csak elfogyott minden erém. Epp ki akartam mondani,
hogy ,feladom’, rdnéztem a bardtomra, és — helyettem — §
mondta ki. Uveges volt a tekintete. Abban a pillanatban
eltdltott a dac, az, hogy ez nem lehet!!! Atvettem a hatizsakot,

és ezittal én nem engedtem
megallni 6t. A hovihartdl alig
dttunk, mikor megérkeztiink.
Hidba kerestiik a papot, aki
feliigyelte a kegyhelyet, bar

egy pincét, ott elddltiink. Reg-
gel 6-kor a pap nyitott rdnk.

Mondott misét Kidriért?

Mutattam réla egy képet, azt hittem, meg-
inditja, de kzombds maradt. Misézett, igen, én
pedig imadkoztam, hogy léthassam Klarit. Am nem tortént
az gvildgon semmi. Lassan elmentek az emberek, a pap
is. Teltek az Ordk, csak tirességet éreztem, kivil-beldil. A pap
nem jott vissza, és nekiink indulnunk kellett, ha nem akartuk
lekésni az utolso buszt hazafelé. Azon a vissza(ton éltem meg
alegeslegnagyobb csalédottségot. Elvesztettem a hitemet
is. Amikor hazaértem, a csalddom vart, meleg étellel. Kér-
dezték, milyen volt. Nehéz - mondtam. Megfiirdtem, ettem,
beiiltem a fotelbe, s akkor nagyon mélyrdl elindult bennem
valami irraciondlis 6rom. Hogy j6 a csalddommal, j6 a meleg
étel, j6 otthon. Ez volt az évek alatt megérlel6d6 felismerés
elsd dllomdsa, hogy: semmit sem kaptam, amit kértem, de
mindent megkaptam, amire sziikségem volt — ahogy Szent
Rita iméja mondja. En is ezt éreztem.

Eltelt 9 év...

Ma boldog hdzasségban élek. 2 évvel Klari haldla utén
ismertem meg a mostani feleségeme, és 6 még elcsipte
a gyasziddszakom végét. Nekem nagyon fontos volt, hogy
megismerje azt, amin dtmentem, és megértse minden
misztikumdval egy(itt.

Sohasem hasonlitod dssze Kldrival? Véletleniil, magadban...

Ot mér nem. De fél évvel KI3ri haldla utdn, amikor tdl voltam
a,50ha tobbé senki” stadiumon, minden ldnyban a hasonlé-
sdgokat kerestem. Hidba hatdroztam el, hogy ha lesz valakim,
nmagéért fogom szeretni. Amikor el6szor értem egy lanyhoz

tudta, hogy megyink. Taldltunk

KIdri utdn, nagyon er6s bintudat tort ram, nem is lett a kap-
csolatbdl semmi. Mire a feleségemet, Anettet megismertem,
mér eljutottam addig, hogy, ha nem lesz tobbé tarsam, azt
is elfogadom: akkorra lettem nyitott egy masik emberre.
Anett azt mondta, akkor is szeretne, ha csak mdsodik lehetne
a szivemben. Nem az. De nagyon meghatott ez a gesztusa.

Teljes lett a csalddotok, idén kisfiad sziiletett...

Igen, marciusban. Ugyanabban a hénapban, mint amikor
Kldri meghalt. A sziilésnél ugyanigy fogtam a feleségem
kezét, 6 ugyan(gy kapaszkodott belém, mint Kléri 9 évvel
kordbban, és én pont ugyanolyan tehetetlen voltam. Csak
mellette lehettem. Ldttam az 6ridsi fajdalmakat, és a két
élmény, szilletés és haldl Gsszemosédott. A sziilés kis haldl,
amelynek (j élet a vége. A haldl élménye felhigult, téltem,
hogy élet és haldl valahol nagyon mélyen dsszetartozik.

Amikor azt hallja, milyen szerencsés, mindene megvan
— azért dsszeszorul a gyomra. 0 a szerencséjéért a vérét

adta. A hit, bar sokat segit, tele van paradoxonokkal,

és nem nyujt valaszokat a miértekre. Ricsi gy6gyuldsat

az elfogadas mutatta; ami nem azonos az olyan hamis

kozhelyekkel, mint hogy ,ennek igy kellett lennie” vagy
Audat alatt biztos nem akart éni”. Amikor el tudjuk

engedni a hidbavald kérdéseket, az azt jelenti, maga-

sabb szintre Iéptiink. Es ha nem hissziik, hogy képesek

lehetiink megmagyarazni, miért hal meg valaki 25

(vagy akdrhény) évesen, akkor mér elég

egészségesek vagyunk ahhoz, hogy

elfogadjuk, semmilyen mésokra

alkalmazott elmélet nem ment

meg minket elbb-utdbb bekd-

vetkezd sajat halalunktdl. ‘

Ennek elfogadésa

pedig a valoban

élt élet nyita-

nya lehet.




En vagyok az Isten! Nincs mese. Edes terheitd] foldre boruld
padlizsdn-, paprika- és paradicsom-paldntdim lattdn nemes
egyszer(iséggel ezen szerény gondolatmenet it sz0get a fejembe:
a feljebbval¢ szerepkdrének bilszkesége.

Levelek aljan eperpardzs, zellerszdrba szokkend leveszoldséq és
afféle egzotikum gyandnt vérvords chili. Fini. A magam teremtette

univerzum életre kelt, rdadasul szaz szazalék bio: tan
megengedett a magabiztos Gnérzet ezen emel-
kedett pillanatokban! Itt van az 6sz, itt van
(jra, s j6 gazda magam betakarithatom
atermést. Szabirdjet Urdzséj — ahogy
annak idején oroszul tanultuk volt.

Tanultunk mdst is, példaul kornyezetisme-
retet, igy fel nem mer(ilt benniink, ellen-
tétben a mai kisiskoldsokkal, hogy a kdposzta
esetleq a bevdsdrlokdzpontban nd akkordra... Rég

elvesztettiik, immaron elméletben is kapcsolatunkat a folddel és
ezt nem csak az oly sokszor emlitett ,z6ld mania” kapcsdn from.
Masrol (is) van itt sz0!

Harom és fél évtizedet éltem galambok és mds, vdrosi repiil§
joszagok tdrsasdgdban, egy hatalmas bérhdz sokadik emeletén.
Aldtvany és a centrum praktikus kozelsége ugyan kirpdtolt, de
igazsdq szerint mdr gyermekkoromban éreztem: itt valami nem
stimmell Repiilni ugye nem tudok, s a lakdsunk belsd kialakitdsa
is egyre inkdbb egy paraszthdz hanqulatdt hordozta magaban, egy
526, mint szdz, érezni akartam talpam alatt a foldgolydt.

Mihidnyzott? Semmi. Volt a fenn emlitett bevdsarl6kdzpont, aut,
kézeli munkahelyek és taldlkozépontok, fiistds kdvéhdz tancpar-
kettel vagy olcsé kocsma jokedvvel. Voltak ,megvalt”

& beszélgetések, ahova mindenki hozott

S -’ = magdval legaldbb egy vildgot...
R Na és rengeteg ember! Sz,

" - hello, csékolom, millié

szam, kiknek dtfutottam
életén és viszont.

=

bujdosdsrdl mesél a betondzsungel utcai harcosaként, a létezés
anomdlidit fogalmazza meg.

Léteznek-e ezen rendellenességek egy dtldthatd kdzosségben?
Ezek nem, de mdsok igen: ne legyek nafv, ostoba és romantikus
igy egyszerre, mint akit most hoztak az els§ (rhajéval! Nem
vagyok. De az dtldthatdsdg a problémdk megolddsanak egyik
kulcsa, s a masik, az emberanyag is kinnyebben
formdlhat6, ha tudjuk, milyen mennyiségben,
mindségben 4l rendelkezésiinkre!

A véros mellé koltozésiinkkel leegysze-
rlistdtek kapcsolataink, élethelyzeteink:
bizonyos szdlakat elvdgott, masokat
megerdsitett. A feleldsséq stlya, mindsége
is mds, a hdz koriili rendezettség mdr nem
annak a fiiggvénye, hogy befizetem-e a kizos
koltséget, hanem hogy beindul-e a fiinyird. Ha nem,
jon a szomszéd és segit. Ert hozzd, mint ahogyan a palantakhoz
is. Tobbszor felhivja figyelmemet a kétkezi munka fontossagdra,
mar ha termést is akarok, mert akkor ez napi szintd odafigyelés,
leszek szives beosztani az id6met. Az id6 beosztésa még gyorsan
és észrevétlentil lerendez egy-két tarthatatlan dolgot kdrilgttem,
tériilok-fordulok, s méra ,harmonikusok” hizzdk a fiilembe!

Tizenhat emelet, emeletenként négy lakds. Lakdsonként dtlagosan
maximum két laké, ez méq taldn dtldthato. Lett volna. Ha akdr
harmincdt év alatt egyetlen lakogy(lésre is elmegyek. Legalabb
probéltam volna meg! Mondjuk leszerelni az indulatokat, vagy a
szomszéd néniné| a vizcsapot, ha rossz. Megszervezni a lomtalani-
tdst, a szelektiv szemét gy(ijtését, az dmyas kert rendben tartdsdt,
anapkollektort a hdz tetejére. Akkor taldn még paradicsompaldn-
tkiis ndttek volna az erkélyek gazos betontekndiben.

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

A kdzosséq igy, Ggy, de megfogalmazza Gnmagat. Rajtunk mdlik a
torténet. Van mese és vannak még csodék!
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Diklofenak hatoanyagu vény nélkil kaphat6 gydgyszerek.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kér-
dezze meg kezelb6orvosat, gydgyszerészét !
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punk volt, akdr a fizikai teljesitoképességtinket,

szellemi-érzelmi teherbirdsunkat nézem. Egyfel6|

rihez adtuk a sogornémet, és el6tte megszerveztiink

- eqy szazhetven f6s eskilvét a Balaton partjdra, a strandra...
Masfeldl visszavonhatatlanul elkezdddott az iskola (kicsi)
kbzépsd Bence flam szdméra, ami eléggé megviseli az
érintettet, de anyai-apai sziviinket is teljesen porrd z(zza
reggelente...

Szoval: drdga férjem kisebbik higdnak megkérték a kezét,
majd drtatlanul el6adta, hogy eqgy egyszerd bulira gondoltak
a halatoni szabadstrandon, mezitlab a fiben, bogrécs, zene,
szerelem, miegymas. A szervezés kdzben ezerszer megbantak
az 6romsz{il6k és az én fdszervezd férjem is, hogy sz6 nélkill
beleegyeztek a dologha, de utélag mdr kés volt. Az ifj
pdrnak ndszajdndékba magat az eskiivéjiiket adtuk, minden
aprd és 6rids részletével egyiitt, mint sdtortelepités, asztalok,
vacsora, pezsqd, zenekar, szdllds a ndsznépnek, diszités,
virdqok, riksa és a tobbi. Ok maguk csak a ruhdjukat és

a jegyesoktatdst intézték, a tbbi meglepetés volt. Hdla

az égnek az egyetlen kills6 tényezd is mellénk — illetve
mellgjiik — allt, hiszen minden elGrejelzés ellenére csodalatos
id6 volt: napstités a templomkertben, naplemente a
vacsoraasztalokndl. Egyszer(ien minden vardzslatos volt, ezért
aztdn legaldbb tizszer sirtam el magam a nap folyaman.
El6szor mikor elprobaltuk a dalokat, merthogy a templomban
nem orgona sz6lt, hanem a csalddi zenekar jatszott, majd
amikor elkészliltiink a menyasszony sminkjével, és fiztem
Gssze a hétdn a fehér ruhdt, azutdn mikor meglattam a
ldnyaimat bevonulni koszortslényként a templomba, majd
természetesen az esketés alatt pdrszor (hiszen minden
eskiivén meghatddom), késébb a sétorndl, amikor ldttam,
mennyire tetszik nekik, azutén mikor drdga apdsom beleszétte
akoszonetét ,gydnydr( menyének”a pohdrkdszontdbe, majd
este, mikor az én mdskor orddg gyermekeim sz6 nélkill
lefekiidtek. Fjjel pedig zokogtam, taldn a eléiz6 stresszes

hét jiitt ki rajtam, vagy csak elképzeltem, ahogy majd az 6t
gyerkéctink &l az oltdr el6tt. Ki tudja?
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Egy biztos, a hdzassag messze van még tizenhat
éves fiamndl is, de Bencénknél egyenesen elképzelhetetlen
ezen pityeregni, amikor jelenleg maga a reggel felkelés és
az elindulds is oridsi kihivds, majd a liftben (a suli felé, az
iskolakapuban vagy csak az udvaron) kitdr beldle a zokogds,
majd' megszakad a sziili sziv. Ez még fokozédhat, ha én
vagyok a kivlasztott, és nekem kell elkisérni a suliba.
Mdltkor minden anyai rutinom csddt mondott, amikor
lectvekelt a kapuban, és kdzolte, hogy hazajon velem:
szoritanom kellett a karjdt, Ugy hiztam befelé, kozben orditott,
mintha nydzndm, és az osztdlyban dgy kellett letépni rélam,
majd gyorsan becsukni az ajtét, nehogy utdnam rohanjon.
Marott, a folyosén zokogtam, és azon gondolkodtam, mit
csinaltunk rosszul, hiszen délutan semmi baja, azt mondja,
jo volt a suli, akkor kiegyensulyozottnak latszik, csak ne
legyen reggel... Mdr hdrom nagyobb testvérét vittem elsbe,
de Rozikdm kétnapi kénnyeit leszdmitva nem volt még csak
hasonlé jelenet sem a csalddban. Bencém alaposan feladta
a leckét, most éppen a hiszti és sirdsnélkiiliség jutalmazdsa
amddszerem, ugyantgy matricat gy(ijt vele, mint a suliban.
Megprabaljuk azt is, hogy Adam vagy a lanyok kisérik majd
be, hdtha (biztos) csak az anyai szivnek sz6l a sirds.

Bl kell gondolkoznom, hogy
ha ennyi konnyet ejtek egy
csalddi eskiivén vagy az
eqyik gyerekemné| az
iskolakapuban, vajon
mennyit fogok még
elsimi 6t gyerekkel
szémolva...

Letdrdltem az anyai kinnyeket a billenty(zetr6, s felidéztem
ahdnap elejét.

Szeptember 4. péntek. Ejel fél 12, szakadé es6, 90 km/h
szélvihar. Egy létran allok 4 méter magasban a Balaton partjdn
egy sétorban, a szamban gyorskétdzd, nejem meg adogatja
alampionokat. Milesz ebbdl? Holnap eskiivé, ma hurrikan

és fél 6ra mdlva holnap. S6gorom és bardtom prébaljdk
elhelyezni az asztalokat, nem fogunk elfémi... Reggel terftés,
virdgok, hangositds, leves odatesz, és irdny a templom, révid
hangprdba és indul a szertartds. Ekkor mintha minden
lelassulna, s kisiit a NAP!

Megint terhes a feleségem! - gondoltam, hiszen nélunk
avdranddssdg jelei kizott az is jellemzd volt, hogy életem
pdrja egy szimpla mosépor-reklamon is elsfrta magat.
A fent emlitett eskiivén ropke két dra alatt csupan négyszer
pityeredett el, hiszen ,De szép a menyasszony!” (ez igaz,
valoban szép), meg: ,Emlékszel, nem mertiik megmondani
édesanyadéknak, hogy terhes vagyok!” (valdban nem), majd
két tand el6tt az Snkormanyzatndl egy héttel Adam sziletése
eldtt... Széval nincs véranddssag, csak meghatottsag. Tényleg
meghatd, hiszen ,kishdgomat”
férjhez adtuk, rdaddsul
nem mindennapi
kbrilmények
kozott. Az én
legkisebb
testvérem
amaga

naivitdsaval megdlmodta, mi meg a csaladdal s a b
— ahogy egész életiinkben mindent — ezt is megvaldsi
Apdm is tulélte (Idtszdlag), hogy a mésodik lanyat adta
férjhez, de szerintem ez volt a nehezebb, hiszen az utolso
gyerek is elkoltozott otthonrol. Ezen sokat gondolkodtam
az elmdlt hetekben, hiszen ma nem tudom elképzelni,
hogy kb. 25 év mlva djra ketten lesziink, pedig NAGYON
remélem, igy lesz. Nem azért, mert nem j heten, hanem
azért, mert mindegyik gyermekemnek azt kivanom, taldlja
meg azt, akivel holtomiglan, holtodiglan... ES tjra j6 lesz
heten. Persze kdnnyen from mindezt, mert nekem még
van idém, de ha hagyom magamat a nejem dltal képviselt
érzelgds hangulattal elragadtatni, akkor tényleg tonkremegy
abillenty(izet, de ez az élet rendje (mérmint, hogy mindenki
megtaldlja a tdrsét). Persze ezek a kinnyek 6romkdnnyek,
és ha mérilyen érzelgésre fogtuk, akkor folytatndm.

Szeptember 14. hétf6. Bencével — a msodik hét utdn — az
iskoldig sem jutottunk el, és még mindig kezdte: ,Nem akarok
iskoldba mennil” Majd jott a hiippogés és a krokodilkdnnyek.
Mégiscsak van genetika: eldszor nem értettem, mert

hdrom beiskoldzason mdr tdl vagyunk — az eredményt

majd meglétjuk —, de ilyen reakciot egyik gyermekemnél
sem l&ttam. Persze, gyermekeim anyja minden sziilinapot,
zongoravizsgdt vagy barmit megkdnnyez, tehdt Bence lgy
Idtszik, meqdrokélte téle ezt. Az iskolakezdés természetesen
Oridsi valtozs eqy qyerek életében. Es ha ranézek éppen
hatéves flamra, akkor csak apai szivem mondja azt, hogy
nagyfiam, de 6 azért még pici és szoszi és gyerek...

De tovabbra is megyiink az iskoldba ketten, 6 remélem, nem

sokaig hiippdg, én meg remélem, sokdig birom kdnnyek

nélkiil. Most kivételesen eltsztam és éppen hajnal van,

tehdt lehet, hogy érzelgdsnek tlindk, de veszek egy
vizalld billenty(zetet, mert én is barmikor lebukhatok,
ha reggelre nem mikddik...




A mi kultdrdnkban, manapsag nem lehet stresszek
nélkul éIni. Bar megjegyzem, hogy pozitiv stresszek
nélkil elviselhetetlendl unalmas lenne az élet. Még-
is aki a hétkdznapi életet éli, az nem tudja kivonni
magat a hétkdznapi rossz hatésu stresszorok alol.
Kézhelyszamba megy, hogy rettentden felgyorsult
az életritmusunk, és ez bizony igaz. A buddhistak
szerint az emberiség életében korszakok valtjak
egymast, és jelenleg tlzkorszakot élink. Az el6z6
éra a vizé volt: az ekkor é16 embernek a forma volt
a legfontosabb, akar a feleségérdl, akar a kocsijé-
rol, akdr a butorairdl van sz6, hiszen maga a viz is

a természetet formalo eré. Jelenleg egy dtmenetet
éllink: a tlizkorszakban a dinamika, a sebesség

a dont6, és ez kezdi meghatdrozni az életet.

Vagyis 526 sincs arrol, hogy én Amerikaba szakadt
baratommal levelezek, és majd 6t hét mulva meg-
jon a valasz: tavirat, de az is kevés, telefon, de az is
kevés, és ha 6t perc mulva nem vélaszol az e-mai-
lemre, mar azon térém a fejem, hogy mi van vele.
Ugyanigy Papérol Debrecenbe sem gyalog megyek,
mint Petdfl, nem is lovon, vagy szekéren sét, lassan
mar az autd is kevés. A jarmiivekkel kapcsolatban is
az a legfontosabb, hany masodperc alatt gyorsul fel
100 km/h-ra. Pedig legylink észinték: nem mindegy,
hogy 8 vagy 12 masodperc alatt? Mi a killénbség?

A gyorsasagnak azonban van egy hatulitdje, és itt
jutunk el a stresszhez. Vajon fel tudja-e dolgozni -
intellektudlisan, de foként érzelmileg - az emberi
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agy ezt a rengeteg informéciot ennyi id6 alatt, ami
a tavkozléssel zudul ra, Vizsgalatok igazoljak, hogy
a gondolkodo gépeknél - azaz komputereknél - is
ugy lehet elmebajhoz hasonld allapotot el6idézni,
ha az informécidfeldolgozasi sebességénél gyor-
sabban adagoljuk neki az adatokat: ezutan
a gép Ugy viselkedik majd, mint egy
manidkus, értelmetlen szésaldtakat ad
ki, 6ssze-vissza csindl mindent. Az
embernél ugyanez a helyzet.

Lelllok a televizio elé: nézem

a mongol népi egylttes tancat, de
végiggondolni méar nem tudom,
mert éppen egy témegsirbol eme-
lik ki egy diktator dldozatait, és mar
éppen elszornyednék, amikor mér egy
szinhazi premierrdl van sz6. Tudok én
ehhez alkalmazkodni, le tudom reagalni, fel
tudom dolgozni a kapott hatasokat? Es ez csak

egy példa, hiszen az egész mindennapi életlink igy
mUkodik. Mér egy iskolas gyereknek is ezer ténye-
z6h6z kell alkalmazkodni, és ez mind stressztényezo.

A masik forras a bizonytalansag. Apdm mesélte,
hogy amikor munkat keresett, benézett a Magyar
Petroleumipari Részvénytarsasaghoz, tetszett neki,
amit tapasztalt, igy azt mondta: ,Na, itt allast vallalok,
és 30 év mulva én leszek a cégvezetd!” O lett az.

S6t, vezérigazgatd is lett. Van ma ilyen perspektivaja
egy embernek? Nincs. A mai embereken az idé

rettenetes nyomasa Ul. Bejott a mindennapokba
a sakkozok éltal olyannyira rettegett idézavar, amikor
nem tudjuk dtgondolni a déntéseinket, azok kovet-
kezményeit, nem Iatjuk a jovét, nem tudunk tervezni.
Kialakul az élethez egy olyan attit(id, ami nem pers-
pektivakhoz, hanem pillanatokhoz alkalmazkodik.
Sz6 sincs arrol, hogy 30 év mulva mi lesz velem - az
a kérdés, hogy most éppen palacsintét arulok Nagy-
maroson, aminek darabja nekem 4 forintba kerdl, de
29-ért adom el, mert MOST kell meggazdagodnom,
hiszen fogalmam sincs, holnap mi lesz velem. Most
kell egy jo dllas, egy jo szerz6dés, minden most,
most, most kell: gyorsan. Ady szavaival:
percemberke leszek. Elmarom, amit
lehet, mert teljesen bizonytalan,
mi lesz az életembdl néhany év
mulva. Ez is stressz.

Ma Eurdpa és a vilag nemkii-

l6nben tele van fesziiltséggel:

idegengydlolettel, rivaliza-
ciéval, konkurencidval, és
mindennek a stresszel6 hata-
saval. A koldusszegénybdl lett
millidrdos, Carnegie sfrjan az all: It
nyugszik Carnegie, akinek nagyszer(

képessége abban allt, hogy ndla tehetsé-

gesebb munkatarsakkal vette korll magat” Ma aki
tehetséges, az rivalis, aki holnap mar az alldsomra
tr, Igy nem is hagyom feljénni, hiszen félek téle. igy
aztdn elindul egy kontraszelekcio a kdzepesség felé.

Hogy lehet ezt kivédeni? Teljesen sehogy. Az pedig
kicsit fligg az emberi élektél is, hogy mennyire vonz
be valakit a stressz a maga mélységeibe: kérdés,
mekkora fontossagot tulajdonit az adott illeté ma-
ganak és a vilagnak. Van-e benne bizonyos nagyvo-
nallség, s6t Onirénia, humor azt illetéen, hogy nem

kell minden aprosagra reagalni? Ha ketten elmen-
nek moziba, és nincs jegy, az egyik még masnap is
ezen diihong, a masik meg azt mondja: ,Hat, ez van,
s6rozzlnk egy jot" Ez két kiilonbdz6 attitdd: meny-
nyire tud az ember célt, hangulatot valtani, vagy
mennyire tapad meg egy jelenségnél?

Ugyanakkor ha stressz nélkil éinénk, csak vege-
talnank. A stressz egy provokacio, hogy tenni kell
valamit: valamit meg kell oldani, valamire rd kell
jonni. Vagyis a fejlédés mogott stressz all. De ha ez
tulmegy bizonyos hatarokon, mar nem pozitiv, ha-
nem rombolja az ember 6nértékelését, onbizalmat.
Vagyis lazulni kell egy kicsit. Van a buddhistaknak
egy gyakorlata: a nap végén felirjuk azokat a dolgo-
kat, amik rosszak voltak, szorongést, haragot valtot-
tak ki. Hétvégén visszanézzik a listat, és ami akkor
mér k6zOmbos, kihdizzuk. Honap végén ugyanezt
megcsinéljuk. Es az ember dobbenten latja majd,
mennyire kevés olyan dolog van az életben, amin
tényleg érdemes bosszankodni, félni, stresszelni,
hogy mennyire elenyésznek a semmibe ezek az
epizod-bosszusagok. Ezt értem bizonyos nagyvona-
lUsag alatt. Tudni kell, hogy vannak pillanatnyi prob-
lémak, de ezekbe nem szabad beleragadni.

Erre pedig valaki megkérdezheti: ,Na, draga Popper
Ur, ugyan hogy ne ragadjak bele?” £s ezt mar nem
tudom megmondani, ez ugyanis élettechnika,
személyiség kérdése, ami sztenderdekkel nem mér-
het6, és ezen a teriileten a pszichologia is dadogni
kezd, az emberi reagalasok olyan sokfélék lehetnek.
Hogyan kell egészségesen reagalni, ha az embert
elhagyja nagy szerelme, vagy ki rdgjak az allasabol?
Vajon ki mondja meg?
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Oktdber hagyoményosan a sziiret hava, igy nem feles-
leges néhdny sz6t ejteni arrél, milyen hatést gyakorol
az emberi szervezetre az alkoholfogyasztas. Mindebben
Balogh Kinga dietetikus volt segitségiinkre.

Mikeént hat az emberi szervezetre,
ha valaki alkoholt fogyaszt?

El6szor is tudni kell, hogy az alkohol nem emésztheté. Miutdn
a szervezetbe keriilt, gyorsan eljut a mdjba, majd megjelenik
a vérben, a mennyiségét s itt tudjuk meghatdrozni. Ezt ne-
vezik véralkoholszintnek. 0,5 ezrelék alatt a vér alkoholszintje
tipikusan semmiféle észrevehetd vdltozast nem okoz az em-
beri viselkedésben, de a figyelem és a reflexek mdr ennyitdl is
cstkkenhetnek. A vezetés kozbeni savtartdsi képesséq példaul
bizonyitottan kisebb ebben az dllapotban. Ez nagyjdbél egy
{iveg sornek vagy egy pohdr bornak felel meg.

Mi térténik, ha valaki ennél tdbbet iszik?

0,5 és 1 ezrelék kozott sem beszéliink még részegségrdl,

de a kbzponti idegrendszer ilyenkor mar nem mikédik nor-
malisan. Ez Ggy fél liter bornak megfelel6 mennyiség. 1,5-2
ezrelék kozott az Gnkontroll eltlinik, ez mdr a részeq dllapot.
3 ezrelék folott tobb ords koma dllhat be, 4-5 ezrelék felett
pedig bekvetkezik a haldl.

Milyen gyorsan hat az alkohol és mikorra tdvozik
a szervezetiinkbdl?

Ehgyomorra fogyasztott szesz esetében a véralkoholszint
kriilbeliil egy ora mulva éri el a maximumat, 12 6ra milva
tlinik el a vérb6l, majd 16-18 6ra mdilva a test szoveteibél.
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Az étkezés kozben és utdn fogyasztott alkohol korilbelil fele-
akkora hatdst fejt ki, mint az éhgyomorra fogyasztott. A meleg
alkohol, példdul a forralt bor és a szénsavas bor gyorsabban,

a vords és édes bor lassabban szivédik fel.

Mitdl fiigg, hogy ki mennyire tolerdns az alkohollal szemben?

Egy felndtt ember szervezete Granként és testtomeg-kilonként
koriilbeldil 0,1 grammnyi alkoholt képes lebontani. Mindez
persze egyénenként valtozik, hiszen az alkoholt lebontd
enzimek kapacitdsa orokletes tulajdonsdg. Emellett pedig
szamos mds tényez( is kozrejdtszik még, igy az adott személy
életkora, neme, tdpléltsdga, kialvatlansaga. Annyi bizonyosan
elmondhatd, hogy a nék szervezete altalban érzékenyebb

az alkoholra.

Milyen problémdkat okozhat a szervezetben az alkohol?

Rovid tdvon azok a szerves savak, amik példaul a borokban
nagy mennyiségben megtaldlhatok, segtik az emésztést.
Szintén e savak fokozzdk a szervezetben a pepszin termelését,
igy a fehérjék emésztésében is fontos szerepik van. A szerves
savak a szovetekben oxidalodnak, felszabadulnak koot kal-
cium-, magnézium- és kaliumionjaik: bekeriilnek a vérbe, és
nvelik annak bazistartalékait. A kezdeti fokozott savelvlasz-
tdst azonban krénikus alkoholfogyasztasndl késébb csokkent
savtermelés valtja fel, ami kdrositja a bél nyalkahdrtydjdt.

A tllzott italozds csokkenti egyes vitaminok felszivo-

dasdt is, és dltaldnossdgban véve zavart okoz
a szervezet anyagcseréjében.

Mennyire jelentds az elhizds veszé-
lye alkoholfogyasztds hatdsdra?

Az alkohol a szervezet
szamdra energidt jelent,
méghozzd kbriilbelil 7
keal-nyit 1 gramm alkohol
bevitelével. Emiatt az italozds
hozzjérulhat az elhizds kialakuldsahoz,

de a kronikus alkoholfogyasztds — az alkoholizmus — &lta-
ldban nem vezet kovérséghez. Ennek oka nagyon egyszeri:

az alkoholista tapldlkozdsabol a szesz kiszorftja az értékes
tdpanyagokban gazdag élelmiszereket, mikbzben erdteljesen
rontja a tdpanyagok felszivéddsdt. Emellett fokozza a szervezet
energiaveszteségeit, mivel az energiahasznosulds hatdsfoka is
csokken. Mindez alultdplaltsdghoz vezet.

Milyen hatdssal van az alkohol a koleszterinszintre?

Semmilyennel. S6t, bizonyos adatok arrdl tantskodnak, hogy
mérsékelt fogyasztds esetén az alkohol fokozza a szervezet
védettségét az érelmeszesedéssel és a szivinfarktussal szemben,
ez azonban minden kétséget kizérdan nem bizonyitott. Az
eredmények dsszességében azt mutatjdk, hogy a mérsékelt al-
koholfogyasztds nem jelent kockdzati tényez6t a sziv- és kerin-
gési betegségek szempontjabdl. A hagyomdnyos borfogyaszt6
orszagokban, gy példaul a francidkndl vagy az olaszoknal még
az egyébként nem tul egészséges téplalkozds ellenére is ardny-
lag alacsony az infarktusokbol ered§ haldlozasok szama.

Miért vizelethajtd az alkohol?

A borban taldlhatd dsvényi anyagok, elsdsorban a kdliumio-
nok okozzék a gyakori vizelési ingert borfogyasztds utdn. Ez
killondsen a fehérborokra jellemzé. Fontos, hogy nagyobb
mennyiséq elfogyasztdsa utdn pétoljuk az elveszett viz- és
asvdnyianyag-készletet, hiszen a kiszéradas nagy mértékben
felel6s a masnapos fejfdjdsért.

Hogyan hat a mdj miikddésére az italozds?

A rendszeres, tilzott mérték( alkoholfo-

gyasztas jelentdsen kdrosftja a mdjat.

Az alkoholos italok kdros hatdsdt csak
novelik azok a kémiai adalékok, igy
festékanyagok, melyek elgallitdsuk ‘

sordn kerlilnek az italokba. Magyaran szélva,

ha valaki bizonytalan eredet( és dsszetételd,
Lpancsolt” szeszeket, tablettds bort fogyaszt, annak
még nagyobb esélye van a méjkarosoddsra. Ugyanez
eqgyébként az égetett szeszekre is &ll, hiszen ezekben is
t0bb mesterséges adalék van, mint példdul a borban vagy
astrben. Az alkoholos eredet(f méjbetegségeknek hdrom f6
formdja ismert: a zsirmdj, az alkoholos mdjgyulladds, valamint
az alkoholos cirrdzis, azaz a mdr emlitett mdjzsugor. A zsirmdj-
nak gyakran csak érzékenyséq a tiinete, az italozds mérséklésé-
vel pdrhuzamosan a megnagyobbodds is elmdlik. A mésik két
betegség Iényegesen veszélyesebb, és gyakran visszaforditha-
tatlan kdrosoddshoz, stlyos mdjelégtelenséghez vezetnek.

Itt a sziiret iddszaka. Nyugtasson meg: igaz, hogy
a bor kedvezd hatdsai feliilmuljdk a kedvezdtleneket?

Igen. A mérsékelt borfogyasztdsnak szdmos dlddsos hatdsa
van: a bor tigosit6, savkiegészité, rengeteq vitamint tartalmaz,
réaddsul egyes baktériumok és virusok érzékenyek a borban
taldlhatd polifenolokra. Vagyis bizonyos szinten fokozza

a szervezet ellendlld képességét ezekkel szemben. Ezek a tu-
lajdonsdgok joval felilmuljak a hdtrdnyos hatdsokat. Utdbbiak
foként a kénes savtartalombdl erednek, ami sokaknal gyomor-
panaszokhoz és fejféjashoz vezet.

Milyen dltaldnos tandcsokat adhatunk
az alkoholfogyasztdssal kapcsolatban?

Akulessz6 itt is a mértékletesség. Ne igyunk sokat, és inkdbb
abort, a sort részesitsiik elényben a tmény italokkal szem-
ben. Ez természetesen nem azt jelenti, hogy néha egy-egy
kupica mindségi palinka, konyak vagy whiskey lequritdsa
megdrtana, s6t: ha trépusi orszagokba utazunk, érdemes
magunkkal vinni valamilyen ©mény szeszt, és mindennap
inni egy kicsit, a gyomrunk ugyanis sokkal ellenallobb lesz
az ottani ételekre, amik kdztudottan megterhelhe-
tik az eurépai ember szervezetét. De a pancsolt,
kétes mindséqd italokat keriiljiik, mert csak
magunknak drtunk veliik. Ezen felil fontos,
hogy figyeljik a sajét testlink reakciéit, hiszen
nincs két egyforma szervezet és két egyforma
reakcid az adott italra és annak mennyiségére.

Draveczki Addm
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A csontritkulds el6forduldsa olyan mértékben terjed,
hogy néma jarvanynak is szoktak nevezni ezt a betegsé-
get, tehdt érdemes figyelmet szentelni a témdnak.
Ebben a hénapban mér csak azért is, mert oktdber
20-4n van a csontritkulds vildgnapja. Allandd tanacs-
adénkat, Rdbainé M. Katalint a betegség gydgyszeres
kezelésérdl kérdeztiik.

Mitdl kezd el , ritkulni” a csontunk,
és hogy lehet ezt megeldzni?

A csont €16 szovet: vannak sejtek, melyeknek az a dolquk,
hogy épitsék, masoknak meg az, hogy lebontsék, igy folya-
matosan kicserélGdik. Oda kell figyelni mér gyerekkorban,
hogy el tudjuk érni azt a maximalis csonttmeget, amit a ge-
netikdnk adott nekiink. A mozgds a csontépitd sejtek egyik
legfontosabb ingere, de a kelld mennyiségli mozgds mellett

amegfelel taplalkozds, a magas kalcium és D-vitamin bevitel,

a dohdnyzas keriilése is nagyon fontos. Koriilbeldl 30 éves ko-
runkra a csonttomegink eléri a maximumdt, utdna egy lassu
csonttémeg-csokkenés kezdddik, de ez természetes folyamat.
A gond akkor van, ha ez a leépiilés felgyorsul mondjuk
amozgdsszegény életmad, a rossz étrend, a dohdnyzds miatt.
A csontritkulds jellemz6bb a néknél, egyrészt mert maga
a csonttdmeg maximum s kisebb, masrészt mert a férfi nemi
hormonok erdteljesebben csontépitdk, mint a ndi
nemi hormonok, harmadrészt pedig azért,
mert a néi klimax &tlagosan tiz évvel
kordbban jelentkezik, mint a férfi
klimax, és sokkal hirtelenebb is.
De a csontritkulds jelentkezése
fligq csalddi hajlamtdl, s6t

nagyrasszoktdl is. Kimutattdk, hogy példdul a feketék kozott
sokkal ritkabb ez a betegséq. Tovabbd gydgyszerek mellék-
hatdsaként is jelentkezhet csontritkulds. Az dllanddan szedett
szteroid gyulladdsgatlok, a véralvaddsgdtlok, vagy a horgdta-
gitdsra haszndlt teofillin kifejezetten ndvelik a csontritkulds
kockézatdt, de az is, ha valaki diabéteszes és nem kap elég
inzulint, ugyanis az inzulin is épiti a csontot.

Mennyi kalciumra van sziiksége
a szervezetnek az egészséges

csontfejlddéshez? ‘., L.- .

A kalcium minden csontritkuldsra alkal- '3.1\;;% i _." ‘

mazott terdpia kiegészitGje, de termé- sl &
szetesen nem csak akkor kell odafigyelni
amegfeleld kalcium bevitelre, amikor ‘g‘- F‘y
mdr baj van. Vény nélkiil kaphat6, de o
avese és szivelégtelenségben szenveddknek

javasolt orvosuk tandcsdt kikérni, mieldtt elkezdik szedni.

Egy &tlagos felndtt napi kalciumigénye 1000 milligramm,
serdiil6knél ez 1200 kériil van, terhesek, szoptatd anydk és
iddsek, akdr 1500 milligrammot is bevihetnek. A kalcium
felszivéddsat rontjdk az oxaldt tartalmd élelmiszerek (s6ska,
spendt, rebarbara, kakad, erdsre fzott kévé és fekete tea),

a szteroid gyulladdsgatloszerek, valamint a krénikus hasme-
nés illetve krénikus bélbetegségek. A felszivodast nagyban
segiti a D-vitamin, ami rdaddsul csokkenti a kalcium vesébdl
torténd (riilésétis. A D-vitamin egy szteroidvazas vegyiilet.
Kétféleképp juthat szervezetiink D-vitaminhoz, vagy bevisz-
sziik élelmiszerekkel (tej, tojds, tejtermékek, csukamdjolaj)
illetve tabletta formdjéban, vagy a szervezet hozza létre
napfény, vagy UV fény hatdsdra. Tudni kell, hogy a csontnak
van szerves és szervetlen része, el6bbi fehérjék halozata,

.f‘. S

> 1.’ ‘. 3:;!'(.* '

az utébbi pedig kiilonbozd dsvanyi anyagokbdl, fképp
kalcium- és foszfatsokbél dll. Ha csak D-vitamin hidnyban
szenved valaki, anndl a csont szerves dllomdnya ugyantgy
épill tovdbb, csak a csont dsvanyi anyag tartalma kezd leépil-
ni. £z az angolkorként ismert betegség, ami nem ugyanaz,
mint a csontritkulds, mely sordn mind a kett6, a szerves

és a szervetlen rész egyardnt, aranyosan csokken.

Hogyan lehet gydgyszeresen kezelni
eqy mdr kialakult csontritkuldst?

Elterjedt mddszer, hogy a csont lebontdsdnak folyamatdt
gdtoljak meg. N6knél ez gyakran a ndi nemi hormon bevite-
ével torténhet. Ez esetben a kevéshé méjkdrositd és kevéshé
trombdzisképz6 hatdsd természetes 6sztrogént haszndljak,
tehdt nem ugyanazt, ami a fogamzdsgdtiékban is van). Ezek
legelterjedtebb formdja a tapasz. Mivel az 6nmagdban alkal-
mazott 8sztrogén fokozza a méhtestrak kialakuldsdnak esélyét,
tisztén Gsztrogént csak az kaphat, akinek eltévolitotték a méhét.
Egyéb esetekben progeszteronnal kombindlva
adjak, ami megsziinteti ezt a kockdzatot.
Akezelés pozitiv mellékhatdsai, hogy
csokken a koleszterint, az agyvérzés és
szivinfarktus veszélye, és ndiesebb marad
dltala a szervezet, csokkenti a klimax kel-
lemetlen tiineteit. Ugyanakkor noveli az
epek§ kialakuldsanak, arra hajlamosakndl
amigrénnek az esélyét, kezelés elején hanyin-
gert & emldfeszilést okozhat. Kissé ndvelheti tovabbd a mell-
rak kialakuldsdnak kockdzatdt, ezért sziikséges gyakrabban
szlirésre jami. De Iétezik mdr olyan dsztrogén receptor modu-
Idtor, amely ltal a hormon kifejti pozitv hatdsdt a csontokra,
de nem hat a mellre. Akinél nagyobb az emldrék kockdzata,
anndl alkalmazhatjék ez, a raloxifen nev(i hatéanyagot. Az
dsztrogén-terapidt csak klimaxon dtesett néknél alkalmazzak,
termékeny néknél mds terapidt vdlasztanak, bdr menopauza
eldtt a csontritkulds nagyon ritka.

Milyen terdpidk vannak,
amik férfiakndl is alkalmazhatdk?

Néluk egy kalcitonin nevd nem nemi hormont
alkalmazhatnak, ez egy természetes hormon, amit a mellék-

pajzsmirigy termel, mivel bélbdl nem szivédik fel, orrspray és
injekcid formajaban adjak be. Valamint étezik a vizelethajt6k-
nak egy csoportja (tiazidok), amely vizelethajtd ugyan, de azt
meggétolja, hogy a kalcium is driiljon, ezt is alkalmazzak
csontritkulds gyogyitdsdra.

A csontritkulds folyamatdt a gydgysze-
rek csak lassitjdk, vagy vissza is tudjdk
forditani a folyamatot?

Léteznek mdr csonttomegnéveld
qybgyszerek is. A biszfoszfondtok e
férfiakndl és noknél egyardnt alkalmaz- s -
hatd, rendkiviil hatdsosan javitja a csontok o )
szerkezetét. Sajnos a csigolydk — melyek "
a csontritkulds folyamataban legel6szor mennek e
tonkre — ritkdbbd valt csontszoveteit ezzel sem lehet
visszadllitani, de a torések kockdzata itt is nagyban csokkent-
hetd. Mig egy hormonos kezelés eredménye csak évek alatt
mutatkozik meg, addig a biszfoszfondtok hatésa mdr hérom
hénap mulva is kimutathatd, a beépilld vegyiiletek pedig
még évek utdn is jelen vannak a csontszovetben és erdsitik azt.
Ezek szedésénél tobb fontos szabdlyt kel betartani. Rendkivl
rontja a felszivodast, ha evés kbzben, vagy utén veszik be,
ezért ezt mindig éhgyomorra kel bevinni és csakis csapvizzel,
asvdnyviz, gyimolcslé, tea is ronthatja a felszivodast. A gyo-
morban, nyelcsdben érzékenységet, gyulladast okozhat ezért
sok vizzel kell lenyelni és ezt kivetden fiiggdleges helyzetben
kell maradni korilbelil fél rdig, ezzel elkeriilhet§ a nyeldcs6
irritécio. Mivel a csontritkulds gy6gyitésaban fontos kalcium
is rontja a biszfoszondtok felszivdddsdt, ezért a kalciumot
mindig fél drdval késdbb kell bevenni, mint a biszfoszfondtot.
Sok odafigyelést igényel tehdt, de mivel hetente csak egy
alkalommal kell szedni, nem olyan megterheld. Rdaddsul
ma mér létezik még kényelmesebb - igaz drégabb —
‘ megoldds. A tabletta helyett a havi, vagy negyedéves

‘ L]

-

iddszakra elegendd hatdanyagot tartalmazd injekcios
kiszereléstis lehet alkalmazni.

Maul Agnes
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