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Születésnapunk van – és ha már ünnepelünk, 

úgy gondoltuk, ebből az alkalomból kicsi-

nosítjuk magunkat. A kétéves Szimpatika 

magazin új külsőt kapott, amitől nem csak 

szebbé, de áttekinthetőbbé, és könnyebben 

olvashatóvá is vált.  Reméljük Önök is meg-

barátkoznak a másodéves új ruhájával!  

Nemcsak a magazint frissítettük fel, de gon-

doltunk azokra is, akik havonta többször 

olvasnának jó tanácsokat, érdekességeket, 

beszámolókat, interjúkat, napi rendszer-

ességgel szeretnének az egészséges élet-

móddal és a környezetvédelemmel kapcso-

latos híreket, információkat kapni. Ezért 

weboldalunkat is átalakítottuk, és videó-

tárunk is egyre bővül – érdemes körülnézni a 

szimpatika.hu-n!
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Mennyire sikerült alkalmazkodnod a 

profi  zenészek életmódjához? Hogy 

bírod a turnékat, a buszozást, az örökös 

országjárást?

Világéletemben alkalmazkodó típus voltam és 

hála az égnek, nagyon jó zenészekkel van al-

kalmam együtt zenélni. Ami a buszozást illeti, 

nagyon szeretek utazni és látni, de az tény, hogy 

mi nem vagyunk világsztárok, busszal járjuk az 

országot, és igen kellemetlen esetenként akár 

10 órát is utazni a buszban, görnyedt háttal, 

kialvatlanul. Szoktunk is azzal viccelődni, hogy 

születésnapomra a zenekar vásárol nekem egy 

busz-ülést, mert már csak „L” alakban tudok 

aludni.

Nyilván jobb lenne helikopterrel… De hogy 

csinálod, hogy egy 10 órás buszozásból sem-

mi nem látszik meg rajtad a színpadon? Mi a 

titkod, hogyan bírsz friss maradni: tornázol, 

jógázol vagy meditálsz?

Én meditálni szoktam nagyon sokat, intenzíven 

angyal mágiázom, és így merítek sok-sok erőt, 

valamint a természet közelsége nagyon fon-

tos számomra. Időnként szeretek hazajárni, és 

találkozni azzal az énemmel, aki régen voltam, 

hogy elemezni tudjam magamat, mert ha az 

ember tisztában van önmagával, akkor sze-

rintem a fi zikuma és az erőnléte is a helyén van.

Öntudatos ember vagy? 

Gyerekként rá kellett jönnöm, hogy első-

sorban önmagamra számíthatok. Amikor 

valamit nagyon szerettem 

volna, hosszú időn át 

tervezgettem, hogyan 

környékezzem meg 

a szüleimet an-

nak érdekében, 

hogy meg 

Volt egyszer egy 

tévéműsor, ahol 

megjelent egy mezítlábas 

kishegyesi lány, aki 

szülésznőnek készült, és 

a szó szoros értelmében 

leénekelte a Zsűri fejét. 

A verseny, ami a show 

kerete volt, ezzel el is dőlt 

– de nemcsak ő nyerte 

meg a versenyt, hanem az 

ország is nyert magának 

egy Rúzsa Magdit.

Ennek már négy éve. 

Magdi azóta belépett a 

díjak, lemezek, fellépések 

univerzumába, és igazi 

profi vá vált. 

tudjam győzni őket. Vagyis, amit a fejembe 

vettem, abból nem nagyon engedtem. Persze 

voltak olyan helyzetek, amikor egyáltalán nem 

számított, hogy én mit szeretnék, vagy például 

mennyire vagyok tehetséges, ez senkit nem 

érdekelt, mert nem voltak mögöttem híres és 

befolyásos emberek.

Ha színész lennél, azt kérdezném, mi a 

szerepálmod. Zenészként van ilyen? Például 

duettet énekelni valakivel, vagy fellépni 

valahol?

Ha szabad elrugaszkodni: a nagyon nagy álmom 

az lenne, hogy akkora színpadokon játszhassak, 

és annyi embernek, mint a Rolling Stones, de 

példálul egy koncert erejéig a Royal Albert Hall-

ban fellépni sem lenne rossz; de igazából a leg-

fontosabb talán az, hogy még nagyon-nagyon 

sokáig kíváncsiak legyenek rám az emberek.

Azt sejtjük, milyen zenéket szeretsz, de mi 

az, amivel ki lehet kergetni a világból? 

Azt nem mondhatom el sajnos, mert magyar 

előadóról van szó.

Lassan egy éve vagy magyar állampolgár. 

Jelent ez érzelmileg valamit, vagy inkább 

csak praktikus? Hiszen a nemzethez való tar-

tozás nem papír kérdése.

Valóban, de azért sokkal jobb papírral. 

A házasság sem a papíron múlik, mégis

mindannyian szeretjük látni papí-

ron is, hogy házasok vagyunk. Szerin-

tem minden határon túli magyarnak

alanyi jogon jár az állampolgárság, 

mert megőriztük magyarságunkat, és 

őrizzük hagyományainkat is. Egy-egy 

ilyen megőrzött emlék mindig pontosítja 

bennünk, kik vagyunk, honnan jöttünk, és út-

mutatónk is lehet a jövőre vonatkozóan. Az a 

hagyaték, melyet őseink hagytak ránk, tanít 

minket arra, hogy hogyan kell helytállni az 

adott világban, az adott körülmények között. 



Szülésznőnek készültél, és bár még nagyon 

fi atal vagy, nyilván eszedbe jutott már, hogy 

előbb-utóbb gyerekeid legyenek. El tudod 

magad képzelni családanyaként? Számodra mi-

lyen az ideális család?

El tudom magam képzelni, azt is látom magam 

előtt, hogyan egyeztetem össze a családot a 

karrierrel, mert igenis lehet, megmutatták már 

nagy asszonyok, mint Madonna meg sokan 

mások. Volt időszak, amikor úgy éreztem, hogy 

egy nap négy fi úgyermeket szeretnék, de mára 

már rájöttem, kettő lánnyal tökéletesen meg 

fogok elégedni, de erre még ráérek. Az ideá-

lis család az én fejemben a vasárnapi közös 

ebédek hangulatát idézi, ahol melegség van és 

szeretet. Nem tudom, miért, de a családi békes-

séget én mindig a vasárnaphoz hasonlítom, a 

vasárnaphoz kötöm.

Kalmár András

Hallgassa meg Rúzsa Magdit a www.szimpatika.hu-n!

Persze azonosulva mindig saját nemzeti 

képleteinkkel, hogy ezek által majd az utá-

nunk következők is méltósággal és bátran, 

sőt büszkén vallják, igen, ezek voltunk, ezek 

vagyunk mi – s hogy legyünk az elkövetkező 

ezer évben is, azért kell megőriznünk hagyo-

mányainkat. Elő-elő szoktam venni azt az ok-

levelet, ami a magyar állampolgárságomról 

szól, mert a családomban hosszú-hosszú idő 

óta én vagyok az, aki újra magyar állampol-

gár lett. 

Megjelent néhány cikk arról, hogy te Janis 

Joplin reinkarnációja vagy. Hiszel a lélek-

vándorlásban? Elképzelhetőnek tartod az 

ilyesmit?

Igen, hiszek a lélekvándorlásban, külö-

nösképpen vonz a spiritualitás, és a paranor-

mális tevékenységek tanulmányozása. Nem 

hiszem, hogy Janis Joplin reinkarnációja 

vagyok, szerintem valaki másé, de attól 

függetlenül jó érzés, hogy egy ilyen nagy 

énekesnőhöz hasonlítanak.

Rúzsa Magdi 1985. november 28-án lát-

ta meg a napvilágot a vajdasági Vrbas 

városban. Szülészeti nővérnek tanult, és 

dolgozott is a szakmában. Gyerekkorától 

énekel és néptáncol. 2004-ben meg-

nyerte a zentai farsangi Ki mit tud?-ot, 

2006-ban pedig  a Megasztárt. Kar-

rierje azóta töretlenül ível fölfelé, 

több díj birtokosa.  Első lemeze tripla 

platinalemez lett. Az Eurovíziós Dal-

fesztivál legjobb dalszerzője címet 

is megnyerte. 2009-ben megkapta a 

magyar állampolgárságot, ami saját 

bevallása szerint nagyon sokat jelent 

számára.



belső csendről

Indiában nagy protekcióval elkerültem egy 

valódi, nem üzleti jellegű jóga ashramba, 

ahol a vezető még Indira Gandhinak is a 

barátja volt. Fogadott, és megkérdezte, 

milyen országból jövök. Hideg, vagy me-

leg – mert szerintük ettől függően más a 

lélek. Majd azt kérdezte, hogy vannak az én 

országomban a vallással? 

Mondtam, van minden, katolikus, protestáns, 

zsidó stb. Azt válaszolta:  „Látom, nem tudja, 

mi az a vallás. Vallás az, amit egy ember ak-

kor csinál, amikor egyedül van.”  „Erre tudok 

felelni. Az ember, ott ahol én élek, igyekszik 

nem egyedül lenni. Telezsúfolja mindenféle 

programokkal, történésekkel, bulikkal az éle-

tét; ha ez nem sikerül, háttérzaj, tévé, rádió – 

tehát sosem akar egyedül maradni magával, 

csendben. Menekül a csendtől. “

Azt mondta: „Értem.” Majd beszélgettünk 

tovább. Aki menekül ettől a csendtől, az 

menekül önmagától. Vagyis rossz társaság 

saját magával négyszemközt maradnia. 

Azt gondolom, enélkül eltorzul az ember lel-

ke. A buddhisták azt mondják, elem-korsza-

kok váltják egymást. Volt a Föld-korszak, 

amikor a szilárd testek alakultak ki, azt követte 

a Víz-korszak, amikor a forma lett az első, 

mindennek a formája (a nő, az autó, a bútor, a 

versek, a színdarabok) volt meghatározó. En-

nek most van vége. Ezt követi a Tűz-korszak, 

amikor a dinamika, a gyorsaság a döntő.  És 

ezt fogja követni a Levegő-korszak, mondják 

a buddhisták, ami a belső csend, a szellemi 

elmélyedés korszaka. De a Tűz-korszakot 

már nem lehet ép lélekkel végigcsinálni, ezt 

a fokozódó dinamikát, gyorsulást, ha az em-

ber nem ad magának időnként lehetőséget 

a belső csendre. Egy kis Levegő-korszakra. 

Erre szüksége van minden embernek, és 

azt gondolom, hogy ha nincs rá se ideje, se 

kedve, se bátorsága, abból pszichés torzu-

lások keletkeznek. Szóval az nem véletlen, 

hogy ennyire megnőtt a lelki zavarok száma. 

Nemcsak arról van szó, hogy nehezebb lett 

alkalmazkodni, mert sokfelé kell, hanem arról 

is, hogy ez a csend kell ahhoz, hogy az ember 

feldolgozza önmaga belső történéseit. Ha 

nem adja meg magának ezt a lehetőséget, 

akkor abból zűrzavarok keletkeznek. Neu-

rózis, szorongás, bizonytalanság, valami 

negatívum jön ki. Nem lehet állandóan 

extrovertált életet élni. Az introverzióra szük-

sége van az embernek. De ebben van egy 

vállalási elem, mégpedig az, hogy tényleg 

szembe merjek nézni bizonyos dolgokkal. 

Ha nem vagyok hajlandó, abból lesz a baj. 

A Kelet felé fordulásról való gondolkodással 

nem fér össze az, amiről Hamvas Béla ír: hogy 

ott téved az ember, hogy elkezdi gyűjteni az 

életfeltételeket. Lakás kell, tévé kell, autó 

kell, sőt, még  jobb autó kell, és addig gyűjti 

az életfeltételeket, amíg az infarktus el nem 

viszi. De életre már nem kerül sor. Csak felté-

teleket gyűjt egész életén keresztül, dúsítja, 

gazdagítja az életfeltételeit, de már nem lesz 

arra módja, hogy éljen is ezekkel a feltételek-

kel. Ez fontos dolog, és attól függ, hol van az 

ember értékrendje, értékítélete. Keleten ez 

másképp van.

Valaha elindult a kultúra Indiából, Kínából. 

Jött Babilon, Egyiptom, a görögség, Róma, 

és eljutott Európába. És most visszamegy. 

Ötven, száz év múlva nem Amerika és nem 

Európa lesz a kulturális központ, hanem Kína, 

Brazília, India, Japán. A kultúra visszamegy a 

Távol-Keletre. 

„Látom, nem tudja, mi 
az a vallás. Vallás az, 
amit egy ember akkor 
csinál, amikor egyedül 
van.”



külső zaj

Hogy a belső csend mennyire relatív fogalom, nos az a kevés 

nyári szabadidő néhány napján vált kézzelfoghatóvá. Csak 

az őrültek vagy a kisgyermekesek látogatnak főszezonban a 

tengerpartra, s mivel magam mindkét kategóriát lefedem, 

így valóban a magányos pillanatokkal köszönőviszonyban 

sem álló strandolás lett idén a pihenés terepe… Na nem 

mintha rosszul éreztem volna magam. Sőt! Megdöbbentett 

az a kaotikus harmónia, ahogy fajtársaimmal, akár a partra 

vetett bálnák, egymás zsírpárnáin hódoltunk szenvedé-

lyünknek. A mindent betöltő kókuszos naptej illatfelhőiben, 

bal lábammal a mellettem elterülő vadidegen családapa 

szájában, kedvenc könyveim árnyékolta pupillám mögött, 

esküszöm, magával ragadott az összetartozás érzése. 

Szeressük egymást gyerekek!

Persze a közösségi élményt – tán a teremtő aff éle egyensúlyi 

törekvése végett – hamar váltja a mindent elsöprő individu-

alizmus, elég egy hideg sör vásárlásával kapcsolatos ártat-

lan gondolat, máris egymásnak feszülnek a termetes fér-

fi testek! Térülök, fordulok, s a korábban még jobbomon álló 

a következő pillanatban a bal felemen tülekszik a sorban, 

amúgy közmondásosan.  Ha egy magyar ember mögötted 

lép a forgóajtóba, biztosan előtted jön ki… mondja az an-

gol. Jelentem, a jelenség nemzetközi.  

Testvériség? Soroljuk fel barátainkat. Ötöt. Adjunk ma-

gunknak öt percet. Hosszasan el kell majd gondolkodnunk. 

Talán nem is nagyon vannak, nem? Ez egy ilyen kor, egy ilyen 

korhangulat. Csoportdinamika? Soroljuk fel a környezetünk-

ben élőket, a szomszédokat, a segítő kezeket, nevezzük meg 

a csoportunkat! Nincs nekünk ilyen, mint ahogyan cso-

portfeladatok sincsenek, nem kell betakarítani a termést, 

préselni a szőlőt, levágni a malacot, és dalolni meg táncolni 

sem kell együtt, az elvégzett munka örömétől, bánatától 

vezérelve. Csapatépítő tréning. Na, az van. A tréningvezető 

megmondja, hogy Minarik Ede (Sándor Pál: Régi idők focija) 

megmondta: kell egy csapat! Kitölteni a tesztet, dalszínházi 

sem túl olcsó. Mint ahogyan a társművészeti helyek sem. En-

nek ellenére még mindig múzeumokba jár, képtárakba, szín-

házba, nemrég hívott, hogy nézzünk egy új fi lmet valahol. 

Mikor?, kérdezek vissza, tudod, mennyit dolgozom. Tudom, 

mondja ő. 

Amennyit dolgozom, mérhető így is, úgy is. Mérhető a 

dicsőségben, a barátokban, az élményekben, és mérhető 

pénzben is, a kettő azonban nem mindig jár együtt, apám 

esetében például kiváltképp nem. Mégis oly teljes az élete, 

akár egy gömbé, tán nem véletlen, hogy fi zikálisan is inkább 

gurul, mint sétál…

Az én életem nem teljes, kicsit sem. Másoké sem. Pedig van 

pénz, néha még a nehéz körülmények között is. Ha nem így 

lenne, nem rohamoznánk meg – statisztikailag igazolható 

csúcsmennyiségben – a tőke katedrálisait, hogy teletömött 

bevásárlókocsikkal járulhassunk a perselyhez, nem állnánk 

üdvözült mosollyal órákig a pénztárnál. Kell egy csapat?

Nagyon. Van is itt a mélyben valami, amire építeni lehet. 

Mindenkinek. Ezt a dolgot úgy hívják, hogy hagyomány. 

formában előadni a vállalati stratégia 2010. évi jelentését 

valamely közismert sláger dallamára, végül rafting vagy 

sziklamászás. Szívszorítóan kreatív. Pedig nem. Talán a pénz 

teszi ezt, újkori szerelmes ellenségképünk, minden tragé-

dia forrása, amit amúgy a boldogság letéteményeként illik 

megjegyezni. Mégis, hajtani utána magányos műfaj. Igazság 

szerint elkölteni is. Nem egy közösségi élmény.

Határozottan emlékszem arra a pillanatra, amikor döb-

benten vettem tudomásul gyerekkoromban, hogy bizonyos 

dolgokért fi zetni kell. Hogy a víz, az áram, a gáz, ezek a dol-

gok nem ingyen vannak, a pénz, amit apám keres, ilyen és 

ehhez hasonló dolgokra megy el, és a nővérem többé nem 

beszélhet annyit az osztálytársaival telefonon, mint szeretne. 

Akkor vált világossá, hogy nem vagyunk gazdagok. Hogy a 

nyolcadik kerületben lakunk, egy tizenhat szintes ház hato-

dik emeletén, hatvan négyzetméteren öten, és a barátaim 

sem gazdagok, sőt szegények. Hogy egy-némelyikük azért 

nem marad focizni, mert fel kell vigyék a fát a pincéből, 

hiszen a régi bérházak leválasztott polgári szobáiban még a 

cserépkályha volt hivatott ontani a meleget. És apám barátai 

sem gazdagok, rendesen kitérdelt nadrágokban meg nej-

loningekben járnak, félrehorgolt kardigánokat terítenek a 

vállukra, kevergetve a Karaván kávét, nagyokat szippantva 

rosszízű cigarettáikból. Mi több, akkoriban úgy tűnt, senki 

sem gazdag. Akadtak persze legendák, hogy valakiknek a 

Rózsadombon, vagy hol, van valami autójuk, és az nagyon 

nagy. És tényleg, a mi utcánk is büszkélkedhetett egy Lincoln 

Continental limuzinnal, amit valamely környékbeli remek 

prímás hozott haza öt év „ámerika” után, de nem fért el 

egyetlen utcában sem vele, így egy öreg bérház udvarán dek-

kolt évekig szalonállapotban.

Pénz híján – mert csak úgy utazni vagy shoppingolni sem 

lehetett akkoriban – hát múzeumokba jártunk, képtárakba, 

mozikba, színházba. Apám, ha jól értelmeztem, könyveket 

gyűjtött, mert az elég olcsó lehetett, hiszen fi zetése nem volt 

túl sok, de a könyvtára hatalmas. Most is. Bár nem tudom, 

hogy csinálja. Nyugdíjas, még mindig ugyanazon a hatvan 

négyzetméteren él (bár már egyedül), és bizony az irodalom 

Hagyománya mindennek, mindenkinek van, mert az identi-

tás alapja a jövőképünknek, amit amúgy nagyon szeretnénk 

tisztán látni, túl a jelen formátlanságán. Adjunk hát formát 

neki, mert a világot valamihez képest érdemes nézni, ele-

mezni, és ez a valami lehet olyan pofonegyszerű is, mint a 

nyaralás hagyománya, és annak kellékei. Mikor nem érezzük 

rosszul magunkat kötelességszerűen…



Ferdinandy György író négy különböző ország-

ban élt. Mindnek a nyelvét jól beszéli, és (szem-

ben azokkal, akik már néhány idegenben töltött 

év után törik a magyart, de sosem tanulnak meg 

igazán más nyelven) anyanyelvét is csak tovább 

gazdagította külföldön. Sas-hegyi otthonában 

találkozunk, nappalija abból a kertből nyílik, 

amelyhez gyerekkora köti. Kellemes hangja van – 

ez az első benyomásom; és nem kell sok idő, hogy 

hozzátegyem magamban: inspiráló személyiség. 

Pózoktól mentes, nyitott, közvetlen, és úgy tud 

nevetni, amiből egy (gyanakvó) magyar egyből 

gyanakodni kezd: nem Magyarországon töltötte 

élete nagy részét. Pedig sok mindent megélt 

Párizstól Puerto Ricón át Miamiig, két nővel négy 

házasságban, kifogyhatatlan anyagot gyűjtve no-

velláihoz. 75 éves múlt, de nem hasonlít „bácsira”. 

Az ember kedvet kap tőle írni, élni.

Csak a 80-as évek vége óta járok haza Magyaror-

szágra, de ebbe a házba tényleg haza jövök. Rengeteg 

emlék fűz ehhez az utcához, és máig itt él a családom. 

A nagyszüleim háza is ezen a telken áll. Márciustól 

szeptemberig vagyok Budapesten, azután vissza-

utazom Floridába a feleségemhez, akinek kezdődnek 

az egyetemi órái. Én úgy érzem, hazaköltöztem, épp 

csak a hideget bekkelem ki Miamiban. 

Amikor ’56-ban kivándorolt, muszáj volt mennie? 

Aki írónak készül, annak nyelvi közeget váltani is 

rizikós.

Én tanulmányútnak fogtam fel, mert éppen ak-

kor kezdtem az egyetemet. ’56 nekem jól in-

dult: buszsofőrként dolgoztam, így volt kerese-

tem, és végre felvettek a magyar-francia szakra 

(értelmiségi szülők gyerekeként több év késés-

Hogy egy francia lány magyar fi úhoz ment férj-

hez, aki ráadásul nem is biztos egzisztenciájú, az 

nem számított különösnek? 

Különös lehetett, de ismerek pár hasonló házasságot. 

A lányok így menekültek a nyomasztónak megélt 

kispolgári környezetből, és azt képzelték, hogy az élet 

más lesz egy messziről jött férfi  oldalán. Más is lett: 

sokkal nehezebb. Mikor ledoktoráltam, azt hittem, 

végre lesz rendes állásom, de rá kellett jönnöm, hogy 

a franciák azoknak adnak ösztöndíjat, akiket a francia 

kultúra nagyköveteiként hazaküldhetnek. Azt is azért 

szeretik, ha egy idegen franciául ír, mert ebben a fran-

cia kultúra diadalát látják.

sel). Nem lehetett tudni, mi lesz itthon, azt sem, 

hogy visszajönni nehezebb, mint elmenni. Ez 

a házasságokkal is így van. Húsz évesen, fran-

ciásként azt gondoltam, nincs is jobb, mint 

Párizsban járni egyetemre. Hirtelen döntés volt: 

egy buszvezető kollégámmal vágtunk bele az 

utazásba. Édesanyám noszogatott, hogy menjek, 

nézzek körül a nagyvilágban. Adott egy listát – 

úgy mondta – „22 kislány” nevével, címével, akik 

nyugaton éltek, látogassam végig őket. Nekem 

akkor eszembe se jutott, hogy azok a kislányok 

már mind 50 fölöttiek. Így mentem ki Párizsba, 

azután ott végeztem el az egyetemet. 

Már itthon, Budapesten is írt?

Igen, de az első könyvem franciául jelent meg. 

Az egyik nyomdász játékostársam nyomtatta ki 

a füzetecskémet száz példányban. (Röplabdáz-

tam. Itthon egyébként Lóci volt az edzőm, Szabó 

Lőrinc fi a, akiből „óriás lett”.) Szóval a kis füzet 

nyert egy nagy irodalmi díjat. Onnan kezdve ke-

restek a kiadók. Természetes volt, hogy franciául 

írok, benne éltem a nyelvben. És nagyon hamar, 

már ’58-ban lett francia feleségem, ő javítgatta a 

kézirataimat.

Nem hiányoztak az itteni barátok, rokonok?

Nem volt időm ezen gondolkozni: megnősültem, 

születtek a gyerekeink, sürgettek a kiadók, és az 

írás mellett dolgoznom kellett, hogy eltartsam 

a családot. Megélni az irodalomból itteni szo-

cialista találmány. Karinthyék idejében fel sem 

merült. Dolgoztam bankban, voltam kőműves, 

töltögettem savat akkumulátorokba. Egyik állás-

ból estem át a másikba.

Tehát hogy az író belátta: a francia a 

legmegfelelőbb nyelv az íráshoz.

Belátta, igen. Mivel én nem akartam hazamenni, el-

kezdtem kísérletezni a legkülönfélébb állásokkal. 

Amikor azonban nyolc párizsi év után találtam egy 

hirdetést, hogy Puerto Ricóban az egyetemen tanerőt 

keresnek, nem sokat gondolkodtam. Januárban 

megkaptam a szerződést, május végén, a két gye-

rekkel kiutaztunk. Szeptemberig meg kellett ta-

nulnom annyira spanyolul, hogy elkezdhessek 

tanítani. Az előadásaim eleinte hosszas rákészülést 

igényeltek: megírtam, majd többé-kevésbé felol-

öbb nyelven írt élet

Polgár Teréz Eszter



vastam őket, végül, óra után írásban kértem a kér-
déseket, amelyeket otthon lefordítottam, és legkö-
zelebb megválaszoltam. A spanyol nagyon könnyű, 
majdnem fonetikus nyelv. Könnyű spanyolul élni is. 
Azt már a levelezésben megbeszéltük, hogy délután 
tartok órát, és nekem csak ennyi kellett, mert délelőtt 
dolgozó ember vagyok. Délután tanítottam, este tár-
sas életet éltünk. Szépen teltek a napok. Én 37 évig 
maradtam.

Ma is megvan a napi rutin?

Igen, ugyanúgy. Fél 6-kor kelek, 6-tól délig dolgo-
zom. Ez azért is jó, mert annyira gyógyszereznek, 
hogy délutánra nem vagyok teljesen magamnál. 

Mindig igyekez-
tem a lehető legk-
evesebb gyógyszert 
szedni, de már így is 
sok. Először proszta-
tarákom lett, abból 
szerencsésen kigyó-
gyítottak. Később 
kezdődött a neu-
ropátia, a lábaim bé-
nulása, amivel nem 
lehet mit kezdeni, 
viszont lassan halad 
fölfelé. Nem várom 
meg, míg teljesen 
megbénít. Délelőtt 
rendesen, délután 
lassan járok, este 
már sehogy. Fájdal-
mas, de nem szedek 
fájdalomcsillapítót.
 Szörnyű, ha egy 

írónak nem fáj semmi. 

Ad magának szabadnapot: amikor nem ír?

Szabad időszakok vannak. A karibi feleségem min-
dig júniusban jön utánam két hónapra, és azalatt 
nem írok. Ő itt doktorált, itt is tanult meg magyarul 
az ELTE-n. 

Én még a francia feleségénél, és Puerto Ricónál 
tartok...

kopik az anyanyelvem, leesik nevemről az ékezet, és 
azt mondtam, az enyémről nem fog – nincs is rajta 
–, és visszatértem a magyar íráshoz. Elkezdtem szisz-
tematikusan magyarul tanulni: előfi zettem olyan 
szakkönyvekre, mint pl. a libatömés, és megtanul-
tam a számomra ismeretlen magyar szavakat. Meg 
is írtam Márainak, hogy az én nyelvem mit gazdago-
dott Puerto Ricóban.

Hogyan került 37 év Karib-szigetek után 
Miamiba?

Floridában kaptam utókezelést miután a rákkal meg-
operáltak, azután a feleségem talált ott egy sok-
kal jobban fi zető egyetemi állást, és maradni akart. 
Puerto Ricóban kidobták a fölösleges részeimet, de 
nem szereltek be semmit a helyükre; másfél évig 
pelenkáztam, félóránál tovább nem mehettem el. 
Amerikában meg beszerelik ezeket a csapokat. Így 
lett belőlem megint aránylag normálisan élő ember.

Rengeteg mindent elengedett, nagyon könnyen. 
Miamiban otthon tudja érezni magát? És itthon, 
magyar íróként, nincs hiányérzete?

Háromszor házasodtunk össze és ugyanannyiszor 
váltunk el. Nem tudtunk elszakadni egymástól 
húsz évig. Én hűséges természetű voltam, mindig 
a feleségem intézte a válásokat, én a házasságokat, 
és mindketten jól csináltuk. Nagyon szerettük 
egymást, de sok szempontból nem illettünk 
össze. A 70-es évek végén váltunk el harmadszor, 
és persze megkísértett, hogy negyedszer is elve-
gyem, de akkor ő már nem akarta. Visszament 
Franciaországba mindhárom gyerekkel. ’81-ben 
vettem el a második feleségem, aki egyformán jól 
beszél spa-nyolul, angolul, franciául, és most már 
magyarul is. Kubai születésű, de Puerto Ricóban nevel-
kedett, így karibi az identitása. Tőle született a har-
madik fi am. Egyébként a másik két fi am is velem van 
minden nyáron és karácsonykor, csak a lányom nem, 
ő Kuvaitban él.

Nem tudom, milyen lehet idegen nyelven 
házasodni vagy irodalmat művelni. Már a 
legegyszerűbb beszélgetésben sem ugyanaz, 
amit pl. angolul mondok, mert a szó teljes asszo-
ciációs köre más.

Igen, az ember az anyanyelve nélkül mindig nyo-
morék marad. Perfekt nyelvtudás nem létezik. A fele-
ségem volt az első francia lány, akit megismertem, és 
évekbe került, míg rájöttem, hogy a szerelmi szókin-
csem milyen hiányos. Egyszer hazajött a fogorvostól, 
elme-sélte, miről beszéltek, és hirtelen elsírta magát, 
mert azt mondta neki a fogorvos, amit én sosem: hogy 
„nyuszikám”. Akkor döbbentem rá, hogy ez a 
szegény lány félemberrel él együtt. 

Miben más franciául, spanyolul vagy magyarul 
írni?

Én mindig a körülöttem zajló életet írtam, így min-
den azon a nyelven jut eszembe, amilyen nyelvi 
közegben átéltem. A spanyol földszagú nyelv, sze-
rintem közel áll a magyarhoz. Rövid, kemény, feszes 
mondatokból gyönyörű, költői szövegek állnak 
össze. Franciául nem, ugyanez vázlatnak tűnne. Egy 
bizonyos nyelvi szint felett már minden nyelven 
gyönyörűség, és egyformán verejtékes az írás. Sz-
erettem franciául is írni, de mikor spanyol közegbe 
kerültem, éreztem, hogy halványul a franciám. Fü-
lemben csengett a Márai-vers jóslata is, hogy meg-

Ha írhatok, mindegy, hol. A munkám, a családom 
megvan, a többi nem fontos. Magyarországon kívül. 
Az kicsit bánt, hogy a számomra kieső 30 év alatt 
az itthoni írótársaim mindenen nélkülem estek át. 
Nem is tudnak hová tenni, mert nem álltam be egy 
szekér-táborba, gittegyletbe sem. A könyveim ki-
adása sze-rencsére sosem volt probléma. Rengeteg 
helyre hívnak is, és bár hullafáradt leszek ezektől a 
körutaktól, nagyon fontosak. Nem a szereplés miatt, 
37 év tanítás alatt épp eleget szerepeltem. Hanem 
mert percek alatt ki tudok alakítani kapcsolatokat. 
Jó, ha az emberben ez vénségére is megmarad. Jár-
tam vidéki középiskolákban, köztük többségükben 
cigány osztályokban – amikor látom, hogy megfo-
gom a gyerekeket, és az életem után a könyveimről 
kérdeznek, majd lassan elhiszik, hogy a semmiből is 
lehet újrakezdeni, az igazi öröm.
 
Ferdinandy György hat irodalmi díj, köztük a 
Saint-Exupéry- és József Attila-díj birtokosa, 
negyvennél több könyv szerzője. Legújabb 
elbeszéléskötete idén jelent meg Egy sima, egy 

fordított címmel.





Mindig borzasztó végignézni, ha ismerős 

házaspárok döntenek a különválás mellett, de 

különösen nehéz, ha mindez embertelen mó-

don zajlik. Számomra szinte hihetetlen, hogy két 

egymást valamikor nagyon szerető ember any-

nyira megutálja egymást, hogy csak ügyvédeken 

keresztül tudjanak kommunikálni, és az legyen a 

céljuk, hogy minél jobban tönkretegyék a mási-

kat… Drága férjemmel láttunk már pokoli vá-

lásokat, de szerencsére olyanokat is, ahol nagyon 

emberien, intelligensen oldották meg még a 

kínos kérdéseket is.

Bori lányunk „jóvoltából” ismét szemtanúi, majd 

részesei lettünk egy meglehetősen furcsa, és 

az én anyai szívemet eléggé megviselő törté-

netnek. Nyáron kezdődött, mikor az én kamasz 

lányom kisírt szemekkel tette le a telefont, miután 

egy órát beszélt Lillával, a legjobb barátnőjével. 

Kiderült, hogy nem folytatja a sulit tovább, mert 

elköltözik vidékre az édesanyjával, és képzeljem 

el: elváltak a szülei! Borikám rendkívüli empatikus 

képességének köszönhetően egész nap sírt, hogy 

mennyire sajnálja Lillát, aki napok óta zokog, mert 

nem tud mit kezdeni a helyzettel, és esze ágában 

sincs elmenni új városba, új osztályba.

Aztán elkezdődött a tanév, legjobb barátnő 

nélkül, napi telefon és emailváltásokkal, amikből 

érződött, hogy nagyon szenved az a szegény lány. 

A hónap végére kiderült, hogy nem bírja tovább a 

vidéki iskolát, és visszajön Pestre az apukájához. 

A lányok nagyon happyk voltak, de az első pár 

együtt töltött nap után döbbenetes részletekre 

derült fény…

Lilla édesapja, mivel egy kórházban dolgozik, több-

ször éjszakás egy héten, és ilyenkor egyedül kell a 

tizenhárom éves kislánynak vacsoráznia, lefeküd-

nie, majd reggel felkelni és elmenni suliba, hiszen 

a tizenkét órás műszak héttől hétig tart, így gya-

korlatilag több mint fél napig egyedül(!) van a 

Egyik este, csak viccből, megjegyeztem a fele-

ségemnek, hogy lényegében két 19 éves lány 

jönne ki belőle. Életemet csak annak köszön-

hetem, hogy nem volt a keze ügyében semmi, 

se egy tál leves, se egy konyhakés. Humornak 

szántam, de rögtön visszavágott: mit kezdenél 

te akár egy 19 évessel is, minden pénteken vi-

hetnéd táncolni, szórakozni, olyasmi helyekre, 

amiket szörnyülködve néztél Siófokon... Majd 

gúnyosan folytatta a gondolatot: ja, és akkor 

a Szigetre is ki kellene költözzek sátorral. Na, 

itt elgondolkodtam. Persze, mi lenne velem 

nélküle és a gyerekek nélkül? Az elmúlt 10 éves 

átlagkeresetemből vehetnék egy egész jó au-

tót...

Hiszen nem kellene minden szeptemberben 

négy gyereket beiskolázni, nem kellene kül-

önórákra költeni, nem kellene Ádámnak kül-

öntanár, hiszen már csak alig másfél éve van 

az egyetemi felvételiig. Úristen! Mindjárt egye-

temista, ez iszonyú! Az idő rohan, ez közhely, de 

szerintem minden ember számba veszi néha az 

együtt töltött éveket. Nálunk is vannak konf-

liktusok, de a külvilágban, és főleg a szűkebb 

környezetünkben kirobbanó párkapcsolati 

gyerek otthon. Természetesen alig alszik ilyenkor, 

mert nagyon fél, nem eszik rendesen, mert nem 

teszi elé senki az ételt, és sokat sír, hogy miért 

nem jön vissza az anyukája. Na itt volt az, amikor 

én is elsírtam magam, majd közöltem Borival, 

hogy akkor mától inkább legyen nálunk ezeken 

az ügyelős napokon Lilla, és azonnal elkértem az 

édesapja számát.

Szóval most kaptunk még egy lányt megőrzésre, 

aki láthatóan jól érzi magát itt, de közben rette-

netesen szenved attól, hogy a nagycsaládos 

káosz ellenére nálunk harmónia van és nagyon-

nagy SZERETET. Nehéz szívvel hallgatom, ahogy 

az édesanyjával telefonál, és könyörög neki, hogy 

jöjjön vissza hozzá, hagyja az új munkát (és a ki 

nem mondott új szerelmet…) 

Nem tudom, mit mondhatnék neki, ez nem rám 

tartozik, csak remélni tudom, hogy meg tudjuk 

könnyíteni neki ezt a válságos időszakot közösen 

elfogyasztott vacsorákkal, vigasztaló öleléssel, és 

természetesen a neki is járó „jó éjt puszival”…

válságok minket mindig megerősítenek. Nyáron 

szétköltöztek Bori legjobb barátnőjének a szü-

lei. Az övéké is egy kamaszszerelemnek indult, 

most meg az anyuka hirtelen elköltözött egy 

másik városba egy új kapcsolat miatt. Ez minket 

csupán azért érintett, mert szeptember elsején 

ez volt a legszörnyűbb hír Borinak, hogy a Lilla 

(a barátnő) már nem jár az osztályba. Az első 

két hét után visszajött, mert az új osztályfőnök 

elképesztően érzéketlenül és felületesen kez-

elte – az amúgy teljesen zaklatott – 13 éves 

kislány viselkedését és problémáit. Ennek Bori 

nagyon örült, de jött a további probléma, hiszen 

az édesapa a munkája miatt minden héten két 

hétköznapot kénytelen éjszakai műszakban 

dolgozni. Ekkor mi kijelentettük, hogy ezeken a 

napokon aludjon nálunk Lilla, mert az nem le-

het, hogy egy ekkora gyerek esténként egyedül 

van a lakásban. Az eddigi tapasztalatok szerint 

működik, így kívülről azt látom, hogy teljesen 

megváltozott a viszonyuk az édesapjával, és las-

san az anyuka is „felnő” a feladathoz. Mi a csalá-

dunkban, és az egészen szűk baráti körön belül 

is láttunk már válást nagyon intelligensen le-

bonyolítani. Persze egy válásnál mindig az egyik 

fél hozza meg az első lépést, de egy kapcsolat 

két emberből áll. A külvilág pedig (beleértve a 

rokonokat is!) nem szabad, hogy beleavatkoz-

zon, hiszen nem az ő életük. Véleménye persze 

mindenkinek lehet, de nem hiszem, hogy egy 

párkapcsolatot kivülről lehetne befolyásolni. 

Nem akartam okoskodni, csak ez az ügy Bori 

barátnője miatt minket is érintett. A gyerekektől 

pedig jöttek a kérdések a vacsoraasztalnál. 

Kiderült, hogy mi sem vagyunk szentek, és 

a mi kapcsolatunkban is voltak igen nehéz 

időszakok, de erről majd egyszer, talán egy 

következő számban. 



Illényi Katica hegedűművész néhány éve 

talált rá a jógára. Annak is egy különleg-

es fajtájára. Őt faggattuk róla, mit jelent 

számára a mozgás és a sport. 

Mit jelent számodra a jóga, és miért pont 

ezt a testet-lelket erősen „meggyötrő” 

típusát választottad?

A jóga számomra egy életforma. A test-

mozgás mindennap jelen van az életemben, 

s mivel mindenben keresem a kihívásokat, 

talán ezért választottam ezt a nehéz fajtáját. 

Azt szeretem, ha valami annyira nehéz, hogy 

le kelljen győzni magamat. 3 éve Bikram- 

jógázom, de még most is, minden alkalom-

mal egyetlenegy ellenfél van, akivel meg 

kell hogy küzdjek, és az nem más, mint saját 

magam. Ha ez sikerül, elmondhatom, hogy 

ez nemcsak edzés, de egyben személyiség-

nevelés is. 

Hogyan találtál rá a jógára?

Tengerparton, egy közeli ismerősöm mu-

tatott egy-egy jóga ászánát, és nagyon 

megtetszett, mert hasonlított a tánctré-

foglalkozzak. Olyan is volt, hogy egy nehéz 

egyensúlygyakorlat közben valami más, nem 

odaillő gondolat jutott az eszembe, és azonnal ki-

estem a gyakorlatból. Ezek nagyon nehéz, koncent-

rációt követelő pózok, nem tudsz másra fi gyelni, 

csakis arra, amit éppen a testeddel művelsz. A szel-

lemi és a fi zikai tréning egyszerűen pihentetően 

hat egymásra. Így amíg edzek, addig kikapcsol az 

agy, amikor meg szellemi tevékenységet végzek, 

akkor a fi zikum regenerálódik.  Ez a két dolog nem 

létezhet egymás nélkül. 

Ismert, hogy nagyon tudatosan étkezel. 

A jóga és a táplálkozási szokásaid megváltoz-

tatása egyszerre érkezett meg az életedbe?

Nem, nincs összefüggés a két dolog között. Több 

mint 20 éve rendszeresen, napi szinten sportolok, 

10 éven keresztül tanultam sztepp- és jazztáncot, 

a mai napig visszajárok tánctréningekre, és a nyári 

szezonban a legjobb külföldi mesterek jazztánc-

kurzusaira. 

15 éve vagyok vegetáriánus, sajtot, húst, tejter-

mékeket nem eszem. Nem iszom, nem dohány-

zom, és nem kávézom. S igyekszem csak annyit 

enni, amennyire szükség van, és nem többet. 

Az összes közül talán ez a legnehezebb. 

Bármi más, amit fontosnak látsz megemlíteni? 

A honlapomon egy külön menüpont van „Jóga és 

életmód” címmel. Nagyon sok érdekes és fontos 

információt összegyűjtöttem a Bikram-jógáról és 

arról, hogy nekem miért fontos. Szeretném, ha a 

cikkben ezt leírnák, hogy az olvasók így még töb-

bet megtudhassanak erről a témáról.  

Zimre Zsuzsa

További jógagyakorlatok a www.szimpatika. hu-n

ningek nyújtó gyakorlataira. Nyár volt éppen, 

és nem volt lehetőségem táncra járni, hiány-

zott a mozgás, és addig is valami hasonlót 

kerestem, így találtam rá a Bikram-jógára. 

A színpadon milyen pluszt ad számodra 

a sport?

Egyszerűen elengedhetetlen. Ha nincs ener-

giám, akkor nincs színpad. Hegedűgyakorlás 

közben órákat 

ülök egy helyben, 

rengeteget tanulok, 

memorizálok, aztán 

a kocsiban ülök, így 

muszáj, kötelező, 

hogy mindennap át-

mozgassam a testem. 

Különben minden 

borul, elvesznek az 

energiáim, lelas-

sul a testem, ne-

héz, kötött leszek, 

és mindenekelőtt 

rettenetesen fáradt. Ha  nem is jutok el min-

dennap, csak minden másnap az edzésekre, 

reggelente így is tornázom legalább fél vagy 

háromnegyed órát. 

Lelkileg is felfrissítenek a gyakorlatok?

Mivel egész nap szellemi munkát végzek, 

nagyon jólesik utána a fi zikai terhelés. Az edzések 

alatt pihen az agyam, nem gondolok sem-

mire a munkámmal kapcsolatban, nem is tud-

nék, ha akarnék se, annyira megköveteli a test 

a jógázás során, hogy csak és kizárólag vele 

Illényi Katica december 4-én 

koncertezik testvéreivel a MÜPA 

Bartók Béla Nemzeti Hangverseny-

termében.

Illényi Katica – hegedű, ének 

Illényi Ferenc – hegedű

Illényi Anikó – cselló

Illényi Csaba – hegedű

Illényi Katicával



gyomorfekélyről

Ősszel jellemzően gyakrabban alakul ki 
ez a kellemetlen, emésztőrendszert érintő 
betegség, a gyomorfekély, amely lassan 
népbetegséggé növi ki magát. De mit is 
kell tudnunk pontosan erről a betegségről? 
Dr. Marton Anna belgyógyászt kérdeztük.
 
Mi pontosan a gyomorfekély?

A gyomor- vagy nyombélnyálkahártya sérüléseit 
nevezi a köznyelv egységesen „gyomorfekélynek”, 
amely mélységében a nyálkahártya különböző 
rétegeit érintheti. A betegség ötször gyakrabban 
alakul ki a nyombélben, amely a vékonybél kez-
deti szakasza, mint a gyomorban és jellemzően a 
felnőttkor betegsége. Fiatal felnőttkorban inkább 
nyombélfekélyre lehet számítani, idősebb kor-
ban, 50 év felett a gyomorfekély előfordulása gya-
koribb.
 
Mitől alakulhat ki?

Bizonyítottan szerepet játszik a fekélyképző-
désben a dohányzás, bizonyos gyulladásgátló, 
fájdalomcsillapító gyógyszerek szedése és egy 
Helicobacter pylori nevezetű baktérium is, amely 
különleges felépítésének köszönhetően képes a 
gyomor savas közegében is megélni. Ez utóbbi 
elsősorban a nyombélfekély kockázatát növeli, 
míg a fájdalomcsillapító szerek kontrollálatlan 
szedése a gyomorfekély kialakulásának kocká-
zatát emeli negyvenszeresére. Természe-
tesen fokozott kockázatot képvisel minden 
savtúltengéssel járó állapot, mely akár például 
nagyobb mennyiségű alkoholfogyasztás után is 
előfordulhat.
Ritkább esetekben a hasnyálmirigy daganatos meg-
betegedése, a Zollinger–Ellison szindróma felelős a 
fekély kialakulásáért, mert ilyenkor a hasnyálmirigy-
ben található daganatsejtek fokozottan termelik a 
gyomorsav-termelést fokozó hormont, a gasztrint.

hiszen az ellátatlan 
szövődmények akár 
halálhoz is vezethet-
nek. A betegek egy 
részénél azonban a 
fekély panaszt nem 
okoz, “néma” marad.
 
Hogyan diagnosz-
tizálható a gyomor-
fekély? 

Egyértelműen en-
doszkópos vizs-
gálattal, gyomortük-
rözéssel lehet diag-

nosztizálni a fekélyt. Ez egyben lehető-
séget ad a szövettani mintavételre is. 
Ez abban az esetben fontos, amennyi-
ben felmerül a gyomor daganatos meg-
betegedésének gyanúja. A minta-
vétellel a daganat rosszindulatúvá 
válását lehet kizárni, illetve megerősíteni. 
Az egyik lehetséges kór–ok, a Helicobac-
ter pylori baktérium fertőzés is ilyen mó-
don jól vizsgálható. Vérzés esetén az en-
doszkópia során lehetőség van azonnali 
vérzéscsillapításra is, amikor a vérző csonkot 
fémklippel elkötik,  a környékét pedig 
vérzéscsillapító anyaggal kezelik.
Amennyiben  daganatos   betegség  gyanú-
ja  nem merül fel, lehetőség van
tükrözés nélkül is gyógyszeres kezelésre, 
melynek sikere indirekt módon támogatja a 
diagnózist. Ha a fekély oka baktériumfertőzés, 
azt mindenképpen vizsgálni kell, hiszen a 
tartós Helicobacter pylori fertőzés  megnöveli 
a későbbiekben a gyomorrák és bizo-
nyos rosszindulatú béldaganatok, lym-
phomák kialakulásának előfordulását. 
A baktériumfertőzés fennállását izotó-
pos, ún. kilégzési teszttel vagy székletből 
antigén kimutatással is igazolhatjuk. 
A vérvizsgálat, illetve a  gyógyszertári gyors-
tesztek megmutathatják, hogy találkozott-e 
már vala-ha a szervezetünk a kórokozóval, de 
arra nem ad választ, hogy jelenleg van-e fenn-
álló fertőzés.    

Mekkora szerepet jászik a gyomorfekély 
kialakulásában a stresszes életvitel? 

A stressz önálló szerepe a fekélyképződésben  
kér-déses, de egyéb rizikófaktorok megléte mel-
lett nyilvánvalóan súlyosbíthatja a betegséget.
 
Mik a gyomorfekély tünetei? 

A betegek túlnyomó részénél többnyire étke-
zésekkor erősödő maró, égő jellegű gyomortáji 
fájdalom jelentkezik. Gyakori panasz a hányinger 
és a hányás is. Ezeket a tüneteket bármilyen 
savközömbösítő, például egyszerű szódabikar-
bóna is típusosan rövid időn belül csillapítja. 
Előfordulhat  ugyanakkor étvágytalanság, fogyás 
is. Jelentkezhet  szemmel nem észrevehető, ún. 
occult vérzés is. A gyomorfekély szövődményeinél, 
nagyobb vérzés esetén a széklet feketévé válik, a 
hányadékban pedig megjelenhet a kávézacc-szerű 
emésztett vér, de friss, piros vérzés is előfordulhat. 
Perforációkor, vagyis a gyomor, illetve a nyombél 
átlyukadásakor a fájdalom kifejezettebbé válhat. 
Ilynekor a nyombélben és a gyomorban lévő gyo-
morsav és az emésztőenzimek a hasüregbe kerül-
het, ahol súlyos hashártyagyulladást okozhatnak. 
Ez utóbbi, illetve vérzésre utaló tünetek esetén 
a beteg mielőbbi kórházi felvétele szükséges, 

Melyik a legveszélyeztetettebb csoport?

Nemek szerint a férfi aknál valamivel nagyobb 
kockázattal alakul ki a betegség, mely típusosan 
tavasszal és ősszel gyakoribb.
 
Hogyan és milyen táplálkozással előzhető 
meg a gyomorfekély kialakulása? 

A diétának a megelőzésben kevés szerepe van. 
Ugyanakkor a helyes életmód ugyanúgy, mint 
sok más betegségben, segítségünkre lehet:  
fontos mind az aktív, mind a passzív dohányzás 
teljes kerülése és az alkoholfogyasztás jelentős 
mérséklése.
A kialakult fekélybetegségnél ellenben teher-
mentesíteni kell a gyomrot, legsúlyosabb eset-
ben kórházi körülmények között rövid ideig tartó  
koplalással, majd tejes-pépes, fűszerszegény dié-
ta tartásával. A tünetek javulásával  fokozatosan 
szabad visszatérni a teljes, darabos táplálkozásra.

Hogyan kezelhető a már kialakult gyomor-
fekély? 

Ma már a megfelelő savcsökkentő és 
nyálkahártyavédő gyógyszeres kezelés mel-
lett a fekélyek túlnyomó többsége jó gyógyu-
lási hajlamot mutat. Amennyiben kórokként 
Helicobacter pylori fertőzés igazolódott, azt 
kombinált antibiotikumos kúrával kell meg-
szüntetnünk, hogy elejét vegyük a későbbi 
visszaeséseknek és a rosszindulatú el-
fajulásnak. A kezelésre nem reagáló 
esetekben ismételten gondolni 
kell rosszindulatú elfaju-
lásra, gyomorrákra. 
Ez utóbbinak keze-
lése, csakúgy, mint 
a szövődményes 
gyomorfekélynek és 
a gyomorperforációnak 
műtéti úton történik.

Varga Julis

Dr. Marton Anna



koleszterinszintről

Dr. Kovács Rita beleszületett a gyógyszerészetbe. Édesanyja 
lassan 20 éve nyitotta meg első magángyógyszertárát 
Mosonmagyaróváron. Az iskolapadból egyenes út vezetett 
az egyetemre. 2003-ban diplomázott, majd néhány évig 
édesanyjánál szerzett gyakorlatot. Saját gyógyszertára egy 
éve nyílt meg. Vele beszélgettünk a szinte népbetegségnek 

számító magas koleszterinszintről. FABER Gyógyszertár 

9200 Mosonmagyaróvár Kápolna tér 3. 

Sokat hallunk mostanában róla, de tulajdonképpen 

mi is az a koleszterin?

A koleszterin az emberi szervezet számára nélkülözhetetlen 

vegyület, melynek 70–80 százalékát a máj állítja elő, míg a 

többi a táplálékkal kerül be a szervezetbe. A sejtmembrán 

alkotórésze, és több hormon felépítésében is fontos szerepe 

van. A koleszterin felfedezése Eugène Chevreul francia ve-

gyész nevéhez köthető, 1815-ben  írta le felfedezését. Kétféle 

koleszterin létezik, az egyik az úgynevezett „jó”, a HDL (ma-

gas sűrűségű lipoprotein), illetve a „rossz”, az LDL (alacsony 

sűrűségű lipoprotein). 

Mi történik a szervezetben magas koleszterinér-

téknél? 

A betegség azért veszélyes, mert bár tünetei nincsenek, 

sok kárt tud okozni a szervezetben. Magas szint esetén a 

koleszterin a verőerek (artériák) falába rakódik le, melyekből 

a későbbiek folyamán úgynevezett plakkok alakulnak ki. 

Ezek – eleinte még tünet- és panaszmentesen – az ér-

fal rugalmasságának elvesztéséhez, majd érelmeszese-

déshez és érszűkülethez vezetnek.  Szerveink és szöveteink 

működéséhez a verőerek ép működése elengedhetetlen, 

hiszen ezen keresztül kapják az oxigént és a tápanyagot. 

Egy adott verőér elzáródása – ami bekövetkezhet akár hirte-

len vagy fokozatosan, lassan – szervműködési zavart okoz. 

A plakkok következtében vér az érben turbulens áramlást 

idéz elő, és ez a megváltozott, örvénylő jellegű áramlás 

megrepesztheti a plakkot magát, aminek következtében 

kapunk eredményt. Nem kell megijedni, a gyógyszerész kollégák 

egy külön szobában végzik a vizsgálatot, és esetleges rossz 

eredmény esetén egy szaktanácsadás után tovább irányítják a 

pácienst az orvos kollégákhoz. 

Mennyibe kerül a vizsgálat? 

Az ajánlott ár 595 Ft, mely minden költséget tartalmaz. 

Mennyi időnként érdemes megszúratni magunkat?

Ha valakinek nincsenek panaszai elég fél-, egyévente felkeresni 

egy szűrőállomást, egyéb esetben pedig a kezelő orvos dönt a 

kontrollról. 

Ha valaki vegetáriánus, az elég-e ahhoz, hogy elkerülje 

ezt a betegséget?

Sajnos nem, a táplálkozáson kívül genetikai okok is állhatnak a 

háttérben. Szintén rossz hír, hogy az édesség is okozhat meg-

emelkedett vérzsírértéket.

Mi a helyzet a gyerekekkel?

Amerikában már gyermekkorban is javasolt a szűrés, ennek oka 

az egészségtelen életmód. Nálunk, ha a gyermek nem chipsen 

és hamburgeren él, akkor nem feltétlenül szükséges, azonban 

időnként érdemes.

Ha magas koleszterinszintet diagnosztizálták valakinél, 

akkor marad a gyógyszeres kezelés?

Igen és nem. Nagyon magas értékek esetén mindenképp in-

dokolt a gyógyszeres kezelés, de már napi egy tabletta elég ah-

hoz, hogy egy jó értékeket állítsunk be. Ha az érték csak kicsit 

emelkedett, akkor elég lehet egy életmódváltás. A rendszeres 

testmozgás, a zsíros ételek elkerülése, a dohányzás abbahagyása, 

a probléma helyszínén 

robbanásszerűen vérrög 

alakul ki, és elzárja az 

artériát. Attól függően, 

hogy ez hol, melyik 

szervünkben alakul ki, 

nevezzük a betegséget 

például agyi trombózis-

nak, koszorúér-trom-

bózisnak, azaz szívin-

farktusnak. Ha pedig az így keletkezett vérrög elszabadul, és 

egy távolabbi helyszínre sodródva zárja el az ütőeret, akkor 

a betegséget például végtagi embóliának, agyembóliának, 

szemfenéki embóliának nevezzük. Sajnos felmérések alap-

ján a 19 év alattiak 14 százaléka, a 30–39 év közöttiek 38 

százaléka, a 40–47 éves korosztálynak csaknem fele küzd a 

magas koleszterinszint problémájával. 

Miért fontos ellenőriztetni a koleszterinszintet?

Mert tüneteket nem okozó, ugyanakkor rendkívül veszé-

lyes folyamatról van szó, ami évtizedek alatt betegséget fog 

eredményezni! A magas koleszterinszint bármelyik – akár 

egyszerre több – szervünkben megjelenő keringési zavart 

okozhat.  Leginkább  szív-, agyi-, illetve végtagi keringési 

problémákat idézhet elő! Mivel a hazai halálozási statisztikát 

több mint 50%-ban szív- és érrendszeri betegségek okozzák, 

ezért is érdemes időnként ellenőriztetni a vércukor- és vér-

nyomásértékeink mellett a koleszterinszintünket is.

Mit tegyen az, aki nem szívesen megy az orvosi 

rendelőbe?

Számos gyógyszertárban van mód ellenőriztetni a vérzsír-

szintünket. Ezt csak az ÁNTSZ által engedéllyel rendelkező 

szakemberek végezhetik. A program az Egy Csepp Figyelem 

Alapítvány és a Diabetes Prevenciós Program részeként a Gyógy-

szerészi Gondozási  Program keretében valósul meg.  A gyógy-

szerészek az adatokat rögzítik, és azt névtelenül egy központi 

adatbázisba továbbítják, amely a lakosság egészségügyi 

értékeiről ad majd részletes felvilágosítást. A vizsgálat mind-

össze pár percig tart, és az ujjbegyből vett vérminta alapján 

és az omega-3-ban gazdag halfélék rendszeres fogyasztása is sokat 

segíthet. Sajnos a vaj 100 grammjában 230 milligramm koleszterin 

található, így ennek elhagyása is javasolt. Helyette a margarin jelent-

het megoldást, illetve a kissé szokatlan, de rendkívül egészséges 

hidegen préselt olívaolaj. 

Ha valaki nem szereti a halat, akkor mit tegyen?

Az omega-3 és omega-6 kapszulák is megfelelnek, ezekből sok-

féle létezik. A gyógyszerész segít eligazodni köztük, és megtalálni a 

megfelelőt. 

Létezik túl alacsony koleszterinszint?

Van olyan, hogy a szervezet nem állítja elő, ilyenkor előfordulhat, de 

nem jellemző. Azonban kezelni természetesen ezt is lehet. 

Mennyire foglalkoznak ezzel az emberek?

A GFK Hungária felmérése szerint a 15–29 éves korosztály nem tudta, 

mennyi a saját koleszterinértéke, míg az ötven éven felüliek közül is 

mindössze minden 5. válaszadó volt tisztában saját értékével. 

Ez a nőket és a férfi akat egyaránt sújtja, vagy van elmozdulás 

valamelyik nem irányába?

Sajnos mindenkit érint, fi ataltól az idősebbekig, illetve mindkét 

nemet egyaránt. A nők talán jobban odafi gyelnek. Érdekes, hogy míg 

a férfi ak a „könnyebb utat” választják és gyógyszert szednek, addig a 

hölgyek inkább hajlandóak változtatni az életmódjukon. 

Zimre Zsuzsa

Dr. Kovács Rita



réseljünk természetesen!

Ősz van, és lassan a természet kincseinek 

tartósítása is a végéhez közeledik – üveg-

ben a lekvárok, a befőttek, érik a bor a pin-

cében, és a fagyasztóban bezacskózva vár-

ják a gyümölcsök és zöldségek, hogy egy 

nyáridéző vacsora díszvendégei legyenek.

Ha nemcsak a gyomrunkra gondolunk, 

de a szemet gyönyörködtető természeti 

kincsekkel szeretnénk a környezetünket 

kicsit vidámabbá is tenni, itt az utolsó pil-

lanatok egyike, hogy préseljünk néhányat 

az ezerszínű őszi falevelekből, utoljára 

nyíló mezei virágokból, vékonyfalú erdei 

termésekből.

Préselhetünk könyvlapok közt vagy bútor 

alatt, de igazi úti prést is készíthetünk kiszol-

gált vágódeszkából magunknak. 

Mobil prés vágódeszkából

Régóta tervezem elkészíteni ezt a kirándulós 

prést, de valójában a könyvlapok közt mind-

eddig elvolt az a néhány levél vagy virág, 

A felső és az alsó felületet lekentem fapáccal 

(kis fl akonos, alkoholos bázisú pácot használ-

tam). Mikor megszáradt, a felső felületet 

préselt levelekkel és virágokkal díszítettem. 

Ezeket erős faragasztóval ragasztottam fel, 

aztán az egész felületet bekentem lakkal. 

A prés két felét négy szárnyas anyás csavarral 

lehet összeszorítani.

A préselt levelekből, virágszirmokból készült 

dekoráció természetesen szép és megun-

hatatlan. 

Őszi hangulatlámpa

Csodás hatása van a korán érkező sötétben 

egy hangulatos lámpának, ahol a fény a hár-

tyavékony növényi részeken sejlik át.

amit fontosnak tartottam megőrizni. Most 

viszont, hogy tudatosan, dekorálási célokból 

szeretném gyűjteni a szép leveleket, nagy 

szükségem lett erre a szerkentyűre. Csak egy 

csomag papírzsebkendőt kell bekészítenem 

mellé, és útra kész a préselő szett, amit a 

tudós botanikusok, akik az évszázadok során 

hatalmas felszerelésekkel térképezték fel és 

dokumentálták a föld fl óráját, bizton meg-

irigyelnének. 

 

4 furatot készítettem a két egyforma 

vágódeszka négy sarkába, 1-1 centire a 

szélektől. Az alsó deszkához kisebb fúrószárat 

használtam, hogy jól megfogja a csavart, a 

felsőhöz nagyobbat, hogy kényelmes legyen 

ráhúzni a csavarokra. A deszkám nyelén nem 

volt lyuk, úgyhogy fent középen is kifúrtam, 

így egy madzag segítségével a hátizsákra 

erősítve vihetem kirándulás közben, és min-

dig kéznél van. 

Az egyszerű üveg-

burájú asztali 

lámpák – legyenek 

régiek vagy újak – 

egyenesen dekorá-

lásért kiáltanak: és 

mi is lehetne szebb 

rajtuk, mint a ter-

mészetes díszítés?

Az üveglámpa 

dekorálásához ki-

v á l a s z t o t t a m 

néhány szép préselt levelet és virágot, és 

vettem a természetes rostokat szépen őrző, 

áttetsző rizspapírt.

A lámpa falára gyurmaragasztó segítségével 

rögzítettem a leveleket és a virágot, aztán 

körbe vontam a méretre vágott rizspapír-

ral, amit kétoldalú ragasztószalaggal rög-

zítettem. Azért használtam ezeket a ragasz-

tókat, hogy idővel, ha elpiszkolódik vagy 

unalmassá válik a dekoráció, könnyedén le-

hessen frissíteni a díszítést. 

Leveles-virágos matricák

A préselt levelekből, virágszirmokból 

készíthetünk természetes matricákat is, me-

lyekkel díszíthetünk dossziét, képeslapot, 

kartondobozt, vagy korrigálhatjuk a lakás 

kopottacska részeit, de virágba boríthatjuk a 

tűzfalra néző ablakunkat is a segítségükkel. 

A természetes matricákhoz préselt virágokra, 

levelekre, és átlátszó öntapadós fóliára 

lesz szükség. Ezt papírboltban öntapadós 

füzetborítóként viszonylag olcsón be lehet 

szerezni. 

A matrica elkészítése igazán egyszerű: vágj 

ki egy megfelelő méretű darabbot a fóliából, 

húzd le a hátát, és ragaszd rá a kiválasztott 

préselt növényt. Körbevághatod a formáját 

(legalább egy centi széles ragasztófelü-

letet hagyj a szélein). Ha nem használod fel 

Aggod Zsuzsa rovata



azonnal, ragaszd vissza a hátulját a fóliának, 

és ne feledd: ajándéknak sem utolsó egy 

szép ív virágos matrica!

Stelázsi papír helyett

Kiment a divatból a stelázsi papír, bár a papírbol-

tokban még néha felbukkan néhány retró válto-

zat. (A papírt megelőző csodás, hímzett vagy hor-

golt stelázsi csíkokra pedig már alig emlékszünk!) 

Ezek védték és takarták a nyitott polcok szélét, és 

amíg tiszták, épek maradtak, igazolták, hogy ren-

det tart a gazdasszony a konyhában, kamrában. 

Stelázsi csík híján most százszorszép csíkot ra-

gasztottam a konyhai, kissé kopottas sarokpolc 

szélére. Ez elfedi a laminált bútorlap apró hibáit, 

és nem utolsósorban, felvidít, ha ránézek. 

Levelek az ablak előtt

Reggelente, a kávétól magamhoz térve, a 

konyha ablakából az első pillantásom az 

udvarunkban álló ecetfára esik: tavasztól 

őszig gyönyörű zöld, feketerigók és egy ger-

lepár lakik a sűrűn nőtt borostyán közt a tör-

zse környékén. Ez a fa testesíti meg számomra 

„a” természetet. Amikor egyszer irgalmatlanul 

úgy visszavágták, hogy biztosak voltunk benne, 

soha többé nem fog már levelet hajtani, két-

ségbeesésemben két dolgot tettem: vízbe 

állítottam a lekaszabolt borostyánból néhány 

hajtást, hátha majd körbefutja az ablakot (nem 

futotta), és lepréseltem egy-két levelet. Ezekből 

ablakmatrica lett: a fa helyett a levelek képé-

ben mégiscsak egy kis természet mosolygott 

be az ablakomon. Az élni akarás szerencsére 

győzedelmeskedett, és ismét kihajtott az ecetfa, 

a konyhaablakon pedig emlékként őrzöm a régi 

borostyánleveleket.

 

A préseléshez további jó tanácsokat 

talál a szimpatika.hu oldalon.

A RETEXTIL Alapítvány hat éve jött létre, azzal 

a céllal, hogy megismertesse az emberekkel, 

hogyan lehet újra feldolgozni a háztartási 

textilhulladékot. 

A boltjukba belépve új világ tárul az em-

ber szeme elé. Színes, szemet és lelket 

gyönyörködtető függönyök, lámpák, puff ok 

és szőnyegek mindenütt. A boltban, és egy-

ben műhelyben is, pörög a kötélverő, hátul 

hegyekben állnak a feldolgozandó ruhák. 

Az ötlet Thiesz Angéla fejéből pattant ki. 

A többgyerekes anyuka otthon fejlesztette 

ki módszerét, amihez végül társat is talált. 

A feldolgozás kézzel történik, egy egyszerű 

kis masina segítségével, mely a csiga alak-

ban felvagdosott textilszálakból madzagot 

varázsol, ami már készen is áll a további 

feldolgozásra. A hulladék csökken, energia 

nem kell hozzá, csak maga az ember.  Olcsó, 

egyszerű, jól működik – a külföldiek ráharap-

tak, a technikát az EU-ban már akkreditálták, 

de úgy tűnik, mi itthon még nem ismertük 

fel ennek a nagyságát. 

Itt véget is érne a történet, ha a RETEXTIL 

nem vállalt volna fel egy nagyobb feladatot 

is. Az eredeti gondolat szerint helyi alap-

anyagok felhasználásával a helyi piacra ter-

meltek volna, de aztán a gazdaság helyett 

a mentális problémákkal élők foglalkozta-

tására került a hangsúly. 

A feldolgozásba az alapítvány munkatár-

sai pszichiátriai betegeket, megváltozott 

munkaképességű embereket vontak be, akik 

művészetterápia keretében végzik felada-

tukat. A kezük közt megformálódó formák 



NE KÉRJ SZATYROT, 

Ha Ön 
2010. okóber 1. és 31. között 

vásárláskor nem kér nylonszatyrot 
a SZIMPATIKA emblémával ellátott 

gyógyszertárakban, sorsoláson 
vehet részt!

Mit kell tennie?

1. Vágja ki és töltse ki a kupont az előző oldalról!

2. Ne kérjen nylonszatyrot vásárlásakor!

3. Bélyegeztesse le a kupont gyógyszerészével, majd 
dobja be a patikában elhelyezett gyűjtődobozba! 

 A programban részt vevő gyógyszertárak listája 
 a www.szimpatika.hu oldalon található. Részvételi szabályzat: www.nekerjszatyrot.hu

 Sorsolás: 2010. november 26-án

NYERJ EGY HÉTVÉGÉT!

gombolyítják életfonalukat. Jelenleg 24 

embert foglalkoztatnak, de a várólista 

hatalmas, egész Baranya megyéből jön-

nének a gyógyulni vágyók. A műhelyben 

gyakran keveredik a magyar szó a kül-

földivel, számos diák és szakember jön 

ide, hogy megtanulják ezt a különös 

technikát. A legfontosabb lépés a hazai 

szakemberek képzése lenne, meg persze 

az is, hogy az emberek megismerjék, 

miről is szól ez az egész. A működéshez 

havi 700–800 ezer forint szükséges, 

ennyit kell minden hónapban össze-

szedni. Ezt főképp pályázatokkal 

próbálják előteremteni, mint a civilek nagy 

része, emellett időnként kapnak adományt 

pénzintézetektől vagy éppen érintett 

magánszemélytől is.  

A műhely természetesen eladásra is ter-

mel, de egyediségük mellett rettentő sok 

munka árán jönnek létre ezek a tárgyak, így 

viszonylag sokba kerülnek. Érdemes végig-

gondolni, hogy mennyi kézi munka van 

a szőnyegben vagy táskában, amit épp 

sokallunk megfi zetni, és amiért boldogan 

adunk ugyanannyit, ha márkajelzéssel 

kerül a boltba. 

Zimre Zsuzsa

A játékosok között  5 db két fő részére szóló 
wellness hétvégét sorsolunk ki a szentgot-
thárdi  Gotth’Art Wellness Hotel****-ben,  a 

Medic’Art Egészségklub (www.egeszsegklub.
hu) felajánlásával.  


