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Kedves Olvasonk!

Sziletésnapunk van — és ha mar Ginnepeliink,
ugy gondoltuk, ebbdl az alkalombdl kicsi-
nositjuk magunkat. A kétéves Szimpatika
magazin Uj kilsét kapott, amitél nem csak
szebbé, de attekinthetébbé, és kdnnyebben
olvashatéva is valt. Reméljiik Ondk is meg-
baratkoznak a masodéves Uj ruhdjaval!

Nemcsak a magazint frissitettik fel, de gon-
doltunk azokra is, akik havonta tobbszor
olvasndnak jo tanacsokat, érdekességeket,
beszdmoldkat, interjukat, napi rendszer-
ességgel szeretnének az egészséges élet-
moddal és a kdrnyezetvédelemmel kapcso-
latos hireket, informaciokat kapni. Ezért
weboldalunkat is atalakitottuk, és vided-
tarunk is egyre bdvil — érdemes koriilnézni a
szimpatika.hu-n!

Szép 6szt és j6 egészséget kivan Onnek:

A kétéves Szimpatika magazin szerkesztGsége
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Ruzsa Magdi

tévémiisor, ahol
megjelent egy mezitlabas
kishegyesi lany, aki
sziilésznonek késziilt, és
a szo szoros értelmében
leénekelte a Zsiiri fejét.

A verseny, ami a show
kerete volt, ezzel el is dolt
- de nemcsak 6 nyerte
meg a versenyt, hanem az
orszag is nyert maganak
egy Ruzsa Magdit.

Ennek mar négy éve.
Magdi azota belépett a
dijak, lemezek, fellépések
univerzumaba, és igazi
profiva valt.

Mennyire sikeriilt alkalmazkodnod a
profi zenészek életmédjahoz? Hogy
birod a turnékat, a buszozast, az orokos
orszagjarast?

Vildgéletemben alkalmazkod6 tipus voltam és
héla az égnek, nagyon jé zenészekkel van al-
kalmam egydtt zenélni. Ami a buszozést illeti,
nagyon szeretek utazni és latni, de az tény, hogy
mi nem vagyunk vildgsztérok, busszal jarjuk az
orszagot, és igen kellemetlen esetenként akar
10 6rdt is utazni a buszban, gornyedt hattal,
kialvatlanul. Szoktunk is azzal viccel6dni, hogy
szliletésnapomra a zenekar vaséarol nekem egy
busz-ulést, mert mar csak ,L” alakban tudok
aludni.

Nyilvan jobb lenne helikopterrel... De hogy
csinalod, hogy egy 10 6ras buszozasbél sem-
mi nem latszik meg rajtad a szinpadon? Mi a
titkod, hogyan birsz friss maradni: tornazol,
jogazol vagy meditalsz?

En meditalni szoktam nagyon sokat, intenziven
angyal mégidzom, és igy meritek sok-sok erét,
valamint a természet kdzelsége nagyon fon-
tos szamomra. ldénként szeretek hazajarni, és
talalkozni azzal az énemmel, aki régen voltam,
hogy elemezni tudjam magamat, mert ha az
ember tisztdban van 6nmagaval, akkor sze-
rintem a fizikuma és az erénléte is a helyén van.

Ontudatos ember vagy?

Gyerekként ra kellett jonndm, hogy els6-
sorban O6nmagamra szamithatok. Amikor
valamit nagyon szerettem
volna, hosszu idon at
tervezgettem, hogyan
kornyékezzem meg
a szileimet an-
nak érdekében,
hogy meg
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tudjam gyézni 6ket. Vagyis, amit a fejembe
vettem, abbdl nem nagyon engedtem. Persze
voltak olyan helyzetek, amikor egyaltalan nem
szamitott, hogy én mit szeretnék, vagy példaul
mennyire vagyok tehetséges, ez senkit nem
érdekelt, mert nem voltak mogdttem hires és
befolyasos emberek.

Ha szinész lennél, azt kérdezném, mi a
szerepalmod. Zenészként van ilyen? Példaul
duettet énekelni valakivel, vagy fellépni
valahol?

Ha szabad elrugaszkodni:a nagyon nagy dlmom
azlenne, hogy akkora szinpadokon jatszhassak,
és annyi embernek, mint a Rolling Stones, de
példalul egy koncert erejéig a Royal Albert Hall-
ban fellépni sem lenne rossz; de igazabdl a leg-
fontosabb talan az, hogy még nagyon-nagyon
sokaig kivancsiak legyenek rdm az emberek.

Azt sejtjitk, milyen zenéket szeretsz, de mi
az, amivel ki lehet kergetni a vilagbol?

Azt nem mondhatom el sajnos, mert magyar
eléadérol van szé.

Lassan egy éve vagy magyar allampolgar.
Jelent ez érzelmileg valamit, vagy inkabb
csak praktikus? Hiszen a nemzethez valé tar-
tozas nem papir kérdése.

Valéban, de azért sokkal jobb papirral.
A hazassag sem a papiron mulik, mégis
mindannyian  szeretjuk  latni  papi-
ron is, hogy hdzasok vagyunk. Szerin-
tem minden hatdron tali magyarnak
alanyi jogon jar az allampolgarsag,
mert megdriztik magyarsagunkat, és
6rizzik hagyomanyainkat is. Egy-egy
ilyen meg6rzott emlék mindig pontositja
benniink, kik vagyunk, honnan jottiink, és ut-
mutaténk is lehet a jov6re vonatkozdan. Az a
hagyaték, melyet 6seink hagytak rank, tanit
minket arra, hogy hogyan kell helytallni az
adott vilagban, az adott koriilmények kozott.




Persze azonosulva mindig sajat nemzeti
képleteinkkel, hogy ezek &ltal majd az uta-
nunk kovetkezdk is méltésaggal és batran,
s6t biiszkén valljék, igen, ezek voltunk, ezek
vagyunk mi - s hogy legytink az elkovetkezé
ezer évben is, azért kell megérizniink hagyo-
manyainkat. El6-el6 szoktam venni azt az ok-
levelet, ami a magyar allampolgarsagomrol

sz0l, mert a csalddomban hosszu-hosszu idé
Ota én vagyok az, aki Gjra magyar allampol-
gar lett.

Megjelent néhany cikk arrdl, hogy te Janis
Joplin reinkarnacidja vagy. Hiszel a lélek-
vandorlasban? Elképzelhet6nek tartod az
ilyesmit?

Igen, hiszek a Ilélekvandorlasban, kilo-
nosképpen vonz a spiritualitas, és a paranor-
malis tevékenységek tanulményozasa. Nem
hiszem, hogy Janis Joplin reinkarnaciéja
vagyok, szerintem valaki masé, de attol
fuggetlenil jo érzés, hogy egy ilyen nagy
énekesn6ho6z hasonlitanak.

6

Sziilésznonek késziiltél, és bar még nagyon
fiatal vagy, nyilvan eszedbe jutott mar, hogy
elobb-utébb gyerekeid legyenek. El tudod
magad képzelni csaladanyaként? Szamodra mi-
lyen az idealis csalad?

El tudom magam képzelni, azt is latom magam
el6tt, hogyan egyeztetem &ssze a csaladot a
karrierrel, mert igenis lehet, megmutattak mar
nagy asszonyok, mint Madonna meg sokan
masok. Volt idészak, amikor ugy éreztem, hogy
egy nap négy fiugyermeket szeretnék, de mara
mar rajottem, ketté lannyal tokéletesen meg
fogok elégedni, de erre még raérek. Az idea-
lis csalad az én fejemben a vasarnapi kozos
ebédek hangulatét idézi, ahol melegség van és
szeretet. Nem tudom, miért, de a csaladi békes-
séget én mindig a vasarnaphoz hasonlitom, a
vasarnaphoz kétém.

Kalmdr Andrds

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

Ruzsa Magdi 1985. november 28-an lat-
ta meg a napvilagot a vajdasagi Vrbas
varosban. Sziilészeti ndvérnek tanult, és
dolgozott is a szakmaban. Gyerekkoratdl
énekel és néptancol. 2004-ben meg-
nyerte a zentai farsangi Ki mit tud?-ot,
2006-ban pedig
rierje azota toretleniil
tobb dij birtokosa.
platinalemez lett. Az Euroviziés Dal-

a Megasztart. Kar-
ivel folfelé,
Els6 lemeze tripla
fesztival legjobb dalszerzéje cimet
is megnyerte. 2009-ben megkapta a
magyar allampolgarsagot, ami sajat
bevallasa szerint nagyon sokat jelent
szamara.
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A belsd csendrol

Indidban nagy protekcidval elkeriiltem egy
valddi, nem uzleti jellegli joga ashramba,
ahol a vezeté még Indira Gandhinak is a
baratja volt. Fogadott, és megkérdezte,
milyen orszagbdl jovok. Hideg, vagy me-
leg - mert szerintlik ettdl figgéen mas a
lélek. Majd azt kérdezte, hogy vannak az én
orszagomban a vallassal?

Mondtam, van minden, katolikus, protestans,
zsido stb. Azt valaszolta: ,Latom, nem tudja,
mi az a vallas. Vallas az, amit egy ember ak-
kor csindl, amikor egyeddl van." ,Erre tudok
felelni. Az ember, ott ahol én élek, igyekszik
nem egyeddl lenni. Telezsufolja mindenféle
programokkal, torténésekkel, bulikkal az éle-
tét; ha ez nem sikerdl, hattérzaj, tévé, radio -
tehat sosem akar egyediil maradni magaval,
csendben. Menekil a csendtél.”

Azt mondta: ,Ertem” Majd beszélgettiink
tovadbb. Aki menekil ettél a csendtdl, az
menekil 6nmagatol. Vagyis rossz tarsasag
sajdt magdval négyszemkdzt maradnia.
Azt gondolom, enélkdil eltorzul az ember lel-
ke. A buddhistdk azt mondjak, elem-korsza-
kok valtjadk egymast. Volt a Fold-korszak,
amikor aszildrd testek alakultak ki, azt kdvette
a Viz-korszak, amikor a forma lett az elsé,
mindennek a formdja (a nd, azauté, a butor, a
versek, a szindarabok) volt meghatéarozé. En-
nek most van vége. Ezt kdveti a Tliz-korszak,
amikor a dinamika, a gyorsasag a donté. Es
ezt fogja kdvetni a Levegé-korszak, mondjak
a buddhistak, ami a belsé csend, a szellemi
elmélyedés korszaka. De a T(iz-korszakot
mar nem lehet ép |élekkel végigcsinalni, ezt
a fokozodo dinamikat, gyorsulast, ha az em-
ber nem ad maganak idénként lehetéséget

a belsé csendre. Egy kis Leveg6-korszakra.
Erre sziiksége van minden embernek, és
azt gondolom, hogy ha nincs ra se ideje, se
kedve, se batorsdga, abbdl pszichés torzu-
lasok keletkeznek. Széval az nem véletlen,
hogy ennyire megnétt a lelki zavarok szama.
Nemcsak arrél van sz, hogy nehezebb lett
alkalmazkodni, mert sokfelé kell, hanem arrdl
is, hogy ez a csend kell ahhoz, hogy azember
feldolgozza 6nmaga bels6 torténéseit. Ha
nem adja meg maganak ezt a lehetdséget,
akkor abbdl zlrzavarok keletkeznek. Neu-
rézis, szorongds, bizonytalansdg, valami
negativum jon ki. Nem lehet allandéan
extrovertalt életet éIni. Az introverzidra sziik-
sége van az embernek. De ebben van egy
véllaldsi elem, mégpedig az, hogy tényleg
szembe merjek nézni bizonyos dolgokkal.
Ha nem vagyok hajlandé, abbdl lesz a baj.

A Kelet felé fordulasrél valé gondolkodassal
nem fér 6ssze az, amir6l Hamvas Béla ir: hogy
ott téved az ember, hogy elkezdi gyUjteni az
életfeltételeket. Lakas kell, tévé kell, autd
kell, s6t, még jobb auté kell, és addig gyuijti
az életfeltételeket, amig az infarktus el nem
viszi. De életre mar nem keriil sor. Csak felté-
teleket gyljt egész életén keresztil, dusitja,
gazdagitja az életfeltételeit, de mar nem lesz
arra maédja, hogy éljen is ezekkel a feltételek-
kel. Ez fontos dolog, és attol fligg, hol van az
ember értékrendje, értékitélete. Keleten ez
masképp van.

Valaha elindult a kultura Indiabol, Kinabol.
Jott Babilon, Egyiptom, a gorégség, Réma,
és eljutott Eurépéaba. Es most visszamegy.
Otven, szaz év mulva nem Amerika és nem
Eurdpa lesz a kulturdlis kozpont, hanem Kina,
Brazilia, India, Japan. A kultdra visszamegy a
Tavol-Keletre.
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Hogy a belsd csend mennyire relativ fogalom, nos az a kevés
nydri szabadiddé néhany napjén valt kézzelfoghatova. Csak
az riiltek vagy a kisgyermekesek ltogatnak fdszezonban a
tengerpartra, s mivel magam mindkét kategériat lefedem,
igy valdban a maganyos pillanatokkal kdszonéviszonyban
sem &ll6 strandolds lett idén a pihenés terepe... Na nem
mintha rosszul éreztem volna magam. S6t! Megddbbentett
az a kaotikus harmonia, ahogy fajtarsaimmal, akér a partra
vetett balndk, egymds zsirpdrndin hddoltunk szenvedé-
lyiinknek. A mindent betdlt kékuszos naptej illatfelhdiben,
bal Idbammal a mellettem elteriilé vadidegen csalddapa
szdjaban, kedvenc konyveim drnyékolta pupillim mdgott,
eskiiszom, magdval ragadott az oOsszetartozds érzése.
Szeressiik egymast gyerekek!

Persze a kozosségi élményt — tan a teremtd afféle egyensdlyi
torekvése végett — hamar valtja a mindent elsoprd individu-
alizmus, elég egy hideg sor vasarlasaval kapcsolatos artat-
lan gondolat, méris egymésnak fesziilnek a termetes fér-
fitestek! Tériilok, fordulok, s a korabban még jobbomon dllo
a kovetkez6 pillanatban a bal felemen tiilekszik a sorban,
amugy kozmonddasosan. Ha egy magyar ember mogétted
Iép a forgdajtéba, biztosan eldtted jon ki... mondja az an-
gol. Jelentem, a jelenség nemzetkozi.

Testvériség? Soroljuk fel bardtainkat. Ot6t. Adjunk ma-
gunknak 6t percet. Hosszasan el kell majd gondolkodnunk.
Talan nem is nagyon vannak, nem? Ez egy ilyen kor, egy ilyen
korhangulat. Csoportdinamika? Soroljuk fel a krnyezetiink-
ben él6ket, a szomszédokat, a segit6 kezeket, nevezziik meg
a csoportunkat! Nincs nekiink ilyen, mint ahogyan cso-
portfeladatok sincsenek, nem kell betakaritani a termést,
préselni a sz6l6t, levégni a malacot, és dalolni meg téncolni
sem kell egyiitt, az elvégzett munka 6rométdl, banatdtol
vezérelve. Csapatépitd tréning. Na, az van. A tréningvezetd

~ megmondja, hogy Minarik Ede (Sandor Pal: Régi iddk focija)

megmondta: kell egy csapat! Kitdlteni a tesztet, dalszinhdzi

formdban el6adni a vallalati stratégia 2010. évi jelentését
valamely kdzismert slager dallaméra, végiil rafting vagy
sziklamdszds. Szivszoritéan kreativ. Pedig nem. Talén a pénz
teszi ezt, Ujkori szerelmes ellenségképiink, minden tragé-
dia forrdsa, amit amugy a boldogsdg letéteményeként illik
megjegyezni. Mégis, hajtani utdna maganyos miifaj. Igazsag
szerint elkolteni is. Nem eqy kozosségi élmény.

Hatdrozottan emlékszem arra a pillanatra, amikor dob-
benten vettem tudomasul gyerekkoromban, hogy bizonyos
dolgokért fizetni kell. Hogy a viz, az dram, a gz, ezek a dol-
gok nem ingyen vannak, a pénz, amit apam keres, ilyen és
ehhez hasonld dolgokra megy el, és a névérem tobbé nem
beszélhet annyit az osztdlytdrsaival telefonon, mint szeretne.
Akkor valt vildgossa, hogy nem vagyunk gazdagok. Hogy a
nyolcadik keriiletben lakunk, egy tizenhat szintes haz hato-
dik emeletén, hatvan négyzetméteren Gten, és a barataim
sem gazdagok, s6t szegények. Hogy egy-némelyikiik azért
nem marad focizni, mert fel kell vigyék a fat a pincéhdl,
hiszen a régi bérhazak levalasztott polgari szobdiban még a
cserépkalyha volt hivatott ontani a meleget. Es apam baratai
sem gazdagok, rendesen kitérdelt nadragokban meg nej-
loningekben jarnak, félrehorgolt kardiganokat teritenek a
véllukra, kevergetve a Karavan kavét, nagyokat szippantva
rosszizi cigarettaikbol. Mi tobb, akkoriban dgy tint, senki
sem gazdag. Akadtak persze legendék, hogy valakiknek a
Rézsadombon, vagy hol, van valami autdjuk, és az nagyon
nagy. Es tényleg, a mi utcank is biiszkélkedhetett egy Lincoln

primés hozott haza ot év ,dmerika” utdn, de nem fért el
egyetlen utcaban sem vele, igy egy oreg bérhdz udvaran dek-
kolt évekig szalondllapotban.

Pénz hijan — mert csak gy utazni vagy shoppingolni sem
lehetett akkoriban — hat mizeumokba jartunk, képtdrakba,
mozikba, szinhdzba. Apdm, ha jol értelmeztem, kdnyveket
gyjtott, mert az eléq olcsé lehetett, hiszen fizetése nem volt
tdl sok, de a konyvtara hatalmas. Most is. Bar nem tudom,
hogy csindlja. Nyugdijas, még mindig ugyanazon a hatvan
négyzetméteren él (bdr mdr egyediil), és bizony az irodalom

= Continental limuzinnal, amit valamely kornyékbeli remek =
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sem tl olcs. Mint ahogyan a térsmiivészeti helyek sem. En-
nek ellenére még mindig maizeumokba jar, képtérakba, szin-
hazba, nemrég hivott, hogy nézziink egy (j filmet valahol.
Mikor?, kérdezek vissza, tudod, mennyit dolgozom. Tudom,
mondja 6.

Amennyit dolgozom, mérhetd igy is, Ugy is. Mérhetd a
dics6ségben, a bardtokban, az élményekben, és mérhetd
pénzben is, a kettd azonban nem mindig jar egyiitt, apam
esetében példaul kivaltképp nem. Mégis oly teljes az élete,
akér egy gdmbé, tan nem véletlen, hogy fizikalisan is inkébb
gurul, mint sétdl. ..

Az én életem nem teljes, kicsit sem. Méasoké sem. Pedig van
pénz, néha még a nehéz kdriilmények kozétt is. Ha nem igy
lenne, nem rohamoznank meg — statisztikailag igazolhaté
csticsmennyiséghen — a téke katedralisait, hogy teletomott
bevésdrlékocsikkal jérulhassunk a perselyhez, nem dlindnk
tidvoziilt mosollyal 6rakig a pénztarndl. Kell egy csapat?

Nagyon. Van is itt a mélyben valami, amire épiteni lehet.
Mindenkinek. Ezt a dolgot Ggy hivjdk, hogy hagyomany.

EGYETLEN
_TABLETTA

‘o

Hagyoméanya mindennek, mindenkinek van, mert az identi-
tds alapja a jovéképiinknek, amit amdgy nagyon szeretnénk
tisztan Iatni, tul a jelen formdtlansagan. Adjunk hat format
neki, mert a vildgot valamihez képest érdemes nézni, ele-
mezni, és ez a valami lehet olyan pofonegyszer( is, mint a
nyaralds hagyomanya, és annak kellékei. Mikor nem érezziik
rosszul magunkat kdtelességszerdien. . .
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"7 BEMUTATJUK A PANTOLOC CONTROLT,

amely a probléma forrasanal fejti ki hatasat. a reflux tinetei ellen.
MNapi egy tabletta csokkenti 2 gyomorsav termelodest, igy
megakadalyozza a tinetek kialakulasat, éjjel s nappal egyarant.

ENYHITI A GYOMOREGEST,
EIJEL - NAPPAL

A kockazatokrol és mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze mey kezeldorvosal, gyogyszerészet!
Novartis Hungéria KL Consumer Health, 1114 Budapes!, Bartok Béla (1 43-4T, - Tel: 4576656, 457-6678 - www.novanis.hu - E-mail: infoch hungary@navartis.com
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T O0bb nyelven irt élet

Ferdinandy Gydrgy ir6 négy kiilonb6zo orszag-
ban élt. Mindnek a nyelvét jol beszéli, és (szem-
ben azokkal, akik mar néhany idegenben toltott
év utan torik a magyart, de sosem tanulnak meg
igazan mas nyelven) anyanyelvét is csak tovabb
gazdagitotta kiilfoldon. Sas-hegyi otthonaban
talalkozunk, nappalija abbdl a kertbdl nyilik,
amelyhez gyerekkora kati. Kellemes hangja van -
ez az els6 benyomasom; és nem kell sok idd, hogy
hozzategyem magamban: inspiralé személyiség.
Pézoktol mentes, nyitott, kozvetlen, és tgy tud
nevetni, amibdl egy (gyanakvd) magyar egybol
gyanakodni kezd: nem Magyarorszagon toltotte
élete nagy részét. Pedig sok mindent megélt
Parizstol Puerto Ricon at Miamiig, két ndvel négy
hazassagban, kifogyhatatlan anyagot gytijtve no-
vellaihoz. 75 éves mult, de nem hasonlit,, bacsira”.
Az ember kedvet kap téle irni, élni.

Csak a 80-as évek vége ota jérok haza Magyaror-
szagra, de ebbe a hazba tényleg haza jovok. Rengeteg
emlék fliz ehhez az utcahoz, és maig itt él a csaladom.
A nagyszilleim haza is ezen a telken &ll. Marciustél
szeptemberig vagyok Budapesten, azutdn vissza-
utazom Floridaba a feleségemhez, akinek kezdédnek
az egyetemi 6rai. En Ugy érzem, hazakéltéztem, épp
csak a hideget bekkelem ki Miamiban.

Amikor '56-ban kivandorolt, muszaj volt mennie?
Aki ironak késziil, annak nyelvi kozeget valtani is
rizikos.

En tanulmanyutnak fogtam fel, mert éppen ak-
kor kezdtem az egyetemet. '56 nekem jdl in-
dult: buszsoférként dolgoztam, igy volt kerese-
tem, és végre felvettek a magyar-francia szakra
(értelmiségi sziil6k gyerekeként tobb év késés-

sel). Nem lehetett tudni, mi lesz itthon, azt sem,
hogy visszajonni nehezebb, mint elmenni. Ez
a hazassagokkal is igy van. Husz évesen, fran-
ciasként azt gondoltam, nincs is jobb, mint
Parizsban jarni egyetemre. Hirtelen déntés volt:
egy buszvezetd kollégdmmal vagtunk bele az
utazasba. Edesanydm noszogatott, hogy menjek,
nézzek korll a nagyvildgban. Adott egy listat -
Ggy mondta - ,22 kislany” nevével, cimével, akik
nyugaton éltek, latogassam végig 6ket. Nekem
akkor eszembe se jutott, hogy azok a kislanyok
mar mind 50 folottiek. I'gy mentem ki Parizsba,
azutén ott végeztem el az egyetemet.

Mar itthon, Budapesten is irt?

Igen, de az elsé kdnyvem franciaul jelent meg.
Az egyik nyomdasz jatékostarsam nyomtatta ki
a flizetecskémet szaz példanyban. (Roplabdaz-
tam. Itthon egyébként Léci volt az edz6m, Szabd
Lérinc fia, akibdl ,orias lett”) Szdval a kis fuzet
nyert egy nagy irodalmi dijat. Onnan kezdve ke-
restek a kiadok. Természetes volt, hogy franciaul
irok, benne éltem a nyelvben. Es nagyon hamar,
mar '58-ban lett francia feleségem, 6 javitgatta a
kézirataimat.

Nem hianyoztak az itteni baratok, rokonok?

Nem volt idém ezen gondolkozni: megndsiiltem,
szlllettek a gyerekeink, siirgettek a kiadok, és az
irds mellett dolgoznom kellett, hogy eltartsam
a csalddot. Megélni az irodalombdl itteni szo-
cialista talalmany. Karinthyék idejében fel sem
mer(lt. Dolgoztam bankban, voltam kémfves,
toltogettem savat akkumulétorokba. Egyik allas-
bél estem at a mésikba.
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Hogy egy francia lany magyar fiihoz ment férj-
hez, aki raadasul nem is biztos egzisztenciaju, az
nem szamitott kiilonosnek?

Kiilonos lehetett, de ismerek par hasonlé hazassagot.

A lanyok igy menekiltek a nyomaszténak megélt
kispolgari kdrnyezetbdl, és azt képzelték, hogy az élet
mas lesz egy messzirdl jott férfi oldalan. Mas is lett:
sokkal nehezebb. Mikor ledoktoraltam, azt hittem,
végre lesz rendes allasom, de ré kellett jonném, hogy
a franciak azoknak adnak 6sztondijat, akiket a francia
kultdra nagykoveteiként hazakiildhetnek. Azt is azért
szeretik, ha egy idegen franciaul ir, mert ebben a fran-
cia kulttra diadalat 1atjak.

._
Tehat hogy az iré 3
legmegfelelobb nyelv azirashoz.

Belatta, igen. Mivel én nem akartam hazamenni, el-
kezdtem kisérletezni a legkiilonfélébb alldsokkal.
Amikor azonban nyolc parizsi év utan taldltam egy
hirdetést, hogy Puerto Ricéban az egyetemen tanerét
keresnek, nem sokat gondolkodtam. Januarban
megkaptam a szerzédést, majus végén, a két gye-
rekkel kiutaztunk. Szeptemberig meg kellett ta-
nulnom annyira spanyolul, hogy elkezdhessek
tanitani. Az el6adéasaim eleinte hosszas rakésziilést
igényeltek: megirtam, majd tobbé-kevésbé. felol-
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vastam Oket, végiil, 6ra utén irasban kértem a kér-
déseket, amelyeket otthon leforditottam, és legks-
zelebb megvalaszoltam. A spanyol nagyon konnyd,
majdnem fonetikus nyelv. Kdnny( spanyolul élni is.
Azt mér a levelezésben megbeszéltiik, hogy délutan
tartok 6rat, és nekem csak ennyi kellett, mert délel6tt
dolgozd ember vagyok. Délutan tanitottam, este tar-
sas életet éltiink. Szépen teltek a napok. En 37 évig
maradtam.

Ma is megvan a napi rutin?

Igen, ugyanugy. Fél 6-kor kelek, 6-tél délig dolgo-
zom. Ez azért is j6, mert annyira gyogyszereznek,
hogy délutdénra nem vagyok teljesen magamnal.
Mindig  igyekez-
~ tem a lehet§ legk-
- evesebb gydgyszert
szedni, de marigy is
sok. ElGsz0r proszta-
|, tardkom lett, abbol
. szerencsésen kigyo-
gyitottak.  Késébb
kezdédott a neu-
ropatia, a labaim bé-
nuldsa, amivel nem
lehet mit kezdeni,
viszont lassan halad
folfelé. Nem varom

Fl.‘rilin.md e
E('\E E'IY‘“S}' meg, mig teljesen
EGY reae o "MA megbénit. Délel6tt
I"()RD['I‘Q,-]..;, rendesen, délutan

lassan jarok, este
mér sehogy. Fajdal-
mas, de nem szedek
fajdalomcsillapitot.
SzOrnyd, ha egy
irdnak nem faj semmi.

Ad maganak szabadnapot: amikor nem ir?

Szabad iddszakok vannak. A karibi feleségem min-
dig juniusban jon utdnam két hdnapra, és azalatt
nem irok. O itt doktoralt, itt is tanult meg magyarul
az ELTE-n.

En még a francia feleségénél, és Puerto Riconal
tartok...

Haromszor hdzasodtunk Ossze és ugyanannyiszor
valtunk el. Nem tudtunk elszakadni egymastol
hisz évig. En hiséges természetii voltam, mindig
a feleségem intézte a vélasokat, én a hazassagokat,
és mindketten jol csindltuk. Nagyon szerettiik
egymast, de sok szempontbdl nem illettiink
Ossze. A 70-es évek végén véltunk el harmadszor,
és persze megkisértett, hogy negyedszer is elve-
gyem, de akkor 6 mar nem akarta. Visszament
Franciaorszdgba mindhadrom gyerekkel. '81-ben
vettem el a masodik feleségem, aki egyforman jol
beszél spa-nyolul, angolul, francidul, és most mar
magyarulis.Kubaisziletés(,dePuertoRicébannevel-
kedett, igy karibi az identitasa. Tole szliletett a har-
madik fiam. Egyébként a masik két fiam is velem van
minden nyaron és kardcsonykor, csak a lanyom nem,
6 Kuvaitban él.

Nem tudom, milyen lehet idegen nyelven
hazasodni vagy irodalmat miivelni. Mar a
legegyszeriibb beszélgetéshen sem ugyanaz,
amit pl. angolul mondok, mert a sz6 teljes asszo-
ciacios kore mas.

Igen, az ember az anyanyelve nélkil mindig nyo-
morék marad. Perfekt nyelvtudas nem létezik. A fele-
ségem volt az elsé francia lany, akit megismertem, és
évekbe kerilt, mig rdjéttem, hogy a szerelmi szdkin-
csem milyen hidnyos. Egyszer hazajott a fogorvostol,
elme-sélte, mirdl beszéltek, és hirtelen elsirta magat,
mertazt mondtanekiafogorvos,amitén sosem:hogy
Jnyuszikdm”. Akkor dobbentem rd, hogy ez a
szegény lany félemberrel él egyiitt.

Miben mas franciaul, spanyolul vagy magyarul
imi?

En mindig a kériiléttem zajlo életet irtam, igy min-
den azon a nyelven jut eszembe, amilyen nyelvi
kézegben &téltem. A spanyol foldszagu nyelv, sze-
rintem kozel ll a magyarhoz. Rovid, kemény, feszes
mondatokbdl gydnyord, koltéi szévegek éllnak
ossze. Francidul nem, ugyanez vézlatnak tiinne. Egy
bizonyos nyelvi szint felett mar minden nyelven
gyonyoriség, és egyformdn verejtékes az irds. Sz-
erettem francidul is irni, de mikor spanyol kdzegbe
keriiltem, éreztem, hogy halvényul a francidm. Fu-
lemben csengett a Mérai-vers joslata is, hogy meg-

HIRDETES

kopik az anyanyelvem, leesik nevemrd| az ékezet, és
azt mondtam, az enyémrdl nem fog - nincs is rajta
-, és visszatértem a magyar irdshoz. Elkezdtem szisz-
tematikusan magyarul tanulni: eléfizettem olyan
szakkonyvekre, mint pl. a libatdmés, és megtanul-
tam a szdmomra ismeretlen magyar szavakat. Meg
is irtam Marainak, hogy az én nyelvem mit gazdago-
dott Puerto Ricoban.

Hogyan keriilt 37 év Karib-szigetek utan
Miamiba?

Floriddban kaptam utdkezelést miutan a rakkal meg-
operadltak, azutan a feleségem taldlt ott egy sok-
kal jobban fizet6 egyetemi allast, és maradni akart.
Puerto Ricéban kidobtdk a folosleges részeimet, de
nem szereltek be semmit a helyiikre; mésfél évig
pelenkaztam, féloranal tovabb nem mehettem el.
Amerikaban meg beszerelik ezeket a csapokat. igy
lett bel6lem megint aranylag normalisan €6 ember.

Rengeteg mindent elengedett, nagyon kénnyen.

Miamiban otthon tudja érezni magat? Es itthon,
magyar iroként, nincs hianyérzete?

Az Avemar rendszeres alkalma-

zasaval csokkenthetdk a kemo-
terapia és a sugarkeselés mel-
lékhatdsai, a mitétet kdvetd
labadozasi id0 es a betegseg-
gel eqyiitt jard faradékanysag:
javulhat a beteg kozérzets, Elet-
mindsége.

© Biropharma

www.avemar.hu

Informécid: 06 (1) 20 20 290

12 év kutatés, eredményes vizsgélatok.

Ha irhatok, mindegy, hol. A munkdm, a csalddom
megvan, a tébbi nem fontos. Magyarorszagon kivil.
Az kicsit bant, hogy a szdmomra kiesé 30 év alatt
az itthoni irétarsaim mindenen nélkiillem estek at.
Nem is tudnak hova tenni, mert nem élltam be egy
szekér-tdborba, gittegyletbe sem. A kdnyveim ki-
addsa sze-rencsére sosem volt probléma. Rengeteg
helyre hivnak is, és bar hullafaradt leszek ezektél a
kérutaktdl, nagyon fontosak. Nem a szereplés miatt,
37 év tanits alatt épp eleget szerepeltem. Hanem
mert percek alatt ki tudok alakitani kapcsolatokat.
J6, ha az emberben ez vénségére is megmarad. Jar-
tam vidéki kozépiskoldkban, koztlik tobbséglikben
cigany osztélyokban - amikor latom, hogy megfo-
gom a gyerekeket, és az életem utan a konyveimrél
kérdeznek, majd lassan elhiszik, hogy a semmibél is
lehet Ujrakezdeni, az igazi 6rom.

Ferdinandy Gyorgy hat irodalmi dij, koztiik a
Saint-Exupéry- és Jozsef Attila-dij birtokosa,
negyvennél tébb konyv szerzéje. Legujabb
elbeszéléskotete idén jelent meg Egy sima, egy
forditott cimmel.

avernar

speciflis - gyogyészati célra szént - thpszer
daganatos betegek részére

A filmtabletta a legkorszertbb Avemarl
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Keresse a gydgyszertdrakban!
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Egyik este, csak viccbél, megjegyeztem a fele-
ségemnek, hogy lényegében két 19 éves lany
jonne ki beléle. Eletemet csak annak kdszén-
hetem, hogy nem volt a keze ligyében semmi,
se egy tél leves, se egy konyhakés. Humornak
széntam, de rogton visszavagott: mit kezdenél
te akdr egy 19 évessel is, minden pénteken vi-
hetnéd tancolni, szérakozni, olyasmi helyekre,
amiket szornylilkddve néztél Sioéfokon... Majd
gunyosan folytatta a gondolatot: ja, és akkor
a Szigetre is ki kellene koltozzek sétorral. Na,
itt elgondolkodtam. Persze, mi lenne velem
nélkile és a gyerekek nélkiil? Az elmult 10 éves
atlagkeresetembdl vehetnék egy egész jé au-
tot...

Hiszen nem kellene minden szeptemberben
négy gyereket beiskolazni, nem kellene kil-
onoérakra kolteni, nem kellene Adamnak kiil-
ontandr, hiszen mér csak alig masfél éve van
az egyetemi felvételiig. Uristen! Mindjart egye-
temista, ez iszonyU! Az id6 rohan, ez kézhely, de
szerintem minden ember szdmba veszi néha az

egyutt toltott éveket. Nalunk is vannak konf-
liktusok, de a kilvildgban, és féleg a sz(ikebb
kornyezetlinkben

kirobbané parkapcsolati

valsdgok minket mindig megerésitenek. Nyaron
szétkoltoztek Bori legjobb baratnéjének a szi-
lei. Az 6véké is egy kamaszszerelemnek indult,
most meg az anyuka hirtelen elkdltézott egy
masik varosba egy Uj kapcsolat miatt. Ez minket
csupdn azért érintett, mert szeptember elsején
ez volt a legszorny(ibb hir Borinak, hogy a Lilla
(a bardtndé) mar nem jar az osztalyba. Az elsé
két hét utan visszajott, mert az Uj osztalyfénok
elképesztéen érzéketlenil és felliletesen kez-
elte — az amugy teljesen zaklatott — 13 éves
kislany viselkedését és problémait. Ennek Bori
nagyon orilt, de jott a tovabbi probléma, hiszen
az édesapa a munkaja miatt minden héten két
hétkoznapot kénytelen éjszakai muiszakban
dolgozni. Ekkor mi kijelentettiik, hogy ezeken a
napokon aludjon nélunk Lilla, mert az nem le-
het, hogy egy ekkora gyerek esténként egyeddll
van a lakasban. Az eddigi tapasztalatok szerint
mkodik, igy kivilrél azt latom, hogy teljesen
megvéltozott a viszonyuk az édesapjaval, és las-
san az anyuka is felné” a feladathoz. Mi a csala-
dunkban, és az egészen sziik barati korén belil
is lattunk mar valast nagyon intelligensen le-
bonyolitani. Persze egy valasnal mindig az egyik
fél hozza meg az elsé 1épést, de egy kapcsolat
két emberbdl &ll. A kilvilag pedig (beleértve a
rokonokat is!) nem szabad, hogy beleavatkoz-
zon, hiszen nem az 6 életiik. Véleménye persze
mindenkinek lehet, de nem hiszem, hogy egy
pérkapcsolatot kiviilr6l lehetne befolyasolni.
Nem akartam okoskodni, csak ez az ligy Bori
baratnéje miatt minket is érintett. A gyerekektd|
pedig jottek a kérdések a vacsoraasztalnal.
Kiderilt, hogy mi sem vagyunk szentek, és
a mi kapcsolatunkban is voltak igen nehéz
id6szakok, de err6l majd egyszer, talan egy
kovetkezé szamban.

Mindig borzaszté végignézni, ha ismerds
hazasparok dontenek a kilonvalas mellett, de
kilonosen nehéz, ha mindez embertelen mo-
don zajlik. Szdmomra szinte hihetetlen, hogy két
egymast valamikor nagyon szereté ember any-
nyira megutélja egymast, hogy csak tigyvédeken
keresztll tudjanak kommunikélni, és az legyen a
céljuk, hogy minél jobban tdnkretegyék a masi-
kat... Draga férjemmel lattunk maér pokoli va-
lasokat, de szerencsére olyanokat is, ahol nagyon
emberien, intelligensen oldotték meg még a
kinos kérdéseket is.

Bori lanyunk ,jévoltdbdl” ismét szemtanui, majd
részesei lettlink egy meglehetésen furcsa, és

az én anyai szivemet eléggé megvisel6 torté-

netnek. Nyaron kezd6dott, mikor az én kamasz
l[anyom kisirt szemekkel tette le a telefont, miutan
egy orat beszélt Lilldval, a legjobb baratndjével.
Kideriilt, hogy nem folytatja a sulit tovabb, mert
elkoltozik vidékre az édesanyjaval, és képzeljem
el: elvéltak a szllei! Borikam rendkiviili empatikus
képességének kdszonhetden egész nap sirt, hogy
mennyire sajnalja Lillat, aki napok éta zokog, mert
nem tud mit kezdeni a helyzettel, és esze 4gaban
sincs elmenni Uj vérosba, Uj osztalyba.

Aztén elkezd6dott a tanév, legjobb baratnd
nélkil, napi telefon és emailvaltasokkal, amikbdl
érz6détt, hogy nagyon szenved az a szegény lany.
A honap végére kiderdilt, hogy nem birja tovébb a
vidéki iskolat, és visszajon Pestre az apukajahoz.
A lanyok nagyon happyk voltak, de az elsé pér
egyltt tolt6tt nap utan dobbenetes részletekre
deriilt fény...
Lillaédesapja, mivel egy kérhazbandolgozik, tébb-
szOr éjszakds egy héten, és ilyenkor egyeddil kell a
tizenharom éves kislanynak vacsoraznia, lefekiid-
nie, majd reggel felkelni és elmenni suliba, hiszen
a tizenkét 6rds mdszak héttdl hétig tart, igy gya-
korlatilag tébb mint fél napig egyediil(!) van a

Anyaszemmel £

gyerek otthon. Természetesen alig alszik ilyenkor,
mert nagyon fél, nem eszik rendesen, mert nem
teszi elé senki az ételt, és sokat sir, hogy miért
nem jon vissza az anyukaja. Na itt volt az, amikor
én is elsirtam magam, majd kozoltem Borival,
hogy akkor matdl inkabb legyen nélunk ezeken
az uigyelds napokon Lilla, és azonnal elkértem az
édesapja szamat.

Széval most kaptunk még egy lanyt megdrzésre,
aki lathatdan jél érzi magat itt, de kozben rette-
netesen szenved attél, hogy a nagycsalddos
kéosz ellenére nalunk harménia van és nagyon-
nagy SZERETET. Nehéz szivvel hallgatom, ahogy
az édesanyjaval telefonal, és konyorog neki, hogy
j6jjon vissza hozza, hagyja az Uj munkat (és a ki
nem mondott Uj szerelmet...)

Nem tudom, mit mondhatnék neki, ez nem ram
tartozik, csak remélni tudom, hogy meg tudjuk
konnyiteni neki ezt a vélsagos id6szakot kdzdsen
elfogyasztott vacsorakkal, vigasztalo oleléssel, és
természetesen a neki is jard,jo6 éjt puszival”..
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lllényi Katica hegediimiivész néhany éve
talalt ra a jogara. Annak is egy kiilonleg-
es fajtajara. Ot faggattuk réla, mit jelent
szamara a mozgas és a sport.

Mit jelent szamodra a joga, és miért pont

ezt a testet-lelket erésen ,meggyotro
tipusat valasztottad?

A joga szamomra egy életforma. A test-
mozgdas mindennap jelen van az életemben,
s mivel mindenben keresem a kihivasokat,
talan ezért valasztottam ezt a nehéz fajtajat.
Azt szeretem, ha valami annyira nehéz, hogy
le kelljen gyézni magamat. 3 éve Bikram-
jogazom, de még most is, minden alkalom-
mal egyetlenegy ellenfél van, akivel meg
kell hogy kiizdjek, és az nem mas, mint sajat
magam. Ha ez sikertl, elmondhatom, hogy
ez nemcsak edzés, de egyben személyiség-
nevelés is.

Hogyan talaltal ra a jogara?
Tengerparton, egy kozeli ismer6som mu-

tatott egy-egy jéga aszanat, és nagyon
megtetszett, mert hasonlitott a tanctré-

Rovatunkat
a VOLTAREN termékek gyartéja,
ﬂ a Novartis Hungaria Kft. tamogatja

ningek nyujt6 gyakorlataira. Nyar volt éppen,
és nem volt lehetéségem tancra jarni, hiany-
zott a mozgas, és addig is valami hasonlét
kerestem, igy taldltam ra a Bikram-jégara.

A szinpadon milyen pluszt ad szamodra
a sport?

Egyszerilen elengedhetetlen. Ha nincs ener-
gidm, akkor nincs szinpad. Heged(igyakorlas
kozben orakat
ulok egy helyben,
rengeteget tanulok,
memorizalok, aztan
a kocsiban ulok, igy
muszaj, kotelezd,
hogy mindennap at-
mozgassamatestem.
Kilénben  minden
borul, elvesznek az
energiaim, lelas-
sul a testem, ne-
héz, kotott leszek,
és  mindenekel6tt
rettenetesen faradt. Ha nem is jutok el min-
dennap, csak minden masnap az edzésekre,
reggelente igy is tornazom legalabb fél vagy
haromnegyed 6érat.

Lelkileg is felfrissitenek a gyakorlatok?

Mivel egész nap szellemi munkat végzek,
nagyon jolesik utana a fizikai terhelés. Az edzések
alatt pihen az agyam, nem gondolok sem-
mire a munkdmmal kapcsolatban, nem is tud-
nék, ha akarnék se, annyira megkoveteli a test
a jogazas sordn, hogy csak és kizardlag vele

foglalkozzak. Olyan is volt, hogy egy nehéz
egyensulygyakorlat kdzben valami mdés, nem
odaillé gondolat jutott az eszembe, és azonnal ki-
estem a gyakorlatbdl. Ezek nagyon nehéz, koncent-
raciot kovetelé pozok, nem tudsz masra figyelni,
csakis arra, amit éppen a testeddel mivelsz. A szel-
lemi és a fizikai tréning egyszerlien pihentetéen
hat egymasra. [gy amig edzek, addig kikapcsol az
agy, amikor meg szellemi tevékenységet végzek,
akkor a fizikum regenerdlédik. Ez a két dolog nem
[étezhet egymas nélkdil.

Ismert, hogy nagyon tudatosan étkezel.
A joga és a taplalkozasi szokasaid megvaltoz-
tatasa egyszerre érkezett meg az életedbe?

Nem, nincs dsszefliggés a két dolog kozott. Tobb
mint 20 éve rendszeresen, napi szinten sportolok,
10 éven keresztill tanultam sztepp- és jazztancot,
amai napig visszajarok tanctréningekre, és a nyari
szezonban a legjobb kiilfldi mesterek jazztanc-
kurzusaira.

15 éve vagyok vegetéridnus, sajtot, hust, tejter-
mékeket nem eszem. Nem iszom, nem dohdny-
zom, és nem kavézom. S igyekszem csak annyit
enni, amennyire sziikség van, és nem tobbet.
Az 6sszes kozil talan ez a legnehezebb.

Barmi mas, amit fontosnak latsz megemliteni?

A honlapomon egy kiilén meniipont van,Jéga és
életmod” cimmel. Nagyon sok érdekes és fontos
informacidt 6sszegyUjtéttem a Bikram-jogarol és
arrél, hogy nekem miért fontos. Szeretném, ha a
cikkben ezt leirndk, hogy az olvasék igy még tob-
bet megtudhassanak errél a témardl.

Zimre Zsuzsa

Tovébbi jogagyakorlatok a www.szimpatika. hu-n
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vagy kérdezze meg kezelorvosat,
gydgyszerészet!
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Agyomorfekélyrc’il

Osszel jellemzdéen gyakrabban alakul ki
ez a kellemetlen, emésztorendszert érintd
betegség, a gyomorfekély, amely lassan
népbetegséggé ndvi ki magat. De mit is
kell tudnunk pontosan errdl a betegségrol?
Dr. Marton Anna belgyégyaszt kérdeztiik.

Mi pontosan a gyomorfekély?

A gyomor- vagy nyombélnyalkahartya sériléseit
nevezi a kdznyelv egységesen,gyomorfekélynek’,
amely mélységében a nyédlkahartya kiilonbozd
rétegeit érintheti. A betegség 6tszor gyakrabban
alakul ki a nyombélben, amely a vékonybél kez-
deti szakasza, mint a gyomorban és jellemzéen a
felnéttkor betegsége. Fiatal felnéttkorban inkabb
nyombélfekélyre lehet szamitani, idésebb kor-
ban, 50 év felett a gyomorfekély eléfordulasa gya-
koribb.

Mitél alakulhat ki?

Bizonyitottan szerepet jatszik a fekélyképzo-
désben a dohényzés, bizonyos gyulladasgatlo,
fajdalomcsillapité  gyogyszerek szedése és egy
Helicobacter pylori nevezetl baktérium is, amely
kilonleges felépitésének koszonhetden képes a
gyomor savas kdézegében is megélni. Ez utébbi
elsésorban a nyombélfekély kockdzatat noveli,
mig a fajdalomcsillapitd szerek kontrolldlatlan
szedése a gyomorfekély kialakuldsdnak kocka-
zatdt emeli  negyvenszeresére.  Természe-
tesen fokozott kockdzatot képvisel minden
savtlltengéssel jar6 allapot, mely akar példaul
nagyobb mennyiségl alkoholfogyasztas utan is
eléfordulhat.

Ritkdbb esetekben a hasnyalmirigy daganatos meg-
betegedése, a Zollinger-Ellison szindréma felel6s a
fekély kialakulasaért, mert ilyenkor a hasnyalmirigy-
ben taldlhatd daganatsejtek fokozottan termelik a
gyomorsav-termelést fokozé hormont, a gasztrint.

Kérdezze meg kezelool

Dr. Marton Anna

Mekkora szerepet jaszik a gyomorfekély
kialakulasaban a stresszes életvitel?

A stressz 6ndllo szerepe a fekélyképzédésben
kér-déses, de egyéb rizikofaktorok megléte mel-
lett nyilvanval6an sulyosbithatja a betegséget.

Mik a gyomorfekély tiinetei?

A betegek tulnyomo részénél tobbnyire étke-
zésekkor er6s6dé maro, égé jellegi gyomortaji
fajdalom jelentkezik. Gyakori panasz a hanyinger
és a hanyés is. Ezeket a tlineteket barmilyen
savk6zOmbositd, példaul egyszerl( szddabikar-
bona is tipusosan rovid id6n belil csillapitja.
Eléfordulhat ugyanakkor étvagytalansag, fogyas
is. Jelentkezhet szemmel nem észrevehetd, un.
occultvérzésis. A gyomorfekély szovédményeinél,
nagyobb vérzés esetén a széklet feketévé valik, a
hanyadékban pedigmegjelenhetakavézacc-szer(
emésztett vér, de friss, piros vérzés is el6fordulhat.
Perforaciokor, vagyis a gyomor, illetve a nyombél
atlyukadésakor a fajdalom kifejezettebbé valhat.
llynekor a nyombélben és a gyomorban Iévé gyo-
morsav és az emésztéenzimek a hasiiregbe kertil-
het, ahol sulyos hashartyagyulladast okozhatnak.
Ez utébbi, illetve vérzésre utald tiinetek esetén
a beteg miel6bbi kérhazi felvétele sziikséges,

hiszen az ellatatlan
szovédmények  akar
haldlhoz is vezethet-
nek. A betegek egy
részénél azonban a
fekély panaszt nem
okoz, “néma” marad.

Hogyan diagnosz-
r tizdlhaté a gyomor-
fekély?

Egyértelmiien en-
doszkdpos vizs-
galattal, gyomortik-
rozéssel lehet diag-
nosztizalni a fekélyt. Ez egyben lehetd-
séget ad a szovettani mintavételre is.
Ez abban az esetben fontos, amennyi-
ben felmeril a gyomor daganatos meg-
betegedésének gyanuja. A minta-
vétellel a daganat rosszindulatuva
valasat lehet kizarni, illetve megerdsiteni.

Az egyik lehetséges kdr-ok, a Helicobac-
ter pylori baktérium fert6zés is ilyen moé-
don jol vizsgalhaté. Vérzés esetén az en-
doszképia sordn lehetéség van azonnali
vérzéscsillapitasra is, amikor a vérzé csonkot
fémklippel elkotik, a kornyékét pedig
vérzéscsillapitd anyaggal kezelik.
Amennyiben daganatos betegség gyanu-
ja nem meril fel, lehetéség van
tikrozés nélkll is gydgyszeres kezelésre,
melynek sikere indirekt médon tdmogatja a
diagnozist. Ha a fekély oka baktériumfert6zés,
azt mindenképpen vizsgalni kell, hiszen a
tartos Helicobacter pylori fertézés megnoveli
a késébbiekben a gyomorrdk és bizo-
nyos rosszindulati béldaganatok, lym-
phomak kialakulasanak eléfordulasat.
A baktériumfertézés fenndllasat izotd-
pos, un. kilégzési teszttel vagy székletbdl
antigén  kimutatadssal is  igazolhatjuk.
A vérvizsgalat, illetve a gyogyszertéri gyors-
tesztek megmutathatjdk, hogy talalkozott-e
mar vala-ha a szervezetiink a kérokozéval, de
arra nem ad vélaszt, hogy jelenleg van-e fenn-
allo fert6zés.

&

Melyik a legveszélyeztetettebb csoport?

Nemek szerint a férfiaknal valamivel nagyobb
kockézattal alakul ki a betegség, mely tipusosan
tavasszal és 6sszel gyakoribb.

Hogyan és milyen taplalkozassal el6zheto
meg a gyomorfekély kialakulasa?

A diétanak a megel6zésben kevés szerepe van.
Ugyanakkor a helyes életméd ugyanudgy, mint
sok mas betegségben, segitséglinkre lehet:
fontos mind az aktiv, mind a passziv dohanyzas
teljes kerlilése és az alkoholfogyasztas jelentés
mérséklése.

A kialakult fekélybetegségnél ellenben teher-
mentesiteni kell a gyomrot, legsulyosabb eset-
ben koérhazi korilmények kozott rovid ideig tartd
koplalassal, majd tejes-pépes, fliszerszegény dié-
ta tartdsaval. A tlinetek javulasaval fokozatosan
szabad visszatérni a teljes, darabos taplalkozésra.

Hogyan kezelheté a mar kialakult gyomor-
fekély?

Ma mdr a megfelel6 savcsokkentd és
nyalkahdrtyavédé gyogyszeres kezelés mel-
lett a fekélyek tulnyomé tobbsége j6 gydgyu-
lasi hajlamot mutat. Amennyiben kdrokként
Helicobacter pylori fert6zés igazolédott, azt
kombindlt antibiotikumos kudréval kell meg-
szlintetniink, hogy elejét vegyiik a késébbi
visszaeséseknek és a rosszindulatu el-
fajulasnak. A kezelésre nem reagald
esetekben ismételten gondolni e
kell rosszindulatu elfaju- i

lasra, gyomorrékra. Lt AL
Ez utébbinak keze- - \\
lése, csakigy, mint
a sz6védményes
gyomorfekélynek és
a gyomorperforacionak
m{itéti Gton torténik.

Varga Julis



r+ Kerdezze meg gyogyszeresze_t - Dr. Kovacs Rita

A koleszterinszintrol

Dr. Kovécs Rita belesziiletett a gyogyszerészethe. Edesanyja
lassan 20 éve nyitotta meg elsé magangyogyszertarat
Mosonmagyardvaron. Az iskolapadhdl egyenes it vezetett
az egyetemre. 2003-ban diplomazott, majd néhany évig
édesanyjanal szerzett gyakorlatot. Sajat gydgyszertara egy
éve nyilt meg. Vele beszélgettiink a szinte népbetegségnek
szamito magas koleszterinszintrdl. FABER Gydgyszertar
9200 Mosonmagyarévar Kapolna tér 3.

Sokat hallunk mostanaban réla, de tulajdonképpen
mi is az a koleszterin?

A koleszterin az emberi szervezet szdmadra nélkiilozhetetlen
vegyiilet, melynek 70—80 szézalékdt a mdj llitja eld, mig a
tobbi a taplalékkal keriil be a szervezetbe. A sejtmembran
alkotdrésze, és tobb hormon felépitésében is fontos szerepe
van. A koleszterin felfedezése Eugéne Chevreul francia ve-
gyész nevéhez kothetd, 1815-ben irta le felfedezését. Kétféle
koleszterin létezik, az eqyik az Uigynevezett ,j¢, a HDL (ma-
gas siirliséqd lipoprotein), illetve a ,rossz", az LDL (alacsony
slir(iség lipoprotein).

Mi torténik a szervezetben magas koleszterinér-
téknél?

A betegség azért veszélyes, mert bér tiinetei nincsenek,
sok kdrt tud okozni a szervezetben. Magas szint esetén a
koleszterin a verderek (artéridk) falaba rakodik le, melyekbdl
a késdbbiek folyamén Ggynevezett plakkok alakulnak ki.
Ezek — eleinte még tiinet- és panaszmentesen — az ér-
fal rugalmassaganak elvesztéséhez, majd érelmeszese-
déshez és érszlikiilethez vezetnek. Szerveink és szoveteink
mikodéséhez a verderek ép miikodése elengedhetetlen,
hiszen ezen keresztiil kapjdk az oxigént és a tapanyagot.
Egy adott verdér elzardddsa — ami bekovetkezhet akar hirte-
len vagy fokozatosan, lassan — szervm(kodési zavart okoz.
A plakkok kovetkeztében vér az érben turbulens dramldst
idéz el6, és ez a megvaltozott, drvényld jellegli dramlds
megrepesztheti a plakkot magét, aminek kovetkeztében

a probléma helyszinén
robbandsszerden vérrog
alakul ki, és elzdrja az
artériat. Attél fiiggden,
hogy ez hol, melyik
szerviinkben alakul ki,
nevezziik a betegséget
példaul agyi tromhdzis-
nak, koszordér-trom-
bézisnak, azaz szivin-
farktusnak. Ha pedig az igy keletkezett vérrdg elszabadul, és
egy tavolabbi helyszinre sodrédva zdrja el az iiteret, akkor
a betegséget példaul végtagi embdlidnak, agyembélianak,
szemfenéki embdlidnak nevezziik. Sajnos felmérések alap-
jan a 19 év alattiak 14 szdzaléka, a 30-39 év kozottiek 38
szazaléka, a 40—47 éves korosztalynak csaknem fele kiizd a
magas koleszterinszint probléméjaval.

Miért fontos ellendriztetni a koleszterinszintet?

Mert tiineteket nem okozd, ugyanakkor rendkiviil veszé-
lyes folyamatrdl van sz6, ami évtizedek alatt betegséget fog
eredményezni! A magas koleszterinszint bdrmelyik — akdr
egyszerre tobb — szerviinkben megjelend keringési zavart
okozhat. Leginkabb sziv-, agyi-, illetve végtagi keringési
problémaékat idézhet el6! Mivel a hazai halalozasi statisztikat
tobb mint 50%-ban sziv- és érrendszeri betegségek okozzak,
ezért is érdemes iddnként ellendriztetni a vércukor- és vér-
nyomasértékeink mellett a koleszterinszintiinket is.

Mit tegyen az, aki nem szivesen megy az orvosi
rendelébe?

Szdmos gydgyszertdrban van maéd ellendriztetni a vérzsir-
szintiinket. Ezt csak az ANTSZ éltal engedéllyel rendelkezs
szakemberek végezhetik. A program az Egy Csepp Figyelem
Alapitvany és a Diabetes Prevencids Program részeként a Gydgy-
szerészi Gondozasi Program keretében valésul meg. A gydgy-
szerészek az adatokat rogzitik, és azt névteleniil egy kdzponti
adatbdzisba tovabbitjdk, amely a lakossdg egészségiigyi
értékeirél ad majd részletes felvildgositdst. A vizsgalat mind-
dssze par percig tart, és az ujjbegybdl vett vérminta alapjan

kapunk eredményt. Nem kell megijedni, a gy6gyszerész kollégdk
egy kiilon szobdban végzik a vizsgdlatot, és esetleges rossz
eredmény esetén egy szaktandcsadds utdn tovabb irdnyitjak a
pacienst az orvos kollégékhoz.

Mennyibe keriil a vizsgalat?
Az ajanlott &r 595 Ft, mely minden koltséget tartalmaz.
Mennyi iddnként érdemes megsziiratni magunkat?

Ha valakinek nincsenek panaszai elég fél-, egyévente felkeresni
egy szlirdéllomést, egyéb esetben pedig a kezel§ orvos dont a
kontrollrl.

Ha valaki vegetarianus, az elég-e ahhoz, hogy elkeriilje
ezt a betegséget?

Sajnos nem, a taplalkozason kiviil genetikai okok is dllhatnak a
héttérben. Szintén rossz hir, hogy az édesség is okozhat meg-
emelkedett vérzsirértéket.

Mi a helyzet a gyerekekkel?

Amerikaban mér gyermekkorban is javasolt a sz(irés, ennek oka
az egészségtelen életmdd. Nélunk, ha a gyermek nem chipsen
és hamburgeren él, akkor nem feltétleniil sziikséges, azonban
idénként érdemes.

Ha magas koleszterinszintet diagnosztizaltak valakinél,
akkor marad a gyogyszeres kezelés?

Igen és nem. Nagyon magas értékek esetén mindenképp in-
dokolt a gydgyszeres kezelés, de mdr napi egy tabletta elég ah-
hoz, hogy egy jo értékeket allitsunk be. Ha az érték csak kicsit
emelkedett, akkor elég lehet egy életmddvaltas. A rendszeres
testmozgas, a zsiros ételek elkeriilése, a dohanyzas abhahagyasa,

S0 Magazinunk djrahasznositott papirbdl késziil E

és az omega-3-ban gazdag halfélék rendszeres fogyasztasa is sokat
segithet. Sajnos a vaj 100 grammjéban 230 milligramm koleszterin
taldlhatd, igy ennek elhagydsa is javasolt. Helyette a margarin jelent-
het megoldast, illetve a kissé szokatlan, de rendkiviil egészséges
hidegen préselt olivaolaj.

Ha valaki nem szereti a halat, akkor mit tegyen?

Az omega-3 és omega-6 kapszulék is megfelelnek, ezekhdl sok-
féle létezik. A gy6gyszerész segit eligazodni kdztiik, és megtaldini a
megfelelt.

Létezik til alacsony koleszterinszint?

Vian olyan, hogy a szervezet nem éllitja eld, ilyenkor elgfordulhat, de
nem jellemz6. Azonban kezelni természetesen ezt is lehet.

Mennyire foglalkoznak ezzel az emberek?

A GFK Hungéria felmérése szerint a 15-29 éves korosztaly nem tudta,
mennyi a sajat koleszterinértéke, mig az Gtven éven feliiliek kozil is
minddssze minden 5. vélaszadd volt tisztdban sajat értékével.

Ezanéket és a férfiakat egyarant sujtja, vagy van elmozdulas
valamelyik nem iranyaba?

Sajnos mindenkit érint, fiataltdl az iddsebbekig, illetve mindkét
nemet egyarant. A ndk taldn jobban odafigyelnek. Erdekes, hogy mig
a férfiak a, konnyebb utat” valasztjak és gyogyszert szednek, addig a
hdlgyek inkabb hajlanddak valtoztatni az életmddjukon.

Zimre Zsuzsa




réseljiink természetesen!

i Osz van, és lassan a természet kincseinek
" tartésitasa is a végéhez kozeledik - (veg-
ben a lekvarok, a beféttek, érik a bor a pin-
cében, és a fagyasztéban bezacskézva var-
jak a gyimolcsok és zoldségek, hogy egy
nyaridézé vacsora diszvendégei legyenek.
Ha nemcsak a gyomrunkra gondolunk,
de a szemet gyonyorkodteté természeti
kincsekkel szeretnénk a kornyezetiinket
kicsit vidamabba is tenni, itt az utolsé pil-
lanatok egyike, hogy préseljiink néhanyat
az ezerszin(i 6szi falevelekbdl, utoljara
nyil6 mezei viragokbdl, vékonyfalu erdei
termésekbdl.

Préselhetiink konyvlapok kozt vagy butor
alatt, de igazi uti prést is készithetiink kiszol-
galt vdgodeszkabol magunknak.

Mobil prés vagodeszkabol
Régdta tervezem elkésziteni ezt a kirdndulds

prést, de valdjaban a konyvlapok kdzt mind-
eddig elvolt az a néhdny levél vagy virdg,

amit fontosnak tartottam megodrizni. Most
viszont, hogy tudatosan, dekoralési célokbol
szeretném gy(jteni a szép leveleket, nagy
szlikségem lett erre a szerkenty(re. Csak egy
csomag papirzsebkendét kell bekészitenem
mellé, és Utra kész a préseld szett, amit a
tudds botanikusok, akik az évszazadok soran
hatalmas felszerelésekkel térképezték fel és
dokumentaltak a fold florajat, bizton meg-
irigyelnének.

Az alaphez kell:
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(az enyém 12x22 cortsS)
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ecse?

4 furatot készitettem a két egyforma
vagddeszka négy sarkdba, 1-1 centire a
szélektdl. Azalso deszkahozkisebb furdszarat
hasznaltam, hogy jol megfogja a csavart, a
fels6h6z nagyobbat, hogy kényelmes legyen
rdhuzni a csavarokra. A deszkam nyelén nem
volt lyuk, ugyhogy fent kdzépen is kifartam,
igy egy madzag segitségével a hatizsdkra
erdsitve vihetem kirandulas kézben, és min-
dig kéznél van.

S Magazinunk djrahasznositott papirb6l késziif

A felsé és az also feliiletet lekentem fapaccal
(kis flakonos, alkoholos bazisu pacot hasznal-
tam). Mikor megszaradt, a felsé feliletet
préselt levelekkel és virdgokkal diszitettem.
Ezeket erds faragasztéval ragasztottam fel,
aztan az egész feliiletet bekentem lakkal.

A prés két felét négy szarnyas anyas csavarral
lehet 6sszeszoritani.

A préselt levelekbdl, viragszirmokbdl készult
dekoracié természetesen szép és megun-

hatatlan.

Oszi hangulatlampa

Csodas hatdsa van a koran érkezé sotétben
egy hangulatos lampanak, ahol a fény a har-
tyavékony novényi részeken sejlik at.

Az egyszer( Uveg-
burdju asztali
l[dmpék - legyenek
régiek vagy uUjak -
egyenesen dekora-
lasért kialtanak: és
mi is lehetne szebb
rajtuk, mint a ter- &
mészetes diszités?
Az Uveglampa
dekordlasahoz  ki-
valasztottam
néhany szép préselt levelet és viragot, és
vettem a természetes rostokat szépen 6rzé,
attetszd rizspapirt.

A lampa faldra gyurmaragaszté segitségével
rogzitettem a leveleket és a virdgot, aztan
korbe vontam a méretre vagott rizspapir-
ral, amit kétoldalu ragasztdszalaggal roég-
zitettem. Azért haszndltam ezeket a ragasz-
tokat, hogy iddével, ha elpiszkolédik vagy
unalmassa valik a dekoracié, konnyedén le-
hessen frissiteni a diszitést.

Leveles-viragos matricak

A préselt levelekbdl, virdgszirmokbol
készithetlink természetes matricékat is, me-
lyekkel diszithetlink dossziét, képeslapot,
kartondobozt, vagy korrigdlhatjuk a lakas
kopottacska részeit, de viragba borithatjuk a
tlizfalra nézé ablakunkat is a segitségiikkel.

A természetes matricakhoz préselt viragokra,
levelekre, és atlatsz6 oOntapadds fdliara
lesz sziikség. Ezt papirboltban ontapadds
flzetboritoként viszonylag olcson be lehet
szerezni.

A matrica elkészitése igazan egyszer(: vagj
ki egy megfelel6 méretl darabbot a féliabdl,
huzd le a hatat, és ragaszd ra a kivalasztott
préselt novényt. Korbevaghatod a formajat
(legaldbb egy centi széles ragasztofell-
letet hagyj a szélein). Ha nem hasznalod fel




azonnal, ragaszd vissza a hatuljat a folianak,
és ne feledd: ajandéknak sem utolsé egy
szép iv virdgos matrica!

Stelazsi papir helyett

Kiment a divatbdl a steldzsi papir, bar a papirbol-
tokban még néha felbukkan néhany retré valto-
zat. (A papirt megel4z6 csodas, himzett vagy hor-
golt steldzsi csikokra pedig mar alig emléksziink!)
Ezek védték és takartak a nyitott polcok szélét, és
amig tisztak, épek maradtak, igazoltak, hogy ren-
det tart a gazdasszony a konyhdban, kamraban.
Steldzsi csik hijan most szdzszorszép csikot ra-
gasztottam a konyhai, kissé kopottas sarokpolc
szélére. Ez elfedi a laminalt butorlap apré hibait,
és nem utolsosorban, felvidit, ha ranézek.

Levelek az ablak elott

Reggelente, a kavétél magamhoz térve, a
konyha ablakdbdl az elsé pillantdsom az

udvarunkban all6 ecetfara esik: tavasztol
Gszig gyonyorl zold, feketerigok és egy ger-
lepér lakik a sirln nétt borostyan kozt a tor-
zse kornyékén. Ez a fa testesiti meg szamomra
,a" természetet. Amikor egyszer irgalmatlanul
Ugy visszavagtak, hogy biztosak voltunk benne,
soha tobbé nem fog mar levelet hajtani, két-
ségbeesésemben két dolgot tettem: vizbe
allitottam a lekaszabolt borostydnbdl néhany
hajtast, hatha majd kérbefutja az ablakot (nem
futotta), és lepréseltem egy-két levelet. Ezekbé!
ablakmatrica lett: a fa helyett a levelek képé-
ben mégiscsak egy kis természet mosolygott
be az ablakomon. Az élni akards szerencsére
gy6zedelmeskedett, és ismét kihajtott az ecetfa,
a konyhaablakon pedig emlékként 6rzém a régi
borostyanleveleket.

A préseléshez tovabbi jo tanacsokat
talal a szimpatika.hu oldalon.

A kockazatokrol és a mellékhatasokrdl olvassa el a betegtajékoztatot
vagy kérdezze meg kezelSorvosat, gyégyszerészét!
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A RETEXTIL Alapitvany hat éve jott |étre, azzal
a céllal, hogy megismertesse az emberekkel,
hogyan lehet ujra feldolgozni a haztartasi
textilhulladékot.

A boltjukba belépve Uj vilag tarul az em-
ber szeme elé. Szines, szemet és lelket
gyonyorkodtetd fliggonyok, lampak, puffok
és szényegek mindenditt. A boltban, és egy-
ben muhelyben is, porog a kotélverd, hatul
hegyekben allnak a feldolgozandé ruhak.

Az otlet Thiesz Angéla fejébdl pattant ki.
A tobbgyerekes anyuka otthon fejlesztette
ki modszerét, amihez végiil tarsat is talalt.
A feldolgozas kézzel torténik, egy egyszeru
kis masina segitségével, mely a csiga alak-
ban felvagdosott textilszédlakbol madzagot
varazsol, ami mar készen is all a tovabbi
feldolgozasra. A hulladék csokken, energia
nem kell hozz4, csak maga az ember. Olcsd,
egyszerd, j6l mikodik - a kilfoldiek raharap-
tak, a technikat az EU-ban mar akkreditaltak,
de ugy tlinik, mi itthon még nem ismertiik
fel ennek a nagysagat.

Itt véget is érne a torténet, ha a RETEXTIL
nem vallalt volna fel egy nagyobb feladatot
is. Az eredeti gondolat szerint helyi alap-
anyagok felhaszndlasaval a helyi piacra ter-
meltek volna, de aztan a gazdasag helyett
a mentdlis problémakkal élék foglalkozta-
tasara kerilt a hangsuly.
A feldolgozadsba az alapitvany munkatar-
sai pszichiatriai betegeket, megvaltozott
munkaképességli embereket vontak be, akik
muvészetterdpia keretében végzik felada-
tukat. A keziik kozt megformalédd formék |
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gombolyitjak életfonalukat. Jelenleg 24  része, emellett idénként kapnak adomanyt
embert foglalkoztatnak, de a vardlista pénzintézetektél vagy éppen érintett
hatalmas, egész Baranya megyébdl jon-  maganszemélytdl is.

nének a gyégyulni vagyok. A mihelyben

gyakran keveredik a magyar szé a kiil- A mUhely természetesen eladasra is ter-
foldivel, szdmos didk és szakember jon  mel, de egyediségiik mellett rettenté sok
ide, hogy megtanuljdk ezt a kulondés munkaaranjonneklétre ezek a targyak, igy
technikat. A legfontosabb lépés a hazai  viszonylag sokba keriilnek. Erdemes végig- ' A

szakemberek képzése lenne, meg persze  gondolni, hogy mennyi kézi munka van Aia osﬁl«&ott 5 db két f6 rdszére 52616 - ;,., Y
az is, hogy az emberek megismerjék, a szényegben vagy taskaban, amit épp 4 wellness hétvéqét sorsolunk ki a szentgot-
mir6l is sz6l ez az egész. A mikodéshez  sokallunk megfizetni, és amiért boldogan hardi Gotth jtJNeHm!"ss Hotel****_ben, a
havi 700-800 ezer forint sziikséges, adunk ugyanannyit, ha markajelzéssel
ennyit kell minden hdénapban 6ssze- kertl a boltba.

szedni. Ezt féképp palydzatokkal

prébdljakeldteremteni,mintacivileknagy Zimre Zsuzsa
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Ha On
2010. okéber 1. és 31. kozott
vasarlaskor nem kér nylonszatyrot
a SZIMPATIKA emblémaval ellatott
gyogyszertarakban, sorsoldson
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2, : & ‘%‘ 2. Ne kérjen nylonszatyrot vasarlasakor!
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