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Kedves Olvaso!

Megprébalok az On fejével gondolkodni. Kezébe veszi a lapot és azon-
nal kérdez. Mi is ez a Hipertdnia Tarsasagi Magazin? Mire j6? Kell ez ne-
kem? Szeretnénk, ha miutan elolvasta: igennel valaszolna.

Mert ugye egyetért velliink abban, hogy nincs egy olyan lap, ami a
megszokott komoly publikacioktdl, elemzésektdl, vizsgalati eredmények
kdzlésétdl eltérne, és vallalna a szubjektivitédst. Olyan lap, ahol csak ugy
megjelenhetnek az 6ndk versei, festményei, kdnyvajanléi, ahol szaba-
don lehet mesélni a vagyakrodl, a beteljesult, vagy beteljesuletlen almok-
rél, és persze fel lehet hivni a figyelmet a szakmai baklévésekre, aktua-
litdsokra is.

Mikdzben valésagos informaciédémpingben éliink, egymasrdl, a
szakma képvisel6ir6l keveset tudunk. Ezért inditjia el a Magyar
Hypertodnia Tarsasag az EGIS tdmogatasaval a Kopogtatot.

Valéban szeretnénk bezérgetni az On ajtajan — igaz nem oroszlanos
kopogtatdval, hiszen a vastag toélgyfa kapu, amit hiaba pufélink a ke-
ziinkkel mar a multé — és megosztani Onnel éiményeinket.

Egy jdl sikerult kongresszusét, egy a gyogyitashoz nélkilézhetetlen ma-
szer beszerzését, egy épllettomb atadasat, egy Uj gyodgyszer, diagnoszti-
kai mddszer, terapia hirét, egyszéval mindent, ami fontos és érdekes.

A Hiperténia Tarsasagi Magazin voltaképpen kett6 az egyben, hiszen
28 oldalon szakmai hireket, érdekességeket — igaz ebbdl szandékoltan
kevesebbet — ugyanakkor — ebbél meg vallaltan tébbet — szabadidds tér-
téneteket, programajanlokat talal. A lap az orvost szakemberként, de el-
s6sorban emberként szdlitia meg. Olyan emberként, aki imad finomakat
enni, szereti a kulinaris 6romdket, a zamatos borokat, id6nként izgalom-
mal és élvezettel nyit be egy hangulatos, meglepetésekkel teli étterem
ajtajan. Aki szivesen lapozgatja az okos és néha kevésbé okos, de egy-
szerlien csak szdérakoztatd kdnyveket, aki maga is ir efféléket, aki nem-
csak mondja de teszi is, azaz rugja a labdat, fogja a tenisz 0tét és ha fel-
fedezi magan a folosleges kilokat adaz kiizdelembe kezd, mert § aztan
igazan tudja mivel jar a ducisag, sét a kdverség.

A magazin azt vallalja tehat, hogy ellazitja, kikapcsolja, szérakoztatja
olvaséjat, hogy és megadja a Onnek a nahét! élményét is. Mert gondolta
volna, hogy Winkler Gabor négykdtetes operakalauzt irt? Vagy hogy Far-
sang Csabardl palacsintat neveztek el? Hogy Hubert Janos nyugodtan le-
hetne a ,Nagy fogyas” egyik szerepl6je? Elsé szamunk egészen Kinaig
kalauzolja el az olvasét — kiderll az is, hogy a vizilabdas fiuk betegen
nyertek olimpiai aranyat Pekingben — de aki nem akar olyan messzire
menni, annak sem art egy kis csoki kémia 6ran részt vennie Matos Lajos
jovoltabdl, vagy kiprobalni Rakdczi Istvan Kreol Libamdj receptjét.

Els6 szamunkban Arnold Csaba elemzésébdl megtudhatja mekkora
veszély fenyegeti az orvosok szivét, megismerkedhet a grafoldgia rejtel-
meivel — jelentkezzen, legyen 6n a kdvetkezd, akinek Szollésy-Csoma
Eniké elemzi az irasat! — és elolvashatja Barna Istvan nyilt levelét, a Ma-
gyar Hypertonia Tarsasag XVI. Kongresszusardl szélé beszamoldval
egyutt.

Szeretnénk, ha olvasnanak, és ha otleteikkel felkeresnének bennin-
ket. Varunk minden friss hirt, beszamolot, fotdt, amirél ugy gondoljak: ép-
pen ebben a lapban, a Hipertonia Tarsasagi Magazinban a helye.

E-mail cimink: hipertonia2008 @ windowslive.com

B. Kirdly Gyorgyi




Dr. Pavlik Gdbor a
Testnevelési Egyetem
oktatéja, a Magyar
Vizilabda Vilogatott
orvosa

s

A fiuk betegen nyertek olimpiait

Pekingben!

Interju a vizilabdazo sportorvossal

Lendiiletes, dinamikus, és remek be-
szélokéje van. Anatomidt és élettant
oktat a Testnevelési Egyetemen, kuta-
tdsi teriilete a sziv, és a vérkeringési
rendszer alkalmazkoddsa a rendszeres
edzésekhez. A Hipertonia Tirsasig
2006-0s kongresszusin a legjobb eld-
ado dijat nyerte el.

Keduveli, s6t érti is a klasszikus zenét,
annyira, hogy telthdzas eldaddsokat
is szokott tartani hallgatéinak. Leg-
utébb Verdi: Don Carlos cimii operd-
janak koncertszeril eléaddsit vezette,
énekes és zenész baritaival.

Dr. Pavlik Gabor 26 éve, azaz 1983
Ota a vizilabda valogatott orvosa.
— 14 éves koromtél 34-35 éves ko-
romig én is vizilabdaztam... de hat
nézzen ram — mondja némi 6nird-
niaval az inkabb alacsony, mint
magas férfi — az én termetemmel
nem kertlhet be az ember a valo-
gatottba... viszont imadtam... Vajon
sportol-e ma, aki sportolokat gyo-
gyit? A valasz hatarozott igen. Ré-
gebben focizni jart a kollégakkal,
ma kosarazni, mondvan ebben a
korban az ember iziletei mar nem
engedik meg, hogy szaguldozzon.

— Miért hany éves?

— Hatvanhat. Elképedve reaga-
lok: — Na ez egészen biztosan nem
latszik 6non.

— Abbdl latszik, hogy mar nem
vagyok tanszékvezetd, mert azt 65
éves korig muivelheti valaki. Tébb-
nyire hasonlé koru kollégaimmal,
hasonlé iramban, hetente kétszer
jatszunk. Uszom, télen legalabb
egy hetet sizem, ezen kivll kulén-
b6z6 célgimnasztikakat végzek,
amik a mozgasszervi artalmakon
segitenek, merthogy kopik az em-
ber térde, csipje, és ha kopik faj
is. —

Természetesen ott volt a Pekin-
gi olimpian, ahol nem gy6zétt cso-

dalkozni azon, hogy a kinaiak
mennyi Uj és remek létesitményt
épitettek, hogy mennyi pénzt pum-
paltak a vilag négyévente ismétls-
dé legnagyobb sportrendezvényé-
be. Nagyon udvariasak, rendkivil
Oriltek, hogy az olimpia szolgala-
tara lehettek, és a keziket labukat
térdelték a nagy igyekezetben
hogy kiklszdbéljék az éhatatlanul
felmertlé kisebb-nagyobb gondo-
kat.

— Kihasznaltak vizilabdazoink
az 6n tudasat, vagy elég volt csak
szurkolnia a mérkézéseken?

— Ajaj, nagyon kellettem! A lég-
kondicionalastdl megfaztak a fiuk,
ami azt jelenti, hogy a 13 jatékos-
bdl 8-nak kellett viszonylag nagy
doézisu antibiotikumot adnom, te-
hat begyodgyszerezve jatszottak.
Benne van a gondolkodasunkban
az a tévhit, hogy az antibiotikum
gyengit... Hat nem. A betegség
gyengit! Szoktdk mondani, hogy
nem kéne agyuval 16ni verébre, de
egy olimpian muszaj, mert mire a
verébbdl galamb lesz, addigra el-
veszitjuk a versenyt. A vezet6k ko-
zul is kezelnem kellett harmat...

— Akkor tébb volt a beteg vizi-
labddzé Pekingben, mint az
egészséges!

— Ha azt veszem, hogy 13 jaté-
kosbdl és 6 vezetdbdl all a magyar
csapat, és ebbdl 11 embert kezel-
tem, akkor igaza van. Raadasul,
amikor naponta megbetegedett va-
laki, akkor kéltdztetnem is kellett
Gket egy masik pavilonba. A 1éguti
betegségek bizony fert6znek, a
szobdk pedig szlikek egy olimpiai
faluban, tehat muszgj volt elkiléni-
tenem a betegeket. Szerencsénk
volt, amit persze magunknak ko-
szbnhettliink. A csoportkiizdelmek
utén a csoportelsé kihagyhat egy
meccset. Tehat eggyel kevesebb
mérkézést jatszhattunk, pont akkor,
amikor kulminaltak a megbetege-
dések. Persze Pekingben 8 jatékost

ellatni Oralt fesziltséget jelentett
nekem. Jol kezelem-e 6ket? Nem
artok-e nekik, nem lenne-e jobb
varni egy kicsit? Itthon meg nem is
tudta senki, hogy a fiuk betegen
nyernek olimpiai aranyat... egyéb-
ként masok is megbetegedtek. Az
a pavilon ahova elkilénitettem ket
az azerbajdzsani csapatnak volt
fenntartva. Amikor taldlkoztam az
azerbajdzsani sportolokkal, és
ékes orosz nyelven elmondtam,
hogy ne csodalkozzanak, hogy itt
vagyunk, lakik itt 3 magyar mert
meg vannak fazva, azonnal ravag-
tak, hogy 6k is.

Es még valamit csindltam Pe-
kingben... a kispadon llve irtam a
mérkézések statisztikajat. A jegy-
zeteimet a szdvetségi kapitany
annyira komolyan veszi, hogy né-
ha a meccs kdzben ranéz, és an-
nak alapjan médosit az instrukcio-
in... amikor pedig vége a mérko-
zésnek azonnal készitek réla egy
Osszesitést, és azt odaadom neki.
A fénymasolatat persze megtar-
tom...—

Es tényleg. A Testnevelési
Egyetemen Pavlik doktor szobdja-
nak falan ott a 3 bekeretezett firka,
bocsanat statisztika, a 3 utolsé
olimpia déntéjérél 3 aranyérmes
mérkézés vazlata.

— Emlékezetes nagy sérilés,
amikor az 6n nevét rebegték a fi-
uk?

— Bar a vizilabda eléggé férfias
sportnak tlnik — még akkor is, ami-
kor a lanyok jatsszak, akik fogjak
egymast, beleriugnak egymasba —,
mégsem egy durva sport, mert a
viz lefékezi a sérlléseket, Orilt
nagy dramak nem fordulnak elé6...
Ha az elmult évtizedek palyafuta-
sat nézem, szamomra a legna-
gyobb kihivas és a legkellemetle-
nebb esemény Benedek Tibor vé-
letlen doppingolasa volt. — Elkere-
kedett szemmel nézhetem, mert
rogtén megmagyarazza.

— Tibor egy kendcsét kent ma-
gara, amir6l nem tudta, hogy dop-
pingszer. Elég komoly csatat kel-
lett vivnhom, hogy ne j6jjon ki

rosszul belble. Olaszorszagban
jatszott akkor, és egy aprocska sé-
rulés miatt atesett egy lézeres ma-
téten. Az orvos meg javasolt egy
hamosité ken6csot, amihez még
recept sem kellett. Csakhogy a
krém himnemd hormonokat tartal-
mazott... Tibor nem kérdezett ra,
hogy mi ez, de nem kérdezett meg
engem sem. Az operatérnek per-
sze fogalma nem volt arrél, hogy 6
sportold, mert akkor nyilvan nem
ezt javasolta volna. Benedek kente
magat, és azt vette észre, a ke-
nécskének nagyon jo hamositd
hatasa van, na ez volt a baj. Ma-
radt még a tubusban, neki meg
eszében sem volt kidobni... eltette,
és kés6bb hamsérilések, kidor-
zs0l6 sérulések esetén hasznalta.
Szdval egy reggel bekente magat,
csakhogy éppen olasz bajnoki
mérkézés volt este, és csavaba
kerdlt, ugyanis ezt az egészen pici
kendcsét is kimutattak. Na, pont
az volt az én szerepem, hogy
meggy6zzem a bizottsagot arrdl,
hogy mennyiség és mennyiség ko-

z6tt mekkora a kilénbség. Kéln-
ben a ,B” minta vizsgalatanal, el6-
szOr elutasitottak bennlinket,
mondvan, nem a mennyiség az ér-
dekes, hanem az, hogy jelen van
és kész.

Véqll is fellebbeztink a sportbi-
résaghoz, és sikerult! Ott KéInben,
mindent bevetettem; veszekedtem,

sirtam, kérleltem, és végul sikerdlt
megszerezni a papirt, hogy az
anyag kevés. Aztan j6tt a diploma-
cia, Benedek meg mehetett verse-
nyezni a 2000. évi Olimpiai Jatékok
helyszinére Sydneybe.
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Dr. Arnold Csaba
professzor, a SZEP
Program vezetdje

Doktor 1ir, a maga szive sose fdj?

Ugye tudjak, mar csak hivatalbol is,
mi az a SZEP®® Program? Azt meg
gondolhatjak, hogy nemcsak a beteg
szive rakoncdtlankodhat, hanem az
orvosdé is. Ismerek olyan orvost, akit
a betegei kozott, a sajat osztdalydn ért
az infarktus. Szdz szonak is egy a vé-
ge megsziiletett az orvosok, ponto-
sabban a kardiologusok rizikdsziirésé-
nek eredménye. Errol faggattuk dr.
Arnold Csaba professzort a vizsgalat
vezetdjét

— Orvos tovabbképzéseken, kong-
resszusokon, amikor a SZEP
programot bemutattuk, megprobal-
tuk elcsabitani a résztvevéket,
ugyan vegyék mar igénybe a rizi-
koszdrést. Feltételeztik, hogy, ha
valaki, az orvosok ismerik kocka-
zati tényezliket és sajat adataik
alapjan, kénnyebben attekinthetik
a program mukodését és szolgal-
tatasait. A Magyar Kardiolégusok
Tarsasaganak majusi kongresz-
szusan — ott ismertettik a progra-
mot — az érdekl6dbknek felkinal-
tuk, hogy sajat rizikéallapotuk
alapjan teszteljék mikoédését. A
,nNézel6dok” kézul 108 orvos vallal-
kozott sajat adatainak értékelésé-
re. EImondhatom, hogy a partne-
rek és a ,csak’ nézel6dék markan-
san kulénboztek egymastol. A né-
zel6ddk ranézésre nagyobb kocka-
zattal rendelkez6knek tlntek: tul-
taplaltsag és kullem alapjan vizs-
galat nélkul is feltételezhettik a
metabolikus szindromat korlikben.
Ujabb meglepetés: a tesztelésen
résztvevék ismerete sajat kocka-
zatukrél meglepSen fellletes.
Szinte senki nem ismerte has-kor-
fogatat, illetve a méret jelentéségét
és kovetkezményeit. Jogos a kér-
dés: érdeklédunk mi egyaltalan ez
irant? Rizikonak tartjuk? Megmér-
juk a betegeinkét? llyen és hason-
16 kérdésekkel talalkoztam. Sokan
bevallottak, hogy hosszabb ideje
nem mérték sajat vérnyomasukat,

a legjobb esetben ismerték a ko-
leszterin értékiket, viszont csak
elenyészd szamban a HDL-kolesz-
terint, vagy a trigliceridet.

A 108 orvosbdl 37 férfi (atlago-
san 47 évesek), 69 n6 (44 év). Koé-
rosan emelkedett haskérfogat (102
centi felett a férfiaknal, 88 cm felett
a néknél) 24, illetve 14%-ban for-
dult el6. A férfiak egyharmada, a
nék tébb mint fele a normalis ér-
téktartomanyba esett.

Haskdrfogat megoszldsa: Férfiak

Haskdrfogat megoszldsa: Nk

A hipertdnia sajnos minden har-
madik vizsgaltnal ismert, tébbsé-
glk rendszeresen gyogyszert
szed. Orvos létlkre heten nem,
vagy csak pontatlanul szedtek
gyogyszert. Tizen aktualisan (és
bevalldsuk szerint is gyakran) nor-
mal értéket meghaladé vérnyoma-
suak. Tébbnyire boldogan jelentet-
ték ki, azt amit6l a hajam széla is
égnek allt: : ,nekem ez nagyon j6
vérnyomas”.

A koleszterin érték minden har-
madik személy esetében magas
volt, tdbbségik nem szed gyégy-

szert, 6sszességeben minden ma-
sodiknal kéros értéket észleltiink.
72 esetben most mértik meg a
koleszterin szintet — a vizsgaltak
nagyobb része tehat idaig nem is
ismerte értékeit! —, kézullk 21-nek
volt kéros értékd.

A hiperténia (aktualisan magas
vérnyomas) és a koleszterin érté-
kek kombinacidja — egyéb egyéni
kockazattal egyuttesen — hatéroz-
ta meg a szivbetegség kialakula-
sanak egyéni veszélyét. A legna-
gyobb becsulhet6 kockazat akkor
valészin(sithet6, ha mindkett6 koé-
ros értékli (18%), a legkisebb ha
mindkett6 normalis (24%).

Az egyéni kockazatok bemuta-
tdsa mindenkit elgondolkodtatott,
s6t meg is ijesztett, hiszen az ada-
tok régzitése utan azonnal, grafi-
kusan jelent meg az aktudlis rizikd
allapot alapjan becsulheté beteg-
ségkockazat, illetve ezzel parhu-
zamosan, a hazai szakmai ajanlas
szerinti ,atlagos kockazat.” igy tet-
sz6legesen lehet ,tervezni’, mo-
dositani egy vagy tébb rizikét, és
ezzel modellezni, hogy milyen
mértékl és Uteml kockazatcsodk-
kenést lehet elérni.

A latvany, ahogyan ndévekszik a
koszoruér-betegség kialakuldsa-
nak valdszinlisége a grafikonon,

az orvosok szamara is sokkol6 ha-
téasu volt. Ha 6sszegezni szeret-
ném, hogy milyen is a kardiolégu-
sok szivbetegség kockazata, azt
kell mondanom, hogy alig kulén-
bozik az ,atlag népességtdl!” Leg-
alabb annyira kedvezétlen, mert
ugyan a mar kimutatott sziv- és ér-
rendszeri betegség viszonylag rit-
ka a (10%-ot alig haladja meg), de
a klasszikus kockazatokat figye-
lembe véve — ha az allapot valto-
zatlan marad — a késébbi progné-
zis elég kedvezbtlennek tekinthe-
t6. Altalanossagban elmondhato,
hogy tébbségik nem fordit figyel-
met egészségi allapotara és a
megel6zésre: akar évekig nem
méri meg a veérnyomasat! Hia-
nyoznak az alapvetd laboratoriumi
vizsgalatok, kevesen ismerték
HDL-koleszterin, triglicerid (LDL)-
koleszterin értékiket. Mar a korab-
bi megfigyelések is igazoltak, hogy
az orvosnak nincs ,kezelSorvosa”,
nincs aki fellgyelje, tanacsokkal
elldssa, 6szténdzze sajat egész-
sége megovasara. Szomoru, hogy
esetenként bizonytalanok az isme-
retek — a cél-vérnyomas, koleszte-
rin, triglicerid érték, stb. de ellen6r-
zésik és normalis szintre torténd
bedllitasuk is. Tukrét tartottunk a
kollégak elé, és a tiukér csunya

ry.« Dkt Hew Eovzneisés heleguig kockizata 10 éves Livdathan Férfl 461
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dolgokat mutatott. Sajnos hiaba
kerGlt sor mar harmadszor a
metabolikus kockazattal foglalko-
z6 konszenzus konferencidkra,
ezek az ismeretek még mindig
nem épultek be az orvosi gondol-
kozasba, az orvos ezeket a szaba-
lyokat sajat maga szédmara nem
tartja érvényesnek. Szamomra a
legnagyobb tanulsag, hogy fel kell
hivni a kollégak figyelmét sajat
egészséguk megovasara, arra,
hogy legyen minden orvosnak sa-
jat csaladorvosal

A SZEP® programot az IQ-Medicina
ZRt tervezocsapata alkotta meg és
forgalmazza. Széleskérii megismer-
tetésében és terjesztésében part-
ner szerepet vallalt az EGIS NYRL.

RR: 156/100 Hgmm;
ismert, nem kezelt hi-

® aktuadlis kockazat;
® atlagos kockazat

Vérnyomas-csokkentés
hatasa: 130/80 Hgmm
® aktudlis kockazat;

® atlagos kockazat

® rizikdcsokkenés utani




Gasztronomia

Nevess veliink!

Dr. Farsang Csaba
professzor, a Magyar
Hypertonia Tarsasdag
orokas tiszteletbeli
elnoke

Aki az étlapon is szerepel...

Gondoltik volna, hogy Farsang Csabirol palacsintit neveztek el? Ha kivancsi-
ak Farsang professzor palacsintdjinak receptjére, olvassik el a most kovetkezd
torténetet. En kiprébdltam, onoknek is ajanlom...

— Egy tarsasaggal voltunk — heten, nyolcan talan — a Carmel étterem-
ben. Tudtam, hogy a nagy részik palacsinta imado, viszont az étlapot
bdngészve minddssze két fajta palacsinta szerepelt rajta: az egyik a
Gundel palacsintanak megfelel6, a masik meg egy lekvaros. Széltam a
pincérnek, hogy nekem volna néhany étletem, persze, mondjam el,
megcsindljak — valaszolta. EImondtam: én ugy képzelem el a palacsin-
tat, hogy egy gyimolcssalatat apréra vagnak, egy kis contreau-val meg-
locsoljak, ra egy vaniliadntet, arra egy kis tejszinhab és egy meggyszem
a tetejére diszitésképpen. Mondanom sem kell, hogy a tarsasag mind-
egyik tagja ezt kérte, és nagyon izlett nekik. Ezt kbvetéen a séf rarakta
az étlapra, és elnevezték rolam Farsang professzor palacsintajanak. Saj-
nos az étterem atalakult, a menu is atalakult, ugyhogy ez most mar ne
is keressétek. Tény, hogy ez nem egy kaldriaszegény palacsinta, de na-
gyon finom, aki nem tulsulyos annak tudom ajanlani.

Kedvenc ételem nagyon sok van, kedvenc éttermem is béven, de ha
arra kérsz hogy ajanljam valamelyiket, egyértelmiien a Fausto-t valasz-
tanam... Ennek is van egy toérténete. Az éttermet a kilencvenes évek ko-
zepén alapitotta Fausto ur, aki Olaszorszagbol szarmazik. Magyarorsza-
gon megismerkedett egy csinos kislannyal, elvette feleségil, letelepe-
dett és megnyitotta éttermét a Dohany utcaban. Valahogy odakevered-
tink egy tarsasaggal vacsorazni, és a pincér megkérdezte, hogy milyen
asvanyvizet kériink. En rendszerint tigy szoktam inni, hogy buborékosbdl
meg simabdl fele-fele aranyban, mert nem szeretem, ha nagyon csipds
a buborékos. Nagyon j6 volt, amit ettlink, a balzsamecetes libamaj, ami
abszolut unikum a szamomra.

El is hatéroztam, hogy a feleségemmel elmegyiink oda és 3-4 honap
mulva, valéban ott vacsoraztunk. Jén a pincér, és automatikusan toltétte
nekem a fele-fele asvanyvizet.

3-4 honap elteltével emlékeztek, hogy van egy ilyen extrém pasi, aki
igy issza az dsvanyvizet, na, ez nem semmi! Ez volt az elsd ok, amiért
kedvencem lett ez az étterem, raadasul a hangulat is csaladias. Mosta-
naban atkéltéztek a Székely Mihaly utca kettébe. Modernebb, de a sze-
mélyzet és a hangulat megmaradt: az olasz étterem az olasz étterem. Itt
fézik példaul a vilag legjobb mediterran hallevesét. Mindenfajta tengeri
gyumolcsét beletesznek; kagylokat, rakokat, van benne természetesen
bazsalikom, paradicsom, fantasztikusan fliszerezik! A tengeri herkentyd-
ket 5-6 6ran keresztiil f6zik, hogy kij6jjon minden aroma bel6liik. En ilyen
finomat mashol még nem ettem. A halételeket is szuper moédon készitik.
Jellemzé8, hogy a séf, illetve az étterem vezetdje, Fausto ur naponta el-
megy a piacra, gondosan megnézi, hogy mit vesz. Megfeleld helyekrdl
szerzi be a hust, kilféldrél hozatja a kilénb6zd tengeri herkenty(ket,
mindig minden rettentd friss. Olyan steakeket csinalnak, hogy az parjat
ritkitja... Ha a steak ragds, vagy tulsutik, akkor ehetetlen. A cipétalpat al-
taldban senki nem szereti, itt viszont mindig olyan amilyennek lennie kell,
omlés, finom, jél fliszerezett. Es akkor nem is beszéltem az olasz tész-
takrdl. A raviolirdl, lasagnerdl, és a tébbir6l. Ami még erre az étteremre

jellemzd, a kiemelkedd borvéalaszték. Fausto jdl is-
meri az olasz borvidékeket, felfedez§ dtra indul, ta-
lal Uj pincéket, megkdstolja a boraikat, megallapodik
a gazdakkal. A vezetd pincérik Gergé ugy ismeri a
borokat, mint egy somelier! Pontosan tudja hogyan
készil, milyen sz8l6bél, hany éves, milyen ételhez
mi illik.

Raadasul, ami nincs az étlapon, azt megcsinal-
jak. Az ember elképzel maganak valamilyen ételt...
azt 6k természetesen Osszedllitigk. Egyszer az a
maniam tamadt — a spargat nagyon szeretem —,
hogy legyen sparga az egész menu. Az eléétel, a le-
ves, a f6étel, és a desszert — mind- mind legyen
spargéabol. Es feltalaltak! Az el6étel aszpikos spar-
ga, kis hideg hallal, aztan kdvetkezett a spargaleves
— de olyan spargaleves volt, hogy allt benne a kanal
—, a féétel pedig hal, tengeri fogas, spargaval mint
korettel. Na, annyit valtoztattak, hogy hol zéld, hol
fehér spargat szolgaltak fel, mert ezeknek mas az
allaga, mas az ize. Desszertnek feltalaltak egy kan-
dirozott spargat, ami fantasztikus volt! Persze, mind-
egyik fogashoz megfeleld bort kinaltak.

— Nem lehet, hogy palyat tévesztettél és szakacs-
nak kellett volna menned, vagy éttermet nyitnod?

Latszik a szemén, hogy eltdpreng a felvetésen: —
Ha valaki megmondja hogy mibdl all egy étel, én a
fejemben dssze tudom rakni, hogy annak milyen ize
lehet. Aztan elmosolyodik.

— Lehet, hogy jobban jartam volna?

fausto’s
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Reformereknek.

Az artista bemegy a cirkusz igazgatéjahoz, az-
zal, hogy van egy vilagszam a tarsolyaban. Az
igazgatoé kézli, hogy nem érdekli, mert nincs
pénze, hogy megdfizesse. Az artista addig ko-
nyoroég, amig az igazgato belegyezik abba,
hogy elmesélje a szenzacios szamot.

— Kifeszitek egy kotelet a kupola és a manézs
kozo6tt — meséli — és azon végigszaguldok gor-
korcsolyaval, a talaj el6tt két méterrel csinalok
egy dupla szaltét, aztan a talpamra érkezem. -
— Uram, ez életveszélyes és lehetetlen — mond-
ja az igazgato.

— Akkor megmutatom — mondja az artista, és
megmutatja.

Az igazgatd lelkendezni kezd: Uram, ez fan-
tasztikus, akarmennyit is kér érte, megveszem.
— Nincs az a pénz, amiért elvallalnam — kozli
legnagyobb meglepetésére az artista.

— Miért nem vallalja?

— lgazgato ur én ezt most csinaltam életemben
elészor. Onnek van igaza, ez tényleg életveszé-
lyes.

Megkeérdezik a csoda rabbit, mi a hosszu élet
titka?

Azt valaszolja, hogy: — Ne dohanyozz! Ne igyal
alkoholt! Soha ne lépj félre!

— Mondd rabbi, akkor sokaig fogok élni?

— Nem, de nagyon soknak fog tiinni!

Egészségkutatok felmérést készitenek az élet-
madrdl vidéken.

— Mondja Jdézsi bacsi, mit szokott reggelizni?
— Hat édes fiam szalonnas rantottat, j6 sok bo-
gyiszloi paprikaval...

— Es ebédelni?

— Porkoltét, jo sok zsiros szafttal, j6 sok no-
kedlivel, meg kenyérrel...

— Na, és vacsorazni?

— Abalt szalonnat, tepert6t, meg legalabb fél ki-
16 puha kenyeret...

— Jozsi bacsi, ez borzaszté. Es, hogy 4ll a ko-
leszterinszintje?

— Mint a covek, édes fiam.




Libamdj Kreol modra

friss libamaj 6szibarackkal)

Ne tévessze meg onoket a séf eqyenruha! A gondosan vasalt zsebkendd és a
kukta sapka konyhdban serénykedd tulajdonosa nem egy mesterszakdcs... bar az
aldbbi recept alapjian lehetne... A Szent Imre korhiz sziilész és ndgyogydsz féor-
vosa Rakoczi professzor — a Kreol becenevet a néhai fonokétol Gati Istvdantol
kapta — invitdlja onoket egy kis kulindris kalandra.

Bevezetésként egy kis ,libamaj-térténelem”...

A libamaj nem hazankbdl szarmazik. Igaz azonban, hogy a libamaj-terme-
Iésben ,nagyhatalom” vagyunk. Az egyiptomiak mar a IV. dinasztia idején
tdmték a libat, vagyis a nagy piramisok és a ghizai szfinx keletkezésének
idépontjaban. A rémai idészakban — Horatius korai irasaibdl tudott — a li-
bamdaj az inyencek kedvence volt, a libat figével tomték. A libamaj és
Franciaorszag valamiképpen 6sszetartozik. A francia nyelvben kulén kife-
jezés van a hizott liba-, és kacsamajra. Mindkett6re a ,foie gras” kifejezést
hasznaljak. A XI. szazadban Szent Radegonde kiralyné (a francia konyhai
szentek egyike) libamajat készitett Poitiers leendS plspdkének, aki ver-
sekkel és ddakkal halalta meg a hélgy kedvességét.

Contades markija Picandie-ben hatalmas hibérbirtokot kapott XV. La-
jos kiralytdl, aki igy fejezte ki halajat, amiért a marki szakacsa libazsirban
sult libamajat készitett neki.

Ma a libamaj az egyik legnagyobb inyencség, ugyanakkor a legtébbet
kritizalt étel is. Az utdbbi azért, ha rosszul készitik el.

Az én receptem alapvetden a francia hagyomanyokon nyugszik.

Az elsé lépés a jo nyersanyag beszerzése (friss libamaj). Hol lehet ilyet
talalni? (van egy tippem: a Nagycsarnokban, keressék az Attilat.) Fontos
a mai vilagban az is, hogy a libamgj ,az un. allatvédelmi el6irdasoknak meg-
feleld tdméses hizlaldsbol” szarmazzon!?

Na most lassuk, hogyan készitem én a libamajat...

Elkészités: A libamajat megtisztitom az erektél és az inaktdl. Edénybe
teszem, megflszerezem (6rolt bors, kevés sé), majd raéntébm a Tokaji
aszut és a konyakot. Lefedve egy éjszakara a hiit6be helyezem. Ha lehet
reggel a majat a paclében megforditom.

Az éjszakai pacolas utan a libamajat kiveszem a pachdl, papirkendével
felszaritom a nedvességet. A péaclét megtartom. A libamajat ujjnyi vastag
szeletekre vagom fel. EQy nagy serpeny8ben 100 gr vajat felolvasztok és
hozzédadom a két ev6kanal oliva olajat, majd nagy langon a maj mindkét
oldalat vildgos barnara sutdm. A serpeny6bdl kivéve a majat melegen tar-
tom. A serpeny6ben |év6 zsiradékhoz hozzadadom a maradék vajat (kb. 80
gr-ot) és szintén nagy langon atsitdém az 8szibarack szeletek mindkét ol-
dalat, majd ezeket is kilén edénybe szedem, és melegen tartom. Ezutan
a paclevet beledntém a serpenybbe és 6sszeforralom a maradék vajjal, ad-
dig amig egyenletes szdszt nem kapok. Végul az 6rélt szerecsendiét hoz-
zdadom a szészhoz. Az 8szibarackot és a libamajat tanyérra helyezem,
majd a szdszt rakanalazom és azonnal talalom.

Az igy elkészitett libamajhoz megfeleléen hiitétt 4-6 puttonyos Tokaji
aszu dukal!

Hogy mennyire finom az igy elkészitett libamaj?

Egy alkalommal kedves barati tarsasagot lattam vendégul. Az libamaj
elfogyasztésa utan az egyik vendégem, aki a hazai vendéglatas egyik ve-
zetd személyisége azt mondta: ,llyet még a Ritz-ben sem lehet enni!”

Dr. Rakoczi Istvan

Elokészités: 10 perc + 1 éjsza-
kan keresztll pacolni
Elkészitési id6: 30 perc

Hozzavalodk:

— 1 friss libamaj kb.
800-900 gr (6 sze-
mélyre),

— frissen 6rolt fekete-
bors,

— tengeri s0,

— 1 dl Tokaji aszu (3
puttonyos),

— 1 dl konyak,

— 250 gr vaj,

— 2 ev6kanal olivaolaj,

— 6 friss 6szibarack, ki-
magozva, kettévagva
(konzerv is j0),

— Orolt szerecsendid



Oenologia

Dr. Alféldi Sandor a
Szent Imre Korhadz
Kardiometabolikus
Centrumdnak
foorvosa

Kalo Imre Turdn aszijat
Alfoldi Sandor ajanlja

A poharban az egri borvidék, Szomolya nediije

Aki azt hiszi, hogy a jo vordsbor csak szaraz lehet, az még nem kostolta Kalo Im-
re Turdn asziijat. Aki azt hiszi, hogy toppedt sz616bdl csak Tokajban lehet szép
aszitbort késziteni, az még nem kostolta Kalo Imre Turdin asziijat. Vele indul
oenologiai rovatunk. A fogalom a gordg bor szobdl ered. A Pallas Nagylexikon
szerint az erjedési kémidanak azon dga, amely kizdrdlag borral foglalkozik: bord-
szati tudomdny. Oenologus a bordszattal tudomdnyosan foglalkozo egyén.

Kalo Imrérdl csak azon kivalasztottak tudjék, hogy a legszebb és a leg-
kilénlegesebb magyar borok az 6 nevéhez fliz6dnek, akik eljutottak a
Noszvajhoz kézeli Szomolyara, ebbe a tébb mint 200 éves pincébe. Kald
Imre ugyanis nem forgalmazza a borait és csak a baratainak palackoz,
de aki a betér a pincéjébe egy borkdstoldra az tébb mint 160 féle hordo-
mintaval talalkozhat.

Kalo Imre eredeti szakmajat tekintve erdész, aki egyszer csak raddb-
bent, hogy szomolyai riolittufa talaj nemcsak a hires szomolyai cseresz-
nyének, hanem a sz6lének is nagyon
kedvez6. Ma mar 14 hektaron 21-féle
sz6I6t termeszt és kis kézmlves
bioboraszatédban a legmagasabb mi-
néségre térekszik.

Roévid felsorolas azokrdl a borok-
rol, amelyek a kostolé soran a leg-
emlékezetesebbek voltak: varazsla-
tosan gyimolcsds 2003-as rosé bor
cabernet sauvignonbdl, amely olyan
mindségl, hogy nem kell egy éven
belll elfogyasztani, hanem sok év
mulva is élvezhetd. A chardonnay és
a késdi szuretelésli olaszrizling fajta
legemlékezetesebb kostolasi élmé-
nyét nyujtjia. Aki korabban azt hitte,
hogy csak kommersz egri bikavér Ié-
tezik, az szerencsére ma mar sok
szép bikavér kodzoétt valogathat (pl.
Szent Andrea, Grof Buttler, vagy Thummerer pince), de Kald Imre bika-
vére a legszebbekkel is felveszi a versenyt. A legifjabb gyermekrdl se fe-
ledkezzink meg: Kald Imre Ujraértelmezte a shirazt (a soproni Weninger
és a villanyi Bock pincészet utan Gréf Buttler mellett megvan a masik
nagy egri shiraz)

Kalé Imre mégis arra a legbiiszkébb, hogy az orszagban el6szér neki
sikerilt csucsminéségli vords aszut készitenie. A turdn sz6l6 a medoc
noir a csabagydngye és a kadarka keresztezésébdl sziletett hun-
garikum, amelynek botritiszes, késdi szuretelésli borcsodaja Kalo Imre
2002-es turan aszuja.

Es mihez lehetett késtolni az emlitett borsort? A Szalajka vOlgyi ven-
déglébdl érkezett Kald Imre szakdcs baratja, aki helyben eléételnek fa-
cant, masodik fogasnak baranyt, harmadiknak szarvast készitett kucs-
magombaval. Desszertként piskoéta zarta sort epres ontettel, ehhez du-
kalt a turani aszu.

Horribile dictu

Levél kommentar nélkiil

Tisztelt Kollegaim!

Kedves csaladorvos baratom 2007. nyaran kuldte ezt a ,Gyogyszer iga-

zolast”, ami mindennapi életiink szomoru tikre. Hogyan tudjuk magunk

szamara megmagyarazni ezt a helyzetet? Fel tud bennunket menteni
barki, aki ezt latja? Szakmai kommentar nélkil kérdezem:

1. Hogyan fordulhat eld, hogy egyidében kapjon a beteg Astrix és
Thrombo ASS-EP 100 mg tablettat?

2. Mi indokolta, hogy Brinaldix (clopamid) és Co-Renitec (thiazid)
diuretikum felirédsa egyuttesen tortént?

3. Mi a magyarazat arra, hogy — a ,Magasvérnyomas betegség kezelé-
sének Iranyelve” ugyan szamos esetben bazis szerként ajanlja az
ACE gatlé adasat — érthetetlenll a Co-Renitec (enalapril), Lisonorm
(lisinopril), Monopril (fosinopril), Renitec (enalapil) egyittesen lett al-
kalmazva?

4. Milyen orvosi indikécio allhat a Tensiomin (captopril) 25 mg tabletta
»,150 Hgmm feletti tensio esetén” javallata hatterében?

Lehetséges, hogy ez csupan a véletlen mlive, lehetséges, hogy a lista

csak ,ott maradt” a szamitdgépben és ezutan ezeket valtogatva adta a

betegének csalddorvos kollégank, &m ehhez a feltételezéshez nagyon j6

szandékkal kell megkozeliteniink a helyzetet.

Az aspirinek, a diuretikumok és az enalapril — lisinopril — fosinopril
kombinaciot olvasva, bizony még sok teenddje van a Magyar Hypertonia
Tarsasagnak...

2008. november 8.
dr. Barna Istvan
a Magyar Hypertonia Tarsasag Fétitkara

2007.08.02
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Gybgyszer igazolas

1. ASTHIX 100 MU KAFSIVLA 30z
sdagulas Bl tabl,

2. ATORVOX 20 FTLMTARLETTA 30x
il re 1

10 LORLNCEN A FEHOCH 15 9

adagelas KAl a8leg

11 MEFGRAL RSO FTIMTARIETTA £0x
s FRT

Bl 10 MU TABLETTA 20z
TERTTE
IDI ASCORDICI PH.HG. MATURLAND 2im
st 1 Esbletts
6 TEWSIOMIN 2% MO TABLETTA 30z

SAAGE1AE: 150 Bame feletil Eéndiw

16 THACMBO ASE-EF 100 MG FILMTAELETTA 100x
adagolds:Dil tabletta

17 TRENTAL 400 DRAZSE 100x
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Varjuk olvasdink meglepd, elképesztd torté-
neteit. Olyanokat is, amiket sokszor még fel-
idézni sem szeretnének. Masok okulasara
azonban tegyenek kivételt vellnk!

A legjobb toérténetek bekiildGit a
MedicalGroup jovoltabdl a korszerdi

és pontos MedelCheck
vérnyomasmeérovel

jutalmazzuk!

e-mail cim: hipertonia2008 @ windowslive.com



Suly-kontroll

Ugye onok is probaltak
mdr fogyni? Ha igen
pontosan tudjik, mekko-
ra kinlodds, mekkora
harc, és, hogy soha
nincs vége. Ha ledobtuk
a plusz kilokat, kezdddik
a kiizdelem, hogy vissza
ne jojjenek. Ahogy dr.
Hubert Janos tapolcai
hdziorvos irja, a Kis
Hiilye és a Nagy Okos
olykor élre is mennek
egymdssal. Tudjak, ki
gy6z? Nem biztos, hogy
a Nagy Okos...

Fogyasaim torténete

Ha néztél mar tikérbe — no nem a
furd6szobai borotvalkozéra gondo-
lok, hanem olyan egészalakosra,
olyan ,nemszeretemre”, akkor biz-
tos talaltal magadon itt, vagy ott fo-
I6sleges, nemkivanatos hurkakat,
kilokat. Nos én is igy vagyok ezzel,
pedig egészalakos otthon nincs is
(fene tudja miért?) Aztan olvasom
a statisztikakat: hogy az orszag la-
kossaganak tébb mint 60%-a elhi-
zott, illetve tulsulyos, a testsulyfo-
I6sleggel él6k szama egyre gya-
rapszik. Hmmm! Ekkor belém hasit
Kosztolanyi: Orvos és halal cimi
mdvének par sora: ,Egyaltalan
szabad-e az orvosnak betegnek
lennie? Azt gondolom el6szér,
hogy nem. A bennink lakozd &si
vagy koveteli, hogy az orvos le-
gyen a kicsattan6 egészség minta-
ja, az élet probababuja. Minél ké-
vérebb és pirosabb, annal jobb.
Azok a gyakorld orvosok, akik ipar-
szerlen Uzik a mesterségiket,
tudjak is ezt, és gyakran hizlaléku-
rakat tartanak, hogy a hasuk szép
gébmbdlyded legyen és a vastag
Oralanc — a gazdagsag, egészseg
és minden j6 jelképe — tinddklGen
feszuljon mellényikdn”.

Nos: nekem nem kell — és nem
kellett hizlalokurakat tartani, és —
noha nincs vastag O6ralancom,
azeért néha maga a mellény fesziilt,
ha egyaltalan felvettem, no és ha
be tudtam gombolni!

Elgondolkodok, s 6nbeszélgeté-
seimben — a bennem lévé Kis HU-
lye és a Nagy Okos vivodasaiban
— a helyzet valtoztatasanak (értsd:
fogyasnak) ,SZERETNEM” szintrd|
az ,AKAROM?” szintre juttatasanak
gyétrédései jutnak eszembe. On-
igazolasokat sorol a Kis Hulye fo-
gyasra, rendszeres mozgasra, dié-
tara buzdité allitasaival szemben a
Nagy Okos: nem azért eszunk,
hogy ne haljunk éhen! Az étkezés
— héla a gasztrondmia m(ivészeté-
nek és tudomanyanak — é6rémszer-
zés, és Orbmre szlUkségunk van!

Mellesleg: azért van nagyon sok
50 feletti tulsulyos férfi, mert 50 fe-
lett egy kellemes, gusztusos és
bdséges vacsora a legkdnnyebb a
leggyakoribb és a legveszélytele-
nebb o6rémszerzés lehetdsége!
Meg kildnben is: letetted a ciga-
rettat, utana természetes az a kis
(30 kg) plusz suly!

Ugyanakkor a Kis Hulye kinlo-
dik: kellene valamit csinalni, renge-
teg a tulsuly, van egy kis vérnyo-
masgond, talan a cukor meg a ko-
leszterin sincs rendben, persze ezt
nem nézed!

Aztan a belsé vita — természete-
sen a Nagy Okos vezérletével — fo-
lyik tovabb, de az ,AKAROM” nem
akar el6jonni!

Telik mulik az id6, s egyszerre
csak jon a ,MUSZAJ” — és ez felll
irjia az el6bbi kettd vitajanak min-
denféle eredményét — teljes mell-
szélességgel. [d6: 2001. januar vé-
ge. Jobb latétérfél atmeneti kiesé-
se, RR 210/120. Vércukor: 8,00
oOsszkoleszterin 8,8. Ja, és a test-
suly: 126 kg! Koévetkezmény: ki-
vizsgalas, gydégyszerddémping,
(vérnyomas 3-as kombinacio, vér-
cukor: 2 fajta, koleszterinre statin,
ezen kivil még ASA. Finom, diszk-
rét utalas a rendel6kben a testsuly
esetleges csokkentése iranyaba,
persze csak, ha ugy gondolom.

Csak ugy szemérmesen. Nana:
ranézésre is bagoly mondja veréb-
nek szitu all fenn! Az éntandcs-
adas azonban mar kemény! Azon-
nal elkezdeni a diétat, mozgast!
Diétas internetes oldalak atnézé-
se, szuper és meégszuperebb dié-
ték letdltése, nyersanyagbeszer-
zés, és kinlédasom kezdete. Reg-
gel oradllitdés 1 oraval elébbre: vi-
ded: Duci tréning. Minden nap. Holt
faradtsag, csuromviz, Iégszom;, li-
hegés, kifulladas, tahikardia. Nem
csinalom tovabb — érzés, — s6t:
»Vége, pont” érzés. Onerészak: hol-
nap Ujra. Vivédas az agyban: ma
ne, mert ...... legalabb 5 indok

(persze a Nagy Okos). Mars kil igy
a Muszaj! Eredmény: 1,2,3,4...
1,2,3,4...1,2,3,4... lihegés, izza-
das, de kevesebb kifulladas, és
Jfalan nem is halok bele” érzés.
Aztan — Ggyelet utani napokon — a
,de hianyzik” érzés. Klassz! Ezzel
sinen vagyok. Ilgen am, de parhu-
zamosan megkisérlek kodzvetlen
érzelmi kontaktusba kerilni a pa-
rolt zéldségekkel, probiotikus jog-
hurtokkal, bérefosztott grillcsibék
melle husijaval de ez finoman fo-
galmazva is rohadtul nehezen
megy! Aztan a csakazért is, meg a
mérleg nyelvének lassu, de azért
rendszeres visszacsusszanasa,
ha 6sszeszoritott 6kdllel is viszi to-
vabb a projektet. Telnek a hetek,
hénapok! Csékken a suly, csdkken
a vérnyomas, vércukor, koleszte-
rin, lassan csdkken a gyogyszerek
szama is. A lendllet a régi, de
egyre inkabb szandékot tor6, célt
homalyositd, feltéré6 kovetelés a
régi megszokott izek utani vagytol
flitott zabikalas vagya. S ekkor az
Gtlet: ha kicsit engedek a csabitas-
nak ma, azt megteszem holnap is.
No meg holnap utan is, megazuta-
nis, megazutanis, megazutanis.
Oda az egész kinlodas, az ered-
ményrél nem is beszélve!

Kitaldlom magamnak a ,ROS-
SZALKODASOK NAPJA’-t. Elére
leosztva — havi egy alkalommal
mindent szabad, ami szem-szajnak
ingere, s amennyit csak akarok.
Magyarazat: a futdszalagra rakott
feles ugyis lehullik, s ha latod a ko-
vetkez6 szabad izkavalkad lehet6-
Ségét, és ez elbre kitlizott, megha-
tarozott idében, akkor és csakis ak-
kor kovetkezhet be, mentesilhetsz
a kdzben jelentkez6 kinzd vagytol,
mert tudod, hogy csak addig kell ki-
tartani.

A dolog mikédétt! Nagyon jol.
Eredmény? 90 kil6. Normotonia,
normoglikémia, normdlis koleszte-
rinekkel! Ja, és gyogyszer nélkal!!!
Diéta, torna tartva! Egészen 2005
augusztusaig, amikor is nyaralas
kapcsan azt a bizonyos 1 nap/hé
rosszalkodasok napjat felvaltotta a

Suly-kontroll

snyaralas idejére mentesitve kote-

|”

lezettségei aldl” utasités. No, ez
6réommel végrehajtva! Nand! Kere-
sem az irodalmi szavakat, de a két
hétre profanul csak ennyit: kaja pia
béven. Persze semmiféle duci tré-
ning, semmiféle testedzés — a szo-
kasos férfi sulyemelésen kivil
(értsd alatta: s6réskorsd ajakhoz
emelése). Node sebaj! Minden 6ré-
moknek vége szakad egyszer! Vé-
ge a nyaralasnak! HazamegyUnk.
Diéta, torna indul: holnap! Mint az
egyszeri vegyesboltban a Kkiiras:
ma pénzért, holnap ingyen! De a ki-
irds holnap is ugyanaz! Sajna ne-
kem is! Nemcsak holnap, hanem
holnap utan, és utan, és utan is!
Nagyon sokaig! Erzem, tudom,
hogy a bdrds grillcsibe jobb, mint a
bdrfosztott! A cslilkdés bab jobb,
mint a parolt zéldség. Hiszem, hogy
ezek nem jok nekem! ,EI kell kez-
deni Ujra!” szél a Kis Hilye paran-
csa, mire ,majd holnap” legyint a
Nagy Okos! Végezetil meg nem
varva a Muszaj parancsat 2008
(sajna, igen csak ekkor) juniusaban
ismét indul a nagy terv: csodadiéta
keresés (Google-on fogyokura
csak 1250000 oldal), csodadiéta
nemlelés, torna, és ismét el6tdro-
ben a zbldségimadat!

Tudom, hogy csoda nincs. Leg-
alabb is én mar nem hiszek a cso-
dakban, igy 55 felett! igy csoda di-
éta sincs az egy és negyed milliés
internetesen oldalon sem. De a
valamiben vald hit igen is kell! Er-
re tud alapozni, ehhez tud fordulni
a belsé vivodasokkal, a ,kell”, ,kel-
lene”, ,j6 lenne” vitajaban néha
magara maradt én tudat, ezt tudja
segitségul hivni a Kis Hulye, ami-
kor a Nagy Okos le akarja seperni.
Az én — ilyetén modon kivalasztott
— diétam a Turbd Diéta, amit Ujra
6tvézOk a napi — de rendszeresen
napi — tornaval. Kardiogépek, egy
kis izom szinten tartés, és a diéta,
a mar emlitett havi egy — és szigo-
rdan csak egy — rosszalkodasok
napjaval. Az eredmény biztatd, de
a projekt folytatast igényel, sét, mi
tébb koévetel! Hogy meddig???
Eletem végéig!

Dr. Hubert Janos
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. Tiz emberbdl kilenc szereti a csokolddét. Minden
tizedik hazudés.” Dr . Matos Lajos kardiolégus
konyvismertetdje 1ij meguildgitasba helyezi a csoki
evés hasznit. Igen, a csoki — ha mértékteleniil fo-
gyasztjuk — hizlal. Viszont csokkenti a vérnyomdst
valamint triglycerid koncentriciot, arrdl nem beszél-
ve, hogy a fokozza az endorfin és a szerelemhormon
hirében dllo PEA termelését is. A konyv szerzdje
Victoria Lain, cime: Health by Chocolate. OwL
Medicine Books, 2008. Edmonton, Canada.

Ara: 24.95 kanadai dollir.

A csoki dicsérete

A Panama partjaindl fekvé San Blas szigetlanc tertletén él6 Kuna indi-
an torzs epidemioldgiai vizsgélata soran azt talaltak, hogy kézéttik a hi-
perténia betegség igen ritka és a felnéttek vérnyomasa az életkor el6re-
haladasaval altalaban nem emelkedik. A genetikusok azonnal ugy érez-
ték, hogy valami nagy félfedezéshez jutottak, de révidesen kiderult, hogy
errdl sz6 sincs. Az izgalmas jelenség hatterében egyszer(l étrendi szo-
kas talalhato.

A szokasos életviteliket folytatd kuna indianok folyadékbevitelének
alapja a hagyomanyosan készitett, flavanolban gazdag kakaé ital. Azok
a genetikailag hasonlé csalddtagok, akik Panama Citybe bekoltdztek,
hamar elvesztették védettségiket a magas vérnyo-
mas kifejlédése ellen, foladtak hagyomanyos élet-
maodjukat és ennek részeként a csokoladé fogyasz-
tast.

Nem véletlen, hogy a vizsgédlat vezetbje, az
amerikai Norman K. Hollenberg azt irta: A gyogy-
szeripar tiz-, s6t szazmilliékat kélt arra, hogy olyan
anyagokat taléljon, melyek a sziv- és érbetegségek
megelézésére, gydgyitasara alkalmasak. Es tes-
sék: évszazadok ota itt van a flavonoidokban gaz-
dag kakadbab, amelyik ezt mind tudja”.

Errél az 6si és vadonatuj farmakonroél szdl a ka-
nadai Victoria Laine 118 oldalas koényve, a ,Health
by Chocolate”. A kis kétetben elhelyezett bemutat-
kozas szerint a szerzb ,holisztikus taplalkozasi tanacsado és oktato, jo-
ga instruktor és két, izgalmas lednyka édesanyja’”.

A taplalkozasi tanacsadas valdban holisztikus: réviden és kittinéen at-
tekinti a csokoladéban I1évd mikro- és makronutrienseket, érinti az antiox-
idansokat és a flavanolokat. ir a ,partnerekrél”, amelyek a csokoladéban
gyakorta talalhatok, példaul a tej nem tul dicséretes szerepérdl vagy a
mogyord, mandula kedvezé, kiegészitd tulajdonsagairdl. Egyetlen, tomor
mondattal 6sszefoglalja az aggddo szilSk altal gyakorta folvetett kérdés-
re adott valaszt: kutatasok szerint a csokoladéban [évé teobromin a lyu-
kas fog ellen jobban véd, mint a fluor, amennyiben a csokit a fogpaszta
hasznalataval is kiegészitik.

A kényv szerzfje joga instruktorként is bemutatkozik, mert javasolja a
szerinte kétfajta édesség, a csokoladé és a jogazas egyidejl élvezetét.
Az olvasé elgondolkozhat a tanacson, ahogy azon is, hogy csokoladéval
sokkal mélyebben meditalhatunk, mint anélkil. Erdekes részleteket idéz
a kakao babbdl készillt csemege gydgyhatasardl, amirdl az orvosi szak-
irodalom az utolsé néhany évben sokat cikkezett: csdkken a vérnyomas,
a kakadvaj egyharmada a hosszulancu, telitett zsirsav, a sztearinsay,
ami nem néveli sem az 6sszkoleszterint, sem az LDL-koleszterin szint-
jét, s6t szignifikansan leviszi a triglycerid koncentraciot.

A csokoladé sziv- és érvédd hatdsa elsGsorban a flavonoidoknak ko-
szonhetd. Szamitasok szerint napi 100 g. étcsokoladé a vérnyomast
olyan mértékben csdkkenti, hogy a kardiovaszkularis kockazat kb. 21%-
kal lesz alacsonyabb. Ezért kerilt bele a csokoladé a ,polymeal” prog-
ramba is, hiszen a teljes sziv-érrendszeri rizikdt tobb tamadasponton
kedvezéen befolydsolja: nem csak a vérnyomas, hanem a trombocita
aggregacio is csbkken, az inzulin rezisztencia javul és tdbb lesz az
endotélium termelte nitrogén monoxid.

A csokoladé azonban nem csak a testnek, hanem a léleknek is
gyogyszere. A csodalatos csemege az agy szerotonin tartalmat alapo-
san megemeli. A hélgyek cerebrdlis szerotonin szintje — irja mar az el6-
széban John Robbins — menses idején vagy a valtozé korban alacso-
nyabb: lehet, hogy a nék ezért aldoznak a csoki nassolas szenvedélyé-
nek gyakrabban, mint az urak. Aztan ott a depresszid, ami ugyancsak
szerotonin hiannyal jar. A gyégyszeripar egész antidepresszans készit-
ménysort dolgozott ki a szerotonin szint javitasara.

A ,csokoholizmus” hatterében azt is kimutattdk, hogy az endogén
anandamid igen gyorsan lebomlik, de mivel a kakadbabban is megta-
lalhato, a csokoladé majszolasakor kivulrdl is bevisszik a szervezet-
be. A csokibdl tébb anyagot is izolaltak, melyek gatoljak az anandamid
lebomlasat vagy nyuijthatjak a receptorokhoz kétédést, ezaltal hozza-
jarulnak ahhoz az eufériahoz, amit csokoladézas kdzben a ,csoko-
holistak” éreznek.

Ez a pszichés érzés kapcsolddik az utdbbi évtizedek egyik legizgal-
masabb neuropszichiatriai témajahoz, az endokannabinoid rendszer
kérdéséhez is. A csokoladézas ugyancsak bekapcsolja az endorfin
mechanizmust és a kakébabban |év6, 6nmagaban nem nagy mennyi-
ségl koffein a teobrominnal egyutt szintén hozzajarul az ilyenkor ta-
pasztalt féldobottsaghoz. A csokoladéban talélhaté biogén aminok —
féleg a tiramin és a feniletilamin (PEA) — nem csak a szivfrekvenciat
vagy a testh6mérsékletet befolyasoljdk, de jelentés hangulati valtoza-
sokat is létrehoznak. Kuléndsen a ,szerelemhormon” hirében allé
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PEA-t hozzak kapcsolatba a csokoladé régota emlegetett, afrodiz- w s

iakus hatasaval.

Taléltak a csokoladéban olyan alkaloidakat, melyek az alkoholban is
el6fordulnak. Aligha tagadhatd, hogy az alkoholizmus és a csokoholiz-
mus kdz6tt sok a hasonldsag: mindkettd addikciova valhat. lgaz, sem az
anandamid, sem a kannabinoid hatds nem magyarazza énmagaban azt
a bonyolult neuropszichiatriai érzés- és eseménysort, amit a csokievés
kivalt. Az is igaz, hogy szamitéasok szerint a marihuana hasznalatakor
érezhetd révilethez egy Glésben mintegy 11 kilé csokoladét kellene el-
majszolni...

Mrs. Laine a kényv elején ugyan bemutatja a kakadbabbal kapcsola-
tos, legujabb tudomanyos ismereteket, a csoki tapértekét, de a kényv ol-
vasmanyi tapértékének hatterében féleg azoknak a csokoladés ételcso-
daknak a receptsora all, amit az olvasoé a leirashoz mellékelt fotok meg-
csodalasa utan azonnal megkivan. Rdadasul minden recept aljan vala-
milyen tdmoér mondas, vagy csokoladérdl szolé aforizma is talalhaté.
Mindjart a receptsor elején ott a doktoroknak sz6l6 figyelmeztetés, hogy
»A csokoladé olcsobb, mint a gyégykezelés és még az orvoshoz sem
kell vizitre bejelentkezni”. Persze, a csokoladé terdpia esetén a kalodria-
ra figyelni kell.

A receptek k6z6tt vannak puddingok és torték, szészok és ragcsalni-
valok — egyik igéretesebb, mint a masik. A csokoladé orvosi hatasardl
igen sok dolgozatot publikéltak az utébbi esztendékben, nagy kétetek
jelentek meg errdl, de ilyen eredeti és Ujszerli csokoladé recepteket se-
hol nem lattam. A szakcikkeket elektronikus uton kdnny( ésszegydijteni.
Ha viszont valaki csoki kedvel6 és j6 lenne néha valami valtozatossag,
Victoria Laine kétete forgatasaval gyorsan elSbbre juthat. Ha nem re-
ceptekre van sziksége, hanem a témaval kapcsolatos kényvek listaja-
ra, a kotet végén azt is megleli.

A csokoladé lenylig6zé csemege és nem csak a gyerekek szamara.
Ismert kdvetéses vizsgdlat a Zutphen tanulmany, melyben csaknem fél-

ezer id6s holland Ur egészségét
masfél évtizeden at rendszeresen
és gondosan ellendrizték. A prog-
ram kezdetén a vizsgalati szemé-
lyek életkora 65 és 85 év kozott
volt, mindegyikik panaszmentes-
nek mondta magat és egészséges-
nek mindsult. Vizsgaltak, hogy 15
év alatt hogyan alakult a vérnyoma-
suk, és ha valamelyikik beteg lett,
illetve meghalt, mi volt a halal oka.
Azoknak volt a legalacsonyabb a
vérnyomasa, akik a legtébb csoko-
ladét fogyasztottak rendszeresen
és a csoki kedvel6k kardio-
vaszkularis haldlozasa fele akkora
volt, mint azoké, akik nem-, vagy
csak ritkan ettek csokoladét.

Ez az egészséglgyi hatas, de
az élet minésége szempontjabdl
még tobbet jelent az élvezeti érték.
A receptek alatti, egyik idézet John
Q Tullius tollabdl igy szdl: ,Tiz em-
berbdl kilenc szereti a csokoladét.
Minden tizedik ember hazudés”.

Matos Lajos
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. Barangolds az operik
vilagaban kezddknek,
haladdknak és megszil-
lottaknak,

A zenerajongo diabetologus

Gondoltik volna, hogy a Magyar
Diabétesz Tirsasig elnoke egykor
operaénekesnek késziilt? Kozel 10
éven keresztiil szerkesztette az elsd
magyar nyelvil periodikus szaktdjé-
koztatét, a Diabetes-Informdciot, az-
tdn az utédjdva eldlépett szakmai
lap, a Diabetologia Hungarica fo-
szerkesztdje lett, és ma is az. Kozben
persze a létezd Osszes forumon a Ma-
gyar Diabetes Tiirsasig erdfeszitéseit
képuiseli. Tehdt betegei oromére Dr.
Winkler Gabor nem operaénekes, ha-
nem orvos lett. A nagy szerelem vi-
szont végigkiséri életét.

F6orvosi szobaja asztalan mosoly-
gos szépasszony fotdja. Persze,
hogy a felesége. — Sajnos keveset
vagyunk egyutt — mondja a kedves,
mosolygés f6orvos. En reggel fél-
hétkor eljévok otthonrdl, este 7
el6tt pedig ritkan megyek haza, ra-
adasul a hétvégéim is el6adasok-
kal, konferenciékkal telnek. igy leg-
alabb itt van velem 6 is.

A falon a Szent Janos kérhaz el-
s6 belgyogyaszanak képe. — Gyur-
man Emil kettds mindségében is
jelen van a szobamban, egyrészt
mint az egyik legelsd el6ddém a kor-
hazban, masrészt mint a hazai dia-
betoldgia uttdrdje. Alatta Salamon
Ferenc f6orvos ur fotdja. Megtisz-
telt azzal, hogy egykori féndkként
atyai baratomma valt, egyengette a
palyamat. Vele ma is szoros a kap-
csolatom. Bar kézéttiink 20 év kor-
kilénbség van, elfogadta azt a
helyzetet, hogy 1997 6ta én veze-
tem az osztalyt 6 pedig az egyik
részleg vezetdje, aki ma is igen so-
kat segit a munkédmban. Nekem
ajandékozott egy képet, de én azt
akartam, hogy egy mottdt is talal-
jon hozza. Nos, a foté csak nem
akart lekerllni hozzam, majd egy-
szer behozta, rajta a most is olvas-
hato irassal, amit azoéta is az egyik
nagyon fontos utmutatasnak tekin-

tek az életemben..” A szabalyok
nem azért vannak, hogy betartsak
Oket, hanem, hogy segitsenek el-
igazodni a jatékban.” De téged a
zenerajongasom érdekel igazan...
szoval zongorazni tanultam és juta-
lom gyanant 6 éves koromban be-
ugroként elmehettem a csalad
operabérletével megnézni a Va-
razsfuvola el6adasat este. Ez egy
dupla jutalom volt, mert ugye, mint
afféle kisgyereknek, iskolaba kellett
jarnom, és altalaban koran fektet-
tek le a szlleim. Nos engem ez az
el6adas annyira megfogott, hogy
onnantdél kezdve az opera rabjanak
szamitok. Amikor gimnazista let-
tem — természetesen, énekkaros
voltam, addigra mar sok éve zon-
goraztam, zeneelméletet, zeneiro-
dalmat, tanultam — alakitottunk egy
spiritualé quartettet.

Orvos vagy énekes?

Indultunk a kilénb6zd vetélke-
doékon, és amikor az orvosi egye-
temre jelentkeztem, akkor énekelni
is kezdtem. Aztan az énektanarné
azt mondta, hogy nem reményte-
len a dolog, de valasztanom kelle-
ne, hogy melyiket veszem komo-
lyan, mert félg6zzel egyik sem
megy. A csaladi tanacs 6sszellt, és
a szlleim ugy dontéttek, hogy a
hang bizonytalan, biztosabbnak
latszik az orvosi palya. Hajlottam
erre, orvos lettem, de megmaradt
bennem az 6rékés vagy az opera-
szinpad irant. Amikor aztan mar or-
vosként dolgoztam, igyekeztem a
zene iranti rajongasomat is meg-
Grizni. Eleinte kisebb cikkeket irtam
zenemdUvekrdl, azutan ugy adodott,
hogy harom lemez szerkesztéseé-
ben vehettem részt. Igaz, hogy en-
nek az operahoz kdzvetlentl nem
volt kdze, de operaénekes kozre-
mikodésével késziltek a lemezek,
mandolin kisérettel, szép olasz dal-
lamok. 1d6kézben gyarapitottam a
hanglemez és a kényv gyljtemé-
nyemet. Gyakran kérdezgettem a

két lanyomat az operardl, és sajna-
lattal tapasztaltam, hogy nem iga-
zan mutattak affinitast iranta. Ott
volt tehat a nagy kihasznalatlan
kényvtaram, és ugy gondoltam,
hogy ezt le kell irni. Szigoruan csa-
ladi hasznalatra elkezdtem irni egy
operakalauzt, ami olyan sikeres
lett, hogy kiadét talaltam, egyszer-
re tébbet is! Végul a Tudomany ki-
ado vallalkozott a megjelentetésé-
re, egy 4 kétetes munka lett belle,
Barangolas az operak vilagaban
kezd6knek, haladéknak és meg-
szallottaknak cimmel.

Az a kilénlegessége, hogy gaz-
dagabb minden mas magyar nyel-

vl operaismerteténél, hiszen min-
den operat harom szinten targyal;
aki ismerkedik az operaval az
megkapja az alapokat, aki jartas
mar egy kicsit ebben a vilagban a
részleteket, és az igazan megszal-
lottaknak zenei csemegéket is
ajanlok. Ha példaul egy operanak
tébb verzidja van, akkor igyekez-
tem mindegyik verzidra egy-egy
példat mutatni, és mivel minden
egyes eléadast meghallgattam, le

is tudtam irni, hogy egyiknek vagy
masiknak mi az elénye, esetleg
miben marad el masikhoz képest.

Persze, van kedvencem. Pucci-
ni: Turandot cim( alkotasa olyan
szintézise az olasz operanak, ami
egy rendkivil magas csucsot kép-
visel.

A masik Bellini Puritanok cim(
mUive. Megfogott a dallamvilaga-
val, azzal hogy 4 abszolut f6sze-
rep van benne, kdztik egy olyan
tenor, ami ma igencsak ritkasag
szamba megy. Vallalom, hogy be-
leszerettem ebbe a mibe, és ha
elérhetd tavolsagon belil szinpad-
ra allitiak, akkor igyekszem meg-

nézni. EImentem utana a Bregenzi
fesztivalra és Bécsbe is. A gylijte-
ményem 16 Puritanok felvétellel
buszkélkedik.

A feleségem tiszteletben tartja a
rajongasomat, igy a lakasunkban
egy szobat hangtarnak rendeztem
be. Csakhogy mar kiszorulok on-
nan, igy ha valahol talalok egy pici
helyet, gyorsan becsempészek
oda néhany CD lemezt. Lassan j6-
het az ujabb hangtar szoba!




Bevallalja?

Bevallalta...

On is sorra keriilhet a grafologus
rovatiban

Mire j6 a grafoldgia?

A jol képzett grafolégus szamos szituacidban segitheti a hozza fordu-
16 Ugyfeleket, akar a maganéletben (palya tanacsadasi, parkapcsolati,
karriertervezési esetek), akar intézményes, céges keretek kdzétt, mint
pl. a humanpolitikai, vagy az igazsagigyi grafolgiai szakvélemények.

A grafologus célja ugyanaz, mint a pszicholégusé. A személyiség ob-
jektiv, minél alaposabb megismerése és mikddési mechanizmusainak
leirasa. Az elemzés elvégzésnek feltétele, a megfelelS irasminta. A gra-
foldgiai személyiségvizsgalat alkalmazasanak tébb elénye is van. Egyik,
hogy itt nincs szikség a vizsgalt egyén személyes jelenlétére (az iras-
minta-adason tuli aktivitasara), masik, hogy barmennyire is hihetetlen, a
grafoldgiai vizsgalatok objektiv és reprodukalhaté eredményt adnak. Ezt
egyfelél az iras vizsgalatakor alkalmazott mérési eljarasok, az ezzel
szerzett adatok, illetve ezek reprodukalhatésaga, masfeldl a pszicholdgi-
ai teszteredményekkel val6 dsszevetés eredménye garantélja.

Harmadik elénye, hogy nem becsaphatd! Ennek magyarazata az em-
beri figyelem végességében, mint pszicholdgiai tényben rejlik. Az ember
ugyanis legjobb ,formajaban” egyszerre 9 dologra tud tudatosan tgyel-
ni. Azaz, amikor valaki a kézirasat szandékosan torzitana, megvaltoztat-
na, egyszerre ennyi grafoldgiai jellemzével kell tgyeskednie. A grafold-
gus szakeért6 pedig, amikor a kézirast vizsgdlja, legalabb 140-160 iras-
jellemz6t vesz nagyitd ala, azaz kénnyen kiderdl a turpissag, vagyis az
ellentmondas.

A kliensek gyakran racsodalkoznak arra, hogy a grafolégus ,mindent
lat”. Valé igaz, hogy sok ,titok” feltarul el6tte. igy példaul a vizsgalt sze-
mély mentdlis jellemzdi, gondolkodasi mechanizmusainak, tempdjanak,
modjanak, kreativitdsanak, logikajanak, lényegkiemeld, strukturald ké-
pességeinek szintje. Kozdssegi miikddésének maédja: nyitott-e, vagy zar-
kézott, dominans, vagy alkalmazkodd, segitbkészsége, kapcsolattarta-
sa, empatiaja, toleranciaja, konfliktuskezelési eszkdztara Energizaltsaga
és munkavégzése: munkahoz valé hozzaallasa, precizitasa, terhelhets-
sége, szorgalma, kitartédsa, szabalytisztelete, 6nallésaga, problémameg-
oldasa, monotonia tlirése, motivacios rendszerének feltarasa.

Erzelmi miikddése: tulérzékenység, impulzivits, agresszivitas vizsga-
lat. Végul de nem utolsd sorban: 6nmagahoz valé viszonya, dnreprezen-
tacidja, dnismerete, dnelfogadasa, 6nbizalma, aktualis pszichés allapo-
ta.

A grafolégus természetesen mindezt csak akkor vizsgélja, ha erre ka-
pott megbizast, ahogyan ez a most indulé Hiperténia Magazin esetében
is tortént.

dr. Sz6ll8ssy-Csoma Eniké
igazsagugyi grafolégus szakértd, irasszakérté
grafologus @vnet.hu

... Zoltan Gyorgy

Aki indulé magazinunkban elsoként bevillalta: Zoltdn Gyorgy a Fresenius
Medical Care (FMC) Magyarorszig legnagyobb dializis szolgdltatéjanak iigy-

vezetd igazgatoja.
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A kéziras készit6je a tanultsagi
szintjének megfelel6tdl lendulete-
sebb gondolkodasi tempdval és
Osszetett — tehat az analizalé és a
szintetizalé metodikat egydtt alkal-
mazé — gondolkodasmadddal jelle-
mezhet6. Tanult ismereteit ol
rendszerezi, strukturald képessé-
ge fejlett. Kézirasa alapjan figye-
lemkoncentracioja, kritikai képes-
sége kiemelked6 szintliként jelle-
mezhetd. Ez utdbbi vélhetéen ver-
balizalasra is kerll, azaz kérnye-
zete felé tolmacsolja is kritikai ész-
revételeit.

Nyitott, érdekl6d8, ambicidzus
egyén, ezaltal szakmai mikédés-
mddjaban is vallalhatja az uj, kor-
szerl eljarasokat is, nem ragasz-
kodik mereven a sematikus meg-
oldasokhoz.

Szocidlis oldalr6l az 6t tavo-
labbrdl ismerék hatarozott autori-
téssal rendelkez6nek ismerhetik.
Tekintélyét vélhetben szakmai és
emberi értékei alapozzak meg.
Személyiségében a korrekt kom-
munikacio, a kdzvetlen kapcsolat-
kialakitasi képesség jelei is tetten
érhetéek. Ugyanakkor gondosan
ugyel a lelki egyensulyanak meg-
felel6 kapcsolattartasra: mivel
alapvet6en tavolsagtartd, ugy ira-
nyitja szocialis mikédését, hogy
én-hatarai védve maradjanak. I'gy,
csak kevesen kerilhetnek hozza
igen kozel.

Munkavégzésében réviden ter-
vezi feladatait, és alapvetéen
gyorsan dolgozik, mely fent emli-

tett kritikai érzékéhez tarsulva azt
is eredményezheti, hogy nehezen
viseli a lassu, felesleges koroket is
futd kollégak kevésbé gordilékeny
munkamenetét...

O maga maximalisan &nallo, fel-
adataiban elmélyedni képes, ezért
fokozott igénye a szabad, autoném
munkavégzés Ennek okan nehe-
zen viselné, ha mas utasitasai nyo-
man kellene miikddnie.

Motivacios bazisat leginkabb az
Ujszerli, érdekes, kihivast jelenté
feladatok megoldasa, az autono-
mia iranti igény, valamint dominan-
ciaigényének érvényesitése, s az
emelletti harmonikus élettér elére-
sének igénye alkotjak.

Erzelmi vildgaban tetten érhets
az érzelmi fogékonysag, a szlik
korre érvényesitett kot6dési igény.
Igaz, els6sorban raciondlis szem-
léletl egyén, aki f6ként észérvek
mentén alakitja életét. igy az ér-
zelmi aspektusoknak csak masod-
lagos, illetve kevés szerepet szan.
Ezzel egyutt mélyérzelm(, sebez-
het§ személy, én-hatarait is ezért
évja. Irdsaban aktudlisan megélt
elégedetlenségérzet, s belsd fe-
szilltség is tetten érhets. Erzelme-
it ugyanakkor tébbnyire zartan ke-
zeli, ezek kimutatasat nem prefe-
ralja, bar indulati mikddése, lob-
banékonysaga ezt alkalmanként
felllirhatja.

Onmagahoz valé viszonya rea-
lis, énbizalma megfeleld. Mindez
hatarozott fellépéssel tarsul hét-
kdéznapi viselkedésében.






