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Emlékeznek még?

En voltam az a kovér, sok rizikofaktorral rendelkez6 férfi, aki felesége és csaladorvosa unszolasara
¢letmadd valtoztatasba kezdett. Azota eltelt néhany honap, voltam vérvételen és rendszeresen
ellenérzom teststlyomat és haskérfogatomat. A laboreredmények meglepé javulast mutatnak! En
sem hittem volna, hogy ennyit tud javitani a megvaltoztatott étrend €és mozgas. Képzeljék el, hogy
csokkent a koleszterin szintem (7,2-r6l 5,6-ra), a triglicerid szintem (3,8-r61 2, 2-re) és vércukrom
(6,3-r61 5,5-re). A doktorné azt mondta, hogy latja érdemes volt csinalni, és folytatni, itt az
eredmény!- és dnelégiilten mosolygott. En is oriiltem, csak kicsit visszafogottabban, mert tudtam,
hogy még a java hatra van. Tovabbra is diétaznom kell, és azok a hosszu sétak... Az étrendet mar
ugyan kezdem megszokni, mert rajottem vannak 6romok az étkezésen kiviil is. Mik ezek? Hat
elarulom, bar err6l nagyon nehéz beszélni, féleg irni. Drukkolok is nehogy a feleségem elolvassa,
mert akkor kapok a fejemre! Képzeljék el, hogy midta a teststilyom csdkkent ( BMI: 38, 2-r61 34,3-
ra és haskorfogatom 126-r6l 119-re), azota ismét jobban megy a szeretkezés. Pedig mar azt hittem
elfelejthetem 6rokre, hiszen az utobbi iddben komoly problémaim adodtak. Kedvem még csak-csak
lett volna hozza, hacsak nem aludtam el a TV-nél a fotelben és mire folriadtam a feleségem mar rég
agyikdjaban aludt. Mellébujtam ugyan az éjszaka kdzepén, de sem nekem, sem neki akkor eszébe
sem jutott az, ami htisz évvel ezel6tt sok Gromet okozott mindkettdnknek. Probaltuk néha nappal is,
de sokszor a ,,keménységem” sem volt a régi. Ha mégis valahogyan 0sszejott, akkor is fulladtam,
mellkasi fajdalmam jelentkezett. Ezek megnehezitették és lerdviditették az élvezet perceit. Lattam a
reklamot a televizidban és olvastam errdl mashol is. Arrol, hogy ezek a tiinetek nemcsak a hazasélet
mindségét veszélyeztetik, hanem az érelmeszesedés elso jelei lehetnek. Elmentem hat egy
kardiologiai és érvizsgalatra. Mindkét helyen azt mondték, hogy még nincsenek elmeszesedve az
ereim, de amennyiben nem fogyok le a normal stlyomra, gy komoly veszélyben leszek. Ez
megerdsitett és 10kést adott a diéta folytatasahoz. Biztosan jot tesznek a hosszu sétak is, egyrészrol
ujra beszélgetiink a parommal, masrészrdl a fizikai alloképességemen is sokat javitanak. A
végeredmény tehat biztatd! [smét vannak problémamentes szerelmes féloraink. Gondolom, ahogy
tovabb csokken majd a sulyom és haskorfogatom, gy lesz egyre konnyebb és 6romtelibb,
gyakoribb a hazaséletiink. Ez mindkettdnknek potolja azt az ,,aldozatot”, amit a f6zés és étkezés
megvaltoztatasa jelent. Most jottem rd arra is, hogy legtobbszor poteselekvésként hasznaltam az
evést. Boldogtalannak és fesziiltnek éreztem magam és az evésbe menekiiltem, ettdl remélve
megnyugvast. Atmenetileg sikeriilt is , de hosszitavon nem oldotta meg a problémaimat, sét ijabb
problémékat okozott. Ugyanez mondhat¢ el az alkoholos italok fogyasztasarol is. Doppingot,
lazasagot, kodos boldogsagot reméltem — és kaptam is — téle. De, utdna szembesiilnom kellett azzal
a sok mellékhatdssal, ami biztosan elrettentene a fogyasztasatol, amennyiben a palackokra rairnak,
ugy, mint ezt a gyogyszerekkel teszik. Ez dllhatna az tivegeken: mellékhatasként majelégtelenséget,
majzsugorodast, szivizom elfajulast, agysorvadast, fokozatos elbutulast, impotenciat okozhat.
Akkor taldn kevesebben hinnék, hogy az efféle italok tulzott fogyasztasatol varjak a problémak
megoldasat. Esténként én is ittam néhany iiveg sort, sokszor rovidet is, hiszen idegesen, faradtan
értem haza és jol esett a gyors ellazulas. Mély, lidérces almok, 1égzéskimaradédsokkal tarkitott
horkolasok, faradt ébredések és almos nappalok kovetkeztek. Tudom, hogy ezek az alvasi apnoe
betegségnek a kovetkezményei. Hogyan fligg ez 6ssze az alkohollal? Ugy, hogy stilyosbitja a
tiineteit! De, errdl a betegségrdl bovebben legkdzelebb irok. Most megyek sétalni, feleségem és
kutydm mar toporogva varnak...



