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BEVEZETO

A kiadvanyban szerepld anyagot a Hodmezdvasarhelyen megjelend Vasarhelyi Tiikor c.
hetilap ,,Egészségiinkért” rovataban kozoltem eldszor. Ebbdl kovetkezik, hogy a feladatom
nem orvosi szakkonyviras volt, hanem ismeretterjesztd szinten, a legszélesebb tarsadalmi
rétegekhez kozértheté modon szolni az egészségiinkrdl.

Még a kozelmultban is €It az a szokds, hogy ,.felvilagositd” el6adasokat tartottunk és cikkeket
irtunk. Ezek az el6adok, irok dtlete vagy a pillanatnyi igény szerint sziilettek. Egy résziik vagy
magasszinti volt, tele orvosi szakkifejezéssel, amelyet az olvasok és hallgatok alig értettek,
vagy a ,,koznép” tudomanyos felkésziiltségét alabecstilve ,,gligyogtek”.

Ma ezt a szemléletet elutasitva, egészségnevelést végziink. Egy-egy témakdrt tobb oldalrol
koriiljarva, a lehetd legérthetobb, de szakmailag helytallo és kielégitd modon igyeksziink a
lakossagot nevelni. Ebbdl kovetkezik, hogy ez a kiadvany sem elsésorban a betegeknek szol.
Nem gyogymoddokat tartalmaz, hogy a meglévd egészségkarosodast miként kell kezelni; ez
egyébként is a szakorvosok foladata.

Ez a kiadvany nevelni igyekszik. Gyermekkortol a feln6ttkorig a nem szakembereknek szol.
Elméleti folkészitést és gyakorlati tanacsokat kivan adni az egészséges embereknek, hogy
miként ¢ljenek, hogyan 6rizzék meg az egészségiliket, €s mi mdédon hosszabbitsdk meg az
¢letiiket. Ez minden tarsadalomban fontos kérdés, ndlunk pedig 6 feladat.

Orvostudomény csak egy van, amelynek kiilonbozé agai ismertek. Amig a szakma egyre
kisebb részekre szeleteli és elkiiloniti, én a szintézisre torekedtem. A test gondjai mellett a
I1¢lek bajaira is folhivtam a figyelmet, ¢és belehelyeztem az embert a kornyezetébe. E harmas
egység: test, 1€lek és kdrnyezet egylittesen alakitjak egészségiinket és az egész életiinket. Ter-
mészetes koriilmények kozott egymastol el nem valaszthatok. Csak ezzel a szemlélettel
szabad egészségnevelést végeznlink. A modem orvostudoméany szdmara is ez az egyetlen
jarhat6 ut.

Az itt kozolt 70 cikkben figyelemfolkeltd, egészségneveld anyagot taldl maganak a gyermekét
neveld anya, az embert alakitdo gyermekgondozd ¢s pedagdgus, az dregek, a lakést szeretd
héaziasszony, a természetgyogyaszat vagy a test és 1élek miikodését megismerni akard ember,
a viselkedésiinkben az Osztoneinket keresok, a karos szenvedélyek, a korokozok, parazitak
artalmaival vagy a helyes taplalkozas és a diéta foltételeivel foglalkozni kivanok.

Mind az egészségiigyi szakembereknek, mind az egyszerii olvasoknak latniok kell, hogy ez a
kotet ,,€16”, vagyis tovabbfejlédd. Valamennyi fejezete hianyos, még tobb fontos témaval
lehet és kell béviteni. Erre a kovetkezd honapokban sor is keriil, amint ezt a Vasarhelyi Tiikor
rovata lehetvé teszi. Igy feltehetd, hogy néhany év mulva a kétet folytatdsaval jelentkezhe-
tem.

Hodmezdévasarhely, 1990. szeptember.

Szenti Tibor
a Hodmezdvasarhelyi Varosi Onkorményzat
Korhaz-Rendeldintézetének egészségneveldje



I.
ELETTANI ISMERETEK

l.
BIORITMUS - ELETRITMUS

Az ember a természet szivverésében egy-egy dobbanas, a nagy 6rdban piciny rugo, amelyet
tle fiiggetlen er6k mozgatnak. Evmilliok alatt belénk idegzédott a természet ritmusa, amely
naphoz, héthez, évhez ¢és az élet szakaszaihoz kotddik. Ezek egyiittes megvaltoztatasa jelentOs
biologiai katasztrofat idézne eld.

A természetnek, igy a mi égoviinkon €16 embereknek is sziikségiik van arra a ritmikus valto-
zasra, amely évszakok forméjaban jelentkezik. A tavaszi megljulésra és erdgytijtésre. A nyari
serény munkalkodasra. Az 6szi megfaradasra, amikor fokozatosan lelassul életritmusunk, de a
beért sokféle gyiimolesbol, a zoldségekbdl szarmazo hasznos anyagok egy részét tartalékolja
a szervezetiink. A télre, amikor egy fajta fizikai pihendallapot kovetkezik be, de az embernél
jo alkalom ez az évszak arra is, hogy elmélytiltebb szellemi tevékenységet folytathasson.

Az évszakok valtozasahoz legjobban a parasztsag alkalmazkodott. Ez a tdrsadalmi réteg volt a
legkiegyensulyozottabb. Koziiliik alig keriiltek ki alvasi, vagy idegpanaszokkal kiizdd embe-
rek. A modern ¢€let szinte teljesen meggatolta a természet ritmusahoz valéd alkalmazkodast. A
mai dolgozd ember gyarban, munkahelyén tobbnyire zart vilagban termel, alkot, ahol az
¢vszakok nem érvényesiilnek, lassan a madarcsicsergést is lemezrdl hallgatjuk.

Még rosszabb helyzetben vagyunk a heti és napi életritmus betartasa terén. Néhany éve
Szibériabol, a Bajkal-totol repiiltem vissza. A zénaiddben ,,csupan” negyednapos eltérés volt,
mint egy miiszak hossza a munkahelyen. Mégis 0sszezavarodott az idéérzékem ¢€s napok alatt
rendezddott vissza a megszokott ritmusba. A tobb miiszakban dolgozni kényszeriild emberek
¢lete ugy telik, mintha sziinteleniil és valtakozva ide-oda ropkddnének, igy az életritmusuk
allando rendezésére jelentds energiat emésztenek, s ezt a tevékenységiik sinyli meg. Ember-
telen kényszerhelyzet.

Nem véletlen, hogy a hajdani parasztok még a legnagyobb nyari munkak idején is szakitottak
egy-két orat arra, hogy ebéd utan deleljenek. Nalunk délben van a féétkezés. Ez nagy megter-
helést jelent a szervezet szamara, amikor az egész keringési és emésztérendszert dolgoztatjuk.
De ez az idépont a munkaiddnk fele is, amikorra meglehetdsen elfaradtunk. Kiilon energiat
hasznalunk 6l arra, hogy e ,,biologiai holtiddben” munkatarsaink el6tt bizonyitsuk az ilyen-
kor végzett latszattevékenység értékét.

Ha sajat dolgoz6im lennének, akiket én fizetnék, kotelezden elrendelném nekik az ebéd utani
egy Orads alvast. Ez nagyobb regeneralodast nyljt, mint a gyakori alvaszavarokkal toltott
hosszu éjszakai pihend. Delelés utdn ismét intenziv munkavégzésre lesziink képesek. Nem
véletlen - és Gjfent a parasztsag sok szazéves tapasztalatara kell utalnom -, hogy a déli kikap-
csolodas utan késd estig tudtak dolgozni. Naponta olykor 14-16 6ra kemény fizikai munka-
végzeés volt mogottiik. Az sem véletlen, hogy a heti életritmus fontossagat tobb vallas is el-
ismerte, és a hét végén egy kotelezd pihendnapot rendeltek el.

Az ember életszakaszait bioritmusok hatarozzak meg a csecsemodkortdl az aggastyankorig.
Sajnos, az ember ebbe is beleavatkozott. A kiilsé késztetések hatdsara bekovetkezd korai nemi
érés, a fogamzasgatlo tablettak helytelen szedésével 6sszekuszalt hormonrendszer épp ugy az



oregedést siirgeti, mint a szervezetiink kizsdkmanyolasa a tulmunkakkal, élvezeti szerekkel,
¢jszakai kilengésekkel stb.

Mi a teenddnk? Kettds. Egyrészt a lehetdségeinken beliil visszatérni, kozeliteni a természet
altal megszabott ¢élet- és bioritmusokhoz, mésrészt egy olyan egészséges tarsadalom kialaki-
tasan munkalkodni, amelyik ezt lehetévé, sot ktelezOve teszi szamunkra.

2.
A PIHENES

Az emberi bioritmushoz alapvetden hozzatartozik a pihenés. Vannak korok, amikor a mun-
kara kell 6sztonozni. Mekkorat valtozott koriilottiink a vilag. Ma a pihenésre kell buzditani az
embereket. A nyugalomra, mely 1étfoltétele minden szervezetnek. Mert ideig-oraig kizsdkma-
nyolhatjuk magunkat mindenféle Onsanyargatdé talmunkaval, de egyszer eljon az a nap,
amikor nincs tovabb, ¢s a testi-szellemi teljesitoképesség lehanyatlik. Ekkorra kiilonb6z6 idiilt
betegségek is gyakran kialakulnak, amelyek egy része mar visszafordithatatlan karosodast
okoz. A betegeskedéssel, a kényszerpihendkkel azutan tobb i1dd esik ki a munkdbodl, mintha
éveken keresztiil egyenletesen dolgoztunk és €ltlink volna.

Az Onhajszolasnak manapsag két inditja van. Az elsd, legszorongatobb érzést a gyors és
riaszto é€letszinvonalcsokkenés valtja ki. Az egyén, a csaldd mar megszokott egy szintet,
amely szerint ¢élni kivan. Ezt életfoltételnek tekinti és nem tud belenyugodni, hogy romolhat.
A szintentartas érdekében mind tobb és nehezebb feladatot vallal. Folaldozza a szabadidejét
¢s a pihenését. Kozben a csalad elhidegiil, egyre tobb a veszekedés és ki tudja, mi lesz a vég-
eredmény?

A tulmunkéra 6sztonz6 masik erd az emberi kapzsisag, a ,,giiziilési hajlam”, a barattdl, szom-
szédtol valo ,lemaradas™ poétlasa. ,,Ha 6 100 négyzetméteren épitkezett, az én lakdsom mar
130 legyen, ha 6 LADAT vett, nekem az AUDI dukal!” A megtermelt érték élvezetére mar
nem gondolhatunk, mert Gjabb és Gjabb igények tamadnak, 0j butor, nyarald, a ki nem
hasznalt flirdémedence és egyéb ,,statusszimbolumok™. Kozben az élet lepereg, mint a szakadt
szalrol leszaladd gyongyszemek.

Sz6 sincs arrdl, hogy valamiféle lustasdgra 0sztondznék, hogy a tisztességes munkat 6csarol-
jam. Ma valdban nem lehet az az életszemlélet, amely Diogenesztdl ismert. Az agg bolcs
latott egy embert, aki a tenyerébdl ivott és erre megszégyeniilve Osszetorte a fakupajat. Mert
igenis, mindig a becsvagy, a szorgalom vitte eldre a tarsadalmat! Akaras nélkiil nincs fejlodés,
de a jozan mérték mindenek eldtt kell, hogy szerepeljen.

Az emberi szervezet szdmara haromféle pihenés ismert, ¢€s koziiliik legalabb kettot, az alvast
¢és az un. aktiv pihenést mindennap megfeleld id6tartamban teljesiteni kell.

1. Az alvas a test legfontosabb pihenési moddja, amikor a szervezet csokkent energiaval
dolgozik. Az anyagcsere eltavolitja a szorgos oradk alatt 0sszegytlt salak- és méreganyagok
nagyobb részét. Eletkorhoz kétotten, a csecsemd napi 18 6ra koriili alvasigényétél, az 6regek
4-5 oras szunyokalasaig mindenkinek sziikséges ez a pihenés. Egy 6ras mély dlom tdbbet ér,
mint 2 6ra szendergés. Hanyszor vagyunk gy, hogy agyunkban a napi gondok megoldasara
,oeindul a kerék”. Bar félalomban, holtfaradtan zuhanunk az agyba, jo lenne kikapcsolodni,
megnyugodva pihenni, de ez a kerék még almunkban is forog tovabb, és reggel faradtan
¢brediink. Akaraterdvel, szellemi tréninggel kell magunkat rakényszeriteni a teljes kikapcso-
l6dasra.



2. Pihenési forma a henyélés is, amikor napkdzben alvas nélkiil heverésziink. Egykor a lusta-
sagnak volt ez a példaja. Ma tudjuk, hogy erre is sziikség lenne. Legalabb egy-két 6ra hosszat
ellazulva pihenni, amikor folkésziiliink egy ujabb nagy erdprobara. Sajnos épp erre a fajta
pihenésre jut legkevesebb 1donk, de legalabb a szabadsagunk alatt adjuk meg ezt is magunk-
nak.

3. A modern ember szdmara talan a leghasznosabb az un. aktiv pihenés. Lényege az, hogy
atvalt, kikapcsoldodik a sziikségszerlien végzett munka monotonidjabol. Lehet, hogy most is
tovabb termel, dolgozik, de olyasmit tesz, amihez kedve van, és amely mas testrészeket,
izmokat, ill. szellemi energidkat mozgat meg. Ebbe a pihenési korbe tartozik pl. a hobbikert
miuvelése, a sportolds, kiilonféle jatékok gyakorldsa, kirdndulds, az olvasds, gyljtemény
rendezése, modellezés, és természetesen a csaladdal vald bibelddés. Az egészségneveld ezt a
hasznos pihenést ajanlhatja eldszeretettel, mert tole test és 1€lek meghjul.

3.
A STRESSZROL

Sajnos, még sokan nem ismerik ezt a kifejezést, pedig szervezetiink naponta szenved a név
mogott rejtézd allapottdl. Részletesen egy magyar szarmazasu amerikai orvos, Selye Janos
ismertette. Az 0j orvosi szotarban igy hataroztadk meg: ,,A szervezet védekezd reakciokban
megnyilvanul6 allapota az 6t ért karos ingerekkel szemben.”

Mindazok, akik napkozben sokféle vagy megterheld munkat végeznek, inzultadldsoknak
vannak kitéve, tapasztalhatjak, hogy amikor lefekszenek, bar nagyon faradtak és pihenni
vagynak, agyukban még félalomban is tovabb nyiizsdgnek a gondolatok. A napi gondok nem
csitulnak és ezerféle élmény kavarog tovabb benniik. Ettdl a folfokozott idegéllapottél nem
tudunk rendesen pihenni és reggel fejfajassal, rosszkedviien ébrediink. Ez mar a stresszhatas
kovetkezménye.

A stressz tehat nem betegség, hanem allapot, de ha ez a szervezet szamara roppant karos
folyamat nem szlinik meg, akkor hatasa allandosulhat és kiilonb6z6 betegségeket okoz. Elso-
sorban idiilt idegrendszeri bantalmak lépnek f6l, de az alvaszavartdl az emésztési rend-
ellenességekig nagyon szines a tablo.

A stressz altalaban olyan ismétl6dé vagy folyamatosan tarté kiilsé artalom, amely gyakorta ér
benniinket ¢s sokszor nehéz kivédeni. Olyan sok megjelenési formaja van, hogy folsorolni is
képtelenség. Néhany, foleg sz€élsOséges tipusat emlitjiik, hogy ezaltal érthetévé tegyiik.

Ha példaul valakit rendszeresen piszkal, ingerel valamelyik munkatarsa, az illetd stressz-
helyzetbe kertil. Gyakran mar akkor is gércsberandul a gyomra, ha arra gondol, hogy mésnap
ismét szembe kell iilnie vele és elviselni bantd modorat.

Egy masik helyzet: végzik a lakas folujitasat. Régen lejart az igéret szerinti hataridé, de még
kilatas sincs arra, hogy a lakas rendben legyen. Minden a feje tetején all, a vizet elzartak,
akadozik a fiités, vilagitas, és igy tovabb. Ez az aldatlan allapot, mint a méreg, beleeszi magat
az idegeinkbe ¢€s alattomosan rongalja.

Stresszhelyzetet valthat ki az allando utcai zaj, amely halldskarosodast, idegkimeriilést okoz.
Jon az alvdszavar vagy a hétkoznapi élet apro surlodasainak egyre rosszabb tolerdlasa. A
stressz allando6 vagy ismétlodo idegfesziiltség, gyakori vagy folyamatos belsd 6rlodés. Kovet-
kezménye lehet még a szivinfarktus is, amikor a szervezet nem birja tovabb a ranehezedd
terhet.



Szamtalan élettani kisérletet végeztek a stresszhatdsok tanulmanyozasara. A legkdzismertebb
ezek koziil az egyik patkdnykisérlet. Azonos koriilmények kozott tartott patkanyok két
csoportjat elvalasztjadk. Az egyik éli tovabb a normalis, megszokott, nyugodt életét, mig a
masik csoportot kiilonb6z6é stresszhatasoknak teszik ki. Példaul rendszeresen zajartalmat
szenvednek, esetleg tobbféle stresszhatast kombinalnak és egyszerre zaj, fény, hohatas stb. éri
Oket. Ez a csoport ingerlékennyé valik. Az azel6tt békés allatok indokolatlanul 6sszemarjak
egymast, szabalyszerli szivinfarktust kapnak és joval hamarabb elpusztulnak, mint a normalis
modon tartott kontrollcsoport példanyai.

A stresszhelyzetben az ember esetében is ugyanez a helyzet alakul ki. Ezért egészségiink és
¢letiink érdekében keriilni kell a stresszt. Hanyan vannak, akik készakarva is keresik maguk-
nak a bajt. (P1. kés6 este horror-filmet néznek, amelytdl fesziilt idegéllapotba keriilnek és nem
tudnak rendesen pihenni.) Az egészséget nagyon konnyen el lehet vesziteni, de annal nehe-
zebb visszaszerezni, vagy nem is lehet, mert életreszold karosodas érte.

AZ OREGEDES

4.
BEVEZETES

Ki mondja meg, hogy hol kezdddik az 6regség? Ki huzza meg a hatart, hogy te X. Y. eddig
fiatalnak tekintheted magadat, de holnaptdl mar belépsz az éregedé emberek soraba. Hol a
mérték €s ki szabja ki? Ezekre a nehéz kérdésekre megnyugtatod feleletet senki sem tud adni.
Az orvostudomany, a biologia, a pszichologia, a filozéfia és a szocioldgia szorosan Ossze-
fliggd kérdései ezek, amelyeket még egy sor természeti koriilmény, mint az éghajlat, a taplal-
kozas, a fizikai és a lelki igénybevétel stb. is befolydsol. Ennek megfelelden tobb fontos
szempontot i1s meg kell vizsgalnunk.

Itt van mindjart az éregedés gondja. Sziiletésiink pillanatatol kezdve megindul az ,,elhasznélo-
dasunk™. Ez tehat természetes folyamat, amelyet nem lehet megallitani. Az 5 éves gyermek
szemében ,,0reg” a negyedszazadot megélt fiatal, 6 viszont ,,gyermek” a félévszazadot betdl-
tonek, de a 80 év feletti ember az 50 évesre is konnyen ramondja, hogy ,,ez még nem kor”.

Az életkor tehat relativ, ennek alapjan egyértelmiien aligha lehet az 6regedés kezdetét meg-
hatarozni. A tarsadalomban van néhany kialakult szokés, amely bizonyos eligazitast nyujt, de
ez is kevés. A tOorzskozosségi népeknél altaldban azok lilnek a ,,vének tanacsaban”, akik
megodsziiltek. Taladn innen eredt az a jogszokas, hogy a legtobb parlamentbe, miniszteri bar-
sonyszékbe 40 éven alul nem valasztottak meg senkit, ha még oly ratermettséget bizonyitott is
a poziciora. Rajottek, hogy 30 év felett a legtobb ember hajaba 6sz szalak keverednek ugyan,
de a lelki érés, a megfontoltsag, a higgadt dontéképesség csak az emberi kor mai deleldjén
kovetkezik be.

Az Osziilés egyébként nagyon valtozo jelenség, hiszen a huszonéves is lehet mar 6sz és az 50
¢v felettiek kozott is akad még sotét hajszinii. Az 6sziilés ugyan az oregedés egyik jele, de
nem meghatarozoja. Fiigg a taplalkozastol, a kornyezeti artalmaktol, a munkatol, az egész
¢letmodtol, €s az 6roklott tulajdonsagnak is jut benne szerep.

Az ember biolégiai fejlddése és mennyiségi gyarapoddsa sem azonos az oregedéssel, bar foleg
ez utobbi kétségtelen Osszefiiggést mutat vele. Egyrészt az elhizas €és a vele jar6 megterhe-
1ések siettetik a szervek oregedését, masrészt az életkor eldrehaladtaval, kiilondsen a 40-65 év
kozott nd az elhizési hajlam. NOknél sziilés utan is gyakori ez a jelenség!



Az orvostudomany oregedéssel foglalkozo aga, a gerontologia azt viszont egyértelmiien
tisztazta, hogy az Oregség nem betegség, hanem dllapot. A kérdéskorhoz éppen ez a fontos
kulcs, amely magyarazza, hogy a szervezet egészében valtozasok sora megy végbe, amelyek
nem kizarélag az ¢€letkorhoz kotottek, és ezek egyiittesen alakitjdk ki az dregedés folyamatat.
Kérdés, hogy ez a folyamat mennyire befolydsolhat6? Ma a valaszunk mar egyértelmii:
jelentdsen!

A korszerli ¢életmdéddal az emberek atlag életkora mind jobban kitolhatd, ha az alapvetd
normakat betartjak. Az az ,,anyag”, amelybdl szervezetiink folépiil, a természet altal 120 évi
hasznos és értelmes életre van ,,kiszabva, programozva”. Nem sziikségszerl elborult elmével
¢s rokkantan meghalni. Rajtunk is mulik, hogy ezt a lehetdséget kihasznaljuk.

Az életmod helyes valtoztatasaval: étkezés, torna, meditacid, reformkonyha stb., ma mar arra
is képes az ember, hogy az 6regedés egyes tiineteit idélegesen megsziintesse, fizikai és lelki
allapotat egy korabbi, fiatalabb helyzetbe visszadllitsa. Kéznapi értelemben is évezredek oOta
ismert a ,,megfiatalodas”. Nap, mint nap hallhatjuk X-r6l vagy Y-r6l, hogy példaul ,,miota
ujra meghdzasodott, egészen kivirult”.

Sorozatunkban az 6regedést, és az 0regség gondjait, valamint a megeldzés lehetdségeit fogjuk
vizsgalni.

5.
TESTUNK FIZIKAI ADOTTSAGAI

Mar a méhben fejlédé magzat talalkozik az anya vérébdl eredd tobb olyan oldott kémiai
anyaggal, amely elinditja az 6regedést €és ez a folyamat a megsziiletés utan, az 6nallo ¢életben
mind inkabb fokozodik. Az 6regedésrél konyvtarnyi szakirodalom van. Ebbdl tobb 1ényeges
kotetet elolvasva tapasztalnom kellett, hogy az oregedést kivaltd okok sorabol szinte ahany
szerz6, annyiféle tényez6t emelt ki és meggy6zGen bizonyitotta igazat. Igy véllalnom kell,
hogy én is rangsoroljak és a legfontosabbnak itélt szempontokat ismertessem.

Az ¢letnek vannak nagy pillanatai, amelyek meghatdrozoak a test szempontjabol. Ilyen a
megtermékenyiilés, amikor két addig kiilon sejtbdl egyetlen, osztodo, fejlédo életkezdemény
lesz. A masik a haldl pillanata, amikor az életjelenségek végleg megsziinnek. Mindkét folya-
mat egyszeri, az egyén ¢letében megismételhetetlen. Végiil harmadikként a sejtanyagcserét
emlitem, amely e két sz¢élsOséges folyamat, az élet kezdete és befejezése kozott sziinteleniil
zajlik, egyetlen pillanatra sem all meg

A sejt anyagcseréje elsdsorban a koriilhatarolo sejthartydan zajlo rendkiviil 6sszetett biokémiai
¢s biofizikai folyamat, amelyhez sziikség van kiegyensulyozott vizcserére, a sejtlégzés sza-
mara nélkiilozhetetlen oxigénre, kaliumra, natriumra, kélciumra, magnéziumra, cinkre,
foszfatra, kloridra. Ezek egyiittesen végzik a sejt folyadék és elektrolithaztartasat. Ez az életet
szabalyozd mechanizmus, amely kapcsolatban all mas biokémiai miikodésekkel, igy pl. az
immunrendszer, a belsd elvalasztasa mirigyek és az egész idegrendszer tevékenységével.
Sejten belill a szabalyos muikodést, ill. az orokitést végzd (RNS-DNS) molekuldk az orege-
déssel karosodnak és helytelen parancsokat vezérelnek.

Ha a sejtanyagcserében zavar all be - amely a folyamat bonyolultsaga miatt gyakran el6for-
dulhat -, az az egész szervezetre hatdssal van. A sejthartyanak ez az intenziv igénybevétele az
elhasznalodast eredményezi, vagyis oregedik. Szerencsére van megujuld képessége, de ez
nem végtelen! Az elhalt idegsejtek pedig nem is potlodnak.
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Idés korban csokken a szervezet viztartalma, amely kérosan hat az elektrolithdztartasra. Az
oreg ember szervezetében a nagyon fontos kalium, magnézium, cink és foszfat alacsonyabb
szintre esik, mig a natrium, klorid és a kalcium emelkedik. Ennek kovetkeztében a sejtben
1év6 viz, amelyben az oldott anyagok anyagcseréjének masik fele folyik, a sejtkdzdotti allo-
manyba szivarog at és a sejtben 1évé anyagok bestirlisddnek. Részben lefékezddik a normalis
sejtlégzés ¢€s taplalkozas, részben az ott pangd anyagok mérgezik.

Felndtt korban a szervezet Osszviztartalma 10 %-anak elveszitése életveszélyes, 20 %-anak
elveszitése pedig halalos. Erre id0s korban még fokozottabban kell figyelni, ugyanis a szom-
jusdgérzet gyengiil és a vizhiany potlasanak képessége csokken. Az id6s ember ,,elfelejt” inni.
Ennek kovetkeztében gyorsul a szivverés, de csokken a vérnyomas. Az agy és egyéb fontos
szervek vérellatasi zavarba keriilnek. Ezek kikiiszobolésére dr. Szabd Rezsé kandidatus,
egyetemi docens azt javasolja, hogy i1dds korban kétéranként egy pohar (2 decinyi) vizet
igyanak.

A sejtoregedés ¢és az elektrolithaztartas kedvezotlen valtozasa mellett a szervezet kopasat még
a kovetkez6 fontosabb okok is segitik: a kiiltakar6 elvékonyodik, kiszarad, a sejt vizveszte-
sége kovetkeztében rancosodik és szarusodik. A boérben pigmentfoltok jelennek meg, a
szOrzet, haj sziil és elhull. Az izomzat sorvad, a csontdlloméany kopik, torékennyé valik. A
tiildéholyagocskak fala elvékonyodik, kitagul, pusztul; az oxigénfolvétel csokken s ez hatassal
van a sejtanyagcserére, de a szivelégtelenséget is fokozza. Az erek faldnak Gsszes térfogata a
lerakod6 mészsok kovetkeztében karosan, befelé novekedik: vagyis sziikiil a vératfolyas utja.
Csokken a ragoképesség, a gyomor sosav €s emésztonedv elvalasztidsa. Az anyagcserében
zavarok kovetkeznek be, amelyet fokoz a zsirszovet folhalmozodasa.

Nem sorolom tovabb a kedvezétlen fizikai, bioldgiai valtozésokat, inkédbb arra szeretnék
figyelmeztetni, hogy ezek bar az ¢€letliinkbdl végleg ki nem zarhatok, de helyes ¢életmoddal e
koéros folyamatok lelassithatok, a testi panaszok csokkenthetdk.

6.
AZ IDOS EMBER LELKI ADOTTSAGAI

Az idegrendszer oregedését egy fizikalis bioldgiai folyamat alakitja. Férfi és nd 50 év folott
hajlamos a hizé¢konysagra. Az emberi szervezet viz- és zsirtartalma forditva ardnyos. Az
izomzat és a vizcsokkenést a zsirszovet folszaporodasa potolja. A folyamat rendkiviil karos,
de egyetlen helyen igen fontos. Ez pedig az idegrendszer. Az idegnyulvanyokat ugyanis a
velohiively veszi koriil, amely nem mas, mint kiilonleges zsirszovet. A rendkiviil finom és
érzékeny idegvezetékeket ez védi. Olyan, mint az elektromos vezetéken a szigetelés. Ezen
beliil, a droton az dram, az idegnytlvanyon pedig az ingeriilet fut vagy folyik.

A vel6hiively, a ,,szigetelés” rendkiviil érzékeny a fogyasra. Barmi is valtja ki, nemcsak a
kotdszovet alatti, vagyis a kiviilrdl érzékelhetdé puha, gdmbolyli zsirparndk csokkennek, de
,lefogy” az idegnytlvanyokat védé veldhiively is. Olyan ez, mintha az elektromos vezetékrol
lekaparnédk a szigetelést. Fogyas allhat be mesterséges fogyokura soran, betegségek alkalma-
val és az 6regedés masodik felében.

Mint korabban irtam, 50 év folott zsirgyarapodas kezddédik, de az életkor elérehaladaséaval,
70-75 év felett, amikor az anyagcsere egyre rosszabb, megindul a fogyas. Szomoru kép rajzo-
16dik elénk: pipaszar labak, gorbe hat, kiallo nagy orr stb. A kiils6hoz a fogyas kdvetkeztében
tarsul a kialakul6 ingerlékenység, 6sszeférhetetlenség, amely gyakran a személyiségvaltozasig
fokozddhat. Az elkop6 velShiively szabadon hagyja az ingeriiletvezetd idegnytlvanyokat.
Ezek rendkiviil érzékenyek, gyakran még nyomasra is fajdalomérzés keletkezik benniik. Ez az
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orokké jajgatd oreg, akinek ,,mindene f4)”. Az idegsejtek kopnak, pusztulnak, nem regenera-
lodnak. Lassul az ingeriiletvezetés, az érzékszervek funkcidja csokken, a reflexmiikodés
korlatozodik stb, stb.

A fizikai idegvaltozassal parhuzamosan jelentds lelki atalakulds is bekovetkezik. Az dregek
érzékennyé valnak. Sokszor nem is sejtjiik, hogy szandékunk ellenére mivel sértjiik meg dket.
Konnyen sirva fakadnak. Ez az éllapot a tolerancia csokkenésével jar egylitt. Amit azelott 6l
sem vettek, most sérti 6ket. Megkivanjak, hogy hozzéajuk alkalmazkodjanak, de 6k erre mar
nehezen vallalkoznak.

Az életkorral ez a lelki valtozas fokozatosan halad el6re, és nemek szerint eltér. A férfinél
kezd kialakulni egyfajta uralkodasi hajlam. Elvarja, hogy 6t mindenki tisztelje, kiszolgalja és
akarata paranccsa valik. Ez nagyon sok csaladi viszalyt, elhidegiilést eredményez. Ilyenkor
kovetkezik be sok évtizedes hdzassag utan, hogy rajonnek: ,,nem egymashoz valok” és el-
valnak. A kdrnyezet altalaban megdobbenve all az események el6tt.

Ezeket a szembenallasokat természetesen a noi lélek eldnytelen atalakulésa is eldsegiti. A
valtozas korban kialakul a tilérzékenység. (Ettol egyébként a férfi sem mentes.) Sirasaval,
sértddésével zsarolja a csalddjat ¢s lassan feliilkerekedik vagy mindenkit eliildéz. A konnyek
hamarosan elmaradnak, csak az éles hang hallatszik, amely akkor is sz6l néha, ha mar
folosleges.

A klimax vagy véltozas kora nemcsak lelki jelenségekkel jar egyiitt. Elsésorban a nemi
hormontermelés csokkenésével, ndknél a vérzési ciklus elmaradasaval magyarazhato. A
folyamat az dregedést eldsegiti, de nem egyenlo az oregséggel. Ennek az életszakasznak egyik
nagy gondja annak a lelki valsagnak a kivédése, hogy az emberek gy érzik, mintha 6k mar
nem lennének ,,férfiak” avagy ,,n6k”. A nemi teljesitmény valdoban csokkenhet, de a kivana-
lom és a fantazia ezen is segithet. Ennek megfelelden tobb megoldas kinadlkozik.

Ezek a tiinetek nem betegséget jeleznek, hanem allapotok, amelyeket ezért nehezebb is ren-
dezni, mint a betegséget gyogyitani. A lelki valtozas utolsoé fokan viszont a ,,j0sagos” oregek-
kel talalkozunk, akik gyakran ordkig szotlanul {ilnek, elmerengenek, mosolygosak, megsimo-
gatjak, babusgatjdk az unokakat, dédunokakat. Kedélyiikbe gyakran vegyiil az érdeklddés
hidnya, hangulatvaltds, lemondas, ,,minden mindegy” allaspont és az elvagyakozas, halalvagy.
Végil is, ez sem igazan j6 allapot és foleg az elaggd emberre nézve terhes. Az életet mar nem
¢lvezi, hanem elszenvedi. Sajnos, ezeket a lelki folyamatokat sem tudjuk visszatartani, de itt
is nagy szerepe van a késleltetésnek, a ,,lelki tornanak™, az intelligencidnak, a kdrnyezet meg-
értésének, tiirelmének és szereté gondoskodasanak.

7.
A KORNYEZET HATASAI

Nem elég, hogy az embert élete végén hatalmaba keriti dnmaga szervezete, a testi-lelki
oregedés ¢€s érési folyamat, de gyakran még a kornyezete is ellene dolgozik, mert szdmtalan
tényezdvel segiti €s sietteti az elmulast. Itt csak a legfontosabbak koziil néhanyat emlithetek.

Az idegi terhelés sulyosan hat az egész szervezetre. Az allandé stresszhatasok épp ugy, mint a
szigoru kovetelmények megfelelésére torekvés, vagy a ranktornyosuld gondok elhéritasan
munkalkodas. Az idegmiikodés hibaja nagyon nehezen orvosolhatd, mivel az idegsejtek nem
szaporodnak, tehat az elpusztult helyett sem sziiletik mésik. Az idegrendszer karosodésa és
koros mikodése kihal a vérnyomadsra, az emésztésre, kivalasztasra, az egész anyagcserére, a
belso elvalasztasu mirigyekre és egyiittesen a szervezet eloregedését siettetik.
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A masik nagy kornyezeti artalomcsoport korunkban az idegen anyagok hatdsa. Legkézen-
fekvobbek a vegyszerek, amelyekkel naponta taldlkozunk. Koziiliik is a legveszedelmesebbek
az alattomosan bejutd anyagok, hiszen gyakran nem is tudunk roéla, hogy pl. a beszivott
levegdben milyen a szénmonoxidnak, az 6lomoxidnak, a nitrozus gadzoknak stb. az ardnya ¢és
mennyivel van a megengedett érték folott.

Hény lelkiismeretlen termeld adja el permetezett gylimdlcsét, zoldségféléjét, mieldtt a
vegyszerbomlas végbement és az un. varakozasi idd letelt volna. Igy azutan gyanutlanul
fogyasztjuk el a szép érett, fénylé héju gyiimolcsot, amelyrél lemostuk ugyan a kiilsd
szennyezddést, de az egészségesnek latszo héj alatt ott a méreg, amelyet nem tudunk beldle
kisziirni, mert levét és husat atitatta. Rosszabb, mint a féreg, mert az eltavolithato.

A vegyszer évek soran azutdn megteszi karos hatasat. Egy résziik azonnal mérgez és pusztitja
¢letfontossagu sejtjeink tomegét, masik résziikk viszont elraktarozodik a csont-, maj-, zsir-
szovetben ¢és az idegsejtekben. A szervezet ellenalloképességét rontja ¢s alattomosan var. Var
arra, hogy ujabb és ujabb utanpotlast kapva elérje azt a kritikus mennyiséget, amikor egy-
szerre kirobban mérgezd hatdsa; vagy arra, mig a gyengiilé szervezet komolyan megbetegszik
¢s akkor rdadasnak még a vegyszerek is miikodésbe l1épnek, mert nincs mar, ami fékezné
rosszindulati hatasukat. Ezek az idegen anyagok szervezetiinkben a korai oregedést segitik,
nem egyszer a halalt siettetik.

Korunkban hozzajuk tarsult a sugarhatds, amelynek szintén alattomosan mindannyian ki
vagyunk téve. Gondoljunk az egyik legkézenfekvobb sugdrzasra, a rontgenezésre, amelyet a
korszerli gydgyitd munkabdl maig sem tudtunk kikiiszobolni, holott jol tudjuk, hogy a
szervezet szdmara karos.

Persze hany és hany szaguldé magrészecske csapodik be testiink védtelen szoveteibe a nap-
bol, az Gn. hattérsugarzasbol, a kiillonbozo sugarzd haztartdsi €s ipari eszkdzokbol. Ezekhez
tarsulnak a tudomasunkra hozott és a be nem jelentett atomkisérletek, vagy az atomerd-
miuvekben lezajlé kisebb-nagyobb balesetek. A sugérszennyezés szervezetiinkre talan a leg-
karosabb, az oregedést, elhasznalodast leginkabb eldsegitd tényezd. A sugarvédelem fontos
feladatunk.

Ne legyen illuzionk a zajdrtalommal szemben sem. Korunknak ez egy igazi ,rdkfenéje”.
Elnézem koérhazainkban az ujsziilotteket, amikor a néhany szadz méterre felettiik zajlo repiil6-
gyakorlatok sordn a hirtelen tdmadt oridsi zajra folrebbennek és vigasztalanul sirnak, vagy ha
taplalas kozben éri Oket ez az erds zajartalom, abbahagyjak a szopast. Sziiletésiik pillanatatol
,mérgezziik” 6ket a zajjal. Arra nem is gondolunk, hogy ezzel eldsegitjiik gyakori ideges-
ségiiket.

Nem sorolom azt a szamtalan kornyezeti artalmat, amelyeket a fentebb emlitetteken kiviil is
nap, mint nap elszenvedve az Oregedésiinket siettetjiik. Folvillantottam a vészt, hogy ki-ki
okuljon beldle, és magat, tarsait védve, haritsa el koziilik azt, amelyiket eldidéz vagy
amelyiknek a megsziintetésére képes.

8.
AZ OREGEDES TARSADALMI VONATKOZASAI

Az allampolgarok oregedése minden tarsadalom szaméra nagy feladatokat ro, tehat oOriasi
gondot jelent. Ahogy az atlag életkor a szocialis helyzet, a gondozés javulasaval és az orvos-
tudomany fejlédésével majd mind inkabb kitolodik az aggastyankor felé (85 éven feliiliek), a
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tarsadalom ,,eloregszik”. Ennek kétségteleniil komoly negativ szocidlis kihatdsa van, még ha a
benniink 1évé humanum szerencsére ezt toleralja is.

Az eloregedd tarsadalomban ugyanis relative csokken a munkaképes fiatalok szama, akik
megtermelik azokat az anyagi javakat, amelyeket az oregek eltartasa igényel. Ugyanakkor
természetszerlien ndvekedik az idés emberek szdma. Ez két nagy feladatot jelent. Egyrészt
mind nagyobb munkaképtelen tomeget sziikséges eltartani; masrészt ez még nem elég, hanem
kiilon gondozasi haldézatot kell kiépiteni, amelyik az Oregek minden bajaval foglalkozik.
(Orvosi ellatas, személyes gondozas, vagyis taplalas, tisztalkodas biztositdsa, a lakdsuk
gondozasa, hivatalos iigyeikben eljaras stb.) Igy kialakul egy masodik eltartott réteg, amely
ugyan rendkiviil fontos tarsadalmi feladatot lat el, de nem termel, hanem szintén fogyaszt.

Mindez végiil is természetes jelenség és egy jol mikodd tarsadalomnak megoldast kell
talalnia e gondokra. Az igazi baj akkor kezdddik, amikor a tarsadalom a természetes elorege-
dés mellett természetellenesen siettet vagy eldsegit tijabb €s ujabb korcsoportok eldregedését.
Amikor el6idéz egy sor olyan koriilményt: stresszhatast, mérgezést, sugarveszélyt stb,
amelyek az egész tarsadalom egészségét karositjak és ezeket a negativ tendencidkat képtelen
kikiiszobolni vagy a lehetd legkisebb hatasfokra csokkenteni. Ez a tarsadalom 6ngyilkossaga,
hiszen néhany évtized alatt eljut oda, hogy az eltartok és eltartottak aranya felborul, mert a
gondozast és az eltartast mar nincs, aki véghez vigye. Ez a véglet sajnos nem utopia, ha egy
tarsadalom miikoddképessége tobbféle tényezd miatt dsszezavarodik és megbénul.

Az eloregedd ember egyik legnagyobb gondja az elmaganyosodas, amely testi-lelki gondjait
fokozza és elkeseredésében akar az ongyilkossagig is elvezethet. Az 6regek elmaganyosodasa
komoly tarsadalmi gond és ezt az aktiv lakossagnak meg kell oldania. A feladat els6sorban a
csaladra var. Addig nem is volt baj, amig a n6k nem dolgoztak, hiszen mig az aktiv munka-
végzd férj faradt, a felesége otthon végezte csaladdsszetartd, fontos foladatat. Napkdzben
egyiitt volt az id6s emberekkel és segitette dket. Ma, amikor a legtobb fiatal dolgozik, az
oregek hidba neveltek ol tobb gyereket, 6regségiikre mégis magukra maradnak.

Az oregek nagy tobbsége rovidebb-hosszabb ideig a tarsadalom gondoskodésara szorul. Ez a
gondozasi halozat keretében valdsulhat meg. Ennek két fontos oszlopa a hdzi gondozas és az
otthonba val6 elhelyezés. Mindkét forméanak tobbféle valtozata ismert. Van olyan otthon ¢é16,
1d6s ember, aki jol ellatja magat és nyugdijabol megél. Egyetlen, de emészt banata az, hogy
nincs kihez szolnia. Egyébként a gondozas minden tipusaban meg kell oldani az dregekkel
valo rendszeres tarsalgast. A kovetkezd fokozat az, amikor az id6s ember naponta eljar
ebédelni, fiirddni az Oregek Napkozi Otthonaba, vagy ki kell szallitani hozza a fott ételt, és
gondoskodni kell a személyi, valamint a lakasa tisztasagarol. A magatehetetlen embert viszont
intézetben kell elhelyezni.

A szocialis otthonoknak ma 3 f6 tipusa ismert, az 6regek (€s nem az elmegyengék) szempont-
jabol. A magatehetetlen, fekvd betegek korhazi jellegli belgyogyaszati elfekvobe keriilnek,
ahol teljes ellatasban ¢és gondozasban részesiilnek. A fonnjaro, egészséges emberek egy része
megfeleld dijazasért kiilonszobas épiiletben, un. hotelrészben lakik. Amig birja, szobdjat maga
tartja rendben, gondozza. Napkozben részt vesz a kozos foglalkozasokon, étkezéseken, de
bizonyos 6nallosagot, egyéni elkiiloniilést élvezhet. Végiil azok az idds gondozottak, akik az
0nallo szobat megfizetni nem tudjak, de tiirik a kozosséget, tobbagyas, lako- €és haloszobaban
vannak és a napi tevékenységiik is kozdsen zajlik.

Barmiként torténik, az eloregedett emberekrél messzemenden gondoskodni kell. Nem szabad,
hogy terhet jelentsenek. Pozitiv emberi tulajdonséagaikat, bolcsességiiket és segitdkészségiiket
helyezziik el6térbe. Ez az Onbecsiilés, a szeretet és a humanum szét nem valaszthato
szovetévé fonodik Ossze.
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9.
AZ OREGEDESI FOLYAMAT KESLELTETESE
ES A ,MEGFIATALODAS” LEHETOSEGEI

Az emberré valas 6ta hon Ohajtott vagyunk az, hogy ne oregedjiink meg, vagy ha mar beko-
vetkezett, legaldbb a megfiatalodasnak legyen redlis lehetdsége. A torténelem soran szamtalan
csald gazdagodott meg az ,¢letelixir’ foltalalasabol és arusitasabol; ugyanakkor megannyi
hiszékeny embert csaptak mar be vele. Egészségligyi szakember feleldsséggel nem jelentheti
ki, hogy az oregedést meggatolja és tartds vagy jelentds megfiatalitast tud végrehajtani. De azt
igenis allithatjuk, hogy az dregedést késleltetni lehet, és a megfiatalitasnak is néhany illazio-
jabol kevéske valdsagesirat nevelhetiink. Mindkét praktikdnak egyetlen megoldasa van: a
helyes életmod, amely bizony lemondasokkal jar. Mindez nem is olyan egyszerii és sok
osveényt kell végigjarni, hogy beldliik egy k6zos eredmény, torekvésiink megvaldsulhasson.

Két nagyon fontos és Osszefiiggd életmodbeli torvényt kell betartani. A napi rendszeres test-
mozgast, amely - az ¢letkortol és a fizikai allapottol fliggden - megnyilvanulhat tornagyakor-
latokban, kocogasban, vagy sétalasban; és az egészséges taplalkozast. Ebben is alapvetd
kivanalom a mértékletesség. Az alkohol és a fekete kavé fogyasztasat le kell csokkenteni, de
még jobb megsziintetni. Ezt anndl inkabb tandcsolhatom, mert az idés emberek altaldban
rendszeres gyogyszerfogyasztok és az ezekben 1év0 hatoanyagok értékét az €lvezeti szerek
befolyasolhatjak, nem egyszer pedig csokkentik. Téaplalkozzanak diétas jelleglien, de rend-
szeresen, napjaban Otszor. Fogyasszanak minél tobb vitamindus, lehetdleg nyers vagy csak
kissé parolt zoldséget, kevés szénhidrattal, zsirral, marha- és sertéshussal. Az olaj, a baromfi
¢s a hal altaldban nem korlatozott, de a tojas tiltott. Az evés soran az alapos ragés ¢és a lassu
fogyasztas kovetendd. Ehhez elengedhetetlen, hogy a fogakat megcsinaltassak, ha kell
protézissel kiegészittessék. Amennyiben szervi betegség nem gatolja, indokolt a gyakori
vizfogyasztas.

A nyugdijas ne ,alljon le” megszokott tevékenységeivel. Kiilondsen az otthoni munkékban
szorgoskodjon. Ez mind a fizikai, mind a szellemi foglalatossdgokra értend. Az agytorna
segit a szenilitas kialakuldsanak elkeriilésében. Ugyanakkor minden 6reg szamoljon a koraval
¢s a fokozatossag, mértékletesség elvét betartva, ne vallaljon erén feliil.

Este koran fekiidjon, de reggel koran keljen. Napkozben, foleg ebéd utan legalabb masfél oras
pihendt tartson. Tartdztassa meg magat a folosleges izgalmaktol és a karos élvezeti szerektdl.
Hianyukat poétolja azzal, hogy hobbijanak ¢élhet. Legyen rendszeres kapcsolata kezeldorvosa-
val, akit tdjékoztasson szervezetének minden rendellenes valtozasarol. Betegségét ne hanya-
golja el. Mindennap tisztalkodjon és hetente egyszer bojtds napot tartson.

A testi-lelki szerelemnek nincs kora. Ids hazasparok wjra folfedezhetik egymast, hiszen
szoritd idobeosztas nélkiil lehetnek egytitt. A lelki kotddéssel jard nemi élet szinte megfiatalit
¢s kiegyensulyozotta tesz. Mindkét embernek biztonsagot ad az élethez. Nem mindig a
kozosiilés a fontos, hanem a szexualis jatékkal jard egyiittlét, amely viszont legyen rendsze-
res. Maganyos oregek kozott boldogsadgot add kapcsolat alakulhat ki, amely nem szégyen,
hanem egyéni 6rom, csak nem kell az utcara vinni €s tizenévesként mutogatni.

Id6nként radikalis életmodvaltozast lehet végrehajtani, amely kizokkenti az idés embert a
mindennapi egyhangtsagbol. Kitliné programokkal teli tarsas utakat vagy egyéni kirdndulé-
sokat kell szervezni. Ilyenkor sokan ,.eleresztik” magukat és az addig visszatartott falatokkal
teletomik gyomrukat, igy azutan az 0t végén mar betegen, faradtan, csaldodottan varjédk a
visszatérést. A tavollétek alatt legyen a koszt a leginkabb visszafogott.

Az Oreg ne arra torekedjen, hogy orvosat a receptirasra 0sztondzze ¢és minden gyogyszert
kiprobaljon, sét, az életmodvaltdssal mondjon le azokrdl, amelyekrdl csak lehet. Kivalo,
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szinte fiatalitd, mindenesetre megujitd hatasa van a kiilonb6z6 gyogyfiirdoknek, masszazsok-
nak, az ezekkel egyiitt alkalmazott diétas, vitamindus taplalékfogyasztasnak, gydgyteaknak €s
a rendszeres borapolasnak. Az idés ember tobbek kozott azért rancosodik meg, mert a sejtek-
ben 1évd viz nyomasa csokken, a bdrsejtek Gsszeesnek, elszarusodnak vagy elvékonyodnak;
mindenesetre, dllomanyukban ndvekedik az élettelen anyagok mennyisége. Ezért a folyamat-
ért karpotolni kell a bort, ha mindennap a kelld tisztasagi fiirdé utan alaposan bedorzsoljiik a
megfeleld krémekkel, olajokkal és elvégezziik a sziikséges kozmetikat, sokat segitlink magun-
kon. Ez egyébként a férfiakra is vonatkozik, hiszen a rancos, kiélt bor egyik nemnél sem
esztétikus. ,,BOron” ne csak az arcunkat értsiik, hanem egész testfeliiletiinket. Az apoltsaghoz
hozzatartozik, hogy legyenek meg a fogak, és azokat rendszeresen tisztogassuk. Ude
leheletlinket szajvizzel, szajsprayvel biztosithatjuk.
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II.
AZ OSZTONELETTOL A SZOCIALIZACIOIG

OSI OSZTONEINKROL

10.
ALLAT VAGY EMBER?

Ezzel a sorozatunkkal egy kivalo tudosnak: HERMANN IMRENEK szeretnénk az emlékét
folidézni, aki a pszichoanalizis egyik vilaghirii szaktekintélye volt, és a megkapaszkodasrol irt
fomiivével halhatatlant alkotott. Masrészt a mentalhigiéne egy kiilonos teriiletét szeretnénk
bemutatni, amelyet ebbdl a szempontbdl még alig vizsgaltak. E nélkiil pedig elképzelhetetlen
a modern lelki egészségiigy.

Sokan ma is a keresztény vallas altal hirdetett fontos tétel vulgaris félreértése miatt viselnek
habortt a ,,majomtol valé szarmazasunk” ellen. A Biblidban taldljuk, hogy Isten 7 nap alatt
teremtette a vildgot, benne az embert. Az ,,isteni szdrmazas” - kiilondsen, ha arra a tételre
gondolunk, hogy az Ur ,,sajat képére és hasonlatossagara teremté az embert” - megzavarta az
egyszerli hivok tudatat. Ott van pedig a ,,7 napos” teremtés ténye, amely 7 nap nyilvanvaldéan
korszakokat jelent. Ez alatt ugyanis végbement az evoltcios folyamat, s ennek soran a meg-
teremtett ¢l6lényektdl elvezet az it a teremtés befejezéséig, vagyis az ember megjelenéséig. A
modern teoldgiai tanitdstol mar nem idegen ez a f6lfogés, nem latnak benne ,,istentelenséget”.

Nyugodtan leirhatjuk: rajtunk csak vékony héj az emberség és ma is tobb benniink az allat.
Nincs ebben semmi szégyen vagy kivetni valo. Egyes tuddsok, nagy gondolkodok élettapasz-
talataik Osszegzése soran leirtak mar ilyen és hasonldé mondatokat, hogy ,,minél inkabb
megismerem az embereket, annal inkabb szeretem az allatokat”; vagy ,.egyre jobban szeretem
benniink az allatot, mert ez a legdszintébb értékiink” stb. Ugyanakkor kdzhelynek szamitanak
azok a mondasok, amelyek az embert alantas Iénynek emlitik és méltosagot adnak az alla-
toknak. ,,A ragadozo6 is csak annyi ¢€letet pusztit, amennyire a taplalkozasdhoz sziiksége van,
bezzeg az ember gatlastalanul gyilkolja halomra tarsait.” Ki ne hallott vagy mondott volna
mar hasonlokat!

Az ilyenfajta kettdsség ¢és ellentmondas - egyfeldl az allatésok elutasitdsa, masfeldl az ember
lealjasitasa - lelki gorcsot, zavart azonossagtudatot okoz, amely koros lelki miikodéshez
vezethet. Mi a teendOnk?

Harom fontos foladat var rank, igyekezziink ezeket teljesiteni.

1. Fogadjuk el a tényeket. Az ember fejlédés soran emelkedett ki az allatvilagbol. Ezt bizonyi-
totta az orvostudomany, az antropoldgia, biologia, 6slénytan stb. Nincs rajta bankddnivalonk.
E tény az ember magasabbrendiiségét bizonyitja.

2. Allati tulajdonsagaink koziil nyugodtan hagyjuk érvényesiilni mindazokat, amelyek nem
valtjak ki a tarsadalom ellenszegiilését. Ezek kozé tartozik egy sor belsd késztetésiink,
Osztonéletiink tobb megnyilvanuldsa. Ugyanakkor igenis harcolni kell egy sor 6sztonds tulaj-
donsagunk ellen, amelyek benniink az ember kibontakozasat gatoljak, illetve 6n- vagy koz-
veszélyt jelenthetnének.

3. Ha elfogadjuk az emberrévalas tényét, egyuttal a fejlédés mellett dontottiink. Az ember
csupan a természet legmagasabbrendli Iénye, de a teljes, filozofiai és biologiai emberrévalas
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még nem kovetkezett be, vagyis a fejlodés tovabbvezet. Ezt a tovabblépést mindannyidonknak
meg kell tenni, hogy génjeinkben az embert segitdé egyre jobb tulajdonsagokat adhassuk at
utddainknak.

A fejlédés torvényszeriien nem az 6si 6sztonok teljes kiirtasat jelenti. Ez lehetetlen is, hiszen
sok 0sztonds cselekedetiink beépiilt leghasznosabb emberi megnyilvanulasaink kozé,
gondoljunk példaul a fajfenntartas 6sztonére. Ha elnyomnank, kihalna az emberiség és egyik
legszebb megnyilvanuldsatol, a szerelemtdl fosztanank meg magunkat. J6 példa ez arra is,
miként humanizalta az ember a parzas biologiai tényét lelki tényezokkel keverve. Epp ez egy
fontos bizonyiték arra is, miért kiilonb az ember az allatnal!

11.
SZULOK, HAGYJATOK A KISDEDEKET MEGKAPASZKODNI!

Gondolatban egy ,,idogép” segitségével menjilink vissza a torténelemben egészen addig, amig
az ember Ose a fan lakott és ¢€letét a fan vald6 megkapaszkodas biztositotta. Szamara a fa volt
az elsd ,,6sanya” és ezt karolta at. Osi 6szténként ez a tulajdonsdgunk a mai napig megmaradt.
A gyermekorvosok jol ismerik €s Moro-reflexnek nevezik. Hajoljunk csak néhany hetes
csecsemOnk folé és (nem raijesztve!) csapjuk Ossze a tenyeriinket. A hirtelen zajra a kisded
két karja eldrelendiil és atkarolé mozdulatot végez, éppen ugy, ahogy a gyermek 6leli koriil az
anyjat, vagy a fat, amikor folmaszik ra. Ez teljesen 6sztonds és 6rokolt cselekedet.

A megkapaszkodéasnak oriasi szerepe van ma is a szocializacidban, vagyis abban a fejlodés-
ben, melynek sordn az oktalan kisgyermekbdl tudatosan gondolkod6 és cselekvd embert
neveliink. E hosszadalmas és bonyolult fejlodési menet sordn a gyermeket rengeteg kellemet-
len benyomas éri, amely kedvezdtlentil hat a lelki fejlddésére. A gyerek minden esetben jelzi
az Ot ért traumat és gyakran nem is sirassal. A sziilének kell ezekre folfigyelni és hagyni,
hogy gyermeke azonnal megtalalja a természetes vigasztalodast, a megkapaszkodast, amely
visszaallitja biztonsagérzetét és lelki egyensulyat. Az életiinkben sziinteleniil jelen van a meg-
kapaszkodas, tehat egy folyamat, amely a csecsemOkorban kezdddik és ekkor a legkifejeze-
ttebb. A parvalasztas szakaszaban mar atalakul ¢és ettdl kezdve lelki kotddésként érvényesiil.
Kisgyermekkorban eldbb az anyatol, serdiilékorban a csaladtol kovetkezik be a természetes
»elszakadas”, mint a megkapaszkodas ellentéte.

,»A polya egy szornyli kinzoéeszkoz”, vallja a legtobb gyermekpszicholdogus. A csecsemd még
mind a négy végtagjaval igyekszik kapaszkodni. Ujjai olyan erével fonodnak az adgat utanzo
hengeres targyakra, pl. a jaroka racsara, hogy a folallasban majd ennek is szerepe lesz. Bar a
polyanak megvan a maga fontos foladata, a gyermek végtagjai nem tudnak korlatlanul mo-
zogni benne. Ha a kezét is belekdtjiik, hibat kovetiink el. Megfigyelték, hogy a jol tisztantart-
hat6, moshato, hosszu szoros takardn a legjobban meziteleniil érzi magat, és gyorsabb a biold-
giai fejlodése, mint a bepdlyazott gyermeknek. A csecsemd egy darabig boldogan kapasz-
kodik a szorokbe, ebbe a ,,fantomanyaba”, akar az emberiség Oskoraban anyja szdrzetébe.
Eleinte még fontos szamdra az atkarold6 mozdulat és az édesanyjanak a testmelege; ezért
jusson a gyermek minél tobbet anyja mezitelen, meleg boréhez. A természeti népek gyerme-
keiket 2-3 éves korukig is képesek a hatukon vagy a melliikon cipelni. Nem véletlen, hogy
korunkban ezt a fontos egyiittlétet ujra foltedezve, kialakitottak a ,,kengurut”, a gyermeket az
anyara csatold hordzsdkocskat, amelybdl szabadon kiloghatnak a végtagjai. Az anya sziv-
hangja pedig - ez a méhen beliili fejlodés soran megismert ritmus - a megnyugvast sugallja
neki.
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Mas kérdés, hogy a mezitelenség ¢és a pdlya kozott a mai kultarkdriinkben még van tobb
lehetdség és a homérseklettdl fliggden ezeket lehet alkalmaznunk (pl. csak pelenkaba fogva,
gumibugyiban, rugdal6dz6 kezesldbasban tartva stb.).

A kisded az én tudat kialakuldsaval onallosodik és eljut az ,,engedj el” ¢életszakaszba. Amikor
mar jar, szalad, de kozben kellemetlenség éri, egy darabig még visszafut az anyjdhoz és
atkarolja. Ha a kapaszkodni vagyo gyerek nem taldlja meg a menedéket, bekapja az ujjat és
abba ,.kapaszkodik”, akar egy pot-,,fadgba”.

Az ember tarsas lény. Gyermekkoratdl dregségéig sziliksége van az ,,0sanyara”, az anyara, egy
tarsra, egy emberre, akibe testével, lelkével belekapaszkodik. Mindkét megkapaszkodasi
modra sziiksége van. Anyak, hagyjatok gyermekeiteket, hogy atdleljenek.

12.
A, BORAPOLASOS SZOLGALAT”

Allatkerti sétainkon tapasztalhatjuk, hogy a majmok ketrecei el6tt nagy tomegek allnak és
¢lénk érzelmi megnyilvanuldsokkal kisérik az éllatok kurkdszasat. A majmok ugyanis rend-
szeresen, elmélyiilten, sok 1d6t toltenek ezzel a miivelettel, és ezt az ember roppant mulatsa-
gosnak tartja, holott ¢ is ugyanezt teszi. A majmoknak ez a cselekvése hii tiikkorképe belsd
késztetéslinknek, melynek sordn részben 0sztondsen, részben mar tudatosan végezziik a ,,bor-
apolasos szolgélatot”. Ezt az §sztonmegnyilvanuldsunkat a kultara tarsadalmi rangra emelte
¢s minden apolt tagjatdl meg is koveteli.

A majmok kurkéaszasa a kdvetkezé fontos miiveletekbdl all: ¢16skodok elfogasa, kidllo bor-
képletek lecsipegetése, hamld borpikkelyek és sebek leszedése, szorkihtizas, gyulladt szor-
tiiszok kinyomkodasa stb. Az ember ugyanezt teszi. B. Malinowski lengyel tudos és utazé a
csendes-Oceani szigetvilagban ¢él6 egyes bennsziilott térzsek megfigyelésérol BALOMA
cimen nalunk is megjelent tanulmanygytijteményében tobbek kozott azt irta, hogy a fiatalok
kozott a nemi aktust megel6z6 kapcsolatteremtés azzal kezdddik, hogy elmélytilten szedik a
tervet egymas hajabol. A vilaghaborts fogolytaborok lakéi mindennap gondosan szedegették
magukbdl a tetvet, sOt a maszo izeltlabuakkal eljatszogattak.

Mind a két nem szereti, ha csaladi koriilmények kozott az élettarsa, partnere; tarsadalmi
koriilmények kozott pedig a fodrasza, kozmetikusa elmatat a borén, ujjaival foglalatoskodik a
hajaban. Van, akinél ez a tevékenység olyan kellemes és megnyugtatd érzést valt ki, hogy a
boérapolas kozben féldlomba szenderiil. Mindez a legtermészetesebb viselkedésmodjaink kozé
tartozik, ugyanakkor a személyi tisztasdgot fokozza.

Hermann Imre elmélete szerint, az emberszabdsi majmoktdl elvalo fejlodés soran az elo-
ember hordait és egyedeit szadmtalan kellemetlen behatas érte. Ezek mind egy-egy elszakaddst
jelentettek valamely addig kellemes érzést, biztonsagot jelentd anyadstol. Az els6 elszakadas
a ,fa Osanyatol” tortént, amely dgkarjaival, lombolével anyaként tartotta, és bujtatta Os-
elédeinket. Megrazkodtatas volt megvalni tdle és a siksagon folegyenesedve jarni. Maga a
méhen beliili élet is biztonsagot adott és traumat jelent a vilagra sziiletés. Az anya még egy
darabig szoros testkozelben neveli, szoptatja gyermekét, majd elvalasztja magatol és ekkor
ujabb szomoru korszakhatar kovetkezik be az emberpalanta életében.

Az ember ugyanis - akar a majom - szorosan megkapaszkodik a fadsben, az anya testében ¢€s
testi-lelki fejlodésének kezdeti idészakaban nagy sziiksége van erre. A bdrapolasi szolgalat
részben ezt a megkapaszkodast tiikkrézi, részben a bérlemezek, szorszalak, sebek ki- €s letépé-
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sével pedig évmilliok tavolabol az elszakadas fajdalmas traumaja jelenik meg, és érvényre jut
ma is a viselkedéstinkben.

Ezért a borapolasos szolgalat nagyon fontos az életiinkben. Nem kell szégyelni, sot kulturalt
koriilmények kozott rendszeresen végezziik. Ha az idonk ugy engedi, sajat és szeretteink haja-
val, szérzetével, borével legalabb naponta egy-egy orahosszat foglalkozzunk. Ez az emberek
kozotti belsod kapcesolat gyakori megerdsitésének nagyon fontos ritusa, tehat lelki sziikség!

Figyeljik meg gyermekeinket. Két kislany hogyan fésiilgeti, simogatja, fonogatja egymas
hajat, mikozben dudoraszva, ajakmozgéasokkal kiséri a miiveletet és egyre atszellemiiltebben
¢lvezik a matatasbol szdrmaz6 fololdodast, egymashoz tartozast, testi-lelki megkapaszkodast.
Gondoljunk csak a falusi estékre, amikor az emberek kiiilnek a kapuba beszélgetni. Megindul
a borapolasos szolgalat, amikor a sziilé fésiili, befonja és szalagot kot lanya hajaba, kozben
tisztogatja gyermeke borét. Ez a miiveletsor beletartozott a kdzos tarsalgasba, tehat a tarsas
¢letbe.

13.
GYULOLET, HARAG ES AGRESSZIO

Csoportéletiinket minduntalan mételyezik agressziv indulataink. Naponta talalkozunk munka-
helyiinkdn, barati Osszejoveteleken olyan tarsunkkal, akibdl kitér az indulat. Szitkozodik,
karomkodik, gorombaskodik, diihében esetleg tettlegességre is ragadtatja magat. Ez a nyugodt
magatartastol eltéré indulatmegnyilvanulas természetes viselkedésmod, 6si Osztoneinkben
rejtézkodik.

Mas kérdés az, hogy a diihkitorések, agressziv indulatok iddszakéaban sziikségesek lehetnek
annak, akiben megnyilvanulnak és fesziiltségoldodast eredményeznek, de a kdrnyezet altala-
ban igen nehezen tiiri, kiilondsen azok az emberek, akikre ,,az epe rafakadt”. Enyhébb forma-
ban az ilyen jelenséget magunkban elitéljiikk. Néha hangot is adunk neki, kifejezve, hogy ,,ma
rossz napod van”. Erésebb valtozatdban az egyén vagy kozosség mar megtorlassal él, vagyis
az agressziora valamilyen (4l)humanusnak itélt, elfogadottnak szamitd agresszioval valaszol.
PI. ha egy rendérbe belekotnek €s megiitik, 6 élve hatalmi jogaval, mondjuk megbilincseli a
tamadojat.

Ezek utan folmertil a kérdés, milyen 1ény is valdjaban az ember? Errdl évtizedeken keresztiil
kemény vita folyt tobb tudomany, elsdsorban az etoldgia, a viselkedést kutatok képviseloi
kozott. Egy kisebb és mérsékeltebb csoport magat az embert nem itélte agressziv €l6lénynek.
Inkabb azt bizonygattak, hogy a haragvd, agressziv természet egyéni viselkedésmod, vele-
sziiletett rossztulajdonsag, esetleg ordkletes vagy mutacids génhiba; mindenesetre, inkabb az
egyes egyedekhez, mint magahoz az emberi fajhoz kotheto.

A tudosok egy masik, nagyobb csoportja viszont azt allitotta, hogy az emberi agresszio Osi
osztoneink egyike, tehat mindenki akaratlanul 6rokli. Bizonysagul hoztdk a haborukat, vagy a
kannibalizmust, a faj és az egyedpusztitas sz€lsdséges €s legagresszivebb formait. Ramutattak
arra, hogy a kisgyermek milyen kegyetlen tud lenni; mennyire kell rd vigyazni, hogy az
erdésebb ne gyotorje a gyengébbet, ne vegye el vagy ne pusztitsa el annak a jatékat. A két
tudos tabor abban mindenesetre eléggé egységes nézetet vallott, hogy az emberi agresszivitas
nem tartozik a pozitiv tulajdonsagaink k6z¢é humanitarius szempontbdl. Gyakran valik 6n- €s
kozveszélyessé, ezért bizonyos hatdron til védekezni kell ellene. Ugyanakkor az is igaz, hogy
az ¢lethez bizonyos agresszivitasra sziikség van, mert kiilénben a jambor embert a tobbiek
elnyomnak.
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A mai modern éallaspont egyre inkabb az, hogy az ember sem nem agressziv, sem nem békés
lény. Orokolt agressziv tulajdonsagot hoz magaval, de ugyanannyi benne a kolcsonds
kozeledésre, segitségre vald torekvés. Az ember egyiittmiikodésre hajlamos 1ény - dontottek e
kérdésben - és az egyed az ,,emberré valasa”, szocializacidja soran valik agressziv vagy békés
1énnyé.

A békére valo torekvést épp ugy meg kell tanulnunk, mint ahogy sokan sajnos az agressziot
sajatitjak el. A veliink sziiletett 6sztonds fogékonysagunk mindkét viselkedésmaod kiépitésére
alkalmassa tesz benniinket. A kdrnyezetnek tehat nagy szerepe van abban, hogy a gyerek
milyen viselkedést 1at sziileitdl, barataitol, a tarsadalomtol, mert ezt fogja eltanulni.

16 éves tanulokkal minden évben Onismereti dolgozatot iratok, amelyben Osszegytijtve fol-
soroljak jo és rossz tulajdonsagaikat. Ebben a korban még a mérleg nyelve kiegyensulyozott:
kozel 50-50 %-ban szamolnak be jo és rossz tulajdonsagaikrol.

Rajtunk, neveldiken, a felndtt tarsadalmon mulik, hogy az évek multaval megmarad-e ez a
kiegyensulyozott lelki allapotuk, vagy hogy a mérleg mutatdja melyik irdnyba mozdul el? Jaj
annak a csaladnak, tarsadalomnak, amelyben olyan normdk uralkodnak, ahol a felnovekvd
utodok tobbségének természete az agresszid iranyaba billen!

14.
A PREZENTALAS

A cimben jelolt tudomanyos sz6 felajanlkozas, magamutogatas jelentéssel bir és 6si 0szto-
neink egyik legtipikusabb megnyilvanuldsa a mai napig. Néhany példaval magyardzom a
jelenség lényegét.

Kozismert, hogy veszekedés végén, szinte ,,dontésként” egyes holgyek - nem éppen a leg-
magasabb foku intelligencia megnyilvanulasaként - folbillentik a szoknyéjukat és a mezitelen
iilepliket mutatjak. Ez az 6sztonds megnyilvanulds a prezentalasnak egy az emberi kultiraban
atalakult formdja, amelyet az idOben visszafelé lebontva, a csufolédéstél a valodi felajanl-
kozasig kovethetlink nyomon.

Kultartorténeti ,,csemegének” szamit a kovetkez0 legenda. Torténelmi leirasokbol tudott,
hogy az okortol a feudalizmus utolsé szakaszaig a varvédelemben ismert fogas volt az a
jelenség, amikor a szorult helyzetben 1évé védok folkiildtek egy nét a varfalra, ahol az a
mezitelen fenekét mutatta a tdmadoknak. Ennek a prezentacionak ugyanugy a bajelhdritas és
elrémisztés volt a feladata, mint a veszeked6 nok hasonld cselekedetének.

Kozépkori templomaink falaban ,,sz6rnyen szemérmetlen” kéfaragvanyokat lehet latni. Sze-
mérmiiket mutogatd torz ndk és férfiak egyarant lathatok e szobrok kozott. A dolog értelme
az, hogy Ok felajanljak, megmutatjak az artd szellemeknek ,,legfélelmetesebb” résziiket azért,
hogy azok elrettenjenek €s ne rontsdk meg a templom legféltettebb részét, a szentséget.

M. Stingl irta a mikronéziai Truk-szigetén lako nékrdl, hogy nemi szerviiket diszitik, muto-
gatjak, biiszkélkednek vele. Még torzsi versenyeket is rendeznek, ahol a birdk dontenek a
latvany értékérdl és a dijazottak sorrendjérdl.

Természetesen nem csak a ndkre jellemzd Osztonmegnyilvanulasrdl van sz6. A férfiak is
igyekeznek kimutatni ,,férfiassagukat”. Egyes korokban ezt a nadrag elejének szabasaval is
hangsulyoztak. A lovagkorban a pénisz mérete az ellenség elrettentését is szolgalta. Ez a
jelenség, az Un. péniszfitogtatas bizonyos mértékben polgarjogot nyert és a ndi felajanlkozas-
sal egyiitt beépiilt kultirankba.
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A majomcsoportokat figyelve, minduntalan lathatjuk, hogy valamelyik erételjes him fel-
diihodik és nekiront egyik tarsanak. A gyengébb allat azonnal a fenekét forditja felé, legyen
az akar fiatal him. Ez a felajanlkozés mar nem fenyegetés, hanem a megadas jele, amely a
masik diihét csillapitja és elmarad a megtorlas.

Kiizd6 allatok kozott, kiilonosen a farkas-, kutyafaj esetében ismert, hogy a vesztes ugy 0rzi
meg az ¢letét, hogy hatara fekszik, hasat mutatja és fejét elforditva a nyakat, tehat a leg-
féltettebb részét kinalja. Ez a latvany a csattogd agyarakat is megfékezi és a kiizdd felek
eloldalognak.

Az embernél ez az Osi 6szton mara inkabb a csufolodas egyik megnyilvanulasaként bukkan
folszinre, kiilondsen a szocializacidé primitiv szintjén allo felndttek; ill. a kezdetén 1évo
gyermekek kozott. Valljuk be 6szintén, nem nevezhetd rokonszenves megnyilatkozasnak. A
magukat mutogatok ma vagy koros lelki miitkodéssel mindsithetdk, vagy kozszemérem-
sértéssel vadolhatok. Igy vagy tgy, de elhatarolodunk téliik, pedig a szerelemben, a testi
kapcsolat, a teljes atadas éreztetéseként a legkiilonb6zobb modon igyeksziink mezitelensé-
glinket megmutatni, és egyfajta oromérzetiink van, ha ez a latvany a tarsban is hasonl6 érzel-
met valt ki. Belso késztetésiink, 0sztonlink kerekedik foliil, az allat gy6éz a civilizalt emberben.
De ezen a teriileten ma is helye van e belsd késztetés kinyilvanitasanak. Ezért a legszemé-
lyesebb maganéletiinkben nem kell szégyelniink!

SZOCIALIZACIO

15.
L, EMBERRE VALAS” A NEVELES EREDMENYEKENT

Bioldgidban kdzhely az a megallapitas, hogy ,,az egyedfejlédés nem mas, mint a tdrzsfejléddés
rovid megismétlése”. Ezzel azonban még nem valunk emberré. A sziiletéskor az embernek
csupan a ,,palantdja” jon napvilagra. A tobbi nem csupan a természet dolga, hanem a miénk:
sziilokeé ¢és a felnott tarsadalomé. Rajtunk fog mulni, hogy a ,,hajtasbol” égretéréd lombos fa,
csenevész korod, vagy masokon €loskddd folyondar fejlodik-e?

A gyereket nevelni kell. Vagyis az emberekhez alkalmazkodo6, a k6zosség szokasait, kultira-
jat, termelési rendjét, életmodjat elsajatitd egyeddé kell valnia. Ehhez ki kell alakulnia
szocialis, azaz k6zosségi érzékének. Ez a folyamat ,,idomitas”™, tanitas és tanulas szévevénye.

Az utobbi évtizedekben egyre stlyosbodd tarsadalmi gondként kialakult az a teljesen hibas
szemlélet és gyakorlat, amikor a nevelés felel0sségét illetden a sziilo a pedagdgusra, a neveld
a sziilére mutogat és zsonglérként ide-odavetik a gyerekeket, mikdzben annak lelassul vagy
elmarad a beilleszkedése.

Allapitsunk meg egy alapvetd igazsagot. A sziiléi feleldsség egyediil a csaladot terheli, 4t nem
harithat6. A gyermek fogantatasaért és megsziiléséért a hagyomanyos csaladban két ember
felel. A neveldk munkdja - legyenek 6k gondozéndk, 6vondk, tanitok vagy tanarok - csupan
pozitivan egésziti ki a csaladon beliil folyo szocializaciot.

A sziiléknek a gyermek lelki egészségéért kellene faradozni, sajnos azonban nagyon sokan
nem ezt teszik. Gazdasagi biztonsagra torekednek, mi tobb, a gyermekben is kiépitik a
,»statuszszimbolum” kikovetelését. Elnézem a bérhdzunk el6tti parkban, az egykor szorgos
kezek altal rendezett viragagyasok kozott futkarozo gyermekeket. Egyik hozzatartozojuk sem
figyelmezteti 6ket arra, hogy a megtermelt kozosségi értéket védjék. A gyerek a bazarban
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vasarolt mlianyag puskaval ,,16vi” a tarsat. Az 6 puskdja nem sz6l, mint a masiké. Az apja egy
hétig talorazik, a csalad alig latja, de a kdvetkezd héten a kisfakat tordeld fianak mar olyan
géppisztolya van, hogy szikrat is szor. Kdzben a gyermeknek ,,nincs apja”.

Az apat elvesztette a targyakért, telkekért stb. vivott mindennapi kiizdelemben. A gyereket
joforman az utca neveli. A sziild oriil is, ha a gyerek nincs otthon, mert addig sem zaklatja és
legalabb néhany orat tud pihenni. Pedig valahol mélyen a gyereknek nem wjabb szerkentytire,
,,szllOpotlékra” lenne sziiksége, amivel ideig-ordig elamitja tarsait, azutan megunja és szét-
szedi, hanem egy hus-vér apara, anyara, akik megmosdatjak, feloltoztetik, egyiitt jatszanak
vele, megtanitjak arra, hogy pl. a lakotarsnak is lehet koszonni, mert annak szintén van szaja,
hogy visszakdszonjon.

A gyerek valahol mélyen arra vér, hogy megsimogassak, mert a sziiléi kéz melege még a
legnagyobb bajt is orvosolja. A gyermek figyel, szeretné elsajatitani mindazt, amit a felndttek
tudnak. fgy tudnd majd 4tadni ezt a tudast 6 is a gyermekeinek. Nem nénének 6l nemzedé-
kek, akik a szocializaciot nem kaptdk meg, és ugy serdiilnek feln6tté, hogy nem valtak
emberré.

Sziilok, segitsétek hozza a gyermekeiteket, hogy a csalad, a kozdsség, a tarsadalom, a nemzet,
az egész vilag gondjaiért felelds emberekké érjenek. Csak ezaltal teljesititek sziildi hivataso-
tokat!

16.
KISGYERMEK A TARGYAK BUVOLETEBEN

A gyermek sziiletése pillanatatol erdteljesen kapaszkodik. Kozismert jelenség: egy farudat
ugy meg tud markolni, hogy vele egész testét a levegdbe emelhetjiik, pedig sulya és izomereje
még nincs aranyban. A kapaszkodas, fogas egyre inkabb kiterjed a kiilonb6z0, altala elérhetd
targyak megragadasara. El6szor ezeket is megmarkolja és kapaszkodasra hasznalja. Jol lehet
figyelemmel kisérni, amint ez az erds belsé késztetés atalakul keresgéld fogassa.

A kisgyerek a megragadott targyakat el6szor a szajaba viszi. Szdmara még ez a legfontosabb
»erzékszerv”. A targy izét, forméajat, feliileti érdességét ajkaval, nyelvével, egész szajiiregével
tapasztalja meg. Ezért nagyon fontos, hogy jatékai konnyen tisztithatok, kozosségben pedig
fertétlenithetok legyenek.

A gyermek a targyak blivoletében €l. Ezek a legkdzvetlenebb kornyezetét alkotjak és szamara
leginkabb hozzaférhetok. Amikor mar nem csak a szdjaval, hanem a szemével is folméri,
befogadja a targyakat, megindul a finomabb fogas, a targyak forgatdsa, megismerése, majd a
régebben latottak folismerése. Megkezdddik a targyak értelmi elkiilonitése.

A kovetkezd allomas az, amikor a gyermek a targyakat hasznalni kezdi. Eleinte semmit sem
tud arro6l, hogy melyik mire vald, melyiket hogyan érdemes hasznalni. Részben magatol rajon,
hogy pl. a csorgét megrazva zordgni kezd, részben pedig a neveldi mutatjadk meg neki, hogy
mit végezzen vele. Megindul a szocializacioja.

Amikor a gyermek megtanul beszélni, szavakkal is elkiiloniti a targyakat, majd megjeloli
tulajdonsagukat és folhasznalhatosagukat. A legtobb esetben ekkor kezdddik egy helytelen
reszocializacio vagy visszafejlesztés. A gyermek ugyanis az esetek jelentds részében nem
elégszik meg azzal, hogy a targyakat ,rendeltetésiik szerint” hasznalja. Szamunkra addig
ismeretlen és gyakran nemtetszé dolgokat miivel vele. A csorgd fejével mint kalapaccsal veri
a kisagya racsat, vagy példaul a hajkeféjét belerakja egy lires dobozba, razza és zorejt kelt
vele.
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Mindez egytttal figyelmeztetés is az 6t koriilvevd felndtteknek, hogy a gyermeket nem elégiti
ki a targyak egyféle hasznalata. Megindul a kreativitas, a gyermek ,,teremt6” fejlodése. Ezt
mindenféleképpen segiteniink kell.

Nagy hiba, ha valaki gyermekét arra 6sztonzi, hogy az egyes targyakat csak a rendeltetésiik
szerint haszndlja. Ne varjuk el a kislanytol, hogy a fakanalat csak a f6z6cskénél forgassa, és
ha masként jatszik vele, ne igyekezziink 6t visszaterelni a targy eredeti funkciojanak gyakor-
lasara. Epp ellenkezbleg.

Mar a csecsemokor kozepén adjunk gyermekeink kezébe kiilonbozo targyakat. Hagyjuk, hogy
ezeket tetszése szerint forgassa. 3-4 éves korukban mutassuk meg a targyak eredeti hasznalati
tertiletét. Pl. a kulcs és a zar Osszefliggését, de szandékosan kérjiik fel gyermekeinket arra is,
probaljak meg, hogy a targy még mire hasznalhat6?

crer

targy mihez hasonld. Ezutan noveljiik az alkotoképességét azzal, hogy barmilyen jatékka at-
alakithassa. Egyre nagyon vigyazzunk. Ne engedjiik meg, hogy a gyermek a targyakat tonkre-
tegye. Fantazidja ne a rombolés, hanem az épités, alkotds iranyaba nyiljon ki.

17.
A ,FESZEKEPITES”

Az egészséges lelkiiletli csalad egyik fontos feladata az, hogy tagjai szdmara biztonsagot
nyujtson. Ez két alapvetd tényezobdl tevodik 0ssze. Az egyik az, hogy a kiilsé sérelmeket, a
vilag feldl érkezd, rossz érzéseket kivaltd hatasokkal szemben védjen; a masik pedig az, hogy
nyugalmat adjon. Az embernek ugyanis mindennap sziiksége van legalabb egy 6rara, amikor
elvonulhat. Ilyenkor magaban van. Rendezheti gondolatait, vagy éppen kiengedhet és meg-
pihenve folkésziil a munka, a k6z0sségi kapcsolat tjabb foladataira. Ebben az allapotban nem
kell ,,viselkedni”, nem figyel benniinket senki és nem figyelmeztet a kozdsség eldirdsainak
betartdsara. Vannak, akiknek hosszabb, masoknak rovidebb id0 is elég a lelki regeneralodasra.
A kisgyermek szamara is nélkiilozhetetlenek ezek az orak.

A csalad és az anyaszerep nem ellentétes fogalmak. Nem csupéan a matriarkatus, az anyajogu
tarsadalom iddszakdban jelentett szoros kapcsolatot, hanem 6rok emberi kivanalomként, ill.
tulajdonsagként rogziilt, és végigkisér benniinket egész térténelmiink soran. Az igazi anya
csaladjaért dolgozik és legfoképpen az otthonat épiti. Ebben is f6 feladatainak egyike az, hogy
a lakast valéban otthonna tegye és az ne csak tartozkodasi hely legyen.

Azoknal a hdzasparoknal, ahol nincs gyerek, megfigyelhetd, hogy a lakdsuk joval ridegebb,
mint ott, ahol gyermeket nevelnek. A csaladtalanoknal ugyanis az anyai 0szton nem tud olyan
mélyen hatni, ahogy akkor jelentkezik, amikor valos célt kell megvalositani.

Mennyivel jobb érzés egy olyan lakéasba belépniink, amely nem fogadd, ahol nem a vendég-
varas ligyes ¢és a tarsadalmi hovatartozast példazd eszkoztara vonul fol, hanem meghitt és
meleg. Az igazi csaladi hajlék még a vendégek szamara is baratsdgos kornyezetet teremt.
Ezen beliil pedig ott rejtézik a puha fészek, amely alapvetd kovetelmény a kisgyermeknek.

Az allatvilagban nagyos sok faj épit maganak ¢és foleg a kicsinyeinek fészket. A hozzank leg-
kozelebb allo6 emberszabasti majmoknal (a szubhuman féemldsoknél) ez az 9szton rendkiviil
fejlett. A fa, mint ,,0sanya”, foleg éjszakara lombsatorral varja dket, ahol gallyakbdl, indakbol
épitenek fészket. Olyan ez, mint az anyadl, vagy az anyaméh, amely befogad és ov.

A lakasban a ,,fészeképitéssel” 0sztonds alapbol kiindulva, de tudatosan ezt az Osi példat
utanozzuk mas szinten. Figyeljiilk meg, hogy a kisgyermek hogyan alakit ki maganak sarkot,
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hogyan foglal helyet egy heverdn vagy szOnyegen, ahova 0sszehordja legkedvesebb targyait,
jatékait. Latszolag tarka Osszevisszasag, ,,rendetlenség” alakul ki, ezért sok anya igyekszik a
,rendet” helyreéllitani, mikdzben ezzel dsszerombol egy masik ,,rendet”, amely a lélek mélyé-
rol tort 61, mivel erds kivanalom, belso késztetés sziilte.

A fészeképitd hajlam két és fél éves korban kezd jelentkezni. Nem tiltani, hanem segiteni kell.
Természetes viszont, hogy ezt a hajlandosagot 6vatosan irdnyitani lehet, mondjuk a szoba
kozepérdl egy kijelolt sarokba. Az a fontos, hogy a gyerek elfogadja. Ugy érezze, hogy 6
valasztotta ki. Hagyjuk, hogy kedve szerint rendezkedjen be és a sz6 szoros értelemben ,,el
tudjon bijni”, ha erre igénye tamad.

A fészek egyik fontos alapkovetelménye a I¢lek szamara sziikséges holmik jelenléte; a masik
pedig a test sziikségletét szolgalja. A fészek legyen valdoban puha és meleg, amelyben jol
érezzlik magunkat. Szolgalja a rejtozkodés lehetdségét, és biztositsa az 6sszehuzott fekvohely-
zetet is, ahogy a legtobb ember fdleg a gyermekkorban alszik, pihen. Hatunkat meggorbitve,
térdeinket folhtizva, egyik karunkat a fejiink ala helyezve. (Egyes népek ezt az ,,alomhely-
zetet” ismerve, a haldl allapotat is hosszu alvasnak itélték, és ebben a testhelyzetben, vagyis
,fekvOzsugor” formaban hantolték el a halottaikat.)

Mindenkinek a sajat fészke a legkedvesebb. A legnagyobb kegyetlenségek koz¢ tartozik ezt
folszamolni. Vele gonosz dolgot cseleksziink, lelki sériilést okozunk. A fészekben ugyanis a
nekiink legfontosabb targyakkal és ezeken keresztiil onmagunkkal tudunk szoros kapcsolatot
kialakitani. Az ,,0nkapcsolat” pedig az dnmegismerés része. E nélkiil a szocializacioban nem
kovetkezik be a teljes értékii emberré fejlodés!

18.
A CSALAD

A tarsadalom legkisebb egységének a csaladot tartjuk. A mentalhigiéne megteremtésének és
folyamatos biztositasanak egyik, ha nem a legfontosabb alapja a j6 csalad. A szocialis és
gyamiigyekkel foglalkoz6 szakemberek jol tudjak, hogy még egy viszonylag rossz csalad is
jobb, mint a semmilyen. Aki ugyanis csaladi neveltetés nélkiil kénytelen felndni, a szocializa-
ci6 sok fontos részét nem kapja meg, nem tudja elsajatitani. Ha pl. egy allami neveldintézet-
ben barmilyen jo ¢és becsiiletes neveldk is igyekeznek a csaladot, els6sorban a sziiloket
pétolni, nincsenek erre olyan lehetdségeik, mint a familiaris kozosségben. Sajnos, a csaladon
kiviil folnevel6dott emberek joval érzelemsivarabbak és a hatranyos szocializacié miatt
egyéniségiiket, tehetségiiket nem tudjak kelld mértékben kibontakoztatni. Ezt a hatranyt
késObb se nagyon lehet lefaragni és ha csaladot alapitanak, mindig fonnall annak a veszélye,
hogy a hatranyokat tovabbadjak és nemzedékek nének {6l igy.

A csalad 0si 0rokségilink. Biologiai elddeink joval az emberré valas elétt mar csoportokban,
hordakban éltek, de hordatarsadalomban fejlédott az 6sember is. Ezek a csoportok kdzos 6s
leszarmazottai voltak, akik a felnétté¢ valas utdn sem hagytak el a kozosséget, hanem ujabb
csaladalapitdsokkal novelték a horda létszamat. (Egy-egy ilyen Oshorda létszamat Gjabban
szaz, tobbszaz fore becsiilik.)

A kozosség a faj fennmaradasanak egyik nagyon fontos biztositéka. Az egyiittes zsakmany-
szerzés, gyujtogetés, védekezés megovta a nagy csaladot. Mar ekkor kialakultak azok a fontos
kovetelmények, amelyeket a mai csaladdal szemben is elvarunk. A csalad feladata a szexualis
egylittlét biztositasaval els6sorban a fajfenntartds és az utodnevelés. Rangsor nélkiil sorolha-
tom, hogy a csaladnak biztositania kell tehat a védelmet, a vagyon- és életbiztonsagot, a csala-
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don, tarsadalmon beliil a rangosabb szerepet, de mindenesetre megfeleld helyet; a taplalkozas
¢s a lakas foltételeit stb.

Gyakran halljuk azt a meg nem alapozott, tudomdnytalan allitast, hogy korunkban a csalad
valsagban van. Ez nem igaz! Azok a tarsadalmak kiizdenek valsaggal, ahol a csalad stlyos
gondok kozott €l, nem egyszer pedig szétesik. Mas kérdés az, hogy a csaladi kozosség
formdja a torténelem soran sziinteleniil valtozik. Gondoljunk az anyajogli, majd az apajogu
csaladokra, vagy a tobbnejliségre (az iszlam orszagokban, torzsi népeknél stb.), tobbférjliségre
(Tibetben, India egyes részein). Sajnos, Eurdpa-centrikus gondolkoddsméddunkban és keresz-
tény kultarankban szinte devidnssa valt a mai csalddi idedlunktol vald eltérések befogadasa.
Ez is a massag elutasitasa.

Kidertilt példaul, hogy az ,,emancipalt” ndk nagyobb része szivesebben gondozna otthonat,
gyermekeit; fézne, mosna csaladjara, varnad haza ,,csaladi zsarnoknak™ kikialtott férjét, mint
naphosszat allna katedran, pult vagy gép mogott, mikozben gyermekét egy masik kozdsség
jol-rosszul neveli. Mintegy 1 milliard ember ¢l ma is tobbnejiiségben. Kideriilt, hogy ezekben
a kultardkban egymas elfogadasa €s segitése humanus szempont és a feleségek nem érzik
helyzetiiket megalazonak.

Szamunkra még mindig kovetendd példaként él és maradandd értékeket teremtett a hagyo-
manyos paraszti €letmod évszdzadai soran elterjedt Un. nagycsaldd, ahol a vérségi egylivé
tartozas jegyében a vagyon és a hatalom ugyan a csaladfo kezében dsszpontosult, de a kdlcso-
nos segités, a kozos gyermeknevelés, munkavégzés, gondozas stb. alapvetd kovetelmény volt.
Mint egy kommunaban, mindenki a masikért és dnmagéért dolgozott. Az emberek nem ide-
genkedtek egymastol, mint ma. Orémeik, gondjaik és banatuk is k6zds volt. A kdzdsség az
oromet fokozni, a gondot megoldani, a banatot pedig enyhiteni tudta. Legyen ez a régi
hagyomany szdmunkra is példa, és legalabb néhany elvét igyekezziink megvalositani.

19.
A ,,CSONKACSALAD”

A természet és a tarsadalom nem véletlen alakitotta igy az embert, hogy a fajfenntartast két
nemhez, a fennmaradast pedig a sziilékbdl alakult csaladhoz kotdtte. A nemzés és a nevelés
teriiletén sem a természet, sem a tarsadalom nem tesz kiilonbséget a nemek értéke kozott. Bar
vannak torzsi, népi szokasok, kordivatok, amikor az anya vagy az apa szerepét, jelentoségét
tulhangsulyozzak, gondoljunk pl. a matriarkatusra vagy a patriarkatusra, a valésagban azon-
ban mindkét nem azonos értéket képvisel és potolhatatlan.

A csalad egyik alapvetd foladata a gyermek testi és lelki fejlodését biztositani. frasomban a
lelki egészség szempontjabol a magatartds és a nemi hovatartozas kialakulasanak rendkiviil
fontos kérdéseivel foglalkozom. A szocializacio, a nevelés soran a csalddba, majd a tarsa-
dalomba valo beilleszkedés egyik alapvetd foltétele az, hogy a gyermek megtanulja a sziildk
viselkedésmodjat elkiiloniteni. Vagyis az apa €s az anya esetében ugyanazon jelenség meg-
itélésében, a rd adott valasz, cselekvés kiillonbozdségében érzékelje az eltérést. A gyerek
ekkor még nem dont, hogy melyiket valassza. A sziilonek kell ravezetni, hogy szdmara
melyik a kovetendd, mert az embereknek az a csoportja, ahova ¢ tartozik, a csaladban és a
kozosségben is egyarant igy viselkedik.

A gyereket ra kell vezetni arra, hogy 6 melyik nemhez tartozik, hogy nemének megfeleléen
miként viselkedjen; hogy példaul a kislany ne allva pisiljon. Els6 olvasasra ez a példa talan
mosolyt fakaszt, pedig életbevagoan fontos: a gyerek egész viselkedésrendszere egy életre
ezekben a honapokban, az eszmélés €s a nemi tudat megszerzésével alakul ki.
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Torvényszerli, hogy a csalddban a fit az apat, a ledny pedig az anyat utanozza. Forditva is
igaz: az apa a fiat, az anya a lanyat igyekszik raszoritani a ,,nemi szerepre”, azaz a nemének
megfeleld, normalis viselkedésre és életmddra.

Korunk egyik stlyos, a jovO nemzedék egészséges lelkiilete szempontjabol feleldtlen tarsa-
dalmi jelensége az Uin. csonkacsalad, vagyis az a vérségi kozosség, amelybdl valamelyik sziild
hianyzik. Kézismert, hogy létbizonytalan korunkban mind tobb a valds. Mire a gyermek
megsziiletik, nem egy csaladban mar el is valtak a hazasok.

Ha a csonkacsaladban azonos nemi gyermek maradt a sziilok egyikével, ez sem megoldas,
hiszen sajat nemének a csoporton beliili kotelezd viselkedésmodja igazdn akkor tudatosul és
rogziil, ha az ellentétet is latja, vagyis meg tud kiilonbdztetni. Ennél a helyzetnél kétségtelen
még rosszabb, ha a csonkacsaladban ellenkez6 nemili gyermek él. Leggyakoribb jelenség,
hogy az anya neveli fiat. Ha még a nagymama is jelen van, a két n6 viselkedésmodja torvény-
szerll kdvetelmény lesz szamara. Az ilyen nevelés eltorzult példdjaként ki ne latott volna mar
olyan kisfiut, akinek hosszu haja van, babazik, a tobbi fiaval szemben félszeg. Miutan a ndi
viselkedés lett szamdra az idedl, a férfiakra gyakran hall becsmérlé szavakat, Orokké
karhoztatja magat, hogy miért sziiletett férfinak?

20.
A, TUZ VARAZSA”

Nem véletlen, hogy az 6gordg legenda szerint Prometheus ellopta az istenek kincsét, a tiizet,
majd atadta az embereknek és ez segitett benniinket az emberré valasban. A tliz altal meg-
puhitott allati fehérjék bevitele a kdzponti idegrendszert fejlesztette. A tliz altal formalhatova
valo targyak, elsésorban a fémek megmunkalasa pedig az alkotokészséget, és a technika
fejlédésével az ember természetatalakito tevékenyseégét szélesitette ki.

A tliz tehat az emberré valastol kezdve segitétarsunk és a mai napig nélkiilozhetetlen sza-
munkra. Az ember 0sztonei mélyén ott szunnyad a tlizt6l valo félelem is. A pusztitds és a
szornyl fajdalmak el6idézdje tiszteletet parancsolt maga irdnt. Ugyanakkor minden emberben
van vagyakozas is a tlizzel valo talalkozésra.

Figyeljiik meg, hogy a csoportos kiranduldsok f6 attrakcidja a tdbortliz. Tilizet gydjtunk
szalonnaslités cimén, vagy forrd nyari ¢jszakdn, amikor igazan nem sziikséges szdmunkra a
kisugarz6 meleg, amely maskor nélkiilozhetetlen. Tiizeskediink akkor is, ha nedves a fa és
fiisto]l a radobott gaz, mert latni akarjuk a folcsapd langokat. A szikrak jolesé borzongast
valtanak ki beldliink.

Mindez természetes jelenség €s a torténelmiink hajnalan az allati 1étbdl az emberi tudat kiala-
kuldsa sordn ivodott mélyen az idegeinkbe. XVIIIL. szdzadi biintetdperes iratokat tanulma-
nyozva, érdeklddéssel olvastam a vallatasi jegyzokonyvekben a kovetkezdket: a bird azon
kérdésére, hogy ,,- mi vagyonod van?”, dél-alfoldi paraszt eleink ezt a valaszt adtak: ,,- hazzal,
folddel és tlizzel”, maskor pedig: ,,- hazi tizhellyel rendelkezem.”

Rogton megértjiik a ,.tliz, hazitlizhely” atvitt értelmii jelentését a bird kovetkezd kérdésébol:
,»- hany gyermeked van?” Még né¢hany évszazaddal ezel6tt is a hazi tliz a csaladot jelentette.
Az egyiitt melegedést, az egylivé tartozast, vérségi rokonsagot képviselte. Aki a hazaban tiizet
tartott, azt feleség, anya, gyermekek iilték koriil. A térténelemben karnyujtasnyira van toliink
a tanyai kemencék meghitt melege, amikor téli estéken a padkan koriiliilték és hatukat vetet-
ték a buboshoz. Még régebben a hazban a tliznek sohasem volt szabad hianyozni. Mindig

27



gondoskodni kellett arrol, hogy a hamu alatt izzon a parazs, és a tiizet barmikor ujra
szithassak.

A tliz a csalad Osszetartasat, az egy haztartasban élok kozosségét jelentette. Még fiilemben
cseng, amikor gyermekkoromban mondtak: ,,- figyeld, milyen szépen duruzsol a kalyha!”
Pedig akkor mar szénnel fiitottiink és a fiittest elzarta eldliink a tliz latvanyat. Még igy is
megmaradt bennem a langnyelvek moraja; az, hogy ott {iltiink koriilotte €s jutott ra ido, hogy
egymassal beszélgessiink. Nem véletlen, hogy sok ma épiil6 csaladi hazban ismét divat lett a
nyitott kandall6 vagy az udvari kemence készitése, amelyet 1d6rdl idore koriilvesznek.

Ahol semmilyen csaladi tliz gygjtasara sem nyilik mod, mint példaul a tavfiitéses bérhazak-
ban, ott marad a gyertya, amelyet tegylink az asztalra, ha étkezéshez leiil a csalad. Ne polgari
nagyzast vagy hobortot lassunk benne, mert a régi csaladi tlizhely szimbolumaként maradt
fenn kulturalis 6rokségiinkben.

Segitsen benniinket akar egy olyan paranyi kis tliz is, mint a gyertyaldng, hogy visszatalaljunk
egymashoz. Teremtsiik meg lelki békénket €és egészségiinket. Legyen mindennap legalabb egy
orank, hogy a kozos étkezésnél letiljiink és elbeszélgessiink egymassal. A csalad az egyetlen,
az utols6 menedékiink, ne hagyjuk széthullani, parazsat ne engedjiik kihunyni.

21.
A ,,MASSAG” ELVISELESE

Régi megfigyelés, hogy ha egy kotloalja sarga csibe kozott kikel egy fekete, a tobbiek ezt
kiverik maguk koziil. A jelenség forditva is igaz: az egy sargat nem tiiri el a tobbi fekete.
Egyszertien azért kozositik ki, mert mas, mint a tobbi. Jelen esetben a szin massaga volt a
dontd, de a csoporton beliil nagyon sok kiilsé €s belsd tulajdonsag 1éte vagy hidnya okozhat
ellenkezést.

A természet szdndékosan alakitotta tigy az ¢ldvilagot, hogy fajon beliil se legyen két azonos
egyed. Az embereknél is igy van ez: mindenki mds. A massagnak egy jo €s egy rossz része
van. Egyszerli példat vegylink. Van egy testvérpar. A fiatalabb udvarias, segitokész, az ore-
gebb lusta és hazug. Mondjuk mindkettd kiillonbozik toliink. A jo fia mégsem ébreszt benniink
ellenszenvet, s6t azért lesz rokonszenves, mert szdmunkra értékes tulajdonsagokkal bir.
Viszont ha emiatt jobb elbiralasba és kedvezOobb helyzetbe keriil, mint mi, visszafordul a
véleménylink. A massag tehat igy vagy ugy elébb-utébb az emberek kdzé allhat.

A massag elviselése nevelés kérdése. A tarsadalom szamara viszont szigort fékezési
kotelezettséget is 16, hiszen a humanus, szabad jogallamban minden ember érték és az élethez
mindaddig azonos jogokat €lvezhet, amig a tarsadalom, embertarsai ellen nem fordul. Gon-
doljuk csak el, micsoda kdosz, bossziallas, nyilt gytilolkodés kezdddne, ha a csalad az egyén
szamara, a tarsadalom pedig a csoport €s egyén szamara nem irna eld a massag eltiirését!

Amikor csalddon, kdzosségen beliil belviszaly 1ép fol, az mindig a massag irdnti tolerancia
csokkenését mutatja; ha pedig tarsadalmon beliil jelentkezik, elmélyiilt G6sszkozdsségi
gondokat tiikroz. Példakkal kertiljiink a témahoz kozelebb.

Ki ne ismerné a hazaspar vagy a testvérek kozotti veszekedést; a dolgozotarsak kozotti
torzsalkodast, amikor par forintért is képesek a gytilolkddésre. Tarsadalmi méretben pedig a
XX. szazad termelte a legszornyilibb tragédidkat. Gondoljunk a fasizmus iildozottjeire, az
elpusztitott zsidokra, ciganyokra stb, vagy a sztalinizmus martirjaira, a fogolytdborokban, bor-
tonokben kivégzett millidkra; avagy a mas eszmét hirdeté emberek szamara kiildott névtelen,
fenyegetd szovegekre és rajzokra.
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Azokat, akik ezeket a cselekményeket egyénileg, ill. csoportosan rendre elkdvették és ma is
elkovetik, sem a csalddja, sem a tarsadalom nem tanitotta meg a massag elviselésére. A neve-
lése soran e fontos szakasz kimaradt. Felnétt, de igazan nem valt emberré, csupan félmivelt
egyénné; aki agressziv indulatait, gylilolkddésre vald hajlamat nem tanulta meg fékezni.
Vagyis, az ilyen ember lelkiszegény, érzelmi sivér, és e kettd egyiitt elég ahhoz, hogy a
negativ massagot ellenségként értelmezze és iildozze.

A csaladi és tarsadalmi nevelés egyik alapvetd feladata az, hogy a massadgot megismertesse a
gyerekkel és kialakitsa benne a ranézve kedvezotlen massag eltiirésének képességét. Csak az
ilyen embertdl varhato el, hogy lelkileg egészséges lesz.

Vizsgaljuk meg magunkat, hogy a szocializdcionak ez a része a mi esetiinkben mennyire
sikeriilt? Azt ma mar (sajnos!) nem lehet megkdvetelni az emberektdl, amit a Biblia eldirt
szamunkra, hogy ,,szeresd felebaratodat, mint tenmagadat”, de azt igen, hogy ne bantsd, ne
iildozd Oket. Készitsiink tesztet. Allitsuk Ossze a szdmunkra negativnak értékelt méassagok
jegyzékét, és 6szintén nézziink szembe azzal, hogy ezeket milyen mértékben viseljiik el?

Elsének szerepeljen a mas rasszbeli emberek csoportja, mint pl. a néger, arab stb. Azutan a
merében mas ideologiat vallok csoportja, majd sorra kovetkezzenek a kiilonb6z6 negativ
tulajdonsagok: tortetdk, rosszindulatiak, pletykasok; de az ilyen fogalmak is, mint betegek,
oregek. A tablazat igy nézzen ki:

A massag formai  veliik k6zombos vagyok  tolerdlom, elszenvedem Oket  {ild6zom, gyllolom Oket

Mas rasszbeliek +
Mas nézetiiek +
stb...

Igyekezziink legalabb 15 fajta negativ massagi format a tablazat elsé oszlopaban folsorolni,
majd ezekre, a megfeleld rovatban egy +-el feleletet adni. E16bb végezziik el ezt a foladatot,
csak utana olvassuk el a megoldast.

Akinek az utolsd rovatban, tehat az ,,iilldozom, gytlolom”™ kérdésre akar csak egy valasza is
van; aki Ugy érzi, hogy az ilyen tulajdonsagi ember megsemmisitésére, vagy goromba meg-
fenyegetésére képes, az fejletlen lelkiiletli ember! A negativ méassag toleralasanak megszerzé-
sére, lelki egyensulyanak helyreallitdsara foltétleniil torekednie kell. Ez sajat és tarsadalmi
érdek.
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II1.
MENTALHIGIENE

LELKI TUKOR

22.
A MENTALHIGIENE, AZAZ A LELKI EGESZSEG FONTOSSAGA

Evtizedeken keresztiil elsésorban testiink fizikalis gondjairdl és a testi egészségre leselkedd
veszélyekrdl esett sz6. Az egészségnevelésnek azonban van egy masik, nagyon fontos és
sajnos meglehetdsen elhanyagolt teriilete is, a lelki egészségligy. A kozhelynek szamito régi
mondas: ,,&p testben ép lélek”™ jelzi a két fogalom elvalaszthatatlan 6sszefliggését.

Réjottiink arra, hogy az egészség érdekében nem lehet idészakosan egy-egy orvosi eldadassal
megjelenni és Osszefiiggések nélkiill hol a magas vérnyomasrdl, hol a cukorbetegségrol
beszélni. ,,Felvilagositas™ helyett nevelni kell. Vagyis szivos munkéval, eldadassorozatokkal
kell egy-egy témat alaposan bemutatni, mén részben igy lesz hitele, részben pedig igy rogziil
mélyebben. Az irasban végzett egészségnevelésre szintén ez a jellemzo.

Népiink jelentds rétegei nem tudjak, hogy egészségiink érték!, méghozza a kultarahoz kozeli,
egyetemes értéket képez, amelyet minden aron meg kell védeni. Ehhez azonban nem elég a
test fizikai erénlétét apolni. A Iéleknek is vannak betegségei, de ezek jelentds része a
,kényes” témakorbe, a maganéletbe tartozik, vagy legalabbis ugy véltiik, és ezért e gondokrol
alig besz¢ltiink.

Nemzedékek néttek fol Ggy, hogy nem ismerték meg onmagukat. Milliok élnek boldog-
talanul, mert nem tudjadk magukrol, hogy mire képesek. Csalédasok sorozata éri dket, mert
tobbet varnak szereplésiiktl, mint ami kitelik t6liik, vagy mert nem adjak ki magukbdl a
benniik rejlo értéket. Az Onfeltaras a lelki egészségligy egyik alapfeltétele. Ebben a sorozat-
ban minden serdiilé koru fiatalhoz szo6lok, és azokhoz a felnéttekhez, akik még kellden nem
ismerték meg magukat. Gyakorlatokat ajanlok ¢s feladatokat, teszteket lehet majd megoldani.
Ezutan megvizsgalunk olyan rendkiviil fontos témakat, amelyek a lelki egészség megszerzé-
s¢hez ¢és megdrzéséhez sziikségesek, mint példaul a szerelem, szexualitds, tarskapcsolat,
szorongas, félelem, megnyugvas, hit vagy az ¢€let értelme stb.

23.
MENTALHIGIENES OKTATASI TAPASZTALATAIM

Amikor néhany évvel ezelott kozegészségtant kezdtem oktatni a hodmezdvasarhelyi egész-
ségiigyi szakkdzépiskoladban, szomortan lattam, hogy az akkori Miivel6désiigyi Minisztérium
altal 6sszeallitott tantervben a mentalhigiéne nem szerepelt, pedig e nélkiil nem lehet modern
kozegészségiigyi nevelést végezni. Ezért legalabb néhany oraban igyekeztem folvazolni e
fontos targy fogalmat és tobb onismereti jellegli dolgozatot irattam tanuldinkkal.

A 1¢lektan, amelybdl a mentalhigiéne kindtt, évtizedekig a tiltott, majd a hatranyos tudomany-
agak kozott volt. Az embernek a testével lehetett foglalkozni, de a lelki bajaival nem. Pedig a
mai napig egyre gyarapodik azon betegek szama, akik ideggydgydszhoz vagy pszicholo-
gushoz fordulnak. Az is int0 jelenség, hogy az ongyilkosok, ill. az dngyilkossagi kisérletet
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elkdvetdk szama olyan gyorsan novekszik, mint a biindz0ké. Ezek nem kovetkeznének be, ha
az emberek egészséges lelkiiletliek lennének.

Kamasz korban 1év6 tanulokkal foglalkozom. Ezek a didkok az érettségi mellett rendkiviili
felelosséggel jard szakma képesitését is megszerzik hiszen a jaro- és fekvobetegellatod intéz-
ményeinkbe keriilnek apoloi, asszisztensi munkakorbe. A feszitett tanterv mellett a pedagdgu-
soktol kivanni sem lehet, hogy a tanuldkkal rendszeresen lelki foglalkozast végezzenek. (Erre
legfoljebb egy-két osztalyfonoki oran kitérhetnek.)

Sajnos a nehéz foladatra a sziilok zome sem képes. A naplok személyi adatainak tantisaga
szerint, a legtdbb sziilé 2-3 miiszakban dolgozik, a gyerekkel alig taldlkozik, ha hazajon, ortil,
hogy pihenhet. A ,,kulcsos” gyermekkel valé foglalkozas gyakran kimeriil a dorgalasban vagy
a zsebpénz atadasaban. De nem csak a hajszolt életvitel miatt van ez igy, hanem azért is, mert
most keriiltek sziilésorba azok a nemzedékek, akikkel mar sem a tarsadalom, sem a csalad
nem foglalkozott ¢s nem is tudjdk, milyen nevelést adjanak gyermekeiknek. Legtobben
maguk is érzelmi sivarak.

Tanuloinkkal évrdl-évre megirattam azt a legaltaldnosabb Onismereti dolgozatot, amelyben
név nélkiil, szabadon folsoroltdk a jo és rossz tulajdonsagaikat. Ezek sorra kiegyenlitették
egymast. Vagyis a 16 éves korban az ember még ,,romlatlan”, minden irdnyban fejleszthetd.
Rajtunk mulik felnétteken: sziilékon, nevelokon, az egész tarsadalmon, hogy ezekben a
tanulokban a mérleg nyelve merre fog billenni és mivé valnak? Barhogyan alakul a sorsuk, a
mi hi tiikreink lesznek ¢és ha rajuk pillantunk, hamarosan elvalik, hogy Oromiink lesz-e
benniik vagy banatunk?

Amikor az emberi Iélek alapvetd és e korcsoportot leginkabb érdekld kérdéseivel foglalkoz-
tunk, mint a szeretet, szerelem, csaladi ¢€let, szorongas, félelem stb, a tanulok zome lelkesen
vetette bele magat az addig nem hallott t¢émakba. Kinyilt eldttiik a vildg, a maguk megismeré-
sének egy jabb dimenzidja. Kozelebb keriiltek dnmagukhoz, a realitdsokhoz. Légvarépités
helyett megtanultak foltarni rejtett értékeiket és redukalni tilzott dlmaikat, ha a szorgalmuk és
tehetségilk nem volt ardnyban azzal, amit elvartak a kornyezetiiktdl. Igy sok folosleges
csaldodastol megmenekiiltek. Fokozottan sziikséges ez épp az ¢ szakmajukban, mert beteg
emberekkel kell banniuk, akikhez t6bb tiirelemre van sziikség, mint az egészségesekhez és ezt
csak kiegyensulyozott lelkiiletli egészségiigyi dolgozd nyujthatja.

A didkok egy kisebb része sajnos értetlenséggel, sét ellenszenvvel fogadta a mentalhigiénés
nevelést. Miutdn ilyen kérdésekben veliik soha, senki sem foglalkozott, értetleniil alltak a
foltart ajté eldtt és vacogva léptek at rajta. Ok sajnos lelki szegények vagy betegek. Epp 6k
lennének azok, akikkel még tobbet kellene foglalkozni, nyitogatni lelkiik bortonajtajat, mert
benne elsésorban 6k a rabok és nincs, aki szabadulast hozzon szamukra.

24,
A MEDITACIO

Valljuk be 6szintén: ugye nem felejtiink el enni? Nem, mert a test megéhezik és egyre erdsza-
kosabban kezdi kovetelni a taplalékat. De mi van a I¢lekkel? Az vajon nem €hezik? Nem
kellene éppugy taplalnunk és gondoznunk, mint a testiinket?

Bizony a Iélek is nap mint nap ,,étkezésre” szorul, de mi megtanultuk elnyomni jelentkezd
vagyodasat, pedig a 1¢élek koplalasa éppugy kihat az egész szervezetre, akar a testté. Hanyszor
tor ki, hogy vele is foglalkozzunk és habzsolva fogyasztja taplalékat; vagy a megvonas
kovetkeztében stulyosan megbetegszik. EIobb magunkba tomjiik a nyugtatokat, azutan be kell
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fekiidniink a koérhazba. Ezek mar lathato jelei a lélek betegségeinek. Folmeriil a kérdés,
hogyan éapoljuk lelkiinket, hogy testlinkkel egyiitt harmonikusan miikkodjon?

Alapigazsag, amelyet az orvosbioldgia kimond, hogy nincs kiilon miikddo test és 1élek, hiszen
egylitt 1éteznek egészen a haldlig, mint az a vallasi nézetek alapjan is ismert. (A tovabbiak
mar a hit kérdései, amelyek a teoldgusokra tartoznak.)

Valamennyi embernek, mindennap sziiksége van arra, hogy legalabb egy-két orat elmeriilhes-
sen onmaga gondolataival, majd teljesen kikapcsoldédva megpihenhessen. Multba meriilt
hittanordimon az egyik paptanarom arra oktatott, hogy amikor este lefekszem aludni, el6bb
imadkozzam. Kezdjem igy: ,,- kdszondm, Uram, hogy megadtad nekem ezt a napot is, és
bocsatsd meg azokat a biinoket, amelyeket ellened elkovettem.” Mit tartalmaz ez a rovid ima?
Kiegyezést. Halat és megbanast. A vallasi élettdl elvonatkoztatott meditdcionak is ez a
Iényege.

Egész nap sok-sok Osszelitk6zésiink van a kornyezd vilaggal. Ennek soran sériilést szenve-
diink és sebeket ejtiink masokon. Ha ezeket mindig tovabbvissziik, sohasem gydgyulnak be.
Egyre terjednek és elmérgesednek benniink. Megaldzottnak érezziik magunkat és masokat is
megalazunk. Elszabadul benniink a gytilolet és a bosszuvagy, amely masokat éppugy pusztit,
mint dnmagunkat.

Elalvas eldtt meditaljunk. Gondoljuk végig az aznap veliink torténteket. El6bb mindig a
rosszakat, és vizsgaljuk meg, hogy tényleg azok voltak-e? Nem csupan a mi negativ csele-
kedeteinkre adott hasonld valaszokkal taldlkoztunk? Probaljuk reédlisan mérlegelni, hogy
milyen hibdkat kovettlink el, és egyezziink ki az értiik elszenvedett keserliségekkel. Arra
gondoljunk, hogy tuléltiik; van holnap és az igazsagtalansdgokat az ¢€let ugy is kiegyenliti. A
lobog¢ tlizet nem érdemes fijni. Ne legyiink se birak, se itéletvégrehajtok.

Amikor megnyugodtunk, gondoljunk arra, hogy mennyi apré 6rom is ért benniinket ezen a
napon. Végigvittik ugy a serénykedés orait, hogy altala gazdagodtunk, téplalkoztunk,
kaptunk néhany elismerd szot, rank ragyogott a nap. Rajtunk kiviil hany ember zar nehezebb
¢és eredménytelenebb napot; hanynak kertilt sulyos valsdgba vagy ért véget az élete.

Fekiidjiink le a lehetd legkényelmesebben és vegylik ol szokasos pihend testhelyzetiinket. A
meditacié soran, amint magunkat elernyesztettiik, fényt, zajt, a vilag kiilsé ingereit kirekesz-
tettiik, mar a testiinkre sem gondolunk. Egészen konnylinek érezziik magunkat. Lezartuk
magunkban az elmult napot és megbékélve kikapcsoldodtunk. Nem vibralnak benniink tobbé
az indulatok és a latomasok. Uszunk, repiiliink az alom felé, amely ugy ér utol, hogy észre se
vessziik; csak a holnap reggelt, amikor ujra indul minden, de mi pihenten, a jovébe reménnyel
tekintve ébrediink.

25.
HIT A GYOGYITASBAN, AZ ORVOSBAN ES AZ ELETBEN

A kiviilallok szdmara megdobbentének hatd, szomort dramék zajlanak le nap mint nap a
kérhdzak betegadgyain. A szakemberek szamara ezek jol ismert és megszokott tények. Egyik
kivald belgyodgyasz szakfOorvosunk elmondotta, hogy elesett 6reg keriilt az osztalyara. A
vizsgalatok megallapitottak rdla, hogy nyugtalanito szervi betegségben nem szenved, egysze-
riien elaggott, megfaradt. Néhany nap alatt feltoltotték a sziikséges vitaminokkal, rendezték
elakadt bélmiikodését. Ezzel az allapotaval akar még évekig €lhetett volna...

De nem akart. Varta egyetlen fiat, hogy majd hazaviszi. Minden latogatas el6tt mar fél éraval
kicsoszogott a folyosora és leste az érkezdket. Akit nagyon vart, aki szdmara az életet
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jelentette volna, nem jott. Az oreg tiirelmes volt. Egy-két hét is eltelt, amikor raébredt, hogy
hozza senki sem érkezik tobbé , kiviilrol”. Foloslegessé valt. Lefekiidt az agyba és azutan mar
ol sem kelt.

A féorvos elmondotta, hogy megfelelé gyakorlattal lehet latni, ahogy az addig kutatd szemek-
ben egyszerre csak ,,megtorik a fény”. A beteg kozombos lesz. Ujra elakad a bélmiikodése,
rendszertelenné valik a szivritmusa. Akar mit csinalnak vele, nem segit. (Az 6 ,,gyogyszere”
nem a koérhdzban van!) Szakmailag igy mondjak ezt az allapotot, hogy ,,foladta”. Néhany
napon beliil az orvosi eréfeszitések, rabeszélések ellenére, csendben elhuny.

Nem a testi, hanem a lelki egészség bomlott meg benne, amelynek kdvetkezménye lett néhany
mérhetd fizikai allapotvaltozas is. Az ilyen emberben a hit torik meg; hit az életben, az
emberekben, a gyogyitasban. Ugyanakkor kozismert jelenség az is, hogy a legtobb haldlos
betegben oriasi ¢élni akaras van. Allapota olyan, hogy kezeléi mar régen lemondtak réla, de
,csodaval” hataros médon 6 még mindig ¢l, kapaszkodik az utolsé szalmaszalban is, hatha
éppen most fedezik ol a megvaltd gydgyszert, amely kihtizza ebbdl a rettenetes helyzetbdl,
amelybe tévedésbdl, értelmetlentiil keriilt.

Az orvostudomany, kiilondsen a vilaghéboruk és a dzsungelhaboruk kinalta millidonyi ,,kisér-
leti alany” szenvedése kapcsan sokat fejlodott, tapasztalt. Ehhez hozzajarult a technikai és
kémiai ipar XX. szazadi kiugrasa, amely hizta maga utan a tarstudomanyokat, igy a bioldgiat,
orvostudomanyt egyarant. Ma egy modern diagnosztikus gydgyintézményben olyan miiszerek
mukodnek, amely ,,be- és atvilagitanak” minden rejtett testtajunkat, masok pedig ezeken a
nehezen hozzaférhetd helyeken megtalalt betegségeket is képesek meggyogyitani. Olyan mi-
szeriink nincs, amelyik a I¢élek, kiillonosen az életnek ellenallo 1€élek rejtelmeit kifiirkészhetné
¢és gyogykezelhetné.

Az ember nem tud hit nélkiil éIni. A hit a Iélek ,,kenyere”, a szeretet pedig rajta az ,,izesitd”.
Az emberré valads utdn kialakult a hit és végigkisér bennilinket egész torténelmiinkon.
Kezdetben csupan misztikus. Mozgatoja a lathatatlan 1ény, 1ények vagy erdk; kozvetitdje a
sdman, a nagy varazslo, a pap és mar e korai korszakban megjelenik a javas, a gyogyito, az
orvoslé ember is.

Dr. Benedek Istvan orvosprofesszor mondta egy tévé eldadasaban, hogy az orvos nem csak a
miuszerek altal rogzitett jeleket, adatokat tudja értelmezni, hanem hitet is tud taplalni bete-
gébe. Az igazi orvos mar ranézeésbol, a beteg megjelenésekor szoros kapcsolatba kertil vele, €s
megindul benne a diagnozis kialakitdsa. Az igazi orvos ma is ott kezdddik, ahol a miszerek
jelzése véget ér; ,,az ugy érzem, igy hiszem” ez a baja; igenis a ,,misztikus” raérzés képes-
ségében. Akiben ez az adottsdg nincs meg, nem igazan nevezhetd orvosnak. A beteg jol érzi,
hogy orvosa meg tudta-e teremteni vele a szamara sziikséges kapcsolatot és hinni kezd benne.
Ez gyogyulasunk alapfoltétele.

26.
A SZERETETROL

A mentalhigiéne egyik legfontosabb feladata, hogy az ember lelke mélyére huzodott szeretetet
folszinre hozza és bizonyitsa, hogy egyik legnagyobb kincsiink. Sugallja, hogy a szeretet
érzését nem kell szégyelni, de titkolni sem, mert ez humanus tulajdonsagaink kozé tartozik, és
ha valaki szeret, az épp olyan természetes allapot, mintha taplalkozik vagy pihen. A szeretés
az egészséges ember egyik tulajdonsaga. Az embereket 6sztondzni kell, hogy a benniik 1évo
szeretetet megismerjék ¢és éljenek vele. Amennyit csak lehet, adjanak at beldle ember-
tarsaiknak €s ne féljenek attol, hogy lelkiik tiressé valik. A Iélek nem egy rosszul ellatott bolt,
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amelynek polcai kiiiriilnek, ha sok a vasarlo. Ha adok, én is kapok, mert ez is emberi tulaj-
donséagainkhoz tartozik. ,,Mert ahol van a ti kincsetek - irja Lukacs evangéliumaban - ott van a
ti szivetek is.”

Ma sem tudjuk jobban Osszefoglalni mindazt, ami az emberi szeretethez tartozik, mint Pal
apostol, aki a korinthusbeliekhez irt 1. levelében igy fogalmazott: ,,Ha embereknek vagy
angyaloknak nyelvén szolok is, szeretet pedig nincsen bennem, olyanna lettem, mint a zengo
érc vagy pengd cimbalom (...) A szeretet hosszutiird, kegyes; a szeretet nem irigykedik, a
szeretet nem kérkedik, nem fuvalkodik fel. Nem cselekszik ékteleniil, nem keresi a maga
hasznat, nem gerjed haragra, nem rdja fel a gonoszt. Nem 0riil a hamissagnak, de egyiitt ortil
az igazsaggal; mindem elfedez, mindent hiszen, mindent remél, mindent eltiir. A szeretet soha
el nem fogy: de legyenek bar jovendémondasok, eltordltetnek; vagy akar nyelvek, meg-
sziinnek; vagy akar ismeret, eltordltetik (...) Most azért megmarad a hit, remény, szeretet, e
harom; ezek kozott pedig legnagyobb a szeretet.”

Ezek a gondolatok kiilonosen fontosak karacsony eldtt. Még a legridegebb ember is késziil
erre az linnepre. Amikor varhatdan kevesebb és szerényebb értékii ajandék keriil a fenyd ala,
potoljuk szeretettel; €s legyen minden napunk a szeretet iinnepe. Modern, elgépiesedd korunk-
ban vilagjelenséggé valt az érzelmek hanyatlasa, visszaszoritasa. Nemzedékek nének ol ugy,
hogy naluk ezt az érzést ki sem nevelték, tehat ezen a téren nagyon sok a teendonk. Még a
gerinces allatok is igénylik a szeretetet. Minél tobbet adunk nekik, ezt annal nagyobb
ragaszkodast mutatva halaljak meg és adjak vissza nekiink.

Miért tagadnank meg a szeretetet a ,lelkes allattol”, vagyis az embertdl, dnmagunktol?
Szeretet nélkiil talan lehet €Ilni, de az nem emberi ¢€let. Karacsonykor legyen a legnagyobb
ajandékunk, amit csalddunknak, tarsainknak atadunk, a

SZERETET.
Mit kell tenniink? A szeretetrdl végiil is nem beszélni kell; nem szabad bizonygatni, hanem
sugarozzuk. Szolitsuk fol tarsainkat: ,, - iiljetek ide mellém. Adjatok a kezeteket!” Boriinkon

keresztiil érezziik, hogy beliil enged a fagy, liiktet az ér, és megindul a folmelegedés.
Erezniink kell, hogy ujjaink egymaésba fonédva megremegnek. Tudnunk kell, hogy egyetlen,
nagy csalad vagyunk. Szabad keziinket is adjuk oda egy masik embernek. A feny6fa kortil kéz
a kézben alkossunk lancolatot; egyetlen, €16 tomeget, amelyben a szeretet, mint vezetékben az
aram megszakitas nélkiil folyjon és vigye az energiat.

Meddig menjiink el? Meddig érezziik egymast? Addig, hogy tudjam: Te vagy, és hogy Te
milyen vagy. Ameddig bizonysagot nem szerziink arrdl, hogy tovabb sugarzol és ezt a
meleget akkor is érzem majd feldled aradni, ha elengeded a kezem. Csak ¢€leszd ezt a tiizet és
tartsd langja elé¢ fazo tested, hogy Ujra és Gjra folmelegedjen. Indits tavaszi olvadést ebben
szivet dermesztd télben.

Az ember bdrén rengeteg benyomast érzékel a kiilvilagbol, hiszen az egyik legfontosabb
érzékszerviink. De a boriink nemcsak a kiviilrdl érkezd érintéseket fogja fol és tovabbitja,
hanem a beliilrdl érkezd sugarzast is érzékeli. Kipirul vagy elfehéredik. Ezért talaljuk meg az
igazi kézfogast. Tartsuk a keziinkben masok kezét: az érdes €s a finom tapintasuakat egyarant,
mert a kiilsé inger a szervezet transzformatoran keresztiil a 1¢lekben mar egységes érzésként,
szeretetként jelenik meg, és at kell érezniink ezt a természeti csodat. Bor és idegrendszer, test
és 1¢lek igy harmonizal.
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27.
A SZERELEM

Amidta az emberiség a gondolatait ki tudja fejezni, a legkiilonb6zébb moddon igyekezett
megfogalmazni, hogy mi a szerelem. Mondottdk, irtak, &brazoltak mar tarskapcsolatnak,
szeretetnek, boldogsagnak, szexudlis vagynak stb. Ki-ki szakmai folkésziiltsége, kulturalis
ismerete és belsd 0sztonzése szerint jellemzi ma is. A szerelmet a folsoroltak mind jellemzik,
de a pontos meghatarozasara egyiitt is kevésnek bizonyulnak. Egy biztos, szerelem nélkiil
nincs tovabbélés és satnya marad a 1élek. A szerelem hozzatartozik a lelki egészséghez, amely
akkor megfeleld, ha a szerelem egészséges. Tehat a fogalom 6nmagaba visszafordul6 kor.

Nem lehet tudni, hogy a szerelem mikor kezdddik. Volt koltonk, aki (allitolag) mar 4 éves
kordban atélte a ,beteljesiilt” szerelmet. Masoknal esetleg 50 éves korban jon el, vagy soha.
Ismét masok gy gondoljak, hogy fiatal koruk 6ta tobb szerelmet éltek at, mégis, csak az
otodik, tizedik kapcsolat utan taldlkoznak az igazival, a ,nagy O-vel”. Olyan ez, mint az
aramiités, amely egyszerre bizserget ¢s fogva tart. Kellemes driiletet vagy folforgatd szen-
vedést nyujt, amikor az egyén nem ura tobb¢é maganak és személyiségvaltozason megy at. Az
addig hatarozott elbizonytalanodik vagy éppen Onbizalmat nyer. Aki ilyesmit még nem ¢élt at,
igazan nem volt szerelmes, de bizakodhat, hogy ez a kegy egyszer neki is megadatik, bar nem
eldiras, hogy a ,,boldogsag kékmadara” minden ablakon berepiiljon! A nadrag- és szoknya-

pecérek csak hiszik, hogy a ,trofeagyiijtést” szerelemként élik at.

Az egészséges szerelem valahol 14 év koriil veszi kezdetét €s fokozatai vannak. Megindul a
csaladtol valo levalas, a sziilokbe vald kapaszkodas gyengiilése és elkezdddik az onéllosulas,
a parkeresés, amely nem mas, mint az ujabb emberbe vald6 megkapaszkodas. Aki tars lesz,
erds, védelmet, biztonsadgot nyujt; vagy meleg, puha fészket teremt, szeretettel var és leendd
gyermekeink sziil6anyja lesz. Elengediink egy addig védelmet ny0jto, erés fat, hogy egy ma-
sikra atlendiilve abba kapaszkodjunk. Ez a valtas, megujulés az élet tovabbvitelének foltétele.

Mas kérdés, hogy ezt a lendiiletet eldsegitik a termel6édé hormonok, a vagyakozés, amely
elészor még személytelen, azutan egyre markansabban kirajzolddik. Ideélld valtozik, majd
talalkozik a valosaggal, a ,,végzet” asszonyaval vagy férfiaval, aki nélkiil mar nem tudjuk el-
képzelni a tovabbi életliinket. Mindez egyéni szinezetben, de a torténelem folyaman szocialis
¢s kulturalis hatasok alatt milliardféleképpen termelddik Gjja. Mindenki azt hiszi, hogy az 6vé
a legnagyobb, a legforrobb, a legigazibb érzés. (Ha nem ezt hiszi, az nem igazi szerelem!)

A szerelemben kettOsség érvényesiil. A sajat én ¢€s a tars szeretete. Az elvakult szerelem vagy
mindent adni vagy mindent kapni akar. Gyakori ez a féloldalassag. Egészséges a kiegyenli-
tddés megteremtése. Ma a gyors beteljesiilésre valo torekvés vagy a szerelem kiépiilése elotti
szexualis érintkezés megkezdése a jellemzd. Olyan ez, mint zdldbarackbol palinkat fOzni:
keserl és alkoholszegény lesz a parlata.

Elébb a lelki kohonak kell izzésig heviilni. Ez nem gyors folyamat. A pajtasi, barati kap-
csolatnak kell elmélyiilni. Ennek soran leépiil az egymas iranti bizalmatlansag, a félelem a
masik embertdl, a raszedéstdl. A kdlcsonds bizalom alkotja a belsé vonzodast, amely a testi-
lelki 6sszefonddasban jut el odaig, hogy két ,,fél emberbdl” lesz egy emberpar.

A beteljesiilt szerelemhez vezetd ut rogds, édes fajdalommal, lemondéssal, harccal van tele.
Aki a masikat ezek nélkiil megkapja, épp ily konnyen el is veszti. Igazi férfinak, nonek
kiizdelem nélkiil nem kell a masik. Csak az ilyen szilard alapokkal rendelkez6 szerelem nytjt
lelki egészséget. Ime a recept, valtsuk be sajat ,.belsé gyogyszertarunkban”.
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28.
A SZEXUALITAS, MINT A LELKI EGESZSEG RESZE

Ha ez a téma eldkeriil, az emberek zomében sajnos még ma is kétféle reakciot valt ki. Vagy
primitiv, durva vicc forméjaban nevetgélnek rajta, vagy feldithodnek és ,,erkdlcsi megfon-
tolasbol” elutasitjak. (Jollehet, az erkdlcso6t mas szinten is fontos keresni, hiszen példaul a
kozbsségi vagyon eltulajdonitasa nagyobb vétség.) Minél kevesebbet beszéliink rola, annal
inkabb emelkedik az eltévelyedések szama €s nd az alszemérem, a kettés magatartds, amely
kifel¢ képmutatd, befelé pedig kéjenccé valik. Ha valamirél nem akarunk tudomast venni,
attol az még létezik. ,, Tenyérrel nem lehet a napot eltakarni” - hirdeti egy kdzmondas.

Az bizonyos, hogy elsdsorban a keresztény kultirakban, ahol a szexusnak ,,blin jellege” van, a
vélemények maig eltérnek rola és megitélésében nagy szélséségek mutatkoznak. Itt a baj. Epp
a tulzott tiltas, maskor a szabadossag valt ki rombol6 hatast. Ugyanakkor azokban a kulttrak-
ban, amelyekben a szexualitds megtaldlta a maga természetes tarsadalmi helyét, évszazadok,
sOt évezredek ota kiegyensulyozott gyakorlatként, ildoztetés nélkiil van jelen.

Miért fontos és miért kell minduntalan e témahoz visszatérniink? Azért, mert a lelki egészség,
a jo lelki miikddés egyik alapfoltétele a rendezett és az egyén szamara boldogsagot, harmoniat
jelentd nemi élet. Barmilyen ideologidval igyeksziink befolyasolni, rajtunk az emberi réteg
még mindig oly vékony, akdr a tojashéj, és elemi erdvel tor fol benniink a fajfenntartas
Osztone. Nem tiltani kell, mert enélkiil nincs tovabbélés, fejlédés, hanem megismerni és mél-
toképpen ¢lni. Ebben az ember sietett onmaga segitségére. Kialakitotta a szexualis kulturat,
amely része az egyetemes emberi kulturanak, és semmivel sem aldbbvalo, mint példaul az
épitészet, irodalom, zene stb. A legemberibb miivészet, hiszen a megmunkalandé anyag itt az
€10 test és l¢élek.

Szomort - ¢és kulturdlatlansagunk fokmérdje -, hogy gyakran elutasitjuk, lenézziik, esetleg
tabuként kezeljiik vagy nem ismerjiik. Pedig torzsi és nagy kultirnépek hétkdznapjaiban, ill.
iinnepeiben egyarant szervesen beépiilt. Van, ahol vallasi szintre emelkedett, ill. a vallasi
ideologia része lett. Nem csupan az egyén, hanem a kozosség is 0vja, fejleszti, kozkincsként
yjratermeli. Még az altalunk megvetett orgidk is a lelki ¢élet megnyilvanulasai és szigoru
ritudlé szabalyai kozott zajlanak. A szexualitas gyakorlata lelki gazdagodassal telitddott,
tulfejlodve pedig a miszticizmusig jutott. Az indiai kultarkérbdl vonatkozo példat hozva, az
un. lingam-kultuszt emlitjiik, amely a termékenységgel, a csalad gyarapodasanak nagyon is
gyakorlatias jelenségével kapcsolodik ossze. Ugyanakkor épp e szubkontinensen ismert pl. a
»szemerotika”, a szexuadlis lelki kultranak egy olyan gyakorlati megnyilvanulasa, amely
Eurdpaban szinte ismeretlen.

Manapsag szamtalan kitlind szakkonyv, film, orvosi kiadvany segit benniinket abban, hogy a
szexualis kulturat elsajatithassuk. A hazassagok jelentds része a szexualis 0sszeférhetetlenség
¢és kulturdlatlansdg miatt fut zatonyra. Ez azért is dobbenetes, mert épp a szexualitasnak
kellene, hogy a part mind elmélytiltebben 6sszekosse.

A hibat ne masokban, ne csak a tarsunkban keressiik. Akar a szerelemben, itt sem lehetiink
onzoek. ,,A mindent adni és kapni” elve itt is kiegyensulyozottan érvényesiiljon. Ha pedig
komoly gondunk van, forduljunk szakemberhez: orvoshoz, pszichologushoz. De ne egyediil.
Vigyiik magunkkal a partneriinket is, €s legyiink 6szinték a gondok foltarasaban!
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ONMEGISMERES

29.
ONISMERET

A mentalhigiéne egyik alapvetd foladata, hogy az embereket raszoktassa az Onismeretre.
Szomora tapasztalatom az, hogy lakossdgunk jelentds része még felndtt kordban sincs
tisztaban sajat képességeivel és tulajdonsagaival. Nagyon sok kozottiink a boldogtalan, mert
tobbet var az élettdl, a tarsadalomtdl és dnmagatol, mint amit redlis koriilmények kozott a
cserébe adott teljesitménye alapjan kaphat! (Kiilondsen fontossa valik ez most, amikor lassan
elmarad egyes csoportok ,hattérsegitsége” és mindenkinek a sajat labara kell allni.) Masok
jogosan kovetelhetnének maguknak tobbet, mert a tehetségiik, képességik meg lenne a
nagyobb teljesitményhez, de Onismeretiik hidnyaban kishitiiek és bizalmatlanok dnmagukkal
szemben is.

Nagyon egyszert, elsd feladatként végezziik el a kdvetkezd Onismereti folmérést. Vegyiink
egy tiszta papirlapot. Az egyik oldalara irjuk f6l cimnek, hogy ,,ilyen vagyok”. Ezutan gon-
dolkozzunk el és nagyon Oszintén irjuk Ossze tulajdonsagainkat. Magunknak tessziik, ezért
semmit ki ne hagyjunk. EI6bb irjuk le a kiils6 tulajdonsagainkat: a termetet, hajszint, taplalt-
sagi fokot, a kiilsénkkel vald megelégedettségiinket stb. Ezutan vegyiik sorra a belsd tulajdon-
sagainkat: a jokat €s a rosszabbakat egyarant. Gondoljunk példaul ilyenekre: ,,mennyire
szeretem a gyerekeket, az embereket, mire vagyok értiik hajlandd, mennyire vagyok 6nzo,
tortetd, ratarti, lusta, szégyentelen” stb.

Ezutan hizzuk ald az egyes tulajdonsadgokat foltiintetd szavakat és készitsiink beldliik egy-
szerl statisztikakat. E16szor szamlaljuk 6ssze a kiilsonk jellemzésére irt, alahuzott szavakat és
e szamot irjuk le. Ezt kdvetden ugyanezt végezziik el a belsd tulajdonsagainkat folsorold
0sszes sz0 megszamlalasaval.

Ezt a cikket addig ne olvassak tovabb, amig a feladattal el nem késziiltek. (Az utasitasokat
sajat érdekiikben, az ontesztelés minél jobb elvégzése miatt kell betartani.)

Ha az Osszeszdmlalds megtortént, értékeljiik valaszunkat a kovetkezdk szerint: aki kiilsd
tulajdonsaga leirasdhoz tobb jelzdt hasznalt, mint a belséhoz, az tobbet ad a latszatra, mint a
fontosabb emberi tartalomra. A kiils6 és belsd tulajdonsagok jellemzésének helyes aranya 1:3.
Vagyis, minden, a kiils6t érint6 kifejezésre 3 belsot jellemzd szonak kellene jutnia.

Nagy tévedés, ha valaki barmelyik csoportot tul- vagy alaértékeli. Igenis fontos példaul a
kiils6, a j6 megjelenés. Hiaba rendelkezhet valaki vonzo belsd tulajdonsadgokkal, ha a kinézete
apolatlan, az oltdzete pedig izléstelen. A sziiletett testi hatranyokat megfelelé ruhazattal,
frizurdval, kozmetikéval stb. javitani lehet, mint ahogy a rossz belsé tulajdonsagainkat on-
fegyelemmel korlatozni tudjuk.

A papirra vetett valaszaink alapjan végezziik el a kdvetkezd Ontesztelést. Tulajdonsagaink
koziil valogassuk ki a rosszakat jelzd szavakat és még egyszer htizzuk ald. Ennek alapjan
kiils6-belsé tulajdonsagainkat tovabbi 2 nagy csoportra osztottuk. Miel6tt a cikk tovabb-
olvasasaval ¢és a feladat megoldasaval elorébb haladnank, kiilsé és belsd tulajdonsdgaink
szerint szétvalasztva szamoljuk 6ssze a jokat és a rosszakat.

Ennél a megitélésnél lehetséges, hogy tévedés csuszik be, hiszen egyes tulajdonsagainkat
esetleg nem a helyes csoportba soroltuk; példaul jonak mindsitjiik a rosszat. Torekedjlink az
altalanos emberi itéletek, erkdlcsi normdak betartdsara, hiszen aligha lehet mondjuk a ,,hazug”,
»goromba” vagy a ,,gorbelabl”, ,kancsal” meghatarozdsokat a ,,j0” tulajdonsagok kozé
sorolni.
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A serdiil6knél a jo és a rossz kiilsd-belsd tulajdonsagok kiegyenlitik egymast, vagyis kozel
azonos szamban, 1:1 aranyban szerepelnek. Részben a veliik hozott, tehat az 6roklstt tulaj-
donsagok, részben pedig a szerzett, tehat a csaldd, a baratok, a tarsadalom altal alakitott
nevelés hatasara az évek soran fog a mérleg nyelve valamelyik iranyba elmozdulni.

Nagyon jo lenne, ha ezt a kiegyensulyozott alapallast meg tudnank tartani. Erre torekedniink
kell ahhoz, hogy 6nmagunk és masok megbecsiilését kiérdemld emberré valjunk. Igyekez-
niink kell arra, hogy az arany a jo tulajdonsagok felé mozduljon el, legaldbb 1:2 aranyban! Ma
sajnos ritka az ilyen ,,j0”” ember. Aki viszont ennél magasabb aranyra torekszik, félreértheti a
lehetdségeket. Az ember nem valhat angyalld. Bizonyos mértékben ,.értékelntink” kell a
hibainkat is. Ezekkel egyiitt vagyunk Emberek, legfoljebb a kirivd megnyilvanuldsainkat
igyekezziink Ggy tompitani, hogy ne legyenek on- és kozveszélyesek!

Ezt a tesztet minden évben elvégezhetjilk ¢és Osszehasonlithatjuk az elézdekkel. Ebbdl
megallapithatjuk, hogyan fejlédik, esetleg hanyatlik, ill. valtozik az egyéniségiink, jellemiink,
¢s mit sikeriilt megvalositanunk a kitlizott célokbol.

Végiil a lap masik oldalara irjuk fel: ,,ilyen szeretnék lenni”, és feleljiink meg részletesen erre
a kérdésre is. Itt ismét vegyiik szamba mind a kiilsénkre, mind a lelki alkatunkra vonatkozo
kivansagainkat.

Az értékelésnél forditsuk meg a papirt. Nézziik meg az eredményt, amelyet az 6nelemzé teszt
irasanal elértiink és vessiik Ossze, hogy az a kivansagainkkal mennyiben 4all ardnyban? Lehet,
hogy szerények voltunk ¢és egy jonak mindsiild teszt esetében alig vagyunk az ¢€lettdl vala-
mire. A leggyakoribb az, hogy tulzottak a kivansagok; hogy azok nincsenek aranyban testi-
lelki képességeinkkel; hogy a vagyak nagyobbak, mint amivel az elérendé eredményért az
életnek ,,fizetni” tudnank. Ezért az ilyen ember mindig csalodott, haragban all a kdrnyeze-
tével, az egész vilaggal, végiil 6nmagaval €s sajnos, az idegességtdl az ongyilkossagig az ut
rogds buktatoit mind bejarhatja.

Ontesztelésiink ezen része akkor jo, ha a vagyak aranyban vannak képességeinkkel, ill. reélis
eszkozokkel elérhetd célokat tliziink magunk elé, és ezekért nem felejtiink el harcolni, mert a
,manna” senkinek sem pottyan az 6lébe!

30.
RAJZOS ONISMERET

Az dnmegismerés az egyén szocializacidja soran az egyik legfontosabb feladat, az emberré-
valas nehéz utjanak egyik nélkiillozhetetlen szakasza. Az Onmegismerés egyik javasolt
modszere az irasos teszt, amelyben 0ssze kell gytijteni a j6 és a rossz tulajdonsagainkat. Most
egy jatékos tesztet ajanlok, amelynek elkészitése alkoto fantaziankat is megnyitja.

Rajzoljuk le a legfébb tulajdonsagainkat; azokat amelyek a legjellemzdébbek rank. Ne ijedjiink
meg a feladattol akkor sem, ha ugy itéljiik, hogy nem tudunk rajzolni. Nem kidllitdsi mi-
targyat kell késziteni, hanem magunknak egy fajta 6nvallomast. Az a Iényeg, mi tudjuk, hogy
melyik abra mit jelent.

A rajzon szimbolikus jelek szerepelhetnek. Példaul nyitott konyv utal arra, hogy szeretiink
olvasni. Az ij vagy karabély, esetleg a trofea arra, hogy szenvedélylink a vaddszat. Hang-
jegyek vagy hangszerek, hogy szeretjiik a zenét, vagy valamilyen hangszeren jatszunk.
Sorolhatnam az oOtleteket, de e néhanyat csupan példanak szantam, hogy bizonyitsam: a
feladat nem nehéz. Szamtalan targy, fogalom képe keriilhet papirunkra, attdl fiiggéen, hogy
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milyenek vagyunk. A képek véltozatossaga az emberek kiilonbozdségét, sokasaga tulajdonsa-
gaink sokszinliségét, hidnya a sziirkeségét jellemzi.

A feladatot kétféle megkozelités szerint lehet elvégezni:
1. Rajzoljuk meg a sajat cimeriinket.

Az emberi kultira hozta 1étre a jelvényeket, amelyek fogalmakat, torténéseket, targyakat
jelképeznek. Ezekbdl alakult ki a csaladi cimer, amely egy-egy vérségi embercsoport jellemzd
jeleit gyljtotte Ossze, akar évszdzadokra visszamenden. Probéljunk mi is egy iires cimer-
pajzsot rajzolni €s ezt toltsilk meg azokkal a jelekkel, amelyek rank jellemzdek.

Ezeket a jeleket ugy helyezziik el a keretbe, ahogy az egyes tulajdonsdgainkat fontosnak vagy
kevésbé lényegesnek tartjuk: kiemelve, nagyobb formatumban az egyes jeleket, masokat
pedig hattérben hagyva, kisebb méretben rajzolva meg.

2. A masik rajzos onmegismerési mod az lehet, ha elkészitjiik sajat ,, EX LIBRIS "-iinket.

A latin szavak azt jelentik, hogy valakinek a ,,kdnyveibdl”, kdnyvtarabol kiemelt darab az,
amelybe e rajz talalhat6. A legtobb embernek van legaldbb egy-két konyve. Grafikusok
kiilonboz6é technikaval finom rajzokat készitenek, amelyek a konyvtulajdonos jellemz6
tulajdonsagait jelképezik. Ezeket a rajzokat sokszorositjak ¢és a konyvtulajdonosok a kartya
nagysagu lapokat beleragasztjak a konyveikbe.

Legyiink most mi a ,,grafikusok”. Vegyiink egy tiszta lapot. Rajzoljunk r4 tetszéleges formaja
keretet. (Lehet téglalap, négyzet, kor vagy akar sokszogletli is.) Ezutan toltsiik meg az iires
helyeket azokkal a rajzokkal, amelyek a mi kiilonb6z6 tulajdonsagainkat abrazoljak.

Ennek a feladatnak a megoldasa ismét kozelebb visz benniinket az egészséges lelkii ember
onmegvalodsitasdhoz.

31.
., NOE BARKAJA”

MENTALHIGIENES ONISMERETI JATEK
FIATALOKNAK VEZETO IRANYITASAVAL

Az emberre jellemzd, hogy mivel veszi koriil magat és mi az, amitdl elhatarolodik. Az
egeészséges ¢s a fejlett lelkiileti ember nem keriili vagy nem iszonyodik pl. a ,,cstinya”
allatoktol, mert tudja, hogy a természet egyetlen él6lényt sem oncéluan hozott 1étre. Ugyan-
akkor egyes targyaktol, jelenségektol stb. épp a fejlett lelki kultaraval megaldott ember tavo-
lodik el, mig ugyanezeket a beteg vagy kevésbé fejlett lelkiiletlieck megszoktak és természetes
modon egyiitt élnek veliik.

Nagy sziikség van arra, hogy a serdiilé kortiak és a fiatalok jellemiik, lelki alkatuk teljes kifej-
16dése elott onmegismerd €s Onfejlesztd gyakorlatokat végezzenek. Ezeket jatékos modon,
foleg csoportosan érdemes miivelni, hogy a végén az eredmények 0Osszehasonlithatok
legyenek. Kiilondsen fontos, hogy megismerjiik tarsunk ,,massagat”, eltérd gondolkodasat,
reagalasat ugyanazon dolgok megitélésében. A talalt kiilonbozdségeket egyiitt kell megvitatni.
Az is fontos, hogy a témaban jartas felnott, pedagdgus, pszichologus segitsen a helyes donté-
sekben, ill. a tévedésekre ramutasson. Ezt azonban csak akkor tegye, ha ugy latja, hogy a
fiatalok oOnalloan erre nem képesek vagy rossz a kovetkeztetésiik. Mindenesetre, ehhez a
jatékhoz a szakember jelenléte nélkiilozhetetlen.
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A jatek a kovetkezd. Ki ne hallott volna mar a bibliabeli 6zonvizrdl és a taléléshez épiilt
barkarol? Ez a barka olyan, akar egy sziget a hajotorottnek vagy mint egy tirhajé a pusztuldsra
itélt bolygoérol menekiildknek. Gondolatban csukjuk be a szemiinket és képzeljik el a
torténteket.

Sorra jonnek az allatok, novények, emberek, azutdn lelki szemiink eldtt megjelennek a
targyak. Ezekbdl kell valogatnunk a barkaba, irhajoba vagy a szigetre. Csakhogy ezek nem
tudnak minden Iényt, targyat befogadni, hiszen eleve véges a befogadoképességiik. Nekiink
kell donteni és szelektalni, hogy mi keriiljon megmentésre; mi az, amellyel, akivel jovendd
¢letiinkben is talalkozni akarunk és kir6l, mir6l mondunk le.

A targyakbol csak egyet-egyet, az €161ényekbdl parosaval vihetiink magunkkal. Nagyon nehéz
lelkiismereti valaszat elé keriiliink, hiszen donteniink kell abban, hogy ez a két személy ki
legyen? A sziileink? De akkor veszni hagyjuk a testvéreinket? A legjobb baratunk, és a
szerelmesiink? Csakhogy akkor le kell mondanunk a csaladtagjainkrol!

Eddig a jaték csupan fantazidnak tiinik, de gondoljunk bele, hogy az ¢let hanyszor teremt
,veéres valosagot”, amikor azonnal hatdroznunk kell sorsok, életek folott. Példaul haboruban
behoznak az orvoshoz tobb stlyos sebesiiltet. Segitsége nincs, egyszerre csak eggyel tud
foglalkozni s addig a tobbi elvérzik. Melyiket mentse és melyiket hagyja elpusztulni? Vagy
pl. ég a hdz, amelyben az egész csaladunk bennszorult. Csak egyszer tudunk berohanni, hogy
az ¢égé romok alol valakit kimentsiink, mert utdna Osszeddl az egész épiilet. A langokbol
felénk nytjtja a kezét az anyank, a feleségiink vagy férjlink és a gyermekiink is. Kit viszlink
ki? Nem sorolom a nap mint nap bekdvetkezhetd kiilonféle konfliktushelyzeteket, amelyek
megoldasaban gyakran fajo dontéseket kell hozni, hanem inkabb kezdjiik el a jatékot.

Tiszta papir egyik oldalara irjuk fol azokat az ¢ldlényeket, targyakat és fogalmakat, amelyeket
folvennénk ,,Noé barkdjaba”, a masik oldalara pedig azokat, amelyeket foltétleniil kihagy-
nank. Feleljiink a kovetkezd kérdésekre és a lapot forgatva mindig irjuk f6l, hogy kiket, miket
mentenénk meg ¢€s melyeket nem. Ki az a két személy; melyik az a két allat, névény, ruha-
nemt, konyv (szerzd és cim), étel, folyadék, hasznalati eszkdz (4ltaldban), fegyver, hangszer,
gyogyszer, €kszer, testdpoldszer; melyek azok a szinek, évszakok, természeti jelenségek,
tantargyak, szakmak, intézmények stb, stb. A sor fantdziank szerint tovabb bévithetd. Ebben a
jatékban nem elsdsorban az eredmény értékelése fontos, hanem az egyes dontések mérlege-
1¢ése, a kényszerhelyzetek minél jobb megoldésa.
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IV.
KORNYEZETEGESZSEGUGY ES TERMESZETGYOGYASZAT

KINCSUNK: A TERMESZET

32.
A KORNYEZETKIMELET: ELETUNK MENTESE

Ebben a cikkben nem politikai agitaciot folytatok, hanem kotelességszertien és a lelkiisme-
retem szerint mindannyiunk egészségéért, sot eletéért szolok!

Néhany hete csodalatos élményben volt részem. A tanyatlanitott dél-alfoldi hatarba vitt az
utam. A 1¢lekold sivatagban egy fa, egy bokor sem €It mar. A szdrazsagban csak a szem-
hatarig huzodo kulturndvények tengddtek. Jo lett volna egy pillanatra megallni és letordlni a
veritéket homlokomrél, de ugy voltam vele, hogy e holdbéli, sivar tajrol inkdbb minél
hamarabb az emberek koz¢é keriiljek vagy a természet védelmébe. Mert itt maganyosnak,
kiszolgaltatottnak éreztem magam ¢és valamilyen belsé félelem keritett hatalmaba.

Egy forduld utan, mint oazis emelkedett ki a holdnyi fas, bokros teriilet, benne egy hézzal.
Letiltem az arnyas teraszon és percekig hallgattam a zsongast. A pusztasaggd valtoztatott
tajrol elmenekiilt az 6sszes madar. Azok most mind itt ugraltak az 4gakon. Enekiik betoltotte
a levegot. Ez az egyetlen tanya évszazados faival, vadonnétt bokraival, viragaival befogadta
¢s ¢ltette a ta) madarait, allatait. Egy darabka paradicsom volt elveszitett édenkertiink szélén.
Megnyugodtam. Nem kellett hozza se orvos, se gyodgyszer. A ,,dilibogyd” helyett maga a
természet gyogyitott, minden mesterkéltség nélkiil.

Tanitvanyaimmal olyan onismereti dolgozatot irattam, hogy elsorvadé vilagunkbol gondolat-
ban népesitsenek be egy lakatlan szigetet. Az egyik kérdés az volt, hogy melyik 3 éllatot nem
vinnék oda ¢és hagynak elpusztulni? A kovetkezd eredmény sziiletett: 32 tanuld adott a kér-
désre értékelhetd feleletet. Koziiliik 12-12 {6 jeldlte meg a békat és a patkanyt. 11-en altala-
ban a kigyot, 1-1 a viperat és a siklot. 8-8 f0 az egeret és a legyet, 6-an a csétanyt, 5-en a
pokot, 3-szor 4-en a gilisztat, krokodilt és a macskat, 3-an a ,,meztelen” vagyis a héazatlan
csigat, 3-szor 2 f6 a madarpdkot, a bogarakat és a sziinyogot. Végiil 1-1 személy jeldlte a
gyikot, a varjut, a darazsat, a hernyo6t, a papostevét, a bolhat, a csigat €és a diszno6t.

Ez a ,,megfontolas” utan sziiletett valasz is mennyi ellenérzést valt ki benniink. A szunyog
vagy a csotany vesztén nem nagyon sajnalkoznank, bar tudnunk kell, hogy ,.kartékony” allat
nincs, csupan az embernek lehet ilyen szempontja. A természetben minden fajnak helye van,
egyik sem ,,véletleniil” alakult ki. Kiilondsen nem itélhetiink esztétikai megokolasbol, hogy
példaul a gilisztat ,,csunyanak™ tartjuk, ezért pusztitsuk, mint sokan teszik ezt a kigyokkal,
békakkal. Néptorzsek életét valtoztatnd meg €s szegényitené el, ha nem lenne tevéjiik vagy
disznojuk. A 1égy pusztitasa sem egyértelmii, hiszen koztiikk nem egy faj a viragporzasban
vesz részt s a gylimolcsot pedig ugye szeretjiik?

Ha egy jaték végre nem hajtott gondolata is ennyi ellenérzést valt ki beldliink, mennyit valthat
ki az erdok, allatfajok stb. tervszerii irtasa. Az ember a fajok pusztitisaval, a természet
irtasaval onmagat karositja, egészségét rontja. Hat még a szandékos vagy a feleldtlen, kart
okoz6 magatartassal. A kozosségben valo dohanyzassal vagy példaul a forgalmi lampa elott
varakozé gépjarmiivekkel, amelyek jar6 motorral mérgezik az ottani mikrokdrnyezetet. Ha
kerékparral ¢kelddiink kozéjiik, a fulladas, a szénmonoxid-mérgezés veszélye leselkedik rank.
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Esténként mossuk ki az orrunkat. Stirti, fekete valadék jon ki beldle, amelyet a napkdzben
beszivott motorok és fiitdtestek égéstermékébdl, meg a folkavart porbol gyiijtétt Ossze a
nyalkahartyank. De ami egyelére nem latszik, amit nem tudunk kimosni, mert lelilepedett a
tidonkbe és belekeriilve a véraramba eljutott a szervezetiink minden részébe, mérgezve
benniinket és megrontva egészségiinket, az vajon mit eredményez?

33.
AZ ELTETO LEVEGO

Bolygonkon a levegd nem magatol képzdédott, hanem kiilonbozd biokémiai folyamatok soran,
évmilliokkal ezel6tt, a novénytakard megjelenése utan alakult ki. Foldiinkon fejlett élet levego
nélkill nem képzelhetd el. Embernek, allatnak éltetd eleme.

Foldiinket 700-1000 km vastag levegd veszi koriil, de ennek 9/10 része 20 km alatt van. Epp
ez az a légréteg, amely szamunkra a legfontosabb és amelynek allandosagat mesterségesen és
sziinteleniil befolyasoljuk.

Alapgazok, mint az oxigén: 21 %-ban, a nitrogén: 78 %-ban, a széndioxid: 0,03 %-ban, és a
nemes gazok: az argon, neon, xenon, kripton minddssze 0,9 %-ban vannak jelen. Ezeknek az
alapgazoknak a mennyisége a XX. szdzad derekdig allandonak mondhato. A vendéggazok,
mint a szénmonoxid, 6zon, kénhidrogén, a nitrozus gazok ¢és a vizgdz Osszetétele valtozik,
csakhogy nem mindegy az, hogy milyen aranyban.

A masodik vilaghdboru utan vilagszerte megindult az ipar follendiilése. Még az olyan orsza-
gok is, mint Magyarorszag, ahol addig els6sorban agrartermelés folyt, ipari lizemeket 1étesi-
tettek. A gyartashoz rengeteg energia sziikséges. Fokozni kellett tehat az energiahordozok: a
fa, szén és szénhidrogénfélék elégetését. Ezek végtermékei kozott szénmonoxidot, nitrogén és
kéntartalmu gazokat taldlunk. A robbandmotoros gépjarmiivek elszaporodaséaval ez a folya-
mat fokozodott, rdadasul még 6lom is keriilt a levegdbe.

Az ¢éltetd levegd Osszetételét a novényzet egyenlitette ki. A lakossag szaporodasaval - tobb,
mint 5 millidrdan €liink a f61don - sziikség volt a term6foldekre, ezért megindult a nagyaranya
erddirtds. A tarlo- és gazégetéssel tovabbi oxigéncsokkenés €s levegdszennyezés kovetkezett
be. Csupan a Concord orias utasszallito gép egyetlen New York-Parizs kozotti atjan annyi
oxigént fogyaszt el, amely egy hektar tropusi esderdd teljes évi termelése. Gondoljunk arra,
hogy a levegében folyamatosan éjjel-nappal szamtalan harci és szallito repiild is kozlekedik.

Mindehhez hozzdjarul a gyarak, a jarmiivek altal termelt korom, a folkavart por, a spray-
flakonokbol kiaramlo és a levegd felsd rétegét rombolo toltégaz. Ezek a folyamatok a sark-
korok felett 1étrehoztak az un. 6zonlyukat, ahol a vilaglirbdl érkezd, az €letet karositd sugarak
mindjobban behatolnak.

A leveg6 allando Gsszetevojét biztositd gazok aranya szazadunk mésodik felében eldnyteleniil
kezd megvaltozni. Csernobil karos hatasa ,,idilli helytelenkedés™ ahhoz képest, mint ami pél-
daul a védo ozonréteg megsériilésével jar egyiitt. Ezen keresztiil ugyanis nem egy behatarol-
hato, sziikebb foldrajzi teriilet, hanem az egész foldkerekség él6vilaga karosodik.

Vilagviszonylatban, igy hazankban is ugrasszeriien novekedik a léguti megbetegedésekben
szenvedok szadma. Ezek egy része sajnos rosszindulati daganatos korképekbe megy at,
melyeknek viszont csak kisebb részét tudjuk gydgyitani.

Az emberiség abban a korszakban van, hogy ész nélkiil pusztitja az éltetd elem legfontosabb
részét és termeldjét: az oxigént, 6zont; az erdoket, novényeket és ezzel 6nmaga kipusztulasat
sietteti. Belejutott egy 6rdogi korbe. A termelés fokozasa, a fejlddés jelenleg még természet-
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rombolas aran érhetd el, ez viszont a termelés csokkenésével és az élet kipusztuldsaval
fenyeget. Pedig a levegd még a jolétnél, a taplalkozasnal is fontosabb, mert képletesen szdlva,
koplalni akar hetekig is lehet, de 1élegzetvétel nélkiil 5 percig sem birjuk.

34,
AZ ELTETO Viz

A levegd mellett a masik legfontosabb ¢éltetd elemiink a viz. Nem véletlen, hiszen az élet
bolcsOhelye volt. Szervezetiinkben a vizi életmod sok millié éves tlizenetét maig is hordozzuk.
Gondoljunk csak arra, hogy az emberi szervezet ?/3 része viz. Ebbl kovetkezik, hogy na-
gyobb az ¢lettani jelentésége, mint a taplaléknak. Evés nélkiil 3-4 hétig birjuk, mig viz nélkiil
legfeljebb 5 napig.

A viznek oriasi szerepe van szervezetiinkben, hiszen ,,tdpanyag”, olddszer, szallitdo kozeg és
sejtjeink belsd (turgor) nyomasat biztositja, ezen nem mindegy, hogy milyen mindségben és
mennyiségben keriil belénk. Ennek megfelelden, az ivoviziink nem tartalmazhat parazitakat és
korokozokat, széklet- és vizeletszennyezddést, mérgezd vagy olyan anyagokat, amelyek
kedvezotleniil megvaltoztatjak az izét, szinét, szagat és a hdmérsékletét.

Milyennek kell lennie a jomindségli ivoviznek? A fentiekben ismertetetteken kiviil legyen
szintelen, szagtalan, Uidit6 izl 8-12 °C és lehetéleg semleges kémhatéasu, vagyis se savas, se
lugos. Ma mar vilagszene oridsi gond és egyre dragabb az ilyen mindségli viz eldallitasa.
Sajnos, hamarosan sehol sem lesz beldle elég. Ennek tobb oka van. Elészor is a foldon
lejatszodo lasst klimavaltozas kedvezdtlen hatdsa. Masodszor a szaporodo lakossag novekvo
vizigénye. Az 1970-es években egy varosi lakosra naponta 150 liter ivovizmindségii vizet
szamitottak. (Ez a mennyiség novekvd értéket jelez.) Végiil az ember altal elszennyezett viz
mennyisége, amely visszajut a foldfelszinre, beszivarog a talajba és lassabban tisztul, mint
ahogy onnan ismét kitermeljiik.

Ha tehat naponta ¢és személyenként masfél hektoliter vizet hasznalunk el héaztartasunkban,
ennyi valik ihatatlanna. Ehhez jarul még az ipar fogyasztdsa, amely szintén ndvekedd. A
mezOgazdasag sem marad el. Egyre nagyobb teriileteket vonnak be az ontézésbe. Igaz, hogy
ez gyorsan vissza is jut a foldbe, de hogyan? Oldva magaval viszi a névényeken megtapadt
vegyszereket, a foldbe juttatott miitragyakat. A feloldott molekuldk sokszor kiszamithatatlan
kémiai folyamatokat és vegyiileteket hoznak 1étre, amelyek eltomik, megvaltoztatjak a talaj-
szerkezetet, szennyezik vagy mérgezik a vizkivételi rétegeket és magat a vizet.

Egyes agrarszakemberek szamitasai szerint, az utdobbi 30 évben a magyarorszagi termdfoldek
értéke atlagban 5-10 aranykoronaval csokkent a helytelen miivelés és vegyszerezés kovetkez-
tében. Ez fokmérdje annak is, hogy a termdéréteg ala jutd felszini vizek mindsége miként
valtozik, kdrosodik egy ilyen szlirérétegtol, mint a talaj.

Mind az ipar, mind a haztartas szennyvize elhaszndlja a befogadd viz oldott oxigénjét. Ennek
kovetkeztében a benne €16 hasznos, a viz Ontisztuldsat elosegitd mikroszkopikus 1ények el-
pusztulnak. A hazi és egyes ipari, mezdgazdasagi szennyvizek jelentés mennyiségben szerves
anyagokat tartalmaznak, amelyek bomlasnak indulnak. A legtobb ipari szennyvizben olaj,
fenol, foszfor és kiilonbozd nehéz fémsodk oldott vegyiiletei vannak, amelyek ki sem iileped-
nek és minden ¢él6lényre karosak.

A nitrat, nitrit tartalma ivovizek a csecsemOk szdmara haldlt okoz6 mérgek. A methaemo-
globinaemiat okozzak, amely a vorosvértestek oxigénfelvételét gatolja meg. A gyermek bore,
ajka lilasziniivé lesz (ciandtikus) és belsd sejtfulladas 1ép fol. Az asottkutak vizét ezért sem
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szabad fOlhasznalni kisgyermekek taplalasahoz. Az ilyen vizet ado telepiilésre, tanyaba
ellendrzott ivovizet kell szallitani.

Ma mar a viz a levegd mellett a legfontosabb kincsiink. Kincs, a sz6 szoros értelmében,
hiszen példaul az arany nélkiil megvagyunk, de viz nélkiil elpusztulunk. Ezért mindannyiunk
kotelessége minél tisztabban megdrizni.

LAKASUNK HIGIENEJE

35.
A LAKOTELEPI ES KORNYEZETI TISZTASAG

Eletiinknek egy részében tavol tartozkodunk az otthonunktél, azonban nagyobb részét mégis
legtobb ember a lakasban, hazaban tolti, amelyhez a lakotdmb, az utca, a varosrész, tehat egy
jelentds tomeget és teriiletei szervesen magabafoglalo lakoovezet is hozzatartozik. Hidba valik
az ,,6n hdzam az én varamma”, teljesen nem vonhatjuk ki magunkat a kozvetlen kdrnyezet
hatasa alol. Labunkon azt a port vissziikk be, amely a lakdsunkhoz vezeté uton rarakédott;
nyitott ablakunkon az a levegd arad be, amelyet esetleg a gondatlansdgunk miatt elszennyez-
tiink stb. Vagyis a lakasunk higiénéje az épiilet kornyezetében kezdddik!

Szomortan kell megallapitanom, hogy hazank Eurdpa egyik legpiszkosabb orszdga. Vala-
mivel jobb a helyzet a Nyugat-Dunantilon. Legrosszabb a Dél-Tiszantilon. (A torténészek
egy része a mai napig ,,barbarikumnak” csufolja.) Az adéfizetd polgarok pénzén vasarolt utcai
szemétgyijtoket ugyancsak az adofizetok osszetorik, még a talajbol is kiforditjak. A szemét-
gyljtd konténereket, kukédkat kiboritjdk, a szemetet folgyujtjak. Varosaink tele vannak
szeméttel, amelyet egyik helyrdl a mésikra sodor a szél.

Semmivel sem jobb a helyzet a kiilteriileten. Miianyag zsakokba és folidkba keriil a doglott
joszag a kertben ¢és a lakasban keletkezett hulladékkal egyiitt. Ezeket beledobjak az utakat
szegélyez0 vizesarkokba, elhelyezik a szegélyerdokbe, amerre a polgarok éppen jarnak.

A kozegészségiigyi és dnkormanyzati rendeletek jol szabalyoznak az ¢€letlinket, ha az allam-
polgarok egy része betartana ezeket. Sajnos, a fegyelem ezen a téren is nagyon meglazult,
amelynek mindannyian kérat viseljiik. Milyen tennivaldink lennének?

1. Az 6nkormanyzati rendelet pontosan eldirja azt a hatart, ahol a belvarosban tilos az allat-
tartds, és szabalyozza ott, ahol ez megengedett. Talan a legfontosabb négy kovetelmény az,

hogy
a) a joszagokat tisztan kell tartani;

b) kdtelez6 1égy- és ragesaldirtast végezni,

c) a tragyat mindennap zart taroloba kell elhelyezni €s innen 1égymentes id6szakban (okt.
15. - marc. 15. koz6tt) eltavolitani,

d) a tragyalé nem kozlekedhet a felszini vizeinkkel, talajba nem szivaroghat, mert fertdzést
okozhat.

2. Kozteriileten, maganportan allati hullat eldsni, eldobni tilos. Az elhullott allatokat csak az
onkorményzatok éltal kijelolt helyeken szabad elhelyezni. (Pl. dogkutakban, ATEV-nél.)

3. Fertdzést, mérgezést okozd anyagokat tilos a szemétgylijtd konténerbe, kukékba az utcara
kihelyezni.
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4. A lakossagnak kotelessége a héza kornyékét rendben tartani, tavasszal és Osszel, tehat
¢vente legalabb kétszer lomtalanitast, rendezést végezni. Parkositassal, ¢l6sovényekkel a zajt
tompitani, a levegdt pedig javitani lehet.

5. Szennyviz az utcara, kozteriiletre nem keriilhet. A kiilvarosok, falvak tobbnyire fedetlen
arkai a csapadékviz elvezetését szolgaljadk és nem arra létesiiltek, hogy ezekbe szennyvizet
taroljanak. Ugyancsak tilos beléjiik szemetet rakni. Ugyanakkor minden ingatlantulajdonos-
nak kotelessége az elbtte 1évO csatornak és atereszek rendszeres tisztogatasa.

6. Tilos barmilyen levegdszennyezédéssel jard tevékenység. Igy példaul ma is lehet tapasz-
talni, hogy a gazt elégetik és a fojtd, nehéz flist az arokpartrol, kertbdl szdz méterekre elszall.
Ha komposztalndk, talajjavitasra tudndk folhasznalni! A gépkocsik téli inditasanal ne a
,tiraztatas” rossz modszerét valasszak, hanem a hideg motorral vald lassu elindulést. Néhany
szaz méter utan az igy atmelegedd motorral kevesebb kopds, lizemanyaghasznalat és levego
szennyezddés kovetkezik be, ill. a motor zajatol a szomszédaink sem lesznek ingertiltek.

36.
A SZOBAK TISZTASAGA

A lakéhazon beliil az 4llandé emberi tartézkodas helyiségei a kiilonb6z6 szobak. Leggyakrab-
ban eldszobat, nappalit vagy fogaddszobat és haloszobat taldlunk az épiiletekben. (Ezeken
kiviil lehet még gyermekszoba, vendégszoba, gardrobszoba, jatékhelyiség stb.) A kiilonbozo
szobak hasznalata a rendeltetésiik szerint eltér €s mas-mas tisztasagi szintet kvetel meg.

Belépés a lakasba

A nehezen megszerzett lakdsunkat ¢és hazunkat, a padlozatot boritd szonyegeket, parkettat
fokozottan védjiik. Az elmult évtizedek soran elterjedt szokéassa valt, hogy a belépd leveti a
labbelijét. Ne enged;jiik meg neki! Indokaim:

1. A vendég ne jarja 0ssze az egész lakast. Van annak egy meghatdrozott utja, amelyiken
végighaladva adott helyen (fogadonak, nappalinak kinevezett szobaban) leiiltetjiik. Ha indo-
kolt, télen és saros iddben e lakrészek jarofeliiletét moshatd vaszonbol késziilt szonyegveédo-
vel fedhetjiik, amelyen a vendég végigmegy.

2. Lehet, hogy a vendég cipdjének talpa nem olyan fert6z6, mint a zoknija. Egész nap a laban
volt, beleizzadt, esetleg labgombdja is van. Ahova 1ép nedves folt marad utdna, amelybdl
beszaradva a gombasporak az ajtok, ablakok nyitasaval az egész lakasban szétterjedhetnek.
Az ilyen ember laba, zoknija kiilonben is (enyhén sz6lva) illatos. Mindezt hagyja csak a cip6-
jében és ne a mi lakasunkban szelldztesse ki!

3. Végiil megszokja a kornyezetiink, hogy a mi lakasunkban senki sem kényszeriti a labbeli
levelesére, ezért adott helyzetben nekiink sem kell mashol levetkdzni. A dolog forditva is all:
a mi tiszta zokninkkal végig kell menniink vendéglatdink takaritatlan lakasan és 6sszeszedjiik
a port. Tavozaskor belevissziik a cipénkbe ¢és a labunkon gyanuatlanul hazahordjuk mésok kor-
okozoit, ill. szennyezddését.

Ha képtelenek vagyunk lemondani a vendég ,,vetkdztetésérdl”, akkor gondoskodnunk kell
megfeleld szamu és méretli, a labbelire folhuzhato, felkothetd, zart cipdvédordl, amelyet
hasznalat utan kotelesek vagyunk kimosni.

A halo- és gyermekszobaba csak az ott alvok Iépjenek be ¢€s tartozkodjanak. Ezekbe mast ne
engedjlink! Itt sem vagott, sem gyokeres virdgot, ndovényt ne tartsunk a tragyazott, vegy-
szerezett és gombakkal, sporas baktériumokkal teli f6ld miatt. Minden iiltetett novénynek az
el0szobaban, tarsalgdban van a helye.
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A szobak takaritasa

A lakoészobdk gondozasdhoz ma leggyakrabban porszivogépet, szonyegseprot, ill. hagyo-
manyos seprot és lapatot hasznalunk. Ezek koziil barmelyiket is alkalmazzuk, tudni kell, hogy
az aproszemcsés port folkavarjak. Ezért utana a portorlés kotelezd. A szaraz ruha semmit sem
ér. Ezzel a port egyik helyrdl a masikra sodorjuk, de nem szedjiik dssze. Rdadasul az liveg és
muanyagbevonatu feliileteket szaraz ruha atdorzsolésével elektrosztatikus allapotba hozzuk,
igy hamarosan tobb port fognak vonzani, ill. ,,fogsagba ejteni”, mint amennyit letéroltiink
roluk. Fokozottan igaz ez a megallapitas a televizid képernydjére. A nem sz0szo6l0 ruhat
nedvesitsiik be, jol nyomjuk ki, majd szivos allapotban végezziik el vele a torlést. Ez a kezelés
nem bantja butorainkat és targyainkat. Mindennap legalabb kétszer fél 6raig szelldztessiink.

A takaritast, a szobak hasznalatatdl és elszennyezddésétol fiiggden, akar naponta is el kell
végezni, de hetente egyszer mindenféleképpen nagyobb tisztogatast miiveljiink. Porszivozas
utan a padlot, szOnyegeket nedves ruhéval is fol kell tordlniink.

Nagytakaritast tavasszal és 6sszel végezziink. Ilyenkor lehetdleg a butorokat is meg kell moz-
gatni. A lemoshatd targyakat mosdoétalban, bé szappanos, Ultras vizben csillogo tisztara mos-
suk, majd szaritjuk. A lemoshato tapétat nedves ruhéaval attoroljiik. Meszelés, festés ilyenkor
esedékes. Valamennyi fali és le nem ragasztott padloszOnyeget a lakdson kiviil poroloval
alaposan ki kell verniink.

Nyaron néhdny oOrdra erds napnak kitéve és slirlin forgatva, veregetve, erkélyre, udvarba
helyezziik ki az 0Osszes agynemiiket, kiilonosen a toll vagy mianyagtormelékkel toltott
darabokat. Az 4gynemli elszennyezddott huzatat azonnal cseréljiik. Ha ,tisztanak™ latszik is,
egy- legfoljebb kéthetente valtanunk sziikséges.

37.
A KONYHA ES FELSZERELESENEK TISZTANTARTASA

Mivel a konyhaban késziilt termékeket elfogyasztjuk, e helyiségre és eszkozeire fokozottan
kell tigyelniink. Erre a folismerésre mar elddeink is rajottek és a konyhai miiveleteket lehetd-
leg megosztottak. Igy alakult ki egy ,,alsokonyha, kiskonyha, ill. nyarikonyha”, amely vagy
kiilon épiiletben volt, vagy a lakohaz végében. Az erds szennyezddéssel, nehéz szagokkal,
hosszantarto siitéssel, fozéssel jar6 durva munka itt zajlott. (Disznovagaés, zsirsiités, lekvar-
f6z¢s, befdzés stb.) Ugyanakkor a f6zOkonyha megmaradt a napi ételek elkészitésére, ill. az
elokészitett nyersanyag foldolgozasara. Ha mddunk van rd, ma is igy rendezkedjlink be.
Kertes hazban erre lehetdség nyilik.

A konyha és folszerelésének tisztasagat igy foglalhatjuk 6ssze:

1. Minden konyhai miiveletet - és ha kiilon étkez6helyiség nincs -, az esetleg itt tortént étke-
zést csak tiszta helyiségben, elmosott eszk6zokkel szabad kezdeni. A konyhéban oda nem
tartozd személyeket, gyerekeket, vendégeket ne engedjiink be, csak segités céljabol, kellden
atoltozve és tisztan.

2. Az eszkozoket és edényeket minden hasznélat utan azonnal el kell mosni Kiilondsen fontos,
hogy ne szdradjon rd nyersanyag vagy ¢ételmaradék a kiilonféle daralok alkatrészeire, konyhai
reszeldkre, facsardkra, torokre. A masnap végzett mosogatas nagyobb gondossaggal és tobb
faradsaggal jar, rdadasul a kozben elszaporodott korokozok tomege, kiilonésen melegben, a
konyha egész folszerelését fertdzheti és példaul lazzal, hasmenéssel jaro csaladi ételmérgezést
okozhat. (Hanyszor olvashatunk olyan hirt, hogy az egész lakodalmas népet kérhazba szalli-
tottak.)
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3. A mosogatoba a szerek csomagolasan feltiintetett mennyiségli zsiroldot kell tenniink.
(Példaul: 10 liter meleg, 45 °C hofoku tiszta vizbe 2 evOkanalnyi Ultrat oldunk f6l.) Amint a
habzasa megszilinik, az oldat kimeriilt, ezért cserélni kell. Az elmosott edényeket végiil folyd
forr6 vizzel oblitsiik le és csurgatassal szaritsuk.

4. A mosogatorongyban, szivacsban és a toriilgeté ruhdban a kdvetkezd hasznélatba vételig
szamtalan mikroorganizmus szaporodik el, ha belejut, kérokozo is. Ezért még a maganhaz-
tartasokban is jobb a konnyen tisztithatd, hasznalat utan egyszerlien kimoshatd, ha kell
kifézhetd drot-, mianyagkefék, dorzsolok alkalmazasa. Edényeinket lehetéleg ne toriilgessiik,
hanem csurgatassal szaritsuk. A szivacs haszndalatat keriiljiik, akar a mosogatorongyét, hasz-
nalat utan pedig csavarjuk ki, majd tiszta meleg vizben alaposan mossuk, és egy kis labasban
fozzik ki.

5. Ha az eszkozoket lazas, hasmenéses beteg hasznalja, egy edényben eldbb készitslink zsir-
talanitd oldatot és azokat alaposan mossuk el benne. Ezutdn egyszerli fert6tlenité oldatot
keverjiink. 2 és fél liter vizbe masfél deci haztartasi Hypdt ontiink. Az eszkozoket ugy
helyezziik bele, hogy az oldat valamennyit elfodje és legalabb 1 o6rdig maradjanak benne.
Ezutan forro vizzel ledblitve és csurgatassal szaritva teljesen elveszti a klorszagot.

6. A konyhat mindennap {6l kell mosni. A leszérddott morzsat, hulladékot pedig gondosan
tavolitsuk el. Igy a rovarok sem lepik el a helyiséget.

7. Ha a konyhaban kényszeriiliink étkezni, eldtte €s utana szelldztessiink ki. Jobban esik az
egyre dragabban elkésziild étel, ha az eldallitas soran keletkezett szagokat, ill. fogyasztas utan
az ételtdl szarmazo illatokat kiengedjiik. Ezzel a miivelettel a géz is tavozik és kisebb valo-
szinlisége lesz, hogy a falak megpenészesednek.

8. A haztartési hiitészekrény +4 és +8 °C kozott a legbiztonsagosabb. A hiité nem konzervalo
eszkoz! Karosodas nélkiil legfoljebb 48 oraig tudunk benne tarolni, utdna az élelmiszer ebben
is megromlik vagy csokken a bioldgiai értéke. Kimaradt gomba, hal, tojas, fott burgonya, rizs
¢s tészta ételeket tilos eltenni, mert ezekben a hiités ellenére is megindul a bomlas, majd
komoly ételmérgezést okozhatnak. Ezeket az ételeket el kell fogyasztani, esetleg gyors-
fagyasztassal minusz 16 °C ala hiitve rovid ideig lehet tarolni. Ezt a mélyhiitdben vagy a
kiilon 1évo fagyasztd ladaban, szekrényben tudjuk biztositani. A bejegesedett hiitét le kell
olvasztani, kiilonben a kivant h6fokra nem hiit, de az d&ramot fogyasztja.

9. Eltett levest, paprikast, martast, fézeléket csak Gjra folforralas utan fogyasszunk.

10. Kiilon vagodeszkat tartsunk otthon a kenyér ¢és siilttészta szeléshez, a tokehus darabo-
lasdhoz, a hal és baromfi trancsirozasahoz. Hasznalat utan ezeket ligos oldatban, kefével kell
elmosni és kiszaritva tarolni.

38.
A FURDOSZOBA ES WC-HELYISEG TISZTANTARTASA

A fiirdészobat és a WC-t szakkifejezéssel ,,vizesblokknak” emlegetik. A fiirdészoba ¢s a WC
lakasunk ,,szentélye” kell hogy legyen. Amilyen e két helyiség higiénés allapota, olyan a
csalad kulturaltsaga! Vagyis, a fiird6szobaban szétdobalt szennyes ruhak, otthagyott papucsok
¢és pizsamak; a mosdokagylo és flirddkad oldalan lemosatlanul hagyott zsiros szappanhab,
hajszalak és miegyéb azt jelzik, hogy mennyire ,,pedans, tisztasdghoz szokott”, magara ado,
igényes emberek hasznaljak. E két helyiségnek ragyognia kell, és orrfacsard szagok helyett
kellemes, legalabbis elviselhetd illatokat 4rasztania.
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Ahol lehetséges, a WC-helyiséget és a flirddszobat teljesen valasszuk szét. Még jobb
megoldas €s a most épitkezéknek ajanlom, hogy az elkiilonitett W C-fiilkét ne tekintsék teljes
megoldasnak. Mér 4 tagu csaldd esetében is indokolt a masodik WC, kiilonosen a mai rohand
vilagban, amikor reggel kozel egyiddben ,,hadjaratot” inditunk e vonzo6 helyiségek elnyerésé-
ért és perceken mulhat, hogy iskoldbdl, munkahelyrdl el ne késsiink.

A fiirdészoba sarkaban vizhatlan fiiggonnyel elkeritett WC-kagylot helyezziink el. Az ezzel
jaro tobbletkiadas sokszorosan megtériil kényelmiinkben és az elmaradd idegességek egész-
ségilinket kimélik meg. Az sem mindegy, hogy egy WC-t csak a csalad hasznal, azt vendégek
nem veszik igénybe. A fiird0szobdban elhelyezett WC-kagylonak egyébként sem teljesen
azonos a rendeltetése, mint az elkiilonitett helyen 1évonek.

Alapvetden fontos lenne, hogy a kiilon WC-helyiségben vagy annak eldterében kézmoso
kagylot helyezziink el. [gy WC-hasznalat utan esetlegesen tisztatalan kézzel nem kell néhany
kilincset végigfogdosva egy masik helyiségben kezet mosnunk, hanem ezt a WC-hasznalat
helyén elvégezhetjiik. Nagy jelentésége van ennek a gyermekek rendre szoktatasaban is!
Végiil arrdl se feledkezziink meg, hogy a modern ember fiirdészobdjabol nem hidnyozhat a
bide sem, amelyet alkalmanként nemcsak a néknek kell hasznalni, hanem minden székelés
utan mindenkinek.

A WC-ben legyen kagylokefe és szagfedd anyag elhelyezve. Minden WC-hasznalat utan, a
kagylot le kell obliteni, igy a vizelés utan is. A magara ado, tiszta férfi minden vizelés utan
papirral épp ugy megtorli a higycsove végét, mint a ndk. A kagylora ragadt székletet, vala-
dékot tavozasunk eldtt a kefével gondosan eltavolitjuk és a vizet lehtizzuk. A WC-kagyloba
minden héten egyszer erés Hypos oldatot dntsiink, amely fertétleniti €s lemarja a hiigysavat,
ill. szagtalanit. Ha ezt betartjuk, nem sargul le a kagyl6 és nem kell savazni, amely egyébként
sem kornyezetkimélo eljaras.

Hasznalt vattat, tampont, kotszert egyenként kiilon papirba csomagolva helyezziik el az erre a
célra létesitett, fedett badellaba, és innen naponta el kell tavolitani. A badellat Hypos oldattal
mossuk ki beliilrdl is.

A fiirdészobaban a mosdokagylot €s a fiirdokadat minden hasznalat utan kotelességiink egy
erre a célra rendszeresitett mlianyagkefével tisztara surolni. A szivacsot meleg vizben kell
kimosni és kicsavarni. Fiirdérongyot lehetdleg ne hasznaljunk, mert nehéz a tisztantartasa,
vagy minden hasznalat utan alaposan ki kell mosni, lehetdleg mosogéppel. Fontos, hogy
minden fiirdéshez tiszta ruha és eszkoz alljon a rendelkezésiinkre. A felsoé- €és az altest lemo-
sdsdhoz ne ugyanazt az eszkozt, ruhat hasznaljuk. A fiirdéssel mindig feliilrél haladjunk
lefelé. A tisztalkodasunk utan a g6zt szelldztessiik ki, hogy ne induljon el a penészesedés, ¢és
kotelességiink magunk utdn feltoriilni a kifrocskolt vizet. Gyermekeinket is ehhez a rendhez
szoktassuk.

Minden csaladtagnak kiilon szappana, féstije, fogkeféje, szivacsa, toriilkozdje és egyéb tisztal-
kodo eszkoze legyen. Ezeket szinekkel tudjuk elkiiloniteni egymastol, vagy kiilon polcon
helyezziik el. Mindezek még csalddon beliil sem adhatok kdlcson.

Ahol udvari arnyékszék van, kotelesek vagyunk résmentessé tenni, az iilokén 1évo lyukat
allanddan fedni és rendszeres rovarirtast végezni. Az lrgddorbe havonta klormészt vagy
krezolt Ontsiink szagtalanitas, fertdtlenités és 1égytelenités céljabol. Kora tavasszal vagy késo
Osszel, 1égymentes iddben, az lirgddor tartalmat ki kell szallitani.
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TERMESZETGYOGYASZAT

39.
GONDOLATOK A TERMESZETES GYOGYMODOKROL

Korunkban vildgszerte megujult az a torekvés, hogy térjliink vissza a természetes gyogy-
modokhoz. Az emberiség kulturtorténetében nem ez az elsdé ilyen probalkozas. A francia
felvilagosodas egyik jelmondata lett: ,vissza a természethez” (Rousseau). Ez a kérdés
szemléletek harca. Az ember urbanizalédasanak, a természettdl valo elszakadasanak jele; és a
sajat mesterséges taldlmanyainak eldtérbe helyezése jellemzi.

Az embert soha, egy percre sem szabad a természettdl elvalasztani és elkiiloniilten szemlélni.
Az ember a természet sziilotte és nélkiile pusztulasra lenne itélve. Az emberré valas ota igyek-
szlink megismerni a természetet és sajat céljainkra folhasznalni. Mar az els6 dscivilizaciokban
folbukkan a természetes gydogymodok gyakorlasara utald abrazolas ¢€s targyi emlék. Nem
véletlen. Az ember egyiitt €It a ratdmado szamtalan betegséggel. Eleinte nem volt orvos és
patika, legfoljebb a samanhoz, késobb a torzsben elkiiloniilt szakmaként jelenlévd javas
emberhez fordulhatott segitségért.

Megfigyelte, hogy az allatok nyalogatjak sebeiket. O is kiszivta hat a szurést, vagast és rajott,
hogy igy kevésbé fertézddik el. Latta, hogy a joszagok idOnként kiilonbozdé ndvényeket
keresnek maguknak és gyakran olyanokat is lelegelnek, amelyek egyébként nem taplalékuk.
Megtanulta, hogy ,,fliben, fdban van az orvossag”, csak ismernie kell a gydgyhatéasukat.

Az emberi elme persze gyakran tévutakra is vezet. Ilyen volt a koézépkori ganajpatika,
amelyben a szaraz bélsar, vizelet, megszaritott hiillok (kigyok, békak) vagy éppen mumiak
porratort testrészei kinaltdk magukat. Az orrszarvu tiilkét, féleg Kinaban, ma is porratérve
szedik a férfiassag fokozasara.

Korszerli gyogyszereink jelentds részét ma is a természet szolgaltatja. Gondoljunk a kiilon-
b6z6 ndvénykivonatokra, de nem tudnadnk meglenni a kigyomérgek, vagy a pidcdk vér-
alvadasgatld enzimei nélkiil sem. Ha kozvetleniil ma mar egyiket-masikat nem is hasznaljuk
fol, de ezek mutattdk meg e hatéanyagok Osszetételét és jelentdségét.

Ko6zben kialakult az orvoslasnak olyan szemlélete is, hogy mindez a haszontalansag ¢és a
kuruzslas szintjén van. A népi orvoslast pedig - amely barmennyire is korszerlitlenné valt,
¢vszazadokon keresztiil embernek, allatnak betegsége soran enyhiilést, gyogyulast nytjtott - a
XVIII. sz4dzadtol egyre inkabb torvényekkel is iildozik. Hol van vajon az igazsag?

Valo igaz, hogy a folhasznalt allati és névényi alapanyagok jobb mindségben és koncentral-
tabban vannak benne a gydgyszereinkben, mintha a magunk gytijtotte fiivekbdl késziilt teat
iszogatjuk: a szintetikus gyogyszereket pedig a természetbdl be sem szerezhetjiik. Mégis, ugy
kell fogalmaznunk, hogy a természetes gyogymodok ma is hasznosan kiegészitik az orvosi
kezelést és a modern gyogyszeres terapiat. A kamilla tea gyulladascsokkentd hatasat tobbek
kozott korhazi ujsziilott és csecsemd-részlegeink ma is hasznaljak, és a modern gyodgyaszat
egyre fejleszti példaul a fiirdoterdpiat. Csak a kulturadlatlan, szakmajat feliiletesen ismerd
egészségligyi dolgozd nézi le a természetes gyogymodokat és kardoskodik a ,,miigyogyaszat”
mellett.

Mi hat a teendénk? Gondjainkkal orvoshoz kell fordulni és meg kell vele beszélniink, hogy az
alkalmazott korszerli kezelések kiegészitéseképpen milyen természetes gyogykurat javasol? A
kett6 egyiitt mind inkabb terjeddben van az egész vilagon, és a kdlesonds segitdhatassal egyre
jobbak a gyogyulasi eredmények.
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40.
A ,,ZOLD RECEPT”

Szoéltunk arrol, hogy a természetes gyogymodok kiegészitd terapiaként is terjedében vannak.
Nyugat-Eurdpa tobb, iparilag, gazdasagilag fejlett orszagaban bevezették az Gn. zold receptet.
Ismerkedjiink meg vele, és szorgalmazzuk ennek orvos altal javasolt kurait.

A gyogyitd orvosok annak a megmondhatoi, hogy naponta hany olyan beteg jelentkezik a
rendeléseken, akik eldadjak a legkiilonbféle panaszaikat. Ismert az ,.itt f4j, ott szir, amott
hasogat”, az almatlansag, étvagytalansag, a testi-lelki bajok tomege. Az orvos kivizsgalasa
gyakran nem taldl jelentds eltérést. Ha ilyenkor nem ir f6l valamit, elveszti a beteg bizalmat.
A beteg pedig ugy érzi, hogy csalodott az orvosban, aki 6t vagy nem veszi komolyan, vagy
nem ért a betegségek gyogyitasdhoz. Ezért az orvos szorult helyzetében gyakran elkezdi a
receptirast és az otthoni fiokokban szaporodnak a kiilonb6z6 draga tablettak, kapszuladk és
kendcsok stb. (A legtobb betegnek ugyanis az is elvarasa, hogy draga gydgyszert kapjon, mert
az olcsohoz nincs bizalma. A laikusok szerint csak a draga készitménynek van hatasa.)

Az orvosnak igaza van, ha ugy gondolkodik, hogy nem kell mindig és mindenre gydgysze-
reket adni, de ennek elfogadésa a betegként jelentkezd kulturaltsagatol is fiigg! A fejlett nyu-
gati tarsadalmakban az olyan esetekben, amikor a panaszok valdsak, tehat nem szimulalasrol
vagy képzelt betegségrél van szo, de jelentds szervi elvaltozas nem észlelhetd, k6zos meg-
egyezéssel természetes gyogymodot ajanl az orvos. Ez az a bizonyos ,,z6ld recept”, amelyre
nem a patikdban bevalthatd gyogyszereket irjak fol, hanem a természet altal kinalt ezernyi
kiprobalt gyogymod valamelyikét javasoljak.

A természetes gyogymodok kozott elsé helyen all a rendszeres testmozgas, amely sokféle
lehet, a beteg allapotatol fiiggden és a ,,bevaltasdhoz” nem kell pénz. A mozgas mindségét és
mennyiségét az orvossal kell megbeszélni, mert épp gy, mint a gyogyszerbevitellel valo
visszaélésnek, a tilhajtott kocogéasnak, tornazasnak, Giszasnak stb. is vannak egészségkarositd
kovetkezményei.

A testmozgasban nagyon fontos a rendszeresség €s a valtozatossag. Egyes betegségtipusoknal
bizonyos testrészeket vagy izomcsoportokat fokozottabban kell igénybe venni. Testgyakorlast
még a legkisebb lakasban, akar a heverd tetején is lehet végezni - gondoljunk csak a jogazas
tobb elemére - ezért nem lehet az az érviink, hogy nincs ra helylink. Ami nagyon fontos, hogy
a benti gyakorlatokat nyitott ablaknal végezziik. Minél tobbet legylink szabad ¢és jolevegdjii
térségben. Ennek eléréséhez a legjobb testmozgas a kirandulas, de nem ugy, ahogy sokan ma
végzik: autdval a vizpartig hajtanak és ott elnyulnak egy gumimatracon, miutan jol beettek és
ittak. Lehet gyalog vagy kerékparon kozlekedni, sokat uszni, evezni, a domborzatot megmasz-
ni stb.

Az is fontos, hogy ne féljiink az id6jaras viszontagsagaitdl: a tiizé naptol, a szemerkéld esotol
vagy a hideg sz¢éIt6l. Ezek hozzatartoznak a természethez. Ne bujjunk el eldliikk, hanem -
amennyire kell - védekezziink elleniik; de ezek a ,,kellemetlen” koriilmények ne gatoljak meg
tervezett mozgasunkat.

A mozgas a legjobb terdpia. Mellette szamtalan ember csokkenteni tudja a gyogyszerek
szedését, esetleg el is hagyhatja. Arra pedig ne is hivatkozzunk, hogy erre nincs idénk, mert
arra van, amire nagyon akarjuk. Ha persze nincs meg hozza az akarat, akkor a gydgyulasunkat
sem vessziik komolyan.

A ,,z6ld receptnek” van még egy nagyon fontos szerepe. Megeldzésként is szolgal, vagyis
segit megvédeni az egészségiinket.
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V.
A TISZTATALANSAGTOL A SZENVEDELYBETEGSEGEKIG

SAJAT EGESZSEGUNK

41.
MEGTANULTUNK EGYUTT ELNI A SZENVEDESEKKEL

Az egészségiigyi dolgozok egyre jobban panaszkodnak a lakossag személyi tisztasagara. Az
utobbi években lassan lemondunk az alapvetd higiéniardl €s - elnézést a nyilt szokimondasért,
de az igazsadgot nem lehet megkeriilni - egyre piszkosabbak lesziink. Védéndink mondjék,
hogy szaporodik a tetvesek szdma, egyre tobb a bolhés és a riihes ember. Ez utobbi példaul a
legalparibb koriilmények kozott 1€vo, allatokkal egyiitt ¢16 emberek betegsége volt egykor, €s
tomegesen csak a vilaghaboruk soran jelentkezett. Orvosainknak egyre nagyobb gondot okoz
az apolatlan testek kezelése. Egyes vizsgalatokat, kisebb beavatkozasokat némely személye-
ken addig el sem tudnak végezni, mig meg nem mosakodik.

Rogton gondolhatnank, hogy a romlé életszinvonal az oka; mert dragul a szappan és a tisztal-
kodo eszkdz egyarant. Ez is igaz, de kizarolag mégsem errdl van szo. Az esetek kis szazalé-
kaban a szocialis helyzet valoban Osszefliggésben van a beteg apolatlansdgaval. Ami viszont
felttind, sot folhaboritd, hogy az esetek jorészében a testet draga holmik fedik, de a ruhak alatt
a bor apolatlan; hogy a kiilcsin nem egyszer piszkot, vagy nehéz szagot fed. A tisztasag
ezeknél az embereknél nem pénz kérdés, hanem az igény és a szorgalom hianya, amely
neveltetési hidnyossagokat sejtet.

Orvosi kongresszusokon egyre gyakrabban elhangzik, hogy ,,a lakossag megtanult egyiitt ¢Ini
a szenvedéssel!” Mert a tisztatalansag bizony sok kellemetlen tiinettel, panaszokkal jar egyiitt.
Boérkiiitések, viszketés, gennyes talyogok, csip0 vagy égetd €érzés. A bor vagy egyes testtajak
ragados feliiletté valnak, amelyhez hozzatapad a ruha és eldbb-utobb kidorzsoli.

Ezek a tlinetek a vellik jard kellemetlen érzésekkel egyiitt allandosulnak és megszokotta
valnak. Ha valakit sziintelen ugyanaz a gyotrelem ér, az un. fajdalomkiiszob egyre mélyebbre
szall. Az ingernek mind erdsebben kellene hatnia ahhoz, hogy ugyanolyan erdsségiinek
€rz6djon, de mivel ezekben az esetekben zomében egyenletes €s szilinteleniil hato kellemetlen
érzés keletkezik, az idegrendszerlink megtanulja k6zombdsiteni, kikapcsolni. A test szenved a
bajtol, de a kozponti idegrendszer mar nem jelzi; vagy a megszokott jelzéseit az emberek
kozombosen fogadjak. Ez a szervezet egyfajta védekezése.

Az utobbi években novekedik példaul a gombas betegségek szdma. Foltlinden sok a 1ab- és
kordomgomba. A hiivelygomba égetd, viszketd tiinetével egylittjar az allandosulo folyas, az
Osszeragadd szorzet. Mégis, jellemz6 az igénytelenségre, hogy a partnere elfogadja. Az alkal-
mi szexualis egyiittlétek, az utdna elmarad¢ tisztalkodas, csak fokozzak a bajt és a gomba-
fertzést tovabbadjak. Még jo, ha csak ezt, de a kiilonb6z6 nemi betegségek is eldtérbe
keriiltek, és mind gy6trobb gondda valtak.

Mindez miért kdvetkezett be? Mert a szocializacid soran elmaradt az egészséges ¢életmodra
nevelés; mert gyermekeinknek megtanitottuk, hogyan védekezzenek a nem kivant terhesség
ellen - ezt sem tartjak be! -, de ugyanez a fiatalsdg nem kapott kelld oktatast arra, hogyan
gondozza sajat testét. Az apolatlansag blizét dsszetéveszti a nemi illattal. Nemzedékek ndttek
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fol ugy, hogy megtanultak egyiitt élni a testi undoksagokkal, és viselik ezek minden terhét;
mert szégyenérzetiik sem alakult ki rendesen.

42.
AZ EGYENI TISZTALKODAS LETKERDES!

A tisztatalansig megannyi betegség forrasa. Ugy is fogalmazhatok, hogy a mosakodas,
testapolas sok szenvedéstdl kimél meg benniinket. Melyek a legfontosabb tennivalok?

1. Mindennap legalédbb egyszer egész testiinkre kiterjedd fiirdét kell venniink. Vannak olyan
munkakorok, ahol szigorian megkovetelik a munkaba allas el6tti és a mliszak végi flirdést.
Ezt legcélszerlibb zuhanyozassal elvégezni. Ha beleiiliink egy kad meleg vizbe ¢€s ,,kidztatjuk”
a blriinket, a miiveletet akkor is zuhanyozassal fejezziik be. A napi fiirdés idépontjat az
¢letmod, a munkavégzés és a lehetdségeink hatdrozzak meg. A tisztalkodas barmelyik nap-
szakban elvégezhetd, kiilondsen ajanlott este, illetve reggel.

2. Kisebb mosakodast naponta sziikségszerlien tobbszor is végezniink kell. Ezek koziil
szdmunkra kotelezd jellegli legyen az étkezések eldtti, és a WC-hasznalat el6tti, ill. utani
kézmosas. Miért kell WC-hasznalat el6tt is kezet mosnunk? Meri kdnnyen megfertdzhetjiik
magunkat a piszkos kézzel.

3. Szigoruan kotelezd az Un. anusztoilett, azaz székelés utan a langyos vizben, szappannal
végzett alapos fenékmosas. Mért? Gy6zddjliink meg rola magunk. Fiirdés utan helyezziink
tikkrot a foldre és kucorodjunk folé. Latni fogjuk, hogy a végbélnyilasunk koriil bérreddk
vannak, a férfiaknal erdteljes szOrzettel boritva, de gyakran a szebbik nemnél is. Ezek koziil a
legjobb igyekezettel sem tudjuk kitoriilni a székletet, csupan a papirral beledorzsoljiik az
anuszredOkbe. A székletben szdmtalan bélbaktérium ¢él és ezek toxint, azaz mérget termelnek.
Kiilondsen veszélyes a coli baktérium mérge, amely a nyalkahartya és a bor talalkozasi
feliileténél kimarddast, gyulladast okoz. Ezek a sziintelen irritalt sejtek eldbb-utobb torz,
tobbnyire sokmagvu sejtkolonidkat hoznak 1étre és megindul a rakosodasi folyamat. Az el-
marado anusztoilett hozzdjarul az aranyér kialakulasahoz, illetve a meglévé stlyosbodasahoz
¢s elfert6z0déséhez. Ez a folyamat szintén rakosodast indithat el. A sebészek figyelmeztetése
szerint, a terjedd végbélrak egyik fontos megeldzési mdodja a székelés utani anusztoilett,
amely évente tobbezer ember €letét menthetné meg. A kultarorszagokban a munkahelyeken a
bidé még a férfiak mosdohelyiségében is ott van és sajat egészségiik érdekében hasznaljak is.
Nalunk ma még ugy lehet ezt a kérdést megnyugtatban megoldani, ha beszabalyozzuk
magunkat ¢és a székelésre otthon keriil sor, ahol megfeleld anusztoilettet végezhetiink. Ha a
székelést olykor mégis otthonunktol tdvol kell elvégezniink, a szaraz papirtoriés elott egy
iivegbdl a tenyeriinkbe Ontott vizzel mossuk meg a végbélnyilasunkat, de legaldbb a nedves
papirzsebkendd hasznalata lenne célszerti.

4. A noéknek a menstruacios idészakban naponta legalabb 3 alkalommal sziikséges lenne
mosakodni. Ugyanakkor a legszigoribban tilos a hiivelybe folnyulni, azt kimosni, ugyanis
ennek a szervnek kitlind dntisztuldsa van, véletleniil se fertézziik meg.

5. A férfiak a pénisziik makkjat fed6 el6bort mindennap huzzék hatra és mossdk meg a
makkjukat, mert az itt termel6d6 faggyiaban €16 baktériumok mérge mint péniszrdkot, mint a
partneriiknél méhszdjrakot indithat el.
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6. Fogainkat minden étkezés utan meg kellene mosnunk. A legtobb munkahelyen ez ma még
szinte lehetetlen. Arra viszont a legkorszertitlenebb koriilmények kozott is van mod, hogy a
szankat kioblitsiik. Igy a fogrésekben megbujé ételmaradék erjedése nem kezdi el rombold
hatasat. Lefekvés el6tt mindenki szamara legyen kételezo a fogkrémes, alapos fogmosas.

7. Fiiliinket vékony palcikara sodort tiszta vattdval minden héten legalabb 2 alkalommal
zsirtalanitsuk. (Ehhez az illatszer boltokban jomindségii gyari fiiltisztito palcikakat arulnak.)

8. Fejet, hajat legalabb 3-6 naponként, ill. sziikségszerlien mossunk. Erds korpasodas esetén
forduljunk szakorvoshoz.

9. A koldoknyilasunkat minden flirdésnél alaposan mossuk ki. A benne maradé szappanhab a
bor altal termelt valadékokkal egyiitt ,,belekovesedhet”.

10. A labapolas minden lefekvés elott kotelezd. Meleg vizben, szappannal alaposan meg kell
mosnunk, féleg a labujjak kozét. Ha itt borfoszlast, ragados, blizos valadékozast tapasztalunk,
azonnal forduljunk szakorvoshoz.

11. A kormiink alja mindannak a szennynek gytijtéhelye, amellyel napkdzben talalkozunk.
Ezért a kézmosaskor, de legalabb naponta egyszer a kordmkefe hasznéalata kotelezd. Mas
kérdés az, hogy a modern, dolgozd embernek nincs sziiksége hosszabb koromre, mint amelyik
az ujjhegye végéig ér. A tobbit le kell vagni.

12. A haziasszonyok, élelmiszerrel, gyogyitassal foglalkozé nék gondoljanak arra, hogy a
koromlakk csak akkor elfogadhato, ha résmentes. Amikor lepattogzott, megrepedt, a folyto-
nossagot a kosz tolti ki, amelyben milliardnyi mikroba hemzseg, €s innen az ember 6nmagat,
ill. kdrnyezetét sziintelentil fertdzheti.

43,
AZ EGESZSEGES OLTOZKODES

Az emberiség kulturtdrténete soran mindig a divathoz alakitotta ruhazatat, igy divattorténeti
szempontbol voltak érdekes és ,,izgalmas” ruhakoltemények, amelyekre ma is emlékeziink,
vagy amelyek koronként vissza-visszatérnek. Mint a vilagon mindenben, az ember ezen a
tertileten is megalkotta kirivo, egészségiigyi szempontbdl kimondottan karos viseleti darabjait
¢s szokdsait. Hely hianydban itt csak a jelen oOltdzeti visszassagokra tudjuk folhivni a
figyelmet és megjeloljiik a kdvetendd utat.

Eldszor is tisztaznunk kell egy alapvetd kérdést. Az egészségiigyileg hibas viseletli ruha nem
csupan fizikalisan kéaros, hanem pszichésen is rombol. Mas szavakkal, a helyes 6ltozetnek
testileg, lelkileg harmonizalni kell. Gondoljunk példdul arra, milyen botranyt keltene, ha
temetésen egy holgy ¢€lénk piros, mély dekoltazsu ruhdban jelenne meg. Ez a ruha és maga-
tartas lelkileg, erkolcsileg sértené az alkalomra mas 6ltdzékhez szokott csoport tagjait, tehat a
lelki egészség szempontjabol mindsiilne karosnak.

I. MATI OLTOZESI KULTURANK EGESZSEGUGYILEG KAROS SZOKASAI

1. Szoros, fesziild ruhadarabok. Gondoljunk példdul a farmernadragra. Ezt a ruhadarabot
japan fiatalemberek pillanatnyi medddség elérése miatt is hordjdk. A feszes nadragszar
herezacskojukat meleg combjukhoz szoritja. A spermak életképességéhez ennél hidegebb
kozegre van sziikség, igy a hordas iddtartama alatt fogamzasképtelenséget érnek el. Az ilyen
mesterséges beavatkozas karos voltarol még a laikus embereket sem kell meggydzni.
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2. Az elektrosztatikus, nedvességszivasra alkalmatlan miianyag fehérnemiik a bérgombésodas
¢s a belsé hotorlodas eldidézésében jatszanak nagy szerepet. Az elektromossaguk sem
k6z6mbdos.

3. A téli hidegben a fejfedd, kesztyti, nagykabat viseletének mell6zése, a miniszoknya hordéasa
a korai iziileti és tAmasztorendszeri megbetegedések egész sorat segiti eld, nem is beszélve a
hajhullasrél vagy az ideggyulladasokrol.

4. A szoros, kényelmetlen, magas- ¢s tlisarka cipdk a labboltozatot éppugy tonkreteszik, mint
a labujjak iziileteit. Bor- és csontkindvéseket idéznek eld, és siettetik a 1ab eloregedését.

5. Mentélhigiénés szempontbol karos az Gn. uniszex-viselet, ¢s az alkalomhoz, egyéniséghez
nem ill6 6ltozkodés, amely az utobbi években ijesztd mértéket Oltott. Mogotte elsdsorban
kulturélatlansag, a szocializacié egyfajta hidnya huzodik.

II. AZ EGESZSEGUGY ALTAL JAVASOLT OLTOZKODES

1. A feszes, szoros ruhadarabokat olyanok valtsak fol, amelyek a vérkeringést és a mozgast
nem gatoljak. Aki egyes testrészeit 6ltozkodéssel kivanja kihangstlyozni, azt az idomokra
fesziil6 ruhadarab helyett az idomokra simuloval is elérheti.

2. A természetes alapanyagu fehérnemi viselete mellett a vegyes szovésti (pl. mianyagszal +
gyapjuszal) felsé ruhazatot kell valasztanunk. Ezek ma vilagszerte egyre jobban elterjednek.

3. Az évszaknak ¢és iddjardsnak megfelelden 6ltozkddjiink. Kertiljiik szervezetiinkben a ho-
torlodast ¢és a kifazast. Minden idében réteges 6ltozkodés sziikséges, mert az iddjaras nalunk
hirtelen valtozhat, és akkor képesek lesziink egy-egy réteg ruhat felvenni vagy levetni. Kiilo-
nosen fontos ez hiivos, nyirkos idészakban. (P1. hiivos idében a vizbdl kijovet toriilkézziink
meg, és nedves fiirdéruhdnkat cseréljiik ki szarazra.)

4. A ndék szoros melltartoja, a férfiak szoros alsonadragja kimondottan karos! A melltartd
viselete korill maig tartd és el nem dontdtt vita alakult ki. Ugy fogalmazhatunk, hogy a
kisebb, jotartasu mellek szamara teljesen folosleges ez a ruhadarab. A nagy, stlyos melleket
foltétlentil alad kell tamasztani, hogy sajat stlyukndl fogva ne nyujtsdk ki a nem tal erds
tartoizmokat. Szoptatds utan a legtobb ndnek érdemes olyan szabasti melltartot hordania,
amely alulrol tartja az emldket. A melltartdo hordasat alkati tényezdk befolyasoljak, minden-
kinek maganak kell eldontenie, hogy a tartoizmok mennyire erdsek €s milyen megterhelésnek
vannak kitéve? Mindenesetre, itt is a természetes viseletmodhoz kell alkalmazkodni, ha lehet;
a ndk évezredeken keresztiil nem hordtak ezt a ruhadarabot.

5. Az uniszex-viselet kimondottan kdros 6ltozkodési forma. Nem arr6l van szd, hogy a
férfiaknak tilos lenne szinesebben 6lt6zkodni, vagy a ndk ne hordjak a nadragot - bar ez
utobbit az életmod tobbféle modosulasa, eldnytelen tarsadalmi alakulasa sziilte -, hanem arrél,
hogy nemiiknek és persze egyéniségiiknek megfelelé ruhat hordjanak. Az igazan ndies nd
megfeleld parra, a férfias férfira vagyik, és forditva; s ezt az 6ltozkddésben is elvarjak egy-
mastol.
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KAROS SZENVEDELYEK

44,
A DOHANYZAS ETIKAJA ES EGESZSEGKAROSITASA

Nem csak az alkoholizmus, de a nikotinélvezet is népbetegséggé valt hazankban. Ezt az
atkozott novényt a tiltdsok és adoztatasok ellenére, azdta szivjadk Eurdpaban, amiota ide
behoztak. Olyan koéros mértéket azonban még sohasem 0l1tott, mint orszagunkban az utobbi
évtizedekben. Nemre, korra valo tekintet nélkiil gatlastalanul biidoskodnek vele. Ugy negyven
évvel ezeldtt még a legalparibb viselkedésnek szdmitott, ha valaki az utcan ragyujtott. Ma az
emberek egy része flistburokban kozlekedik a varosban. A szelldzetlen bérhazi 1épcséhazban
éppugy szivja és fijja, mint a liftben. Mind inkabb terjed az a szokds, hogy kdzintézménybe,
maganlakésba is ég6 cigarettaval 1épnek be, j6 ha elobb lezser mozdulattal elpockolik vagy a
kiiszobon széttapossak.

Elgondolkoztam azon, hogy milyen félhdborodassal fogadndk a ,.tisztes” tarsasagban, ha nem
modorizalnam magamat, és az emésztés soran termelddott gazoktol nyilvanosan megszaba-
dulva, ferde illatot arasztanék. Pedig ez kevésbé mérgez. Ugyanakkor a dohdnyzok folvaltva
¢s egyszerre eregetik felénk pusztuld fogaik, szajuk, gyomruk bilizét, amelybdl rdadasul a
nikotin mérge is szall. Ezt az ,etikat” a tarsadalom elfogadta és ugy tiiri, mintha normalis
emberi viselkedés lenne! Rank kényszeritve nem dohdnyzdkra a passziv mdédon bekdvetkezo
nikotinmérgezést.

Az 1960-as években dohanyzas ellenes magyar ismeretterjesztd filmet lattam. Egy boncolas-
sal kiemelt szivet laboratoriumi koriilmények kozott, éltetd folyadékkal tovabb mitkddtettek.
Az egyik szivpitvarba vezetd csObe injekcios tiivel egyetlen csepp nikotint fecskendeztek,
annyit, amennyi egy fél cigarettdban van. J6 lenne mindenkinek bemutatni azt a rettenetes
gorcsds vonaglast, azt a ritmustalan 0ssze-vissza rangast, a szenvedést és az életbenmara-
dasért kiizd6 sziv er6lkodését, amelyet a filmen lattam, amikor a méreg elérte az elsd sziv-
izomrostokat.

Sziviinket, ereinket, egész keringési rendszeriinket, 1égzdszerveinket, idegrendszeriinket
bénito, szlikitd €s pusztitd méreg ez, amely a legerdsebb szervezetet is kikezdi. A sarga ujjak,
fogak, a lesziirkiilt, rdncos arc, a sziintelen kéhécselés, a horgdvaladéktol éjszaka sem pihend,
egyre kimeriiltebb test, végiil a szaporodasnak indult rakos sejtek jelzik a visszavonhatatlan
tényt.

Nézem a korhazi osztaly 1épcs6hazaban, WC-jében megbuvo, fesziilé hast kismamakat, akik
veszélyeztetett terhességiikkel keriiltek ide. Nem hajlandok szenvedélyiikrél lemondani.
Kalékéban szivjak a cigarettat. Ok mar nemcsak magukat pusztitjak, hanem a jov6 nemze-
déket is. Ehhez pedig nincs joguk! Egyetlen sziilének sincs joga kissulyu, biologiailag eleve
karosodott egyedet a vilagra hozni! Olyan (a tarsadalom részérél ma még biintetleniil marado)
biin ez, amely egyfajta magzatgyilkossaggal és tarsadalomrontassal ér fol.

Az emberi test anyaga a legijabb kutatasok szerint 110-120 éves ¢letre alkalmas. Ki tudja ezt
kihasznalni? Naponta mindent megtesziink azért, hogy 30, 40, 50 éves korban szivinfarktus-
ban, agyvérzésben, érsziikiiletben elpusztuljunk. Ennyit ér nekiink a sajat és az utddaink ¢élete?
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45.
,MINDENNAPI ALKOHOLUNK ADD MEG NEKUNK MA...!”

A kozismert ima szovege korunkra alaposan atalakult. Vilagjelenségrdl van sz6. Magyarok,
finnek, danok, egyes szlav népek egymassal versengiink a vilagelsdségért: ki fogyaszt tobb
alkoholt? Szeszt, akar a mindennapi kenyér helyett is. Mindegy, hogy milyen biidds, csak jo
erés legyen ¢€s artson! Ez mar jelszova valt, és itt van az a mindségi kiilonbség, amely az
¢lvezetet szenvedéllyé, majd mérgezd onkiviiletté, végiil leépiild fliggdségi allapotta fokozza.

Oszinte kritikat kell gyakorolnunk. Mi, egészségiigyi dolgozok is hozzajarultunk ehhez. Nem
annyira a rossz példaval, az olykor bdséges alkoholfogyasztasunkkal, hanem a tiltasunkkal.
Emlékezziink vissza a kozelmult ,.elrettentd” plakatjaira, példaul a ,,szamlazé pincérre”, aki
sorra felirta a részeg vendégnek, hogy ,,volt egy ép mdja, szive, veséje, idegrendszere, €s
mindezt elitta!” A gyereket is fenyegetik a késsel, hogy az egy ,,gyilkos szerszam”. Felkeltik a
figyelmét. Erre elkezdi piszkalni és nem nyugszik addig, amig a kezét meg nem vagja.

Be kell ismerni, tévedtiink! Az alkoholt nem tiltani kell. Meg kell magyarazni, hogy mire valo
¢s mennyit érdemes beldle fogyasztani. Mert ilyen alapon az egyébként nélkiilozhetetlen
konyhasot is tilthatnank. Még a talzott ivoviz-bevitel is karos a szervezetre. Bolcs tanacsért a
leg6sibb mesterségek egyikének ma is teremtd utddaihoz, a foldmiivel6khoz fordulhatunk. Ok
termelték elsének és 6k fogyasztjadk évezredek ota folyamatosan az alkoholt, mégis ritka
kozottiik az iszakos. Ha alkalom adédik, megisszak a maguk részét. Elvezik a szeszt, mint a
tobbi finomsagot, de mértékkel. Egyforman ferde szemmel néznek arra is, aki rendszeresen
emelgeti a poharat, és arra is, aki berag. A parasztember szinte egy napra sem eshet ki a
termelésbOl. Nem lehet arokban fetrengenie, szabadsagra, netdn tappénzre mennie. Az élet
szigoru torvénye tanitotta meg arra, hogy atadhatja magat az élvezetnek, de csak modjaval.

Az Orvosi Hetilap évekkel ezelétt kozolte, hogy a tokaji borok, kiilondsen az aszi hato-
anyagai az érsziikiilet kifejlodését, a szivinfarktus bekovetkezését lassitjak. Az aszu ,,gyogy-
szerhatasat” évszazadok oOta ismerik. A tiszta gylimolespalinka kis mennyiségben értagitd
hatasu. Olyan ez, mint az arzén, amelyik kis mennyiségben roboralo, serkenté hatdsu, nagy
adagban méreg. Négy alapvetd dolgot kell tudnunk és betartanunk a szeszfogyasztaskor:

1. Ne igyunk rendszeresen. Ha a szervezetiink, kiilonosen az idegrendszeriink és a méregte-
lenitd m4j ezt az artalmat mindennap, esetleg a nap tobb szakaszaban is kénytelen elszen-
vedni, nincs mddja tdle kiiiriilni és megnyugodni, az allandé méreghatas még a legerdsebb
fizikumu embert is rokkanttd teszi.

2. Ne igyunk tobbet, mint amennyi j6 hangulatot kelt. Amikor azt érezziik, hogy a ,,fejlinkbe
szall” az ital, ne igyunk tovabb. Amit ezutan elfogyasztunk, az a heveny mérgezéshez, az erds
fejtajashoz, hanyashoz, hasmenéshez vezethet, és masok megbotrankoztatasdhoz. Ez az
allapot tehat senkinek sem jo.

3. Népiink most szokik ra a sorre. Ahhoz, hogy azt a kellemes, felszabadult érzést atéljiik,
mint a bor vagy a palinka fogyasztdsa utan, sorbodl tobbszords mennyiséget kell innunk. A
folyadék - a szesz mérgezd hatdsan kiviil - tobbek kozott a szivet, vesét, az egész keringési
rendszert terheli. Ezért ne a kabit6 hatasra toreked;jiink, hanem a gasztronomiai €élvezetre.

4. Csak a tiszta, megfelelden érlelt, kelld szakértelemmel parolt, f6zott gyiimdlcs vagy gabona
alapanyagokbdl késziilt, természetes italokat fogyasszuk. Borbdl az a jo, amelyik nem
,pancsolt”, nem szinezett, ha a sz616 kevés permetet, a leve pedig ként €s egyéb vegyszereket
latott. Palinkanak az érett gyiimolcs valo, nem pedig a zold és a rothadt. A csonthéjas
magvakat ki kell a gylimolesbdl préselni, mert ciant és nagy héhatas esetén kozmaolajokat,
azaz rakkeltd, sulyos mérgeket juttat az italba. A sor pedig legyen szomjusagoltd, étkezést
kiegészitd folyadék, amelybdl a szervezet nem igényel tobbet, mint a friss vizbdl.
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46.
KABITOZGATUNK!

A szakma még néhany évtizeddel ezelbtt is az Gn. kemény drogok szervezetbe juttatasat
tartotta kabitoszer élvezésnek. Ilyenek voltak a hasis, kokain, opium ¢és szarmazékai stb.
Akkoriban ezekhez nem is lehetett hazdnkban hozzéjutni. A kinalat azonban évrdl-évre boviil,
részben az eldallitdo és forgalmazo blin6zd csoportok, részben a fogyasztok leleményessége
révén. Vannak pszichotrop, altato és €lénkitd szerek, hallucinogének és kiilonb6zd potszerek.
Ezeket kozos névvel pszichoaktiv anyagoknak hivjuk, mivel valamennyi az idegrendszer
legmagasabban szervezett mitkddési teriileteit valtoztatja meg, mint a tudatot, hangulatot, aka-
ratot és az érzelmet. Mamort, kdbulatot idéznek el6. Nem létezé hangokat hallanak, szineket,
jeleneteket latnak és ezeket valds élményként ¢lik at. Egyik ilyen tipikus érzékszervi tévedés
az, amikor a droghatas alatt ugy érzi, hogy repiil és probaként kiugrik az emeleti ablakbol.
(Tévedésére mar csak a kdrnyezete kap valoban ,,csattanos” és szomoru feleletet.)

Lelkiismeretlen emberek titkos laboratoriumokban részben természetes anyagokbol, részben
pedig szintetikus uton allitjak elé az élvezeti drogokat. Ezeket szerencsére még ma is elég
nehéz beszerezni, féleg borsos aruk miatt. Az emberi fantdzia azonban talalékony. Kozismert
gyogyszerek kombindlt szedése, tuladagoldsa vagy alkohollal torténd fogyasztdsa sajnos
hasonld hatasokra képes. Masok potszerként szerves olddszereket 1€legeznek be. Ki nem
hallott mar a ,,szip6zasrol”, amely egyre tobb dldozatot szed.

Az eddig targyalt jelenségeket viszonylag sokan elitélik vagy tartozkodnak téliik. Ugyanakkor
rendesen emelgetik a poharat. A részegség, az alkohol okozta kabulat, dnkiviilet, agresszio
szintén ,,szerrel” valo visszaélés. Figyeljiik meg, ahol fogy a szesz, ott hamarosan eldkeriil a
cigaretta is. A két méreg egylittesen tdmad a szervezetre. A szesz értagitod, a nikotin pedig
érszlikitd. Nesze neked sziv, kis- €s nagyerek. Képzeljlink el egy vékonyfali miianyag csovet,
amelybe mondjuk egy vastagabb fadugdt vernek bele kalapaccsal, mikdzben kiviilrél kor-
koros sataval igyekeznek 0sszenyomni. Az eredmény: a cs6 szétreped.

Aki az eddig folsorolt szereket melldzi, az issza a feketekdvét. Lehetdleg éhomra, reggeli
helyett, azutan napkozben, mert f4j a feje, Almos vagy kaba stb. Eleinte 1-2 adagot fogyaszt
naponta, azutan akar 3-4 duplat is. Amikor figyelmeztetik, a kdvémennyiséget csokkenti, de
benne a hatdéanyagot noveli. Kozben latszat és eltereld miiveletekbe kezd: csokoladédarabkat,
tejszint, miegyebet rak belé, hogy a kdrnyezetében az inyenc benyomasat keltse, pedig kdzon-
ségesen kabitozik.

Ma mar sokkal szigoribban fogalmazunk: mindazok kabitdznak, akik élvezetbdl, mértéktelen
vagy a rendeltetéstol eltér6 modon, rendszeresen olyan szereket fogyasztanak, amelytdl
hosszabb, rovidebb ideig a megszokottdl eltérd hangulati, akarati, érzelmi és tudati allapotba
keriilnek. Mert ezek az allapotok raadasul még nem is mindig kellemesek. Egyes szerek
foglyai végiil mar kegyetleniil szenvednek ¢és rettenetes belsd élményeket élnek meg.
Gondoljunk az alkoholos deliralasra, amikor maga koriil példaul szornyallatokat 1at, amelyek
harapjak.

A drogos ember csakhamar fiiggdségi helyzetbe keriil. Akaratereje csokken, idegrendszere
egyre zilaltabba valik. Minden igénye a szerhez vald hozzajutdsra korlatozodik és hamarosan
testileg, lelkileg leépiil. Ne csak a kemény kabitdszerektdl féljiink. Méreg a kavé, a nyugtatod
vagy serkentd gyodgyszer is, ha visszaéliink vele.
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ERTEKVESZTES: ELETVESZTES

47.
AZELET ES AZEGESZSEG ER T E K!

Amikor errdl a témardl irok, elszomorodom, hogy nalunk nem csupan arra kell félhivhom a
lakossag figyelmét, hogy az egészség értek, de arra még inkabb, hogy az élet az: méghozza a
legnagyobb érték! Riasztd adataink vannak az orszdg, ezen beliill Csongrad megye, illetve
Hodmezdvasarhely ongyilkossagi szamairdl, amelyek mindenkinek int6 példaul szolgalhat-
nak.

Nehéz azoknak az egészségrdl irni, akik az életet sem becsiilik. Kiilondsen elgondolkodtatd
az, hogy egyes emberek milyen kegyetlenséggel, onkimélet nélkiil keresik és hajtjak végre a
sajat halalos itéletiiket, a ,,meghivott halalt”, ahogy irodalmi szinten, nagyon taldléan nevezik
az ongyilkossagot. Ez viszont mindig egy fajta kemény felelet és kritika is a tarsadalom ellen,
amely kdzegben az 6ngyilkos eljutott oddig, hogy mas kiutat nem talalt.

Lattuk tehat az at végét, ahonnan mar sehova se vezet tovabbi lehetdség. Ennek az utnak az
elején jar az, aki nem torédik az egészségével. Ralépett a pusztulasba vezetd hidra; arra a
pallora, amely ¢€letét a halallal koti 6ssze. Kezdetben még van mod visszafordulni, de késébb
az egyre mélyebb és orvénylobb folyo folé ér, amely elnyeli, ha leugrik. Visszamenni sem
tud, mert a keskeny pallon sajnos sokan tiilekszenek mogotte. Marad a talpart, amely a meg-
semmisiiléssel fenyeget. Ekkor megijed. Egy infarktus, agyvérzés, cukorbetegség, érsziikii-
let... és sorolni se lehet, hanyféle intd betegség utan jon a panik, majd a rettegés. De ilyenkor
altalaban mar késd. Kovetkezik az életre szo6l6 diéta, lemondas minden élvezetrdl, gyogy-
szerek halmaza, alland6 orvosi kezelés...

A legtobb ember masban keresi a hibat. Szidja a csaladjat, karhoztatja a munkahelyét, a tarsa-
dalmat. Diih6s mindenkire, aki a kdrnyezetében van és egészséges. Nem gondol arra, hogy
hany murin itta meg azokat a pohar szeszes italokat, amelyek mér nem estek jol; hany falattal
telitette tal a gyomrat, amikor az mar egyébként is degeszre fesziilt; hany cigaretta, kave,
folosleges drog oldodott fol a vérében, amelyek ellen a szervezete egyre kevésbé tudott
védekezni. Mindehhez jottek a kialvatlan napok, a talérdk, az idegek tulfeszitése...

Ebben az esetben mar az a magatartas sem segit, ha az idiilt beteg belatd, magat korholja vagy
onvaddal marcangolja. Van egy alapvetden fontos dolog, amelynek tudatosulnia kell min-
denkiben: mennyire terhelhetd és szervezetének milyen regeneralddésra van sziiksége. Hidba
hajtja tal magat és szerez olyan értékeket, amelyeket masok irigyelnek vagy csodalnak, ha -
mire hozzajuk jutott - mar nem tud élvezni. Nézziink szét a kdrnyezetiinkben, hanyan vannak
ebben a helyzetben.

Mindez kétségtelentil tarsadalmi gond is. Az ember egészségéért és életéért minden tarsada-
lom felelds és azok, amelyek ezt atérzik, igyekeznek annyit nytjtani, hogy a reélis €let javai
tulterhelés nélkiil elérhetéek legyenek. Az ilyen tarsadalmakban nem jelszé példaul az
ivaszatnal a ,,mindegy, hogy mit, csak artson!”, mert az emberek ¢lvezni akarjak a megtermelt
értekeiket. Az élet szamukra elviselhetd és 6romoket ad. Nagyobbakat, mint amelyeket az
ivaszatok, mértéktelen evések, kilengések biztositanak. Rajottek, hogy az egészseg érték:
oriasi kincs, mert ez a kulcs az élet hosszantarto ¢lvezetéhez.

Ne keseredjiink el. Ne legyiink kozombosek vagy lemonddak amiatt, ha az élet szamunkra ma
még gyotrelmeket is hoz. A nap mindenkire siit, csak a homalybdl ki kell 4llni a fényre, hogy
rank vesse ¢€ltetd sugarat.
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48.
AZ ONGYILKOSSAGROL

Az Ongyilkossag nagy tarsadalmi gonddé valt, kiilondsen a DéEl-Alf6ldon, e tdjon belill is
Hodmezdvasarhelyen. Ez ellen a ,,szenvedéllyé” valt tarsadalmi korkép ellen egyiittes erdvel
kell kiizdeniink. A jarobeteg-ellatdsban dolgozo egyik vasarhelyi ideggyogyasz féorvosunk
jelezte, hogy megnovekedett az életuntsaggal jelentkezok szama. Ez a kezdetben hangulati
romlads valoban ,,szenvedélybetegséggé” valt. Nézziink szembe a tényekkel: mit produkalt
ezen a téren a varos az utobbi két és egynegyedév soran. Korhdzunk az ongyilkossagi kisérle-
teket, mig a helyi rendérparancsnoksag a ,,rendkiviili halaleseteket”, azaz a halallal végz6do
ongyilkossagokat tartja szamon.

ldészak Ongyilkossagi kisérletek* | Rendkiviili halalesetek
férfiak nék | Osszes | férfiak | nék | Osszes
1988. 26 54 80 28 12 40
1989. 29 71 100 20 7 27
1990. mércius 10-ig 8 12 - 9 1 -

* Csak a belgyogyaszati osztaly adatait tartalmazza, ongyilkosjeldlteket mas osztalyok is apolnak.

A szamok mogott emberi sorsok, tragédidk és az Onpusztitas szornylisége all. Az elkdvetok
szama ingadozik, csak tobb évtizedes statisztikai attekintés adna tudomanyos értéki ered-
ményt, mégis a tendencia, a kisérletek szamanak emelkedése jelzi, hogy az onpusztitast egyre
tobben probaljak meg. Szinte jarvanyként terjed €és bizonyos szezonalitas, vagyis évszakhoz
kotodés is megfigyelhetd. Az utobbi években a nyari hdnapokban végezték a legtobb ongyil-
kossagi kisérletet.

A diplomastol a segédmunkasig, a tanul6tol az 6reg nyugdijasig igen valtozatos az elkdvetok
¢és kisérletezok tarsadalmi rétegzddése. Az utobbi idében novekedik a munkanélkiiliek és a
fiatalok sajat ¢€letiik ellen elkdvetett cselekményeinek szama. Van, aki mar 2-3 alkalommal is
megprobalta. Kiillondsen szomort, hogy mennyi a fiatal. 14 éves korban kezdddik, de nem
egy 16-17 éves ongyilkosjelolt keriil ki koziiliik.

Az 6sszes kisérletez6bol minden honapban meghal 1-2 személy. Az is elgondolkodtatd, hogy
a nok vezetnek e szomoru statisztikdban. Egyes honapokban kétszer, haromszor t6bb nd
igyekszik életének véget vetni, mint férfi. Mindannyiunknak el kell gondolkoznunk két
alapvetd okon:

1. Mennyi és milyen terheket raktunk a gyengébb nemre azzal, hogy a természetes csaladi
korbdl kiszakitottuk, munkaba allitottuk és ,,emancipaltuk™ ¢ket? (Sokat akarata ellenére.)

2. Miért nem készitettiik fol Oket az értelmes életben valo hitre, hogy a gondok megoldasanak
ne az Onpusztitast valasszak?

Az ardny megfordul a halallal végzddd ongyilkossagok esetében és tobb nd ¢€li tul a kisérletet.
Ez sem vigasztal6, hiszen sulyos lelki sériiléssel vergddik tovabb, amelybdl alig-alig van
kivezetd ut. Elete hatralévo részében csak a banat és a szenvedés lesz a kisérdje.

Az ongyilkossagi kisérletek és a rendkiviili haldlesetek valodi oka gyakran soha nem deriil ki.
A korhazi kartonok néhany név mellett ezeket a bejegyzéseket 6rzik: ,,csaladi, munkahelyi,
anyagi ok ¢és szerelmi csalddas”. A helyi rendOrparancsnoksagon, ahol elemzik az ott nyilvan-
tartott eseteket, elmondottak, hogy csak néhany esetben talalnak bucsulevelet. Ezek kozott is
tobb az, amelyben az dngyilkos nem szdmol be az elkdvetés okarol, csupan bucsuzkodik.
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Az esetek jelentds részében, kozel 90 %-aban az dngyilkossagi kisérletet gyogyszerrel kovetik
el. Valamivel kevesebb a vegyszerivas. Féleg novényvéddszerek, fagyasgatlo keverék és
Hypo szerepel a nyilvantartasokban. Gyakori a kombinalt kisértet: gyogyszer €s Onakasztas,
gyogyszer ¢s alkohol, alkohol és Onakasztds vagy érfolvagas. A legtobb kisérlet és ,,sikeres”
ongyilkossag mogott valamilyen dsszefiiggésben ott szerepel az alkohol, altalaban gatlasfelol-
dashoz fogyasztjak, hogy az elkovetéskor csokkenjen a félelmiik, vagy maga az alkoholos
befolyasoltsag valtja ki a cselekményt.

A halallal jar6 ongyilkossagok elkovetési modszere igy alakult:

Az elkdvetés modja 1988-ban 1989-ben
férfi no férfi nd
Vegyszer, gyogyszer 4 6 1 2
Onakasztas 19 4 17 4
Kombinalt 1 1 1 i
Fegyverrel 2 . 1 )
Egyeb 2 1 i 1
Osszesen 8 12 20 7

A kombinalt és az egyéb ongyilkossagok kozott szerepel néhany nagyon kegyetlen modszer.
Ezekben az esetekben az ongyilkos vagy kisérletez6 barbar, szinte kézépkori modszerekkel
kinozza meg magat, mire enyhiilést jelent szdmara a halal. A korhdzi és a rendérségi nyilvan-
tartdsokbdl ilyen esetek deriiltek ki: fel akarta magat gytjtani €s stulyos €gési sebeket szen-
vedett. Fiistbe fojtotta magét. Vonat elé fekiidt és az a végtagjait Osszedaralta. Az 1988-as
nyar egyik megrazd esetét fotd dokumentacio6 is Orzi. Az egész lakds csupa vér. A szeren-
csétlen férfi az egyik ajto livegével szinte foltrancsirozta a karjat. Egy 77 éves férfi hasba
szurta magat. Egy masik fénykép a lovedéktdl szétroncsolt koponyat mutatja...

Nem sorolom. Megvallom, e kozléssel az volt a szdndékom, amit e tények bennem is ki-
valtottak: az elrettentés, a meggondolatlan cselekmények iranti figyelemfolkeltés. Emberek!,
nem ez a megoldas!! Akiben az dngyilkossagi gondolat folvetddik, azonnal széljon tarsainak,
csaladjanak, keresse az idegorvos, a lelki segélyszolgélat, az egyhdzak segitségét. Annyi
lehetdség van, hogy a legkilatastalanabb helyzetbdl is kit nyiljon eléttiink, de ehhez mar
gyakran kevés az Oner0. Az emberek segitsége kell. Kapaszkodjunk beléjiik, hiszen van
kozottiink, aki képes kirantani a szakadékbol.
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VL.
KOROKOZOK, BETEGSEGEK ES AZ ELLENUK VALO VEDEKEZES

OSZINTEN AZ AIDS-ROL

49,
A KOROKOZO

Amikor az Orszagos Haematoldgiai Intézet professzorndje két évvel ezeldtt visszaérkezett
egy egészségiigyi vilagkonferenciarol, ahol az AIDS-r6l értekeztek, ugy nyilatkozott a
Magyar Radionak, hogy ,,az emberiség ilyen ordogi korokozoval még nem talalkozott”.

Ismertetdm elsé részében roviden vizsgaljuk meg az AIDS-tiinetcsoportért felelos HIV-
virusokat.

Az egyik legkisebb ¢l6lény. Egyszerli sejtmolekuldjanak nagy a valtozékonysagot hordozo
tulajdonsaga. Alig jelent meg, maris két tipusa ismert. A Kozép-Afrikaban honos fehér
barkdju cerkofmajmokban €1 egy virus. Foltételezhetden toliikk szarmazik. Az 1970-es évek
masodik felében sejtszerkezetét valtoztatva a virus ,,megvadult”, mintegy ,,j él6lénnyé”
alakult, és az embert megfertézve halalos kort terjeszt.

Fantasztikus regényekbdl ismert, hogy egy tavoli bolygordl trlények érkeznek, akik atprog-
ramozzak az itt talalt elsé embereket. Ok elfelejtik, hogy hova tartoznak, és ettdl kezdve az
trlényekkel miikddnek egyiitt az emberiség elpusztitdsdban. A mese majdnem igazza valt,
csak a ,lény” nem az Urbdl érkezett hozzank, hanem a f6ldon valt gonossza. Befurakodik
szervezetiinkbe, €s elpusztitja a védekezd rendszeriinket.

Az emberi szervezet a természet egyik csoddja. A betolakodo ellenséggel szemben egész
,hadsereget” tart. Ezek koziil is a legfontosabbak a csontveldben, csecsemOmirigyben terme-
16d6, nyirokban, Iépben, vérben 1évd fehérvérsejtek. Koziiliikk is két nagyon fontos sejtet
emlitek, a ,,T4” jelzési segitot, és a ,,T8” jelzésti, un gyilkos sejtet. (Utobbi nem azonos a
nagy falosejttel.) Az emberi védekezdrendszernek ezek a ,tdbornokai”. Ha a szervezetet
barmilyen fert6zés €ri, bonyolult biokémiai, élettani folyamatok soran a T4-es sejtek miiko-
désbe hozzdk a szervezet egész védelmi rendszerét, mozgositjak és iranyitjak a ,,hadsereget”,
amely folveszi a harcot a betolakodd idegen szervezettel - baktériumokkal, virusokkal stb. -
szemben, és szerencsére, a fertdzések jelentds részében ez a kialakulo ellenallas gydz, lekiizd-
ve a betegséget vagy a halalt.

A HIV-virusok azért ,,0rdogi” korokozok, mert a két legfontosabb védelmi sejtiinket: a T4 és
T8 fehérvérsejtet fertdzik meg. Behatolnak ezek sejtmagjéba, ott is az 6rokitd, tehat a tulaj-
donséagot atvivo sejtmagrészt, az Uin. géneket fertézik. Veliikk molekularisan, tehat szétvalaszt-
hatatlanul egyesiilnek. Ugy képzeljiik el ezt a folyamatot, mint a megtermékenyiilést. Az
osztédasnak induld 0j kis Iényben, az embrioban mar nem tudjuk tobbé folfedezni, hogy
melyik része volt a him és a ndi ivarsejt. A fertézott T-sejtek is 6nalldan, a tobbitdl elkiilo-
nitett tevékenységet folytatnak tovabb.

A HIV-virusnak van egy hatéoanyaga, amelynek segitségével ,,atprogramozza”, visszaforditja
a T-sejtek 0rokitd génjeiben zajld természetes folyamatokat. A gének ,elfelejtik” az eredeti
foladatukat és a szokasos sejtszaporodasi ciklusban nem Snmagukat, hanem a betolakodo
virusokat kezdik el szaporitani. Ennek hatdsara, néhany hét leforgasa alatt elszaporodnak
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benniink a HIV-virusok és elpusztitjdk a szervezetlink védelmi rendszerében tabornokként
mukodoé T-sejteket. Olyan folyamat ez, akar egy ,,biologiai pokolgép”, hiszen a T-sejtekben
¢16skddo ezernyi virus egyszerre csak atszakitja a sejtjeink falat és szétroncsolja.

Testiink ellenalloképessége dsszeomlik. Az addig rajtunk, ill. benniink €16, de megbetegedést
okozni nem tudo (szaknyelven opportunisia) baktériumok, gombék és virusok mind elleniink
tamadnak és szervezetiink mar védtelen prédajuk lesz. Az esetek nagyobb részében az AIDS-
beteg nem is a HIV-virus fert6zésben hal meg, hanem azoktdl a mésodlagos fertézésektdl,
amelyek egyiittes tamadasat a test mar képtelen kivédeni.

A HIV-virust szervezetiinkben elpusztitani még éppen azért nem tudjuk, mert dsszeolvadva a
T-sejtekkel egyetlen, kozos molekulaként élnek tovabb, és ha ezt az Osszeépiilt sejtet
elhalasztjuk, vele pusztulnak fontos fehérvérsejtjeink is. Szerencsére viszont, a HIV-virusok a
szabadba kikeriilve szétesnek. A fert6tlenitdszerek, kiilondsen a klor-tartalmuak nagy bizton-
saggal pusztitjak, a kornyezet természetes mikroorganizmusai pedig talndvik 6ket.

50.
AZ AIDS-BETEGSEG TUNETCSOPORTIJA

Amikor a HIV-virus bejut a szervezetbe, azonnal nem okoz megbetegedést. Rendkiviil
alattomos. Eszrevétleniil ugy fertézi meg a T-fehérvérsejteket, hogy a folyamat visszafordit-
hatatlan lesz. A szervezet azonnal elinditja a valaszreakcidt, de az ellenanyag-termelddés
kimutatasara egyeldre még legalabb 25 nap mulva van lehetdséglink. A betegség lehajlasanak
3 szakasza ismert:

1. A megfertdzott emberek jelentds része még jo fizikai allapotban van, igy a szervezet 6riasi
kiizdelmet viv a virus ellen, amely honapokig, st évekig is tarthat. Az ilyen fert6zott azonban
virushordozova valik, aki tiinetek nélkiil él, de a fert6zést tovabbadhatja! Amikor a szervezet
valamilyen ok miatt legyengiil, példaul egy masik betegségben, a HIV-virusok néhany hét
alatt erdre kapva, tonkreteszik a védekez0 rendszert €s megjelennek a kezdeti tiinetek.

2. A kezdeti korképet az orvostudomany az ARC betiiszoval is jeldli. (AIDS Related Complex
= az AIDS-gyanjat keltd tiinetek). Igy hataroztak meg: ,Ezen a néven foglalja Ossze az
irodalom azokat a tiineteket, amelyek hasonlitanak ugyan a kialakult AIDS tiineteihez, de
korantsem olyan sulyosak, és spontan visszafejlédhetnek™. Ez azonban igen ritka. Igaz, hogy
a létrejott immunzavar atmeneti jellegii, né¢ha viszont nem sikeriil az egyensuly helyreallitasa
¢s a folyamat megfordithatatlanna valik. Az AIDS kb. 18-30 %-ban ARC tiinetekkel kezdo-
dik.

A beteg allandosult 1azas allapotba keriil, amelyet csak tiinetileg tudunk kezelni, és a gyogy-
szerhatas elmultaval a laz ismét foler6sodik. A beteg fizikailag gyengiil, kikésziil az
enzimrendszere, remeg, nem bir fenn lenni és agynak esik. Nyirokcsomo6i megduzzadnak,
fajdalmasséa valnak, mert a fert6zott T8-as gyilkos sejtek, a HIV-virus programmodositasara
nem a betolakodd fertdzés ellen tdmadnak, hanem sajat szervezetiink ellen. Behatolnak a
nyirokcsomokba és azok ép szovetét kezdik el pusztitani.

Megindul az erds veritékezés. Csupan ezzel a kivalasztasi moddal napi 1-1,5 liter fontos, a
sejtallomanyban raktarozott folyadék tdvozik a szervezetbdl. A beteg sajat veritékében
firdik” és néhany hét alatt képes leadni az eredeti teststlyanak '/3-ad részét. Ez a hirtelen
fogyas olyan sulyosan terheli a szervezetet, hogy a beteg jaroképtelenné valik. Ehhez jarul
még az émelygés, étvagytalansag, koros €s allandosuldo hasmenés, amely a szervezet kiszara-
dasat segiti eld.
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3. A betegség végsd szakaszaban a legkiilonbdzébb, latszolag 6ssze nem fliggd betegségek
tiinetei jelennek meg. Ezek is 3 csoportba oszthatok:

a) A rajtunk és benniink €16 baktériumok, gombék és virusok, amelyeknek az élettevékeny-
ségét eddig az ¢ép védekezorendszerlink korlatozta, most, hogy mar nincs a szervezetnek
védelme, a legkiilonbozébb fertézéseket okozzak. Egyszerre 4-6 tarsfertozés is jelentkez-
het.

A kiilonféle fertézések stlyossaga kifejezettebb, példaul a herpesz-virusok elszaporoda-
saval kivaltott, holyagos jellegli kiiltakard-betegségek. Ezek raterjedhetnek a nemi
szervekre és az dnusznyilas kdrnyékére is. Gyakoriak a nehezen gydgyuld sebek, amelyek
elfekélyesednek. Sulyosbodhat a pikkelysomor. Megjelenhet a szajpenész, amely a sz4j-
iireg egész nyalkahartyafeliiletét elpusztitja. A legtobb AIDS-es halal oka a baktériumok
altal létrehozott tiidogyulladas. A tiid6 1égzohdlyagocskaiban vizenyd halmozodik fol,
elfogy a szabad oxigénfolvevd feliilet és a beteg megfullad.

b) A HIV-virusok altal megfert6zott T-sejtek a szaporodasi ciklus végén nemcsak magat a
virust szaporitjak el, de 6nmagukbol tobbmagvi, rakos sejteket is 1étrehoznak. Ezek a vér-
aramban 1¢évén, elsonek is a vérerek falaban telepednek meg €s okoznak rdkos szovet-
burjanzast. Kialakul a Kaposi-szarkoma. A borelvaltozas elszinezddéssel, a fekete himld
holyagjaihoz hasonl6 krateres duzzanatokkal jar, de ezek tomorek.

c) Végiil a kozponti idegrendszer megbetegedése észlelhetd. Erds agyhartyaizgalom
mellett a tudati mikodés leépiil. A beteg szellemileg egyre korlatoltabba valik. Ez a
folyamat a teljes elbutulasig vezethet, mire a szerencsétlen elpusztul.

51.
A BETEGSEG TERJEDESE

A HIV-virusok emberrdl emberre eldszor szexualis Gton terjedtek. Ma is ez a leggyakoribb
atviteli formaja. Kezdetben a homoszexudlis férfiak betegsége volt. Az évek mulasaval
azonban a korokozo az ésszes emberi valadékban megjelent. Legtobb taldlhatd a vérben - az
ellenanyagtermelddést ma is innen tudjuk kimutatni -, az ond6folyadékban és az anyatejben.
Itt 4lljunk meg egy gondolatra. Ez a 3 ,¢letnedv” életiink legfontosabb tartozékaihoz sorol-
hat6. Nélkiiliik ugyanis nincs ¢élet. A HIV-virus azért is 6rdogi korokozo és joval veszélye-
sebb, mint a pestis, mert az ¢€let alapjait rombolja. A korokozot ki lehet mutatni a vizeletbdl,
nyalbol, konnybdl, hiivelyvaladékbol stb.

A fert6zést tehdt ma mar atadhatjdk egymdsnak a mindkét nembeli homoszexuadlisok és a
biszexualisok. (A kutatds szerint, meglepden sok a homoszexualis hajlamt ember: 4-7 %
kozott ingadozik az egyes allamokban és tarsadalmi rétegekben). Terjedhet a kor a rosszul
sterilizalt orvosi miiszerekkel. Megfertézodnek az egymast oltogatd kabitoszerélvezok.
Ugyanakkor megnyugtatd, hogy mind ndlunk, mind a veliink cserekapcsolatban 1évd Osszes
allamokban minden szervadoét, legyenek azok vér, anyatej, ondofolyadék vagy belsd szervek
adoi, szigortan ellendriznek, és ilyenformén ma mar szinte kizart a fertézés!

Igaz, hogy a HIV-virust kimutattdk a nyalban és a konnyben is, de ezek altal kozvetitett
fert6zés még nem igazolddott. Ennek ellenére, ez a tény komoly tarsadalmi, egyéni védeke-
zésre 0sztondz benniinket. Czeizel Endre €és masok nagyon helyesen fogalmaztak ugy, hogy
nem szivesen érintkeznének AIDS-es valadékkal, legyen az a rosszul elmosott pohdron vagy
egyéb hasznalati targyon. Az USA-ban, egészségiigyi dolgozoknal mar olyan AIDS-fertézést
is leirtak, amikor a beteg valadéka ép boéron keresztiil keriilt a véraramba. Az intenziv
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szexualis csokolodzas sem biztonsagos; kiilondsen, ha a partner ismeretlen, megbizhatatlan
¢letformat folytat.

Még mindig elterjedt rossz szokas az, hogy bizonyos targyakat fertOtlenités nélkiil kolcso-
nadunk. Oriasi veszélyt jelent, ha borotvat, fésiit, koroméapolo eszkozoket, esetlegesen sebzést
okozd egyéni eszkozoket, fogkefét, zsebkést stb. adunk at; ha beleiszunk masok poharaba.
Ehhez csatlakozik egy nalunk is gyorsan terjedd eszkdzcsoport, amely a fert6zést atviheti. A
szexualis 0romszerzé targyakat - vibratorokat, hiivelybe helyezhetd golyokat, mechanikai
izgalmat kivaltd készségeket stb. - eddig kiilfoldrdl hoztdk be, ma a tobb helyen megnyilt
szex-shopokban is megvasarolhatok.

Ezek hasznélatat egyik kivald orvosszexoldogusunk, Lux Elvira fontos 6romszerzé eszkozok-
nek tartja, és ajanlja partner nélkiili embereknek, illetve elhidegiild paroknak terapias célbol.
(Nem egy nép évszazadok ota kiterjedten hasznalja, mert ezek a szexudlis kultira fontos
részei; mi mostanaban taldlkozunk veliik eldszor.) Csakhogy ezeknek az eszkdzoknek zome
nehezen vagy alig sterilizalhato; ez hazilag szinte kivihetetlen, pedig nemi valadékokkal
erdsen szennyezettek. Az ilyen eszk6zok kdlcsonvétele, haldlos veszedelmet rejt magéaban.

Az AIDS-t6l nem megijedni és rettegni kell. Félni jogosan féliink téle, de azért irunk,
beszéliink rola dllanddan, hogy megismerjiik, és tudjuk, hogy mi ellen kell védekezniink.

52.
HOGYAN VEDEKEZZUNK AZ AIDS ELLEN?

Megjelenése ota az AIDS-es fertdzottek szama ugrasszertien novekedik. Miutan csak becstilt
adataink vannak, ezért konkrét szamokat sem kozolhetek. Az bizonyos, hogy tobb millidan
fert6zodtek vele. Kozép-Afrika egyes orszagaiban mar besorolt a legpusztitobb gyermek-
betegségek kozé. Bar a felvilagositas és a beindult védekezés hatasara a terjedése valamit
lassult, de ne legyen illizionk: az ezredfordulora mar nalunk is komoly gondot okozhat.

Oszintén meg kell mondani, hogy a betegség ma még gyogyithatatlan. Bar az AZT nevii
draga gyogyszer lassitja a folyamatot, meg nem sziinteti. Ha valakin ma a tiinetek
jelentkeznek, menthetetlen. Csak tiineti kezelés van és a jelentkez6 fajdalmak mérséklése. Bar
naponta olvashatunk arrdl, hogy egyik vagy masik orszagban mar sikeresen halad az AIDS-
ellenes gyogyszer kikisérletezése, abban tulzottan nem bizhatunk, hogy hamarosan meg lesz,
miutan a virus molekularisan beépiil a T-sejtek 6rokité alloméanydba. Amig e kor folott az
ember diadalmaskodni tud, még sok millié aldozatot fog szedni. Arra vonatkozdan, hogy ne
mi legylink kozottiik, jelenleg a kovetkezd tanacsok adhatok:

1. Partnerhiiség. Van abban valami igazsag, hogy a természet 6dnmagat korlatozza (ha kell
pusztitja) ott, ahol a torvényeit mértékteleniil ferditik és hajszoljak. Az 1960-as évektdl
vilagviszonylatban elindult a ,,szexudlis szabadsag”, amely gyakran brutélis szabadossagga
fajult. Nem az egyéniség szabadsagat tagitotta és a kultirajat novelte. A szerelmi partnereit
stirin cseréld ember még boldogtalanabb, mint aki ugy érzi, hogy egyetlen ,,szerelmi
aranykalicka foglya”. A hiitlen ember azért vagyik ujabb kalandokra, mert az 4télt élmények
nem elégitették ki és szilintelen ,,adossagot” akar torleszteni. Ez végiil kényszerallapotot
fejleszt nala, ahelyett, hogy partnerével megtanulnd a mind valtozatosabb 6romszerzés magas
kultargjat, amely épp ugy kimerithetetlen, mint mas alkot6 tevékenység! Ha valaki 4-6 partner
koziil sem tudott valasztani, az a szdzadik utan sem lesz elégedett. Aki megmarad vélasztottja
mellett, azt az AIDS-fert6zés veszélye szexualis iton nem fenyegeti.
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2. Szexudlis-jellegii védekezés. ElsGsorban a parvélasztas gondjaival kiizdé embereknek
ajanljuk, akik a természet torvénye szerint kell, hogy embertarsukhoz kozeledjenek és
kozottiik valogassanak.

a) Meg kell valogatni, hogy kivel kezdeményeziink barmilyen jellegli szexualis kapcsola-
tot, legyen az csokolodzas, petting vagy kozostilés. Lehetdleg olyan kapcsolatot alakitsunk
ki, amelyben ismerjiik a kivalasztott ember tiszta szexualis-jellegli életét; aki partnereit
nem cserélgeti és e téren megbizhato.

b) A kozositilést csak megfontoltan szabad vallalni. Megfelel6 higiénés koriilmények kozott
végzett pettinggel is mindkét fél teljes szexualis 6romet nyerhet.

c) Kevésbé ismert partner esetében a kozosiilésnél gumidvszert kell hasznalni. Meg kell
azonban mondanunk, hogy ez az eljarés is csak annyira véd a fertdzéstél, amennyire a nem
kivant terhességtdl. Tehat ondotulfolyas, gumiszakadas stb. miatt ez a modszer is néhany
szazalék veszélyt hord magaban. 100 %-os biztonsag nincs!, de élet csak egy van, nem
mindegy, hogy elprédaljuk-e?

3. Az egyéni tisztasdagot szigoruan be kell tartani. Gyakran és alaposan mossunk kezet,
kiilonosen étkezés vagy barmely miivelet el6tt, amely soran testiinket apoljuk. WC-hasznalat
el6tt és utan ez szigortian kotelezd. Személyes hasznalati targyainkat 6vjuk meg, senkinek ne
adjuk kolcson. Keriiljiink mindenfajta kabitozast.

4. Szigoruan be kell tartani az ovorendszabdlyokat mindazon szakmak dolgozdinak, akik
ismeretlen emberek valadékaival kozvetlen, vagy kozvetett médon kapcsolatba keriilnek. Ez
vonatkozik tehat az egészségiigyi dolgozdkra, fodraszokra, kozmetikusokra, mosodai dolgo-
zOkra, takaritd személyzetre stb, stb. Az eldirds szerint kotelesek gumikesztyiiben, egyesek
arcvéddben, kopenyben dolgozni, és ezeket az eszkdzoket minden miiszak végén fertdt-
leniteni. Kozati és mas balesetnél ne mulasszuk el a segitségadast, és a kotelezOen az
elsdsegélynyujté dobozban tartandé gumikesztyiit hasznalni is.

5. Végiil, a kicsapong6 szexualis életet €16, a vénas kabitoszert fogyaszto, a homoszexualis ¢és
minden olyan ember, aki az AIDS-fertézést életvitele miatt konnyen elkaphatja, vért, ondot,
anyatejet stb. ne adjon!

Ha valakinek a legkisebb gyanuja van, hogy barmilyen modon fertdzést szerzett, azonnal
forduljon az illetékes bor- és nemibeteggondozd intézményhez vagy KOJAL-hoz, ahol
dijtalanul és teljes titoktartas mellett elvégzik a sziikséges vizsgalatokat.

EGYEB KOROKOZOK

53.
A MIKROBAKROL

Rajtunk, embereken kiviil még szamtalan 1ény ¢l a foldon, és ezek jelent0s része minket
szolgal. Csak kisebb hanyadukat lehet ,karosnak™ tekinteni. A legegyszerlibb él6lények a
mikroorganizmusok, amelyeket méretiik és biologiai sajatsdgaik alapjan 6t nagy csoportba
osztottak.

Ezek: 1. virusok, 2. rickettsidk, 3. baktériumok, 4. gombak €s 5. protozoonok. Csupan a
legismertebbeknek, a baktériumoknak mintegy kétezer faja van, de koziiliik csak kétszaz
tekinthetd korokozonak.
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A mikrobak nagy szdzaléka az emberi szervezetet nem kdrositja, s6t kimondottan hasznos.
Gondoljunk arra, hogy a kiilonb6z0, kedvelt tejtermékek erjesztésében, a kefir, joghurt, sajtok
aromdjanak kialakitdsdban mikroorganizmusok vesznek részt, és nélkiilik nem jutnank
ezekhez az eledelekhez. Szamtalan apro6 ¢€ldlény segiti vizeinket megtisztulni, foldolgozzak a
foldbe kertiil6 szerves hulladékot, hogy a biiz és szemét ne bontson cl benniinket.

A mikrobdk mas része az ember szempontjabol kozombds. Sem kart nem okoznak, sem
hasznot nem hajtanak. Mégis hozzatartoznak az ¢ldvildg nagy egységéhez, a bonyolult egyiitt-
¢léshez.

A mikrobak kis szdzaléka feltételesen korokozo. Mit jelent ez? Az emberi szervezetben, a
borén, a béltraktusban, a hagyivarszervekben stb. szamtalan ¢€l6lény ¢l. Kozottiikk genny-
keltok, gombak és masok talalhatok. Addig nincs veliik bajunk, amig ép a szervezetiink véde-
kez6 rendszere, mert karos hatasukat elnyomja. A baj akkor kezdddik, amikor a védekezés
felborul. Altaliban valamilyen sulyos betegség timadja meg a szervezetiinket, és az ennek
hatasara legyengiil. Kozismert, hogy a beteg ember konnyebben kap hurutos betegségeket,
tiidogyulladast stb., ilyenkor ugyanis a szervezet kevesebb ellenallast fejt ki a rajta és benne
¢lo feltételes korokozokkal szemben, ennek kdvetkeztében e mikroorganizmusok életjelen-
ségei (virulenciajuk) folerésddnek €s tijabb megbetegedéseket okoznak.

Végil a mikrobak legkisebb széazalé¢ka feltétlen korokozod, tehat karos. Ha a szervezetiink
ezekkel talalkozik, megfertdzddik €s nagy valosziniiséggel megbetegedik. Ezeknek a koroko-
zoknak nagyobb hanyada a sulyos jarvanyokért felelds. A torténelem kezdetétdl napjainkig
oOriasi pusztitast végeztek. Példaul a XIV. szdzadban a tobb foldrészen jelentkezd pestis kb. 25
milli6 ember életét kovetelte. A XVIII. szdzadi fekete himld 60 millié6 ember halalat okozta.
Szdzadunk influenza jarvanyai - gondoljunk példaul az 1919-es ,,spanyol nathara” - szinte
megszamlalhatatlan életet oltottak ki, €s a tulélok kozott szovodményként megannyi, €letre
$z016 karosodést okoztak.

Mindebbdl kovetkezik, hogy a kérokozok ellen szigort és kdvetkezetes harcot kell folytat-
nunk. Ezt a harcot az egész tarsadalomnak vivnia kell, a tudésoknak épp gy, mint a végre-
hajto egészségligyi dolgozoknak és az allampolgaroknak. Mi a teenddje a hétkoznapi életet
€16, egyszerli embernek?

1. Vigyaz a kornyezetére, hogy fertézést, jarvanyt ne okozzon. Nem szemetel, a hulladékot,
iiriiléket a kijelolt helyre juttatja. A kozteriiletet és a természetet dvja.

2. A fertdzést zart rendszerrel igyekszik kivédeni. Egyrészt elzarja a fertdzést okoz6 dolgokat,
hogy azok ne jussanak a kornyezetébe, masrészt ezektdl tavoltartja magat - pl. a szemetes
kukdkban nem guberal -, és megdvja vizét, ¢lelmiszerét. Elzarja ezeket a fertdzest terjesztod
rovaroktol, ragcsaloktol.

3. Kdrnyezetében tisztasagot tart fenn. Hetente takarit, ha kell naponta is végez tisztogatast;
otthondban, munkahelyén egyarant.

4. A személyi tisztasagat megovja, testét rendszeresen apolja, ruhdzatit gyakran kimossa,
tisztitja. Haztartasi fertétlenitd szereket alkalmaz.

5. Végiil a szervezetét megovja a fertdzésektdl: jarvanyos idészakban nem megy tomeg-
szorakozd helyekre, keriili a zsufolt jarmiiveket, Osszejoveteli helyeket, fert6z6 betegeket.
Helyes ¢letmoddot €1, kipiheni magat, jol taplalkozik, nem ¢l vissza az €élvezeti szerekkel, hogy
fizikai erénléte, szervezetének ellenalloképessége megmaradjon.
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54,
A BELFERGEKROL ES EGYEB PARAZITAKROL

Az embert nem csak a kiils6 parazitak - tervek, riih, poloska, bolha stb. - tamadjak, de nagyon
sok belsd parazitaval is taladlkozik és meg kell kiizdenie veliikk. Ezek egy része a béltraktusban
¢l, masik része viszont kiilonb6z6 szoveteinkben, a nyalkahartyatol a vérig.

Még nem is olyan régen komoly gondot okozott a bélférgesség. A Csongrad Megyei KOJAL
példaul rendszeresen sziirte a bolcsédék és 6vodak gyermekeit, gondozottait, mert gyakran
10-30 %-uk 1s cérnagilisztatol szenvedett. Ez a vékony, 1-2 centinyi hosszi fonalféreg
valtivaru. Tipikusan a piszkos kéz betegsége. A ndstény éjszaka kimaszik a végbélnyildson és
a kornyezo borredokbe rakja a petéit, amelyek viszketést okoznak. A gyermek vakarni kezdi a
fenekét. A peték a gondozatlan, nagy korom ala keriilnek, ahonnan atjutnak és megtapadnak a
masik gyerek nyalas jatékan, targyain. Fert6zddik veliik tehat a tars, de a gyakori ujjszopas
kovetkeztében a féreghordozo is ujrafertdzi onmagat.

Az orvosaink a KOJAL parazitologiai laboratoriumaba gyakran kiildenek székletmintat
diagnosztikai célbol. Minden 50 mintdbdl atlag 3-4 pozitiv. Tehat ma is ott van a lakossag
kozott a parazita.

A személyi tisztasag a legfobb ellenség. Ahol kotelezd a kisgyermeknek a rendszeres
kézmosas, koromvagas és fehérnemi csere, ott a cérnagiliszta fertézésének nincs esélye.
Legyen gyanus, ha a kisgyerek a fenekét vakarja, és az étvagya csokken. Rendszeresen
figyeljiilk a székletét. Ha benne észrevessziik a mozgo, fehér férgeket, azonnal vigylk a
gyermekorvoshoz. A ,,Vermox”-tablettaval konnyen, gyorsan megszabadul a fert6zéstol.

Néhany évtizeddel ezeldtt még komoly gondot okozott a Trichinella, amely az izomszovetbe
agyazodott be. Amiota a levagott allatok huséat rendszeresen ellendrzik, ez a veszély szinte
teljesen elharult. A Taeniazis, vagyis a galandférgesség ritkdn, de még mindig észlelhetd.
1989-ben az egész Csongrad megyébdl csupan egy esetet gyogykezeltek. A hosszu, lapos
férgek elhajlasa nem konnyt, tobbnyire korhazi apolast igényel. Legkdonnyebben az allatoktol
lehet megkapni. Ugyancsak az allatoktol fertdzédik az ember mételyférgekkel. A gyermek
esetében a majban megtelepedd métely ma is gyakran halalos, hiszen nehezen tavolithat6 el és
¢letfontossagu, nemes szerviinket pusztitja.

A bélben ¢l az amdba, amely a vérhashoz hasonld, sulyos megbetegedést okoz. Kezelése
nehéz, a gydgyulas pedig lassu. Emberrdl emberre és allatrél emberre is terjed, de ivovizzel,
tejjel, élelmiszerrel is kozvetithetd. Fert6zddés esetén azonnal orvoshoz kell fordulni.

Az eddig folsorolt parazitdk kozos jellemvondsa az, hogy a fert6zddés lehetdségét a személyi
tisztasag hianya nagyban el0segiti, tehat a WC-hasznalat utani és az étkezések elotti kézmosas
hozzajarul a baj kivédéséhez. A masik tulajdonsaguk pedig az, hogy gyakori az allatok
kozvetitése, vagy kozvetleniil téliik fertézodiink. A még oly kedves haziallatokat se hagyjuk
hogy csokolgassak, simogassak, vagy a simogatasuk utdn mosassunk kezet és az allatainkat
legalabb félévenként allatorvossal ellendriztessiik.

Végiil szolnunk kell a Trichomonas nevii véglényrdl, amely elsésorban a néi hiivelyben ¢él, de
szexualis uton a férfi is fertézodik vele. Makacs, blizos, ragados folyast, viszketd fajdalmat
kelt. 1989-ben Csongrad megyébdl 1230 mintat kiildtek be a KOJAL laboratériumaba 1106
személytdl. Koziilik 96 volt a pozitiv, vagyis 8,6 %. Nagyon magas arany, de ez csak a
,jéghegy csucsa”, mert sokan ,,megtanultak” egyiitt ¢élni és szenvedni ezzel a betegséggel.
Amint a jelzett tiinetek jelentkeznek, azonnal forduljunk szakorvoshoz, mert konnyebb a
fert6zést megkapni, mint téle megszabadulni.
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55.
EGYUTT ELUNK VELUK: GOMBAK, ROVAROK, RAGCSALOK

Nem kritikaként, hanem szomorusaggal, az ,.érted haragszom, nem ellenedre” szandékkal
irom le, hogy varosaink egy része piszkos, elhanyagolt. Err6l mindannyian tehetiink, akik
elfasulunk ¢és egykori egyiittélési normdinkat nem tudjuk betartani. Sajnos, a piszkot is meg
lehet szokni. Latvanya egy 1d6 utan mar nem bantja a szemiinket. Bekovetkezik az az éllapot,
amelyet a kozegészségtan ,,lizemi vaksdgnak™ nevez.

A tobbszintes, paneles bérhazak kétségteleniil jobb lakaskoriilményeket biztositottak tobbezer
csaladnak, de kideriilt, hogy ez sem igazdn egészséges. A ,,méhkaptarakként” Osszezstfolt,
foltornyozott lakasokban ¢16kon eldbb az elszigeteltség, az egymas iranti elnézés hianya, mint
pszichozis jelentkezett. Azutdn jottek a ,kiirthatatlan” csotanyok, dsrovarok, egerek, patka-
nyok, majd a penész, amely olykor beeszi magat a betonvazig és szilinteleniil kiiit a friss
meszelésen, festésen. ,,Megtanultunk” egyiittélni e kellemetlen tolakodokkal is, ahelyett, hogy
Osszefogva, kozosen igyekeznénk védekezni elleniik.

Testiink kiparolgasa és a kelld elszivas nélkiili kis és zsufolt konyhaban keletkezett zsiros
g6z0k lecsapodnak a benti levegdnél joval hidegebb falakra, majd a hajszélrepedéseken
beszivodnak a malterba. A gombak kiilondsen gyorsan megtelepednek a butorok mogott, a
levegdtlen sarkokban. Fontos teendénk, a rendszeres €s kelld 1égcserét biztositd szelldztetés.
Ezt naponta legalabb 2 alkalommal el kell végezni, negyed-, félords iddtartalommal vagy
néhany perces atoblitdé kereszthuzattal. A megtelepedett gombat er6s Hypds lemosassal pro-
baljuk eltdvolitani. A falban 1évé gombafonalakat viszont csak gy tudjuk elpusztitani, ha a
fertozott feliiletet mélyen lekaparjuk; ha kell az egész vakolatrészt el kell tavolitani. Ahol
meszelést alkalmazunk, ott a mészbe annyi kénport és rézgalicot (Kékkovet) kell fololdani,
hogy enyhén z6ld szinii legyen. Tudnunk kell, hogy a zold és kék szint a legyek sem szeretik.
A festékbe pedig vegyszerboltokban kaphatd gombadldszert kell keverni.

Hivatalbol jartam olyan lakdsban, ahol ¢jszaka nem merték a lampat leoltani, mert a s6tétben,
mint valami sci-fi filmben ,,megelevenedett” az egész szoba és még a takardn, az alvo gyerek
arcan is csotanyok szaladgaltak. A csotany €s a svab a hadz piszkat jeldli. Sajnos, panelhdzak-
ban a lakdsokon athaladd cs6vezetékeken, akndkon, rosszul szigetelt fal- és fodémérintkezé-
seknél tovabbterjednek, majd az egész lakotombot fertdzik. Ilyen esetben nem segit, ha egy-
két tiszta lako csotanyirtast végeztet. Ettdl a kellemetlen rovartdl csak tigy tudunk megszaba-
dulni, ha az irtdsukat egyszerre €s folyamatosan minden lakasban, annak minden részében,
szakképzett gazmesterrel garanciaval végeztetjiik el. Ezt néhdny hetenként legalabb 2-3
alkalommal meg kell ismételni, hogy a petékbdl folyamatosan kikelé apr6é rovarok mind
elpusztuljanak. Ezek ott élnek meg, ahol ennivalot biztositunk nekik. A leszorddott morzsa, az
¢tkezés utdn otthagyott maradék, a felsoprés, résmentes ételtarolas hianya, tehat a nemtoro-
domségbdl eredd lakashasznalat a terjesztojiik.

Az egér ¢és a patkany a lakotelepek allando pusztitdi. A patkédny példaul megtanulta, hogyan
kaparja, mozditsa ki a kavicsot a rosszul kotott betonbol (amelybdl kisporoltdk a cementet,
nem Ontozték, a technologiai fegyelmet gyartdsa sordn nem tartottdk be stb.) és a vékony
panelt is atfurja. A belvarosok csatornarendszere tele van veliikk. Folmasznak a szennyviz-
elvezetd csében ¢€s esetleg kijonnek a fiirdészobak lefolydin, csatornaszemein vagy a WC-
kagylobol. Mindent elpusztitanak, ami raghatd és sulyos fertdzések sorat terjeszthetik.
Ellentik csak az 6sszehangolt tarsadalmi €s egyéni védekezés segit; ha koncentralt tamadéssal
szakemberek segitségével, egyszerre torténik az irtasuk. A helyi beavatkozés, az elszigetelt
egyéni irtds nem sok eredménnyel jar.
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56.
VERSZIVO IZELTLABUAK

Néhany évtizeddel ezelott még a tarsadalom szélére keriili embereknél volt gyakori, hogy
valamilyen vérszivo rovar €16skodoit rajtuk, vagy azoknal, akik allatokkal foglalkoztak, ill.
azokat nyuztak, foldolgoztak.

Az utdbbi években alaposan megvaltozott a kép. Az ¢loskodok senkit sem kimélnek, urbanus
artalomma valtak. A kellemetlen vérszivok az értelmiségiek testén idénként épp gy meg-
talalhatok, akdr a lumpeneknél. Sajnos nemcsak a tetlir6l van sz6. Néhany éve a rithességet
még az egyik korhazi osztalyra is behurcoltak, ahol tobb egészségiigyi dolgozo fert6z0dott
vele.

Szerencsére ezek az artalmak azonnal jelentkeznek és mar a kezdeti allapotban megindulhat a
kezelés. Gyakran az ¢16skodd fajt is konnyen megallapithatjuk. A harom fajta tetli mas-mas
testrészen ¢loskodik. A fejtetd a haj kozott €l. Sirh féstivel konnyen eldkeriil a viszketést
okoz6 rovar ¢s a hajszalakat vizsgalva, megfigyelhetd rajtuk a tapadod serke. A ruhatetii
elsésorban ott talalhato, ahol a ruhdink szorosan érintkeznek a testiinkkel. Igy példaul az
alsonemi korcaban, a derékov alatt stb.

A lapostetli a szOrszalak tovén kapaszkodik. Elsdsorban a szeméremszdrzetben €1, de ha
nagyon elszaporodik, a lagyék tajardl tovabb maszva a honaljszérben is megtelepedik vagy
akar a szempillak és szemo6ldok kozott. A tetvek a haboruk alatt, rossz szocidlis és higiénés
koriilmények kozott ¢lok esetében sulyos fertézéseket, ill. jarvanyokat okoztak. Példaul a
ruhateti terjeszti a kititéses tifuszt.

Az agyi poloska foleg az éjszakat keseriti meg. Ahogy a villanyt leoltjak, a repedések koziil
azonnal eldkeriil. Arra is képes, hogy az ember melegét, kiparolgasat érzékelve, a mennye-
zeten a testiink f6lé maszik és onnan rank dobja magat. Honapokig birja a koplalast, ezért
elhagyott lakéasban is jjra tdmad.

A kullancs melegvéri allatok €l6skoddje €és a szabadban ¢él. Szdmara a melegvériiek koziil az
ember is csak egy €l6lény, ezért agakrol, levelekrdl rank veti magat, fiibol, joszagokbol atma-
szik. Els0sorban a mezon, erdoben dolgozd, sportolo, illetve kirandulé embereket veszélyez-
teti.

A bolha nagy tomegben szaraz, meleg nyarakon jelentkezik, és elviselhetetlenné valik a
gyotrése. Nemcsak a csipésével okoz fajdalmat, de maszasaval boriinket izgatja. Zomében
tanyakon, faluhelyen, allatok kozelében jelentkezik, de urbanus koriilmények kozott, szerves
anyagokat tartalmaz6 porban is tenyészik.

Az ember gydtrésében a szinyog ¢és a landzsas vagy bokolégy sem marad hatrabb, mint a teti,
poloska vagy a bolha. A bogoly ma mar ritkdbb, de a kirdndulék gyakran talalkozhatnak
néhany fajtajaval. Valamennyi repiild vérszivo stlyos fertézéseket terjeszthet. Napjainkig
gond, hogy pl. a szunyog egyik fajtija tobb kontinensen a maléridt hordozza. A legyek, de
foleg a boglyok a vérszivasuk soran a kiilonb6zo allatokrél megannyi korokozot hoznak at és
beoltjak az emberbe.

Szomor tapasztalatom az, hogy a legtobb ember még mindig valamilyen alszemérembdl nem
fordul azonnal orvoshoz, szakemberhez, ha egyik vagy masik kiils6 parazita, vérszivé altal
fert6zodott, €és kdzben masokat is megfert6z. Ezért embertarsi kotelességlink a gydgyulast,
elharitast szorgalmazni.
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57.
A VERSZIVO iZELTLABUAK ELLENI VEDEKEZES

A repiild vérszivok ellen a lakas védelmét legbiztosabban az ablakokra és az ajtokra szerelt
rovarhaloval oldhatjuk meg. Szabadban pedig a kozmetikai és vegyipar altal gyartott, meg-
annyi kendcs, spray, olaj all a rendelkezésiinkre. Ezek kiilonb6z6 fantdzianeveken keriilnek
forgalomba ¢és a legtobb héaztartasi boltokban kaphatok. (,,Sicc”, ,,Szuku” stb.)

Forgalmaznak elektromos jeleket sugarzd, néhany méteres korzetben hatd késziilékeket, foleg
a szunyogok riasztasara. Azutan ott van a beoltozés lehetdsége, amikor egész testiinket
igyeksziink elfodni. Ez a mddszer a kullancsok ellen is hatasos és ajanlatos.

Ha kullanccsal fertdzott tertiletrdl tériink meg, elsé dolgunk legyen mezitelenre vetkdzni és
atvizsgalni a bdriinket - kiillondsen a hajlatokat, honaljarkot -, hogy nem rejtézkodik-e
benniink vérszivo. Akar a teriileten, akdr mar otthon észleljiik, azonnal fedjiik be krémmel,
cseppentsiink ra vizet, olajat, benzint vagy alkoholt. Az a fontos, hogy a kiall6 potrohat
teljesen elfedje és ne kapjon levegét. Ha a kullancs nem farodott még be mélyen a borbe,
hamarosan kimaszik vagy elpusztul. Ezutan 6vatosan ki kell htzni. Vigyazzunk arra, hogy a
fej-tori része be ne szakadjon. Ha ez véletleniil is bekdvetkezett, azonnal forduljunk szak-
orvoshoz, aki érzéstelenités mellett eltavolitja.

A tetvesség ellen kiillonbozo védekezések ismertek. A fejtetiivel szemben bevalt és gyogy-
szertarban recept nélkiil kaphato a ,,Nittyfor”, amely a hajszeszhez hasonléan a beddrzsolés
utdn a hajon marad, de eldli az ¢l6skodoket. A masik szer az ,,Ergo”, amelyet szintén be-
dorzsoliink a hajba. Erésen lekdtjiik, hogy a gbézei ne pérologjanak el. Néhany o6ra mulva
levéve, alapos szappanos hajmosas allal az elpusztult vérszivok kikeriilnek. A lapos tervek
esetében is alkalmazhatjuk ezeket, azonban a legjobb védekezés a teljes szortelenités. A
levagott szOrzetet miianyag tasakba kell gondosan 0sszegylijteni és elégetni. Ruhatetvesség
esetén valamennyi fertézott textilidt fertdtleniteni kell. Ha nem sajnaljuk, legjobb, ha az
egészet elégetjiik. Masik eljaras az, ha a fehérnemiit kiforrdzzuk, vagy fertdtlenitd mosassal
tisztitjuk meg a tetvektdl.

Riihesség esetén eldszor is érdemes egy nagyon egyszerli hazi méodszerrel meggy6zddni arrdl,
hogy az égetd viszketés valdban riihatkatol szarmazik-e? Tiszta vizben oldjunk fol kevés, az
emberi testre kozombos szinezd anyagot, példaul par szem Kaliumhypermanganatum kris-
talyt, egy csepp kékité folyadékot stb. Ezzel kenjiik be az érintett borfeliiletet. A folyadék a
jaratokba hatol €és fadghoz hasonlo rajzolatot ad. Hazilag ne kuruzsoljuk. Azonnal forduljunk
boérgyodgyasz szakorvoshoz, aki folirja a megfeleld kendcsot és megadja a kezelés modjat,
amit mar otthon is elvégezhetiink. Néhany napos kezelés teljes gyogyulast eredményez.

Ugyancsak szakemberhez kell fordulnunk az 4gyi poloska esetében is. Ez a rendkiviil gyors és
alattomos vérszivd sotétben maszik eld és ahogy folgyajtjuk a lampat, azonnal eltlinik.
Mindig rejtve marad, csak a kellemetlen csipést érezziik. Mivel napkdzben a fal és a butorok
repedéseiben, rejtett zugaiban tartézkodik, ezért hozzaférhetetlen. Kiirtasat csak szakképzett
gadzmester végezheti, mert a fertézott lakast teljesen le kell zarni és megfelelé gazositast
végezni. Bérhazi lakdsoknal ez rendkiviil koriilményes, gyakran kivihetetlen, mert a lakésokat
Osszekotd cs6halozat mellett a gdz a lakott részekbe atszivaroghat és stilyos mérgezést, halalt
okozhat. Bérhazaknal altaldban a porozas és a permetezés marad, amely lassu és kevésbé
eredményes eljaras. Lényege, hogy allando, in. méregmezot kell 1étesiteni.

A bolha a piszok ¢loskoddje. Ott szaporodik, ahol a hazidllatok a lakdsban és kornyékén
megtlirtek, de nem gondozottak; ahol a bolha larvéja szerves anyagot talal. Az ilyen szerviilt
port, piszkot el kell tavolitani, nagytakaritast sziikséges végezni. A ruhakat pedig a terveknél
ismertetett modon forraljuk vagy fertdtlenitsiik ki.
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58.
A FERTOTLENITO MOSAS

Folsorolni is lehetetlen, hogy egy csalddban a mindennapi életben hanyszor adodik olyan
helyzet, amikor a ruhdainkat nem elég a szokasos tisztasagi mosasnak alavetni, hanem fertdtle-
niteni is sziikséges. Rogton hozza kell tenni, nagy baj, ha a mosasunk nem hatékony és
ruhdinkon korokozdk maradtak. A mai miiszalas, kényes anyagoknal, ahol vegyszer és
hékimélet az eldiras, ez bizony gyakran eléfordulhat. Ez viszont intd a hasznalok szamara:
csak olyan ruhat érdemes megvenni, amelyet biztonsaggal tudunk mosni €s fertOtleniteni,
kiilondsen olyan munkakdrokben dolgozok esetében, ahol a ruhdzat fertézésnek van kitéve.

A fertdtlenitd mosast két csoportra oszthatjuk. Még ma is 1étezik hagyomanyos, kézi- és gépi
mosas. A kovetkezo eljarasokat kovessiik:

1. Hagyomanyos mosds

A mosésra keriil§ textilidk ho- és vegyszertiirdk legyenek. (Agynemi, alsénemdl, zsebkendd,
abrosz stb.) A mosas fazisai ezek:

a) Aztatds. Ez a kimosandd szennyezédés szerint torténhet enzimes oldoszerben, mint
amilyen a BIOPON vagy fert6tlenitdszerben, pl. haztartasi Hypooldatban. (A folhasznalt
szer mennyiségérodl és a behatasi idordl a csomagoldsokon 1évo utasitas tajékoztat.)

b) Oblités b vizzel, amig a habzas meg nem sziinik.

c) Mosas. Végezhetd géppel vagy kézzel: mosdporok, esetleg szappan folhasznalasaval. A
mechanikus tisztitashoz kefét hasznalhatunk.

d) Oblités tiszta, langyos vizzel mindaddig, amig a habzés elmarad.
e) Centrifugalas vagy kicsavaras.
f) Lehetdleg napon szaritdas.

g) Utodkezelésként emlitjiik a vasaldst olyan meleg késziilékkel, amilyet a textilia karoso-
das nélkil eltiir. Végeredményként csiraszegény ruhanemiit kapunk, amelyben a koroko-
70k elpusztultak.

A mosovizet, kiillondsen az aztatasnal folhasznalt szennyezett 1ét és 0blitdt fertézottnek kell
tekinteni. Szigoraan tilos a felszinre szétontogetni. Csatorndzott varosrészben a szennyvizzel
tavozik, vagy udvari gylijtdaknaba keriilhet.

2. Korszerii vegyszeres gépi mosas

A mosasra keriil6 textilidk miiszalasok, ezért kényesebbek, mint a természetes alapanyagu, de
nem gyapju kelmék. (Még ezzel az eljardssal sem moshatok egyes igen kényes miiszalas
ruhak!) A mosas fazisai ezek:

a) Eldaztatas: 20-30 °C homérsékletli vizben 16 gramm olddszert 1 liter vizben fololdunk.
(Természetesen, ahany liter vizben mosunk, annyiszor 16 gramm oldoszert kell alkalmaz-
nunk.) Ilyen oldoszer példaul a Biopon. Az eldaztatdszeres oldatban 30 percig végezziik a
mosast, vagyis kozben a ruhdkat forgatni, a gépet jaratni kell. 1 kg textilidhoz 5 liter
oldatot kell adnunk.

b) Oblités: 30-40 C vizben, 1 kg textilre 5 liter vizet adagoljunk. (Az 4ztatd és dblitdviz
fertdzott, csak fedett csatornaba vagy tarolo aknaba kertilhet.)

¢) Mosds: FLORASZEPT fertdtlenitd mososzerbél 15 grammot oldunk 1 liter vizben,
amely 70 °C legyen. Kézi mosasnal 45 °C 1 kg ruhdhoz 5 liter oldatot készitiink. A mosas
15 percig tartson.
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d) Az elhasznalt mosoviz leengedése és a ruhabol a mosoviz kicsavardsa (centrifugalasa)
utan:

e) Oblités kovetkezik 30-40 °C vizzel 5 percig, 1 kg ruhara 5 liter vizet szamitva.
) Centrifugalas és szaritas kovetkezik.

Az ismertetett eljarasok kombinalt fertotlenitésnek szamitanak, ahol a vegyszer és a héhatas
egylittesen érvényesiil. A masodik mosasi modszernél az 0sszes igénybevett id6 minddssze
60-65 perc, tehat rendkiviil gyors, ugyanakkor a kimért szerek folhasznalasaval igen takarékos
és olcso.

Figyelmeztetés: ha kézzel mosunk, huzzunk gumikesztylit, mert az 4ztato- és mosdszerek
sulyos borgyulladast, allergiat, kiiitéseket, ekcémat, borlemardodast és fertdzodést okozhatnak.

59.
HAZI FERTOTLENITES

Gyakran keriilhetiink olyan helyzetbe, hogy valamilyen fertézéssel talalkozunk, igy példaul
fert6z06 beteget apolunk otthonunkban, aki koriil pontosan betartandé higiénés magatartast kell
tantsitanunk. Esetleg haziallat sebét kezeljiik, csatornat tisztitunk vagy dugulast haritunk el,
fekaliat, tragyat kell kihordani és igy tovabb. Ilyen munkék utan hazilag kell gondoskodnunk
ruhdink és magunk fert6tlenitésérol.

Az els6 szabaly az, hogy a fert6zéssel jar6 miveletek eldtt megfeleld véddruhat kell fol-
venniink, amelyet azutan fert6tlenité mosassal tisztithatunk. Legjobb erre a célra a kezeslabas
munkaruha, a kopeny vagy a kotény. A fejlinket kossiik be és a kotés alol ne logjon ki a
hajunk. A ldbunkra lemoshaté miianyag vagy gumibol késziilt labbeli keriiljon, legjobb a
gumicsizma. A keziinkre héaztartasi gumikesztyiit vagy vékony (orvosi) gumikesztyiit huz-
zunk. (Akinek kertje van és maga szokott permetezni, az jol ismeri ezt az egyéni védelmet.)

A munka végeztével eldszor is a legfertdzottebb testrészt fertétlenitjiik, amely leggyakrabban
a keziink. Nagyon iigyeljiink a sorrendre. EIobb mindig a kéz fertdtlenitését végezziik el, csak
utana mosunk kezet folyd meleg vizben, szappannal. Ha ugyanis e két folyamatot (fazist)
megcseréljiik, a fertézést ravissziik a szappanra, amely rdadasul a legtobb korokozénak jo
taptalaj, tehat szaporodnak is rajta. Aki nalunk kézmosas céljabol megfogja az ilyen szappant,
maga is fert6zodni fog, tehat a bajt atadjuk. A fertotlenités utani kézmosas arra is jo, hogy az
erds kémiai illatot, pl. a klorszagot eltavolitjuk a keziinkrdl.

A tiszta benzin ¢s alkohol nem jo fertdtlenitOszer! Ezek csupan zsiroldok, ezért ne is paza-
roljuk. Viszont nagyon j6 hatast ériink el minden klortartalmu szerrel. Alig van olyan csalad,
ahol ne lenne példaul haztartdsi Hypé a lakasban. 5 liter, tehat egy nagy lavor langyos, tiszta
vizbe Ontsilink egy fél kavéspohar Hypot és ebbe 1-2 percig aldmeritve mossuk meg a keziin-
ket. Vagyis, az oldat alatt mindkét keziinket alaposan megddrzsdljiik, hogy az minden hajlat-
ba, porusba eljusson, mert csak igy hat. Ezt a fertétlenitd folyadékot tobbszor is folhasz-
nalhatjuk, amig erds klorszagat érezziik. Ha csak egy-két alkalommal kényszeriiliink erre a
kézfertotlenitésre, még karosodast nem okoz, de durva szer, kiszaritja a bort és allergiat,
borpirt okozhat, ezért a kézmosas utan kézkendccsel apoljuk le a boriinket. Ha gyakran kell
otthon keziinket fert6tleniteni, Neomagnol-tablettdt szerezziink be a gyogyszertarbol és ezt
alkalmazzuk. Egy evOkandlnyi ecettel savanyitott vizbe literenként 1-2 tablettat tesziink és
ebbe 8-10 alkalommal fert6tlenithetiink kezet. Az oldat hatékonysaga mintegy 6 oraig tart.

Alkalmazni lehet még a Sterogenolos oldatot is, amelyet szintén a gyogyszertarbol szerez-
hetiink be. Azonban tudnunk kell r6la, hogy a virusok, gombék és a spdras baktériumok ellen
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nem hat, azonkiviil igen draga. Viszont kellemes illata van, jol habzik, tehat a szennyezddést
is eltavolitja. Lehet beldle fiirdot késziteni és az egész borfeliiletiink, hajunk fertétlenitésére
hasznalhatjuk.

Az egyes helyiségek, olak, targyak, valadékok fertOtlenitésére klormészoldatot hasznalunk a
csomagolason foltlintetett higitas szerint, vagy 5 %-os Hypods oldatot készitiink. 10 liter vizbe
1,5 liter haztartdsi Hypot keveriink el. Ezt permetezdvel egyenletesen szétpermetezzik a
fert6zott talajra, koére, padlozatra, falra vagy ezeket fel-, ill. lemoshatjuk vele. Az oldatba csak
sériilésmentes gumikesztylivel nyalhatunk, mert nagyon erds. Tudnunk kell, hogy a benne
1év0 lag mar, roncsol és szintelenit, tehat csak olyan feliiletekre juttathatjuk, ahol kart nem
okoz. (Képadlodzat, beton, csempe stb.)

A BETEG EMBER

60.
A BETEG

Még az egyszerll, az egészségligyi tudomanyokban tijékozatlan polgar eldtt sem kétséges,
hogy a beteg ember teljesen mas ,,jellegli”, mint az egészséges ¢és ennek megfelelden eltérd
banasmaodot igényel. Valamiképpen tehat otthon kell ,,diagnosztizdlnunk”, mieldtt segitségért
sietiink. Kérdés azonban, hogyan végezziik el? Egyaltalan ki szamit betegnek? Ezt bizony
olykor még a legkitlinébb szakorvosnak is nehéz megallapitani.

Egy korabbi, tudomanytalan szemlélet szerint, mindenki ,,beteg”, aki ¢l, csak vagy nem tudja,
vagy nem sz6l rola. E szerint tehat egészséges ember nincs!, hiszen a szamtalan, benniink
zajlo ¢élettani folyamat koziil egy-két jelenség id0szakosan bizonyosan koéros, mert ha vala-
mennyit egyszerre megvizsgalnank, kideriilne, hogy az eredmények kisebb-nagyobb mérték-
ben eltérnének a megengedett értékektdl. Ebben az okoskodasban valoban van igazsag €s
sokan kihasznalva, 4lland6 félelemben élve, sziinteleniil figyelik magukat. Ugy van jé koz-
érzetlik, ha testilkkben folfedeznek valami szlrast, nyomast, fajdalmat, avagy egyszeriien
képzeldédnek. Ennek az ellenkezdje a fajdalom- és betegségtlird ember, aki addig nem szdl,
illetve nem megy orvoshoz, amig le nem esik labarol. Mit kell tenniink, hogy megkdzelitdleg
a helyes gyakorlatot képviseljiik?

Induljunk ki 6nmagunkbol. Ki nem volt mar beteg? Nem azokra gondolok, akik azzal
héskodnek, hogy ,,0k még sohasem voltak orvosndl”, mert ez nem az egészségiiket dicséri,
hanem a tlir6képességiiket, és a szemlélethianyukat jelenti. A beteg ember a jelentkezd kor-
tiinetektol fliggden, egész szervezetében lassabban vagy gyorsabban atalakul. Ez az atalakulés
kiterjed a test egészére, teherbiroképességére ¢€s a lélekre is. A beteg ember sokkal érzéke-
nyebbé és ingeriiltebbé valik. Olyan ingerekre, amelyeket azeldtt toleralt, most dithosen vagy
elkeseredéssel reagal; ill. nem valtanak ki benne deriiltséget vagy 6romet, mint kordbban.
Ezért fokozottan kell figyelemmel lenniink a beteg érzékenységére és nekiink sziikséges
elnézni, ha masként viselkedik, mint ahogy megszoktuk. Kiilondsen vonatkozik ez a kis-
gyermekre, oregre, tizenéves lanyra és a valtozaskorban 1évé nore.

Nagyon fontos, hogy csalddban, munkahelyi csoportban, osztalyban figyelemmel kisérjiik
egymast. Betegség gyanuja esetén elsd teenddnk a szobeli tajékozodas. Eldszor is fol kell arra
figyelnlink, hogy csaladtagunk, embertarsunk gyakran tesz-e valamilyen elmarasztalo
kijelentést az egészségére vagy olykor elejt-e egy-két panaszkodd szot? Barmi veti is fol a
betegség gyanujat, masodik féladatunk az, hogy kikérdezziik. Tudakoljuk meg, hogy mit érez,
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milyen rendellenességet tapasztalt szervezetében? Tudatositsuk vele, hogy valami sejtésiink
van ¢s meg kell gy6zddniink annak hitelességérol.

Nagyon fontos a megfigyelés. Latnunk kell, ha a veliink €16, dolgozo, tanulé ember étvagyta-
lanabb, mint megszoktuk, ha fogy, arca beesett, sapadt avagy éppen kipirul; ha ingeriilten
viselkedik, aluszékony, nehezen mozdul stb. A kikérdezéssel parhuzamosan végezziink
egyszerl fizikalis probakat. E16szor is mérjiink lazat, még akkor is, ha tapintasra a homlokat
nem érezzilk a megszokottnal melegebbnek. A honaljarokban mért 36,7 °C-nal magasabb
hémeérséklet mar koros lehet.

Nézziink bele a betegségre gyants személy szajaba, hogy fehér, lepedékes-e a nyelve, man-
duldja, torka. Tapogassuk meg, hogy az allkapcsa alatt, a honaljarokban ¢és a lagyékan nem
duzzadtak-e meg a nyirokcsomok? Megszamlalhatjuk a pulzusat is. Tapintsuk ki a csukldjan
az litderét €s percmutatds oran szamlaljuk meg, hogy nyugodt allapotban egy perc alatt hanyat
ver? Ha 72-74-nél tobb vagy kevesebb, akkor eltér a normalistol. (Sportoloknal az alacso-
nyabb érték is elfogadhato.)

Amennyiben sajat észleléseink - esetleg a megfigyelt beismerd panaszaval kiegészitve - a
megszokott allapottol eltérd helyzetet rogzitenek, a beteget ne ,,aszaljuk™ tovabb otthon,
hanem azonnal kisérjiik vagy kiildjiik orvoshoz.

61.
BETEG A KOZTERULETEN

Néhany évvel ezelétt az egyik szomszéd varosban valamelyik sarkon csddiilet fogadott.
Odaérve a jardan kozépkoru férfit lattam fekiidni, aki meg-megremegett és habot fujt. Az
emberek koriilalltdk, hogy levegot se kapott és senki sem gondolt a segitésére. Annal tobb
becsmérld megjegyzés hangzott el: ,,- nézd, a disznot, hogy beragott!”, vagy ,,- kifelé¢ gyiin
beliile, amit draga pénzért megivott.”

Kisvartatva megérkezett a ment6 és megindult a szakszerii els6segélynytjtas. Kiderilt, hogy a
fekvo ismert beteg, akit varatlan epilepszids roham kényszeritett a foldre, és évek ota egy
korty szeszes italt sem fogyasztott.

Az eset elgondolkodtatd volt. A csddiilet eloszlott, de az arcokon nem lattam lelkiismeret-
furdalast. Hanyszor el6fordult, hogy valaki rosszul lett az utcan, kozaton, barmilyen koz-
teriileten és a kozombosség, rosszindulat vagy a hozzd nem értd talbuzgalom vette koriil.
Nekiink, egyszert jarokeloknek, akik rosszul lett vagy arra gyanus emberrel taldlkozunk,
vajon mi az allampolgéri kotelességiink, amely aldl nincs kiblivonk? Tudnunk kell ugyanis,
hogy a segitség elmulasztasabol eredd egészségkarosodasért, vagy halalért biintetd feleldsség-
gel tartozunk.

1. Az els6 feladatunk az, hogy ne mindsitsiink. Ne igyekezziink eldonteni, hogy a gyantiisan
viselkedd ember részeg-e vagy beteg, bizzuk ezt a szakemberre. Ugyanis megannyi gyogy-
szertdl is kertilhet valaki olyan allapotba, amely részegségi tiinetekre hasonlit, de gyogyszerek
be nem szedése is kivalthatja e jelenséget. A cukorbeteg példaul, ha nem jut idében inzulin-
hoz, a bekovetkezd eszméletvesztés eldtt diilongélhet, euforids allapotba juthat. Arra is gon-
doljunk, hogy az alkoholmérgezésbe keriilt embernek éppugy sziikséges az orvosi segitség,
mint mas betegeknek.

2. Ne legylink k6zombdosek vagy rosszindulatiiak a beteg emberrel szemben, és ne azon mor-
fondirozzunk, hogy segitsiink-e neki vagy észrevétleniil tovabballjunk. Mérlegelés nélkiil az
azonnali segitségadast kell végezniink.
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3. Meg kell gy6zddniink arro6l, hogy életveszélyben van-e? Ha igen, eldbb ezt kell elharitani.
Ha példaul valakinél nyilt sebbdl fecskendezd vérzést latunk, a szivéhez kozelebb esd
testszakaszon el kell kotni, nyomni a testrészt, mieldtt a sériilt elvérezne, azutan hivjunk
segitséget.

4. Ha legjobb megitélésiink szerint a beteg nincs kdzvetlen életveszélyben, ne nyuljunk hozza,
ha csak a sériilt nem kér valamilyen gyors segitséget, példaul pohar vizet, betakarast stb.,
hanem azonnal hivjunk szakszerli segitséget: mentot vagy orvost.

5. A megtalalt beteget, sériiltet mindaddig ne hagyjuk ott, amig a segitség meg nem érkezett,
vagy mig egy felvaltd Orzotars nem akad, ugyanis barmelyik pillanatban rosszabbodhat az
elesett allapota és ¢életveszélybe keriilhet, amikor be kell avatkoznunk.

6. Ha a beteg vagy rosszul 1évé megitélésiink szerint nincs kozvetlen életveszélyben, oldjuk
meg szoros ruhdzatat, ha kér - és modunkban all -, adjunk neki tiszta vizet és az ilyenkor
szokésos csddiiletet ne engedjiik a kdzelébe.

7. Ha a beteg vagy sériilt er6sen szédiil, ajulas kertilgeti, beszéljiink hozza, hogy az eszmélet-
vesztés lehetdleg ne kdvetkezzen be. Ha a szeme lecsukodott és nem valaszol, arcanak enyhe
iitogetésével probaljuk meg visszahozni ebbdl az allapotbol. Ha ez nem sikertilt, nem szabad
tovabb kisérletezniink. Ettdl kezdve viszont sziinteleniil figyeljiik, hogy életjelenséget mutat-e,
példaul 1¢legzése nem valtozott-e, hiszen ha sziikséges, azonnal meg kell kezdeniink a
mesterséges 1¢élegeztetést.

8. Az viszont a legrosszabb, ha hozzaértés nélkiil szorgoskodni kezdiink a beteg vagy sériilt
koril. PL. mesterséges 1égzést végezve bordatorést okozunk. Gondoljunk arra, hogy az ,,apol-
tunk” ilyen €s hasonl6 ,,beavatkozasunkat” tulélve, pert indithat elleniink, hidba bizonygatjuk,
hogy jot akartunk vele cselekedni.

62.
AZ EGES, FORRAZAS
A legborzalmasabb kinszenvedések kozé tartozik, nem véletlen, hogy az dskor 6ta a tiizet
kinzéeszkdznek is hasznaljak. Kovetkezményei is rendkiviil sulyosak. Ha a borfeliiletnek
tobb, mint harmadrésze megég, a modern kezelés és boratiiltetés mellett is kis esély van a
tulélésre. Ez persze attol is fiigg, hogy az égett milyen kora és szervezetének milyen az
ellenalloképessége, az égés milyen mély és milyen szoveteket, esetleg szervet pusztitott el,
hiszen olykor kevesebb is elegendd a halalos sériiléshez.

Az égés kovetkezményei nagyon sulyosak, és az egész szervezetet érintd égésbetegség
kovetkezik be. Azonnal jelentkezik a szinte elviselhetetlen fajdalom. Ezt kdveti a bor €s mas
szovetek elhaldsa. A szervezet so-vizhdztartdsanak megbomlésa és borfertdzés, esetleg altala-
nos szepszis. A fehérje bomlastermékei, elsdsorban a nitrogén tartalmu anyagok belekertilnek
a véraramba ¢s allando onmérgezést idéznek eld. A borfeliilet pusztulasa a borlégzés elmara-
dasat eredményezi. Ez egyediil is haldlos. Az égett szovetek hegesedéssel gydgyulnak. A
hegszovet a kornyezd szoveteket 0sszehuzza. Ennek kovetkeztében példaul a mozgd vég-
tagokat, elsdsorban az ujjakat 6sszezsugoritja €s ezzel a normalis funkcidjdban gatolja. Csak
miitétek javitanak valamit e helyzeten. Az égett, de gyogyult feliileten a borlégzés,
veritékezés, a faggyl- és szOrképzodés megsziinik vagy erdsen korlatozodik. A meggyogyult
égett helyek mindsége: biologiai funkcidjukban és kinézetiikre is eltérnek a kornyezd szove-
tektol. Fiatalok arcat, mellét, kezét, vonzd borét olykor riasztéan eltorzitja, elcstnyitja.
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Mindent meg kell tehat tenniink, hogy elkeriiljiik az égési sériiléseket. A legtobb baleset a
sériilt vagy a kornyezetében ¢lok hanyagsagabol ered. A kisgyermek esetében szinte mindig a
sziilo a felelds; pontosabban, az égési, forrazasi sériilt gyermek esetében a sziild volt feleldt-
len. A hédmezdévasarhelyi varosi kérhaz gyermekosztalyan fél évre atlag 5-10 égési eset jut.
Gyakran egyetlen hétvége meghozza a 2-3 égési sériilést. Nyilt langtol eredd baleset
szerencsére alig fordul eld, szinte mindig leforrazas kovetkezik be. A gyermekkozelben
hagyott forr6 zsir, olaj, a totyogd csoppség kdrnyezetében hiilni letett fiirdsztd viz, leves, tea a
leggyakoribb veszélyforras. Hidba ad életreszo6ld leckét a sziilének a kisgyermek latvanya,
amikor magara rantja a forrd zsirt, beleiil a letett levesbe, vagy fejjel belebukik a g6zolgd
tedba. A kapkodo, az 4t nem gondolt haztartasi munkaszervezés stb. Gjabb és ijabb feleldtlen
tettek elkovetését eredményezheti.

Mit kell tenniink, ha az égés, forrazas bekdvetkezik? Miutan az égéskor a szovetekbdl viz
tavozik, ezt kell potolni, és az égett testfeliiletet hiiteni.

1. Ne vergddjiink azzal, hogy a ruhat lehtizzuk a sériiltrél, mert a bér a forr6 folyadékkal
telitett ruhatol addig is ,,ég”, hanem azonnal ontsuk le hideg vizzel vagy allitsuk kadba és
tussal eressziik az égett feliiletre a hideg vizet. Az athiilt ruhat rogton tavolitsuk el és a viz-
hiitést az égett, forrazott csupasz feliileten legalabb 15 percig folytassuk. Fontos szabaly,
hogy:

2. az égett testrészt semmivel ne kenjiik és ne szorjuk be. (A zsirral, olajjal, krémmel, tejfollel
stb. torténd kenegetés szigoruan tilos. Csak az égett feliilet elfert6zodését sietteti.)

3. A boron keletkezd vizenydvel teli holyagokat hazilag semmivel sem szarhatjuk vagy vag-
hatjuk ki, hiszen ezzel azonnal meginditjuk a fert6z6dést, amelyet még korhazi koriilmények
kozott is nehéz kivédeni.

4. Gyermeknek semmit se adjunk, felndttnek banalis fajdalomcsillapitasra 2-3 g Algopyrin
adhat6, de legjobb ezt a kiérkezd mentOs szakemberekre bizni.

5. Az égett feliiletet lehetdleg szaraz steril kotéssel lassuk el.

6. A gyorsan f0llépd vizvesztés €és 1az enyhitésére a sériiltet itatni lehet, amig a megfeleld
infazids oldathoz nem jut.

7. Kisgyermek ¢és idds ember égésbetegsége mindig stlyosabb, mint a fiatal felnétté. Otthon
ne mérlegeljiik a sériilés nagysagat, hanem a beteget azonnal szallitsuk, vagy szallittassuk
koérhazba, mert a viszonylag kisebb égés is féleg kisgyermeknél shockot és egyéb sulyos
szovodményt okozhat, amelyet hazi koriilmények k6zott még orvos sem tud kezelni.

63.
A KORHAZI ARTALMAK

Néhany évvel ezel6tt még a gordg iatros = orvos sz0 alapjan ,,iatrogén artalomnak™ neveztiik
mindazt a negativ hatast, amelyet a beteg az alapbetegségén tul elszenved vagy megkap a
gyogyitas soran. Az orvosok jogosan tiltakoztak a helytelen €s bantd6 megnevezés ellen,
hiszen ezeket az artalmakat valamennyi egészségligyi dolgozé elkdvetheti, a takaritd személy-
zettdl a féorvosig. Gondoljunk arra, hogy mar az fert6zddést idézhet eld, ha a folmoso vizbe
nem Ontik bele az eldirt mennyiségii fertdtlenitd szert €s a padldzaton, kiillonbozo feliileteken
¢lve maradnak a kérokozok.
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Maga a beteg is kovethet el hibat, amikor példaul kivancsisagbol kibontja a kotést és megnézi,
megtapogatja a sebét, vagy WC-hasznalat utdin nem mos kezet stb, és az igy beszerzett tjabb
betegségéért az orvost vagy gyogykezeldit okolja. Ma ezeket az artalmakat egyiittesen
nosocomialis betegségeknek hivjuk. (Noso = betegség alapszobol képezve.)

Nosocomidlis artalom nemcsak kérhazban johet 1étre, hanem a jarobeteg-szolgalatban is, és
minden olyan helyen, ahol gydgykezelés torténik. Két f6 tipusa van: a testi és a lelki artalom.
Az utébbi semmivel sem gyengébb hatdsu, mint a testi.

A gybgyitd beavatkozasoktol minden emberben van szorongas. Egy orvosi rendeldbe a leg-
tobb beteg eleve izgatottan 1€p be. Nem elég a testi baja, még az idegei is folkorbacsolodnak.
Kérdés, hogy milyen kérnyezet fogadja? Ha a falon példaul olyan plakatot 1at, amelyen egy
hatalmas fogo6 kozelit a nyitott szajhoz - ilyen még az 1960-as évek elején is 16gott egy-két
rendelében - még ha addig nem is félt, a latvanytdl az egész fogsora hasogatni kezd. De, ha a
falak kellemes pasztellszinliek, magyardz6 és megnyugtatd foliratok, rajzok segitik a beteg
figyelmét elterelni; ha a varakozd betegtarsak nem egymadst rémisztgetik, hogy ,,mekkora
tlivel all készenlétben odabent az orvos”; ha az egészségiigyi dolgozok baratsagosan fogadjak
a betegeket ¢s megnyugtatjak, legalabb a lelki szenvedést elkeriilheti.

Sajnos, még a leggondosabb kezelés, beavatkozas ellenére is, ottmarad az a lehetdség, hogy
az alapbaj mellett tovabbi artalmat szenvedhetiink. Folsorolni is lehetetlen, mennyi, gyakran
elére nem latott veszély van, amelyek nosocomidlis artalomhoz vezetnek. Elég egy paranyi
figyelmetlenség, rosszul kijelzo sterilizald eszkoz, a beteg szervezetének talérzékenysége stb.
hogy a baj bekdvetkezhessen.

Az utobbi években két f6 dolog befolyasolta a nosocomidlis artalmakat. Egyfeldl a lepusztulo
egészségligyi ellatds, a rossz koriilmények, masfeldl a ,tomegtermelés”. Gyakori példaul,
hogy némelyik korzeti orvosnal minddssze 3-4 perc jutott egy-egy betegre. Ez az id6 arra sem
elegendd, hogy megismerkedjenek ¢és az orvos teljes képet kapjon az illetd betegségérol.

Az eddig érvényben 1évl betegbiztositasi rendszer, az ,,ingyenes” ellatas elsziirkitette és
lerombolta az orvos-beteg kapcsolatot. A lakossag is joval tobbet jart az orvosokhoz, mint az
indokolt lett volna: ,kihasznalta” a lehetdéséget. Nem csoda, ha ebben a mechanikussa valo
robotban az egészségiigy dolgoz6i meg-megfaradtak és tobb hibat, példdul nosocomialis
fertdzést idéztek eld. (Mas kérdés, hogy ezt altalaban nem jelentették, holott kdtelezd lenne.)

Végiil legyiink tisztdban azzal, hogy minden ,.termelés”, igy az orvosi ellatas is egy bizonyos
kockazattal jar. Akarmilyen kivalo szakember is dolgozik, 6hatatlan, hogy selejtet ne készit-
sen. Az egészségiigyi dolgozo is ember, aki hibazhat, vagy aki 6nhibajan kiviil is néha artal-
mat okozhat; nem ismeri fol a bajt, esetleg rosszul valasztja meg a terapiat. Ezzel szamolnunk
kell.
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VIIL.
TAPLALKOZASI ISMERETEK

64.
ETKEZESI SZOKASAINKROL

A gasztrondmiai kultara szempontjabol tarsadalmi rétegeket, s6t népeket is el lehet kiiloniteni.
Gondoljunk arra, hogy példaul fogalomma valt a kinai, az arab, a francia stb. konyha; vagy az
amerikai hamburger, az olasz makaroni, ill. pizza stb; és természetesen biiszkék vagyunk a
magyar konyhdra. Vajon ez mennyire jogos?

Itt vannak mindjart a magyar ,,csipds” jelzdvel ellatott, tulfiiszerezett, méregerds készitmé-
nyek, mint pl. a kolbasz, szaldmi, halaszlé, paprikas stb. A forrd ételekbe még egy-két
cseresznyepaprikat belevagunk, hadd langoljon téle a szank, marja a gyomrunkat, beleinket;
¢s ezt az aldast akkor is ,,élvezziik”, amikor masnap tavozva a végbélnyildst 6sszemarja.

Az orvosi vélemény a szalonnardl, zsirr6l sem igazan jo. Californidban ¢l6 baratom elmondja,
hogy amikor egy hoénapos itthonlét utan visszatér j hazajaba, az ott végzett fizikai munka
hatésara a homlokén nem sos veriték iit ki - ahogy az természetes lenne -, hanem a bdrporusait
ragacsos zsir tolti meg. Hetek telnek el, amig a bdre ,,kiizzadja” az itthon elfogyasztott zsirt,
és visszaall a megszokott, természetes kivalasztas.

Sorolhatnam még azokat a hibdkat, amelyeket a magyar konyha rendre elkdvet, de a kritikaval
itt kell megéallnom, mert nemzeti onbecsiilést sérthet. Inkabb a kijavitasra helyezziink nagyobb
hangsulyt. Az utébbi idékben kiilonb6z0 tudomanyos kisérletek folynak, hogy a helytelen
nemzeti taplalkozasunkat megvaltoztassuk. Kozben szélséségek is sziilettek, amikor idegen
szokasokat, szamunkra szokatlan, s6t visszataszito izeket igyekeztek mindennapi taplalkoza-
sunk részévé tenni. Micsoda tévedés!

A magyar konyhanak épp Ugy vannak hasznos eredményei, mint ahogy a legfejlettebb
nemzeti étkezési szokasok kozt is taldlni alapvetd hibakat. A zsirt és a faggyut kivéve, alig
van kéros alapanyagunk. Rajtunk, a konyhatechnologiankon mulik, hogyan hasznositjuk éket
taplalékként elkészitve? Igen is tartsuk meg a hagyomanyos izeket, a magyarokra jellemzo
tajételeket és ne majmoljuk foloslegesen az idegent, de az étrendiinket bdvithetjiik, konyha-
technologiankat javithatjuk.

A paprikas attol még nem lesz rosszabb, ha a tetején ujjnyi vastagon nem uszik a zsir, és a
paprika nem marja végig az egész emésztdcsatornankat. Magam részérdl kitartok a levesek
mellett. Igenis minden szempontbdl értékesebbnek itélem, mint példaul a helyette elfogyasz-
tott pohar hideg tuditditalt, ahogy ma mddszeresen alkalmazzak. Mas kérdés, hogy a levest ne
tekintsiik fo ételnek, amelybdl kétszer is szediink, lehetéleg jo sok tésztaval és hozzd nagy
karé¢j kenyeret fogyasztva.

A zsirt, ahol csak lehet ki kell cserélni olajra. Megint mas kérdés, hogy a mi siiri, eléggé
finomitatlan olajunk alig tartalmaz kevesebb karos anyagot, mint a zsir, ezért a f6zésnél ezt is
minimalisra kell csdkkenteni.

Legyiink Oszinték, fozelékeinket nem minden ember szereti, még itthon sem. Az alaposan
megf6zott zoldségekbdl eltiintetjiik a hore érzékeny vitaminokat, ezutan siirii rantéssal ra-
habarunk és kanalazzuk a zo6ldszint lisztpépet. Ha a fézelékndvényeket csupan paroljuk vagy
mosas utdn nyersen, 0sszevagva, reszelt sajttal, megfeleléen fliszerezve, aprd fott tojaskoc-
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kakkal vagy parizer-, sonkadarabkakkal keverve talaljuk, mindenki elfogyasztja és kedvvel
eszi; ugyanakkor , komplettaljuk”, azaz kiegészitjiik az ételt.

Szomoru jelenség, hogy minden teritett asztalon ott a sotartd. Elsé dolgunk utana nyutlni és
tartalmat boven az ételeinkbe razni. Tudnunk kell, hogy vele az egyik legnagyobb mérget
visszlik a szervezetiinkbe; hogy a természetes ételeinkbdl annyi s6hoz jutunk, amennyire
sziikségiink van; hogy az izlésiink ferdiil el a rossz étkezési szokasok miatt, amiért édesnek
érezziik a kosztunkat.

65.
,MINDEN MEREG”, MIVEL TAPLALKOZZUNK?

Elmult 30 éve, hogy hivatalbdl figyelem azokat az egészségiigyi kdzleményeket, amelyek a
taplalékaink vizsgalatairol adnak fontos adatokat. Néha mosolygom, maskor bosszankodom.
Koronként visszatéréen a legtobb fontos és f6 taplalékunkat széles kdrben ugy propagaljuk,
hogy az ,.¢let, erd, egészség”, csak ezt fogyasszuk. Azutan ugyanezekrol kideriil, hogy olyan
anyagokat tartalmaznak, amelyek mérgek a szervezetre, tehat ne egyiik. Mas kérdés, hogy az
utobbi idében szinte mindenrdl kideriilt, hogy ,,méreg”. Ha ,,tudomanyosan” akarunk taplal-
kozni és helyesen élni, lassan semmit se fogyaszthatunk. ,- Elni veszélyes!” - mondjak a
demagog frazist.

Kétségtelen, hogy az utdbbi idében a megsokszorozddott miivi atomtevékenység hatisara
megnovekedett a sugarveszély is. A vegyszerek, milanyag élelmiszercsomagolok mértéktelen
alkalmazésa miatt pedig idegen mérgezd anyagok keriilnek szervezetiinkbe. Ezek rdadasként
o0lik a sejtjeinket, hiszen mindenben van elég karos anyag akkor is, ha kiilon nem dusitjuk.

Amikor reggel megnyitom a csapot, barna dzalagok, homok és vordsbarna iszap frocskol
beldle. (Valaha Hodmezdvasarhelyt tigy emlegették, mint a ,,j0 vizek varosat”.) Kideriilt,
hogy a tehéntejben sok a nitrogén és a fehérjéi nem a legszerencsésebb Osszetételiiek sza-
munkra. Legjobb lenne anyatejjel taplalkozni, de a feln6tt embernek ezt mégsem javasolha-
tom.

A zsirr6l mindannyian tudjuk, hogy milyen karos. Rekldmoztuk az olajat. De melyiket?
Hiszen nalunk nincs oliva vagy palmaolaj. A kevésbé tisztitott, sdrga, vastag, melegen sajtolt,
tehat porkolési termékeket tartalmazo, biidos repce- vagy napraforgdolajat ajanlgassuk?
Kideriilt, hogy a benniik 1év6 olajsavak, kozmaolajak kozel olyan karosak, mint a zsirsavak.
Ne egyiink sok hust, hirdették, mert érelmeszesedést okoz, a beldle kivald hugysav pedig az
izlileteket karositja. Helyette a szdjat kezdtiik propagalni. Igen am, de a szdjanak nagy a
kalorigja és hizlal. Nem kivanatos helyeken noveli a zsirparndkat. Nem véletlen, hogy allati
takarmanynak hasznaljadk. Az emberi szervezet a fajilag legkdzelebb allo fehérjét tudja leg-
inkabb hasznositani, a legkisebb karosodas nélkiil. Nyilvanvaléan hozzank legk6zelebb nem a
hal, a szarnyas, a négylabt éllat, hanem az ember 4ll - de a XX. szdzad végén kannibaliz-
musra sem buzdithatok senkit.

Marad a novényi taplalék, hirdetik egyre tobben, abban nincs az a sok karos anyag, amelyet
az allati fehérjékbdl kimutattak. Leszamitva a vegyszermaradékokat és az esetleges sugarzo
anyagokat, ez valoban igy is van, de a baj a gondolat végigvezetésekor deriil ki, hogy tudni-
illik mi az, ami nincs benne, amely pedig elengedhetetlentil sziikséges lenne. Példaul a vaz-
épitéshez sziikséges allati fehérjék. Még a felndtt ember valahogyan elvegetal a novényeken,
de milyen lesz az a gyerek, aki allati fehérjéket nem fogyasztott? Gyenge csontozatu,
izomzatl és ellenalloképességii. A legtobb fert6zo betegséget elkapja.
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Mit tegylink hat? Ne taplalkozzunk, ha minden karos? Akkor meg éhenvesziink. Legalabb
¢ljlink ,,j01”, mieldtt meghalunk. Szomortian gyenge okoskodas ez.

Az egészségét értéknek tekintd ember el0szor is keriili a szélsdségeket. Ha az orvos vala-
milyen indokolt célbol nem javasolja egyik vagy masik ételféleség elhagyasat, taplalkozzunk
normalisan: vegyesen. Az arany a rostos novényi ételek felé tolodhat el, de az allati fehérjéket,
sOt a zsirt vagy olajat sem nélkiilozhetjiik.

A normalis étkezésnél a legfontosabb szabaly a mértékletesség. Egylink mindent - az ember
kiilonben is ,,mindenevd” - de napjaban legaldbb 6tszor és keveset. Egészségiink akkor lesz
rendben, ha igazdn sohasem lakunk jol, de amit megesziink, azt lassan, aprora megragjuk, és
legalabb masfél 6rdig nem iszunk utdna, hogy az emésztést eldsegitd gyomornedveinket ne
higitsuk f6l, hanem hagyjuk azokat dolgozni. Azutan pedig bdségesen fogyasszunk vizet a
vesénk érdekében!

66.
DIETA VAGY EHEZES?

Eletiinkben vissza-visszatérd téma a stlygyarapodas és a helyes taplalkozas. Egyet soha ne
felejtsiink el: a folosleges kilok nem ,,véletleniil” rakédnak le. Ne hivatkozzunk ,,csillapit-
hatatlan ¢hségre”, ,,0rokolt alkatra”, ,,hajlamra”, esetleg ,,betegségekre”. A kilokat mi vissziik
be ¢s raadasul elfelejtjiik kell6 mozgassal, intenziv anyagcserével ,,ledolgozni”. A halal- és
fogolytaborokban egyetlen elhizott embert sem lehetett latni.

Az elhizés persze nem csupan a jolét jele. SOt, a hanyatld életszinvonal velejaroja. Eldszor
azért indul el egy ,,evési kényszer”, mert ,,masra mar tigysem telik, legaldbb a hasunkat tom-
jiuk meg”. Az éhezés csillapitdsa még az allatnak is kijar. Az ember miért ne rakja degeszre a
hasét.

A kovetkez6 allomas valodi kényszerhelyzetet jelent. Amikor a fontos taplalékok: a hus, hal,
tojas, egyes tej- ¢s zoldségfélék alaposan megdragulnak és nem tudjuk megvasarolni. Ekkor
jon a viszonylag olcsobb taplalkozas, a nagy darab zsiroskenyér, tepertd, szalonna és a gya-
kori tésztaféleségek. A zsir €s a szénhidrat azutan egyiitt megteszi a magaét. Bar szegényen ¢€s
rosszul taplalva, sot szervezetiink bizonyos foku éhezési, megvonasi tlineteket mutatva is
tekintélyesen gyarapodik. Ez valdban ,,koros™ elhizas. Ezutan ezerféle kisérlet jon a tulsulytol
valé megszabadulas érdekében.

A legszélsOségesebb esetben az elhizott koplalni kezd. Az eddig talfokozott anyagcserére
karhoztatott szervezet egyszeriben ,,munka nélkiil” marad. Olyan allapot kdvetkezik be, mint
amikor a nagy nyomashoz hozzaszokott mélytengeri halat hirtelen kiemelik a vizbdl és a
levegdn szinte szétrobban. A szervezet szdmara a koplalds nagy megterhelés. Ne rakjuk ma-
gunkra egyszerre ezeket a kényszeri stulyokat, hanem ¢ljiink a fokozatos taplalékmeg-
vonassal. Csokkenteni kell az adagot, hogy a kitdgult gyomor is &sszehtizodhasson, mert
kiilonben allandé éhségérzés gydtdr benniinket. Az is nagy vesz€ly, ha hirtelen lezuhan a
vércukorszint, mert rosszullét, 4julds kdvetkezhet be és ezen csak az evés segit.

Mas a helyzet, ha a kényszerfogyas gyodgyintézetben, szigoru orvosi feliigyelet mellett megy
végbe. Ennek tobb modja van. Legdrasztikusabb az un. ,,nulldiéta”, amikor az elhizott nem
kap enni. De ezt a megterhelést csak €ép belsd szervekkel rendelkezd ember képes elviselni és
tobbnyire fekve. A masik eljaras az, amikor étvagycsokkentd gyogyszereket szedetnek vele.
Bizony maig kétes értékli beavatkozas ez, hiszen 0sszezavarhatja az enzim- ¢s hormonhéz-
tartast, majd stlyos rendellenességet okozhat.
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Marad a leggyakoribb ¢és legjobb modszer, a diéta. JO kisérlet az, ha a lecsokkentett adagot
magunk elé helyezziik és a tobbi ételt eltessziik, mintha nem is volna. A szemiink megszokja
az adag latvanyat és beletoérddiink a gondolatba, hogy ennyivel kell beérni. A vacsora legyen a
legkevesebb. Hetente 2-3 alkalommal el is maradhat.

Az igazi diéta persze nem az adag csokkentését jelenti, hanem a bevitt tdplalék dsszetételének
szabalyozasat ¢s a fokozott testmozgast, tornat. A szénhidratot és a zsirt minimalisra kell
csokkentenilink. Vigyazzunk arra, hogy a taplalékaink koziil ezek ki ne maradjanak, mert a
szervezet szamara nélkiilozhetetlenek. Fontos vitaminok példaul csak zsirban oldddnak.
Drasztikus zsirszovet fogyas esetén a néknél stlyos menstruacios zavarok allnak be. A kovér
falatok, szalonna és tepertd helyett valasszuk a legolcsobb, sovany sajtokat, turét, felvagottat,
halat, és a nyers zoldségféléket. Szamtalan recept ismert, hogyan lehet olcson, joizii salatakat
eldallitani. Ezek a gyomrot is kitoltik és csokkentik, megsziintetik az éhségérzetet. Nem
koplalni, hanem diétazni kell.

67.
FUSZER-, SO- ES VIZFOGYASZTASUNK

Kulturalatlan és egyre inkabb egészségkarositod taplalkozasunkat tobb szerencsétlen koriil-
mény egylittesen alakitotta ki. A nék egyenjogisdga azt is jelentette, hogy munkahelyre
kényszeriiltek és ¢€letiik jelentds részét az otthontdl tavol kell eltdlteni. Amikor rajukszakad a
hazimunka, 6riilnek, ha a legnehezebb ¢és legfontosabb teenddket megoldjak, amelyek , kifelé”
latszanak. De amelyek ,befel¢” éreztetik hatdsukat, mint a tdplalkozas is, tucatrendiivé
valnak.

Hétkéznap jon a szaraz koszt, a félkész és készétel fogyasztas, hétvégeken pedig egyszerre
potolni igyekeznek mindazt, amit elmulasztottak, és egész emésztési rendszeriikre a jo falatok
»gyotrelmét” zaditjak. Az elsivarosodashoz hozzajarultak az eldkészitett ételek és konzervek.
Megszoktuk ezek ,,egyenizét”, a mindenki izlése szerint késziilt élelmiszerek elfogadasat.
Igaz, az élelmiszeripar ezeket ugy készitené, hogy az egyéni izesitést a fogyasztora bizna.
Csakhogy a kiilon foglalatossagra nem szanunk id6t és a megfeleld izesitd anyagok sem
allnak rendelkezésiinkre.

Matyas kiradly konyhajaban allitolag 40 féle fliszert hasznéltak. Gondoljuk meg, hanyat
tartunk mi otthon? Van kdménymag, babérlevél, kapor és fliszerpaprika. Az étkezd asztalra
mar csak a sé ¢€s bors keriil. Az izesitoket is Gsszekeverjiik az aromaanyagot, vitaminokat,
hasznos hatéanyagokat (alkaloidékat) tartalmazé fiiszerekkel; és leginkabb a csipds izeket ado
anyagokat szorjuk ételiinkbe. Eltlint a paraszti haztartasokban is rendszeresen hasznalt
safrany, alig van majoranna, és tegyiik keziinket a sziviinkre: hanyan izesitjiik a siilt husokat
példaul kakukkfiivel, ki hasznal szagosmiige-fiivet vagy szeklicét? Pedig ujabb aromékat
vinnénk sivar, egyhangu étkezésiinkbe és egy-egy hazi készitmény ezektdl is a csalad specia-
litdsava valhatna. Végiil, a fliszerek nem mar6 hatasuak, mint a csipds paprika €s a bors,
hanem az emésztdnedveket serkentik. A hajdani gyogyszer- és fiiveskdnyvekben a fliszerek
koziil tobb természetes gydgyszerként is szerepelt.

A s0- és vizhaztartasunk szorosan Osszefiigg. Nagyon fontos, érzékeny kapcsolat van kozot-
tilk, amelyet konnyen félborithatunk. Tessziik is, a folosleges s6zéassal. Elképeszté mennyi-
séget vagyunk képesek elfogyasztani beldle. Egy orvosi vizsgélat kimutatta, hogy szélsdséges,
de sajnos nem ritka esetben felndtt naponta 10-15 deka sot is bekebelez, ugyanakkor a
szervezetnek mindossze 3-4 grammra lenne sziiksége. A haldlos adag 50 deka. Tehat a s6
komoly méreg, €s fOleg a sejtek funkciojat: az oxigénfelvételt, ill. az anyagcserét teszi tonkre.
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Nem is részletezem, hogy a s6 a keringési rendszerre, az érfalakra, az iziiletekre és a vesékre
milyen karosito hatassal van.

Kiilondsen gondbaejtd, ahogy a husok esetében banunk a soval, ezzel a ,lassan 0616
méreggel”. Képedjiink csak el példaul a kolbadszmassza Gsszegyurasakor, amikor a kimért
sohalmot beleszorjuk a daralt pépbe. Ma mar kellemetlen lenne a sotalan étel, féleg a hus,
mert kisgyermek korunk 6ta megszoktuk ezt az izt €s el se tudnank képzelni masként. Pedig -
barmilyen szélsdséges is a példa - a kannibalok nem ismerték a hus s6zdsat, megelégedtek
azzal a természetes mennyiséggel, amely a taplalékokban molekularisan kotddve jutott a
szervezetiikbe.

Ami szintén kiilonds, a séfogyasztds utan nem iszunk eleget, pedig a sos étel ,kivanja” a
vizet. A bevitt s folhigitasara szinte az egyetlen lehetdség lenne, ha megfelel6 mennyiségii
vizet innank. Azt se feledjiik, hogy a vesék szovetét, féleg a finom érhaldzatat a vérben oldott
megannyi, az anyagcsere soran keletkezett méreganyag egyébként is karositja. Ha megfeleld
mennyiségl vizet iszunk, a mérgezd hatas csokken. Folkeléskor azzal kezdjiik a napot, hogy
igyunk meg legaldbb 2 deci vizet és a nap folyaman legalabb 4-5 liternyi folyadékot fo-
gyasszunk el. Amerikai orvosok szerint, az egészséges veséknek ahhoz, hogy ne karosodja-
nak, mindig ,,fiirddnie” kell a folyadékban. A keringési rendszeren naponta jo, ha 2-3 liter
folyadékot hajtunk at, igy nem tisztitjuk kelloképpen és a szervezetiink rendszeresen viz-
hidnnyal kiizd.

68.
A TEAFOGYASZTASROL

Korunk embere egyre inkabb visszaél az élvezeti szerek fogyasztasaval és gyakran hidba a
szép sz0, meggyOzés. Egyik legtipikusabb példaja ennek a feketekavé mértéktelen élveze-
tében nyilvanul meg, bar épp napjainkban, a magas ara és fogyo pénziink miatt mind inkabb
valsagba keriil. Ne sajnaljuk! A természet karpotolt benniinket a teaval, amely minden
szempontbol eldnydsebb a kavénal.

A kavé sok szabad koffeint tartalmaz és ez a méreg rogton, egy adagban ztdul a szerveze-
tiinkre. Meg is lesz az ellenhatdsa. Amilyen gyorsan izgatott, olyan gyorsan kiiiriil és be-
kovetkezik a visszaesés.

A teaban is van koffein a fejin nevill alkaloida formajaban, a csersavtol meglehetdsen kotott
formaban. Elvezetét kovetden lassan oldodik. A szervezet jobban tudja méregteleniteni. Még
a legtobb koffeinérzékeny ember is fogyaszthatja, mert a véraramban egyszerre csak kis
adagban van jelen és folyamatosan iiriil. A teaval bevitt koffein hatasa joval hosszabb, mint a
kavée, ezért az €lvezdjét jelentds ideig frissen tartja. A hatas elmilasa, a visszaesés élettani
folyamata is lassubb, ¢és foleg nem olyan drasztikus, mint a kavé esetében. A koffein-
vérszintcsokkenés egyenletes, szinte belesimul a normal allapotba. A tedban joval kevesebb
mennyiségben taldlhatdo koffein, mint a feketében, de a teaval sem szabad visszaélniink. A
teafogyasztas egyfajta ,,szertartds”, és ezért melegebb kapcsolat alakul ki a kdzosen teazok,
mint a kavézok kozott.

A teakészités évezredek alatt kulturat teremtett, amelyet el kell sajatitani. Egészségiink
érdekében hasznaljuk f6l a kovetkezd tanacsokat:

1. Minden csésze tedba csupan 1 adag teafiivet tegyiink, ne éljiink vissza vele. Filteres tea ese-
tében az adag 1 tasak, szabadon (0mlesztve) tarolt teafiinél 1 (esetleg pupozott) kavéskanalnyi
lehet. A teafiivet nem f6zziik ki tobbszor, kész teadt nem rakunk el, Gjramelegiteni tilos!
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2. A filter megkoti a teafiikeverés lehetdségét, holott a jo és kiilonleges teanak épp a keverés a
Iényege, ezért inkabb ajanlom a zacskds vagy dobozban kiszerelt teakat. A kultaralt teaivo
legalabb 10-15 féle teafiivet, ill. gydgyteafiivet tart otthon. Ezekbdl tobb keveréket kikisér-
letez maganak, igy valtoztatja az aromat €s az élvezetet.

3. A természetes alapanyagok a legmegfeleldbbek, az aromasitott teafiivek kevésbé. A tetszés
szerint elkészitett teafiikeverékhez a kavéskanalnyi mennyiségen tul adhatunk szagosmiige-
levelet, fodormentat, borsmentat, anizst, székfliviragot, vagy minden csészényi tedba fézhe-
tiink 1 szem szegfliszeget, koromnyi kis tort fahéjat vagy reszelhetiink ra kevés szerecsendiot.
Ezek kiilonleges illatot és aromat adnak a tednak, ugyanakkor fokozzék az élvezetet. Kiilon-
leges, egyéni keverékeket ¢és veliikk addig ismeretlen aromakat allithatunk eld. A kamilla
példaul gyulladascsokkentd hatdssal bir és jotékony a horghurutban, megfazasban szenve-
ddknek.

4. Teat fémedényben nem forralunk. Lehet késziteni h6allo tiveg, porcelan, keramiaedényben
vagy zomancozott teaf6zében. (Legkevésbé szabad aluminium teaforraléban késziteni.)

5. Amikor folforrt a viz, besziintetjiik a tovabbi hokozlést és belehelyezziik a teafiivet. Nem
forraljuk!, hanem allni hagyjuk, de szorosan fedjiik le, hogy a g6z lecsapddva visszacsorogjon
a teaba, belevive az aromaanyagokat.

6. A teafiivet 2-3 perc mulva tavolitsuk el és fogyasztasig tartsuk a kiontén a fedelét.

7. Minden forr6 étel és ital kéros, igy a forrd tea is, ezért meleg allapotban fogyasszuk.
Nyaron hiitve kitling tiditdital, amelyhez angol mddra tejet is keverhetiink. Meleg tea fogyasz-
tasakor lehetdleg arra is forditsunk id6t, hogy a csészét elomelegitsiik.

8. A tea az egyetlen folyadék, amelynél az iratlan kulturalis szabaly megengedi, hogy sziir-
csolve kortyoljuk, hiszen az aromakat leginkabb igy tudjuk élvezni.

9. Az igazi teaivo a teat semmivel sem édesiti, mert ez az aromakat elnyomja. (Kivétel csupan
a jazmintea, amelyet kanalnyi mézzel kellemesebbé tehetiink.) A tea természetes aromajahoz
gyorsan hozzéaszokunk, amint az izlelé szerviink megtanulja elkiiloniteni €s értékelni.

A ,,GYOGYITO” ANYATEJ

69.
DRAGA KINCSUNK: AZ ANYATEJ

A torzskozosségi népeknél oly természetes anyai feladat a szoptatds, hogy biintetésnek
éreznék errdl lemondani. A szoptatas Oszinte 6romet okoz anyéanak, gyermeknek egyarant.
Elmélyiti az Osszetartozast, a gondoskodast és a szeretetet. A hagyomdényos tarsadalmi
kozosségekben, igy a parasztsagunk kiillonbdzo rétegeiben is elterjedt az a gyakorlat, hogy az
anya addig szoptatott, amig teje volt. Rendszerint a gyermek 2-3 éves koraig vagy mar jott a
kovetkezd, amikor elvalasztotta kicsinyét.

Kutaté orvosok bizonyitottdk, hogy a gyermek megkivant fejlddéséhez elengedhetetlen az
anyatej. Oriasi szerepe van a bdr és a kozponti idegrendszer tokéletes kialakuldsaban. Az
anyatej tObbfajta kész ellenanyagot visz at az anya szervezetébdl a gyermekébe. A csecsemdk
sziiletése utan még kialakulatlan a védekez6 rendszer. Ha az anyatol az anyatejjel nem kapna
készen az ellenanyagokat, tobb fertdzobetegség megtdmadnd, legyengitené, esetleg elpusz-
titand. Az anyatejben oldott vitaminok és a kiilonb6z6 hatoanyagok a biologiai fejlédést és a
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sulygyarapodast egyarant eldsegitik. Minden édesanyanak erkdlesi kotelessége, hogy gyer-
mekét legalabb 6 honapos kordig anyatejjel is ellassa. Ha neki nincs elegendd teje, szerezze
be az anyatejgylijtokbdl. Mindenesetre, a gyermeket fokozatosan el kell valasztani és 9 hona-
pos korban be kell fejezni a szoptatast, mert késébb az anyatej mar nem elégiti ki a gyermek
tapanyag igényét.

Az anyatej a csecsemd szamadra ¢€letfontossagu, vagyis joval tobbet jelent, mint taplalékot.
Olyan, mint a vér vagy egy szerv jelentdsége. A csecsemd szamadra szinte annyit ér, mint a
betegnek a vératomlesztés vagy a szervatiiltetés. Az anyatej fontossagaval sajnos a legtobb
anya nincs tisztdban, ezért kiilonb6zd okokbdl gyakran és konnyen lemondanak a szopta-
tasrol.

Rendkiviil szomoru, ha egy édesanya sajat elhatarozasabol id6 elétt megvonja gyermekétdl az
anyatejet. E16szor is lelki, érzelmi sivarsagra vall. Mind az anya, mind a gyermek a szoptatés
soran bioldgiai élvezetet nydjt egymasnak. A szoptatds kdzben a csecsemd érzi az anya test-
melegét, ujjacskaival megkapaszkodik az emlOben és ez biztonsagot ad neki. Ez a harmoénia a
fejlodését segiti.

Az anyéak gyakran szandékosan elapasztanak azért, hogy melliik forméja, esztétikus kiilleme
megmaradjon. Ezzel els6sorban gyermekiiket stjtjadk. Ezt a megvonast, hianyt késébb mar
nem lehet a gyermek szamara jatékok, ruhdk vagy kényeztetés formajaban karpotolni. Masok
- mondjuk ki végre - lustasagbol nem fejnek. Szopas utdn a mirigyekbe legtobbszor még
marad tej, amelyet kézzel kell kifejni, kiilonben a tejelvalasztas elapad, illetve a pangod tej
kovetkeztében elobb-utobb emldgyulladas 1ép fol. Ez lazzal, fijdalomérzettel jar, és a
fertdzott tej a csecsemot is megbetegitheti.

Az ilyen felel6tlen tett mogott tobbek kozott az a helytelen szemlélet munkal, hogy az anyatej
helyett tapszer adhato. Tapszereink csakugyan értékesek, de az anyatejet nem helyettesitik.
Bioldgiai értékiik joval az anyatej alatt marad. A tdpszer elsdsorban kiegészitd. A kevés
anyatejet potolja. Azok az anyadk, akik komoly egészségiigyi indok nélkiil lemondanak a
szoptatasrol, vegyenek példat azokrol, akik sokat aldoznanak azért, ha szoptatni tudnanak és
faradsagot nem kimélve, naponta jarnak az anyatejgytijtokbe, hogy legalabb néhany decinyi
valddi anyatejhez juttathassdk gyermekiiket.

70.
A SZOPTATAS HIGIENIAJA, AZ ANYATEJ HAZI MELYHUTESE ES TAROLASA

Sok anya panaszkodik, hogy csecsemdjét szivesen taplalna anyatejjel 9 honapos koraig is, de
vagy hamarabb elapad a tejiik, vagy a gyermek unja meg a szopast. Mit tegyenek?

Ezt a gondot a hazi tejtartalékoldssal megnyugtatéan lehet rendezni. A sziilést kovetd
hetekben, amikor a legtobb anyatej valasztodik el és biologiailag legértékesebb az sszetétele,
gondoskodni kell a folosleg hosszabb ideig torténd tarolasarol.

Lépésrol 1épésre kovessiik végig azokat a kidolgozott és az egészségiigyben elfogadott
modszereket, melyek a szoptatdsra, fejesre, taroladsra vonatkoznak, és otthoni koriilmények
kozott is betarthatok; sot gyermekiink egészséges fejlodése érdekében még otthon is kotelezo
érvénytiek.

1. A terhesség utolso honapjaiban, mikor a tejmirigyekben megindul az elvalasztas, a védonok
utmutatasa szerint meg kell kezdeni a mellbimb6 eddzését, hogy majdan a szoptatas ne jarjon
fajdalommal. A kézzel, puha és tiszta toriilkozovel torténd napi tobbszori edzés kdzismert ¢és
fontos.
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2. Sziilést kovetden kezdetét veszi a rendszeres szoptatas. Ezt a nagyon fontos élettani
miuveletet megfeleld tisztasaggal kell elokésziteni, amelyet az édesanyanak minden taplalas
elott kotelessége elvégezni.

3. Lehetoleg folyo, tiszta, langyos vizben, szappannal kezet kell mosni. Ha otthon csak
mosdotal all rendelkezésre, ezt hasznélat eldtt suroloszerekkel alaposan meg kell tisztitani.
(Legcélszeriibb, ha az anydnak erre a célra kiilon mosdotalat biztosit a csalad.) A kézmosas
el6tt gy6zddjiink meg arrol, hogy a kormok rovidek legyenek. Amig a baba csecsemdkoru és
rendszeresen foglalkozni kell vele, nincs helye a sériilést és fertdzést okozo ,,esztétikusan
hosszu” kormoknek.

4. A kézapolas utan, ugyancsak folyo, langyos vizzel (a mosdotalban kicserélt, tiszta vizzel),
szappannal alaposan meg kell mosni a szoptatasra kovetkez6 mellet. Meleg helyiségben elég,
ha ezutan csak a kezet szaritjuk meg. Ha a melltorlést valami miatt mégis fontosnak tartjak,
azt csak tiszta, vasalt toriilkdzovel, erre a célra hasznalt melltérlé ruhaval szabad elvégezni.
Gondolni kell arra, hogy a megtordlt mellfeliilet ezutan a gyermek szajaba keriil. Ezért arra is
iigyelni kell, hogy a tiszta mellhez a halding, kontds mar ne tudjon hozzéérni.

5. Szoptatasnal legylink figyelemmel arra is, hogy ha nathds, netan influenzds a mama, az
orrat és szajat be kell kotnie egy tiszta, tobb rétegre Osszehajtott kenddvel, gézesikkal. Igy
kozvetlen cseppfertdzéstdl védik meg a gyermekiiket.

6. Szoptatas utan eldbb a csecsemdt kell elrendezni, utdna pedig a szopott mellet. Minden
esetben meg kell probalni az utolsé cseppig kifejni beldle, amit a baba benne hagyott. Az
emlOben pango6 tej egyfeldl a mirigyek gyulladasat idézheti eld, masfeldl pedig a tejelvalasz-
tast csokkentheti, és a vartnal hamarabb kovetkezik be az apadas.

7. A gyermek szajaban és orraban szamtalan baktérium ¢él. Ezekkel szopas kozben az emlot
fertdzte. Fejes elott tehat ismét kotelezo a nyalas, fertdzott mell alapos, szappanos lemosasa.

8. A fejeshez olyan porcelan vagy tlivegtalkat hasznaljunk, amelyet el6zdleg alaposan kif6z-
tink. Egy tiszta forrald6 edénybe tegyiik bele a talat ¢és azokat az livegeket, valamint a
fedeliiket, amelyekben majd az anyatejet taroljuk. Annyi vizet Ontsiink rajuk, hogy az az
iivegeket teljesen ellepje, €s a forrald edényt fedjiik le. Amikor benne a viz folforrt, még 20
percig forraljuk, mert a virusok csak igy pusztulnak el. A vizet kdzvetleniil akkor ontsiik le,
miel6tt az livegeket, fejdedényt hasznalni akarjuk. Ugyelni kell ra, hogy a kiforralt edények
szajahoz ne érjiink, csak a kiils6 oldalukat szabad megfogni. Beliilrdl kitordlni tilos! A forra-
last lehetdleg ne jo eldre végezziik el, hanem a felhasznalds eldtt. Igényes sziilé a tejkeze-
1éshez kiilon edényeket hasznal.

9. A kifejt tejet a talbol azonnal a kiforralt csavaros tetejii tivegekbe toltjiik. A tej az livegnek
csak /4 részét toltse meg és a tetét azonnal helyezziik ra. Két kiilonbozé fejesbdl szarmazo
tejet nem keverhetiink 6ssze, mindegyiket kiilon tivegbe kell tolteni. Ezt kovetden fagyasszuk.
A hitdszekrény mélyhtitdjébe vagy a fagyasztoladaba helyezziik el, és legalabb minusz 16
°C-ra kell hiiteni, fagyasztani. Fontos, hogy az livegre rdirjuk a betéltés datumat.

10. Az igy mélyhiitott anyatejet 9-12 honapig is tarolhatjuk anélkiil, hogy benne a hasznos
vitaminok, ellenanyagok karosodnanak. (Ezt KOJAL laboratoriumi vizsgalatok igazoltak.) Az
anyatejet kozvetlen itataskor testhomérsékletiire (37 °C-ra) kell folmelegiteni. Akkor is
langyositsuk meg, ha meleg ételhez, pl. parajfézelékhez keverjiik, hogy a jéghideg anyatej a
meleg ételben ki ne csapodjon. Folhasznalaskor, a cimkék alapjan, mindig a legrégebben eltett
anyatejet kell elovenni. Akkor is fontos a gyermek ételébe belekeverni, amikor mar nem
szopik €s csak igy jut a potolhatatlan anyatejhez.

85



VALOGATAS A FELHASZNALT ES AJANLOTT IRODALOMBOL

Az egészségi allapot tarsadalmi 6sszefliggései. Budapest, 1990. KSHI Térsadalmi Statisztikai
féosztalya 0sszeallitasaban.

Akos Karoly - Akos Karolyné: A faradas psychochronographiai vizsgalata. Budapest, 1979.
Bégyoni Attila: Szex, szerelem, csaldd. Budapest, 1979.

Bagyoni Attila szerkesztésében: A telefondoktor 100 tanacsa. Budapest, 1979.

Balint Istvan: Mikor pihenés a pihenés? Budapest, 1963.

Balint Mihaly: Az orvos, a betege és a betegség. Budapest, 1961.

Balint Péter: Orvosi ¢élettan 1-2. Budapest, 1972.

Bencze Béla szerkesztésében: Oxyologia. Budapest, 1979.

Beregi Edit: Az 6regedés orvosi problémai. Budapest, 1981.

Béladi - Kétyi - Nasz - Vaczi: Orvosi mikrobioldgia - immunitastan - parazitologia. Budapest,
1983.

Brencsan Janos: Uj orvosi szétar. Budapest, 1990.

Bromley, D. B.: Az emberi 6regedés pszicholdgidja. Budapest, 1972.

Buda Béla: A csalad szerepe a devians magatartasformak kialakulasaban. Budapest, 1980.
Csajtai Miklos szerkesztésében: Hogyan segithetsz te? Szeged, 1987.

Czimmermann, Marta: Az anyatej nem potolhatd! Magyar Pediatria 1980.14.: 316-320.
Dienes Zsolt: Orvosi els6segélynyujtas a helyszinen. Budapest, 1989.

Dobnay Laszl6 - Sarkany Jend: A csecsemdtaplalas. Budapest, 1975.

Durkheim, Emile: Az 6ngyilkossag. Budapest, 1967.

Dus Agnes szerkesztésében: Gyogy-szer, de nem gyogyszer. Budapest, 1990.

Elekes Attila: Egészségnevelési mdodszertan. Budapest, 1985.

Elekes Attila: Az egészséges személyiség megalapozasa a csaladban. Szeged, 1988.
Fekete Janos: Alkoholizmus. Budapest, 1982.

Fodor Ferenc - Vedres Istvan: A kdzegészségtan és jarvanytan alapjai. Budapest, 1972.
Gergely Mihaly: Ropirat az 6ngyilkossagrol. Budapest, 1981.

Gyorgy Julia: Az antiszocialis személyiség. Budapest, 1967.

Hardi Istvan: Lelki €let - lelki bajok. Budapest, 1978.

Hardi Istvan: Mentalhigiéne alapvonalai. Budapest, 1984.

Hardi Istvan: A mentalhigiéne néhany kérdése. Budapest, 1973 és 1978.

Hermann Imre: Az ember 0si 6sztonei. Budapest, 1984.

Juhasz Pal: Az orvos ¢és a beteg kapcsolata. Budapest, 1976.

Kelemen Sandor: A dohanyzasrol higgadtan, targyilagosan. Budapest, 1974.

86



Kertai Pal: Kozegészségtan. Budapest, 1982.

Kovats Ferenc: Egészséges ¢€let - dertis 6regség. Budapest, 1979.

Lamosyné Dabas Erzsébet: A felbomlo csalad gyermeke. Budapest, 1965.
Miltényi Marta - Monspart Sarolta: A futds csodalatos vilaga. Budapest, 1990.
Németh Gyorgy: Lelki egészségiink. Budapest, 1976.

Onismereti jatékok és beszélgetések. Budapest, év nélkiil. (Klubvezeték kiskonyvtara 23.
Népmiivelési Propaganda Iroda.)

Pet6 Zoltan: A szenvedélybetegségek eléfordulasa ¢s megeldzése. Szeged, 1988.

Réti Endre: A higiénés magatartas nevelési kérdései. Budapest, 1967.

Rudnai Ott6: Mikrobioldgia, parazitologia, jarvanytan, kozegészségtan. Budapest, 1970.
Setye Janos: Eletiink és a stress. Budapest, 1964.

Szabd Rezsd: Geriatria. Budapest, 1990.

Szekeres Karoly: Az 6sztondk tamadéasa. Budapest, 1972.

Székely Lajos: A tarsadalmi kornyezet €s a lelki egészség. Szeged, 1987.

Szél Eva: A csecsemé és a gyermek fejlddése. Budapest, 1980.

Szilagyi Vilmos: Nemi nevelés a csalddban. Budapest, 1976.

Szilagyi Vilmos: Bevezetés a szexualterapiaba. Budapest, 1973.

Vigh Béla: Jéga és tudomany. Budapest, 1973.

87



