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BEVEZETO

A kiadvanyban szerepl6 anyagot a Hodmezbvasarhelyen megjelend Viésarhelyi Tiikor c.
hetilap ,Egészségiinkért” rovatéban kozoltem el8szor. Ebbll kovetkezik, hogy a feladatom
nem orvosi szakkényvirds volt, hanem ismeretterjesztd szinten, a legszélesebb térsadalmi ré-
tegekhez kézérthet8 médon szblni az egészségiinkrdl.

Még a kozelmiiltban is €It az a szokds, hogy ,felviligosité” elBadésokat tartottunk és
cikkeket irtunk. Ezek az el6adék, ir6k otlcte vagy a pillanatnyi igény szerint sziilettek. Egy
résziik vagy magasszint(f volt, tele orvosi szakkifejezéssel, amelyet az olvasék és hallgatok
alig értettek, vagy a , koznép” tudomanyos felkésziiltségét aldbecsiilve , gligyogtek”.

Ma ezt a szemléletet clutasitva, egészségnevelést végziink. Egy-egy témakdrt tobb oldal-
ol kbriiljdrva, a lchetd legérthetSbb, de szakmailag helytalld és kielégité médon igyeksziink
a lakoss4got nevelni. Ebb&l kovetkezik, hogy ez a kiadviny sem cls@sorban a betegeknek
sz6l. Nem gy6gymddokat tartalmaz, hogy a meglévo egészségkarosodast miként kell kezelni;
ez egyébként is a szakorvosok foladata.

Ez a kiadvény nevelni igyekszik. Gyermekkortdl a felnSttkorig a nem szakembereknek
szél. Elméleti folkészitést és gyakorlati tandcsokat kivdn adni az egészséges embereknek,
hogy miként éljenck, hogyan Grizzék meg az egészségiiket, €s mi médon hosszabbitsék meg
az €letiiket. Ez minden tdrsadalomban fontos kérdés, nalunk pedig f§ feladat.

Orvostudomény csak egy van, amelynek kilonboz8 4gai ismertek. Amig a szakma egyre
kisebb részekre szeleteli és elkiiloniti, én a szintézisre torekedtem. A test gondjai mellett a
lélek bajaira is folhivtam a figyelmet, és belehelyeztem az embert a kornyezetébe, E harmas
egység: test, lélek €s kornyezet egylittesen alakitjdk egészségiinket és az egész életiinket.
Természetes korilmények kozott egymastol el nem vélaszthatdk. Csak ezzel a szemiélettel
szabad egészségnevelést végezniink. A modern orvostudomdny szdmdra is ez az egyetlen
jarhaté ut.

Az itt kdzolt 70 cikkben figyelemfolkeltd, egészségneveld anyagot taldl magénak a gyer-
mekét nevel§ anya. az embert alakité gyermekgondozd és pedagégus, az oregek, a lakést
szeret§ haziasszony, a természetgyGgydszat vagy a test és lélek mkodését megismerni akard
ember, a viselkedésiinkben az Gsztdneinket keresOk, a kdros szenvedélyek, a kérokozok, pa-
razitdk 4rtalmaival vagy a helyes tépldlkozés és a diéta foltételeivel foglalkozni kivanok.

Mind az cgészségugyi szakembereknek, mind az egyszer(i olvaséknak latniok kell, hogy
ez a kotet 616", vagyis tovabbfejl6ds. Valamennyi fejezete hidnyos, még tobb fontos téma-
val lehet és kell bdviteni. Erre a kbvetkezS hénapokban sor is keriil, amint ezt a Vasarhelyi
Tiikér rovata lehet6vé teszi. fgy feltehets, hogy néhany év miilva a kdtet folytatdsaval je-
lentkezhetem.

Hédmez6véasérhely, 1990. szeptember.
Szenti Tibor

a Hédmez&vasérhelyi Vérosi Onkorményzat
Kérhiz-RendelGintézetének egészségneveldje
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1.

BIORITMUS - ELETRITMUS

Az ember a természet szivverésében egy-egy dobbands, a nagy 6rdban piciny
rug6, amelyet tdle fiiggetlen er6k mozgatnak. Evmilliok alatt belénk idegzGdott a
természet ritmusa, amely naphoz, héthez, évhez és az élet szakaszaihoz két&dik.
Ezek egyiittes megvéltoztatasa jelents biolgiai katasztréfat idézne el6.

A természetnek, igy a mi égoviinkodn €16 embereknek is sziikségilk van arra a
ritmikus véltozdsra, amely évszakok formajdban jelentkezik. A tavaszi megijuldsra
és erdgyiijtésre. A nylri serény munkalkodasra. Az §szi megfiradésra, amikor fo-
kozatosan lelassul €letritmusunk, de a beért sokféle gylimolcsbél, a z6ldségekbdl
szdrmazé hasznos anyagok egy részét tartalékolja a szervezetiink. A télre, amikor
egy fajta fizikai pihendéallapot kivetkezik be, de az embernél jé alkalom ez az év-
szak arra is, hogy elmélyiiltebb szellemi tevékenységet folytathasson.

Az évszakok véltozdsahoz legjobban a parasztsag alkalmazkodott. Ez a tdrsa-
dalmi réteg volt a legkiegyensilyozottabb. Koziilik alig keriiltek ki alvasi, vagy
idegpanaszokkal kiizd§ emberek. A modern élet szinte teljesen meggatolta a ter-
mészet ritmuséhoz valé alkalmazkodast. A mai dolgozé ember gydrban, munkahe-
lyén tébbnyire zért viligban termel, alkot, ahol az évszakok nem érvényesiilnek,
lassan a madércsicsergést is lemezrdl hallgatjuk.

Még rosszabb helyzetben vagyunk a heti és napi életritmus betartdsa terén.
Néhény éve Szibéridbdl, a Bajkal-t6t6l repiiltem vissza. A z6naidben ,csupdn”
negyednapos eltérés volt, mint egy miiszak hossza a munkahelyen. Mégis dsszeza-
varodott az idGérzékem és napok alatt rendezddott vissza a megszokott ritmusba.
A t6bb miszakban dolgozni kényszeriil6 emberek élete igy telik, mintha sziintele-
niil és véltakozva ide-oda ropkédnének, igy az életritmusuk 4llandé rendezésére
jelentds energidt emésztenek, s ezt a tevékenységiik sinyli meg. Embertelen kény-
szerhelyzet.

Nem véletlen, hogy a hajdani parasztok még a legnagyobb nydri munkdk idején
is szakitottak egy-két érét arra, hogy ebéd utén deleljenek. Nélunk délben van a
foétkezés. Ez nagy megterhelést jelent a szervezet szdmdra, amikor az egész kerin-
gési €és emésztSrendszert dolgoztatjuk. De ez az iddpont a munkaidénk fele is,
amikorra meglehetdsen elfiradtunk. Kiilon enegridt haszndlunk fél arra, hogy e
nbiol6giai holtid6ben” munkatérsaink eltt bizonyitsuk az ilyenkor végzett latszat-
tevékenység értékét.

Ha sajét dolgozdim lennének, akiket én fizetnék, kitelezSen elrendelném ne-
kik az ebéd uténi egy 6rés alvist. Ez nagyobb regeneralédast nyujt, mint a gyakori
alvdszavarokkal toltott hosszii éjszakai pihend. Delelés utdn ismét intenziv munka-
végzésre lesziink képesek. Nem véletlen - és ujfent a parasztsag sok szézéves ta-
pasztalatéra kell utalnom -, hogy a déli kikapcsolédds utén késg estig tudtak dol-
gozni. Naponta olykor 14-16 6ra kemény fizikai munkavégzés volt mogottik. Az
sem véletlen, hogy a heti életritmus fonotsségit tobb vallds is elismerte, és a hét
végén egy kotelez6 pihendnapot rendeltek el.

Az ember életszakaszait bioritmusok hatdrozzdk meg a csecsemékort6l az ag-
gastydnkorig. Sajnos, az ember ebbe is beleavatkozott. A kiilsé késztetések hatdsa-



ra bekovetkezé korai nemi érés, a fogamz4sgétld tablettdk helytelen szedésével
Osszekuszalt hormonrendszer épp gy az Sregedést siirgeti, mint a szervezetiink ki-
zsAkmdényoldsa a tilmunkdkkal, élvezeti szerekkel, éjszakai kilengésekkel stb.

Mi a teenddnk? Ketts. Egyrészt a lehet§ségeinken beliil visszatérni, kozeliteni
a természet 4ltal megszabott élet- és bioritmusokhoz, masrészt egy olyan egészsé-
ges tarsadalom kialakitdsin munkilkodni, amelyik ezt lehet&vé, s6t kitelezGvé te-
szi szémunkra.

2.

A PIHENES

Az emberi bioritmushoz alapvetGen hozzétartozik a pihenés. Vannak korok,
amikor a munkira kell dsztondzni. Mekkorat véltozott koriilottiink a vildg. Ma a
pihenésre kell buzditani az embereket. A nyugalomra, mely 1étféltétele minden
szervezetnek. Mert ideig-6rdig kizsikmanyolhatjuk magunkat mindenféle tnsa-
nyargat6 tilmunkéval, de egyszer eljon az a nap, amikor nincs tovibb, és a testi-
szellemi teljesitéképesség lehanyatlik. Ekkorra kiilonbozg idiilt betegségek is gyak-
ran kialakulnak, amelyek egy része mér visszafordithatatlan kérosodést okoz. A
betegeskedéssel, a kényszerpihenékkel azutén tobb id6 esik ki a munkabdl, mintha
éveken keresztiil egyenletesen dolgoztunk és éltiink volna.

Az dnhajszoldsnak manapsag két-inditdja van. Az elsé, legszorongatébb érzést
a gyors és riaszté életszinvonalesdkkenés véltja ki. Az egyén, a csaldd mar megszo-
kott egy szintet, amely szerint élni kivdn. Ezt életfoltételnek tekinti és nem tud be-
lenyugodni, hogy romolhat. A szintentarts érdekében mind tébb és nehezebb fel-
adatot viéllal. Folaldozza a szabadidejét és a pihenését. Kozben a csaldd elhidegiil,
egyre LObb a veszekedés s ki tudja, mi lesz a végeredmény?

A tilmunkira §sz16nzé masik erd az emberi kapzsisag, a ,giiziilési hajlam”, a
baréattél, szomszédtél valé , lemaradis” pétldsa. ,Ha 6 100 négyzetméteren épitke-
zett, az én lak4som mar 130 legyen, ha & LADAT vett, nekem az AUDI duk4l!” A
megtermelt érték élvezetére mir nem gondolhatunk, mert Gjabb és Gjabb igények
tdmadnak, 4j bdtor, nyarald, a ki nem hasznélt fiirdémedence és egyéb , sttusz-
szimbélumok”. Kozben az élet lepereg, mint a szakadt szalrdl leszaladé gydngysze-
mek.

Sz6 sincs arrdl, hogy valamiféle lustasdgra Gsztonoznék, hogy a tisztességes
munkét 6csdroljam. Ma valéban nem lehet az az életszemlélet, amely Diogenesz-
t6l ismert. Az agg boles latort egy embert, aki a tenyerébdl ivott és erre megszé-
gyeniilve dsszetorte a fakupdjat. Mert igenis, mindig a becsvégy, a szorgalom vitte
eldre a tarsadalmat! Akards nélkiil nincs fejlédés, de a jozan mérték mindenek
elétt kell, hogy szerepeljen.

Az emberi szervezet szdmdra hdaromféle pihenés ismert, és koziiliik legalabb
kettét, az alvast és az an. aktiv pihenést mindennap megfeleld idGtartamban telje-
siteni kell.

1. Az alvds a test legfontosabb pihenési mddja, amikor a szervezet csékkent
energidval dolgozik. Az anyagcsere eltdvolitja a szorgos érak alatt dsszegytilt salak-



&s méreganyagok nagyobb részét. Eletkorhoz kototten, a csecsemd napi 18 6ra ko-
riili alvdsigényétdl, az dregek 4-5 6rds szunydkdldsdig mindenkinek sziikséges ez a
pihenés. Egy 6rds mély dlom toébbet ér, mint 2 éra szendergés. Hanyszor vagyunk
gy, hogy agyunkban a napi gondok megold4séra ,beindul a kerék”. Bar féldlom-
ban, holtfaradtan zuhanunk az dgyba, j6 lenne kikapcsolédni, megnyugodva pihen-
ni, de ez a kerék még Almunkban is forog tovibb, és reggel faradtan ébrediink.
Akaraterdvel, szellemi tréninggel kell magunkat rédkényszeriteni a teljes kikapcso-
l6ddsra.

2. Pihenési forma a henyélés is, amikor napkdzben alvds nélkiil heverésziink.
Egykor a lustasignak volt ez a példdja. Ma tudjuk, hogy erre is szilkség lenne. Le-
galdbb egy-két érahosszat ellazulva pihenni, amikor folkésziilink egy Gjabb nagy
eréprébdra. Sajnos €pp erre a fajta pihenésre jut legkevesebb idénk, de legaldbb a
szabadségunk alatt adjuk meg ezt is magunknak.

3. A modern ember szAmdra taldn a leghasznosabb az Gn. aktiv pihenés. Lénye-
ge az, hogy atvilt, kikapcsolddik a sziikségszerdien végzett munka monot6nidjabol.
Lehet, hogy most is tovibb termel, dolgozik, de olyasmit tesz, amihez kedve van,
és amely mds testrészeket, izmokat, ill. szellemi energidkat mozgat meg. Ebbe a pi-
henési kdrbe tartozik pl. a hobbikert miivelése, a sporttolas, kiilonféle jatékok gya-
korldsa, kirdndulds, az olvasés, gyiijtemény rendezése, modellezés, €s természete-
sen a csaladdal valé bibel§dés. Az egészségneveld ezt a hasznos pihenést ajanlhat-
ja eldszeretettel, mert téle test és 1élek megijul.

K.

A STRESSZROL

Sajnos, még sokan nem ismerik ezt a kifejezést, pedig szervezetink naponta
szenved a név mogott rejtézé dllapottdl. Részletesen egy magyar szdrmazdsi ame-
rikai orvos, Selye Janos ismertette. Az (j orvosi szétdrban igy hatdroztik meg: A
szervezet védekezd reakcidkban megnyilvinulé dllapota az Gt ért kéros ingerekkel
szemben.”

Mindazok, akik napkdézben sokféle vagy megterheld munkat végeznek, inzulta-
lasoknak vannak kitéve, tapasztalhatjék, hogy amikor lefekszenek, bar nagyon fa-
radtak €és pihenni vagynak, agyukban még féldlomban is tovibb nyiizsdgnek a gon-
dolatok. A napi gondok nem csitulnak és ezerféle élmény kavarog tovibb benniik.
Ettdl a folfokozott idegéllapottél nem tudunk rendesen pihenni és reggel fejféjas-
sal, rosszkedviien ébrediink. Ez mér a stresszhatds kdvetkezménye.

A stressz tehdt nem betegség, hanem dllapot, de ha ez a szervezet szdmdra
roppant kiros folyamat nem sziinik meg, akkor hatdsa dllandésulhat és kiilonbozd
betegségeket okoz. Elsgsorban idiilt idegrendszeri bantalmak 1épnek f6l, de az al-
vészavart6l az emésztési rendellenességekig nagyon szines a tablé.

A stressz dltalaban olyan ismétléds vagy folyamatosan tartd kiilsé 4rtalom,
amely gyakorta ér benniinket és sokszor nehéz kivédeni. Olyan sok megjelenési
formdja van, hogy félsorolni is képtelenség. Néhany, foleg szélsdséges tipusat em-
litjiik, hogy ezdltal érthetdvé tegyiik.



Ha példaul valakit rendszeresen piszkil, ingerel valamelyik munkatarsa, az ille-
1§ stresszhelyzetbe keriil. Gyakran mdr akkor is goresberdndul a gyomra, ha arra
gondol, hogy mésnap ismét szembe kell iilnie vele és elviselni banté modorit.

Egy masik helyzet: végzik a lakds folajitdsat. Régen lejart az igéret szerinti ha-
taridd, de még kilatds sincs arra, hogy a lakds rendben legyen. Minden a feje tete-
jén dll, a vizet elzdrtak, akadozik a fiités, vilagitas, és igy tovibb. Ez az dldatlan 4l-
lapot, mint a méreg, beleeszi magat az idegeinkbe és alattomosan rongélja.

Stresszhelyzetet vélthat ki az dllandé utcai zaj, amely halldskarosodast, idegki-
meriilést okoz. Jon az alvisszavar vagy a hétkéznapi élet apré surlodasainak egyre
rosszabb toleraldsa. A stressz allandé vagy ismétlGdé idegfesziliség, gyakori vagy
folyamatos belsg 6rlGdés. Kovetkezménye lehet még a szivinfarktus is, amikor a
szervezel nem birja tovabb a rinehezedd terhet.

Szamtalan élettani kisérletet végeztek a stresszhatdsok tanulmanyozaséra, A
legkdzismertebb ezek koziil az egyik patkanykisérlet. Azonos korilmények kozott
tartott patkdnyok két csoportjat elvilasztjak. Az egyik éli tovibb a normalis, meg-
szokott, nyugodt €letét, mig a masik csoportot kiilonbdzé stresszhatasoknak teszik
ki. Példdul rendszeresen zajdrtalmat szenvednek, esetleg tobbféle stresszhatdst
kombindlnak és egyszerre zaj, fény, héhatds stb. éri ket. Ez a csoport ingerlé-
kennyé vilik. Az azelstt békés dliatok indokolatlanul Gsszemarjik egymast, sza-
balyszeri szivinfarktust kapnak €s jéval hamarabb elpusztulnak, mint a normalis
modon tartott kontrollcsoport példényai.

A stresszhelyzetben az ember esetében is ugyanez a helyzet alakul ki. Ezért
egészségiink és életlink érdekében keriilni kell a stresszt. Hanyan vannak, akik
készakarva is keresik maguknak a bajt. (PL. késé este horror-filmet néznck, amely-
16l fesziilt idegallapotba keriilnek €s nem tudnak rendesen pihenni.) Az egészséget
nagyon kénnyen el lehet vesziteni, de annal nehezebb visszaszerezni, vagy nem is
lehet, mert életreszdl6 kirosodds érte.

AZ OREGEDES
4.

BEVEZETES

Ki modnja meg, hogy hol kezdddik az dregség? Ki hizza meg a hatdrt, hogy te
X. Y. eddig fiaralnak tekintheted magadat, de holnaptél mar belépsz az tregedd
emberek sordba, Hol a mérték és ki szabja ki? Ezekre a nehéz kérdésekre meg-
nyugtaté feleletet senki sem tud adni. Az orvostudomdny, a bioldgia, a pszichol6-
gia, a filozéfia és a szociolGgia szorosan Osszefliggd kérdései ezek, amelycket még
egy sor természeti koriilmény, mint az éghajlat, a taplilkozds, a fizikai és a lelki
igénybevétel stb. is befolydsol. Ennek megfelelden tébb fontos szempontol is meg
kell vizsgalnunk.

Itt van mindjart az dregedés gondja. Sziiletésiink pillanatétdl kezdve megindul
az ,elhaszndlédasunk”. Ez tehdt temnészetes folyamat, amelyet nem lehet megalli-
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tani. Az 5 éves gyermek szemében ,6reg” a negyedszézadot megélt fiatal, & viszont
wgyermek” a félévszdzadot betdltének, de a 80 év feletti ember az 50 évesre is
konnyen rdmondja, hogy ,.ez még nem kor”.

Az életkor tehdt relativ, ennek alapjén egyértelmiien aligha lehet az dregedés
kezdetét meghatdrozni. A tdrsadalomban van néhény kialakult szokds, amely bizo-
nyos eligazitdst nydjt, de ez is kevés. A torzskozosségi népeknél dltaliban azok iil-
nek a ,vének tandcsdban”, akik megosziliek. Taldn innen eredt az a jogszokds,
hogy a legtobb parlamentbe, miniszteri barsonyszékbe 40 éven alul nem vélasztot-
tak meg senkit, ha még oly ritermettséget bizonyitott is a poziciéra. Rajittek, hogy
30 év felett a legtobb ember hajdba 6sz szélak keverednek ugyan, de a lelki érés, a
megfontoltség, a higgadt dontSképesség csak az emberi kor mai delelGjén kovetke-
zik be.

Az §sziilés egyébként nagyon viltozé jelenség, hiszen a huszonéves is lehet
mar sz €s az 50 év felettick kozott is akad még sotét hajszinl. Az §sziilés ugyan az
oregedés egyik jele, de nem meghatdrozdja. Fiigg a tdplilkozastdl, a kdrnyezeti 4r-
talmaktdl, a munkatdl, az egész életmaodidl, és az oroklott tulajdonsagnak is jut
benne szerep.

Az ember bioldgiai fejlddése és mennyiségi gyarapoddsa sem azonos az drege-
déssel, bar fleg ez utébbi kétségtelen dsszefiiggést mutat vele. Egyrészt az elhizds
¢és a vele jar6 megterhelések siettetik a szervek tregedését, masrészt az életkor
elérehaladtaval, kiilonosen a 40-65 év kozott nd az elhizasi hajlam. NGknél sziilés
utdn is gyakori ez a jelenség!

Az orvostudomdny dregedéssel foglalkozé 4ga, a gerontoldgia azt viszont egy-
értelmien tisztazta, hogy az Oregség nem betegség, hanem dllapot. A kérdéskorhoz
¢éppen ez a fontos kulcs, amely magyarézza, hogy a szervezet egészében vdltozdsok
sora megy végbe, amelyek nem kizérélag az életkorhoz kitittek, és ezek egyiitte-
sen alakitjak ki az oregedés folyamardr. Kérdés, hogy ez a folyamat mennyire befo-
lydsolhat6é? Ma a vélaszunk mar egyértelmii: jelentdsen!

A korszer(i életméddal az emberek dtlag életkora mind jobban kitolhat6, ha az
alapvet$ normékat betartjak. Az az ,anyag”, amelybdl szervezetiink folépiil, a ter-
mészel dltal 120 évi hasznos és értelmes életre van ,kiszabva, programozva”. Nem
sziikségszer( elborult elmével és rokkantan meghalni. Rajtunk is milik, hogy ezt a
lehetGséget kihaszndljuk.

Az életmdd helyes véltoztatasdval: étkezés, torna, meditdci6, reformkonyha
sth., ma mér arra is képes az ember, hogy az Gregedés egyes tiineteit idGlegesen
megsziintesse, fizikai és lelki dllapotat egy korabbi, fiatalabb helyzetbe visszaallit-
sa. Koznapi értelemben is évezredek ota ismert a ,megfiatalodas”. Nap, mint nap
hallhatjuk X-rél vagy Y-rél, hogy példéul , miéta djra meghdzasodott, egészen kivi-
rult”.

Sorozatunkban az Sregedést, és az dregség gondjait, valamint a megel&zés le-
hetdségeit fogjuk vizsgdlni.



5.

TESTUNK FIZIKAI ADOTTSAGAI

Maér a méhben fejlédé magzat taldlkozik az anya vérébdl eredd tébb olyan ol-
dott kémiai anyaggal, amely elinditja az dregedést és ez a folyamat a megsziiletés
utdn, az 6néll6 €letben mind inkdbb fokozddik. Az Sregedésrdl konyvtarnyi szak-
irodalom van. Ebbdl tobb lényeges kitetet elolvasva tapasztalnom kellett, hogy az
dregedést kivalté okok sordbél szinte ahany szerz§, annyiféle tényezét emelt ki és
meggyGzden bizonyitotta igazat. {gy véllalnom kell, hogy én is rangsoroljak és a
legfontosabbnak itélt szempontokat ismertessem.

Az életnek vannak nagy pillanatai, amelyek meghatdrozéak a test szempontji-
bol. Ilyen a megtermékenyiilés, amikor két addig kiilon sejtbél egyetlen, oszt6do,
fejlodd életkezdemény lesz. A mésik a haldl pillanata, amikor az életjelenségek
végleg megsziinnek. Mindkét folyamat egyszeri, az egyén életében megismételhe-
tetlen. Végiil harmadikként a sejtanyageserét emlitem, amely e két szélsGséges fo-
lyamat, az élet kezdete €s befejezése kozott sziinteleniil zajlik, egyetlen pillanatra
sem 4ll meg.

A sejt anyageseréje elsGsorban a koriilhatarold sejthdrtydn zajlé rendkiviil
Osszetetl biokémiai és biofizikai folyamat, amelyhez sziikség van kiegyensilyozott
vizcserére, a sejtlégzés szaméra nélkilldzhetetlen oxigénre, kdliumra, natriumra,
kalciumra, magnéziumra, cinkre, foszfitra, kloridra. Ezek egylittesen végzik a sejt
folyadék és elektrolithdztandsdr. Ez az életet szabdlyozé mechanizmus, amely kap-
csolatban 4ll més biokémiai miikddésekkel, igy pl. az immunrendszer, a belsé elvé-
lasztast mirigyek és az epész idegrendszer tevékenységével. Sejten beliil a szabd-
lyos mitkidést, ill. az orokitést végzd (RNS-DNS) molekuldk az dregedéssel kiro-
sodnak és helytelen parancsokat vezérelnek.

Ha a sejtanyageserében zavar 4ll be - amely a folyamat bonyolultsdga miatt
gyakran el6fordulhat -, az az egész szervezetre hatdssal van, A sejthirtydnak ez az
intenziv igénybevétele az elhasznalodast eredményezi, vagyis dregedik. Szerencsé-
re van megijulé képessége, de ez nem végtelen! Az elhalt idegsejtek pedig nem is
pétlédnak.

Idés korban cstkken a szervezel viztartalma, amely kdrosan hat az elektrolit-
héztartdsra. Az Greg ember szervezetében a nagyon fontos kélium, magnézium,
cink és foszlat alacsonyabb szintre esik, mig a ndtrium, klorid és a kilcium emelke-
dik. Ennek kovetkeztében a sejtben 1évé viz, amelyben az oldott anyagok anyag-
cseréjének masik fele folyik, a sejtkozotti dllomanyba szivirog 4t és a sejtben 1évé
anyagok besiiriisédnek. Részben lefékezddik a normilis sejtlégzés és taplalkozas,
részben az ott pang6 anyagok mérgezik.

Felnétt korban a szervezet dsszviztartalma 10 %-dnak elveszitése életveszélyes,
20 %-énak elveszitése pedig haldlos. Erre idds korban még fokozottabban kell fi-
gyelni, ugyanis a szomjasdgérzet gyengiil és a vizhidny potldsanak képessége csik-
ken. Az idds ember ,elfelejt” inni. Ennck kovetkeztében gyorsul a szivverés, de
csOkken a vérnyomas. Az agy €s egyéb fontos szervek vérellatdsi zavarba keriilnek.
Ezek kikiiszobolésére dr. Szabé Rezsd kandidatus, egyctemi docens azt javasolja,
hogy idds korban kétoranként egy pohdr (2 decinyi) vizet igyanak,
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A sejtoregedés és az elektrolithdztartds kedvezdtlen valtozdsa mellett a szerve-
zet kopéasdt még a kivetkezd fontosabb okok is segitik: a kiiltakaré elvékonyodik,
kiszdrad, a sejt vizvesztesége kovetkeztében rincosodik és szarusodik. A bérben
pigmentfoltok jelennek meg, a szdrzet, haj dsziil és elhull. Az izomzat sorvad, a
csontdllomdny kopik, tdrékennyé valik. A tiid6hdlyagocskdk fala elvékonyodik, ki-
tagul, pusztul; az oxigénfolvétel csokken s ez hatédssal van a sejtanyageserére, de a
szivelégtelenséget is fokozza. Az erek faldnak osszes térfogata a lerakod6 mészsdk
kovetkeztében kdrosan, befelé nivekedik: vagyis sziikiil a véritfolyds atja. Csok-
ken a ragoképesség, a gyomor sésav és emészténedv elvilasztdsa. Az anyageseré-
ben zavarok kdvetkeznek be, amelyet fokoz a zsirszévet félhalmozodasa.

Nem sorolom tovabb a kedvezétlen fizikai, biolégiai vltozdsokat, inkdbb arra
szeretnék figyelmeztetni, hogy ezek bér az €letiinkbdl végleg ki nem zérhatdk, de
helyes életméddal e kéros folyamatok lelassithaték, a testi panaszok csékkenthe-
tok.

6.

AZ 1IDOS EMBER LELKI ADOTTSAGAI

Az idegrendszer dregedését egy fizikdlis bioldgiai folyamat alakitja. Férfi és ng
50 év folott hajlamos a hizékonysdgra. Az emberi szervezet viz- és zsirtartalma for-
ditva ardnyos. Az izomzat és a vizesokkenést a zsirszivet folszaporoddsa pétolja. A
folyamat rendkiviil kéros, de egyetlen helyen igen fontos. Ez pedig az idegrend-
szer. Az idegnydlvanyokat ugyanis a veldhiively 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 dréton az dram, az
idegnytlvényon pedig az ingeriilet fut vagy folyik.

A velGhiively, a ,szigetelés” rendkiviil érzékeny a fogydsra. Barmi is véltja ki,
nemcsak a kdtgszdvet alatti, vagyis a kiviilrgl érzékelhetd puha, gomboly(i zsirpar-
ndk csokkennek, de lefogy” az idegnyilvinyokat védd velGhiively is. Olyan ez,
mintha az elektromos vezetékrél lekaparndk a szigetelést. Fogyds 4llhat be mester-
séges fogyokiira sorin, betegségek alkalméval és az éregedés mésodik felében.

Mint kordbban irtam, 50 év {616t zsirgyarapodds kezdddik, de az életkor el6-
rehaladdséval, 70-75 év felett, amikor az anyagcsere egyre rosszabb, megindul a fo-
gyas. Szomorl kép rajzolédik elénk: pipaszdr ldbak, gorbe hét, kidllé nagy orr stb
A kitlséhoz a fogyds kovetkeztében tdrsul a kialakulé ingerlékenység, dsszeférhe-
tetlenség, amely gyakran a személyiségviltozésig fokozédhat. Az elkopd velGhii-
vely szabadon hagyja az ingeriiletvezet idegnytlvanyokat. Ezek rendkiviil érzéke-
nyek, gyakran még nyomdsra is fdjdalomérzés keletkezik benniik. Ez az 6rokké jaj-
gatd oreg, akinek ,mindene f4j". Az idegsejtek kopnak, pusztulnak, nem regenerd-
l6dnak. Lassul az ingeriiletvezetés, az érzékszervek funkcidja csokken, a reflexmi-
kodés korlatozaédik stb, stb.

A fizikai idegvéltozdssal parhuzamosan jelentds lelki 4talakulds is bekovetke-
zik. Az Oregek érzékennyé vélnak. Sokszor nem is sejtjiik, hogy szandékunk ellené-
re mivel sértjik meg Gket. Konnyen sirva fakadnak. Ez az dllapot a tolerancia
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csokkenésével jar egyiitt, Amit azelStt {61 sem vettek, most sérti Gket. Megkivan-
jék, hogy hozz4juk alkalmazkodjanak, de 6k erre mér nehezen villalkoznak.

Az életkorral ez a lelki valtozds fokozatosan halad elére, és nemek szerint el-
tér. A férfinél kezd kialakulni egyfajta uralkodasi hajlam. Elvarja, hogy 6t minden-
ki tisztelje, kiszolgdlja €és akarata paranccsd vélik. Ez nagyon sok csalddi viszélyt,
elhidegiilést eredményez. llyenkor kivetkezik be sok évtizedes hdzassdg utédn, hogy
rdjonnek: ,nem egymdshoz valék” és elvilnak. A kirnyezet altaliban megddbben-
ve éll az események eldtt.

Ezeket a szembenélldsokat természetesen a ndi lélek eldnytelen ftalakuldsa is
eidsegiti. A vdltozds korban kialakul a tulérzékenység. (Ett6l egyébként a férfi sem
mentes.) Sirdsdval, sértGdésével zsarolja a csaladjat és lassan feliilkerckedik vagy
mindenkit elildéz. A kénnyek hamarosan elmaradnak, csak az éles hang hallal-
szik, amely akkor is sz6l néha, ha mér folosleges.

A klimax vagy vdltozds kora nemcsak lelki jelenségekkel jar egyiitt. ElsGsorban
a nemi hormontermelés csokkenésével, nGknél a vérzési ciklus elmaradasdval ma-
gyarazhat6. A folyamat az dregedést elGsegiti, de nem egyenld az oregséggel. Ennek
az életszakasznak egyik nagy gondja annak a lelki vélsignak a kivédése, hogy az
emberek Ggy érzik, mintha 6k mdr nem lennének ,férfiak” avagy ,nék”. A nemi
teljesitmeny valéban csékkenhet, de a kivAnalom és a fantdzia ezen is segithet. En-
nek megfelelden tobb megoldas kindlkozik.

Ezek a tinetek nem betegséget jeleznek, hanem allapotok, amelyeket ezért ne-
hezebb is rendezni, mint a betegséget gyégyitani. A lelki viltozés utolsé fokdn vi-
szont a ,josagos” dregekkel talalkozunk, akik gyakran érakig szotlanul iilnek, el-
merengenek, mosolygosak, megsimogatjdk, babusgatjdk az unokdkat, dédunoka-
kat. Kedélylikbe gyakran vegylil az érdeklGdés hifnya, hangulatvalids, lemondés,
,minden mindegy” alldspont és az elvagyakozas, haldlvagy. Végiil is, ez sem igazin
16 dllapot &s fGieg az elaggd emberre nézve terhes. Az életet mar nem élvezi, ha-
nem elszenvedi. Sajnos, czekel a lelki folyamatokat sem tudjuk visszatartani, de itt
is nagy szerepe van a késleltetésnek, a ,lelki torndnak”, az intelligencidnak, a kor-
nyezet megértésénck, tiirelmének és szeret gondoskoddsdnak.,

7.

A KORNYEZET HATASAI

Nem elég, hogy az embert élete végén hatalméba keriti 6nmaga szervezete, a
testi-lelki Oregedés és érési folyamat, de gyakran még a koérnyezete is ellene dolgo-
zik, mert szdmtalan tényezdvel segiti és sietteti az elmilast. Itt csak a legfontosab-
bak koziil néhdnyat emlithetek.

Az idegi terhelés silyosan hat az egész szervezetre. Az 4llandé stresszhatdsok
épp Ggy, mint a szigori kivetelmények megfelelésére torekvés, vagy a rdnktornyo-
sulé gondok elhéritdséin munkélkodds. Az idegmiikddés hibdja nagyon nehezen or-
vosolhat6, mivel az idegsejtek nem szaporodnak, tehit az elpusztult helyett sem
sziiletik mésik. Az idegrendszer karosod4sa és kéros miikodése kihat a vérnyomads-
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ra, az emésztésre, kivélasztdsra, az egész anyagcserére, a belsd elvélasztdsi miri-
gvekre és egyiittesen a szervezet eldregedését siettetik.

A misik nagy kornyezeti drtalomesoport korunkban az idegen anyagok hatésa.
Legkézenfekvdbbek a vegyszerek, amelyekkel naponta taldlkozunk. Koziilik is a
legveszedelmesebbek az alattomosan bejuté anyagok, hiszen gyakran nem is tu-
dunk réla, hogy pl. a beszivott levegfben milyen a szénmonoxidnak, az délomoxid-
nak, a nitrézus gizoknak stb. az ardnya és mennyivel van a megengedett érték fo-
lot.

Hiny lelkiismeretlen termeld adja el permetezett gylimdolcsét, zﬁldsé%féléjét,
miel6tt a vegyszerbomids végbement és, az un. virakozési idé letelt volna. Igy azu-
tan gyanitlanul fogyasztjuk el a szép érett, fénylé héji gyimdlesdt, amelyrol le-
mostuk ugyan a kiils§ szennyezddést, de az egészségesnek 14tsz6 héj alatt ort a mé-
reg, amelyet nem tudunk beldle kiszirni, mert levét és hisat atitatta. Rosszabb,
mint a féreg, mert az eltévolithatd.

A vegyszer évek sordn azutdn megteszi kdros hatdsit. Egy résziik azonnal mér-
gez és pusztitja életfontossdgi sejtjeink tomegét, misik résziik viszont elraktdrozé-
dik a csont-, méj-, zsirszovetben és az idegsejtekben. A szervezet ellenéll6képessé-
gét rontja és alattomosan véir. Vér arra, hogy ujabb és Gjabb utdnpétlast kapva el-
érje azt a kritikus mennyiséget, amikor egyszerre kirobban mérgezd hatdsa; vagy
arra, mig a gyengiild szervezet komolyan megbetegszik és akkor rdaddsnak még a
vegyszerek is miikddésbe 1épnek, mert nincs mar, ami fékezné rosszindulatd hatd-
sukat. Ezek az idegen anyagok szervezetiinkben a korai oregedést segitik, nem
egyszer a halélt siettetik.

Korunkban hozzajuk térsult a sugdrhatds, amelynek szintén alattomosan mind-
annyian ki vagyunk téve. Gondoljunk az egyik legkézenfekvibb sugarzdsra, a ront-
genezésre, amelyet a korszerid gy6gyité munkabdél méig sem tudtunk Kikiisz8bdlni,
holott jél tudjuk, hogy a szervezet szdmdra kéros.

Persze hany és hiny szaguldé magrészecske csapodik be testiink védtelen szo-
veteibe a napbdl, az an. hattérsugdrzasbdl, a kiilonbozd sugdrzé haztartdsi és ipari
eszkozokbdl. Ezekhez tdrsulnak a tudomdsunkra hozott és a be nem jelentertt
atomkisérletek, vagy az atomerdmiivekben lezajlo kisebb-nagyobb balesetek. A su-
glrszennyezés szervezetiinkre taldn a legkdrosabb, az oregedést, elhasznalédast
leginkébb eldsegitd tényezs. A sugirvédelem fontos feladatunk.

Ne legyen illizionk a zajdrtalommal szemben sem. Korunknak ez egy igazi
wrdkfenéje”. Elnézem kérhazainkban az djsziilétteket, amikor a néhany szdz mé-
terre felettitk zajlo repiilogyakorlatok sordn a hirtelen timadt 6ridsi zajra fGlreb-
bennek és vigasztalanul sirnak, vagy ha téplalds kozben éri Gket ez az erds zajdrta-
lom, abbahagyjdk a szopdst. Sziletésiik pillanatétél ,mérgezzik” Gket a zajjal. Ar-
ra nem is gondolunk, hogy ezzel clGsegitjiik gyakori idegességiiket.

Nem sorolom azt a szdmtalan krnyezeti drtalmat, amelyeket a fentebb emli-
tetteken kiviil is nap, mint nap elszenvedve az Sregedésiinket siettetjiik. Folvillan-
tottam a vészt, hogy ki-ki okuljon beléle, és magdt, tarsait védve, héritsa el koziilik
azt, amelyiket elidéz vagy amelyiknek a megsziintetésére képes.



8.

AZ OREGEDES TARSADALMI VONATKOZASAI

Az dllampolgérok tregedése minden tdrsadalom szdmdra nagy feladatokat r6,
tehat Gridsi gondot jelent. Ahogy az dtlag életkor a szocidlis helyzet, a gondoz4s ja-
vuldsival és az orvostudomdny fejlédésével majd mind inkébb kitolédik az aggas-
tyankor felé (85 éven feliilick), a tdrsadalom ,eloregszik”. Ennek kétségteleniil ko-
moly negativ szocidlis kihatdsa van, mégha a benniink lévd humdnum szerencsére
ezt tolerdlja is.

Az eldregedd tdrsadalomban ugyanis relative csdkken a munkaképes fiatalok
szdma, akik megtermelik azokat az anvagi javakat, amelyeket az Gregek cliartdsa
igényel. Ugyanakkor természetszeriien novekedik az ids emberek szdma. Ez két
nagy feladatou jelent. Egyrészt mind nagyobb munkaképtelen tomeget sziikséges
eltartani; mésrészt ez még nem elég, hanem kiilon gondozasi hilozatot kell kiépi-
teni, amelyik az dregek minden bajéval foglalkozik. (Orvosi ellatds, személyes gon-
dozds, vagyis taplalds, tisztalkodas biztositdsa, a lakdsuk gondozésa, hivatalos igye-
ikben eljdrés stb.) fgy kialakul egy mésodik eltartott réteg, amely ugyan rendkiviil
fontos tdrsadalmi feladatot 14t el, de nem termel, hanem szintén fogyaszt.

Mindez végiil is természetes jelenség ¢és egy j6l mikédd tarsadalomnak megol-
dast kell taldlnia e gondokra. Az igazi baj akkor kezd&dik, amikor a tdrsadalom a
természetes eldregedés mellett természetellenesen siettet vagy elsegit Gjabb és
Gjabb korcsoportok eldregedését. Amikor elfidéz egy sor olyan kériilményt:
stresszhatdst, mérgezéet, sugirveszélyt stb, amelyek az egész tarsadalom egészségét
kirositjdk és ezeket a negativ tendencidkat képtelen kikiiszobolni vagy a lehetd
legkisebb hatésfokra cstkkenteni. Ez a tdrsadalom Ongyilkossdga, hiszen néhdny
évtized alatt eljut oda, hogy az eltartdk és eltartottak ardnya felborul, mert a gon-
dozést és az eltartdst mdr nincs, aki véghez vigye. Ez a véglet sajnos nem utdpia,
ha egy tdrsadalom mikddbképessége tobbféle tényezd miatt Osszezavarodik és
megbénul.

Az eldregedd ember egyik legnagyobb gondja az elmagdnyosodds, amely testi-
lelki gondjait fokozza és elkeseredésében akdr az éngyilkossdgig is elvezethet. Az
dregek elmagédnyosoddsa komoly tdrsadalmi gond és ezt az aktiv lakossdgnak meg
kell oldania. A feladat elsGsorban a csalddra var. Addig nem is volt baj, amig a nék
nem dolgoztak, hiszen mig 2z aktiv munkavégzd férj faradt, a felesége otthon vé-
gezte csaladosszetartd, fontos foladatdt. Napkézben egyiitt volt az ids emberekkel
és segirette Gket. Ma, amikor a legtobb fiatal dolgozik, az dregek hidba neveltek
{6l tobb gyereket, dregségiikre mégis magukra maradnak.

Az dregek nagy L0bbsége rividebb-hosszabb ideig a tdrsadalom gondoskodasi-
ra szorul. Ez a gondozdsi hdlézat keretében valésulhat meg. Ennck két fontos osz-
lopa a hazi gondozds és az otthonba valé elhelyezés. Mindkét formanak 1ébbféle
véltozata ismert. Van olyan otthon €16, idGs ember, aki j6I elldtja magat és nyugdi-
jabol megél. Egyetlen, de emészté binata az, hogy nincs kihez szdlnia. Egyébként
a gondoz4s minden tipusaban meg kell oldani az Gregekkel val6 rendszeres térsal-
gdst. A kovetkezd fokozat az, amikor az idds ember naponta eljar ebédelni, fiiréd-
ni az Oregek Napkozi Otthondba, vagy ki kell szallitani hozzd a f6u ételt, és gon-
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doskodni kell a személyi, valamint a lak4sa tisztasagarél. A magatehetetlen embert
viszont intézetben kell elhelyezni.

A szociélis otthonoknak ma 3 f§ tipusa ismert, az dregek (€s nem az elmegyen-
gék) szempontjabél. A magatehetetlen, fekvs betegek kérhézi jellegl belgyogyé-
szati elfekvébe keriilnek, ahol teljes ellitdsban és gondozdsban részesiilnek. A
fonnjard, egészséges emberek egy része megfelels dijazésért killonszobés épiilet-
ben, Gn. hotelrészben lakik. Amig birja, szob4jit maga tartja rendben, gondozza.
Napkozben részt vesz a kzos foglalkozésokon, étkezéseken, de bizonyos 6néll6sé-
got, egyéni elkiiloniilést élvezhet. Végill azok az idGs gondozottak, akik az 6néll6
szobéit megfizetni nem tudjdk, de tiirik a kozosséget, tobbagyas, lako- és hédldszo-
béban vannak és a napi tevékenységiik is kozdsen zajlik.

Bérmiként torténik, az eldregedett emberekrdl messzemenden gondoskodni
kell. Nem szabad, hogy terhet jelentsenek. Pozitiv emberi tulajdonségaikat, bol-
csességiiket s segitSkészségiiket helyezziik clGtérbe. Ez az Gnbecsiilés, a szeretet
és a huménum szét nem valaszthat6 szovetévé fonddik ssze.

AZ OREGEDESI FOLYAMAT KESLELTETESE ES A
+MEGFIATALODAS” LEHETOSEGE]

Az emberré valds 6ta hén Shajtott vagyunk az, hogy ne dregedjiink meg, vagy
ha mér bekdvetkezett, legaldbb a megfiataloddsnak legyen redlis lehet§sége. A tor-
ténelem sordn szdmtalan csalé gazdagodott meg az ,életelixir” féltalalasdbél és
drusitdsdbdl; ugyanakkor megannyi hiszékeny embert csaptak mér be vele. Egész-
ségiigyi szakember felelGsséggel nem jelentheti ki, hogy az dregedést meggétolja és
tartés vagy jelentGs megfiatalitast tud végrehajtani. De azt igenis allithatjuk, hogy
az Gregedést késleltetni lehet, és a megfiatalitdsnak is néhany illizi6jabol kevéske
valésagesirdt nevelhetiink. Mindkét praktikénak egyetlen megolddsa van: a helyes
életmdd, amely bizony lemonddsokkal jir. Mindez nem is olyan egyszer(i és sok ds-
vényt kell végigjdrni, hogy beldliik egy kozds eredmény, térekvésiink megvaldsul-
hasson.

Két nagyon fontos €s Osszefliggd életmdadbeli torvényt kell betartani. A napi
rendszeres testmozgdst, amely - az €letkortdl és a fizikai dllapottdl fiiggden -
megnyilvdnulhat tornagyakorlatokban, kocogdsban, vagy sétdlasban; és az egészsé-
ges taplalkozast. Ebben is alapveld kivinalom a mértékletesség. Az alkohol és a fe-
kete kavé fogyasztdsat le kell cstkkenteni, de még jobb megsziintetni. Ezt anndl
inkdbb tandcsolhatom, mert az idés emberek dltaldban rendszeres gyégyszerfo-
gyasztok és az ezekben 1évG hatdanyagok értékét az €élvezeti szerek befolydsolhat-
jak, nem egyszer pedig csokkentik. Taplélkozzanak diétds jellegiien, de rendszere-
sen, napjdban Gtszor. Fogyasszanak minél tobb vitamindds, lehetdleg nyers vagy
csak kissé pdrolt zGldséget, kevés szénhidréttal, zsirral, marha- és sertéshissal. Az
olaj, a baromfi és a hal 4ltaldban nem korldtozott, de a tojés tiltott. Az evés sordn
az alapos rigas és a lassi fogyasztas kovetends. Ehhez elengedhetetlen, hogy a fo-
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gakat megcsinéltassak, ha kell protézissel kiegészittessék. Amennyiben szervi be-
tegség nem gatolja, indokolt a gyakori vizfogyasztds.

A nyugdijas ne ,Alljon le” megszokott tevékenységeivel. Kiildndsen az otthoni
munkékban szorgoskodjon. Ez mind a fizikai, mind a szellemi foglalatossigokra
értend§. Az agytorna segit a szenilitds kialakul4sanak elkeriilésében. Ugyanakkor
minden 6reg szdmoljon a koréval és a fokozatossdg, mértékletesség elvét betartva,
ne véllaljon erén felil.

Este koran fekiidjon, de reggel korén keljen. Napkdzben, f6leg ebéd utén lega-
14bb mésfél éras pihendt tartson. Tartéztassa meg magat a folosleges izgalmaktdl
és a kéros élvezeti szerekt5l. Hidnyukat potolja azzal, hogy hobbijdnak élhet. Le-
gyen rendszeres kapcsolata kezelSorvoséval, akit téjékoztasson szervezetének min-
den rendellenes véltoz4asrél. Betegségét ne hanyagolja el. Mindennap tisztilkod-
jon és hetente egyszer bdjtds napot tartson.

A testi-lelki szerelemnek nincs kora. Id8s hézaspdrok ujra folfedezhetik egy-
mést, hiszen szorit6 idobeosztas nélkiil lehetnek egyiitt. A lelki kotodéssel jard ne-
mi élet szinte megfiatalit és kiegyensilyozotta tesz. Mindkét embernek biztonsigot
ad az élethez. Nem mindig a kozdsiilés a fontos, hanem a szexuilis jatékkal jaro
egylittlét, amely viszont legyen rendszeres. Maganyos Gregek kozott boldogsagot
adé kapcsolat alakulhat ki, amely nem szégyen, hanem egyéni 6rom, csak nem kell
az utcéra vinni és tizenévesként mutogatni.

Idénként radikélis életmddvéltozast lehet végrehajtani, amely kizokkenti az
idés embert a mindennapi egyhangisagbél. Kit{iné programokkal teli tdrsas utakat
vagy egyéni kirdnduldsokat kell szervezni. Ilyenkor sokan ,eleresztik” magukat és
az addig visszatartott falatokkal teletdmik gyomrukat, igy azutdn az Gt végén mér
betegen, féradtan, csalédottan varjak a visszatérést. A tavollétek alatt legyen a
koszt a leginkdbb visszafogott.

Az Oreg ne arra torekedjen, hogy orvosét a receptirdsra 9sztonozze és minden
gybgyszert kiprébaljon, s6t, az életmédvéltissal mondjon le azokrél, amelyekr{)
csak lehet. Kival6, szinte fiatalité, mindenesetre megijité hatdsa van a kiilénbozé
gyogyfiirdGknek, masszézsoknak, az ezekkel egyiitt alkalmazott diétds, vitaminduis
taplélékfogyasztdsnak, gyogytedknak és a rendszeres bdrapolasnak. Az id@s ember
tobbek kdzott azért rdncosodik meg, mert a sejtekben 1évs viz nyomdsa csbkken, a
bdrsejtek Osszeesnek, elszarusodnak vagy elvékonyodnak; mindenesetre, dllomé-
nyukban nivekedik az élettelen anyagok mennyisége. Ezért a folyamatért kérpd-
tolni kell a bért, ha mindennap a kell§ tisztasagi fiirdé utdn alaposan bedérzsoljiik
a megfelel§ krémekkel, olajokkal €s elvégezziik a sziikséges kozmetikat, sokat se-
gitink magunkon. Ez egyébként a férfiakra is vonatkozik, hiszen a réncos, kiélt
bér egyik nemnél sem esztétikus. ,BSron” ne csak az arcunkat értsik, hanem
egész testfeliiletiinket. Az dpoltsdghoz hozzétartozik, hogy legyenck meg a fogak,
és azokat rendszeresen tisztogassuk. Ude leheletiinket szajvizzel, szdjsprayvel biz-
tosithatjuk.
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OS1 OSZTONEINKROL
10.

ALLAT VAGY EMBER?

Ezzel a sorozatunkkal egy kivdlé tudésnak: HERMANN IMRENEK szeret-
nénk az emlékét folidézni, aki a pszichoanalizis egyik vildghir{ szaktekintélye volt,
€és a megkapaszkoddsr6l irt fGmivével halhatatlant alkotott. Masrészt a mentélhi-
giéne egy kiilonos teriiletét szeretnénk bemutatni, amelyet ebbsl a szempontbdl
még alig vizsgéltak. E nélkiil pedig elképzelhetetlen a modern lelki egészségiigy.

Sokan ma is a keresztény vallds 4ltal hirdetett fontos tétel vulgaris félreértése
miatt viselnek héborit a ,majomt6l valé szdrmazédsunk™” ellen. A Biblidban taldl-
juk, hogy Isten 7 nap alatt teremtette a vildgot, benne az embert. Az ,isteni szér-
mazis” — kildnosen, ha arra a tételre gondolunk, hogy az Ur ,sajét képére és ha-
sonlatossigéra teremté az embert” - megzavarta az egyszerd hivGk tudatat. Ott

~van pedig a ,7 napos” teremtés ténye, amely 7 nap nyilvinvaléan korszakokat je-
lent. Bz alatt ugyanis végbement az evoliicids folyamat, s ennek sordn a megterem-
tett é161ényektdl elvezet az it a teremtés befejezéséig, vagyis az ember megjelené-
séig. A modern teolégiai tanitdstél mar nem idegen ez a folfogds, nem litnak ben-
ne ,istentelenséget”.

Nyugodtan leirhatjuk: rajtunk csak vékony héj az emberség €s ma is tébb ben-
niink az 4llat. Nincs ebben semmi szégyen vagy kivetni valé. Egyes tudésok, nagy
gondolkoddk élettapasztalataik dsszegzése sordn leirtak mdr ilyen és hasonlé mon-
datokat, hogy , minél inkdbb megismerem az embereket, anndl inkdbb szeretem az
4llatokat”; vagy ,egyre jobban szeretem benniink az 4llatot, mert ez a legdszintébb
értékiink” sib. Ugyanakkor kozhelynek szdmitanak azok a mondésok, amelyek az
embert alantas lénynek emlitik és méltésagot adnak az éllatoknak. , A ragadozo is
csak annyi életet pusztit, amennyire a tdplalkozdsihoz szilksége van, bezzeg az em-
ber gétlastalanul gyilkolja halomra térsait.” Ki ne hallott vagy mondott volna méar
hasonlékat!

Az ilyenfajta kettGsség és ellentmondds - egyfeldl az 4llat6sok elutasitésa,
mésfelsl az ember lealjasitdsa - lelki gdresdt, zavart azonossigtudatot okoz,
amely koros lelki mifkodéshez vezethet. Mi a teendénk?

Héarom fontos foladat vér rank, igyekezziink ezeket teljesiteni.

1. Fogadjuk el a tényeket. Az ember fejlédés sordn emelkedett ki az allatvildg-
bél. Ezt bizonyitotta az orvostudomdény, az antropoldgia, biol6gia, Gslénytan stb.
Nincs rajta biankddnivalénk. E tény az ember magasabbrendiségét bizonyitja.

2. Allati tulajdonségaink koziil nyugodtan hagyjuk érvényesiilni mindazokat,
amelyek nem viltjak ki a tarsadalom ellenszegiilését. Ezek kozé tartozik egy sor
belsé késztetésiink, dsztonéletiink tébb megnyilvdnuldsa. Ugyanakkor igenis har-
colni kell egy sor 6sztdnds tulajdonsagunk ellen, amelyek benniink az ember ki-
bontakozasat gatoljék, illetve On- vagy kozvesz€lyt jelenthetnének.

3. Ha elfogadjuk az emberrévélds tényét, egyittal a fejlédés mellett dontot-
tiink. Az ember csupén a természet legmagasabbrendii 1énye, de a teljes, filozofiai
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és biolégiai emberrévilds még nem kovetkezett be, vagyis a fejlédés tovabbvezet.
Ezt a tovébblépést mindannyiénknak meg kell tenni, hogy génjeinkben az embert
segitd egyre jobb tulajdonségokat adhassuk 4t utédainknak.

A fejlGdés térvényszeriien nem az 8si osztondk teljes kiirtdsat jelenti. Ez lehe-
tetlen is, hiszen sok Osztonds cselekedetiink beépiilt leghasznosabb emberi meg-
nyilvinuldsaink kézé, gondoljunk példdul a fajfenntartds dsztinére. Ha elnyom-
nénk, kihalna az emberiség és egyik legszebb megnyilvanuldsitél, a szerelemtdl
fosztandnk meg magunkat. J6 példa ez arra is, miként humanizélta az ember a
parzés bioldgiai tényét lelki tényezbkkel keverve. Epp ez egy fontos bizonyiték ar-
ra is, miért kiilonb az ember az édllatnél!

11.

SZULOK, HAGYJATOK A KISDEDEKET MEGKAPASZKQDNI!

Gondolatban egy ,id6gép” segitségével menjiink vissza a torténelemben egé-
szen addig, amig az ember dse a fin lakott és életét a fin valé megkapaszkodas
biztositotta. Sziméra a fa volt az elsd , Gsanya” és ezt karolta 4t. Osi osztonként ez
a tulajdonségunk a mai napig megmaradt. A gyermekorvosok jél ismerik és Moro-
reflexnek nevezik. Hajoljunk csak néhdny hetes csecseménk folé és (nem réijeszt-
ve!) csapjuk dssze a tenyeriinket. A hirtelen zajra a kisded két karja elgrelendiil és
atkarolé mozdulatot végez, éppen ugy, ahogy a gyermek dleli koriil az anyjat, vagy
a fat, amikor félmészik rd. Ez teljesen 8szténds és drokolt cselekedet.

A megkapaszkodasnak 6ridsi szerepe van ma is a szocializdci6ban, vagyis ab-
ban a fejlddésben, melynek sordn az oktalan kisgyermekbél tudatosan gondolkod6
és cselekvd embert neveliink. E hosszadalmas és bonyolult fejlédési menet sorén a
gyermeket rengeteg kellemetlen benyomads éri, amely kedvezdtleniil hat a lelki fej-
l6désére. A gyerek minden esetben jelzi az 6t ért traumét és gyakran nem is sirds-
sal. A sziilonek kell ezekre folfigyelni és hagyni, hogy gyermeke azonnal megtalélja
a természetes vigasztal6dast, a megkapaszkodast, amely visszadllitja biztonségérze-
tét és lelki egyensilydt. Az életiinkben sziinteleniil jelen van a megkapaszkodas,
tehét egy folyamat, amely a csecsemdkorban kezdodik és ekkor a legkifejezettebb.
A pérvélasztds szakaszdban mar 4talakul és ett8l kezdve lelki kotGdésként érvé-
nyesiil. Kisgyermekkorban el§bb az anyatél, serdiil§korban a csaladtdl] kovetkezik
be a természetes ,elszakad4s”, mint a megkapaszkodés ellentéte.

+A pélya egy szorny( kinzéeszkoz”, vallja a legtobb gyermekpszicholégus. A
csecsemd még mind a négy végtagjéval igyekszik kapaszkodni. Ujjai olyan erdvel
fonédnak az dgat utdnzé hengeres tdrgyakra, pl. a jdr6ka rdcséra, hogy a foléllas-
ban majd ennek is szerepe lesz. B4r a pélydnak megvan a maga fontos foladata, a
gyermek végtagjai nem tudnak korlatlanul mozogni benne. Ha a kezét is belekot-
jiik, hibat kovetiink el. Megfigyelték, hogy a j6l tisztdntarthatd, moshatd, hosszi
sz8rds takardn a legjobban meziteleniil érzi magét, és gyorsabb a bioldgiai fejl&dé-
se, mint a bepélyazott gyermeknek. A csecsemd egy darabig boldogan kapaszkodik
a szOrokbe, ebbe a ,fantomanyédba”, akdr az emberiség Gskordban anyja szérzeté-

21



be. Eleinte még fontos szdméra az 4tkarolé mozdulat és az édesanyjdnak a testme-
lege; ezért jusson a gyermek minél tébbet anyja mezitelen, meleg béréhez. A ter-
mészeti népek gyermekeiket 2-3 éves korukig is képesek a hatukon vagy a melli-
k&n cipelni. Nem véletlen, hogy korunkban ezt a fontos egyiittlétet Gjra folfedezve,
kialakitotték a ,kengurut”, a gyermeket az anyéra csatolé hordzsikocskit, amely-
b6l szabadon kiléghatnak a végtagjai. Az anya szivhangja pedig - ez a méhen be-
liili fejl6dés sordn megismert ritmus - a megnyugvast sugallja neki.

Mis kérdés, hogy a mezitelenség és a pélya kdzott a mai kultirkdriinkben még
van tSbb Iehet§ség és a hémérsékiettsl fliggen ezeket lehet alkalmaznunk (pl.
csak pelenkdba fogva, gumibugyiban, rugdalédzé kezesldbasban tartva stb.).

A kisded az én tudat kialakuldsdval 5nillésodik és eljut az ,engedj el” életsza-
kaszba. Amikor mdr jir, szalad, de kozben kellemetlenség éri, egy darabig még
visszafut az anyjdhoz és dtkarolja. Ha a kapaszkodni vigy6 gyerek nem talélja meg
a menedéket, bekapja az ujjét és abba ,kapaszkodik”, akér egy pét- ,fadgba”.

Az ember térsas lény. Gyermekkoratél dregségéig sziiksége van az ,Gsanydra”,
az anyfra, a tdrsra, egy emberre, akibe testével, lelkével belekapaszodik. Mindkét
megxapaszkodasi médra sziiksége van. Anydk, hagyjitok gyermekeiteket, hogy at-
dleljenek.

12.

A ,,BORAPOLASOS SZOLGALAT”

Allatkerti sétdinkon tapasztalhatjuk, hogy a majmok ketrecei eltt nagy tome-
gek 4llnak és élénk érzelmi megnyilvanuldsokkal kisérik az édllatok kurkdszasit. A
majmok ugyanis rendszeresen, elmélyiilten, sok idét toltenek ezzel a miivelettel, és
ezt az ember roppant mulatsdgosnak tartja, holott & is ugyanezt teszi. A majmok-
nak ez a cselekvése hii tiikkdrképe belss késztetésiinknek, melynek sordn részben
Oszténosen, részben mar tudatosan végezziik a ,bdrépoldsos szolgilatot”. Ezt az
dsztonmegnyilvdnuldsunkat a kultira térsadalmi rangra emelte és minden 4polt
tagjatél meg is kdveteli.

A majmok kurkdszdsa a kdvetkezd fontos miveletekbdl 4ll: é16skdddk elfogé-
sa, kidllé bérképletek lecsipegetése, hdml6 borpikkelyek és sebek leszedése, szor-
kihizés, gyulladt sz6rtiisz6k kinyomkod4sa stb. Az ember ugyanezt teszi. B. Mali-
nowski lengyel tudés és utazé a csendes-6eedni szigetvildgban €16 egyes bennszii-
lott torzsek megfigyelésérGl BALOMA cimen nélunk is megjelent tanulménygyij-
teményében tobbek kozbtt azt irta, hogy a fiatalok kizdtt a nemi aktust megeldzd
kapcsolatteremtés azzal kezdddik, hogy elmélyiilten szedik a tetvet egymds haja-
bél. A vildghdborus fogolytdborok lakéi mindennap gondosan szedegették maguk-
b6l a tetvet, sGt a mész6 fzeltldbuakkal eljatszogattak.

Mind a két nem szereti, ha csalddi koriilmények kozott az élettdrsa, partnere;,
tarsadalmi koriilmények kozott pedig a fodrdsza, kozmetikusa elmatat a bérén, uj-
jaival foglalatoskodik a hajdban. Van, akinél ez a tevékenység olyan kellemes és
megnyugtaté érzést valt ki, hogy a bérépolds kozben féldlomba szenderiil. Mindez
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a legtermészetesebb viselkedésmédjaink kozé tartozik, ugyanakkor a személyi tisz-
tasfigot fokozza.

Hermann Imre elmélete szerint, az emberszab4si majmoktél elvdlé fejlGdés
sorén az elGember horddit és egyedeit szdmtalan kellemetlen behatds érte. Ezek
mind egy-egy elszakaddst jelentettek valamely addig kellemes érzést, biztonsigot
jelemtd anyadsiSl. Az elsd elszakadés a ,fa §sanydt6l” tortént, amely dgkarjaival,
lombélével anyaként tartotta, és bijtatta Gselddeinket. Megrézkédtatds volt meg-
vélni téle és a siksdgon folegyenesedve jarni. Maga a méhen beliili élet is biztonsa-
got adott és traumdt jelent a vilagra sziiletés. Az anya még egy darabig szoros test-
kozelben neveli, szoptatja gyermekét, majd elvalasztja magatél és ekkor djabb szo-
mori korszakhatdr kovetkezik be az emberpalénta életében.

Az ember ugyanis - akdr a majom - szorosan megkapaszkodik a fagsben, az
. anya testében és testi-lelki fejlddésének kezdeti idGszak4ban nagy sziiksége van er-
re. A b8rapolési szolgilat részben ezt a megkapaszkoddst titkrozi, részben a bérle-
mezek, szérszalak, sebek ki- s letépésével pedig évmillidk tavoldbol az elszakadis
fdjdalmas traumdja jelenik meg, és érvényre jut ma is a viselkedésiinkben.

Ezért a bdrapolasos szolgilat nagyon fontos az életiinkben. Nem kell szégyelni,
sGt kulturalt koriilmények kozott rendszeresen végezziik. Ha az idénk gy engedi,
sajt és szeretteink hajéval, szGrzetével, bérével legaldbb naponta egy-egy dra-
hosszat foglalkozzunk. Ez az emberek kozotti belsG kapcsolat gyakori megerdsité-
sének nagyon fontos ritusa, tehdt lelki sziikség!

Figyeljiik meg gyermekeinket. Két kislany hogyan fésiilgeti, simogatja, fonogat-
ja egymis hajét, mikozben dudordszva, ajakmozgésokkal kiséri a miiveletet és egy-
re diszellemiiltebben élvezik a matatasbél szarmazé fololdédast, egymdshoz tarto-
zdsl, testi-lelki megkapaszkodast. Gondoljunk csak a falusi estékre, amikor az em-
berek kiililnek a kapuba beszélgetni. Megindul a bérdpolédsos szolgalat, amikor a
sziil§ féstili, befonja és szalagot kot ldnya hajéba, kézben tisztogatja gyermeke bé-
rét. Ez a miiveletsor beletartozott a kozos tdrsalgdsba, tehdt a tdrsas életbe.

13.

GYULOLET, HARAG ES AGRESSZIO

Csoportéletiinket minduntalan mételyezik agressziv indulataink. Naponta talél-
kozunk munkahelyiinkdn, barati dsszejiveteleken olyan tarsunkkal, akib&l kitor az
indulat. Szitkozddik, kdromkodik, gorombiéskodik, dithében esetleg tettlegességre
is ragadtatja magét. Ez a nyugodt magatartéstél eltéré indulatmegnyilvénulas ter-
mészetes viselkedésmad, Gsi Osztdneinkben rejtbzktdik.

Mis kérdés az, hogy a diihkitérések, agressziv indulatok idgszakaban sziiksége-
sek lehetnek annak, akiben megnyilvinulnak és fesziiltségoldéddst eredményez-
nek, de a kirnyezet éltaldban igen nehezen tiiri, kiilléndsen azok az emberek, akik-
re ,az epe réfakadt”". Enyhébb forméban az ilyen jelenséget magunkban elitéljiik.
Néha hangot is adunk neki, kifejezve, hogy ,ma rossz napod van”. Er§sebb vélto-
zatdban az egyén vagy kozosség mdr megtorldssal él, vagyis az agressziéra valami-
lyen (dl)humdanusnak itélt, elfogadottnak szdmité agressziGval valaszol. Pl. ha egy
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renddrbe belekdtnek és megltik, 6 €lve hatalmi jogéval, mondjuk megbilincseli a
tdmaddjat,

Ezek utdn félmeriil a kérdés, milyen lény is valéjdban az ember? Errél éviize-
deken keresztiil kemény vita folyt tébb tudomdny, elsGsorban az etolégia, a visel-
kedést kutaték képviseldi kozote. Egy kisebb és mérsékeltebb csoport magét az
embert nem itélte agressziv €iGlénynek. Inkdbb azt bizonygattak, hogy a haragvd,
agressziv természet egyéni viselkedésmdd, velesziiletett rossztulajdonsig, esetleg
Grokletes vagy mutéci6s génhiba; mindenesetre, inkdbb az egyes egyedekhez, mint
magdhoz az emberi fajhoz kéthetd.

A tudésok egy mésik, nagyobb csoportja viszont azt éllitotta, hogy az emberi
agresszi6 §si dsztoneink egyike, tehdt mindenki akaratlanul 6rékli. Bizonysdgul
hoztdk a hdborikat, vagy a kannibalizmust, a faj és az egyedpusztitds szélsiséges
és legagresszivebb formdit. Rdmutattak arra, hogy a kisgyermek milyen kegyetlen
tud lenni; mennyire kell rd vigydzni, hogy az erGsebb ne gydtorje a gyengébbet, ne
vegye el vagy ne pusztitsa el annak a jdtékat. A két tudés tdbor abban mindeneset-
re eléggé egységes nézetet vallott, hogy az emberi agresszivitds nem tartozik a po-
zitiv tulajdonsigaink k6z€ humanitdrius szempontb6l. Gyakran vélik 6n- és kizve-
szélyessé, ezért bizonyos hatdron tdl védekezni kell ellene. Ugyanakkor az is igaz,
hogy az ¢lethez bizonyos agresszivitdsra szitkség van, mert kiilénben a jAmbor em-
bert a tébbiek elnyomnak.

A mai modern 4llispont egyre inkdbb az, hogy az ember sem nem agressziv,
sem nem békés 1ény. Orokolt agressziv tulajdonségot hoz magéval, de ugyanannyi
ber.ne a kolesdnos kozeledésre, segitségre valé tirekvés, Az ember egyitimiikodés-
re hajlamos 1ény — dontitiek e kérdésben — és az egyed az ,emberré valdsa", szo-
cializdcidja sordn vilik agressziv vagy békés 1énnyé.

A békére vald torekvést épp ugy meg kell tanulnunk, mint ahogy sokan sajnos
az agresszi6t sajatitjak el. A veliink sziiletett 6szt6n0s fogékonysdgunk mindkét vi-
seikedésmdd kiépitésére alkalmassd tesz benniinket. A kérnyezetnek tehdt nagy
szerepe van abban, hogy a gyerek milyen viselkedést 14t sziileitGl, bardtaitGl, a tér-
sadalomtél, mert ezt fogja eltanulni,

16 éves tanulékkal minden évben Gnismereti dolgozatot iratok, amelyben
dsszegyijtve folsoroljak jo és rossz tulajdonsagaikat. Ebben a korban még a mér-
leg nyelve kiegyensilyozott: kozel 50-50 %-ban szdmolnak be j6 és rossz tulajdon-
sdgaikrol.

Rajtunk, neveléiken, a felndtt tdrsadalmon milik, hogy az évek maltdval meg-
marad-e ez a kiegyensulyozott lelki dllapotuk, vagy hogy a mérleg mutatéja melyik
irAnyba mozdul el? Jaj annak a csalddnak, tdrsadalomnak, amelyben olyan normdik
uralkodnak, ahol a felntvekvd utédok tobbségének természete az agresszié irdnyd-
ba billen!
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14.

A PREZENTALAS

A cimben jeldlt tudoményos sz6 felajanlkozds, magamutogatés jelentéssel bir
és §si Ysztdneink egyik legtipikusabb megnyilvdnuldsa a mai napig. Néhény példé-
val magyardzom a jelenség lényegét.

Kozismert, hogy veszekedés végén, szinte ,dontésként” egyes holgyek — nem
éppen a legmagasabb foki intelligencia megnyilvanuldsaként - folbillentik a szok-
nydjukat és a mezitelen ilepiiket mutatjik. Ez az dsztonds megnyilvanulas a pre-
zentéldsnak egy az emberi kultiriban 4talakult forméja, amelyet az id6ben vissza-
felé lebontva, a csifol6d4stél a valddi felajinlkozésig kovethetiink nyomon.

Kultartdrténeti ,,csemegének” szdmit a kovetkezé legenda. Torténelmi leira-
sokbdl tudott, hogy az 6kort6l a feudalizmus utols6 szakaszdig a virvédelemben is-
mert fogds volt az a jelenség, amikor a szorult helyzetben 1évg véddk folkiildtek
egy ndt a varfalra, ahol az a mezitelen fenekét mutatta a tdmaddknak. Ennek a
prezentéciénak ugyanigy a bajelharitas és elrémisztés volt a feladata, mint a vesze-
kedd ndk hasonlé cselekedetének.

Kéozépkori templomaink falédban ,szérnyen szemérmetlen” kfaragvényokat le-
het l4tni. Szemérmiiket mutogaté torz nék és férfiak egyarant lathatok e szobrok
kozott. A dolog értelme az, hogy 6k felajdnljdk, megmutatjdk az 4rté szellemeknek
slegfélelmetesebb” résziiket azért, hogy azok elrettenjenek és ne rontsdk meg a
templom legféltettebb részét, a szentséget.

M. Stingl irta a mikronéziai Truk-szigetén laké ndkrél, hogy nemi szerviiket di-
szitik, mutogatjak, biiszkélkednek vele. Még torzsi versenyeket is rendeznek, ahol
a birdk dontenek a latvany értékérdl és a dijazottak sorrendjérdl.

Természetesen nem csak a nkre jellemzd dsztdnmegnyilvdnuldsrél van sz6. A
férfiak is igyekeznek kimutatni , férfiassdgukat”. Egycs korokban ezt a nadrég ele-
jének szabdsdval is hangsilyoztdk. A lovagkorban a pénisz mérete az ellenség el-
rettentését is szolgélta. Ez a jelenség, az Gn. péniszfitogtards bizonyos mértékben
polgarjogot nyert és a ngi felajanlkozéssal egyiitt beépiilt kuturdnkba.

A majomcsoportokat figyelve, minduntalan lthatjuk, hogy valamelyik erdtceljes
him feldiihddik és nekiront egyik tdrsanak. A gyengébb dilat azonnal a fenekét for-
ditja felé, legyen az akér fiatal him. Ez a felajdnlkozds mar nem fenyegetés, hanem
a megadds jele, amely a mésik diihét csillapitja és elmarad a megtorlas.

Kiizdé allatok kozott, kilonodsen a farkas-, kutyafaj esetében ismert, hogy a
vesztes ugy Grzi meg az életét, hogy hatdra fekszik, hasat mutatja és fejét elforditva
a nyakét, tehat a legféltettebb részét kindlja. Ez a latvany a csattogé agyarakat is
megfékezi €s a kiizdd felek cloldalognak.

Az embernél cz az §si 6sztén méra inkdbb a csifolédas egyik megnyilvanulasa-
ként bukkan folszinre, kiiléndsen a szocializdcié primitiv szintjén all6 felndttek; ill.
akezdetén 1évd gyermekek kozott. Valljuk be dszintén, nem nevezhetd rokonszen-
ves megnyilatkozdsnak. A magukat mutogatok ma vagy kéros lelki mifkodéssel mi-
ndsithet&k, vagy kizszeméremsértéssel vadolhatok. Igy vagy ugy, de elhatarolé-
dunk tgliik, pedig a szerelemben, a testi kapcsolat, a teljes dtadds éreztetéseként a
legkiilénbdzdbb mddon igyeksziink mezitelenségiinket megmutatni, és egyfajta
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drémérzetiink van, ha ez a latviny a tdrsban is hasonlé érzelmet valt ki. Belsé
késztetésiink, Osztoniink kerekedik folil, az éllat gy6z a civilizdlt emberben. De
ezen a terilleten ma is helye van e belsd késztetés kinyilvanitisinak. Ezért a leg-
személyesebb magénéletiinkben nem kell szégyelniink!

SZOCIALIZACIO
15.
+EMBERRE VALAS"” A NEVELES EREDMENYEKENT

Biolégidban kozhely az a megdllapitds, hogy ,az egyedfejlidés nem mas, mint
a torzsfejlodés rovid megismétlése”. Ezzel azonban még nem vilunk emberré. A
sziiletéskor az embernek csupén a ,paldntdja” jon napviligra. A tébbi nem csupdn
a természet dolga, hanem a miénk: sziil6ké és a felndtt tarsadalomé. Rajrunk fog
miulni, hogy a , hajtdsbél” égretdrs lombos fa, csenevész kérd, vagy misokon élGs-
kodé folyondir fejlédik-e?

A gyereket nevelni kell. Vagyis az emberekhez alkalmazkodo, a kozisség szo-
kasait, kultdrajat, termelési rendjét, életmaodjar elsajatité egyeddé kell vélnia. Eh-
hez ki kell alakulnia szocidlis, azaz kozosségi érzékének. Ez a folyamat ,idomitas”,
tanitds és tanulds szovevénye.

Az utdbbi évtizedekben egyre silyosbodd tarsadalmi gondként kialakult az a
teljesen hibds szemlélet és gyakorlat, amikor a nevelés felelGsségét illetGen a sziild
a pedagégusra, a nevel§ a sziilére mutogat és zsonglrként ide-odavetik a gycreke-
ket, mikdzben annak lelassul vagy elmarad a beilleszkedése.

Allapitsun.k meg egy alapvetd igazsagot. A szildi felelGsség egyediil a csalddot
terheli, 4t nem hdrithat6. A gyermek fogantatdsaért és megsziiléséért a hagyomd-
nyos csalddban két ember felel. A nevel6k munkdja - legyenek Gk gonozdndk,
6vandk, taniték vagy tandrok — csupén pozitivan egésziti ki a csalddon belil folyé
szocializdciot,

A szilgknek a gyermek lelki egészségéért kellene faradozni, sajnos azonban
nagyon sokan nem ezt teszik. Gazdaségi biztonsgra térekednek, mi t6bb, a gyer-
mekben is kiépitik a , stituszszimbélum” kikovetelését. Elnézem a bérhazunk eldt-
ti parkban, az egykor szorgos kezek 4ltal rendezett virdgigyasok kozott futkdrozo
gyermekeket. Egyik hozzdtartoz6juk sem figyelmezteti ket arra, hogy a megter-
melt kozosségi értéket védjék. A gyerck a bazdrban vésdrolt mianyag puskival
Llovi” a tarsit. Az & puskdja nem sz6l, mint a masiké. Az apja egy hétig talérazik,
a csalad alig l4tja, de a kovetkezd héten a kisfékat tordeld fidnak mér olyan gép-
pisztolya van, hogy szikrét is szor. Kézben a gyermeknek ,,nincs apja™.

Az apit elvesztette a targyakért, telkekért stb. vivott mindennapi kiizdelem-
ben. A gyereket j6formén az utca neveli. A sziil§ oriil is, ha a gyerek nincs otthon,
mert addig sem zaklatja és legaldbb néhény 6rét tud pihenni. Pedig valahol mélyen
a gyereknek nem Ujabb szerkenty(re, ,sziil8potlékra” lenne sziiksége, amivel ide-
ig-6raig elamitja tdrsait, azutdn megunja és szétszedi, hanem egy his-vér apdra,
anyéra, akik megmosdatjak, feloltoztetik, egyiitt jatszanak vele, megtanitjdk arra,
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hogy pl. a lakétérsnak is lehet koszonni, mert annak szintén van széja, hogy vissza-
kdszdnjon.

A gyerek valahol mélyen arra vér, hogy megsimogassdk, mert a sziilGi kéz me-
lege még a legnagyobb bajt is orvosolja. A gyermek figyel, szeretné elsajétitani
mindazt, amit a felndttek tudnak. {gy tudnd majd 4tadni ezt a tuddst G is a gyerme-
keinek. Nem nénének fol nemzedékek, akik a szocializdciét nem kaptdk meg, és
Ggy serdiilnek felnétté, hogy nem valtak emberré.

Sziilsk, segitsétek hozzd a gyermekeiteket, hogy a csaldd, a kozosség, a tdrsa-
dalom, a nemzet, az egész vildg gondjaiért felelés emberekké €rjenek. Csak ezéltal
teljesititek sziilGi hivatdsotokat!

16.

KISGYERMEK A TARGYAK BUVOLETEBEN

A gyermek sziiletése pillanatdtol ergteljesen kapaszkodik. Kozismert jelenség:
egy farudat Ggy meg tud markolni, hogy vele egész testét a levegGbe emelhetjiik,
pedig silya és izomereje még nincs ardnyban. A kapaszkodis, fogds egyre inkdbb
kiterjed a kiilonbozd, 4ltala elérhetd térgyak megragadaséra. Eldszor ezeket is
megmarkolja és kapaszkodasra haszndlja. Jol Iehet figyelemmel kisérni, amint ez
az erds belsd késztetés atalakul keresgéld fogdssa.

A kisgyerek a megragadott tdrgyakat elGszor a szdjdba viszi. Szdméra még ez a
legfontosabb , érzékszerv”. A targy izét, forméjat, feliileti érdességét ajkéaval, nyel-
vével, egész szdjuregével tapasztalja meg. Ezért nagyon fontos, hogy jitékai
konnyen tisztithatdk, kozdsségben pedig fertétlenithetdk legyenek.

A gyermek a targyak bivoletében él. Ezek a legkdzvetlenebb kérnyezetét al-
kotjdk és szdmdra leginkdbb hozzéférhetGk. Amikor méar nem csak a széjaval, ha-
nem a szemével is folméri, befogadja a targyakat, megindul a finomabb fogés, a
targyak forgatdsa, megismerése, majd a régebben latottak félismerése. Megkezd-
dik a targyak értelmi elkiilonitése.

A kovetkez§ dllomés az, amikor a gyermek a tdrgyakat hasznélni kezdi. Eleinte
semmit sem tud arrél, hogy melyik mire val6, melyiket hogyan érdemes hasznélni.
Részben magétdl rajon, hogy pl. a csorgét megrazva zorogni kezd, részben pedig a
neveldi mutatjdk meg neki, hogy mit végezzen vele. Megindul a szocializdciGja.

Amikor a gyermek megtanul beszélni, szavakkal is elkiiloniti a targyakat, majd
megjeldli tulajdonsigukat és folhasznalhatésagukat. A legtobb esetben ekkor kez-
dddik egy helytelen reszocializdcid vagy visszafejlesztés. A gyermek ugyanis az ese-
tek jelentds részében nem elégszik meg azzal, hogy a tdrgyakat ,rendeltetésiik sze-
rint” haszndlja. Szdmunkra addig ismeretlen és gyakran nemtetszd dolgokat miivel
vele. A csorg6 fejével mint kalapaccsal veri a kisigya rdcséat, vagy példdul a hajke-
féjét belerakja egy tres dobozba, rdzza és zirejt kelt vele.

Mindez egyittal figyelmeztetés is az Gt korilvevs felnétteknek, hogy a gyerme-
ket nem elégiti ki a targyak egyféle haszndlata. Megindul a kreativitds, a gyermek
Jeremtd” fejlidése. Ezt mindenféleképpen segiteniink kell.
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Nagy hiba, ha valaki gyermekét arra dsztonzi, hogy az egyes tdrgyakat csak a
rendeltetésiik szerint haszndlja. Ne vérjuk el a kislanytdl, hogy a fakanalat csak a
fézicskénél forgassa, és ha mdsként jétszik vele, ne igyekezziink 6t visszaterelni a
targy eredeti funkci6jénak gyakorldsira. Epp ellenkezdleg.

Mir a csecsemdkor kbzepén adjunk gyermekeink kezébe killonbozé targyakar.
Hagyjuk, hogy ezeket tetszése szerint forgassa. 3-4 éves korukban mutassuk meg a
targyak eredeti haszndlati teriiletét. PL. a kulcs és a zAr dsszefiiggését, de szdndéko-
san kérjik fel gyermekeinket arra is, probéljdk meg, hogy a tdrgy még mire hasz-
nélhat6?

4-5 éves kordban nyissuk ki a fantdzidjat azzal a kérdéssel, hogy mondja el,
egyik vagy méasik térgy mihez hasonlé. Ezutdn noveljik az alkot6képességét azzal,
hogy barmilyen jatékk4 dtalakithassa. Egyre nagyon vigydzzunk. Ne engedjiik meg,
hogy a gyermek a térgyakat tonkretegye. Fantdzidja ne a rombolds, hanem az épi-
tés, alkotds irdnydba nyiljon ki.

17.

A, FESZEKEPITES”

Az egészséges lelkiiletd csaldd egyik fontos feladata az, hogy tagjai szdmdra
biztonsagot nyijtson. Ez két alapvetd tényezibdl tevidik dssze. Az egyik az, hogy
a kiilsé sérelmeket, a vilag feldl érkezd, rossz érzéseket kivalté hatdsokkal szem-
ben védjen; a mésik pedig az, hogy nyugalmat adjon. Az embernek ugyanis min-
dennap sziiksége van legaldbb egy drdra, amikor elvonulhat. llyenkor magiban
van. Rendezheti gondolatait, vagy éppen kiengedhet és megpihenve folkésziil a
munka, a kozosségi kapcsolat djabb foladataira. Ebben az 4llapotban nem kell ,vi-
selkedni”, nem figyel benniinket senki és nem figyelmeztet a kzosség elirdsainak
betartdsdra. Vannak, akiknek hosszabb, mésoknak révidebb idé is elég a lelki re-
generalédésra. A kisgyermek szdmdra is nélkiilozhetetlenek ezek az 6rék.

A csaldd és az anyaszerep nem ellentétes fogalmak. Nem csupén a matriarké-
tus, az anyajogu tdrsadalom idGszakédban jelentett szoros kapcsolatot, hanem 6rok
emberi kivinalomként, ill. tulajdonsagként rogziilt, és végigkisér benniinket egész
torténelmiink sordn. Az igazi anya csalddjaért dolgozik és legf6képpen az otthondt
épiti. Ebben is f6 feladatainak egyike az, hogy a lakdst valéban otthonnd tegye és
az ne csak taridzkodési hely legyen.

Azokndl a hazaspdrokndl, ahol nincs gyerek, megfigyelhetd, hogy a lakdsuk j6-
val ridegebb, mint ott, ahol gyermeket nevelnek. A csaladtalanokndl ugyanis az
anyai dszton nem tud olyan mélyen hatni, ahogy akkor jelentkezik, amikor valds
célt kell megval6sitani.

Mennyivel jobb érzés egy olyan lakdsba belépniink, amely nem fogad6, ahol
nem a vendégvards lgyes és a tdrsadalmi hovatartozést példézé eszkoztdra vonul
fol, hanem meghitt és meleg. Az igazi csaladi hajlék még a vendégek szdmdra is
bardtsdgos kornyezetet teremt. Ezen beliil pedig ott rejtézik a puha fészek, amely
alapvetd kovetelmény a kisgyermeknek.



Az allatvilagban nagyos sok faj épit maganak és fGleg a kicsinyeinek fészket. A
hozzink legkdzelebb 4116 emberszab4si majmokndl (a szubhuman {Gemléstknél)
ez az dszton rendkiviil fejlett. A fa, mint ,Gsanya”, fGleg éjszakdra lombsdtorral
varja Gket, ahol gallyakbdl, inddkbél épitenek fészket. Olyan ez, mint az anyadl,
vagy az anyaméh, amely befogad €s 6v.

A lakdsban a , fészeképitéssel” Gsztonos alapbdl kiindulva, de tudatosan ezt az
Gsi példét utdnozzuk mis szinten. Figyeljiik meg, hogy a kisgyermek hogyan alakit
ki magénak sarkot, hogyan foglal helyet egy heverdn vagy szényegen, ahové Ossze-
hordja legkedvesebb tdrgyait, jatékait. Latszolag tarka dsszevisszasag, , rendetlen-
ség” alakul ki, ezért sok anya igyekszik a ,rendet” helyredllitani, mikdzben ezzel
dsszerombol egy mésik ,rendet”, amely a 1élek mélyérdl tort fol, mivel erds kiva-
nalom, belsé késztetés sziilte.

A fészeképité hajlam két és [é]l éves korban kezd jelentkezni. Nem tiltani, ha-
nem segiteni kell. Természetes viszont, hogy ezt a hajlanddsigot 6vatosan irdnyita-
ni lehet, mondjuk a szoba kozepérdl egy kijelolt sarokba. Az a fontos, hogy a gye-
rek elfogadja. Ugy érezze, hogy & vélasztotta ki. Hagyjuk, hogy kedve szerint ren-
dezkedjen be és a sz6 szoros értelemben , el tudjon bijni”, ha erre igénye tdmad.

A fészek egyik fontos alapkdvetelménye a 1élek szdméra sziikséges holmik je-
lenléte; a masik pedig a test sziikségletét szolgélja. A fészek legyen valéban puha
és meleg, amelyben 6l érezziik magunkat. Szolgilja a rejtézkiidés lehetGségét, és
biztositsa az dsszehizott fekvéhelyzetet is, ahogy a legtdbb ember féleg a gyer-
mekkorban alszik, pihen. Hitunkat meggorbitve, térdeinket folhizva, egyik karun-
kat a fejiink ald helyezve. (Egyes népek ezt az ,dlomhelyzetet” ismerve, a haldl dl-
lapotét is hosszi alvdsnak itélték, és ebben a testhelyzetben, vagyis , fekvizsugor”
forméban hantoltik el a halottaikat.)

Mindenkinek a sajét fészke a legkedvesebb. A legnagyobb kegyetlenségek kozé
tartozik ezt félszdmolni. Vele gonosz dolgot cseleksziink, lelki sériilést okozunk. A
fészekben ugyanis a nekiink legfontosabb tdrgyakkal és ezeken keresztiil dnma-
gunkkal tudunk szoros kapcsolatot kialakitani. Az ,6nkapcsolat” pedig az énme-
gismerés része. E nélkiil a szocializidciéban nem kovetkezik be a teljes értékd em-
berré fejlgdés!

18.

A CSALAD

A térsadalom legkisebb egységének a csalddot tartjuk. A mentalhigiéne megte-
remtésének és folyamatos biztositdsdnak egyik, ha nem a legfontosabb alapja a jé
csaldd. A szocidlis és gydmiigyekkel foglalkozd szakemberek jél tudjik, hogy még
egy viszonylag rossz csaldd is jobb, mint a semmilyen. Aki ugyanis csalddi nevelte-
tés nélkiil kénytelen felndni, a szocializécié sok fontos részét nem kapja meg, nem
tudja elsajititani. Ha pl. egy 4llami nevel@intézetben bérmilyen jé és becsiiletes
neveldk is igyekeznek a csalddot, elsGsorban a sziiléket pétolni, nincsenck erre
olyan lehetdségeik, mint a familidris kozosségben. Sajnos, a csaladon kiviil félneve-
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16ditt emberek joval érzelemsivarabbak és a hatranyos szocializdcié miatt egyéni-
ségiiket, tehetségiiket nem tudjak kellé mértékben kibontakoztatni. Ezt a hitrényt
késGbb se nagyon lehet lefaragni és ha csalddot alapitanak, mindig fénall annak a
veszélye, hogy a hdtrdnyokat tovibbadjdk és nemzedékek ndnek fol igy.

A csaldd §si Orokségiink. Biol6giai elddeink joval az emberré vilds elGit mar
csoportokban, hordikban ¢liek, de hordatdrsadalomban fejiddott az Gsember is.
Ezek a csoportok kozis s leszdrmazottai voltak, akik a felnotté vélds utdn sem
hagytdk el a kbzosséget, hanem Gjabb csalddalapitdsokkal névelték a horda létszd-
mét. (Egy-egy ilyen Gshorda 1étszémit Gjabban szaz, tobbszéz {Gre becsiilik.)

A kozosség a faj fennmaraddsdnak egyik nagyon fontos biztositéka. Az egylit-
tes zskmdnyszerzés, gy(ijtogetés, védekezés megévta a nagy csalddot. Mdr ekkor
kialakultak azok a fontos kovetelmények, amelyeket a mai csaldddal szemben is el-
varunk. A csalad feladata a szexudlis egylittlét biztositdsdval elsésorban a fajfenn-
tartds és az utddnevelés. Rangsor nélkiil sorolthatom, hogy a csalddnak biztositania
kell tehat a védelmet, a vagyon- és életbiztonsagot, a csalddon, tdrsadalmon beliil a
rangosabb szerepet, de mindenesetre megfeleld helyet; a taplalkozis és a lakds [61-
tételeit stb.

Gyekran halljuk azt a meg nem alapozott, tudomdnytalan dliitast, hogy ko-
runkban a csaldd valsdgban van. Ez nem igaz! Azok a tdrsadalmak kiizdenek val-
séggal, ahol a csaldd sdlyos gondok kozot él, nem egyszer pedig szétesik. Mds kér-
dés az, hogy a csaladi kozosség forméja a térténelem sordn szintelend] valtozik.
Gondoljunk az anyajogi, majd az apajogi csaladokra, vagy a tobbnejliségre (az
iszldm orszdgokban, torzsi népeknél stb.), tobbférjiségre (Tibetben, India egyes
részein). Sajnos, Eurdpa-centrikus gondolkoddsmédunkban és keresziény kulti-
rdnkban szinte devidnsd vilt a mai csalddi idedlunktd] valé eltérések befogaddsa.
Ez is a mdssdg clutasitasa.

Kideriilt példdul, hogy az ,emancipdlt” ndk nagyobb része szivesebben gon-
dozna otthonat, gyermekeit; fézne, mosna csalddjéra, varna haza | csalddi zsarnok-
nak™ kikiditott férjér, mint naphosszat dllna katedrén, pult vagy gép migétl, mi-
kozben gyermekét egy masik kdzosség jol-rosszul neveli. Mintegy 1 millidrd ember
¢l ma is tobbnejiségben. Kideriilt, hogy ezekben a kultdrdkban egymas elfogadasa
¢s segitése humdnus szempont ¢s a feleségek nem érzik helyzetiiket megaldzénak.

Szamunkra még mindig kévetendd példaként €l és maradand6 értékeket te-
remtett a hagyomdanyos paraszti életmdd évszézadai sordn elterjedt Gn. nagyesaldd,
ahol a vérségi egylivé tartozas jegyében a vagyon és a hatalom ugyan a csalddfé ke-
z€ben Gsszpontosult, de a kblestnos segités, a kozos gyermeknevelés, munkavég-
zés, gondozds stb. alapvetd kovetelmény volt. Mint egy kommundban, mindenki a
mésikért és dnmagdért dolgozott. Az emberek nem idegenkedtek egymist6l, mint
ma. Orémeik, gondjaik és banatuk is kozds volt. A kozosség az dromet fokozni, a
gondot megoldani, a banator pedig enyhiteni tudta. Legyen ez a régi hagyomany
szdmunkra is példa, és legalabb néhény clvét igyekezziink megvaldsitani.
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19.

A ,,CSONKACSALAD"

A természet €s a tdrsadalom nem véletlen alakitotta Ggy az embert, hogy a faj-
fenntartdst két nemhez, a fennmaradast pedig a sziilGkbdl alakult csalddhoz kotét-
te. A nemzés és a nevelés teriiletén sem a természet, sem a tdrsadalom nem tesz
kiilénbséget a nemek értéke kozowt. Bar vannak t6rzsi, népi szokdsok, kordivatok,
amikor az anya vagy az apa szerepét, jelentdségét tilhangsilyozzék, gondoljunk pl.
a matriarkdtusra vagy a patriarkétusra, a valésigban azonban mindkét nem azonos
értéket képvisel és pétolhatatlan.

A csaldd egyik alapvetd foladata a gyermek testi €s lelki fejlddését biztositani
frasomban a lelki egészség szempontjabal a magatartds és a nemi hovatartozds ki-
alakuldsanak rendkiviil fontos kérdéseivel foglalkozom. A szocializdcid, a nevelés
sordn a csalddba, majd a tdrsadalomba valé beilleszkedés egyik alapvetld foltétele
az, hogy a gyermek megtanulja a sziildk viselkedésmddjit elkiiloniteni. Vagyis az
apa és az anya esetében ugyanazon jelenség megitélésében, a rd adolt valasz, cse-
lekvés kiilonbozgségében érzékelje az eltérést. A gyerek ekkor még nem dont,
hogy melyiket valassza. A sziildnek kell ravezetni, hogy szdméra melyik a kiveten-
dé, mert az embereknek az a csoportja, ahova § tartozik, a csaladban €s a kizis-
ségben is egyardnt igy viselkedik.

A gyereket rd kell vezetni arra, hogy 6 melyik nemhez tartozik, hogy nemének
megfelelden miként viselkedjen; hogy példaul a kisldny ne éllva pisiljon. Elsd olva-
sasra ¢z a példa talén mosolyt fakaszt. pedig életbevdgéan fontos: a gyerek egesz
viselkedésrendszere egy életre ezckben a hénapokban, az eszmélés €s a nemi tudal
megszerzésével alakul ki.

Torvényszerd, hogy a csalddban a fid az apét, a ledny pedig az anydt utdnozza.
Forditva is igaz: az apa a fidt, az anya a linydt igyckszik rdszoritani a ,,nemi szerep-
re”, azaz a nemének megfelel§, normdlis viselkedésre és életmédra.

Korunk egyik silyos, a jové nemzedék egészséges lelkiilete szempontjabdl fele-
I6tlen tarsadalmi jelensége az Gn. csonkacsaldd, vagyis az a vérségi kozdsség,
amelybdl valamelyik szilé hidnyzik. Kozismert, hogy létbizonytalan korunkban
mind tébb a vilas. Mire a gyermek megsziiletik, nem egy csalddban mdr el is val-
tak a hizasok.

Ha a csonkacsalddban azonos nemii gyermck maradt a sziilok egyikével, ez
sem megoldds, hiszen sajat nemének a csoporton beliili kitelezd viselkedésmaodija
igazan akkor tudatosul és ridgziil, ha az ellentétet is ldtja, vagyis meg tud kiilinboz-
tetni. Ennél a helyzetnél kétségtelen még rosszabb, ha a csonkacsalddban ellenke-
26 nemi gyermek €l. Leggyakoribb jelenség, hogy az anya neveli fidft. Ha még a
nagymama is jelen van, a két né viselkedésmadja torvényszerd kovetelmény lesz
szdmdra. Az ilyen nevelés eltorzult példdjaként ki ne latott volna mér olyan kisfiat,
akinek hosszi haja van, babézik, a t6bbi fitival szemben félszeg. Miutan a néi vi-
selkedés lett szAmdéra az idedl, a férfiakra gyakran hall becsmérls szavakat, drokké
kérhoztatja magat, hogy miért sziiletett férfinak?
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20.
A ,,TOZ VARAZSA"

Nem véletlen, hogy az 6gorog legenda szerint Prometheus ellopta az istenek
kincsét, a tiizet, majd Atadta az embercknek €s ez segitett benniinket az emberré
valésban. A iz 4ltal megpuhitott allati fehérjék bevitele a kbzponti idegrendszert
fejlesztette. A tiiz dltal formalhatéva valé tdrgyak, elsGsorban a fémek megmunké-
lasa pedig az alkotokészséget, és a technika fejlGdésével az ember természetdtala-
kit6 tevékenységét szélesitette ki.

A tiiz tehat az emberré vélastol kezdve segitStarsunk és a mai napig nélkiiloz-
hetetlen szamunkra. Az ember dsztonei mélyén ott szunnyad a tiizt6l valé félelem
is. A pusztitds és a szorny( fdjdalmak el§idézGje tiszteletet parancsolt maga irdnt.
Ugyanakkor minden emberben van végyakozés is a tlizzel valé taldlkozasra.

Figyeljik meg, hogy a csoportos kirdnduldsok f6 attrakciéja a tébort(z. Tiizet
gyljtunk szalonnasiités cimén, vagy forré nydri ¢jszakan, amikor igazin nem sziik-
séges szAmunkra a kisugdrzé meleg, amely maskor nélkiilozhetetlen. Tiizeskediink
akkor is, ha nedves a fa és fiist6l a rddobott gaz, mert latni akarjuk a f6lcsapé lan-
gokat. A szikrék jolesG borzongdst véltanak ki beldliink.

Midnez természetes jelenség €s a térténelmiink hajnaldn az éllati 1étb6] az em-
beri tudat kialakuldsa sordn ivédott mélyen az idegeinkbe. XVIII. szizadi biintets-
peres iratokat tanulményozva, érdeklGdéssel olvastam a vallatdsi jegyzGkonyvek-
ben a kivetkezdket: a biré azon kérdésére, hogy ,,— mi vagyonod van?”, dél-alfol-
di paraszt eleink ezt a vélaszt adték: , - héazzal, folddel és tizzel”, mdskor pedig:
»— hézi tiizhellyel rendelkezem.”

Rogtén megértjiik a , tdz, hdzitiizhely” drvitt értelmd jelentését a biré kovetke-
7§ kérdésébil: ,,— hany gyermeked van?” Még néhény évszizaddal ezeldtt is a ha-
zi tliz a csalddot jelentetie. Az egylitt melegedést, az egylivé tartozast, vérségi ro-
konsdgot képviselte. Aki a hazdban tiizet tartott, azt feleség, anya, gyermekek iil-
ték koriil. A térténelemben karnyijtasnyira van t8liink a tanyai kemencék meghitt
melege, amikor téli estéken a padkéan koriliilték és hdtukat vetették a biboshoz.
Még régebben a hézban a tiiznek sohasem volt szabad hidnyozni. Mindig gondos-
kodni kellett arrél, hogy a hamu alatt izzon a pardzs, €s a tiizet barmikor Gjra szit-
hassak.

A tliz a csaldd Osszetartdsdt, az egy hdztartdsban él6k kozdosségél jelentetle
M¢ég fiillemben cseng, amikor gyermckkoromban mondtédk: ,, - figyeld, milyen sz¢é-
pen duruzsol a kilyha!” Pedig akkor mar szénnel fitottiink és a fiitGtest elzdrta
clglunk a tiiz latvanyat. Még igy is megmaradt bennem a lingnyelvek moraja; az,
hogy ott iiltlink koriildtte és jutott rd id6, hogy egymdssal beszélgessiink. Nem vé-
letlen, hogy sok ma épiil§ csaladi hdzban ismét divat lett a nyitott kandallé vagy az
udvari kemence készitése, amelyet id6rél idore koriilvesznek.

Ahol semunilyen csalddi tliz gyajtdsara sem nyilik mod, mint példdul a taviité-
ses bérhizakban, ott marad a gyertya, amelyet tegylink az asztalra, ha étkezéshez
leiil a csaldd. Ne polgiri nagyzdst vagy hébortot lassunk benne, mert a régi csaladi
tizhely szimb6lumaként maradt fenn kulturélis drokségiinkben.
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Segitsen benniinket akar egy olyan parényi kis tiiz is, mint a gyertyaldng, hogy
visszataldljunk egyméshoz. Teremtsiik meg lelki békénket és egészségiinket. Le-
gyen mindennap legaldbb egy érénk, hogy a ktzds étkezésnél leiiljiink és elbeszél-
gessiink egyméssal. A csaldd az egyetlen, az utolsé menedékiink, ne hagyjuk szét-
hullani, parazsit ne engedjiik kihunyni.

21.

A ,,MASSAG” ELVISELESE

Régi megfigyelés, hogy ha egy kotléalja sérga csibe kozott kikel egy fekete, a
ttbbiek ezt kiverik maguk kdziil. A jelenség forditva is igaz: az egy sargédt nem tiiri
el a tobbi fekete. Egyszeriien azért kozositik ki, mert mds, mint a tébbi. Jelen eset-
ben a szin méssiga volt a déntd, de a csoporton beliil nagyon sok kiilsG és belsd
tulajdonség léte vagy hidnya okozhat ellenkezést.

A természet szdndékosan alakitotta ugy az élgvilgot, hogy fajon belill se le-
gyen két azonos egyed. Az embereknél is igy van ez: mindenki mds. A méssignak
egy jO és egy rossz része van. Egyszeril példat vegyiink. Van egy testvérpér. A fia-
talabb udvarias, segitSkész, az regebb lusta és hazug. Mondjuk mindkettd kiilon-
bozik t6link. A jé fit mégsem ébreszt benniink ellenszenvet, sGt azért lesz rokon-
szenves, mert szdmunkra értékes tulajdonsigokkal bir. Viszont ha emiatt jobb el-
birdlasba és kedvezGbb helyzetbe keriil, mint mi, visszafordul a véleményiink. A
méssdg tehét igy vagy ligy el6bb-utébb az emberek kozé 4llhat.

A mésség elvisclése nevelés kérdése. A tarsadalom szdmdra viszont szigori fé-
kezési kitelezettséget is ré, hiszen a humanus, szabad jogéllamban minden ember
érték €s az élethez mindaddig azonos jogokat élvezhet, amig a tarsadalom, ember-
térsai ellen nem fordul. Gondoljuk csak el, micsoda kdosz, bosszaallds, nyilt gyi-
181kddés kezdddne, ha a csaldd az egyén szdmdéra, a tirsadalom pedig a csoport és
egyén szimara nem irné el§ a mdssdg eltdrésér!

Amikor csalddon, kozdsségen beliil belviszaly 1ép fol, az mindig a massag irénti
tolerancia cstkkenését mutatja; ha pedig tarsadalmon beliil jelentkezik, elmélyiilt
bsszkbzdsségi gondokat tilkroz. Példakkal keriiljiink a téméhoz kozelebb.

Ki ne ismerné a hézaspér vagy a testvérek kozotti veszekedést; a dolgozétarsak
kozotti torzsalkodést, amikor pér forintért is képesck a gy(ilolkddésre. Tarsadalmi
méretben pedig a XX. szézad termelte a legszbrnyibb tragédidkat. Gondoljunk a
fasizmus iildozottjeire, az elpusztitott zsidokra, cignyokra stb, vagy a sztdlinizmus
mértirjaira, a fogolytdborokban, bortdnokben kivégzett millidkra; avagy a més esz-
mét hirdetd emberek szdmdra kildott névtelen, fenyeget s szovegekre és rajzokra.

Azokal, akik ezeket a cselekményeket egyénileg, ill. csoportosan rendre elko-
vették és ma is elkdvetik, sem a csaladja, sem a tarsadalom nem tanitotta meg a
méssig clviselésére. A nevelése sordn ¢ fontos szakasz kimaradt. Felnétt, de iga-
zdn nem vilt emberré, csupan félmivelt egyénné; aki agressziv indulatait, gyGlil-
kodésre vald hajlamét nem tanulta meg fékezni. Vagyis, az ilyen ember lelkisze-
gény, érzelmi sivar, és e kettd egyiitt elég ahhoz, hogy a negativ mdssdgot ellenség-
ként értelmezze €s iildozze.
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A csaladi és tdrsadalmi nevelés egyik alapvetd feladata az, hogy a massigot
megismertesse a gyerekkel és kialakitsa benne a rénézve kedvezGtlen massag eltli-
résének képességét. Csak az ilyen embert6l varhaté el, hogy lelkileg egészséges
lesz.

Vizsgaljuk meg magunkat, hogy a szocializdciénak ez a része a mi esetiinkben
mennyire sikeriilt? Azt ma mér (sajnos!) nem lehet megktvetelni az emberektdl,
amit a Biblia el§irt szdmunkra, hogy ,szeresd felebardtodat, mint tenmagadat”, de
azt igen, hogy ne bantsd, ne iildozd Gket. Készitsiink tesztet. Allitsuk Sssze a szé-
munkra negativnak értékelt méassagok jegyzékét, és Gszintén nézzink szembe az-
zal, hogy ezekel milyen mértékben viseljiik el?

Elsdnek szerepeljen a més rasszbeli emberek csoportja, mint pl. a néger, arab
stb. Azutdn a merdben mds ideoldgidt vallék csoportja, majd sorra kbvetkezzenek
a kiilonbdzd negativ tulajdonsigok: tortetdk, rosszindulatdak, pletykdsok; de az
ilyen fogalmak is, mint betegek, dregek. A tablazat igy nézzen ki:

A massig forméi velik kozombos  tolerdlom, el- ildozom, gyi-
vagyok szenvedem ket 1616m Gket

Mis rasszbeliek +

Mis nézetiliek +

stb...

Igyekezziink legaldbb 15 fajta negativ méssagi formét a tablézat els6 oszlopa-
ban félsorolni, majd ezekre, a megfelel§ rovatban egy + -el feleletet adni. EI6bb
végezziik el ezt a foladatot, csak utdna olvassuk el a megoldast. '

Akinek az utolsé rovatban, tehét az ,ildézom, gy(il616m” kérdésre akdr csak
egy vélasza is van; aki ugy érzi, hogy az ilyen tulajdons4gi ember megsemmisitésé-
re, vagy goromba megfenyegetésére képes, az fejletlen lelkiiletii ember! A negativ
massdg tolerdldsdnak megszerzésére, lelki egyensilydnak helyredllitasara foltétle-
niil térekednie kell. Ez sajat és tdrsadalmi érdek.

34



II1.

MENTALHIGIENE
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LELKI TUKOR
22.

A MENTALHIGIENE, AZAZ A LELKI EGESZSEG FONTOSSAGA

Evtizedeken keresztiil elsGsorban testiink fizikalis gondjair6l és a testi egész-
ségre leselkedd veszélyekrdl esett sz6. Az egészségnevelésnek azonban van egy
masik, nagyon fontos és sajnos meglehetésen elhanyagolt teriilete is, a lelki egész-
ségigy. A kbzhelynek szdmit6 régi mondds: ,ép testben ép lélek” jelzi a két foga-
lom elvalaszthatatlan dsszefiiggését.

Rajottiink arra, hogy az egészség érdekében nem lehet idGszakosan egy-egy or-
vosi elGadéssal megjelenni és dsszefiiggések nélkiil hol a magas vérnyomdsrél, hol
a cukorbetegségrdl beszélni. ,Felviligositds” hclyett nevelni kell. Vagyis szivos
munkéval, eladassorozatokkal kell egy-egy témét alaposan bemutatni, mert rész-
ben igy lesz hitele, részben pedig igy rogziil mélyebben. Az irdsban végzett egész-
ségnevelésre szintén ez a jellemzd.

Népiink jelentds rétegei nem tudjék, hogy egészségiink énék!, méghozza a kul-
tardhoz kozeli, egyetemes értéket képez, amelyet minden dron meg kell védeni.
Ehhez azonban nem elég a test fizikai erénlétét dpolni. A 1éleknek is vannak be-
tegségei, de ezek jelentds része a ,kényes” témakorbe, a maginéletbe tartozik,
vagy legaldbbis Ggy véltiik, és ezért e gondokrdl alig besz€ltiink.

Nemzedékek néttek 61 dgy, hogy nem ismerték meg dnmagukat, Millidk élnek
boldogtalanul, mert nem tudjik magukrél, hogy mire képesek. Csalédasok soroza-
ta €ri Gket, mert tobbet virnak szereplésiiktGl, mint ami kitelik t6lik, vagy mert
nem adjék ki magukbdl a benniik rejl6 értéket. Az onfeltdras a lelki egészségiigy
egyik alapfeltétele. Ebben a sorozatban minden serdiil§ kort fiatalhoz szélok, és
azokhoz a felngttekhez, akik még kellden nem ismerték meg magukat. Gyakorla-
tokat ajanlok és feladatokat, teszteket lehet majd megoldani. Ezutdn megvizsgé-
lunk olyan rendkiviil fontos témdkat, amelyek a lelki egészség megszerzéséhez €s
megirzéséhez szitkségesek, mint példaul a szerelem, szexualitds, tarskapcsolat,
szorongds, félelem, megnyugvés, hit vagy az élet értelme stb.

23,

MENTALHIGIENES OKTATASI TAPASZTALATAIM

Amikor néhany évvel ezel6tt kdzegészségtant kezdtem oktatni a hédmezivi-
sarhelyi egészségiigyl szakkozépiskoldban, szomordan lattam, hogy az akkori Mii-
velGdésiigyi Minisztérium altal dsszedllitott tantervben a mentélhigiéne nem szere-
pelt, pedig e nélkiil nem lehet modern kozegészségiigyi nevelést végezni. Ezért le-
galdbb néhdny érdban igyekeztem félvézolni e fontos tdrgy fogalmdr és (dbb dnis-
mereti jellegd dolgozatot irattam tanuléinkkal.

A lélektan, amelybdl a mentalhigiéne kindtt, évtizedekig a tiltott, majd a hitra-
nyos tudomdnyagak kdzott volt. Az embernek a testével lehetett foglalkozni, de a
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lelki bajaival nem. Pedig a mai napig egyre gyarapodik azon betegek szdma, akik
ideggyégyaszhoz vagy pszicholégushoz fordulnak. Az is intd jelenség, hogy az 6n-
gyilkosok, ill. az 8ngyilkosségi kisérletet elkovetdk szdma olyan gyorsan nivekszik,
mint a blindz8ké. Ezek nem kivetkeznének be, ha az emberek egészséges lelkiile-
tiiek lennének.

Kamasz korban 1év6 tanul6kkal foglalkozom. Ezek a didkok az érettségi mel-
lett rendkiviili felelGsséggel jaré szakma képesitését is megszerzik hiszen a jaré- és
fekvdibetegelldts intézményeinkbe keriilnek &poldi, asszisztensi munkakdrbe. A fe-
szitett tanterv mellett a pedagégusoktdl kivanni sem lehet, hogy a tanul6kkal rend-
szeresen lelki foglalkozdst végezzenek. (Erre legf6ljebb egy-két osztalyfénoki 6ran
kitérhetnek.)

Sajnos a nehéz foladatra a sziilék zome sem képes. A napldk személyi adatai-
nak tanisdga szerint, a legtdbb sziil§ 2-3 miiszakban dolgozik, a gyerekkel alig ta-
lalkozik, ha hazajon, oriil, hogy pihenhet. A ,kulcsos” gyermekkel val6 foglalkozas
gyakran kimeriil a dorgéldsban vagy a zsebpénz dtadisiban. De nem csak a haj-
szolt életvitel miatt van ez igy, hanem azért is, mert most keriiltek sziilsorba azok
a nemzedékek, akikkel mar sem a tdrsadalom, sem a csaldd nem foglalkozott és
nem is tudjak, milyen nevelést adjanak gyermekeiknek. Legtobben maguk is érzel-
mi sivdrak.

Tanul6inkkal évrél-évre megirattam azt a legaltaldnosabb 6nismereti dolgoza-
tot, amelyben név nélkiil, szabadon folsoroltdk a j6 és rossz tulajdonségaikat. Ezek
sorra kiegyenlitették egymést. Vagyis a 16 éves korban az ember még ,,romlatlan”,
minden irdnyban fejleszthet. Rajtunk milik felnétteken: sziik6kon, nevel6kon, az
egész tirsadalmon, hogy ezekben a tanul6kban a mérleg nyelve merre fog billenni
és mivé valnak? Barhogyan alakul a sorsuk, a mi hi tiikreink lesznek és ha réjuk
pillantunk, hamarosan elvilik, hogy drémiink lesz-e benniik vagy bdnatunk?

Amikor az emberi 1élek alapvet( és e korcsoportot leginkdbb érdekls kérdései-
vel foglalkoztunk, mint a szeretet, szerelem, csaladi élet, szorongés, félelem stb, a
tanul6k zome lelkesen vetette bele magét az addig nem hallott témakba. Kinyilt
eléttiik a vildg, a maguk megismerésének egy Gjabb dimenzidja. Kézelebb keriiltek
dnmagukhoz, a realitAsokhoz. Légvarépités helyett megtanultdk foltdrni rejtett ér-
tékeiket és redukdlni tilzott Almaikat, ha a szorgalmuk és tehetségik nem volt
arinyban azzal, amit elvértak a kdrnyezetiiktsl. fgy sok folosleges csal6ddsto]l meg-
menekiiltek. Fokozottan sziikséges ez épp az § szakmdjukban, mert beteg embe-
rekkel kell bdnniuk, akikhez t&Gbb tiirelemre van sziikség, mint az egészségesekhez
€s ezt csak kiegyensilyozott lelkiiletd egészségiigyi dolgozd nyGjthatja.

A didkok egy kisebb része sajnos értetlensépgel, s6t ellenszenvvel fogadta a
mentélhigiénés nevelést. Miutén ilyen kérdésekben veliik soha, senki sem foglalko-
zott, értetleniil 4lltak a foltart ajté eldtt és vacogva léptek 4t rajta. Ok sajnos lelki
szegények vagy betegek. Epp 6k lennének azok, akikkel még tobbet kellene foglal-
kozni, nyitogatni lelkiik bortdnajtajit, mert benne elsdsorban &k a rabok és nincs,
aki szabadulast hozzon szdmukra.
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24.

A MEDITACIO

Valljuk be Gszintén: ugye nem felejtink el enni? Nem, mert a test megéhezik
és egyre erfszakosabban kezdi kivetelni a tAplalékat. De mi van a lélekkel? Az va-
jon nem éhezik? Nem kellene éppigy tdplilnunk és gondoznunk, mint a testiin-
ket?

Bizony a 1élek is nap mint nap ,étkezésre” szorul, de mi megtanultuk elnyomni
jelentkezd vagyddasit, pedig a 1élek koplaldsa éppigy kihat az egész szervezetre,
akdr a testté. Hényszor t6r ki, hogy vele is foglalkozzunk és habzsolva fogyasztja
taplalékat; vagy a megvonds kovetkeztében sdlyosan megbetegszik. El8bb ma-
gunkba t8mjiik a nyugtatdkat, azutén be kell fekiidniink a kérhazba. Ezek mar 14t-
haté jelei a lélek betegségeinek. Folmerill a kérdés, hogyan dpoljuk lelkiinker,
hogy testiinkkel egyiitt harmonikusan m{k&djon?

Alapigazsag, amelyet az orvosbiolégia kimond, hogy nincs kiilin miikods test
és 1élek, hiszen egyiitt léteznek egészen a haldlig, mint az a valldsi nézetek alapjdn
is ismert. (A tovibbiak mér a hit kérdései, amelyek a teol6gusokra tartoznak.)

Valamennyi embernek, mindennap sziiksége van arra, hogy legaldbb egy-két
Grét elmeriilhessen énmaga gondolataival, majd teljesen kikapcsolédva megpihen-
hessen. Miltba meriilt hittanérdimon az egyik paptandrom arra oktatott, hogy
amikor este lefekszem aludni, el6bb imédkozzam. Kezdjem igy: , - kdszéndm,
Uram, hogy megadtad nekem ezt a napot is, €s bocsdtsd meg azokat a biinodket,
amelyeket ellened elkdvettem.” Mit tartalmaz ez a rovid ima? Kiegyezést. Hal4t és
megbandst. A valldsi élett§l elvonatkoztatott meditdciénak is ez a Iényege.

Egész nap sok-sok OsszeiitkOzésiink van a kdrnyez6 vilaggal. Ennek sorén sérii-
lést szenvediink és sebeket ejtiink mdsokon. Ha ezeket mindig tovdbbvissziik, so-
hasem gydgyulnak be. Egyre terjednek és elmérgesednek benniink, Megaldzottnak
érezziik magunkat és masokat is megalézunk. Elszabadul benniink a gylililet és a
bosszivagy, amely masokat éppugy pusztit, mint Gnmagunkat.

Elalvis el6tt meditéljunk. Gondoljuk végig az aznap veliink térténteket. El5bb
mindig a rosszakat, és vizsgdljuk meg, hogy tényleg azok voltak-e? Nem csupdn a
mi negativ cselekedeteinkre adott hasonlé vdlaszokkal taldlkoztunk? Prébéljuk re-
dlisan mérlegelni, hogy milyen hibdkat kévettiink el, és egyezziink ki az értiik el-
szenvedett keser{iségekkel. Arra gondoljunk, hogy tdléltiik; van holnap és az igaz-
ségralansigokat az élet gy is kiegyenliti. A lobogé tilzet nem érdemes fijni. Ne le-
gylink se birdk, se itéletvégrehajtdk.

Amikor megnyugodtunk, gondoljunk arra, hogy mennyi apré 6rém is ért ben-
niinket ezen a napon. Végigvitiik dgy a serénykedés 6rédit, hogy dltala gazdagod-
tunk, tdpldlkoztunk, kaptunk néhény elismerd szét, rdnk ragyogott a nap. Rajtunk
kiviil hdny ember zdr nehezebb és eredménytelenebb napot; hinynak keriilt silyos
valsdgba vagy ért véget az élete.

Fekiidjiink le a lehet legkényelmesebben és vegyiik {61 szokdsos pihend test-
helyzetiinket. A meditdcié sordn, amint magunkat elernyesziettik, fényt, zajt, a vi-
lag kiilsé ingereit kirekesztettiik, mar a testiinkre sem gondolunk. Egészen
konnyiinek érezziik magunkat. Lezartuk magunkban az elmalt napot és megbékél-
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ve kikapcsolddtunk. Nem vibrdlnak benniink tbbé az indulatok és a ldtomdsok.
Uszunk, repiiliink az 4lom felé, amely Ggy ér utol, hogy észre se vessziik; csak a
holnap reggelt, amikor Gjra indul minden, de mi pihenten, a jovébe reménnyel te-
kintve ébrediink.

25.

HIT A GYOGYITASBAN, AZ ORVOSBAN ES AZ ELETBEN

A kivillallék szdmédra megdtbbentdnek hat6, szomord drdméak zajlanak le nap
mint nap a kérhdzak betegégyain. A szakemberek szdmdra ezek jol ismert és meg-
szokott tények. Egyik kivalé belgydgydsz szakfGorvosunk elmondotta, hogy elesett
treg keriilt az osztdlydra. A vizsgédlatok megdllapitottdk réla, hogy nyugtalanité
szervi betegségben nem szenved, egyszeriien elaggott, megfaradt. Néhany nap alatt
feltoltotték a sziikséges vitaminokkal, rendezték elakadt bélmikodését. Fzzel az
dllapotaval akdr még évekig €élhetett volna...

De nem akart. Vérta egyetlen fit, hogy majd hazaviszi. Minden latogatés elétt
mér fél éraval kicsoszogott a folyoséra és leste az érkezdket. Akit nagyon vért, aki
szdméra az é€letet jelentette volna, nem jott. Az treg tiirelmes volt. Egy-két hét is
eltelt, amikor rdébredt, hogy hozza senki sem érkezik tébbé , kiviilrél”. Folosleges-
sé vélt. Lefekiidt az dgyba és azutdn mér 6l sem kelt.

A fGorvos elmondotta, hogy megfeleld gyakorlattal lehet 14tni, ahogy az addig
kutaté szemekben egyszerre csak ,megtorik a fény”. A beteg kdz6mbds lesz. ﬂjra
elakad a bélmikddése, rendszertelenné vélik a szivritmusa. Akar mit csinilnak ve-
le, nem segit. (Az & ,gyégyszere” nem a kérhdzban van!) Szakmailag Ggy mondjik
ezt az dllapotot, hogy ,féladta”. Néhdny napon beliil az orvosi erdfeszitések, rdbe-
szélések ellenére, csendben elhuny.

Nem a testi, hanem a lelki egészség bomlott meg benne, amelynek kovetkez-
ménye lett néhdny mérhetd fizikai 4llapotvéltozds is. Az ilyen emberben a hit torik
meg; hit az életben, az emberekben, a gyogyitdsban. Ugyanakkor kozismert jelen-
ség az is, hogy a legtdbb haldlos betegben 6ridsi élni akards van. Allapota olyan,
hogy kezelSi mér régen lemondtak réla, de ,csodéval” hatdros médon 6 még min-
dig €1, kapaszkodik az utolsé szalmaszélban is, hdtha éppen most fedezik fol a
megvalté gydgyszert, amely kihizza ebbdl a rettenetes helyzetbsl, amelybe téve-
désbél, értelmetleniil keriilt.

Az orvostudomény, kiilondsen a vilighdborik és a dzsungelhdboruk kinélta
milliényi , kisérleti alany” szenvedése kapcsdn sokat fejlédott, tapasztalt. Ehhez
hozzéjérult a technikai és kémiai ipar XX. szdzadi kiugrdsa, amely hizta maga
utdn a tirstudomanyokat, igy a biolégidt, orvostudoményt egyarént. Ma egy mo-
dern diagnosztikus gydgyintézményben olyan miiszerek mikddnek, amely ,be- és
Avildgitanak” minden rejtett testtdjunkat, masok pedig ezeken a nehezen hozzé-
férhet§ helyeken megtaldlt betegségeket is képesek meggyégyitani. Olyan misze-
riink nincs, amelyik a 1élek, killéndsen az életnek ellendll6 1élek rejtelmeit kifiir-
készhetné és gyégykezelhetné.
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Az ember nem tud hit nélkiil élni. A hit a 1élek ,kenyere”, a szeretet pedig raj-
ta az ,izesit§”. Az emberré vélas utdn kialakult a hit és végigkisér benniinket egész
torténelmiinksn. Kezdetben csupén misztikus. Mozgatéja a lathatatlan 1ény, 1é-
nyek vagy erdk; kozvetitSje a sdmdén, a nagy vardzslo, a pap és mér ¢ korai kor-
szakban megjelenik a javas, a gy6gyit6, az orvoslé ember is.

Dr. Benedek Istvdn orvosprofesszor mondta egy tévé el6addsiban, hogy az or-
vos nem csak a mlszerek 4ltal rogzitett jeleket, adatokat tudja értelmezni, hanem
hitet is tud taplalni betegébe. Az igazi orvos mér ranézésbél, a beteg megjelenése-
kor szoros kapcsolatba keriil vele, és megindul benne a diagnézis kialakitdsa. Az
igazi orvos ma is ott kezdddik, ahol a miiszerek jelzése véget €r, ,az Ggy érzem, igy
hiszem” ez a baja; igenis a ,misztikus” raérzés képességében. Akiben ez az adott-
sfg nincs meg, nem igazdn nevezhetd orvosnak. A beteg j6l érzi, hogy orvosa meg
tudta-e teremteni vele a szdmdra sziikséges kapcsolatot és hinni kezd benne. Ez
gy6gyuldsunk alapfoltétele.

26.
A SZERETETROL

A mentalhigiéne egyik legfontosabb feladata, hogy az ember lelke mélyére ha-
zédott szeretetet folszinre hozza és bizonyitsa, hogy egyik legnagyobb kincsiink.
Sugallja, hogy a szeretet érzését nem kell szégyelni, de titkolni sem, mert ez huma-
nus tulajdonsdgaink kozé tartozik, és ha valaki szeret, az épp olyan természetes 4l-
lapot, mintha tépldlkozik vagy pihen. A szeretés az egészséges ember egyik tulaj-
donsdga. Az embereket dszténozni kell, hogy a benniik 1év§ szeretetet megismer-
jék és éljenek vele. Amennyit csak lehet, adjanak 4t belgle embertdrsaiknak és ne
féljenek att6l, hogy lelkiik tressé vélik. A lélek nem egy rosszul elldtott bolt,
amelynek polcai kiliriilnek, ha sok a vasarlé. Ha adok, én is kapok, mert ez is em-
beri tulajdonsigainkhoz tartozik. ,Mert ahol van a ti kinesetek - irja Lukdcs
evangéliumaban - ot van a ti szivetek is.”

Ma sem tudjuk jobban 6sszefoglalni mindazt, ami az emberi szeretethez tarto-
zik, mint P4l apostol, aki a korinthusbeliekhez irt [. levelében igy fogalmazott: ,Ha
embereknek vagy angyaloknak nyelvén szélok is, szeretet pedig nincsen bennem,
olyannd lettem, mint a zeng6 érc vagy pengd cimbalom (...) A szeretet hosszitird,
kegyes, a szeretet nem irigykedik, a szeretet nem kérkedik, nem fuvalkodik fel.
Nem cselekszik ékteleniil, nem keresi a maga hasznét, nem gerjed haragra, nem
réja fel a gonoszt. Nem 6rill a hamissagnak, de egylitt 6riil az igazsdggal, mindent
elfedez, mindent hiszen, mindent remél, mindent eltiir. A szeretet soha ¢l nem
fogy: de legyenek bér jovendémondésok, eltéroltetnek; vagy akir nyelvek, meg-
sziinnek; vagy akir ismeret, eltoroltetik (...) Most azért megmarad a hit, remény,
szeretet, ¢ hdrom; ezek kozout pedig legnagyobb a szeretet.”

Ezek a gondolatok kiilénosen fontosak kardcsony elétt. Még a legridegebb em-
ber is készul erre az linnepre. Amikor virhatéan kevesebb és szerényebb értéki
ajandék keriil a fenyd ald, pétoljuk szeretettel; és legyen minden napunk a szeretet
unnepe. Modern, elgépiesedd korunkban vildgjelenséggé valt az érzelmek hanyat-
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lasa, visszaszoritdsa. Nemzedékek nének fol dgy, hogy ndluk ezt az €rzést ki sem
nevelték, teh4t ezen a téren nagyon sok a teendénk. Még a gerinces allatok is
igénylik a szeretetet. Minél tobbet adunk nekik, ezt annél nagyobb ragaszkodast
mutatva haldljak meg és adjak vissza nekiink.

Miért tagadnénk meg a szeretetet a , lelkes 4llattdl”, vagyis az embert6l, onma-
gunkt6l? Szeretet nélkiil taldn lehet éIni, de az nem emberi élet. Kardcsonykor le-
gyen a legnagyobb ajindékunk, amit csalddunknak, tarsainknak 4tadunk, a

SZERETET.

Mit kell tenniink? A szeretetrdl végiil is nem beszélni kell, nem szabad bizony-
gatni, hanem sugdrozzuk. Szélitsuk fol tdrsainkat: ,, — iljetek ide mellém. Adjitok
a kezeteket!” Bériinkon keresztill érezziik, hogy beliil enged a fagy, liiktet az €ér, és
megindul a félmelegedés. Erezniink kell, hogy ujjaink egymésba fonédva megre-
megnek. Tudnunk kell, hogy egyetlen, nagy csaldd vagyunk. Szabad keziinket is ad-
juk oda egy mésik embernek. A fenydfa koriil kéz a kézben alkossunk ldncolatot;
egyetlen, €16 tomeget, amelyben a szeretet, mint vezetékben az dram megszakitas
nélkiil folyjon és vigye az energiét.

Meddig menjiink el? Meddig érezziik egymést? Addig, hogy tudjam: Te vagy,
és hogy Te milyen vagy. Ameddig bizonységot nem szerziink arrél, hogy tovabb su-
gérzol és ezt a meleget akkor is érzem majd felSled dradni, ha elengeded a kezem.
Csak éleszd ezt a tiizet €s tartsd Iingja elé f4z6 tested, hogy Gjra és Gjra folmele-
gedjen. Indits tavaszi olvaddst ebben szivet dermesztd télben.

Az ember bdrén rengeteg benyomdst érzékel a kiilvildgbol, hiszen az egyik leg-
fontosabb érzékszerviink. De a boriink nemcsak a kiviilrgl érkezé érintéseket fogja
fol és tovabbitja, hanem a beliilrl érkezd sugdrzést is érzékeli. Kipirul vagy elfe-
héredik. Ezért taldljuk meg az igazi kézfogdst. Tartsuk a keziinkben mdsok kezét:
az érdes és a finom tapintdsiakat egyardnt, mert a kiilsG inger a szervezet transz-
formatoran keresztiil a 1élekben mér egységes érzésként, szeretetként jelenik meg,
és dt kell érezniink ezt a természeti csodét. Bor és idegrendszer, test és lélek igy
harmoniz4l.

27.

A SZERELEM

Amidta az emberiség a gondolatait ki tudja fejezni, a legkiilénbozbb médon
igyekezett megfogalmazni, hogy mi a szerelem. Mondotték, irtdk, dbrézoltdk mar
tdrskapcsolatnak, szeretetnek, boldogsdgnak, szexudlis vigynak stb. Ki-ki szakmai
folkésziiltsége, kulturdlis ismerete és belsd dsztdnzése szerint jellemzi ma is. A sze-
relmet a folsoroltak mind jellemzik, de a pontos meghatdrozdsara egyiitt is kevés-
nek bizonyulnak. Egy biztos, szerelem nélkiil nincs tovébbélés és satnya marad a
lélek. A szerelem hozzétartozik a lelki egészséghez, amely akkor megfelels, ha a
szerelem egészséges. Tehdt a fogalom 6nmagéba visszafordul6 kor.

Nem lehet tudni, hogy a szerelem mikor kezdGdik. Volt kblténk, aki (4llitélag)
mér 4 éves kordban 4télte a , beteljesiilt” szerelmet. Masokndl esetleg 50 éves kor-
ban jon el, vagy soha. Ismét mésok gy gondoljak, hogy fiatal koruk éta tébb sze-
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relmet éltek 4t, mégis, csak az 8tddik, tizedik kapcesolat utén taldlkoznak az igazi-
val, a ,nagy O-vel”. Olyan ez, mint az 4ramiités, amely egyszerre bizserget és fogva
tart. Kellemes Sriiletet vagy folforgaté szenvedést nyijt, amikor az egyén nem ura
tobbé magénak és személyiségvéltozison megy 4t. Az addig hatdrozott elbizonyta-
lanodik vagy éppen 6nbizalmat nyer. Aki ilyesmit még nem élt 4t, igazdn nem volt
szerelmes, de bizakodhat, hogy ez a kegy egyszer neki is megadatik, bar nem elgi-
ris, hogy a ,boldogsig kékmadara” minden ablakon berepiiljén! A nadrig- és
szoknyapecérek csak hiszik, hogy a , tréfeagyiijiést” szerelemként élik 4t.

Az egészséges szerelem valahol 14 év koriil veszi kezdetét és fokozatai vannak.
Megindul a csalddtél valé levdlas, a sziilGkbe valé kapaszkodas gyengiilése és el-
kezdGdik az Ondllésulas, a parkeresés, amely nem mds, mint az Gjabb emberbe va-
16 megkapaszkod4s. Aki térs lesz, erfs, védelmet, biztonsigot nyijt; vagy meleg,
puha fészket teremt, szeretettel vér és leendd gyermekeink sziil6anyja lesz. Elen-
gediink egy addig védelmet nyiajtd, erds fit, hogy egy mésikra atlendiilve abba ka-
paszkodjunk. Ez a véltas, megijulds az élet tovabbvitelénck foltétele.

Mas kérdés, hogy ezt a lendiiletet eldsegitik a termel6dé hormonok, a vagya-
kozis, amely elGszor még személytelen, azutdn egyre markansabban kirajzoldédik.
Ide4ll4 véltozik, majd taldlkozik a valésdggal, a ,végzet” asszonydval vagy férfidval,
aki nélkiil mér nem tudjuk elképzelni a tovabbi életiinket. Mindez egyéni szinezet-
ben, de a torténelem folyamén szocidlis és kulturalis hatdsok alatt millidrdfélekép-
pen termelédik Gjja. Mindenki azt hiszi, hogy az 6vé a legnagyobb, a legforrébb, a
legigazibb érzés. (Ha nem ezt hiszi, az nem igazi szerelem!)

A szerelemben kett&sség €rvényesiil. A sajit €n és a térs szeretete. Az elvakult
szerelem vagy mindent adni vagy mindent kapni akar. Gyakori ez a féloldalassig.
Egészséges a kiegyenlitGdés megteremtése. Ma a gyors beteljesiilésre val6 torekvés
vagy a szerelem kiépiilése elotti szexudlis érintkezés megkezdése a jellemz§. Olyan
ez, mint z6ldbarackbdl palinkat fozni: keseri és alkoholszegény lesz a pérlata.

ElGbb a lelki kohdnak kell fzzésig heviilni. Ez nem gyors folyamat. A pajtési,
bariti kapesolatnak kell elmélyiilni. Ennek sorédn leépiil az egymds irdnti bizalmat-
lans4g, a félelem a masik embertsl, a rdszedéstsl. A kolesonos bizalom alkotja a
bels6 vonzédast, amely a testi-lelki tsszefonédasban jut el oddig, hogy két ,fél em-
berbdl” lesz egy emberpér.

A beteljesiilt szerelemhez vezet§ ut rogos, édes fdjdalommal, lemondéssal,
harccal van tele. Aki a masikat ezek nélkiil megkapja, épp ily kénnyen el is veszti.
Igazi férfinak, nének kiizdelem nélkiil nem kell a masik. Csak az ilyen szildrd ala-
pokkal rendelkezé szerelem nyijt lelki egészséget. fme a recept, véltsuk be sajat
»belsé gyégyszertdrunkban”.

28.

A SZEXUALITAS, MINT A LELKI EGESZSEG RESZE

Ha ez a téma elSkerill, az emberek zbmében sajnos még ma is kétféle reakcidt
vélt ki. Vagy primitiv, durva vicc forméjdban nevetgéinek rajta, vagy feldiihddnek
és ,erkdlcsi megfontoldsb6l” elutasitjdk. (Jollehet, az erkdlcsdt mds szinten is fon-
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tos keresni, hiszen példaul a kdzosségi vagyon eltulajdonitdsa nagyobb vétség.) Mi-
nél kevesebbet beszéliink réla, anndl inkébb emelkedik az eltévelyedésck szdma és
nd az dlszemérem, a kettds magatartds, amely kifelé képmutat6, befelé pedig ké-
jenccé vilik. Ha valamirél nem akarunk tudomdst venni, attél az még létezik. , Te-
nyérrel nem lehet a napot eltakarni” — hirdeti egy kdzmondas.

Az bizonyos, hogy elsGsorban a keresztény kultirdkban, ahol a szexusnak ,,biin
jellege” van, a vélemények maig eltérnek réla és megitélésében nagy szélsGségek
mutatkoznak. Itt a baj. Epp a tilzott tiltds, maskor a szabadosség vélt ki rombolé
hatést. Ugyanakkor azokban a kultirdkban, amelyekben a szexualitds megtalélta a
maga természetes tirsadalmi helyét, évszdzadok, s6t évezredek 6ta kiegyensilyo-
zott gyakorlatként, ilddztetés nélkiil van jelen.

Miért fontos és miért kell minduntalan e téméhoz visszatérniink? Azért, mert a
lelki egészség, a j6 lelki mikddés egyik alapfOltétele a rendezett és az egyén sza-
méra boldogsagot, harménidt jelentd nemi élet. Barmilyen ideol6gidval igyeksziink
befolysolni, rajtunk az emberi réteg még mindig oly vékony, akir a tojashéj, és
elemi erével tor fol benniink a fajfenntartis dszténe. Nem tiltani kell, mert enélkiil
nincs tovibbélés, fejlGdés, hanem megismerni és méltdképpen éini. Ebben az em-
ber sietett dnmaga segitségére. Kialakitotta a szexudlis kultirdt, amely része az
egyetemes emberi kultirdnak, és semmivel sem aldbbval6, mint példdul az épité-
szet, irodalom, zene stb. A legemberibb miivészet, hiszen a megmunkélandé anyag
itt az €16 test és 1élek.

Szomori - és kulturédlatlansdgunk fokmérdje -, hogy gyakran elutasitjuk, le-
nézilk, esetleg tabuként kezeljiikk vagy nem ismerjik. Pedig tdrzsi és nagy kultar-
népek hétkdznapjaiban, ill. iinnepeiben egyarint szervesen beépiilt. Van, ahol val-
14si szintre emelkedett, ill. a valldsi ideolégia része lett. Nem csupin az egyén, ha-
nem a kdzdsség is 6vja, fejleszti, kdzkincsként Gjratermeli. Még az 4ltalunk megve-
tett orgidk is a lelki élet megnyilvanuldsai s szigori ritudlé szabalyai kozott zajla-
nak. A szexualitds gyakorlata lelki gazdagoddssal telit§dote, talfejldve pedig a
miszticizmusig jutott. Az indiai kultirkorbdl vonatkozdé példat hozva, az an. fi-
ngam-kultuszt emlitjiik, amely a termékenységgel, a csaldd gyarapodésénak nagyon
is gyakorlatias jelenségével kapcsolédik 6ssze. Ugyanakkor épp e szubkontinensen
ismert pl. a ,szemerotika”, a szexudlis lelki kultirdnak egy olyan gyakorlati meg-
nyilvdnulasa, amely Eur6péban szinte ismeretlen.

Manapség szdmtalan kitdnd szakkonyv, film, orvosi kiadvény segit benniinket
abban, hogy a szexuélis kultirit elsajitithassuk. A hézassdgok jelentds része a
szexuflis dsszeférhetetlenség és kulturdlatlansdg miatt fut zdtonyra. Ez azért is
dbbbenetes, mert épp a szexualitésnak kellene, hogy a part mind elmélyiiltebben
Osszekdsse.

A hib4t ne mésokban, ne csak a tdrsunkban keressiik. Ak4r a szerelemben, itt
sem lehetiink dnzdek. ,,A mindent adni és kapni” elve itt is kiegyensalyozottan ér-

“vényesitljon. Ha pedig komoly gondunk van, forduljunk szakemberhez: orvoshoz,
pszicholégushoz. De ne egyedill. Vigyiik magunkkal a partneriinket is, és legyiink
Gszinték a gondok foltarasaban!
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ONMEGISMERES
29.

ONISMERET

A mentédlhigiéne egyik alapvetd foladata, hogy az embereket rdszoktassa az n-
ismeretre. Szomord tapasztalatom az, hogy lakosségunk jelentds része még felndit
kordban sincs tiszt4ban sajit képességeivel és tulajdonsigaival. Nagyon sok kozot-
tiink a boldogtalan, mert tébbet vér az élettdl, a tarsadalomtdl €s dGnmagétdl, mint
amit redlis koriillmények kozott a cserébe adott teljesitménye alapjdn kaphar! (Kilo-
nésen fontossa vélik ez most, amikor lassan elmarad egyes csoportok , httérsegit-
sége” €s mindenkinek a sajit 14bdra kell llni.) Mésok jogosan kivetelhetnének
maguknak tobbet, mert a tehetségiik, képességilk meg lenne a nagyobb teljesit-
ményhez, de dnismeretiik hidnyaban kishitiick s bizalmatlanok 6nmagukkal szem-
ben is.

Nagyon egyszer(, elsé feladatként végezziik el a kivetkezd dnismereti folmé-
rést. Vegyiink egy tiszta papirlapol. Az egyik oldaléra irjuk fél cimnek, hogy , ilyen
vagyok”. Ezutdn gondolkozzunk el és nagyon Gszintén frjuk dssze tulajdonsdgain-
kat. Magunknak tessziik, ezért semmit ki ne hagyjunk. EIbb irjuk le a kiilsg tulaj-
donsdgainkat: a termetet, hajszint, tiplalisigi fokot, a kiilsénkkel valé megelége-
dettségiinket stb. Ezutdn vegyik sorra a bels§ tulajdonsdgainkat: a jékat és a
rosszabbakat egyardnt. Gondoljunk példiul ilyenekre: ,, mennyire szeretem a gye-
rekeket, az embereket, mire vagyok értiik hajlandé, mennyire vagyok 6nzg, torte-
L4, rdtarti, lusta, szégyentelen” stb.

Ezutdn hazzuk ald az egyes tulajdonsigokat foltiintet$ szavakat és készitsiink
belsliik egyszerd statisztikdkat. El8szor szdmlaljuk ssze a kiilsénk jellemzésére
irt, aldhdzott szavakat és ¢ szdmot irjuk le. Ezt kivelden ugyanezt végezziik el a
belsd tulajdonsdgainkat folsorolé dsszes sz6 megszdmlalasaval.

Ezt a cikket addig ne olvassik tovibb, amig a feladattal el nem késziltek. (Az
utasitdsokat sajat érdekiikben, az dntesztelés minél jobb elvégzése miatt kell betar-
tani.)

Ha az 6sszeszdmlilas megrortént, értékeljiik vilaszunkat a kovetkezdk szerint:
aki kiilsé tulajdonséga leirdsdhoz tobb jelzét haszndlt, mint a belsShoz, az tébbet
ad a latszatra, mint a fontosabb emberi tartalomra. A kiilsé és belsé tulajdonsagok
jellemzésének helyes ardnya 1:3. Vagyis, minden, a kiilsGt érinté kifejezésre 3 bel-
st jellemz§ sz6nak kellene jutnia.

Nagy tévedés, ha valaki barmelyik csoportot 1dl- vagy aldértékeli. Igenis fontos
példaul a kiilsg, a j6 megjelenés. Hidba rendelkezhet valaki vonzd belsd tulajdon-
sdgokkal, ha a kinézete dpolatlan, az Sltozete pedig izléstelen. A sziiletett testi hét-
rinyokat megfelelé ruhdzattal, frizurdval, kozmetikdval stb. javitani lehet, mint
ahogy a rossz belsd tulajdonsigainkat dnfegyclemmel korldtozni tudjuk.

A papirra vetett vilaszaink alapjén végezziik el a kdvetkezs dntesztelést. Tulaj-
donsigaink koziil valogassuk ki a rosszakat jelzd szavakat és még egyszer hazzuk
alad. Ennek alapjdn kiilsG-belsé tulajdonsdgainkat tovabbi 2 nagy csoportra osztot-
tuk. Miel6tt a cikk tovdbbolvasisaval és a feladat megoldasdval elérébb halad-
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nénk, kiils§ és belsé tulajdonsigaink szerint szétvilasztva szdmoljuk ssze a jokat
és a rosszakat.

Ennél a megitélésnél lehetséges, hogy tévedés csuszik be, hiszen egyes tulaj-
donsigainkat esetleg nem a helyes csoportba soroltuk; péld4ul jénak mindsitjiik a
rosszat. Torekedjiink az altalinos emberi itéletek, erkolcsi normék betartdséra, hi-
szen aligha lehet mondjuk a ,hazug”, ,goromba” vagy a ,gorbeldbd”, ,kancsal”
meghatdrozasokat a ,,j6” tulajdonségok kdzé sorolni.

A serdiil6knél a j6 és a rossz kiils6-belsS tulajdonsdgok kiegyenlitik egymdst,
vagyis kozel azonos szdmban, 1:1 arinyban szerepelnek. Részben a velik hozott,
tehat az droklott tulajdonsigok, részben pedig a szerzett, tehdt a csaldd, a barétok,
a tdrsadalom 4ltal alakitott nevelés hatdsdra az évck sordn fog a mérleg nyelve va-
lamelyik irdnyba elmozdulni.

Nagyon j6 lenne, ha ezt a kiegyensiilyozott alapalldst meg tudndnk tartani. Er-
re torekedniink kell ahhoz, hogy dnmagunk €és masok megbecsiilését ki€rdemls
emberré valjunk. Igyekezniink kell arra, hogy az arény a jé tulajdonsigok felé
mozduljon el, legaldbb 1:2 ardnyban! Ma sajnos ritka az ilyen ,j6" ember. Aki vi-
szont ennél magasabb aranyra tOrekszik, félreértheti a lehetdségeket. Az ember
nem vélhat angyalld. Bizonyos mértékben ,értékelniink” kell a hibdinkat is. Ezek-
kel egyiitt vagyunk Emberek, legfoljebb a kirivé megnyilvdnuldsainkat igyekezziink
gy tompitani, hogy ne legyenek on- és kozveszélyesek!

Ezt a tesztet minden évben elvégezhetjiik és dsszehasonlithatjuk az elézdekkel.
Ebbdl megéllapithatjuk, hogyan fejlédik, esetleg hanyatlik, ill. valtozik az egyénisé-
giink, jellemiink, és mit sikeriilt megvalésitanunk a kitizott célokbél.

Végiil a lap mésik oldaléra irjuk fel: ,ilyen szeretnék lenni”, és feleljlink meg
részletesen erre a kérdésre is. Itt ismét vegyiik szdmba mind a kiilsénkre, mind a
lelki alkatunkra vonatkoz6 kivinsigainkat.

Az értékelésnél forditsuk meg a papirt. Nézzilk meg az credményt, amelyet az
Gnelemz§ teszt irdsdndl elértiink és vessilk Ossze, hogy az a kivdnsdgainkkal
mennyiben 41l ardnyban? Lehet, hogy szerények voltunk és egy jonak mindsiilg
teszt esetében alig vagyunk az élett§l valamire. A leggyakoribb az, hogy tilzottak a
kivénsdgok; hogy azok nincsenek ardnyban testi-lelki képességeinkkel; hogy a vé-
gyak nagyobbak, mint amivel az elérend6 eredményért az életnek ,fizetni” tud-
nénk. Ezért az ilyen ember mindig csal6dott, haragban 4ll a kornyezetével, az
egész vildggal, végiil bnmagaval és sajnos, az idegességtdl az dngyilkossagig az 0t
rogds buktatéit mind bejérhatja.

Ontesztelésiink ezen része akkor j6, ha a vigyak ardnyban vannak képessége-
inkkel, ill. redlis eszkozokkel clérhetd célokat tiiziink magunk elé, és ezekért nem
felejtiink el harcolni, mert a ,manna” senkinck sem pottyan az 6lébe!

30.
RAJZOS ONISMERET

Az dnmegismerés az egyén szocializicidja sordn az egyik legfontosabb feladat,
az emberrévdlds nehéz atjinak egyik nélkilézhetetlen szakasza. Az dnmegismerés
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egyik javasolt médszere az irasos teszt, amelyben Ossze kell gyiijteni a j6 és a rossz
tulajdonsigainkat. Most egy jitékos tesztet ajénlok, amelynek elkészitése alkotd
fantdziénkat is megnyitja.

Rajzoljuk le a legfGbb tulajdonsigainkat; azokat amelyek a legjellemzbbek
rénk. Ne ijedjiink meg a feladattél akkor sem, ha gy itéljiik, hogy nem tudunk raj-
zolni. Nem kiéllitdsi mdtargyat kell késziteni, hanem magunknak egy fajta 6nvallo-
mast. Az a 1ényeg, mi tudjuk, hogy melyik 4bra mit jelent.

A rajzon szimbolikus jelek szerepelhetnek. Példdul nyitott konyv utal arra,
hogy szeretiink olvasni. Az {j vagy karabély, esetleg a tréfea arra, hogy szenvedé-
lylink a vaddszat. Hangjegyek vagy hangszerek, hogy szeretjik a zenét, vagy vala-
milyen hangszeren jétszunk. Sorolhatndm az Stleteket, de e néhényat csupén pél-
dénak szédntam, hogy bizonyitsam: a feladat nem nehéz. Szdmtalan targy, fogalom
képe keriilhet papirunkra, att6l fiiggSen, hogy milyenek vagyunk. A képek viéltoza-
tossiga az emberek kiillonbdz&ségét, sokasdga tulajdonsigaink soksziniiségét, hid-
nya a sziirkeségét jellemzi.

A feladatot kétféle megkozelités szerint lehet elvégezni:

1. Rajzoljuk meg a sajdt cimeniinket.

Az emberi kultira hozta létre a jelvényeket, amelyek fogalmakat, térténéseket,
targyakat jelképeznek. Ezekbdl alakult ki a csalddi cimer, amely egy-egy vérségi
embercsoport jellemzé jeleit gyijtotte dssze, akdr évszédzadokra visszamenden.
Prébéljunk mi is egy iires cimerpajzsot rajzolni és ezt toltsilk meg azokkal a jelek-
kel, amelyek rénk jellemzGek.

Ezeket a jeleket gy helyezziik el a keretbe, ahogy az egyes tulajdonségainkat
fontosnak vagy kevésbé lényegesnek tartjuk: kiemelve, nagyobb formétumban az
egyes jeleket, méasokat pedig hdttérben hagyva, kisebb méretben rajzolva meg.

2. A masik rajzos dnmegismerési méd az lehet, ha elkészitjiik sajdr ,,EX LIB-
RIS -tinket.

A latin szavak azt jelentik, hogy valakinek a ,konyveib6l”, konyvtarabol kie-
melt darab az, amelybe e rajz taldlhatd. A legtébb embernek van legaldbb egy-két
konyve. Grafikusok kiilonbozd technikdval finom rajzokat készitenek, amelyek a
konyvtulajdonos jellemzé tulajdonsagait jelképezik. Ezeket a rajzokat sokszorosit-
jak és a kényvtulajdonosok a kértya nagysdgu lapokat beleragasztjik a konyveikbe.

Legyilink most mi a ,grafikusok”. Vegyiink egy tiszta lapot. Rajzoljunk r4 tet-
széleges forméji keretet. (Lehet téglalap, négyzet, kor vagy akér sokszogletii is.)
Ezutén toltsiik meg az lires helyeket azokkal a rajzokkal, amelyek a mi kiilénbz
tulajdonségainkat abrézoljak.

Ennek a feladatnak a megoldésa ismét kbzelebb visz benniinket az egészséges
lelk{i ember 6nmegvalésitasdhoz.



31.
,,NOE BARKAJA”

MENTALHIGIENES ONISMERET]I JATEK FIATALOKNAK VEZE-
T6O IRANYITASAVAL

Az emberre jellemzd, hogy mivel veszi koriil magét és mi az, amit§l elhatdrol6-
dik. Az egészséges és a fejlett lelkiiletd ember nem keriili vagy nem iszonyodik pl.
a ,cstnya” 4llatokt6l, mert tudja, hogy a természet egyetlen €161ényt sem dncéldan
hozott létre. Ugyanakkor egyes targyaktél, jelenségektsl stb. épp a fejlett lelki kul-
tirdval megéldott ember tivolodik el, mig ugyanezeket a beteg vagy kevésbé fej-
lett lelkiiletiiek megszoktdk és természetes médon egyiitt €lnek velik.

Nagy sziikség van arra, hogy a serdiilg koriak és a fiatalok jellemiik, lelki alka-
tuk teljes kifejlddése elftt dnmegismerd és onfejlesztd gyakorlatokat végezzenek.
Ezeket jatékos mdédon, féleg csoportosan érdemes miivelni, hogy a végén az ered-
mények osszehasonlithaték legyenek. Kilonosen fontos, hogy megismerjiik tér-
sunk ,méssdgdt”, eltérd gondolkod4sat, reagdldsdt ugyanazon dolgok megitélésé-
ben. A taldlt kiilldnbbz&ségeket egyiitt kell megvitatni. Az is fontos, hogy a 1émé-
ban jértas felnétt, pedagdgus, pszicholégus segitsen a helyes déntésekben, ill. a té-
vedésckre rdmutasson. Ezt azonban csak akkor tegye, ha tgy l4tja, hogy a fiatalok
tndlléan erre nem képesek vagy rossz a kivetkeztetésilk. Mindenesetre, ehhez a
jatékhoz a szakember jelenléte nélkiilozhetetlen.

A jaték a kovetkez§. Ki ne hallott volna méar a bibliabeli 6zdnvizrél és a tal-
éléshez épiilt bark4r6l? Ez a bérka olyan, akér egy sziget a hajétordtinek vagy
mint egy Grhajo a pusztuldsra itélt bolyg6rél menekiilknek. Gondolatban csukjuk
be a szemiinket és képzeljiik el a torténteket.

Sorra jonnek az 4llatok, névények, emberek, azutén lelki szemiink elitt megje-
lennek a térgyak. Ezekbdl kell valogatnunk a bédrkdba, {irhajéba vagy a szigetre.
Csakhogy czek nem tudnak minden lényt, trgyat befogadni, hiszen eleve véges a
befogadtképességiik. Nekiink kell donteni és szelektdlni, hogy mi keriiljon meg-
mentésre; mi az, amellyel, akivel jévendd életiinkben is taldlkozni akarunk és kirgl,
mird]l mondunk le.

A targyakbd6l csak egyet-egyet, az él5lényekbsl parosdval vihetiink magunkkal.
Nagyon nehéz lelkiismereti vélaszit elé kerilliink, hiszen doénteniink kell abban,
hogy ez a két személy ki legyen? A szilleink? De akkor veszni hagyjuk a testvérein-
ket? A legjobb barétunk, és a szerelmesiink? Csakhogy akkor le kell mondanunk a
csaladtagjainkrél!

Eddig a jiték csup4n fantézidnak tdnik, de gondoljunk bele, hogy az élet hény-
szor teremt ,véres val6sdgot”, amikor azonnal hatdroznunk kell sorsok, életek fo-
16tt. Példaul haboriban behoznak az orvoshoz tibb silyos sebesiltet. Segitsége
nincs, egyszerre csak eggyel tud foglalkozni s addig a tobbi elvérzik. Melyiket
mentse és melyiket hagyja elpusztulni? Vagy pl. ég a héz, amelyben az egész csalé-
dunk bennszorult. Csak egyszer tudunk berohanni, hogy az ég6 romok al6l valakit
kimentsiink, mert uténa dsszeddl az egész épiilet. A ldngokbdl felénk nyijtja a ke-
zét az anyénk, a feleségiink vagy férjiink és a gyermekiink is. Kit visziink ki? Nem

47



sorolom a nap mint nap bekdvetkezhetd killénféle konfliktushelyzeteket, amelyek
megolddsdban gyakran f4j6 dontéseket kell hozni, hanem inkdbb kezdjiik el a jaté-
kot.

Tiszta papir egyik oldaldra irjuk [0l azokat az €él6lénycket, targyakat és fogal-
makat, amelyeket félvennénk ,Noé barkdjaba”, a mdsik oldalira pedig azokat,
amelyeket foltétleniil kihagynénk. Feleljiink a kovetkezd kérdésekre és a lapot for-
gatva mindig irjuk f5l, hogy kiket, miket mentenénk meg és melycket nem. Ki az a
két személy, melyik az a két 4llat, ndvény, ruhanemd, konyv (szerzd és cim), étel,
folyadék, hasznélati eszkoz (4ltaldban), fegyver, hangszer, gyogyszer, ékszer, testd-
polészer; melyek azok a szinek, évszakok, természeti jelenségek, tantdrgyak, szak-
mik, intézmények stb, stb. A sor fantézifnk szerint tovébb bévithets. Ebben a ja-
tékban nem elsGsorban az eredmény értékelése fontos, hanem az egyes dontésck
mérlegelése, a kényszerhelyzetek minél jobb megolddsa.



V.

KORNYEZETEGESZSEGUGY ES
TERMESZETGYOGYASZAT

49



KINCSUNK: A TERMESZET

32.

A KORNYEZETKIMELET: ELETUNK MENTESE

Ebben a cikkben nem politikai agitaciét folytatok, hanem kotelességszeriien és
a lelkiismeretem szerint mindannyiunk egészségéért, st életéért sz6lok!

Néhény hete csodilatos élményben volt részem. A tanyétlanitott dél-alféldi ha-
tarba vitt az utam. A 1€lekdls sivatagban egy fa, egy bokor sem élt mér. A széraz-
ségban csak a szemhatérig huz6dé kultirndvények tengSdtek. J6 lett volna egy pil-
lanatra megéllni és letordlni a veritéket homlokomrél, de Ggy voltam vele, hogy e
holdbéli, sivar t4jrél inkdbb minél hamarabb az emberek kozé kerliljek vagy a ter-
mészet védelmébe. Mert itt magédnyosnak, kiszolgéltatottnak éreztem magam és
valamilyen bels§ félelem keritett hatalméba.

Egy fordul6 utén, mint o4zis emelkedett ki a holdnyi f4s, bokros teriilet, benne
egy hézzal. Leliltem az rnyas teraszon €s percekig hallgattam a zsongést. A pusz-
tasdggd véltoztatott t4jrél elmenekillt az dsszes madéar. Azok most mind itt ugral-
tak az dgakon. Enekiik betoltéitte a levegét. Ez az egyetlen tanya évszézados faival,
vadonngtt bokraival, virdgaival befogadta és éltette a t4j madarait, 4llatait. Egy da-
rabka paradicsom volt elveszitett édenkertiink szélén. Megnyugodtam. Nem kellett
hozzé se orvos, se gybgyszer. A , dilibogy6” helyett maga a természet gy6gyitott,
minden mesterkéltség nélkiil.

Tanitvinyaimmal olyan 6nismereti dolgozatot irattam, hogy elsorvadé vila-
gunkbél gondolatban népesitsenek be egy lakatlan szigetet. Az egyik kérdés az
volt, hogy melyik 3 4llatot nem vinnék oda és hagynak elpusztulni? A kovetkezd
eredmény sziiletett: 32 tanulé adott a kérdésre értékelhetd feleletet. Koziliik 12-
12 f6 jelolte meg a békét és a patkényt. 11-en 4ltaldban a kigy6t, 1-1 a viperét és a
siklot. 8-8 G az egeret és a legyet, 6-an a cs6tanyt, S-en a pdkot, 3-szor 4-en a gi-
lisztat, krokodilt és a macskét, 3-an a ,meztelen” vagyis a hazatlan csigét, 3-szor 2
f6 a madarpékot, a bogarakat és a szinyogot. Végiil 1-1 személy jelolte a gyikot, a
varjit, a darazsat, a hernyét, a pipostevét, a bolhdt, a csigit és a disznét.

Ez a ,,megfontolds” utén sziiletett vélasz is mennyi ellenérzést valt ki benniink.
A sziinyog vagy a cs6tdny vesztén nem nagyon sajnélkoznénk, bér tudnunk kell,
hogy ,kartékony” 4llat nincs, csupén az embernek lehet ilyen szempontja. A ter-
mészetben minden fajnak helye van, egyik sem ,véletleniil” alakult ki. Kiillondsen
nem itélhetiink esztétikai megokoldsbol, hogy példiul a gilisztat , cstinydnak”™ tart-
juk, ezért pusztitsuk, mint sokan teszik ezt a kigy6kkal, békéakkal. Néptorzsek éle-
tét valtoztatnd meg és szegényitené el, ha nem lenne tevéjiik vagy disznéjuk. A
légy pusztitdsa sem egyértelmi, hiszen koztiikk nem egy faj a virdgporzdsban vesz
részt és a gyimdlesdt pedig ugye szeretjiik?

Ha egy jaték végre nem hajtott gondolata is ennyi ellenérzést valt ki belGliink,
mennyit valthat ki az erddk, allatfajok stb. tervszer( irtdsa. Az ember a fajok pusz-
titdsdval, a természet irtdsaval Onmagdt kirositja, egészségét rontja. Hit még a
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szdndékos vagy a felelStlen, kart okozé magatartassal. A kozdsségben valé do-
hényz4ssal vagy példdul a forgalmi l&mpa el8tt varakozé gépjdrmivekkel, amelyek
jaré motorral mérgezik az ottani mikrokdrnyezetet. Ha kerékpérral ékelGdiink
kozéjiik, a fulladds, a szénmonoxid-mérgezés veszélye leselkedik rdnk. Esténként
mossuk ki az orrunkat. Siird, fekete viladék jon ki belSle, amelyet a napkdzben
beszivott motorok és fiitGtestek égéstermékébdl, meg a folkavart porbdl gyiijeott
tssze a nydlkahdrtydnk. De ami egyel6re nem latszik, amit nem tudunk kimosni,
mert leiilepedett a tiid6nkbe és belekeriilve a vérdramba eljutott a szervezetiink
minden részébe, mérgezve benniinket és megrontva egészségiinket, az vajon mit
eredményez?

33.

AZ ELTETO LEVEGO

Bolygénkon a levegs nem magitdl képzGdott, hanem kiilonbdzé biokémiai fo-
lyamatok sordn, évmilliGkkal ezelétt, a névénytakaré megjelenése utdn alakult ki.
Foldiinkén fejlett élet levegd nélkiil nem képzelhetd el. Embernek, dllatnak 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 szdmunkra a legfontosabb és amelynek 4l-
landéségat mesterségesen és sziinteleniil befolydsoljuk.

Alapgazok, mint az oxigén: 21 %-ban, a nitrogén: 78 %-ban, a széndioxid: 0,03
%-ban, és a nemes gizok: az argon, neon, xenon, kripton minddssze 0,9 %-ban
vannak jelen. Ezeknek az alapgdzoknak a mennyisége a XX. szdzad derekdig 4l-
landénak mondhatd. A vendéggézok, mint a szénmonoxid, 6zon, kénhidrogén, a
nitrézus gézok és a vizgéz Osszetétele viltozik, csakhogy nem mindegy az, hogy mi-
lyen ardnyban.

A mésodik vildghdbori utdn viligszerte megindult az ipar follendilése. Még az
olyan orszégok is, mint Magyarorsz4g, ahol addig elsGsorban agréirtermelés folyt,
ipari lizemeket 1étesitettek. A gydrtdshoz rengeteg energia szilkséges. Fokozni kel-
lett tehét az engergiahordozék: a fa, szén és szénhidrogénfélék elégetését. Ezek
végtermékei kozott szénmonoxidot, nitrogén és kéntartalmi gézokat taldlunk. A
robbanémotoros gépjarmiivek elszaporodisdval ez a folyamat fokozédott, riad4-
sul még élom is keriilt a levegébe.

Az €ltet§ levegl dsszetételét a ndvényzet egyenlitette ki. A lakossdg szaporo-
ddsdval - tobb, mint 5 millidrdan éliink a foldon - sziikség volt a terméfsldekre,
ezért megindult a nagyarényi erddirtds. A tarlé- és gazégetéssel tovabbi oxigén-
csokkenés és levegGszennyezés kivetkezett be. Csupén a Concord 6rids utasszalli-
t6 gép egyetlen New York - Pdrizs kozotti Gtjdn annyi oxigént fogyaszt el, amely
egy hektdr trépusi esierdd teljes évi termelése. Gondoljunk arra, hogy a levegdben
folyamatosan éjjel-nappal szdmtalan harci és sz4llité repiils is kozlekedik.

Mindehhez hozzéjirul a gyirak, a jarmivek 4ltal termelt korom, a fdlkavart
por, a spray-flakonokbdl kidramlé és a levegd felsd rétegét rombolé toltégaz. Ezek
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a folyamatok a sarkkorok felett 1étrehoztdk az tn. 6zonlyukat, ahol a vilagiirbdl ér-
kez8, az életet kdrosilé sugarak mindjobban behatolnak.

A leveg( dlland6 dsszetevdjér biztosité gazok ardnya szdzadunk mdsodik felé-
ben elényteleniil kezd megvaltozni. Csernobil kiros hatdsa ,,idilli helytelenkedés”
ahhoz képest, mint ami példdul a védd Gzonréteg megsériilésével jar egyiitt. Ezen
keresztiil ugyanis nem egy behatdrolhaté, szikebb foldrajzi teriilet, hanem az
egész foldkerekség élGvilaga kérosodik.

Vilégviszonylatban, igy hazénkban is ugrdsszeriien novekedik a 1égiti megbete-
gedésekben szenveddk szama. Ezek egy része sajnos rosszindulati daganatos kér-
képekbe megy 4t, melyeknek viszont csak kisebb részét tudjuk gyégyitani.

Az emberiség abban a korszakban van, hogy ész nélkiil pusztitja az €ltet§ elem
legfontosabb részét és termeldjét: az oxigént, 6zont; az erddket, névényekel és ez-
zel dnmaga kipusztuldsat sietteti. Belejutott egy érdogi korbe. A termelés fokoza-
sa, a fejlGdés jelenleg még természetrombolds aran érhetd el, ez viszont a termeiés
cstkkenésével és az élet kipusztuldsdval fenyeget. Pedig a levegd még a j6léinél, a
tépldlkozdsnél is fontosabb, mert képletesen szdlva, koplalni akdr hetekig is lehet,
de 1élegzetvétel nélkill 5 percig sem birjuk.

34.

AZ ELTETO viz

A levegs mellett a masik legfontosabb éltets elemiink a viz. Nem véletlen, hi-
szen az élet bolcsShelye volt. Szervezetiinkben a vizi életméd sok milli6 éves tize-
netét maig is hordozzuk. Gondoljunk csak arra, hogy az emberi szervezet 2/3 ré-
sze viz. Ebbdl kivetkezik, hogy nagyobb az élettani jelentGsége, mint a taplalék-
nak, Evés nélkiil 3-4 hétig birjuk, mig viz nélkiil legfeljebb 5 napig.

A viznek 6ridsi szerepe van szervezetiinkben, hiszen , tdpanyag”, oldészer, szal-
lité kozeg és sejtjeink belsd (turgor) nyomdsat biztositja, ezért nem mindegy, hogy
milyen mindségben és mennyiségben keriil belénk. Ennek megfelelGen, az ivévi-
ziink nem tartalmazhat parazitdkat és kérokozdkat, széklet- és vizeletszennyezs-
dést, mérgezd vagy olyan anyagokat, amelyek kedvezftlenil megvéltoztatjdk az
izét, szinét, szagét és a hmérsékletét.

Milyennek kell lennie a jémindségi ivoviznek? A fentiekben ismertetetteken
kiviil legyen szintelen, szagtalan, iidité iz, 8-12°Cés lehetdleg semleges kémhata-
sd, vagyis se savas, se ldgos. Ma mdr vildgszerie 6ridsi gond és egyre dragibb az
ilyen mingségii viz elGallitdsa. Sajnos, hamarosan sehol sem lesz beldle elég. En-
nek tobb oka van. El8sz0r is a foldon lejatszédo lassi klimavdltozés kedvezdtlen
hatdsa. Mdsodszor a szaporodé lakossdg novekvd vizigénye. Az 1970-es években
egy vérosi lakosra naponta 150 liter ivévizminGségli vizet szdmitottak. (Ez a
mennyiség novekvd értéker jelez.) Végil az ember altal elszennyezett viz mennyi-
sége, amely visszajut a foldfelszinre, beszivdrog a talajba és lassabban tisztul, mint
ahogy onnan ismét kitermeljiik.
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Ha tehét naponta és személyenként masfél hektoliter vizet haszndlunk el haz-
tartdsunkban, ennyi vélik ihatatlannd. Ehhez jarul még az ipar fogyasztdsa, amely
szintén novekedd. A mezfgazdasdg sem marad el. Egyre nagyobb teriilcteket von-
nak be az dntizésbe. Igaz, hogy ez gyorsan vissza is jut a foéldbe, de hogyan? Oldva
magéval viszi a névényeken megtapadt vegyszercket, a foldbe juttatott miirdgyé-
kat. A feloldott molekuldk sokszor kiszidmithatatlan kémiai folyamatokai €s vegyii-
leteket hoznak létre, amelyek eltomik, megvditoztatjdk a talajszerkezetet, szennye-
zik vagy mérgezik a vizkivételi rétegeket és magit a vizet.

Egyes agrirszakemberck szdmitésai szerint, az utébbi 30 évben a magyarorszd-
gi termdfoldek értéke 4tlagban 5-10 aranykoreondval csokkent a helytelen mivelés
és vegyszerezés kivetkeztében. Ez fokmérdje annak is, hogy a terméréteg ald jutd
felszini vizek minGsége miként valtozik, karosodik egy ilyen sziirérétegtél, mint a
talaj.

Mind az ipar, mind a héztartds szennyvize clhasznélja a befogadé viz oldott
oxigénjét. Ennek kovetkeztében a benne €16 hasznos, a viz Ontisztuldst elGsegitd
mikroszkopikus lényck elpusztulnak. A hézi és egyes ipari, mezdgazdaségi szenny-
vizek jelentds mennyiségben szerves anyagokat tartalmaznak, amelyek bomlésnak
indulnak. A legtdbb ipari szennyvizben olaj, fenol, foszfor és kiilénbozé nehéz
fémsék oldott vegyiiletei vannak, amelyek ki sem iilepednek €s minden élGlényre
kdrosak.

A nitrat, nitrit tartalmi ivévizek a csecsemdik szdmdéra halalt okozé mérgek. A
methaemoglobinaemidt okozzdk, amely a virdsvértestek oxigénfelvételét gétolja
meg. A gyermek bdre, ajka lilasziniivé lesz (cianétikus) és belsS scjtfulladds 1ép
f6l. Az &sottkutak vizét czért sem szabad filhasznalni kisgyermekek tdpldlasihoz.
Az ilyen vizet ad6 telepiilésre, tanydba ellendrzétt ivévizet kell szallitani.

Ma mér a viz a leveg6 mellett a legfontosabb kincsiink. Kincs, a sz6 szoros ér-
telmében, hiszen példiul az arany nélkiil megvagyunk, de viz nélkiil elpusztulunk.
Ezért mindannyiunk kételessége minél tisztdbban megdrizni.

LAKASUNK HIGIENEJE

35,

A LAKOTELEPI ES KORNYEZETI TISZTASAG

Eletiinknek egy részében tévol tanézkodunk az otthonunktél, azonban na-
gyobb részét mégis legtobb ember a lakdsban, hdzadban télti, amelyhez a lakétémb,
az utca, a vdrosrész, tehdt egy jelentds (Gmeget és teriiletet szervesen magébatog-
lald lak6dvezet is hozzétartozik. Hidba vélik az ,én hizam az én viramma4”, telje-
sen nem vonhatjuk ki magunkat a kizvetlen kdrnyezet hatdsa al6l. Libunkon azt a
port vissziik be, amely a lakdsunkhoz vezeté aton rdrakédott; nyitott ablakunkon
az a levegd drad be, amelyet esetleg a gondatlanségunk miatt elszennyeztiink stb.
Vagyis a lakdsunk higiénéje az épiilet kdrnyezetében kezdadik!
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Szoromian kell megéallapitanom, hogy hazdnk Eurdpa egyik legpiszkosabb or-
szdga. Valamivel jobb a helyzet a Nyugat-Dunantdlon. Legrosszabb a Dél-Tiszan-
tilon. (A torténészek egy része a mai napig ,barbarikumnak” csifolja.) Az adéfi-
zet§ polgérok pénzén vésérolt utcai szemétgy(jtSket ugyancsak az adéfizetSk
dsszetdrik, még a talajbdl is kiforditjdk. A szemétgy(jté konténereket, kukdkat ki-
boritjdk, a szemetet folgyajtjdk. Virosaink tele vannak szeméttel, amelyet egyik
helyr6l a méasikra sodor a szél.

Semmivel sem jobb a helyzet a kiilteriilleten. Mifanyag zsdkokba és folidkba ke-
riil a doglott jészdg a kertben és a lakdsban keletkezett hulladékkal egyiitt. Ezeket
beledobjak az utakat szegélyezd vizesirkokba, elhelyezik a szegélyerdGkbe, amerre
a polgérok éppen jirnak.

A kizegészségiigyi és dnkorményzati rendeletek jol szabélyoznik az életiinket,
ha az é4llampolgérok egy része betartand ezeket. Sajnos, a fegyelem ezen a téren is
nagyon meglazult, amelynek mindannyian kérat viseljiikk. Milyen tennival6ink len-
nének?

1. Az 6nkorményzati rendelet pontosan eldirja azt a hatért, ahol a belvarosban
tilos az dllattart4s, és szabédlyozza ott, ahol ez megengedett. Taldn a legfontosabb
négy kivetelmény az, hogy

a) a joszégokat tisztdn kell tartani;

b) kotelezd 1égy- €s ragesalbirtdst végezni,

¢) a trigydt mindennap z4rt tdroléba kell elhelyezni és innen légymentes idé-

szakban (okt. 15. — mdrc. 15. kdzott) eltdvolitani;

d) a trdgyalé nem kozlekedhet a felszini vizeinkkel, talajba nem szivdroghat,

mert fert6zést okozhat.

2. Kozteriileten, magénportén dllati hullat eldsni, eldobni tilos. Az elhullott 4l-
latokat csak az 6nkormdényzatok 4ltal kijelolt helyeken szabad elhelyezni. (Pl. dog-
kutakban, ATEV-nél.)

3. Fert6zést, mérgezést okoz6 anyagokat tilos a szemétgyijté konténerbe, ku-
kékba az utcéra kihelyezni.

4. A lakossignak kotelessége a hdza kornyékét rendben tartani, tavasszal és
Gsszel, tehdt évente legalabb kétszer lomtalanitést, rendezést végezni. Parkositds-
sal, é18sovényekkel a zajt tompitani, a levegét pedig javitani lehet.

5. Szennyviz az utcdra, kozteriilletre nem keriilhet. A killvdrosok, falvak tdbb-
nyire fedetlen 4rkai a csapadékviz elvezetését szolgéljdk €s nem arra létesiilrek,
hogy ezekbe szennyvizet téroljanak. Ugyancsak tilos beléjiik szemetet rakni.
Ugyanakkor minden ingatlantulajdonosnak kitelessége az eldtte 1évé csatorndk és
itereszek rendszeres tisztogatdsa.

6. Tilos barmilyen leveggszennyezddéssel jaré tevékenység. Igy példdul ma is
lehet tapasztalni, hogy a gazt elégetik és a fojt6, nehéz fiist az drokpartrél, kertb6l
szdz méterekre elszdll. Ha komposztalndk, talajjavitisra tudndk folhasznélni! A
gépkocsik téli inditdsdndl ne a ,tirdztatds” rossz modszerét vdlasszdk, hanem a hi-
deg motorral valé lassi elinduldst. Néhdny szdz méter utdn az igy dtmelegeds mo-
torral kevesebb kopds, lzemanyaghasznélat €s levegd szennyez8dés kivetkezik be,
ill. a motor zajétél a szomszédaink sem lesznek ingeriiltek.
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36.

A SZOBAK TISZTASAGA

A lakéhézon beliil az &llandé emberi tartézkod4s helyiségei a kiilonbdzd szo-
bak. Leggyakrabban eldszobét, nappalit vagy fogad6szobét €s hal6szobét talalunk
az épiiletekben. (Ezeken kiviil lehet még gyermekszoba, vendégszoba, gardribszo-
ba, jatékhelyiség stb.) A kiilénb6zé szobédk haszndlata a rendeltetésiik szerint eltér
és mas-mds tisztasdgi szintet kbvetel meg.

Belépés a lakdsba

A nehezen megszerzett lakdsunkat és hdzunkat, a padlézatot borité szényege-
ket, parkettét fokozottan védjiikk. Az elmilt évtizedek sorén elterjedt szokdssa valt,
hogy a belépd leveti a libbelijét. Ne engedjiik meg neki! Indokaim:

1. A vendég ne jirja dssze az egész lakast. Van annak egy meghatirozott utja,
amelyiken végighaladva adott helyen (fogaddénak, nappalinak kinevezett szobdban)
leiiltetjiik. Ha indokolt, télen és sdros idGben e lakrészek jaréfeliiletét moshat6 vé-
szonbdl késziilt szGnyegvédével fedhetjiik, amelyen a vendég végigmegy.

2. Lehet, hogy a vendég cipGjének talpa nem olyan fert§zd, mint a zoknija.
Egész nap a 14bdn volt, beleizzadt, esetleg ldbgombdja is van. Ahovd 1ép nedves
folt marad uténa, amelybgl beszéradva a gombaspérak az ajtok, ablakok nyit4saval
az egész lakdsban szétterjedhetnek. Az ilyen ember 14ba, zoknija kiilénben is (eny-
hén szélva) illatos. Mindezt hagyja csak a cipjében és ne a mi lakdsunkban szel-
16ztesse ki!

3. Végiil megszokja a kbrnyezetiink, hogy a mi lak4sunkban senki sem kénysze-
riti a 14bbeli levetésére, ezért adott helyzetben nekiink sem kell méshol levetk&zni.
A dolog forditva is 4ll: a mi tiszta zokninkkal végig kell menniink vendéglatéink
takaritatlan lak4sén és 6sszeszedjiik a port. T4vozéskor belevissziik a cipdnkbe és
a ldbunkon gyanitlanul hazahordjuk méasok kérgkozéit, ill. szennyezGdését.

Ha képtelenek vagyunk lemondani a vendég ,vetkdztetésérgl”, akkor gondos-
kodnunk kell megfelel6 szdmu és méretii, a 1dbbelire folhazhaté, felkothets, zért
cipGvédordl, amelyet haszndlat utdn kotelesek vagyunk kimosni.

A hélé- és gyermekszobdba csak az ott alvék lépjenek be és tart6zkodjanak.
Ezekbe mést ne engedjiink! Itt sem végott, sem gydkeres virdgot, novényt ne tart-
sunk a trigyazott, vegyszerezett és gombdkkal, sp6ras baktériumokkal teli féld mi-
att. Minden iltetett névénynek az elgszobdban, tarsalgéban van a helye.

A szobdk takaridsa

A lakdszobék gondozdsdhoz ma leggyakrabban porszivégépet, szényegseprdt,
ill. hagyoméanyos seprét és lapatot hasznélunk. Ezek koziil barmelyiket is alkalmaz-
zuk, tudni kell, hogy az aprészemcsés port folkavarjdk. Ezért utdna a portorlés ki-
telezG. A széraz ruha semmit sem ér. Ezzel a port egyik helyrdl a médsikra sodor-
juk, de nem szedjiik 6ssze. R4ad4sul az iiveg és miianyagbevonati feliileteket sza-
raz ruha tdorzsolésével elektrosztatikus Allapotba hozzuk, igy hamarosan tibb
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port fognak vonzani, ill. , fogsagba ejteni”, mint amennyit letoroltink réluk. Foko-
zottan igaz ez a megdllapitds a televizié képernyGjére. A nem sz0sz6l6 ruhdt ned-
vesitsiik be, jol nyomjuk ki, majd szivés dllapotban végezziik el vele a torlést. Ez a
kezelés nem bdntja biitorainkat és tdrgyainkat. Mindennap legaldbb kétszer fél
oraig szellGztessiink.

A takaritdst, a szobak hasznélattél és elszennyezddésétsl fiiggden, akdr na-
ponta is el kell végezni, de hetente egyszer mindenféleképpen nagyobb tisztogatdst
miveljink. Porszivézas utdn a padldt, szényegeket nedves ruhéval is fol kell torol-
niink.

Nagytakaritdst tavasszal és Gsszel végezziink. Ilyenkor lehet6leg a butorokat is
meg kell mozgatni. A lemoshaté targyakat mosdétélban, b szappanos, Ultras viz-
ben csillogd tisztdra mossuk, majd széritjuk. A lemoshaté tapétat nedves ruhéval
attdroljiik. Meszelés, festés ilyenkor esedékes. Valamennyi fali és le nem ragasz-
tott padiészényeget a lakéson kiviil poroléval alaposan ki kell verniink.

Nyéron néhdny drdra erds napnak kitéve és siriin forgatva, veregetve, crkély-
re, udvarba helyezzilk ki az dsszes dgynemiket, kiiléndsen a toll vagy mianyagtor-
melékkel (ditote darabokat. Az dgynemd elszennyez§ddtt huzatdt azonnal cserél-
jik. Ha ,tisztdnak” latszik is, egy- legfoljebb kéthetente valranunk sziikséges.

37.
A KONYHA ES FELSZERELESENEK TISZTANTARTASA

Mivel a konyhéban készilt termékeket elfogyasztjuk, e helyiségre és eszkozeire
fokozottan kell ligyelniink. Erre a folismerésre mér elédeink is rajottek €s a kony-
hai miveleteket lehetéleg megoszrottdk. fgy alakult ki egy , alsékonyha, kiskonyha,
ill. nydrikonyha", amely vagy kiilén épiiletben volt, vagy a lakéhdz végében. Az
erfis szennyezidéssel, nehéz szagokkal, hosszantarté sitéssei, fézéssel jaré durva
munka itt zajlott. (Diszndvagas, zsirsiités, lekvarfozés, befézés stb.) Ugyanakkor a
fszékonyha megmaradt a napi ételek elkészitésére, ill. az elGkészitett nyersanyag
foldolgozdsdra. Ha médunk van réd, ma is igy rendezkedjiink be. Kertes hazban er-
re lehet8ség nyflik.

A konyha és foiszerelésének tisztasagat igy foglalhatjuk Gssze:

1. Minden konyhai miveletet - €s ha kiilon étkezihelyiség nincs —, az esetleg
itt tortént étkezést csak tiszta helyiségben, elmosott eszkdzokkel szabad kezdeni. A
konyhdban oda nem tartozé személyeket, gyerckeket, vendégeket ne engedjiink
be, csak segités céljabol, kellGen atdltozve és tisztdn.

2. Az eszktizoket és edényeket minden haszndlat vtdn azonnal el kell mosni
Kiilonosen fontos, hogy ne széradjon rd nyersanyag vagy ¢ételmaradék a killonféle
dardlok alkatrészeire, konyhai reszeldkre, facsardkra, térékre. A mésnap végzett
mosogatids nagyobb gondossdggal és tdbb fdradsdggal jdr, rdaddsul a kozben elsza-
porodott kérokozok témege, kiilonosen melegben, a konyha egész folszerelését
fertGzheti és példaul ldzzal, hasmenéssel jaré csalddi érelmérgezést okozhat.
(Hényszor olvashatunk olyan hirt, hogy az egész lakodalmas népet kérhézba szdlli-
tottak.)
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3. A mosogat6ba a szerek csomagoldséan feltiintetett mennyiségi zsiroldot kell
tenniink. (Péld4ul: 10 liter meleg, 45° C héfoki tiszta vizbe 2 evikandlnyi Ultrét
oldunk f6l.) Amint a habzdsa megsz(inik, az oldat kimerilt, czért cserélni kell. Az
elmosott edényeket végiil folyd forrd vizzel 6blitsiik le és csurgatéssal szaritsuk.

4. A mosogatérongyban, szivacsban és a torilget§ ruhdban a kovetkezd hasz-
ndlatba vételig szdmtalan mikroorganizmus szaporodik el, ha belejut, kérokoz6 is.
Ezért még a magénhéztartasokban is jobb a konnyen tisztithat6, haszndlat utén
egyszeriien kimoshatd, ha kell kifézhetd drét-, midanyagkefék, dorzsolék alkalma-
zdsa. Edényeinket lehetSleg ne toriilgessiik, hanem csurgatdssal szdritsuk. A szi-
vacs hasznélatét keriljiik, akdr a mosogatérongyét, hasznilat utdn pedig csavarjuk
ki, majd tiszta meleg vizben alaposan mossuk, és egy kis ldbasban fGzziik ki.

5. Ha az eszkozoket l4zas, hasmenéses beteg hasznilja, egy edényben elgbb ké-
szitsiink zsirtalanitd oldatot és azokat alaposan mossuk el benne. Ezutén egyszerd
fertGtlenitd oldatot keverjiink. 2 és fél liter vizbe masfél deci haztartasi Hyp6t on-
tiink. Az eszkdzoket Ugy helyezziik bele, hogy az oldat valamennyit elfodje és lega-
14bb 1 6raig maradjanak benne. Ezutén forré vizzel ledblitve és csurgatéssal szarit-
va teljesen elveszti a klérszagot.

6. A konyhat mindennap fol kell mosni. A leszérédott morzsat, hulladékot pe-
dig gondosan tavolitsuk el. Igy a rovarok sem lepik el a helyiséget.

7. Ha a konyhdban kényszeriilink étkezni, eldtte és utdna szellGztessiink ki.
Jobban esik az egyre drégébban elkésziilG étel, ha az elGéllitds sordn keletkezett
szagokat, ill. fogyasztds utdn az ételtdl szdrmazé illatokat kiengedjiik. Ezzel a mi-
velettel a gdz is tdvozik és kisebb valésziniisége lesz, hogy a falak megpenészesed-
nek.

8. A héztart4si hiitgszekrény +4 és +8% C kozott a legbiztonsigosabb. A hiits
nem konzervalé eszkoz! Kérosodas nélkiil legfdljebb 48 6réig tudunk benne tarol-
ni, utdna az élelmiszer ebben is megromlik vagy csdkken a bioldgiai értéke. Kima-
radt gomba, hal, tojds, f6tt burgonya, rizs és tészta ételeket tilos eltenni, mert
ezekben a hiités ellenére is megindul a bomlés, majd komoly ételmérgezést okoz-
hatnak. Ezeket az ételeket el kell fogyasztani, esetleg gyorsfagyasztdssal minusz
16° C al4 hiitve révid ideig lehet tarolni. Ezt a mélyhiitében vagy a kiilon 1évé fa-
gyaszté lddaban, szekrényben tudjuk biztositani. A bejegesedett hiitét le kell ol-
vasztani, kiilénben a kivant héfokra nem hit, de az dramot fogyaszija.

9. Eltett levest, paprikast, mdrtdst, fézeléket csak djra f6lforralds utdn fo-
gyasszunk.

10. Kitlén végdédeszkat tartsunk otthon a kenyér és siilttészta szeléshez, a téke-
his daraboldsdhoz, a hal és baromfi trancsirozdsdhoz. Haszndlat utdn ezeket lagos
oldatban, kefével kell elmosni és kiszdritva tarolni.

38.
A FURDOSZOBA ES WC-HELYISEG TISZTANTARTASA

A fiirddszobat és a WC-t szakkifejezéssel ,vizesblokknak" emlegetik. A fiirdd-
szoba és a WC lakésunk ,szentélye” kell hogy legyen. Amilyen e két helyiség higié-
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nés dllapota, olyan a csaldd kultiréltsdga! Vagyis, a fiirddszobéban szétdobAlt
szennyes ruhék, otthagyott papucsok és pizsamék; a mosd6kagyl6 €s fiird6kad ol-
dalén lemosatlanul hagyott zsiros szappanhab, hajszdlak és miegyéb azt jelzik,
hogy mennyire , pedéns, tisztasighoz szokott”, magéra adé, igényes emberek hasz-
néljak. E két helyiségnek ragyognia kell, és orrfacsaré szagok helyett kellemes, le-
galabbis elviselhetd illatokat drasztania.

Ahol lehetséges, a WC-helyiséget és a flirdSszobét teljesen vélasszuk szét. Még
jobb megoldés és a most épitkez&knek ajanlom, hogy az elkiilonitett WC-fiilkét ne
tekintsék teljes megolddsnak. Mar 4 tagi csaldd esetében is indokolt a mésodik
WC, kiiléndsen a mai rohah6 vildgban, amikor reggel kozel egyidében ,hadjara-
tot” inditunk e vonzé helyiségek elnyeréséért és perceken milhat, hogy iskolabdl,
munkahelyrdl el ne késsiink.

A fiirdGszoba sarkédban vizhatlan fiiggnnyel elkeritett WC-kagyl6t helyezziink
el. Az ezzel jar6 tdbbletkiadds sokszorosan megtériil kényelmiinkben és az elmara-
d6 idegességek egészségiinket kimélik meg. Az sem mindegy, hogy egy WC-t csak
a csaldd haszndl, azt vendégek nem veszik igénybe. A fiirdGszobdban elhelyezett
WC-kagylénak egyébként sem teljesen azonos a rendeltetése, mint az elkiildnitett
helyen 1évének.

Alapvetgen fontos lenne, hogy a kiillon WC-helyiségben vagy annak elSterében
kézmos6 kagylét helyezziink el. [gy WC-hasznélat utén esetlegesen tiszt4talan kéz-
zel nem kell néhany kilincset végigfogdosva egy masik helyiségben kezet mosnunk,
hanem ezt a WC-hasznélat helyén elvégezhetjilk. Nagy jelentésége van ennek a
gyermekek rendre szoktatdsdban is! Végill arrél se feledkezziink meg, hogy a mo-
dern ember fiird§szob4jab6l nem hidnyozhat a bide sem, amelyet alkalmanként
nemcsak a néknek kell hasznélni, hanem minden székelés utdn mindenkinek.

A WC-ben legyen kagylokefe és szagfeds anyag elhelyezve. Minden WC-hasz-
nélat utén, a kagylét le kell Sbliteni, igy a vizelés utén is. A magéra adé, tiszta férfi
minden vizelés utén papirral épp Ggy megtdrli a higycstve végét, mint a nék. A
kagyléra ragadt székletet, viladékot tédvozdsunk el6tt a kefével gondosan eltdvolit-
juk és a vizet lehizzuk. A WC-kagyl6ba minden héten egyszer erés Hypds oldatot
Ontsiink, amely fertStleniti és lemarja a higysavat, ill. szagtalanit. Ha ezt betartjuk,
nem sérgul le a kagyl6 és nem kell savazni, amely egyébként sem kdrnyezetkiméls
eljéras.

Hasznélt vattit, tampont, kitszert egyenként kiillon papirba csomagolva he-
lyezziik el az erre a célra létesitett, fedett badelliba, és innen naponta el kell tavo-
litani. A badellat Hypés oldattal mossuk ki beliilrél is.

A fiirdGszobdban a mosd6kagyl6t és a fiirdGk4ddat minden hasznélat utan kote-
lességiink egy erre a célra rendszeresitett miianyagkefével tisztdra sirolni. A sziva-
csot meleg vizben kell kimosni €s kicsavarni. Fiird6rongyot lehetéleg ne hasznél-
junk, mert nehéz a tiszténtartdsa, vagy minden hasznélat utdn alaposan ki kell
mosni, lehetSleg moségéppel. Fontos, hogy minden fiirdéshez tiszta ruha és eszkéz
alljon a rendelkezésiinkre. A felsd- és az altest lemosésdhoz ne ugyanazt az esz-
kozt, ruhét hasznéljuk. A fiirdéssel mindig feliilr6l haladjunk lefelé. A tisztalkoda-
sunk utan a gdzt szellfztessik ki, hogy ne induljon el a penészesedés, és kitelessé-
glink magunk utén feltdriilni a kifrécskolt vizet. Gyermekeinket is ehhez a rendhez
szoktassuk.
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Minden csal4dtagnak kiillén szappana, fésiije, fogkeféje, szivacsa, torilkdzdje
és egyéb tisztdlkod6 eszkdze legyen. Ezeket szinekkel tudjuk elkildniteni egymds-
tél, vagy kiilon polcon helyezziik el. Mindezek még csalidon beliill sem adhatdk
kdlcson.

Ahol udvari drnyékszék van, kdtelesek vagyunk résmentessé tenni, az dlSkén
1év6 lyukat dllanddan fedni és rendszeres rovarirtast végezni. Az lirgbddrbe havon-
ta klérmészt vagy krezolt Ontsiink szagtalanités, fertStlenités és 1égytelenités célja-
bél. Kora tavasszal vagy kés6 dsszel, légymentes idfben, az Grgddor tartalmat ki
kell széllitani.

TERMESZETGYOGYASZAT
39.

GONDOLATOK A TERMESZETES GYOGYMODOKROL

Korunkban vildgszerte megijult az a tdrekvés, hogy térjiink vissza a természe-
tes gyégymédokhoz. Az emberiség kultirtérténetében nem ez az elsé ilyen prébal-
kozas. A francia felviligosodas egyik jelmondata lett: ,vissza a természethez” (Ro-
usseau). Ez a kérdés szemiéletek harca. Az ember urbanizal6désdnak, a természet-
t6l val6 elszakadésénak jele; és a sajdt mesterséges taldlményainak elGtérbe helye-
zése jellemzi.

Az embert soha, egy percre sem szabad a természett§l elvilasztani és elkiils-
niilten szemlélni. Az ember a természet sziildtte és nélkiile pusztuldsra lenne itél-
ve. Az emberré vilds 6ta igyeksziink megismerni a természetet €s sajét céljainkra
folhasznélni. M4r az els6 Gscivilizdcidkban folbukkan a természetes gyégymédok
gyakorlasdra utalé dbrézolés és targyi emlék. Nem véletlen. Az ember egyiitt élt a
ritdmad6 szdmtalan betegséggel. Eleinte nem volt orvos és patika, legfdljebb a sé-
ménhoz, késbb a tdrzsben elkiildniilt szakmaként jelenlévd javas emberhez for-
dulhatott segitségért.

Megfigyelte, hogy az 4llatok nyalogatjék sebeiket. & is kiszivta hét a szirést,
vigdst és rdjott, hogy igy kevésbé fertdz6dik el. Latta, hogy a jészdgok idSnként
kiilonbdzé novényeket keresnek maguknak és gyakran olyanokat is lelegelnek,
amelyek egyébként nem tdpllékuk. Megtanulta, hogy ,fiben, f4ban van az orvos-
sdg”, csak ismernie kell a gy6gyhatasukat.

Az emberi elme persze gyakran tévutakra is vezet. [lyen volt a kdzépkori ga-
najpatika, amelyben a szdraz bélsr, vizelet, megszéritott hiillsk (kigyok, békak)
vagy éppen mamiék porrétdrt testrészei kindltdk magukat. Az orrszarvii tiilkét, {6-
leg Kindban, ma is porrédtdrve szedik a férfiassig fokozéséra.

Korszer(i gy6gyszereink jelentds részét ma is a természet szolgiltatja. Gondol-
junk a killonbdz§ névénykivonatokra, de nem tudnink meglenni a kigyémérgek,
vagy a pidcék véralvaddsgatlé enzimei nélkiil sem. Ha kdzvetleniil ma mér egyiket-
misikat nem is hasznéljuk fol, de ezek mutattik meg e hatéanyagok dsszetételét és
jelent&ségét.
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Kozben kialakult az orvosldsnak olyan szemlélete is, hogy mindez a haszonta-
lanség és a kuruzslds szintjén van. A népi orvosldst pedig — amely bdrmennyire is
korszer(tlenné valt, évszdzadokon keresztiil embernek, 4llatnak betegsége sordn
egyhiilést, gyégyuldst nydjtott — a XVIII. szizadtél egyre inkdbb tdrvényekkel is
iildozik. Hol van vajon az igazsig?

Valé igaz, hogy a félhasznélt 4llati és ndvényi alapanyagok jobb mindségben és
koncentréltabban vannak benne a gydgyszereinkben, mintha a magunk gydjtdite
fiivekbgl késziilt tedt iszogatjuk: a szintetikus gyGgyszercket pedig a természetbdl
be sem szerezhetjiik. Mégis, gy kell fogalmaznunk, hogy a természetes gyégymo-
dok ma is hasznosan kiegészitik az orvosi kezelést és a modern gyégyszeres terdpi-
4t. A kamilla tea gyulladiscsokkentd hatésat tobbek kozott korhdzi djsziilott és
csecsemd-részlegeink ma is hasznéljdk, és a moder gy6gyaszat egyre fejleszti példa-
ul a fiirdSterdpiét. Csak a kulturdlatlan, szakméjét feliiletesen ismerd egészségiigyi
dolgoz6é nézi le a természetes gy6gymodokat és kardoskodik a ,miigyogyaszat”
mellett.

Mi hét a teend6nk? Gondjainkkal orvoshoz kell fordulni és meg kell vele be-
sz€lniink, hogy az alkalmazott korszerii kezelések kiegészitéseképpen milyen termé-
szetes gy6gykirat javasol? A kett§ egyiitt mind inkdbb terjedében van az egész vi-
lagon, és a klcstnds segitGhatéssal egyre jobbak a gyégyuldsi eredmények.

40.
A ,,ZOLD RECEPT”

Sz6ltunk arr6l, hogy a természetes gyégymédok kiegészitd terdpiaként is terje-
ddben vannak. Nyugat-Eurdpa tébb, iparilag, gazdasagilag fejlett orszdgaban beve-
zették az Gn. zOld receptet. Ismerkedjiink meg vele, és szorgalmazzuk ennek orvos
4ltal javasolt kirdit.

A gy6gyit6 orvosok annak a megmondhatéi, hogy naponta héiny olyan beteg je-
lentkezik a rendeléseken, akik elSadjdk a legkiilonbféle panaszaikat. Ismert az ,,itt
f4j, ott szir, amott hasogat”, az dlmatlansag, étvigytalansdg, a testi-lelki bajok t&-
mege. Az orvos kivizsgdldsa gyakran nem talél jelentds eltérést. Ha ilyenkor nem ir
fol valamit, elveszti a beteg bizalmét. A beteg pedig lgy érzi, hogy csalédott az or-
vosban, aki 6t vagy nem veszi komolyan, vagy nem ért a betegségek gy6gyitaséhoz.
Ezért az orvos szorult helyzetében gyakran elkezdi a receptirdst és az otthoni fi6-
kokban szaporodnak a kiilénbbz6 dréga tablettdk, kapszuldk és kendcsok stb. (A
legtdbb betegnek ugyanis az is elvardsa, hogy driga gy6gyszert kapjon, mert az ol-
cs6hoz nincs bizalma. A laikusok szerint csak a dréga készitménynek van hatésa.)

Az orvosnak igaza van, ha agy gondolkodik, hogy nem kell mindig és mindenre
gySgyszereket adni, de ennek elfogaddsa a betegként jelentkez kulturdltsdgétol is
fiigg! A fejlett nyugati tdrsadalmakban az olyan esetekben, amikor a panaszok va-
l6sak, tehdt nem szimuléldsrél vagy képzelt betegségrél van sz6, de jelentds szervi
elvéltozds nem észlelhetd, kdzds megegyezéssel természetes gyégymabdot ajan] az
orvos. Ez az a bizonyos ,,z6ld recept”, amelyre nem a patikdban bevilthaté gy6gy-



szereket irjak fol, hanem a természet 4ltal kinalt ezernyi kiprébalt gydgymad vala-
melyikét javasoljak.

A természetes gy6égymodok kozott elsd helyen &ll a rendszeres testmozgés,
amely sokféle lehet, a beteg dllapotdtdl fiiggden és a ,bevéltdsidhoz” nem kell
pénz. A mozgds minGségét és mennyiségét az orvossal kell megbeszélni, mert épp
gy, mint a gy6gyszerbevitellel valé visszaélésnek, a tilhajtott kocogdsnak, tornd-
zdsnak, Gszasnak stb. is vannak egészségkdrosité kovetkezményei.

A testmozgésban nagyon fontos a rendszeresség és a véltozatossig. Egyes be-
tegségtipusoknal bizonyos testrészeket vagy izomcsoportokat fokozottabban kell
igénybe venni. Testgyakorldst még a legkisebb lakédsban, akér a heverd tetején is
lehet végezni - gondoljunk csak a jogdzds t6bb elemére — ezért nem lehet az az
érviink, hogy nincs ré helyiink. Ami nagyon fontos, hogy a benti gyakorlatokat nyi-
tott ablakndl végezziik. Minél tébbet legylink szabad és j6levegdji térségben. En-
nek eléréséhez a legjobb testmozgds a kirdndulds, de nem Ggy, ahogy sokan ma
végzik: autéval a vizpartig hajtanak és ott elnytilnak egy gumimatracon, miutan jél
beettek és ittak. Lehet gyalog vagy kerékpédron kozlekedni, sokat dszni, evezni, a
domborzatot megmadszni stb.

Az is fontos, hogy ne féljink az idjarés viszontagsagaitol: a t{izg naptdl, a sze-
merkéld esdtdl vagy a hideg széltél. Ezek hozzdtartoznak a természethez. Ne bij-
junk el eldliik, hanem - amennyire kell — védekezziink elleniik; de ezek a , kelle-
metlen” koriilmények ne gétoljdk meg tervezett mozgdsunkat.

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

A ,z01d receptnek” van még egy nagyon fontos szerepe. MegelGzésként is szol-
gél, vagyis segit megvédeni az egészségiinket.
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V.

A TISZTATALANSAGTOL A
SZENVEDELYBETEGSEGEKIG
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SAJAT EGESZSEGUNK
41,

MEGTANULTUNK EGYUTT ELNI A SZENVEDESEKKEL

Az egészségiigyi dolgozék egyre jobban panaszkodnak a lakossdg személyi tisz-
tasdgira. Az ut6bbi években lassan lemondunk az alapvet§ higiéniirdl és — elné-
zést a nyilt sz6kimond4asért, de az igazsigot nem lehet megkeriilni — egyre piszko-
sabbak lesziink. Véddndink mondjik, hogy szaporodik a tetvesek szdma, egyre
tdbb a bolhds és a riihes ember. Ez utébbi példiul a legalpéribb koriilmények ko-
zbtt 1évé, dllatokkal egyiitt €16 emberek betegsége volt egykor, és témegesen csak
a vildghaboriik sordn jelentkezett. QOrvosainknak egyre nagyobb gondot okoz az
spolatlan testek kezelése. Egyes vizsgélatokat, kisebb beavatkoz4sokat némely sze-
mélyeken addig el sem tudnak végezni, mig meg nem mosakodik.

Régtdn gondolhatnénk, hogy a romlé életszinvonal az oka; mert drigul a szap-
pan és a tisztdlkod6 eszkdz egyarént. Ez is igaz, de kizdr6lag mégsem errdl van
s26. Az esetek kis szdzalékéban a szocidlis helyzet valéban dsszefiggésben van a
beteg dpolatlanségéval. Ami viszont feltind, s6t fohéborit, hogy az esetek joré-
szében a testet driga holmik fedik, de a ruhdk alatt a b&r 4polatlan; hogy a kiilcsin
nem egyszer piszkot, vagy nehéz szagot fed. A tisztasig ezeknél az embereknél
nem pénz kérdés, hanem az igény és a szorgalom hiénya, amely neveltetési hié-
nyossigokat sejtet.

Orvosi kongresszusokon egyre gyakrabban elhangzik, hogy ,,a lakossdg megta-
nult egyiitt élni a szenvedéssel!” Mert a tiszt4talansig bizony sok kellemetlen ti-
nettel, panaszokkal jar egyiitt. Bérkiiitések, viszketés, gennyes talyogok, csipd vagy
égetd érzés. A bir vagy egyes testtdjak ragadds felilletté védlnak, amelyhez hozzéta-
pad a ruha és el8bb-utébb kidorzsoli.

Ezek a tiinetek a veliik jaré kellemetlen érzésekkel egyiitt dllanddsulnak és
megszokottd vilnak. Ha valakit sziintelen ugyanaz a gyStrelem ér, az an. f4jdalom-
kiiszbb egyre mélyebbre széll. Az ingernek mind er&sebben kellene hatnia ahhoz,
hogy ugyanolyan erésségiinek érz§djon, de mivel ezekben az esetekben zmében
egyenletes és sziinteleniil haté kellemetlen érzés keletkezik, az idegrendszeriink
megtanulja kézdmbdositeni, kikapcsolni. A test szenved a bajtél, de a kbzponti
idegrendszer mar nem jelzi; vagy a megszokott jelzéseit az emberek kdzOmbodsen
fogadjik. Ez a szervezet egyfajta védekezése.

Az utébbi években ndvekedik példaul a gombdés betegségek szdma. Foltlinden
sok a ldb- és kéromgomba. A hiivelygomba égetd, viszketd tiinetével eyyiittjir az
4llandésulé folyds, az dsszeragadé szdrzet. Mégis, jellemzd az igénytelenségre,
hogy a partnere elfogadja. Az alkalmi szexudlis egyiittlétek, az utdna elmaradé
tisztdlkod4s, csak fokozzék a bajt és a gombafertdzést tovabbadjik. Még j6, ha
csak ezt, de a killonbdz§ nemi betegségek is elStérbe keriiltek, és mind gydtrébb
gondd4 véltak.

Mindez miért kovetkezett be? Mert a szocializdcié sordn elmaradt az egész-
séges életmddra nevelés; mert gyermekeinknek megtanitottuk, hogyan védekezze-
nek a nem kivant terhesség ellen - ezt sem tartjdk be! -, de ugyanez a fiatalsig
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nem kapott kell§ oktatast arra, hogyan gondozza sajét testét. Az dpolatlansig bi-
zét deszetéveszti a nemi illattal. Nemzedékek ndttek fol agy, hogy megtanultak
egyuti €lni a testi undokségokkal, és viselik ezek minden terhét; mert szégyenérze-
tilk sem alakult ki rendesen.

42,

AZ EGYENI TISZTALKODAS LETKERDES!

A tisztétalansdg megannyi betegség forrdsa. Ugy is fogalmazhatok, hogy a mo-
sakodds, testépolds sok szenvedéstél kimél meg benniinket. Melyek a legfontosabb
tennival6k?

1. Mindennap legalédbb egyszer egész testiinkre kiterjedd firddt kell venniink.
Vannak olyan munkakdrék, ahol szigorian megkovetelik a munkdba 4llds eldi és
a miiszak végi firdést. Ezt legcélszerbb zuhanyozissal elvégezni. Ha beleiiliink
egy kdd meleg vizbe és , kidztatjuk” a boriinket, a mifveletet akkor is zuhanyozés-
sal fejezziik be. A napi firdés idGpontjat az ¢letmdd, a munkavégzés és a lehetdsé-
geink natirozzak meg. A lisztdlkodis barmelyik napszakban elvégezhetd, kiilono-
sen ajénlott este, illetve reggel.

2. Kisebb mosakodést naponta sziikségszeriien tobbszdr is végezniink kell.
Ezek koziil szAmunkra kotelezd jellegl legyen az étkezések elgeti, és a WC-hasz-
ndlat elditi, ill. utdni kézmosds. Miért kell WC-haszndlat el6it is kezet mosnunk?
Mert konnyen megfertézherjilk magunkat a piszkos kézzel.

3. Szigordan kotelezd az Gn. dnusztoilett, azaz székelés utdn a langyos vizben,
szappannal végzett alapos fenékmosis. Mént? Gy6zédjiink meg réla magunk. Fir-
dés utén helyezziink tiikrot a foldre és kucorodjunk f6lé. Latni fogjuk, hogy a vég-
bélnyildsunk koriil bérreddk vannak, a férfiakndl erételjes szérzettel boritva, de
gyakran a szebbik nemnél is. Ezek kozil a legjobb igyekezettel sem tudjuk kitorill-
ni a székletet, csupdn a papirral beledorzséljiik az 4nuszredtkbe. A székletben
szdmtalan bélbaktérium él és czek toxint, azaz mérget termelnek. Kiilonisen ve-
szélyes a coli baktérium mérge, amely a nyédlkahdrtya és a bor taldlkozdsi feliileté-
nél kimar6dast, gyulladast okoz. Ezck a sziintelen irritalt sejtek elbb-utdbb torz,
tdbbnyire sokmagvi sejtkol6nidkat hoznzk Iétre és megindul a rikosodési folya-
mat. Az elmaradé &nusztoilett hozzéjarul az aranyér kialakuldséhoz, illetve a meg-
lévd silyosboddsdhoz és elfertézidéséhez. Ez a folyamat szintén rdkosodast indit-
hat el. A sebészek figyelmeztetése szerint, a terjedd végbélrdk egyik fontos meg-
elézési mddja a székelés utdni 4nusztoilett, amely évente tobbezer ember életét
menthetné meg. A kultirorszdgokban a munkahelyeken a bidé még a férfiak mos-
dohelyiségében is ott van és sajat egészségiik érdekében hasznéljak is. Nalunk ma
még Ggv lehet ezt a kérdést megnyugtatéan megoldani, ha beszabdlyozzuk magun-
kat és a székelésre otthon keril sor, ahol megfeleld dnusztoilettet végezhetiink. Ha
a székelést olykor mégis otthonunktél tavol kell elvégezniink, a széraz papirttrlés
eldtt egy tivegbdl a tenyeriinkbe ontott vizzel mossuk meg a végbélnyildsunkat, de
legaldbb a nedves papirzsebkendd hasznélata lenne célszeri.
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4. A néknek a mestruécids idSszakban naponta legaldbb 3 alkalommal sziiksé-
ges lenne mosakodni. Ugyanakkor a legszigoribban tilos a hiivelybe félnyilni, azt
kimosni, ugyanis ennek a szervnek kit{ing dntisztuldsa van, véletleniil se fertdzziik
meg.

S. A férfiak a pénisziik makkjat fedd elgbdrt mindennap hizzék hétra és mos-
s4k meg a makkjukat, mert az itt termel6dd faggyiban €16 baktériumok mérge
mind péniszrdkot, mint a partneriiknél méhszdjnikot indithat el.

6. Fogainkat minden étkezés utin meg kellene mosnunk. A legtdbb munkahe-
lyen ez ma még szinte lehetetlen. Arra viszont a legkorszer(tlenebb koriilmények
kizott is van méd, hogy a szinkat kiéblitsiik. gy a fogrésekben megbijé ételmara-
dék erjedése nem kezdi el rombolé hat4sat. Lefekvés elStt mindenki szdmdra le-
gyen kotelezd a fogkrémes, alapos fogmosés.

7. Fiiliinket vékony pélcikdra sodort tiszta vattdval minden héten legalébb 2 al-
kalommal zsirtalanitsuk. (Ehhez az illatszer boltokban jéminGségii gyéri filtisztit6
pélcikakat drulnak.)

8. Fejet, hajat legalabb 3-6 naponként, ill. sziikségszerien mossunk. Erds kor-
pésodés esetén forduljunk szakorvoshoz.

9. A kdldoknyildsunkat minden fiirdésnél alaposan mossuk ki. A benne mara-
dé szappanhab a bdr 4ltal termelt vdladékokkal egyiitt , belekdvesedhet”.

10. A 14bdpolds minden lefekvés el6tt kotelezd. Meleg vizben, szappannal ala-
posan meg kell mosnunk, féleg a 1abujjak kdzét. Ha itt brfoszldst, ragadds, biizos
véladékozdst tapasztalunk, azonnal forduljunk szakorvoshoz.

11. A kérmiink alja mindannak a szennynek gyiijtShelye, amellyel napkzben
talilkozunk. Ezért a kézmoséskor, de legaldbb naponta egyszer a kérémkefe hasz-
nélata kotelez6. Més kérdés az, hogy a modern, dolgozé embernek nincs sziiksége
hosszabb kérémre, mint amelyik az ujjhegye végéig ér. A tobbit le kell vigni.

12. A héziasszonyok, élelmiszerrel, gy6gyitdssal foglalkozé nék gondoljanak ar-
ra, hogy a koromlakk csak akkor elfogadhaté, ha résmentes. Amikor lepattogzott,
megrepedt, a folytonosségot a kosz tolti ki, amelyben millidrdnyi mikréba hem-
zseg, és innen az ember Gnmagit, ill. kdrnyezetét sziinteleniil fert§zheti.

43.

AZ EGESZSEGES OLTOZKODES

Az emberiség kultirtdrténete sordn mindig a divathoz alakitotta ruhdzatét, igy
divattdrténeti szempontbdl voltak érdekes és ,izgalmas” ruhakéltemények, ame-
lyekre ma is emlékeziink, vagy amelyek koronként vissza-visszatérnek. Mint a vila-
gon mindenben, az ember ezen a teriileten is megalkotta kirivd, egészségiigyi
szempontbél kimondottan kéros viseleti darabjait és szokdsait. Hely hidnydban itt
csak a jelen oltdzeti visszdssgokra tudjuk folhivni a figyelmet és megjeldljiik a ko-
vetendd utat.

Elgszor is tisztdznunk kell egy alapvetd kérdést. Az egészségiigyileg hibds vise-
letlf ruha nem csupdn fizikdlisan kdros, hanem pszichésen is rombol. M4s szavak-
kal, a helyes Sltozetnek testileg, lelkileg harmonizélni kell. Gondoljunk péld4ul ar-
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ra, milyen botrdnyt keltene, ha temetésen egy hélgy élénk piros, mély dekoltdzsi
ruhédban jelenne meg. Ez a ruha és magatartés lelkileg, erkolcsileg sértené az alka-
lomra més dltdzékhez szokott csoport tagjait, tehat a lelki egészség szempontjabdl
mindsiilne kérosnak.

I. MAI OLTOZESI KULTURANK EGESZSEGUGYILEG KAROS
SZOKASAI

1. Szoros, fesziils ruhadarabok. Gondoljunk példdul a farmernadrégra. Ezt a
ruhadarabot japén fiatalemberek pillanatnyi meddéség elérése miatt is hordjik. A
feszes nadragszér herezacsk6jukat meleg combjukhoz szoritja. A sperméak életké-
pességéhez ennél hidegebb kozegre van sziikség, igy a hordds idGtartama alatt fo-
gamzésképtelenséget érnek el. Az ilyen mesterséges beavatkozds kiros voltarél
még a laikus embereket sem kell meggy6zni.

2. Az elektrosztatikus, nedvességszivisra alkalmatlan m{anyag fehérnemik a
bérgombisodas és a bels§ hitorlédés elGidézésében jatszanak nagy szerepet. Az
elektromossdguk sem kézOmbaos.

3. A téli hidegben a fejfedd, kesztyli, nagykabit viseletének mellGzése, a mini-
szoknya horddsa a korai izileti és tAmasztérendszeri megbetegedések egész sordt
segiti el§, nem is beszélve a hajhulldsrél vagy az ideggyulladasokrol.

4. A szoros, kényelmetlen, magas- és tiisarki ciplk a ldbboltozatot éppugy
tonkreteszik, mint a labujjak iziileteit. Bér- és csontkindvéseket idéznek eld, és si-
ettetik a lab eldregedését.

5. Mentélhigiénés szempontb6l kiros az Gn. uniszex-viselet, és az alkalomhoz,
egyéniséghez nem ill6 6ltozkodés, amely az utébbi években ijesztd mértéket bltott.
Maogotte elsdsorban kulturdlatlansdg, a szocializdcié egyfajta hidnya hizédik.

II. AZ EGESZSEGUGY ALTAL JAVASOLT OLTOZKODES

1. A feszes, szoros ruhadarabokat olyanok véltsék fol, amelyek a vérkeringést
és a mozgést nem gétoljdk. Aki egyes testrészeit Sltozkddéssel kivanja kihangsi-
lyozni, azt az idomokra fesziilé ruhadarab helyett az idomokra simuléval is elérhe-
ti.

2. A természetes alapanyagi fehérnemi viselete mellett a vegyes szovési (pl.
mifanyagsz4l + gyapjiszdl) felsé ruhazatot kell vilasztanunk. Ezek ma vildgszerte
egyre jobban elterjednek.

3. Az évszaknak és idGjardsnak megfelelGen Oltdzkodjiink. Keriiljiik szerveze-
tiinkben a hétorlodast és a kifazast. Minden idében réteges 6ltozkodés szilkséges,
mert az id&jards nélunk hirtelen véltozhat, és akkor képesek lesziink egy-egy réteg
ruhdt felvenni vagy levetni. Kiiléndsen fontos ez hiivds, nyirkos iddszakban. (PL
hiiviss idében a vizbdl kijovet toriilkozzink meg, és nedves fiirdGruhdnkat cserél-
jiik ki szérazra.)

4. A ndk szoros melltartdja, a férfiak szoros alsénadrdgja kimondottan kdros!
A melltarté viselete koriil maig tarté és el nem dontétt vita alakult ki. Ugy fogal-
mazhatunk, hogy a kisebb, jétartasi mellek szdmara teljesen folosleges ez a ruha-



darab. A nagy, silyos melleket foltétleniil ald kell tdmasztani, hogy sajét silyuknél
fogva ne nyijtsdk ki a nem tdl erds tartéizmokat. Szoptatds utdn a legtébb nének
érdemes olyan szabési melltartét hordania, amely alulrél tartja az emldket. A
melltarté hordé4sat alkati tényez6k befolyasoljak, mindenkinek magénak kell el-
dbntenie, hogy a tartéizmok mennyire erdsek és milyen megterhelésnek vannak ki-
téve? Mindenesetre, itt is a természetes viseletmédhoz kell alkalmazkodni, ha le-
het; a ndk évezredeken keresztill nem hordték ezt a ruhadarabot.

5. Az uniszex-viselet kimondottan kéros 6ltézktdési forma. Nem arrdl van sz6,
hogy a férfiaknak tilos lenne szinesebben ltézkodni, vagy a nék ne hordjék a nad-
rigot — bér ez utGbbit az életméd tobbféle mdédosuldsa, eldnytelen térsadalmi ala-
kuldsa sziilte -, hanem arrél, hogy nemiiknek és persze egyéniségiiknek megfeleld
ruhét hordjanak. Az igazén ndies né megfeleld pirra, a férfias férfira vagyik, és
forditva, s ezt az ltdzkddésben is elvarjik egyméstol.

KAROS SZENVEDELYEK
44,

A DOHANYZAS ETIKAJA ES EGESZSEGKAROSITASA

Nem csak az alkoholizmus, de a nikotinélvezet is népbetegséggé valt hazénk-
ban. Ezt az 4tkozott n&vényt a tiltdsok és adéztatdsok ellenére, azéta szivjak Euré-
péban, amiéta ide behoztdk. Olyan kéros mértéket azonban még sohasem d&ltott,
mint orszidgunkban az ut6bbi évtizedekben. Nemre, korra valé tekintet nélkiil gat-
léstalanul biidéskddnek vele. fng negyven évvel ezel6tt még a legalpéribb viselke-
désnek szémitott, ha valaki az utcin rigyijtott. Ma az emberek egy része fiistbu-
rokban kdzlekedik a vérosban. A szellSzetlen bérhdzi IépcsGhdzban épplgy szivja
és fijja, mint a liftben. Mind ink4bb terjed az a szok4s, hogy kzintézménybe, ma-
génlakasba is égd cigarettéval Iépnek be, j6 ha el6bb lezser mozdulattal elpsckolik
vagy a kiiszdbon széttaposik.

Elgondolkoztam azon, hogy milyen félhdborodassal fogadnék a ,tisztes” térsa-
sdgban, ha nem modorizdlndm magamat, és az emésztés sordn termelGdott gézok-
t6l nyilvAnosan megszabadulva, ferde illatot 4rasztanék. Pedig ez kevésbé mérgez.
Ugyanakkor a dohdnyz6k félvdltva és egyszerre eregetik felénk pusztulé fogaik,
széjuk, gyomruk biizét, amelyb6l rdadésul a nikotin mérge is szill. Ezt az ,etikat”
a tirsadalom elfogadta és gy t{iri, mintha norm4lis emberi viselkedés lenne! Rank
kényszeritve nem dohdnyzokra a passziv médon bekovetkezd nikotinmérgezést.

Az 1960-as években dohdnyzds ellenes magyar ismeretterjesztd filmet lattam.
Egy boncoléssal kiemelt szivet laborat6riumi koriilmények kozott, éltetd folyadék-
kal tovabb mikddtettek. Az egyik szivpitvarba vezet§ csébe injekcids tiivel egyet-
len csepp nikotint fecskendeztek, annyit, amennyi egy fél cigarettdban van. J6 len-
ne mindenkinek bemutatni azt a rettenetes grcsds vonaglést, azt a ritmustalan
ssze-vissza rangdst, a szenvedést és az életbenmaraddsért kiizdd sziv erslkodését,
amelyet a filmen ldttam, amikor a méreg elérte az els§ szivizomrostokat.
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Sziviinket, ereinket, egész keringési rendszeriinket, légz8szerveinket, idegrend-
szerlinket bénitd, szdkitd és pusztité méreg ez, amely a legerdsebb szervezetet is
kikezdi. A sirga ujjak, fogak, a lesziirkiilt, rncos arc, a sziintelen kohécselés, a
horgdvaladéktél éjszaka sem pihend, egyre kimeriiltebb test, végiil a szaporodas-
nak indult rdkos sejtek jelzik a visszavonhatatlan tényt.

Nézem a kérhézi osztély 1épesdhazaban, WC-jében megbuvo, fesziilé hasi kis-
mamékat, akik veszélyeztetett terhességiikkel keriiltek ide. Nem hajlandék szenve-
délyiikr6l lemondani. Kaldkdban szivjdk a cigarettat. Ok mér nemesak magukat
pusztitjdk, hanem a jov§ nemzedéket is. Ehhez pedig nincs joguk! Egyetlen sziilg-
nek sincs joga kissilyi, biolégiailag eleve kédrosodott egyedet a viligra hozni!
Olyan (a tirsadalom részérdl ma még biintetleniil maradd) biin ez, amely egyfajta
magzatgyilkossaggal és tdrsadalomrontdssal ér fol.

Az emberi test anyaga a legijabb kutatdsok szerint 110-120 éves életre alkal-
mas. Ki tudja ezt kihasznélni? Naponta mindent megtesziink azért, hogy 30, 40, 50
éves korban szivinfarktusban, agyvérzésben, €érszikiletben elpusztuljunk. Ennyit
ér nekiink a sajét és az ut6daink élete?

45.

,,MINDENNAPI ALKOHOLUNK ADD MEG NEKUNK MA...!"”

A kozismert ima szovege korunkra alaposan 4talakult. Vildgjelenségrsl van
sz6. Magyarok, finnek, dinok, egyes szldv népek egymdssal versengiink a vilagelsd-
ségért: ki fogyaszt tobb alkoholt? Szeszt, akdr a mindennapi kenyér helyett is. Min-
degy, hogy milyen biidds, csak jé erds legyen és drtson! Ez mdr jelsz6va valt, és it
van az a mindségi kiilonbség, amely az élvezetet szenvedéllyé, majd mérgezd onki-
viiletté, végiil leépiild fiiggdségi dllapotta fokozza.

Oszinte kritikt kell gyakorolnunk. Mi, cgészségiigyi dolgozok is hozzdjérul-
tunk ehhez. Nem annyira a rossz példdval, az olykor b&séges alkoholfogyaszta-
sunkkal, hanem a tiltdsunkkal. Emlékezziink vissza a kozelmilt ,elrettents” pla-
katjaira, példdul a ,szdmlézé pincérre”, aki sorra felirta a részeg vendégnek, hogy
wvolt egy ép méja, szive, veséje, idegrendszere, és mindezt elitta!” A gyereket is fe-
nyegetik a késsel, hogy az egy , gyilkos szerszdm”. Felkeltik a figyelmét. Erre clkez-
di piszkélni és nem nyugszik addig, amig a kezét meg nem vagja.

Be kell ismerni, tévedtiink! Az alkoholt nem tiltani kell. Meg kell magyarézni,
hogy mire valé és mennyit érdemes beléle fogyasztani. Mert ilyen alapon az egyéb-
ként nélkiilézhetetlen konyhasét is tilthatndnk. Még a tllzott ivéviz-bevitel is ka-
ros a szervezetre. Bolcs tandcsért a leg8sibb mesterségek egyikének ma is teremtd
utédaihoz, a foldmivelgkhoz forulhatunk. Ok termelték elsének és 6k fogyasztjak
évezredek 6ta folyamatosan az alkoholt, mégis ritka kozottiik az iszdkos. Ha alka-
lom adédik, megisszdk a maguk részét. Elvezik a szeszt, mint a 16bbi finomségot,
de mértékkel. Egyformin ferde szemmel néznek arra is, aki rendszeresen emelgeti
a poharat, és arra is, aki berig. A parasztember szinte egy napra sem eshet ki a
termelésbél. Nem lehet drokban fetrengenie, szabadsdgra, netén tdppénzre menni-



e. Az élet szigorii tdrvénye tanitotta meg arra, hogy dtadhatja magét az élvezetnek,
de csak médjéval.

Az Orvosi Hetilap évekkel ezeldtt kozdlte, hogy a tokaji borok, kiilléndsen az
aszii hat6anyagai az érszdkiilet kifejlodését, a szivinfarktus bekdvetkezését lassit-
jak. Az aszii ,gyOgyszerhatdsat” évszdzadok 6ta ismerik. A tiszta gylimdlcspélinka
kis mennyiségben értagit6 hatdsa. Olyan ez, mint az arzén, amelyik kis mennyiség-
ben roborélé, serkentd hat4sd, nagy adagban méreg. Négy alapvetd dolgot kell
tudnunk és betartanunk a szeszfogyasztdskor:

1. Ne igyunk rendszeresen. Ha a szervezetiink, kiilondsen az idegrendszeriink
és a méregtelenitd maj ezt az 4rtalmat mindennap, esetleg a nap tébb szakaszdban
is kénytelen elszenvedni, nincs médja téle kitiriilni és megnyugodni, az 4llandé mé-
reghatds még a leger§sebb fizikumi embert is rokkantt4 teszi.

2. Ne igyunk tobbet, mint amennyi j6 hangulatot kelt. Amikor azt érezziik,
hogy a ,fejiinkbe szall" az ital, ne igyunk tovibb. Amit ezutén elfogyasztunk, az a
heveny mérgezéshez, az erds fejfdjashoz, hdnydshoz, hasmenéshez vezethet, és ma-
sok megbotrénkoztatdsahoz. Ez az &llapot tehét senkinek sem jé.

3. Népiink most szokik ré a sdrre. Ahhoz, hogy azt a kellemes, felszabadult ér-
zést Atéljik, mint a bor vagy a pdlinka fogyasztdsa utén, sérbdl tobbszords mennyi-
séget kell innunk. A folyadék - a szesz mérgez§ hatdsan kiviil - tobbek kozott a
szivet, vesét, az egész keringési rendszert terheli. Ezért ne a kébité hatdsra tore-
kedjiink, hanem a gasztrondmiai élvezetre.

4. Csak a tiszta, megfelelden érlelt, kell§ szakértelemmel pérolt, fézott gyii-
mdlcs vagy gabona alapanyagokbol késziilt, természetes italokat fogyasszuk. Bor-
bl az a j6, amelyik nem ,pancsolt”, nem szinezett, ha a sz5l6 kevés permetet, a le-
ve pedig ként és egyéb vegyszereket latott. Palinkdnak az érett gyliméles valé, nem
pedig a zold és a rothadt. A csonthéjas magvakat ki kell a gylimdlesbél préselni,
mert cidnt és nagy héhatds esetén kozmaolajokat, azaz rékkeltd, silyos mérgeket
juttat az italba. A sor pedig legyen szomjusagoltd, étkezést kiegészits folyadék,
amelybdl a szervezet nem igényel tébbet, mint a friss vizbdl.

46.
KABITOZGATUNK!

A szakma még néhiny évtizeddel ezeldtt is az dn. kemény drogok szervezetbe
juttatésit tartotta kabitészer élvezésnek. Ilyenek voltak a hasis, kokain, opium és
szdrmazékai stb. Akkoriban ezckhez nem is lehetett hazdnkban hozzdjutni. A kind-
lat azonban évrdl-évre biviil, részben az eldallité és forgalmazé biindzd csoportok,
részben a fogyaszt6k leleményessége révén. Vannak pszichotrop, altaté és élénkitd
szerek, hallucinogének és kiilonbozd pétszerek. Ezeket kizos névvel pszichoaktiv
anyagoknak hivjuk, mivel valamennyi az idegrendszer legmagasabban szervezett
mikodési teriileteit valtoztatja meg, mint a tudatot, hangulatot, akaratot és az ér-
zelmet. Mdmort, kdbulatot idéznek el6. Nem létezé hangokat hallanak, szineket,
jeleneteket latnak és ezeket valés élményként élik 4t. Egyik ilyen tipikus érzékszer-
vi tévedés az, amikor a droghatés alatt gy €rzi, hogy repiil és prébaként kiugrik az
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emeleti ablakbél. (Tévedésére mar csak a kornyezete kap valéban ,csattanés” és
szomoru feleletet.)

Lelkiismeretlen emberek titkos laboratériumokban részben természetes anya-
gokbdl, részben pedig szintetikus Gton 4llitjak eld az élvezeti drogokat. Ezeket sze-
rencsére még ma is elég nehéz beszerezni, féleg borsos druk miatt. Az emberi fan-
tdzia azonban taldlékony. Kézismert gydgyszerek kombindlt szedése, tiladagoldsa
vagy alkohollal torténé fogyasztdsa sajnos hasonlé hatdsokra képes. Mdsok pét-
seerként szerves oldGszereket 1€legeznek be. Ki nem hallott mar a ,szip6zdsrél”,
amely egyre tobb dldozatot szed.

Az eddig targyalt jelenségeket viszonylag sokan elitélik vagy tartézkodnak t6-
lik. Ugyanakkor rendesen emelgetik a poharat. A részegség, az alkohol okozta ké-
bulai, dnkivillet, ugresszié szintén ,szerrel” valé visszaélés. Figyeljiik meg, ahol
fogy a szesz, ott hamarosan eldkeriil a cigaretta is. A két méreg egyiittesen tdmad
a szervezetre, A szesz értdgito, a nikotin pedig érsziikits. Nesze neked sziv, kis- és
nagyerek. Képzeljiink el egy vékonyfald mianyag csivet, amelybe mondjuk egy
vastugabb tadugét vernek bele kalapdccsal, mikozben kiviilrsl korkoros satival
igyekeznek dGsszenyomni. Az eredmény: a csé szétreped.

Aki sz eddig folsorolt szereket mellfzi, az issza a feketekdvét. Lehetéleg
€homra, reggeli helyett, azutén napkozben, mert f4j a feje, dlmos vagy kdba stb.
Eleinte 1-2 adagol fogyaszt naponta, azutdn akér 3-4 duplat is. Amikor figyelmez-
tetik, a vizmennyiséget csokkenti, de benne a hatéanyagot noveli. Kdzben latszat
&y eltereld miveletckbe kezd: csokolddédarabkat, tejszint, miegyebet rak belé,
hogy a kérnyezetében az inyenc benyomdsét keltse, pedig kdzonségesen kabitdézik.

Ma mir sokkal szigoribban fogalmazunk: mindazok kébitéznak, akik €lvezet-
bdl, mértéktelen vagy a rendeltetéstdl eltérd modon, rendszeresen olyan szereket
fogyasztanak, amelytdl hosszabb, révidebb ideig a megszokottél eltérd hangulati,
akarati, érzelmi és tudati dllapotba keriilnek. Mert ezek az 4llapotok rdaddsul még
nem is mindig kellemesek. Egyes szerek foglyai végiil mir kegyetleniil szenvednek
és rettenetes belsé élményeket élnek meg. Gondoljunk az alkoholos delirdldsra,
amikor maga koriil példdul szdrnyéliatokat lat, amelyek harapjék.

A drogos ember csakhamar fuggdségi helyzetbe keriil. Akaratereje csokken,
idegrendszere egyre zildltabbd vélik. Minden igénye a szerhez val6é hozzdjutdsra
korldtozdédik és hamarosan testileg, lelkileg leépiil. Ne csak a kemény kabitdsze-
rekedl féljink. Méreg a kdvé, a nyugtat vagy serkents gydgyszer is, ha visszaélink
vele.

ERTEKVESZTES: ELETVESZTES
47.

AZ ELET ES AZ EGESZSEG ERTEK!

Amikor errdl a témdrél irok, elszomorodom, hogy ndlunk nem csupén arra kell
folhivnom a lakossdg figyelmét, hogy az egészség érték, de arra még inkébb, hogy
az élet az: méghozz4 a legnagyobb érték! Riasztd adataink vannak az orszag, ezen

70



beliil Csongrdd megye, illetve Hédmezdvasarhely dngyilkossdgi szdmairdl, amelyek
mindenkinek int8 példaul szolgilhatnak.

Nehéz azoknak az egészségrél irni, akik az életet sem becsiilik. Kiilondsen el-
gondolkodtaté az, hogy egyes emberek milyen kegyetlenséggel, dnkimélet nélkil
keresik és hajtjdk végre a sajat haldlos itéletiiket, a ,meghivott haldlt”, ahogy iro-
dalmi szinten, nagyon taldl6éan nevezik az dngyilkossagot. Ez viszont mindig egy
fajta kemény felelet és kritika is a tdrsadalom ellen, amely kozegben az Gngyilkos
eljutott od4ig, hogy més kiutat nem talélt.

Lattuk tehét az Gt végét, ahonnan mdr sehova se vezet tovibbi lchetdség. En-
nek az Gtnak az elcjén jér az, aki nem toérddik az egészségével. Rdlépett a pusztu-
lasba vezetd hidra; arra a pall6ra, amely életét a halallal kéti dssze. Kezdetben
még van méd visszafordulni, de késébb az egyre mélyebb és Srvényl&bb folyd f6lé
ér, amely elnyeli, ha leugrik. Visszamenni sem tud, mert a keskeny pallén sajnos
sokan tillekszenek magotte. Marad a tilpart, amely a megsemmisiiléssel fenyeget.
Ekkor megijed. Egy infarktus, agyvérzés, cukorbetegség, érszikiilet... €s sorolni s¢
lehet, hényféle intd betegség utdn jon a panik, majd a rettegés. De ilyenkor dltald-
ban mar kés6. Kovetkezik az életre sz6l6 diéta, lemondas minden élvezetrdl,
gyogyszerek halmaza, dllandé orvosi kezelés...

A legtobb ember mdsban keresi a hibdt. Szidja a csalddjét, kérhoztatja a mun-
kahelyét, a tdrsadalmat. Dithés midenkire, aki a kdrnyezetében van és egészséges.
Nem gondol arra, hogy hény murin itta meg azokat a pohdr szeszes italokat, ame-
lyek mar nem estek j6l; hany falattal telitette til a gyomrét, amikor az mér egyéb-
ként is degeszre fesziilt; hdny cigaretta, kivé, fdlosleges drog oldbdott fol a véré-
ben, amelyek ellen a szervezete egyre kevésbé tudott védekezni. Mindehhez jottek
akialvatlan napok, a tildorék, az idegek tilfeszitése...

Ebben az esetben mér az a magatartas sem segit, ha az idiilt beteg beldt6, ma-
gét korholja vagy dnvéddal marcangolja. Van egy alapvetden fontos dolog, amely-
nek tudatosulnia kell mindenkiben: mennyire terhelhetd és szervezetének milyen
regenerdlédasra van szitksége. Hidba hajtja til magdt és szerez olyan értékeket,
amelyeket misok irigyelnek vagy csodélnak, ha - mire hozzéjuk jutott — méir nem
tud élvezni. Nézziink szét a kornyezetiinkben, hdnyan vannak ebben a helyzetben.

Mindez kétségtelenill tdrsadalmi gond is. Az ember egészségéért és életéért
minden tarsadalom felelds és azok, amelyek ezt 4térzik, igyekeznek annyit nyajta-
ni, hogy a redlis élet javai tilterhelés nélkiil elérhetdek legyenek. Az ilyen térsadal-
makban nem jelsz6 példdul az ivdszatnél a ,,mindegy, hogy mit, csak artson!”, mert
az emberek €élvezni akarjdk a megtermelt értékeiket. Az élet szdmukra elviselhetd
és oromoket ad. Nagyobbakat, mint amelyeket az ivAszatok, mértéktelen evések,
kilengések biztositanak. Réjottek, hogy az egészsdg érték: 6ridsi kincs, mert ez a
kulcs az élet hosszantart6 élvezetéhez.

Ne keseredjiink el. Ne legylink kézombosek vagy lemondéak amiatt, ha az élet
szdmunkra ma még gyitrelmeket is hoz. A nap mindenkire siit, csak a homéalyb6l
ki kell 4lini a fényre, hogy rénk vesse éltetd sugarat.
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48.

AZ ONGYILKOSSAGROL

Az ngyilkossdg nagy tdrsadalmi gondd4 valt, kiilondsen a DéEl-Alf61don, e ta-
jon beliil is H6dmezgvasarhelyen. Ez ellen a ,szenvedéllyé” valt tArsadalmi kérkép
ellen egyiittes erdvel kell kiizdeniink. A jirébeteg-ellatdsban dolgoz6 egyik vésér-
helyi ideggydgyasz fGorvosunk jelezte, hogy megnivekedett az életuntsdggal jelent-
kez6k szdma. Ez a kezdetben hangulati romlds valéban ,szenvedélybetegségpé”
vélt. Nézziink szembe a tényekkel: mit produkalt ezen a téren a véros az utébbi
két és egynegyedév sordn. Kérhdzunk az Ongyilkossagi kisérleteket, mig a helyi
rendrparancsnoksdg a ,rendkiviili haldleseteket”, azaz a haldllal végz8dé dngyil-
kosségokat tartja szdmon.

Idészak Ongyilkosségi Rendkiviili
kisérletek® hal4lesetek
férfiak| ndk | Osszes férfiak | nék | dsszes

1988. 26 54 80 28 12 40
1989. 29 71 100 20 T 27
1990. i
marcius

10-ig 8 12 [ - 9 1 -

* Csak a belgy6gy4szati osztdly adatait tartalmazza. Ongyilkosjelslteket mas
osztélyok is dpolnak.

A szAmok mdgott emberi sorsok, tragédidk és az dnpusztitds szrnyiisége 4l
Az elkbvet&k szdma ingadozik, csak t6bb évtizedes statisztikai Attekintés adna tu-
doményos értéki eredményt, mégis a tendencia, a kisérletek szdménak emelkedé-
se jelzi, hogy az dnpusztitast egyre tébben prébéljdk meg. Szinte jrvanyként ter-
jed és bizonyos szezonalitds, vagyis évszakhoz kotGdés is megfigyelhetd. Az utébbi
években a nydri hénapokban végezték a legtdbb dngyilkossdgi kisérletet.

A diploméstél a segédmunkdsig, a tanulétél az 6reg nyugdijasig igen védltozatos
az elkdvet8k és kisérletez8k térsadalmi rétegz8dése. Az utébbi id6ben ndvekedik
a munkanélkiiliek és a fiatalok sajét életiik ellen clkdvetett cselekményeinek sz-
ma. Van, aki mér 2-3 alkalommal is megprébélta. Kilondsen szomori, hogy
mennyi a fiatal. 14 éves korban kezdGdik, de nem egy 16-17 éves dngyilkosjelolt
kerlil ki koziilik.
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Az Osszes kisérletez6bdl minden hénapban meghal 1-2 személy. Az is elgon-
dolkodtaté, hogy a ndk vezetnek e szomord statisztikéban. Egyes hénapokban két-
szer, hdromszor tobb nd igyekszik életének véget vetni, mint férfi. Mindannyiunk-
nak el kell gondolkoznunk két alapvet§ okon:

1. Mennyi és milyen terheket raktunk a gyengébb nemre azzal, hogy a termé-
szetes csaladi korbdl kiszakitottuk, munkdba 4llitottuk és ,emancipdltuk” Gket?
(Sokat akarata ellenére.)

2. Miért nem készitettiik fol Gket az értelmes életben valé hitre, hogy a gondok
megoldadsinak ne az dnpusztitdst vilasszdk?

Az ardny megfordul a haléllal végzGd6 ongyilkossdgok esetében és tébb né éli
til a kisérletet. Ez sem vigasztald, hiszen silyos lelki sériiléssel vergddik tovébb,
amelybél alig-alig van kivezetd it. Elete hétralév részében csak a bénat és a szen-
vedés lesz a kisérGje.

Az dngyilkossagi kisérletek és a rendkiviili haldlesetck valédi oka gyakran soha
nem deriil ki. A kérhézi kartonok néhédny név mellett ezeket a bejegyzéseket Grzik:
wcsalddi, munkahelyi, anyagi ok és szerelmi csalédds”. A helyi rendérparancsnok-
sdgon, ahol elemzik az ott nyilvintartott eseteket, elmondottdk, hogy csak néhany
esetben taldlnak bucsilevelet. Ezek kozott is tébb az, amelyben az éngyilkos nem
szdmol be az elkivetés okdrél, csupdn bicsizkodik.

Az csetek jelentds részében, kozel 90 %-aban az ongyilkossdgi kisérletet
gyogyszerrel kivetik el. Valamivel kevesebb a vegyszerivds. Fleg novényvédisze-
rek, fagyasgitl6 keverék és Hypé szerepel a nyilvantartdsokban. Gyakori a kombi-
ndlt kisérlet: gyégyszer és dnakasztés, gyégyszer és alkohol, alkohol és dnakasztds
vagy Crfolvagds. A legtdbb kisérlet €s ,sikeres” Ongyilkossdg mogott valamilyen
dsszefiiggésben ott szerepel az alkohol, 4ltaldban gétldsfelolddshoz fogyasztjak,
hogy az elkdvetéskor csdkkenjen a félelmiik, vagy maga az alkoholos befolyasolt-
sdg valtja ki a cselekményt.

A haléllal jar6 ongyilkossdgok elkdvetési médszere igy alakult:

Az elkdvetés mddja 1988-ban 1989-ben
7fé_r; T n6 N hiférﬁ né
Vegyszer, gyégyszer 4 6 1 2
Onakasztés 19 4 17 4
Kombinélt 1 1 1 =
Fegyverrel 2 - 1 -
Egyéb 2 1 - 1
Osszesen 28 12 20 7
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A kombindlt és az egyéb dngyilkossigok kozott szerepel néhany nagyon ke-
gyetlen médszer. Ezekben az esetekben az Gngyilkos vagy kisérletezd barbdr, szin-
te kbzépkori médszerekkel kinozza meg magét, mire enyhiilést jelent szdméra a
haldl. A kérhézi €és a rend@rségi nyilvintartdsokbdl ilyen esetek deriiliek ki: fel
akarta magat gyijtani és silyos égési sebeket szenvedert. Fiistbe fojtotta magét.
Vonat elé fekiidt és az a végragjait dsszedardlta. Az 1988-as nydr egyik megrézd
esetét foté dokumentdcié is Srzi. Az cgész lakés csupa vér. A szerencsétlen férfi az
egyik ajté Uvegével szinte foltrancsirozta a karjit. Egy 77 éves {érfi hasba szdrta
magit. Egy mésik fénykép a lovedéktél szétroncsolt koponydt mutatja...

Nem sorolom. Megvallom, e kizléssel az volt a szdndékom, amit e tények ben-
nem is kivaltottak: az elrettentés, a meggondolatlan cselekmények irdnti figyelem-
folkeltés. Emberek!, nem ez a megoldés!! Akiben az tngyilkossdgi gondolat folve-
tdik, azonnal széljon tdrsainak, csalddjinak, keresse az idegorvos, a lelki segély-
szolgélat, az egyhézak segitségét. Annyi lehetdség van, hogy a legkildtdstalanabb
helyzetbdl is kit nyiljon eléttiink, de ehhez mér gyakran kevés az onerd. Az em-
berek segitsége kell. Kapaszkodjunk beléjiik, hiszen van kozittiink, aki képes ki-
rdntani a szakadékbal.
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VL.

KOROKOZOK, BETEGSEGEK ES AZ ELLENUK
VALO VEDEKEZES
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OSZINTEN AZ AIDS-ROL

49.

A KOROKOZO

Amikor az Orszdgos Haematolégiai Intézet professzornfje két évvel ezel6tt
visszaérkezett egy egészségligyi vildgkonferencidrdl, ahol az AIDS-rél értekeztek,
gy nyilatkozott a Magyar Ré4di6nak, hogy ,az emberiség ilyen érdégi kérokozéval
még nem talalkozott™.

Ismertetém elsé részében réviden vizsgéljuk meg az AIDS-tiinetcsoportért fe-
lelés HIV-virusokat.

Az egyik legkisebb él6lény. Egyszerl sejtmolekuldjdnak nagy a véltozékonys-
got hordozé tulajdonsiga. Alig jelent meg, maris két tipusa ismert. A Kozép-Afri-
kéban honos fehér barkéji cerkofmajmokban él egy virus. Foltételezhetéen t8litk
szdrmazik. Az 1970-es évek mdsodik felében sejtszerkezetét valtoztatva a virus
»megvadult”, mintegy ,4j él6lénnyé” alakult, és az embert megfertdzve halélos
kort terjeszt.

Fantasztikus regényekbdl ismert, hogy egy tévoli bolygdrél iirlények érkeznek,
akik tprogramozzék az itt tal4lt els§ embereket. Ok elfelejtik, hogy hové tartoz-
nak, és ett§l kezdve az Grlényekkel mikddnek egyiitt az emberiség clpusztitdsa-
ban. A mese majdnem igazza valt, csak a ,lény” nem az (irb&l érkezett hozzéank,
hanem a f6ldon vélt gonossz4. Befurakodik szervezetiinkbe, ¢s elpusztitja a véde-
kezd rendszeriinket.

Az emberi szervezet a természet egyik csoddja. A betolakod6 ellenséggel
szemben egész ,hadsereget” tart. Ezek koziil is a legfontosabbak a csontvelGben,
csecsemdmirigyben termel6d6, nyirokban, 1épben, vérben lévi fehérvérsejtek. Ko-
ziliik is két nagyon fontos sejtet emlitek, a ,, T4" jelzésii segitdr, és a , T8 jelzésii,
in gyilkos sejtet. (Utébbi nem azonos a nagy faldsejitel.) Az emberi védekezGrend-
szernek ezek a ,tdbornokai”. Ha a szervezetet barmilyen fert6zés éri, bonyolult bi-
okémiai, élettani folyamatok sorén a Td-es sejtek miikddésbe hozzdk a szervezet
egész védelmi rendszerét, mozgésitjak és irdnyitjak a ,hadsercget”, amely fSlveszi
a harcot a betolakod6 idegen szervezettel - baktériummokkal, virusokkal stb. -
szemben, és szerencsére, a fertGzések jelentGs részében ez a kialakul6 ellenéllas
gydz, lekiizdve a betegséget vagy a haldlt.

A HIV-virusok azért , 6rdogi” kérokozék, mert a két legfontosabb védelmi sej-
tiinket: a T4 és T8 fehérvérsejtet fertézik meg. Behatolnak ezek sejtmagjéba, ott is
az Orokitd, tehét a tulajdonsdgot 4tvivd sejtmagrészt, az un géneket fertdzik. Ve-
liilk molekularisan, tehat szétvdlaszthatatlanul egyesiilnek. Ugy képzeljiik el ezt a fo-
lyamatot, mint a megtermékenyiilést. Az osztédésnak indulé Gj kis lényben, az
embriéban mar nem tudjuk tébbé félfedezni, hogy melyik része volt a him és a néi
ivarsejt. A fert§zott T-sejtek is 6ndlldan, a tébbitsl elkiildnitett tevékenységet foly-
tatnak tovabb.

A HIV-virusnak van egy hat6anyaga, amelynek segitségével ,dtprogramozza”,
visszaforditja a T-sejtek orokits génjeiben zajlé természetes folyamatokat. A gé-

76



nek ,elfelejtik” az eredeti foladatukat és a szokésos sejtszaporodasi ciklusban nem
dnmagukat, hanem a betolakodé virusokat kezdik el szaporitani. Ennek hatdsara,
néhény hét leforgésa alatt elszaporodnak benniink a HIV-virusok és elpusztitjik a
szervezetiink védelmi rendszerében tdbornokként mitkddd T-sejteket. Olyan folya-
mat ez, akér egy ,biol6giai pokolgép”, hiszen a T-sejtekben €ldskods ezernyi virus
egyszerre csak dtszakitja a sejtjeink falét és szétroncsolja.

Testiink ellenéllképessége dsszeomlik. Az addig rajtunk, ill. benniink €16, de
megbetegedést okozni nem tudé (szaknyelven opportunista) baktériumok, gombék
és virusok mind elleniink tdmadnak és szervezetiink mér védtelen prédéjuk lesz.
Az esetek nagyobb részében az AIDS-beteg nem is a HIV-virus fert6zésben hal
meg, hanem azoktél a mésodlagos ferdzésektdl, amelyek egyiittes tdmaddsét a test
mér képtelen kivédeni.

A HIV-virust szervezetiinkben elpusztitani még éppen azért nem tudjuk, mert
bsszeolvadva a T-sejtekkel egyetlen, kdzds molekulaként élnek tovibb, és ha ezt az
Usszeépiilt sejtet elhalasztjuk, vele pusztulnak fontos fehérvérsejtjeink is. Szeren-
csére viszont, a HIV-virusok a szabadba kikeriilve szétesnek. A fert6tlenitGszerek,
killondsen a kldr-tartalmiak nagy biztonsdggal pusztitjdk, a kirnyezet természetes
mikroorganizmusai pedig tdlnévik dket.

50.

AZ AIDS-BETEGSEG TUNETCSOPORTJA

Amikor a HIV-virus bejut a szervezetbe, azonnal nem okoz megbetegedést.
Rendkiviil alattomos. Eszrevétieniil tgy fert6zi meg a T-fehérvérsejteket, hogy a
folyamat visszafordithatatlan lesz. A szervezet azonnal elinditja a vélaszreakcidt,
de az ellenanyag-temelGdés kimutatédsara egyeldre még legaldbb 25 nap milva van
lehet§ségiink. A betegség lezajlisdnak 3 szakasza ismert:

1. A megfertézétt emberek jelentds része még jé fizikai dllapotban van, igy a
szervezet Oridsi kiizdelmet viv a virus ellen, amely hénapokig, sit évekig is tarthat.
Az ilyen fert&zdtt azonban virushordozdvd valik, aki tinetek nélkiil 4l, de a fertd-
zést toviibbadhatja! Amikor a szervezet valamilyen ok miatt legyengiil, példaul egy
misik betegségben, a HIV-virusok néhény hét alatt erire kapva, tonkreteszik a vé-
dekezd rendszert és megjelennek a kezdeti tiinetek.

2. A kezdeti kérképet az orvostudomény az ARC betiszéval is jeloli. (AIDS-
Related Complex = az AIDS-gyantjét keltd tinetek). {gy hatdroztak meg; ,Ezen
a néven foglalja dssze az irodalom azokat a tiineteket, amelyek hasonlitanak ugyan
a kialakult AIDS tiineteihez, de kordntsem olyan silyosak, és spontén visszafejldd-
hetnek”. Ez azonban igen ritka. Igaz, hogy a 1étrejtt immunzavar dtmeneti jelle-
gii, néha viszont nem sikeriil az egyensiily helyreallitdsa és a folyamat megforditha-
tatlanna valik. Az AIDS kb. 18-30 %-ban ARC tiinetekkel kezd&dik.

A beteg llanddsult 14zas 4llapotba keriil, amelyet csak tiinetileg tudunk kezel-
ni, és a gydgyszerhatds elmiltéval a 14z ismét folergsodik. A beteg fizikailag gyen-
giil, kikésziil az enzimrendszere, remeg, nem bir fenn lenni és gynak esik. Nyirok-
csom6i megduzzadnak, f4jdalmassa vdlnak, mert a fert6zott T8-as gyilkos sejtek, a
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HIV-virus programmdédositdsidra nem a betolakodé fertézés ellen tdmadnak, ha-
nem sajat szervezetiink ellen. Behatolnak a nyirokcsomékba és azok ép szovelét
kezdik el pusztitani.

Megindul az erds veritékezés. Csupén ezzel a kivalasztasi méddal napi 1-1,5 li-
ter fontos, a sejtillomdnyban raktdrozott folyadék tavozik a szervezetbél. A beteg
sajt veritékében | fiirdik” és néhdny hét alatt képes leadni az eredeti testsilydnak
1/3-ad részét. Exz a hirtelen fogyds olyan silyosan terheli a szervezetel, hogy a be-
teg jaroképtelenné vilik. Ehhez jarul még az émelygés, étvéigytalansig, koros és dl-
landdsulé hasmenés, amely a szervezet kiszdradasat segiti eld.

3. A betegség végsd szakaszdban a legkiilénbozébb, latszélag dssze nem [ipggd
betegs€gek tiinetei jelennek meg. Ezek is 3 csoportba oszthaték:

a) A rajtunk és benniink €16 baktériumok, gombék és virusok, amelycknek az

€Elettevékenységél eddig az ép védekezdrendszeriink korldtozta, most, hogy
mar nincs a szervezeinek védelme, a legkilénbozibb fertdzéseker okozzik,
Egyszerre 4-6 tdrsfertézés is jelentkezhet.
A kiilonféle fertdzések silyossdga kifejezettebb, példdul a herpesz-virusok
elszaporodasdval kivéltott, hélyagos jellegi kiiltakaré-betegségek. Ezek ré-
terjedhetnek a nemi szervekre €s az dnusznyilds kornyékére is. Gyakoriak a
nehezen gy6gyuld sebek, amelyek elfekélyesednek. Shlyosbodhar a pikkely-
somir. Megjelenhet a szdjpenész, amely a szdjiireg egész nydlkahdityafeli-
letét elpusztitja. A legtobb AIDS-es halédl oka a baktériumok dlral [étreho-
zott tiidgyulladds. A tiidd 1égzdhdlyagocskidiban vizeny§ halmozddik 61,
elfogy a szabad oxigénfolvevé feliilet és a beteg megfullad.

b) A HIV-virusok 4dltal megfertozott T-sejtek a szaporodasi ciklus végén nem-
csak magil a virust szaporitjdk el, de Gnmagukbél tébbmagvi, rdkos sejle-
ket is l1étrehoznak. Ezek a vérdramban 1évén, elsének is a vérerck faldban
telepednek meg és okoznak rdkos szivetburjdnzast. Kialakul a Kaposi-szar-
koma. A bérelvaltozas elszinezddéssel, a fekete himlé hélyagjaihoz hasonld
kréteres duzzanatokkal jér, de ezek tomaorek.

c) Végiil a kozponti idegrendszer megbetegedése észlelhetd. Erds agyhdrtyaiz-
galom mellett a tudati mikodés leépll. A beteg szellemileg egyre korldtol-
tabbé viélik. Ez a folyamat a teljes elbutulasig vezethet, mire a szerencsét-
len elpusztul.

1.

A BETEGSEG TERJEDESE

A HIV-virusok emberrél emberre elgszor szexudlis dton terjedtek. Ma is ez a
leggyakoribb 4tviteli formédja. Kezdetben a homoszexudlis férfiak betegsége volt.
Az évek muldsdval azonban a kdrokozd az dsszes emben valadékban megjelent.
Legtébb taldlhat6 a vérben - az ellenanyagtermelddést ma is innen tudjuk kimu-
tatni -, az ondéfolyadékban és az anyatejben. Itt alljunk meg egy gondolatra. Ez a
3 ,Eletnedv” életiink legfontosabb tartozékaihoz sorolhatd. Nélkiilik ugyanis nincs
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élet. A HIV-virus azért is rdigi kérokozé €s jival veszélyesebb, mint a pestis, mert
az élet alapjait rombolja. A kérokoz6t ki lehet mutatni a vizeletbdl, nydlbol,
konnybél, hiivelyviladékbdl stb.

A fertdzést tehdt ma mar dradhatjak egymdsnak a mindkét nembeli homosze-
xudlisok és a biszexudlisok. (A kutatds szerint, meglepden sok a homoszexudlis haj-
lamd ember: 4-7 % kozott ingadozik az egyes dllamokban €s tarsadalmi rétegek-
ben). Terjedhet a kor a rosszul sterilizdlt orvosi miszerekkel. MegfertGzddnek az
egymdst oltogat$ kébit6szerélvezdk. Ugyanakkor megnyugtatd, hogy mind nédlunk,
mind a velink cserekapcsolatban 1év dsszes dllamokban minden szervaddét, legye-
nek azok vér, anyatej, onddfolyadék vagy belsé szervek addi, szigortan ellendriz-
nek, és ilyenforman ma mar szinte kizart a fertzés!

Igaz, hogy a HiV-virust kimutattdk a nyilban és a kinnyben is, de ezek altal
kozvetitett fertdzés még nem igazolédott. Ennek ellenére, ez a tény komoly térsa-
dalmi, egyéni védekezésre Osztonoz benniinket. Czeizel Endre és masok nagyon
helyesen fogalmaztak dgy, hogy nem szivesen érintkeznének AIDS-es viladékkal,
legyen az a rosszul elmosott pohdron vagy egyéb haszndlati trgyon. Az USA-ban,
egészségiigyl dolgoz6kndl mér olyan AIDS-fertGzést is leirtak, amikor a beteg va-
ladéka ép bdron keresztill keriilt a véraramba. Az intenziv szexudlis csdkolédzas
sem biztonsdgos; kiilondsen, ha a partner ismeretlen, megbizhatatlan életformét
folytat.

Még mindig elterjedt rossz szokés az, hogy bizonyos tdrgyakat fertGtlenités nél-
kiil kélesonadunk, Oridsi veszElyt jelent, ha borotvit, fésiit, krémapold eszkzo-
ket, esetlegesen sebzést okozd egyéni eszkoziket, fogkefét, zsebkést stb. adunk 4t;
ha beleiszunk mdsok pohariba. Ehhez csatlakozik egy ndlunk is gyorsan terjedd
eszkdzcsoport, amely a fertdzést dtviheti. A szexudlis 6romszerzd targyakat — vib-
ratorokat, hiivelybe helyezhetd golydkat, mechanikai izgalmat kivéltd készségeket
sth. - eddig kiilf6ldrél hoztdk be, ma a tobb helyen megnyilt szex-shopokban is
megvésarolhatdk.

Ezek hasznilatdt egyik kivalé orvosszexoldgusunk, Lux Elvira fontos trom-
szerzd eszkozoknek tartja, €s ajanlja partner nélkiili embereknek, illetve elhidegii-
16 paroknak terdpids célb6l. (Nem egy nép évszizadok 6ta kiterjedten haszndlja,
mert ezek a szexudlis kultara fontos részei; mi mostaniban taldlkozunk veliik elo-
szor.) Csakhogy ezeknek az eszkézoknek zome nehezen vagy alig sterilizdlhat6; ez
hazilag szinte kivihetetlen, pedig nemi valadékokkal erdsen szennyezettek. Az
ilyen eszkdzék kdlesinvétele, haldlos veszedelmet rejt magéban.

Az AIDS-t&1 nem megijedni és rettegni kell. Félni jogosan féliink téle, de azért
irunk, beszéliink réla dllandéan, hogy megismerjiik, és tudjuk, hogy mi ellen kell
védekezniink.

52,

HOGYAN VEDEKEZZUNK AZ AIDS ELLEN?

Megjelenése 6ta az AIDS-es fertézottek szdma ugrasszeriien nivekedik. Miu-
tin csak becsiilt adataink vannak, ezért konkrét szimokat sem kozodlhetek. Az bi-
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zonyos, hogy tdbb milliéan fert6zédtek vele. Kdzép-Afrika egyes orszdgaiban mar
besorolt a legpusztitébb gyermekbetegségek kbzé. Bér a felviligositds és a bein-
dult védekezés hatdséra a terjedése valamit lassult, de ne legyen illiziénk: az ez-
redforduléra mér ndlunk is komoly gondot okozhat.

(szintén meg kell mondani, hogy a betegség ma még gyogyithatatlan. Bar az
AZT nevii driga gyégyszer lassitja a folyamatot, meg nem sziinteti. Ha valakin ma
a tinetek jelentkeznek, menthetetlen. Csak tilneti kezelés van és a jelentkez6 féj-
dalmak mérséklése. Bir naponta olvashatunk arrél, hogy egyik vagy mésik orszig-
ban mér sikeresen halad az AIDS-ellenes gy6gyszer kikisérletezése, abban tdlzot-
tan nem bizhatunk, hogy hamarosan meg lesz, miutdn a virus molekulérisan beé-
piil a T-sejtek drokit§ dllomanydba. Amig e kor folott az ember diadalmaskodni
tud, még sok millié dldozatot fog szedni. Arra vonatkoz6an, hogy ne mi legylink
kozottiik, jelenleg a kévetkez§ tandcsok adhatdk:

1. Partnerhiiség. Van abban valami igazsdg, hogy a természet nmagét Korla-
tozza (ha kell pusztitja) ott, ahol a tdrvényeit mértékteleniil ferditik és hajszoljk.
Az 1960-as évekt§l vildgviszonylatban elindult a ,szexuélis szabads4g”, amely gyak-
ran brutélis szabadossdgg4 fajult. Nem az egyéniség szabadsigat tégitotta és a kul-
tardjat nivelte. A szerelmi partnereit sdriin cseréld ember még boldogtalanabb,
mint aki gy érzi, hogy egyetlen ,szerelmi aranykalicka foglya”. A hitlen ember
azént vagyik Gjabb kalandokra, mert az 4télt élmények nem elégitették ki és sziin-
telen ,,adéssdgot” akar torleszteni. Ez végill kényszeréllapotot fejleszt néla, ahe-
lyett, hogy partnerével megtanulnd a mind véltozatosabb drémszerzés magas kul-
taréjit, amely épp Ggy kimerithetetlen, mint més alkoté tevékenység! Ha valaki 4-6
partner koziil sem tudott vilasztani, az a szézadik utdn sem lesz elégedett. Aki
megmarad vilasztottja mellett, azt az AIDS-fertézés veszélye szexudlis Gton nem
fenyegeti.

2. Szexudlis-jellegd védekezés. ElsGsorban a pérvélasztds gondjaival kiizd6 em-
bereknek ajanljuk, akik a természet tdrvénye szerint kell, hogy embertdrsukhoz
kozeledjenek és kozottiik valogassanak.

a) Meg kell valogatni, hogy kivel kezdeményeziink barmilyen jellegii szexuélis
kapcsolatot, legyen az csékolédzds, petting vagy kozosiilés. Lehetéleg olyan
kapcsolatot alakitsunk ki, amelyben ismerjilk a kivédlasztott ember tiszta
szexudlis-jellegl életét; aki partnereit nem cserélgeti és e téren megbizha-
té.

b) A kozdsulést csak megfontoltan szabad véllalni. MegfelelG higiénés koril-
mények kozott végzett pettinggel is mindkét fél teljes szexudlis dromet
nyerhet.

¢) Kevésbé ismert partner esetében a kizdsiilésnél gumidvszert kell haszndlni.
Meg kell azonban mondanunk, hogy ez az eljrés is csak annyira véd a fer-
162€5161, amennyire a nem kivant terhességt8l. Tehat ondétilfolyds, gumi-
szakadés stb. miatt ez a médszer is néhdny szézalék veszélyt hord magaban.
100 %-os biztonsdg nincs!, de élet csak egy van, nem mindegy, hogy elpré-
déljuk-e?

3. Az egyéni tisztasdgot szigonian be kell tartani. Gyakran és alaposan mossunk

kezet, kiilonosen étkezés vagy barmely mivelet eldtt, amely sordn testiinket apol-



juk. WC-hasznélat eltt és utdn ez szigorian kotelezd. Személyes hasznélati tér-
gyainkat évjuk meg, senkinek ne adjuk koleson. Keriiljink mindenfajta kébitézést.

4. Szigonian be kell tartani az Svérendszabdlyokat mindazon szakmdék dolgozoi-
nak, akik ismeretlen emberek véladékaival kdzvetlen, vagy kdzvetett médon kap-
csolatba keriilnek. Ez vonatkozik tehit az egészségiigyi dolgozdkra, fodrszokra,
kozmetikusokra, mosodai dolgozékra, takarité személyzetre stb, stb. Az elGiras
szerint kotelesek gumikesztyiiben, egyesek arcvéddben, kopenyben dolgozni, és
ezeket az eszkdzoket minden miszak végén fertStleniteni. Koziti és més baleset-
nél ne mulasszuk el a segitségaddst, &s a kdtelezden az elsGsegélynyijté dobozban
tartand6 gumikesztyiit haszndlni is.

5. Végiil, a kicsapongé szexudlis €letet €16, a vénds kébitdszert fogyaszté, a ho-
moszexuélis és minden olyan ember, aki az AIDS-fetdzést életvitele miatt konnyen
elkaphatja, vért, ondét, anyatejct stb. ne adjon!

Ha valakinek a legkisebb gyantja van, hogy barmilyen médon fertzést szer-
zett, azonnal forduljon az illetékes br- és nemibeteggondozé intézményhez vagy
KOJAL-hoz, ahol dijtalanul és teljes titoktartss mellett elvégzik a sziikséges vizs-
gélatokat.

EGYEB KOROKOZOK
53,

A MIKROBAKROL

Rajtunk, embereken kiviil még szdmtalan 1ény él a {6ldon, és czck jelentds ré-
sze minket szolgdl. Csak kisebb hdnyadukat Iehet ,kdrosnak” tekinteni. A legegy-
szeriibb €161ényck a mikroorganizmusok, amelyeket méretiik és bioldgiai sajatsiga-
ik alapjén 6t nagy csoportba osztottak.

Ezek: 1. virusok, 2. rickettsidk, 3. baktériumok, 4. gombiék és 5. protozoonok.
Csupén a legismertebbeknek, a baktériumoknak mintegy kétezer faja van, de ko-
ziiliik csak kétszaz tekinthet kdrokozdnak.

A mikrobédk nagy szdzaléka az emberi szervezetel nem kdrositja, sét kimondot-
tan hasznos. Gondoljunk arra, hogy a kiilonbdzg, kedvelt tejtermékek erjesztésé-
ben, a kefir, joghurt, sajtok aroméjdnak kialakitasadban mikroorganizmusok vesz-
nek részt, és nélkiilik nem jutndnk ezekhez az cledelekhez. Szdamtalan apré é16-
lény segiti vizeinket megtisztulni, f6ldolgozzak a foldbe keriil§ szerves hulladékot,
hogy a biiz és szemét ne boritson ¢l benniinket.

A mikrobdk mds része az ember szempontjabol kézdmbds. Sem kirt nem
okoznak, sem hasznot nem hajtanak. Mégis hozzétartoznak az é16vilag nagy egysé-
géhez, a bonyolult egyiittéléshez.

A mikrobék kis szézaléka feltételesen kdrokozd. Mit jelent ez? Az emberi szer-
vezetben, a bron, a béltraktusban, a higyivarszervekben stb. szamtalan élglény é1.
Kozottiik gennykelisk, gombdk és mésok taldlhaték. Addig nincs veliik bajunk,
amig ép a szervezetiink védekez§ rendszere, mert kdros hatdsukat elnyomja. A baj
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akkor kezdddik, amikor a védekezés felborul. Altaldban valamilyen salyos beteg-
ség tdmadja meg a szevezetiinket, és az ennek hatdsdra legyengiil. Kézismert, hogy
a beteg ember kdnnyebben kap hurutos betegségeket, tiiddgyulladast stb., ilyenkor
ugyanis a szervezet kevesebb ellendlldst fejt ki a rajta és benne €16 feliételes kor-
okozdkkal szemben, ennck kévetkeztében e mikroorganizmusok életjelenségei (vi-
rulencidjuk) folerésidnek és djabb megbetegedéseket okoznak.

Végiil a mikrobdk legkisebb szézaléka feltétlen kérokozd, tehdt kdros. Ha a
szervezetiink ezekkel taldlkozik, megfert6zGdik és nagy valésziniséggel megbete-
gedik. Ezeknek a kérokozéknak nagyobb hényada a silyos jarvanyokért felelds. A
torténelem kezdetétsl napjainkig 6ridsi pusztitdst végeztek. Példdul a XIV. szézad-
ban a tobb foldrészen jelentkezd pestis kb. 25 millié ember életét kovetelte. A
XVIII. szdzadi fekete himl8 60 millié ember haldldt okozta. Szdzadunk influenza
jarvanyai - gondoljunk példaul az 1919-es ,spanyol nithdra” - szinte megszam-
lalhatatlan €letet oltottak ki, és a talélék kozou szévédményként megannyi, életre
sz616 kérosodast okoztak.

Mindebbdl kbvetkezik, hogy a kérokozok ellen szigori és kivetkezetes harcot
kell folytatnunk. Ezt a harcot az egész tdrsadalomnak vivnia kell, a tudésoknak
épp Ggy, mint a végrehajté egészségiigyi dolgozdknak és az dllampolgdroknak. Mi
a teenddje a hétkdznapi életet €16, egyszer(i embernek?

1. Vigyaz a kirnyezetére, hogy fertdzést, jarvinyt ne okozzon. Nem szemetel, a
hulladékot, iiriiléket a kijeldlt helyre juttatja. A kozteriiletet és a természetet dvja.

2. A fertézést zart rendszerrel igyekszik kivédeni. Egyrészt elzdrja a fertszést
okozé dolgokat, hogy azok ne jussanak a kirnyezetébe, mésrészt ezektdl tavoltart-
ja magét - pl. a szemetes kukdkban nem guberdl -, és megdvja vizét, élelmisze-
rét. Elzdrja ezeket a fertGzést terjeszts rovaroktdl, ragesaléktol.

3. Kornyezetében tisztasdgot tart fenn. Hetente takarit, ha kell naponta is vé-
gez tisztogatdst; otthondban, munkahelyén egyarant.

4. A személyi tisztasdgdt megévja, testét rendszeresen épolja, ruhdzatét gyak-
ran kimossa, tisztitja. Haztart4si fertGtlenits szereket alkalmaz.

5. Végiil a szervezetét megévja a fertGzésektsl: jarvdnyos idGszakban nem
megy tdmegszérakozé helyekre, keriili a zsifolt jdrmiiveket, dsszejoveteli helyeket,
fert6z6 betegeket. Helyes életmddot él, kipiheni magét, j6l téplilkozik, nem él
vissza az élvezeti szerekkel, hogy fizikai ergnléte, szervezetének cllendlloképessége
megmaradjon.

54.

A BELFERGEKR{jL ES EGYEB
PARAZITAKROL

Az embert nem csak a kiilsé parazitdk — tetvek, riih, poloska, bolha stb. — t4-
madjék, de nagyon sok bels§ parazitaval is taldlkozik és meg kell kiizdenie veliik.
Ezek egy része a béltraktusban él, masik része viszont kiilonbozs szdveteinkben, a
nyalkahdrtydt6l a vérig.

82



Még nem is olyan régen komoly gondot okozott a bélférgesség. A Csongrad
Megyei KOJAL péidéul rendszeresen sziirte a bolesddék és 6vodik gyermekeit,
gondozottait, mert gyakran 10-30 %-uk is cérnagilisztatol szenvedett. Ez a vékony,
1-2 centinyi hosszi fonalféreg valivari. Tipikusan a piszkos kéz betegsége. A nds-
Lény &jszaka kimdszik a végbélnyildson és a kdrnyezd bérreddkbe rakja a petéit,
amelyck viszketést okoznak. A gyermek vakarni kezdi a fenekét. A peték a gondo-
zatlan, nagy kérom ald keriilnek, ahonnan 4tjutnak és megtapadnak a mésik gye-
rek nydlas jatékan, targyain. Fert6zodik veliik tehdt a tars, de a gyakori ujjszopés
kivetkeztében a féreghordozé is GjrafertGzi Gnmagdt.

Az orvosaink a KOJAL parazitolégiai laborat6riuméba gyakran kiildenek
székletmintat diagnosztikai célbél. Minden 50 mint4bél 4tlag 3-4 pozitiv. Tehat ma
is ott van a lakossdg kOzott a parazita.

A személyi tisztasag a legfébb ellenség. Ahol kitelezd a kisgyermeknek a rend-
szeres kézmosds, koromvagds és fehérnemi cscre, ott a cérnagiliszta fert6zésének
nincs esélye. Legyen gyanis, ha a kisgyerek a fenckét vakarja, és az étvagya csok-
ken. Rendszeresen figyeljilk a székletét. Ha benne észrevessziikk a mozgo, fehér
férgeket, azonnal vigylik a gyermekorvoshoz. A , Vermox'"-tablettdval kdnnyen,
gyorsan megszabadul a fert&zéstél.

Néhdny évtizeddel ezeltt még komoly gondot okozott a Trichinella, amely az
izomszdvetbe dgyazédott be. Amidta a levdgott 4llatok hisét rendszeresen ellendr-
zik, ez a veszély szinte teljesen elhdrult. A Taenidzis, vagyis a galandférgesség rit-
kin, de még mindig észlelhetd. 1989-ben az egész Csongrad megyébdl csupén egy
esetet gyGgykezeltek. A hosszi, lapos férgek elhajtdsa nem kdnnyi, tGbbnyire kor-
hézi dpoldst igényel. Legkdnnyebben az dllatoktdl lehet megkapni. Ugyancsak az
dllatoktdl fertdzddik az ember mételyférgekkel. A gyermek esetében a mdjban
megtelepedd métely ma is gyakran haldlos, hiszen nehezen tévolithaté el és élet-
fontossdgl, nemes szerviinket pusztitja.

A bélben ¢l az amdba, amely a vérhashoz hasonld, silyos megbetegedést okoz.
Kezelése nehéz, a gyégyulds pedig lassi. Emberr§l emberre és dllatrél emberre is
terjed, de ivovizzel, tejjel, ¢lelmiszerrel is kozvetithetd. Fertdzddés esetén azonnal
orvoshoz kell fordulni.

Az eddig folsorolt parazitdk kozos jellemvondsa az, hogy a fertdzddés lehetd-
ségét a személyl tisziasdg hidnya nagyban eldsegiti, tchat a WC-hasznalat uténi és
az étkezések eldtti kézmosds hozzdjérul a baj kivédéséhez. A mdsik tulajdonsdguk
pedig az, hogy gyakori az 4llatok kdzvetitése, vagy kozvetlenil t6lik fertdzadink.
A még oly kedves hézidllatokat se hagyjuk hogy csékolgassdk, simogassik, vagy a
simogatasuk utdn mosassunk kezet és az 4llatainkat legalabb félévenként dllator-
vossal ellendriztessiik.

Végiil sz6lnunk kell a Trichomonas nevii véglényrdl, amely elsGsorban a néi
hiivelyben €1, de szexudlis dton a férfi is fertézddik vele. Makacs, biizis, ragadés
folyast, viszketd fdjdalmat kelt. 1989-ben Csongrad megyébdl 1230 mintét kiildtek
be a KOJAL laboratériuméba 1106 személytsl. Koziilik 96 volt a pozitiv, vagyis
8,6 %. Nagyon magas arény, dc cz csak a ,jéghegy csicsa”, mert sokan ,megtanul-
tak” egyiitt élni és szenvedni ezzel a betegséggel. Amint a jelzett tiinetek jelentkez-
nek, azonnal forduljunk szakorvoshoz, mert konnyebb a fertdzést megkapni, mint
téle megszabadulni.
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S5.

EGYUTT ELUNK VELUK: GOMBAK, ROVAROK, RAGCSALOK

Nem kritikaként, hanem szomoniséggal, az ,érted haragszom, nem ellenedre”
szdndékkal irom le, hogy vérosaink egy része piszkos, elhanyagolt. Errél mind-
annyian tchetiink, akik elfdsuliunk és egykori egyiittélési normdinkat nem tudjuk
betartani. Sajnos, a piszkot is meg lehet szokni. Latvdnya egy id6 utdn mdr nem
béntja a szemiinket. Bekovetkezik az az 4llapot, amelyet a kézegészségtan , lizemi
vaksagnak” nevez.

A tobbszintes, paneles bérhazak kétségteleniil jobb lakaskoriilményeket bizto-
sitottak tobbezer csalddnak, de kideriilt, hogy ez sem igazin egészséges. A ,méh-
kaptdrakként” Osszezsifolt, foltornyozott lakdsokban €l6kon eldbb az elszigetelt-
ség, az egymds irdnti elnézés hidnya, mint pszichdzis jelentkezett. Azutdn jottek a
,kiirthatatlan” cs6tdnyok, dsrovarok, egerek, patkényok, majd a penész, amely oly-
kor beeszi magit a betonvazig és sziinteleniil kiiit a friss meszelésen, festésen.
»,Megtanultunk” egyiittélni e kellemetlen tolakoddkkal is, ahelyett, hogy dsszefog-
va, kozbsen igyekeznénk védekezni elleniik.

Testiink kiparolgdsa és a kell§ elszivas nélkiili kis és zsifolt konyhdban kelet-
kezett zsiros gizok lecsap6dnak a benti levegénél jéval hidegebb falakra, majd a
hajszélrepedéseken beszivédnak a malterba. A gombdk kiiléndsen gyorsan megte-
lepednek a bitorok migitt, a levegdtlen sarkokban. Fontos teenddnk, a rendsze-
res és kell légeserét biztositd szellfzietés. Ezt naponta legaldbb 2 alkalommal el
kell végezni, negyed-, féléras idGtartalommal vagy néhdny perces 4téblits kereszt-
huzattal. A megtelepedett gombat ers Hypos lemoséssal prébaljuk eltavolitani. A
falban 1évé gombafonalakat viszont csak dgy tudjuk elpusztitani, ha a fertézo fe-
lilletet mélyen lekaparjuk; ha kell az egész vakolatrészt el kell tavolitani, Ahol me-
szelést alkalmazunk, ott a mészbe annyi kénport és rézgélicot (Kékkovet) kell fo-
loldani, hogy enyhén z6ld szinii legyen. Tudnunk kell, hogy a zold és kék szint a le-
gyvek sem szeretik. A festékbe pedig vegyszerboltokban kaphaté gombadlszert
kell keverni.

Hivatalb6l jirtam olyan lakdsban, ahol éjszaka nem merték a limpét leoltani,
mert a sitétben, mint valami sci-ii filmben ,megelevenedent” az egész szoba és
még a takaron, az alvé gyerek arcén is csétanyok szaladgaltak. A csétany és a svib
a héz piszkat jeldli. Sajnos, panelhdzakban a lakdsokon 4dthaladé csévezetékeken,
akndkon, rosszul szigetelt fal és fodémérintkezéseknél tovibbterjednek, majd az
egész lak6tombot fertdzik. Iiyen esetben nem segit, ha egy-két tiszta laké cs6td-
nyirtdst végeztet. Ettél a kellemetlen rovartdl csak Ggy tudunk megszabadulni, ha
az irtisukat egyszerre és folyamatosan minden lakdsban, annak minden részében,
szakképzett gdzmesterrel garancidval végeztetjiikk el. Ezt néhény hetenként lega-
1abb 2-3 alkalommal meg kell ismételni, hogy a petékbd) folyamatosan kikels apro
rovarok mind elpusztuljanak. Ezek ott €élnek meg, ahol ennivaldt biztositunk ne-
kik. A leszérédott morzsa, az étkezés utdn otthagyott maradck, a felsdprés, rés-
mentes ételtdrolds hidnya, tehdt a nemtorddémségbél eredd lakdshasznalat a ter-
Jjesztgjiik.



Az egér s a patkdny a laké6telepek dllandé puszlitdi. A patkdny példaul megta-
nu'ta, hogyan kaparja, mozditsa ki a kavicsot a rosszul kitott betonb6l (amelybél
kisporoltdk a cementet, nem ontozték, a technolégiai fegyelmet gydrtdsa sordn
nem tartottdk be stb.) és a vékony panelt is dtfirja. A belvirosok csatornarends:e-
re tele van velik. Folmésznak a szennyvizelvezetd csében €s esetleg kijinnck a
fiirddszobak lefolydin, csatornaszemein vagy a WC-kagyl6bél. Mindent elpusztita-
nak, ami rdghaté és salyos fertézések sorét terjeszthetik. Elleniik csak az dsszehan-
golt tdrsadalmi és egyéni védekezés segit; ha koncentrdlt tdmadéssal szakemberek
segitségével, egyszerre torténik az irtdsuk. A helyi beavatkozds, az elszigetelt egyé-
ni irtds nem sok eredménnyel jr.

56.

VERSZ{VO {ZELTLABUAK

Néhény évtizeddel ezeldtt még a tarsadalom szélére Kerilt embercknél volt
gyakori, hogy valamilyen vérszivé rovar €1dskodott rajtuk, vagy azokndl, akik dlla-
tokkal foglalkoztak, ill. azokat nyiztak, féldolgoztdk.

Az ut6bbi években alaposan megvaltozott a kép. Az él6shoddk senkit sem ki-
mélnek, urbdnus drtalommd valtak. A Kellemetlen vérszivok az értelmiségiek tes-
tén iddnként épp Ggy megtaldlhaték, akdr a lumpeneknél. Sajnos nemesak a tetii-
r6l van sz6. Néhdny éve a rithességet még az egyik korhdzi osztalyra is behurcol-
ték, ahol tébb egészségiigyi dolgozo fertdzEdott vele.

Szerencsére ezek az Artalmak azonnal jelentkeznek ¢s mar a kezdeti dllapot-
ban megindulhat a kezelés. Gyakran az élGsk6dé fajt is kdnnyen megdllapithatjuk.
A hédrom fajta teti més-més testrészen €13skodik A fejietd a haj kozott €l Sdrd
fésiivel kinnyen eldkeriil a viszketést okozé rovar és a hajszilakat vizsgélva, megfi-
gyelhetd rajtuk a tapadé serke. A ruhatet elsdsorban ott taldlhaté, ahol a ruhdink
szorosan érintkeznek a testiinkkel. Igy példéul az alsénemd korcdban, a derékiov
alatt stb.

A lapostetd a szdrszélak tévén kapaszkodik. ElsGsorban a szeméremszdrzeiben
€l, de ha nagyon elszaporodik, a 14gyék tajarol tovabb miszva a hdnaljszérben is
megtelepedik vagy akdr a szempillik és szemdldok kozott. A tetvek a héborik
alatt, rossz szocidlis €s higiénés koriilmények kozott élGk esetében silyos [ertdzé-
seket, ill. jarvanyokat okoztak. Péld4dul a ruhatet(i terjeszti a kiiitéses tifuszt.

Az 4gyi poloska féleg az &jszakdt keseriti meg. Ahogy a villanyt leoltjak, a re-
pedésck koziil azonnal eldkeriil. Arra is k#pes, hogy az ember melegét, kipdrolga-
sit érz€kelve, a mennyezeten a testiink folé mészik €s onnan riank dobja magét.
Hénapokig birja a koplaldst, ezért elhagyott lakésban is Gjra tAmad.

A kullancs melegvéri allatok élGskddgje és a szabadban él. Szdmara a meleg-
vériek koziil az ember is csak egy él5lény, ezért dgakrdl, leveiekrdl rank veti ma-
gét, fibol, joszdgokbol dtmészik. Elsdsorban a mezén, erdében dolgozd, sportold,
illetve kirAndulé embereket veszélyezteti.

A bolha nagy tdmegben szdraz, meleg nyarakon jelentkezik, és elvisclhetetlen-
né vilik a gyttrése. Nemcsak a csipésével okoz fdjdalmat, de mdszdsdval bériinket
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izgatja. Zomében tanyikon, faluhelyen, allatok kizelében jelentkezik, de urbénus
koriilmények kozott, szerves anyagokat tartalmazé porban is tenyészik.

Az ember gybtrésében a szinyog és a landzsds vagy bokélégy sem marad hét-
rabb, mint a tetd, poloska vagy a bolha. A bogély ma mér ritkdbb, de a kirdndulék
gvakran talélkozhatnak néhdny fajtdjaval. Valamennyi repiil6 vérszivo silyos fertd-
zCseket terjeszthet. Napjainkig gond, hogy pl. a szinyog egyik fajtdja t6bb konti-
nensen a malédridt hordozza. A legyek, de féleg a boglydk a vérszivéisuk sorén a kii-
16nbdz§ allatokrd] megannyi kérokoz6t hoznak 4t és beoltjdk az emberbe.

Szomoru tapasztalatom az, hogy a legtobb ember még mindig valamilyen al-
szemérembdl nem fordul azonnal orvoshoz, szakemberhez, ha egyik vagy masik
kiilsé parazita, vérszivé élial fert6z8dot, és kizben mésokart is megfertdz. Ezért
embertdrsi kitelességlink a gyégyulast, elhéritdst szorgalmazni.

57.

A VERSZIVO {ZELTLABUAK ELLENI
VEDEKEZES

A replild vérszivok ellen a lakds védelmét legbiztosabban az ablakokra és az
ujtékra szerelt rovarhdléval oldhatjuk meg. Szabadban pedig a kozmetikai és ve-
gyipar 4lial gyartotl, megannyi kendcs, spray, olaj 4ll a rendelkezésiinkre. Ezek kii-
16nbozd fantdzianeveken keriilnek forgalomba és a legtébb héztartdsi boltokban
kaphatok. (,,Sicc”, ,,Szuku” stb.)

Forgalmaznak clekiromos jeleket sugdrzs, néhdny métercs kérzetben hat6 ké-
sziilékeket, fGleg a szinyogok riasztdsdra. Azutén ott van a bedltézés lehetdsége,
amikor egész testiinket igyeksziink elfédni. Ez a médszer a kullancsok ellen is ha-
1dsos €s ajdnlatos.

Ha kullanccsal fertézott teriletrdl tériink meg, elsé dolgunk legyen mezitelen-
re vetk@zni €s drvizsgdlni a bériinket - kiilonisen a hajlatokat, hénaljarkot —,
hogy nem rejtézkodik-e benniink vérszivé. Akdr a teriileten, akar mar otthon ész-
leljiik, azonnal ledjiik be krémmel, cseppentsiink ré vizel, olajat, benzint vagy al-
koholt. Az a fontos, hogy a kidllé potrohdt teljesen elfedje és ne kapjon levegdt.
Ha a kullancs nem furddott még be mélyen a borbe, hamarosan kimaszik vagy el-
pusztul. Ezutdn évatosan ki kell hizni. Vigydzzunk arra, hogy a fej-tori része be ne
szakadjon. Ha ez véletleniil is bekivetkezett, azonnal forduljunk szakorvoshoz, aki
€rzésiclenités mellett eltdvolitja

A tetvesség ellen killonbozé védekerések ismertek. A fejtetiivel szemben be-
vélt ¢s gyogyszertarban recept nélkiil kaphaté a , Nittyfor”, amely a hajszeszhez ha-
sonl6an a beddrzstlés utdn a hajon marad, de eldli az éiGskddéket. A masik szer
az ,Ergo”, amelyel szintén bedorzstlink a hajba. Erdsen lekijik, hogy a gézei ne
pérologianak el. Néhany dra milva levéve, alapos szappanocs hajmosds 4ltal az el-
pusztult vérszivok kikeriiinek. A lapos tetvek esctében is alkalmazhatjuk ezcket,
azonban a legjobb védekezés a teljes szdérielenités. A levagott szérzetet mijanyag
tasakba kell gondosan &sszegyiijieni és elégetni. Ruhatetvesség esetén valamennyi
fertGzot textilidt fertétleniteni kell. Ha nem sajnéljuk, legjobb, ha az egészet el-

86



égetjiik. Mésik eljdrds az, ha a fehérnemiit kiforrdzzuk, vagy fertotlenité mosdssal
tisztitjuk meg a tetvektdl.

Riihesség esetén eldszor is érdemes egy nagyon egyszerli hdzi mddszerrel
meggydzodni arrdl, hogy az égetd viszketés valéban rithatkatol szarmazik-e? Tiszta
vizben oldjunk fol kevés, az emberi testre kézombds szinezo anyagot, példaul par
szem Kéliumhypermangandtum kristalyt, egy csepp kékité folyadékot stb. Ezzel
kenjiik be az érintett bérfeliiletet. A folyadék a jaratokba hatol és fadghoz hasonl
rajzolatot ad. Hazilag ne kuruzsoljuk. Azonnal forduljunk bérgyogyasz szakorvos-
hoz, aki félirja a megfeleis kenGesot és megadja a kezelés mdadjat, amit mér otthon
is elvégezhetiink. Néhdny napos kezelés teljes gyGgyuldst eredményez.

Ugyancsak szakemberhez kell fordulnunk az 4gyi poloska esetében is. Ez a
rendkiviil gyors és alattomos vérszivé sotétben mészik eld €és ahogy folgydjtjuk a
lampit, azonnal eltiinik. Mindig rejtve marad, csak a kellemetlen csipést érezziik.
Mivel napkézben a fal és a batorok repedéseiben, rejtett zugaiban tartdzkodik,
ezért hozzdférhetetlen. Kiirtdsal csak szakképzett gdzmester végezheti, mert a fer-
t6zott lakast teljesen le kell zarni és megfeleld gdzositast végezni. Bérhézi lakdsok-
ndl ez rendkivill kdriilményes, gyakran kivihetetlen, mert a lakdsokat Osszekétd
csGhdlézat mellett a géz a lakott részekbe étsziviroghat és silyos mérgezést, halélt
okozhat. Bérhdzakn4l 4italdban a porozés és a permetezés marad, amely lassa és
kevésbé eredményes eljdrds. Lényege, hogy allandd, an. méregmezdr kell 1étesiteni.

A bolha a piszok éldskdddje. Ott szaporodik, ahol a hazidllatok a lakdsban és
kornyékén megtiirtek, de nem gondozottak; ahol a bolha ldrvdja szerves anyagot
taldl. Az ilyen szerviilt port, piszkot el kell tdvolitani, nagytakaritast sziikséges vé-
gezni. A ruhékat pedig a tetveknél ismerteteit médon forraljuk vagy fertétlenitsik
ki.

58.

A FERTOTLENITO MOSAS

Folsorolni is lehetetlen, hogy egy csaldidban a mindennapi életben hanyszor
adédik olyan helyzet, amikor a ruhdinkat nem elég a szokdsos tisztasdgi mosdsnak
aldvetni, hanem fertdtleniteni is sziikséges. Rogton hozza kell tenni, nagy baj, ha a
mosdsunk nem hatékony és ruhdinkon kérokozék maradtak. A mai miiszélas, ké-
nyes anyagoknél, ahol vegyszer és hékimélet az el§iras, ez bizony gyakran eléfor-
dulhat. Ez viszont inté a haszndl6k szdméra: csak olyan ruhét érdemes megvenni,
amelyet biztonsdggal tudunk mosni és fertétleniteni, killondsen olyan munkak-
rokben dolgozdék esetében, ahol a ruhdzat fertGzésnek van kitéve.

A fertdtlenité mosdst két csoportra oszthatjuk. Még ma is létezik hagyomé-
nyos, kézi- &s gépi mosés. A kovetkezd eljardsokat kdvessiik:

1. Hagyomdnyos mosds

A mosésra keriil§ textilidk h§- és vegyszertiirdk legyenek. (Ag-nemin', alséne-
mii, zsebkendd, abrosz stb.) A mosds f4zisai ezek:

a) Aztards. Ez a kimosandé szennyez6dés szerint térténhet enzimes oldészer-

ben, mint amilyen a BIOPON vagy fertétlenitdszerben, pl. héztartasi
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Hypooldaiban. (A folhasznélt szer mennyiségérél és a behatési idgrél a
csomagoldsokon 1évd utasités tajékoztat.)

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

c) Mosds. Végezhetd géppel vagy kézzel: moséporok, esetleg szappan folhasz-
néldsdval. A mechanikus tisztitdshoz kefét hasznélhatunk.

d) Oblités tiszta, langyos vizzel mindaddig, amig a habzés elmarad.

e) Cenirifugdlds vagy kicsavards.

f) LehetSleg napon szdritds.

g) Utdkezelésként emlitjik a vasaldst olyan meleg késziilékkel, amilyet a texti-
lia kdrosodés nélkil eltiir. Végeredményként csiraszegény ruhanemdit ka-
punk, amelyben a kérokozék elpusztultak.

A mosévizet, kiilindsen az 4ztatdsnél folhaszndlt szennyezett 1ét és 6blitét fer-
tézottnek kell tekinteni. Szigorian tilos a felszinre szééntogetni. Csatornizott va-
rosrészben a szennyvizzel tdvozik, vagy udvari gyiijtdaknéba keriilhet.

2. Korszeni vegyszeres gépi mosds

A mosdésra keriil§ textilidk midszalasok, ezért kényesebbek, mint a természetes
alapanyagi, de nem gyapji kelmék. (Még ezzel az eljdrassal sem moshatdk egyes
igen kényes miiszélas ruhdk!) A mosas fizisai ezek:

a) Elédztatds: 20-30 © C hémérsékletd vizben 16 gramm oldészert 1 liter vizben
fololdunk. (Természetesen, ahdny liter vizben mosunk, annyiszor 16 gramm
oldészert kell alkalmaznunk.) Ilyen oldészer példdul a Biopon. Az elgazta-
tészeres oldatban 30 percig végezziik a mosast, vagyis kdzben a ruhdkat
forgatni, a gégex jaratni kell. 1 kg textilidhoz 5 liter oldatot kell adnunk.

b) Oblités: 30-40 © C vizben, 1 kg textilre 5 liter vizet adagoljunk. (Az dztaté és
6blitéviz fertézott, csak fedett csatornaba vagy tarolé aknédba keriilhet.)

¢) Mosds: FLORASZEPT fertétlenité mosészerbél 15 grammot oldunk 1 liter
vizben, amely 70 © C legyen. Kézi mosésnal 45 © C. | kg ruhdhoz 5 licer ol-
datot készitiink. A mosds 15 percig tartson.

) Az elhaszndlt mosdviz leengedése és a ruhabol a mosdviz kicsavardsa (cent-
rifugdldsa) utén:

¢) Oblités kovetkezik 30-40 © C vizzel § percig. 1 kg ruhéra 5 liter vizet szamit-
va.

) Centrifugdlds és szdritds kbvetkezik.

Az ismertetett eljardsok kombindlt fertdtlenitésnek szamitanak, ahol a vegyszer
€s a héhatds egyiittesen érvényesil. A masodik mosési modszernél az Ssszes igény-
bevett id6 mindéssze 60-65 perc, tehdt rendkiviil gyors, ugyanakkor a kimért sze-
rek f6lhasznéldsdval igen takarékos és olesd.

Figyelmeztetés: ha kézzel mosunk, hizzunk gumikesztydt, mert az 4ztaté- és
mosészerek silyos bérgyulladdst, allergiat. kiiitéseket, ekcémdr, bérlemar(dast és
fertz8dést okozhatnak.



59.

HAZI FERTOTLENITES

Gyakran keriilhetiink olyan helyzetbe, hogy valamilyen fertdzéssel talilkozunk,
igy példdul fertzd beteget dpolunk otthonunkban, aki koriil pontosan betartandé
higiénés magatartést kell tandsitanunk. Esetleg hézidllat sebét kezeljiik, csatornat
tisztitunk vagy duguldst hiritunk el, fekéliat, trdgyét kell kihordani és igy tovabb.
Ilyen munkék utdn hézilag kell gondoskodnunk ruhdink és magunk fertGtlenitésé-
rél.

Az elsd szabdly az, hogy a fertGzéssel jaré miiveletek elGtt megfeleld véddruhat
kell folvenniink, amelyet azutén fertGtlenitd mosdssal tisztithatunk. Legjobb erre a
célra a kezeslibas munkaruha, a kdpeny vagy a kotény. A fejiinket kossiik be és a
kiités alél ne légjon ki a hajunk. A 14bunkra lemoshaté mifanyag vagy gumib6l ké-
sziilt 14bbeli keriiljon, legjobb a gumicsizma. A keziinkre haztartdsi gumikesztyt
vagy vékony (orvosi) gumikesztyt huzzunk. (Akinek kertje van és maga szokott
permetezni, az jol ismeri ezt az egyéni védelmet.)

A munka végeziével elGszir is a legfertGzottebb testrészt fertGtlenitjiik, amely
leggyakrabban a keziink. Nagyon tigyeljiink a sorrendre. EI6bb mindig a kéz fer-
tétlenitését végezziik el, csak utédna mosunk kezet folyé meleg vizben, szappannal.
Ha ugyanis ¢ két folyamatot (fazist) megeseréljiik, a fertdzést ravisszik a szappan-
ra, amely rdaddsul a legtibb kérokozonak jé tptalaj, tehat szaporodnak is rajta.
Aki uidnunk kézmosas céljdbol megfogja az ilyen szappant, maga is fet6zGdni fog,
tehdt a bajt dtadjuk. A fertdtlenités utdni kézmosds arra is jo, hogy az erds kémiai
illatot, pl. a klérszagot eltdvolitjuk a kezlinkrdl.

A tiszta benzin és alkohol nem j6 fertétlenitGszer! Ezek csupdn zsiroldok,
ezért ne is pazaroljuk. Viszont nagyon jé hatést ériink el minden klértartalmi szer-
rel. Alig van olyan csaldd, ahol ne lenne példdul hdztartdsi Hypé a lakdsban. 5 li-
ter, tehdt egy nagy lavor langyos, tiszta vizbe ontsiink egy fél kdvéspohar Hypdt és
ebbe 1-2 percig aldmeritve mossuk meg a keziinket. Vagyis, az oldat alatt mindkét
keziinket alaposan megdorzsoljiik, hogy az minden hajlatba, pérusba eljusson,
mert csak igy hat. Ezt a fert6tlenitd folyadékot tébbszor is folhaszndlhatjuk, amig
erds kldrszagat érezzik. Ha csak egy-két alkalommal kényszeriilink erre a kézfer-
tétienitésre, még karosodast nem okoz, de durva szer, kiszdritja a bért és allergiat,
bdrpirt okozhat, ezért a kézmosas utdn kézkendccsel dpoljuk le a bériinket. Ha
gyakran kell otthon keziinket fertGtleniteni, Neomagnol-tablettdt szerezziink be a
gyogyszertarbdl és ezt alkalmazzuk. Egy evékandlnyi ecettel savanyitott vizbe lite-
renként 1-2 tablettdt tesziink és ebbe 8-10 alkalommal fertétlenithetiink kezet. Az
oldat hatékonysdga mintegy 6 6rdig tart.

Alkalmazni lehet még a Sterogenolos oldatol is, amelyet szintén a gyégyszer-
tarbol szerezhetiink be. Azonban tudnunk kell réla, hogy a virusok, gombék és a
spérés baktériumok ellen nem hat, azonkiviil igen driga. Viszont kellemes illata
van, j6l habzik, tehat a szennyezgddést is eltdvolitja. Lehet beldle fiirdét késziteni
és az egész birfeliiletiink, hajunk fertétlenitésére hasznalhatjuk.

Az cgyes helyiségek, 6lak, targyak, valadékok fertGtlenitésére klérmészoldatot
hasznélunk a csomagoldson foltiintetett higitds szerint, vagy 5 90-os Hypds oldatot
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készitiink. 10 liter vizbe 1,5 liter hdztartdsi HypGt keveriink el. Ezt permetezével
egyenletesen szétpermetezziik a fertézott talajra, kére, padiézatra, falra vagy eze-
ket fel-, ill. lemoshatjuk vele. Az oldatba csak sériilésmentes gumikesztyiivel nyil-
hatunk, mert nagyon erds. Tudnunk kell, hogy a benne 1&v§ lig mar, roncsol és
szintelenit, tehat csak olyan feliiletekre juttathatjuk, ahol kdrt nem okoz. (Kdpad-
l6zat, beton, csempe stb.)

A BETEG EMBER
60.

A BETEG

Még az egyszerd, az egészségiigyi tudoményokban tdjékozatlan polgar eldtt
sem kétséges, hogy a beteg ember teljesen més , jellegli”, mint az egészséges és en-
nek megfelelGen eltéré bandsmédot igényel. Valamiképpen tehdt otthon kell ,,di-
agnosztizdlnunk”, mielGtt segitségért sietiink. Kérdés azonban, hogyan végezziik
¢l? Egyaltalan ki szdmit betegnek? Ezt bizony olykor még a legkitéinébb szakor-
vosnak is nehéz megéllapitani.

Egy kordbbi, tudoménytalan szemlélet szerint, mindenki ,beteg”, aki €1, csak
vagy nem tudja, vagy nem szél réla. E szerint tehit egészséges ember nincs!, hi-
szen a szdmtalan, benniink zajlé élettani folyamat koziil egy-két jelenség iddszako-
san bizonyosan kéros, mert ha valamennyit egyszerre megvizsgédlnénk, kideriilne,
hogy az eredmények kisebb-nagyobb mértékben eltérnének a megengedett érté-
kekt6l. Ebben az okoskoddsban valéban van igazsig €s sokan kihasznélva, dllandé
félelemben élve, sziintelenil] figyelik magukat. Ugy van j6 kozérzetilk, ha testik-
ben félfedeznek valami szirast, nyomdst, fijdalmat, avagy egyszeriien képzelGd-
nek. Ennek az ellenkezje a fdjdalom- és betegségtiirG ember, aki addig nem sz6l,
illetve nem megy orvoshoz, amig le nem esik 14bdr6l. Mit kell tenniink, hogy meg-
kizelitSleg a helyes gyakorlatot képviseljiik?

Induljunk ki dnmagunkbél. Ki nem volt mar beteg? Nem azokra gondolok,
akik azzal hdskbdnek, hogy , 6k még sohasem voltak orvosndl”, mert ez nem az
egészségiiket dicséri, hanem a tdrdképességiiket, és a szemlélethidnyukat jelenti. A
beteg ember a jelentkezd koértiinetektdl fiiggéen, egész szervezetében lassabban
vagy gyorsabban dtalakul. Ez az dtalakulds kiterjed a test egészére, teherbirdké-
pességére és a lélekre is. A beteg ember sokkal érzékenyebbé és ingeriiltebbé vé-
lik. Olyan ingerekre, amelyeket azeldtt tolerdlt, most diihisen vagy elkeseredéssel
reagdl; ill, nem valtanak ki benne derilltséget vagy trémet, mint kordbban. Ezért
fokozottan kell figyelemmel lenniink a beteg érzékenységére és nekiink sziikséges
elnézni, ha masként viselkedik, mint ahogy megszoktuk. Kiilondsen vonatkozik ez
a kisgyermekre, dregre, tizenéves lanyra és a valtozdskorban 1évG nére.

Nagyon fontos, hogy csalddban, munkahelyi csoportban, osztdlyban figyelem-
mel kisérjiik egymdést. Betegség gyanija esctén elsd teenddnk a szébeli tajékozo-
das. Elgszor is fol kell arra figyelniink, hogy csalddtagunk, embertdrsunk gyakran
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tesz-e valamilyen elmarasztal$ kijelentést az egészségére vagy olykor elejt-c egy-
két panaszkodé sz6t? Bérmi veti is fol a betegség gyandjét, mésodik fdladatunk az,
hogy kikérdezziik. Tudakoljuk meg, hogy mit érez, milyen rendellenességet tapasz-
talt szervezetében? Tudatositsuk vele, hogy valami sejtésiink van és meg kell gy6-
z6dniink annak hitelességérdl.

Nagyon fontos a megfigyelés. Litnunk kell, ha a veliink €16, dolgoz6, tanulé
ember étvigytalanabb, mint megszoktuk, ha fogy, arca beesett, sdpadt avagy éppen
kipirul; ha ingeriilten viselkedik, aluszékony, nehezen mozdul stb. A kikérdezéssel
parhuzamosan végezziink egyszerd fizikdlis prébdkat. El8szdr is mérjink lazat,
még akkor is, ha tapintdsra a homlokat nem érezziik a megszokottndl melegebb-
nek. A hénaljarokban mért 36,7 0 C-nél magasabb hdmérséklet mar kéros lehet.

Nézziink bele a betegségre gyanis személy szijéba, hogy fehér, lepedékes-c a
nyclve, manduléja, torka. Tapogassuk meg, hogy az 4lkapcsa alatt, a hénaljarokban
€s a l4gyékan nem duzzadtak-¢ meg a nyirokcsomok? Megszdmldlhatjuk a pulzusét
is. Tapintsuk ki a csukléjén az iterét és percmutat6s 6rdn szdmlaljuk meg, hogy
nyugodt 4llapotban egy perc alatt hdnyat ver? Ha 72-74-nél t6bb vagy kevesebb,
akkor eltér a normélist6l. (Sportol6knél az alacsonyabb érték is elfogadhatd.)

Amennyiben sajat észleléseink — esetleg a megfigyelt beismerd panaszéval kie-
gészitve ~ a megszokott 4llapottél eltérd helyzetet rogzitenek, a beteget ne ,,aszal-
juk” tovdbb otthon, hanem azonnal kisérjiik vagy kiildjiitk orvoshoz.

61.

BETEG A KOZTERULETEN

Néhany évvel ezelStt az egyik szomszéd véarosban valamelyik sarkon csddiilet
fogadott. Odaérve a jarddn kozépkort férfit littam fekiidni, aki meg-megremegett
és habot fijt. Az emberek koriildlltdk, hogy levegdt se kapott és senki sem gondolt
a segitésére. Annél tébb becsmérlé megjegyzés hangzott el: ,, - nézd, a disznét,
hogy bertigott!”, vagy ,,— kifelé gyiin beliile, amit draga pénzért megivott.”

Kisvartatva megérkezett a mentG és megindult a szakszerli elsGsegélynyijtas.
Kideriilt, hogy a fekvd ismert beteg, akit vératlan epilepszids roham kényszeritett a
foldre, és évek 6ta cgy korty szeszes italt sem fogyasztott.

Az eset elgondolkodtaté volt. A csddiilet eloszlott, de az arcokon nem lattam
lelkiismeretfurdaldst. Hanyszor elfordult, hogy valaki rosszul lett az utcén, koz-
iton, barmilyen kozteriileten s a kozombosség, rosszindulat vagy a hozz4 nem ér-
t8 tilbuzgalom vette koriil. Nekiink, egyszerii jarékeldknek, akik rosszul lett vagy
arra gyanis emberrel taldlkozunk, vajon mi az dllampolgéri kotelességiink, amely
alél nincs kibivénk? Tudnunk kell ugyanis, hogy a segitség elmulasztasabdl eredd
egészségkdrosoddsért, vagy haldlért biintetd feleldsséggel tartozunk.

1. Az els6 feladatunk az, hogy ne mingsitsiink. Ne igyekezziink eldonteni, hogy
a gyanisan viselkedd ember részeg-e vagy beteg, bizzuk ezt a szakemberre. Ugya-
nis megannyi gydgyszertdl is keriilhet valaki olyan 4llapotba, amely részegségi tii-
netekre hasonlit, de gyégyszerck be nem szedése is kivélthatja e jelenséget. A cu-
korbeteg példaul, ha nem jut idében inzulinhoz, a bekivetkezd eszméletvesztés
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elstt diilongélhet, euférids 4llapotba juthat. Arra is gondoljunk, hogy az alkohol-
mérgezésbe keriilt embernek éppigy szilkséges az orvosi segitség, mint més bete-
geknek.

2. Ne legyiink kdzombosek vagy rosszindulatiak a beteg emberrel szemben, és
ne azon morfondirozzunk, hogy segitsiink-e neki vagy észrevétleniil tovabbaljunk.
Mériegelés nélkiil az azonnali segitségadést kell végezniink.

3. Meg kell gy6zddniink arrdl, hogy életveszélyben van-e? Ha igen, elébb ezt
kell elhdritani. Ha példdul valakinél nyilt sebbél fecskendezd vérzést latunk, a szi-
véhez kizelebb esd testszakaszon el kell koeni, nyomni a testrészt, mieldtt a sérilt
elvérezne, azut4n hivjunk segitséget.

4. Ha legjobb megitélésiink szerint a beteg nincs kozvetlen életveszélyben, ne
nydljunk hozz4, ha csak a sériilt nem kér valamilyen gyors segitséget, példaul po-
hér vizet, betakar4st stb., hanem azonnal hivjunk szakszer({i segitséget: mentGt vagy
orvost.

5. A megraldlt beteget, sériiltet mindaddig ne hagyjuk ott, amig a segitség meg
nem érkezett, vagy mig egy felvalté Srz6tars nem akad, ugyanis barmelyik pillanat-
ban rosszabbodhat az elesett 4llapota és életveszélybe keriilhet, amikor be kell
avatkoznunk.

6. Ha a beteg vagy rosszul 1évé megitélésiink szerint nincs kozvetlen életve-
szélyben, oldjuk meg szoros ruhézatét, ha kér — és médunkban 4ll -, adjunk neki
tiszta vizet és az ilyenkor szok4sos csidiiletet ne engedjiik a kozelébe.

7. Ha a beteg vagy sériilt erdsen szédil, 4julds keriilgeti, beszéljink hozz,
hogy az eszméletvesztés lehetéleg ne kovetkezzen be. Ha a szeme lecsukddott és
nem vélaszol, arcinak enyhe iitogetésével prébaljuk meg visszahozni ebbél az 4lla-
potbél. Ha ez nem sikeriilt, nem szabad tovébb kisérletezniink. Ettél kezdve vi-
szont sziintelenill figyeljiik, hogy életjelenséget mutat-e, példdul lélegzése nem vil-
tozott-e, hiszen ha sziikséges, azonnal meg kell kezdeniink a mesterséges lélegezte-
tést.

8. Az viszont a legrossabb, ha hozzaértés nélkiil szorgoskodni kezdiink a beteg
vagy sérilt koriil. Pl. mesterséges légzést végezve bordatérést okozunk. Gondol-
junk arra, hogy az ,dpoltunk” ilyen és hasonld ,beavatkozdsunkat” tilélve, pert in-
dithat elleniink, hidba bizonygatjuk, hogy jét akartunk vele cselekedni.

62.
AZ EGES, FORRAZAS

A legborzalmasabb kinszenvedések kozé tartozik, nem véletlen, hogy az Gskor
Gta a tiizet kinzéeszkdznek is haszndljak. Kovetkezményei is rendkiviil silyosak.
Ha a bérfeliiletnek tobb, mint harmadrésze megég, a modern kezelés és bgratiilte-
tés mellett is kis esély van a tulélésre. Ez persze attdl is fiigg, hogy az égett milyen
kori és szervezetének milyen az ellendllGképessége, az égés milyen mély €és milyen
szoveteket, esetleg szervet pusztitott el, hiszen olykor kevesebb is elegendd a hala-
los sériiléshez.



Az égés kbvetkezményei nagyon silyosak, €s az egész szervezetet €rintd éges-
betegség kovetkezik be. Azonnal jelentkezik a szinte elviselhetetlen fajdalom. Ezt
kdveti a bor és més szovetek elhaldsa. A szervezet s6- vizhdztaridsénak megbomla-
sa és bdrfertGzés, esetleg 4ltaldnos szepszis. A fehérje bomlastermékei, elsGsorban
a nitrogén tartalmi anyagok belekeriilnek a vérdramba és allandé nmérgezést
idéznek eld. A bdrfeliilet pusztulisa a bérlégzés elmaradisat eredményezi. Fz
egyediil is haldlos. Az égett szbvetek hegesedéssel gydgyulnak. A hegszivet a kor-
nyezd szoveteket osszehizza. Ennek kovetkeztében példaul a mozgd végtagokat,
elsGsorban az ujjakat dsszezsugoritja és ezzel a normdlis funkcidjdban gitolja.
Csak miitétek javitanak valamit e helyzeten. Az égett, de gyégyult felilleten a bér-
légzés, veritékezés, a faggyi- €s szérképzidés megsziinik vagy erGsen korlatozddik
A meggyégyult égett helyek mindsége: bioidgiai funkcidjukban £s kinézetikre 18
eltérnek a kdrnyezd szovetektdl. Fiatalok arcét, mellét, kezét, vonzé barét olykor
riasztéan eltorzitja, elcsinyitja.

Mindent meg kell tehét tenniink, hogy elkeriiljiik ax égési sériiléseket. A leg-
tébb baleset a sériilt vagy a kornyezetében é16k hanyagsigabdl ered. A kisgyermck
esetében szinte mindig a szil6 a felelds; pontosabban, az égési, forrdzdsi sériiit
gyermek esetében a sziilg volt feleldtlen. A hodmezdvasdrhelyi varosi kérhidz gyer-
mekosztdlydn fél évre atlag 5-10 égési eset jut. Gyakran egyetlen hétvége meghoz-
za a 2-3 égési sériilést. Nyilt 14ngtol ereds baleset szerencsére alig fordul eld, szin-
te mindig leforrdzas kovetkezik be. A gyermekkozelben hagyott forrd zsir, olaj, 2
totyogé csoppscg kiornyezetében hilni letett fiirdsztd viz, leves, tea a leggyakotibb
veszélyforrds. Hidba ad életresz616 leckét a sziilének a kisgyermcek ldtvanya, ami-
kor magéra rédntja a forrd zsirt, beleiil a letett levesbe, vagy fejjel belebukik a go-
zblgd tedba. A kapkodd, az 4t nem gondolt hdztartdsi munkaszervezés stb. Gjabb
és Gjabb feleltlen tettek elkovetését eredményezheti.

Mit kell tenniink, ha az égés, forrdzds bekovetkezik? Miutédn az égéskor a szo-
vetekbdl viz tivozik, ezt kell pétolni, és az égett testfeliiletet hdteni.

1. Ne vergddjlink azzal, hogy a ruhdt lehizzuk a sériiltrgl, mert a bér a forré
folyadékkal telitett ruh4tdl addig is ,ég", hanem azonnal éntsiik le hideg vizzel
vagy éllitsuk kddba és tussal eressziik az égett feliiletre a hideg vizet. Az athlt ru-
hdt rogton tdvolitsuk el és a vizhiitést az égeut, forrdzott csupasz feliileten legalibb
15 percig folytassuk. Fontos szabdly, hogy:

2. az égett testrészt semmivel ne kenjiik és ne szérjuk be. (A zsirral, olajjal,
krémmel, tejféllel sib. torténd kenegetés szigorGan tilos. Csak az égett feliilet el-
fertdzidését sietteti.)

3. A bordn keletkezd vizenydvel teli hdlyagokat hézilag semmivel sem szirhat-
juk vagy véghatjuk ki, hiszen ezzel azonnal meginditjuk a fertzddést, amelyet még
kérhdzi koriilmények kozbtt is nehéz kivédeni.

4. Gyermeknek semmit se adjunk, felngttnek bandlis fdjdalomcsillapitasra
2-3 g Algopyrin adhat6, de legjobb ezt a kiérkezd mentds szakemberekre bizni.

5. Az égett feliiletet lehetleg széraz steril kotéssel ldssuk el.

6. A gyorsan follépd vizvesztés és 14z enyhitésére a sérilltet itatni lehet, amig a
megfeleld infaziés oldathoz nem jut.

7. Kisgyermek és id8s ember égésbetegsége mindig silyosabb, mint a fiatal fel-
nétté. Otthon ne mérlegeljiik a sériilés nagysdgat, hanem a beteget azonnal szallit-
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suk, vagy széllittassuk kérhdzba, mert a viszonylag kisebb €égés is foleg kisgyermek-
nél shockot és egyéb silyos szév§dményt okozhat, amelyet hazi kdriilmények ko-
zbtt még orvos sem tud kezelni.

63.

A KORHAZI ARTALMAK

Néhiny évvel ezel6tt még a gordg iatros = orvos szé alapjén ,iatrogén arta-
lomnak” neveztiik mindazt a negativ hatést, amelyet a beteg az alapbetegségén til
elszenved vagy megkap a gydgyitds sorfin. Az orvosok jogosan tiltakoztak a helyte- -
len és banté megnevezés ellen, hiszen ezeket az drtalmakat valamennyi egészségii-
gyi dolgoz6 elkévetheti, a takarité személyzettsl a fGorvosig. Gondoljunk arra,
hogy mér az fert6z5dést idézhet el§, ha a félmosé vizbe nem ontik bele az elgirt
mennyiségl fertStlenits szert és a padlézaton, kiilonbozé feliileteken élve marad-
nak a kérokozék.

Maga a beteg is kévethet el hibat, amikor péld4ul kivincsisigbdl kibontja a kd-
tést és megnézi, megtapogatja a sebét, vagy WC-haszndlat utdn nem mos kezet stb,
és az igy beszerzett ijabb betegségéért az orvost vagy gydgykezelGit okolja. Ma
ezeket az 4rtalmakat egylittesen nosocomidlis betegségeknek hiviuk. (Noso = be-
tegség alapsz6bél képezve.)

Nosocomidlis 4rtalom nemcsak kérhdzban johet létre, hanem a jarébeteg-szol-
gélatban is, és minden olyan helyen, ahol gy6gykezelés torténik. Két f6 tipusa van:
a testi és a lelki 4rtalom. Az utébbi semmivel sem gyengébb hatisd, mint a testi.

A gybgyité beavatkozdsokt6l minden emberben van szorongas. Egy orvosi ren-
delébe a legtdbb beteg eleve izgatottan 1ép be. Nem elég a testi baja, még az ide-
gei is félkorbacsolédnak. Kérdés, hogy milyen krnyezet fogadja? Ha a falon pél-
d4ul olyan plakétot 14t, amelyen egy hatalmas fogé kozelit a nyitott szdjhoz - ilyen
még az 1960-as évek elején is 16gott egy-két rendelBben - még ha addig nem is
félt, a larvanyt6l az egész fogsora hasogatni kezd. De, ha a falak kellemes pasztell-
szinlick, magyardzd és megnyugtaté foliratok, rajzok segitik a beteg figyelmét elte-
relni; ha a vdrakozd betegtdrsak nem egymast rémisztgetik, hogy ,mekkora tiivel
il készenlétben odabent az orvos”; ha az egészségiigyi dolgozdk barétsigosan fo-
gadjk a betegeket és megnyugtatjak, legaldbb a lelki szenvedést elkeriilheti.

Sajnos, még a leggondosabb kezelés, beavatkozas ellenére is, ottmarad az a le-
hetdség, hogy az alapbaj mellett tovabbi drtalmat szenvedhetiink. Félsorolni is le-
hetetlen, mennyi, gyakran elére nem latott veszély van, amelyek nosocomidlis 4rta-
lomhoz vezetnek. Elég egy pardnyi figyelmetlenség, rosszul kijelzd sterilizal$ esz-
koz, a beteg szervezetének tdlérzékenysége stb. hogy a baj bekdvetkezhessen.

Az utobbi években két f§ dolog befolyésolta a nosocomiélis drtalmakat. Egyfe-
161 a lepusztul6 egészségiigyi elldtds, a rossz korilmények, masfelsl a ,tomegter-
melés”. Gyakori példdul, hogy némelyik kdrzeti orvosnél minddssze 3-4 perc jutott
egy-egy betegre. Ez az id6 arra sem elegendd, hogy megismerkedjenek és az orvos
teljes képet kapjon az illet6 betegségérdl.
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Az eddig érvényben 1évd betegbiztositdsi rendszer, az ,ingyenes” ellatés elsziir-
kitette és lerombolta az orvos-beteg kapcsolatot. A lakosség is jéval tobbet jart az
orvosokhoz, mint az indokolt lett volna: ,kihaszn4lta” a lehet&séget. Nem csoda,
ha ebben a mechanikussé valé robotban az egészségiigy dolgozdi meg-megfarad-
tak és tébb hibét, példdul nosocomidlis fetGzést idéztek elS. (Mdés kérdés, hogy ezt
4ltaldban nem jelentették, holott kételezd lenne.)

Végiil legyiink tisztiban azzal, hogy minden ,termelés”, igy az orvosi ellat4s is
egy bizonyos kockézattal jar. Ak4rmilyen kivédlé szakember is dolgozik, 6hatatlan,
hogy selejtet ne készitsen. Az egészségiigyi dolgoz6 is ember, aki hibézhat, vagy
aki dnhibjan kiviil is néha 4rtalmat okozhat; nem ismeri fol a bajt, esetleg rosszul
vélasztja meg a terdpiit. Ezzel szimolnunk kell.
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64.
ETKEZESI SZOKASAINKROL

A gasztrondmiai kultira szempontjabél térsadalmi rétegeket, sét népeket is el
lehet kiiléniteni. Gondoljunk arra, hogy példdul fogalomma vélt a kinai, az arab, a
francia stb. konyha; vagy az amerikai hamburger, az olasz makaréni, ill. pizza stb;
és természetesen biiszkék vagyunk a magyar konyhdra. Vajon ez mennyire jogos?

Itt vannak mindjirt a magyar ,csipGs” jelzdvel elldtott, tilfiiszerezett, méreg-
erds készitmények, mint pl. a kolbdsz, szalimi, haldszIé, paprikds stb. A forré éte-
lekbe még egy-két cseresznyepaprikdt belevigunk, hadd langoljon téle a szdnk,
marja a gyomrunkat, beleinket; és ezt az dldédst akkor is ,élvezzik”, amikor mas-
nap tavozva a végbélnyildst dsszemarja.

Az orvosi vélemény a szalonnérdl, zsirrél sem igazén jé. Californidban €16 ba-
ratom elmondja, hogy amikor egy hénapos itthonlét utan visszatér Gj hazajaba, az
ott végzett fizikai munka hatdsira a homlokén nem s6s veriték it ki — ahogy az
természetes lenne —, hanem a bérpérusait ragacsos zsir tolti meg. Hetek telnek el,
amig a bére ,kiizzadja" az itthon elfogyasztott zsirt, és visszadll a megszokott, ter-
mészetes kivilasztds.

Sorolhatndm még azokat a hibdkat, amelyeket a magyar konyha rendre elkd-
vet, de a kritikdval itt kell megdllnom, mert nemzeti dnbecsiilést sérthet. Inkabb a
kijavitdsra helyezziink nagyobb hangsilyt. Az utébbi idékben kiilonb6zd tudomé-
nyos kisérletek folynak, hogy a helytelen nemzeti tdplalkozdsunkat megvéltoztas-
suk. Kozben szélsGségek is sziilettek, amikor idegen szokdsokat, szimunkra szokat-
lan, sét visszataszité izeket igyekeztek mindennapi tdpldlkozasunk részévé tenni.
Micsoda tévedés!

A magyar konyh&nak épp ugy vannak hasznos eredményei, mint ahogy a legfej-
lettebb nemzeti étkezési szokdsok kozt is taldlni alapvet§ hibdkat. A zsirt és a
faggyit kivéve, alig van kdros alapanyagunk. Rajtunk, a konyhatechnol6gidnkon
mulik, hogyan hasznositjuk ket taplalékként elkészitve? Igen is tartsuk meg a ha-
gyomdényos izekel, a magyarokra jellemz§ tdjételeket és ne majmoljuk foloslegesen
az idegent, de az étrendiinket bovithetjiik, konyhatechnoldgidnkat javithatjuk.

A paprikds attél még nem lesz rosszabb, ha a tetején ujjnyi vastagon nem dszik
a zsir, és a paprika nem marja végig az egész emésztGcsatorndnkat. Magam részé-
rél kitartok a levesek mellett. Igenis minden szempontbdl értékesebbnek itélem,
mint példul a helyette elfogyasztott pohar hideg idit§italt, ahogy ma médszere-
sen alkalmazzdk. Mds kérdés, hogy a levest ne tekintsiik 6 ételnek, amelybdl két-
szer is szediink, lehetdleg jo sok 1észtdval és hozzd nagy karéj kenyeret fogyasztva.

A zsirt, ahol csak lehet ki kell cseréini olajra. Megint més kérdés, hogy a mi sii-
rii, eléggé finomitatlan olajunk alig tartalmaz kevesebb kéros anyagot, mint a zsir,
ezért a f6zésnél ezt is minimélisra kell csokkenteni.

Legylink dszinték, fézelékeinket nem minden ember szereti, még itthon sem.
Az alaposan megf6zott zoldségekbdl eltiintetjiik a hre érzékeny vitaminokat, ezu-
tn sird rdntdssal rdhabarunk és kanalazzuk a z6ldszinii lisztpépet. Ha a fézelék-
novényeket csupdn péroljuk vagy mosés utdn nyersen, dsszevigva, reszelt sajttal,
megfelelden fiiszerezve, apré fGtt tojaskockdkkal vagy parizer-, sonkadarabkakkal
keverve tilaljuk, mindenki elfogyasztja és kedvvel eszi; ugyanakkor wkomplettél-
juk”, azaz kiegészitjik az ételt.
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Szomori jelenség, hogy minden teritett asztalon ott a sétarté. Els§ dolgunk
uténa nyilni és tartalmét bdven az ételeinkbe rdzni. Tudnunk kell, hogy vele az
egyik legnagyobb mérget visszilk a szervezetiinkbe; hogy a természetes ételeinkbdl
annyi séhoz jutunk, amennyire sziikségiink van; hogy az izlésiink ferdil el a rossz
étkezési szokdsok miatt, amiért édesnek érezziik a kosztunkat.

65.

,sMINDEN MEREG"', MIVEL TAPLALKOZZUNK?

Elmilt 30 éve, hogy hivatalbél figyelem azokat az egészségiigyi kozleményeket,
amelyek a tépldlékaink vizsgdlatairél adnak fontos adatokat. Néha mosolygom,
méskor bosszankodom. Koronként visszatéréen a legtébb fontos és f6 tplalékun-
kat széles kdrben ugy propagiljuk, hogy az ,élet, erd, egészség”, csak ezt fo-
gyasszuk. Azutdn ugyanezekrdl kideriil, hogy olyan anyagokat tartalmaznak, ame-
lyek mérgek a szervezetre, tehét ne egyiik. Mas kérdés, hogy az utdbbi idében
szinte mindenrdl kideriilt, hogy ,méreg”. Ha ,tudomdnyosan” akarunk téplalkozni
és helyesen €Ini, lassan semmit se fogyaszthatunk. ,,— Elni veszélyes!” — mondjik
a demagog frazist.

Kétségtelen, hogy az utébbi idben a megsokszorozédott miivi atomtevékeny-
ség hatdsira megniévekedett a sugérveszély is. A vegyszerek, mianyag élelmiszer-
csomagolék mértéktelen alkalmazésa miatt pedig idegen mérgezé anyagok keriil-
nek szervezetiinkbe. Ezek rdaddsként 6lik a sejtjeinket, hiszen mindenben van elég
kéros anyag akkor is, ha kiilon nem dusitjuk.

Amikor reggel megnyitom a csapot, barna 4zalagok, homok és vorosbarna
iszap frocskdl belSle, (Valaha HédmezGvasarhelyt dgy emlegették, mint a ,,jé vizek
vérosat”.) Kideriilt, hogy a tehéntejben sok a nitrogén és a fehérjéi nem a legsze-
rencsésebb Osszetételiiek szdmunkra. Legjobb lenne anyatejjel taplilkozni, de a
felndtt embernek ezt mégsem javasolhatom.

A zsirrél mindannyian tudjuk, hogy milyen kédros. Rekldmoztuk az olajat. De
melyiket? Hiszen nélunk nincs oliva vagy pdlmaolaj. A kevésbé tisztitott, sérga,
vastag, melegen sajtolt, tehdt porkolési termékeket tartalmaz6, biidds repee- vagy
napraforgéolajat ajénlgassuk? Kideriilt, hogy a benniik 1év§ olajsavak, kozmaola-
jak kozel olyan karosak, mint a zsirsavak. Ne egyiink sok hist, hirdették, mert érel-
meszesedést okoz, a beldle kivalé higysav pedig az iziileteket kérositja. Helyette a
sz6jat kezdtiik propagdlni. Igen 4m, de a széjanak nagy a kaldridja és hizlal. Nem
kivdnatos helyeken néveli a zsirpdrnakat. Nem véletlen, hogy allati takarmanynak
hasznéljdk. Az emberi szervezet a fajilag legkbzelebb 4116 fehérjét tudja leginkabb
hasznositani, a legkisebb kdrosodds nélkiil. Nyilvinvaléan hozzénk legkodzelebb
nem a hal, a szdrnyas, a négyldba 4llat, hanem az ember 4ll - de a XX. szdzad vé-
gén kannibalizmusra sem buzdithatok senkit.

Marad a novényi taplalék, hirdetik egyre t6bben, abban nincs az a sok kdros
anyag, amelyet az dllati fehérjékb&l kimutattak. Leszdmitva a vegyszermaradéko-
kat és az esetleges sugdrz6 anyagokat, ez valéban igy is van, de a baj a gondolat
végigvezetésekor deriil ki, hogy tudniillik mi az, ami nincs benne, amely pedig el-
engedhetetleniil szitkséges lenne. Példdul a vazépitéshez sziikséges allati fehérjék.
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Még a feln6tt ember valahogyan elvegetdl a novényeken, de milyen lesz az a gye~
rek, aki llati fehérjéket nem fogyasztott? Gyenge csontozatd, izomzatd €s ellenél-
16képességii. A legtibb fertdz5 betegséget elkapja.

Mit tegyiink hat? Ne téplalkozzunk, ha minden kdros? Akkor meg éhenve-
sziink. Legaldbb éljiink ,j61”, mielsit meghalunk. Szomorian gyenge okoskod4s
ez.

Az egészsépét értéknek tekint§ ember elGszor is kerili a szélsGségeket. Ha az
orvos valamilyen indokolt célb6l nem javasolja egyik vagy mésik ételféleség elha-
gydsat, téplélkozzunk normélisan: vegyesen. Az ardny a rostos nivényi ételek felé
tolédhat el, de az dllati fehérjéket, s6t a zsirt vagy olajat sem nélkiilézhetjiik.

A normélis étkezésnél a legfontosabb szabily a mértékletesség. Egyiink min-
dent - az ember kiilénben is ,mindenev§” - de napjdban legaldbb Stszor és ke-
veset. Egészségiink akkor lesz rendben, ha igazén sohasem lakunk j6l, de amit
megesziink, azt lassan, apréra megragjuk, és legaldbb mésfél 6rdig nem iszunk uta-
na, hogy az emésztést elsegitd gyomornedveinket ne higitsuk fol, hanem hagyjuk
azokat dolgozni. Azutén pedig bdségesen fogyasszunk vizet a vesénk érdekében!

66.

DIETA VAGY EHEZES?

Eletiinkben vissza-visszatér§ téma a silygyarapodds és a helyes taplélkozas.
Egyet soha ne felejtsiink el: a folosleges kilok nem ,véletleniil” rakédnak le. Ne
hivatkozzunk ,csillapithatatlan €hségre”, ,6rokolt alkatra”, ,hajlamra”, esetleg
,betegségekre”. A kildkat mi vissziik be és rdadasul elfelejtjiik kell§ mozgassal, in-
tenziv anyagcserével ,ledolgozni”. A haldl- és fogolytdborokban egyetlen elhizott
embert sem lehetett latni.

Az elhizds persze nem csupin a j6lét jele. S6t, a hanyatlé életszinvonal veleja-
réja. El6sz0r azért indul el egy ,.evési kényszer”, mert ,mésra mér tgysem telik, le-
galdbb a hasunkat tomjiik meg”. Az éhezés csillapitdsa még az 4llatnak is kijar. Az
ember miért ne rakja degeszre a hasét.

A kovetkezd dllomds valédi kényszerhelyzetet jelent. Amikor a fontos téplélé-
kok: a hds, hal, tojds, egyes tej- és zoldségfélék alaposan megdrégulnak és nem
tudjuk megvésérolni. Ekkor jon a viszonylag olcsGbb téplélkozés, a nagy darab zsi-
roskenyér, tepertd, szalonna és a gyakori tésztaféleségek. A zsir és a szénhidrat
azutdn egyiitt megteszi a magéét. Bar szegényen és rosszul tdplalva, sét szerveze-
tiink bizonyos foka éhezési, megvondsi tiineteket mutatva is tekintélyesen gyarapo-
dik. Ez valéban ,kéros” elhizés. Ezutdn ezerféle kisérlet jon a talsalytél valé meg-
szabadulds érdekében.

A legszélsiségesebb esetben az elhizott koplalni kezd. Az eddig tilfokozott
anyagcserére kirhoztatott szervezet egyszeriben ,munka nélkiil” marad. Olyan al-
lapot kivetkezik be, mint amikor a nagy nyoméshoz hozzdszokott mélytengeri ha-
lat hirtelen kiemelik a vizbél és a levegdn szinte szétrobban. A szervezet sziméra a
koplalés nagy megterhelés. Ne rakjuk magunkra egyszerre ezeket a kényszeri sii-
lyokat, hanem é¢ljiink a fokozatos tdpldlékmegvondssal. Csdkkenteni kell az ada-
got, hogy a kitdgult gyomor is tsszehizédhasson, mert kiilonben 4llandé éhségér-
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zés gy6Lor benniinket. Az is nagy veszély, ha hirtelen lezuhan a vércukorszint, mert
rosszullét, djulds kdvetkezhet be €s ezen csak az evés segil.

Mas a helyzet, ha a kényszerfogyds gy6gyintézetben, szigord orvosi feliigyelet
mellett megy végbe. Ennek tobb médja van. Legdrasztikusabb az in. ,nulldiéta”,
amikor az elhizott nem kap enni. De ezt a megterhelést csak ép belsG szervekkel
rendelkezd ember képes elviselni és tobbnyire fekve. A masik eljards az, amikor
¢tvigyestkkentd gyogyszereket szedetnek vele. Bizony méig kétes értékii beavat-
kozds cz, hiszen dsszezavarhatja az enzim- ¢s hormonhdztartast, majd silyos rend-
ellenességet okozhat.

Marad a leggyakoribb és legjobb médszer, a diéta. J6 kisérlet az, ha a lecsék-
kentett adagot magunk elé helyezziik és a tébbi ételt eltesszilk, mintha nem is vol-
na. A szemiink megszokja az adag latvanydt és beletorédiink 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 csokkentésél jelenti, hanem a bevitt tdplalék
osszetételéncek szabdlyozdsar €s a fokozotl testmozgdst, tornat. A szénhidrdtot és a
7sirt minimédlisra kell csokkenteniink. Vigydzzunk arra, hogy a tdplélékaink kozil
ezek ki ne maradjanak, mert a szervezet szamdéra nélkiiozhetetlenek. Fontos vita-
minok példaul csak zsirban oldédnak. Drasziikus zsirszovet fogyds csetén a ndknél
stlyos menstrudcids zavarok dllnak be. A kivér falatok, szalonna és tepertd helyett
vélasszuk a legolcsobb, sovdny sajtokat, tdrdt, felvagottat, halat, és a nyers zoldség-
féléker. Szdmtalan recept ismert, hogyan lehet olcson, joizii saldtakat elGéllitani.
Ezek a gyomrot is kit6liik €s csokkentik, megsziintetik az éhségérzetet. Nem kop-
lalni, hanem diét4zni kell.

67.
FUSZER-, SO- £S VIZFOGYASZTASUNK

Kulturélatlan és egyre inkabb egészségkérosilé taplalkozdsunkat tobb szeren-
csétlen koriilmény egylittesen alakitotta ki. A nik egyenjogusaga azt is jelentette,
hogy munkahelyre kényszeriiltek és €letiik jelentds rész€t az otthont6l tavol kell el-
tolteni. Amikor rdjukszakad a hdzimunka, oriilnek, ha a legnehezebb és legfonto-
sabb teendSket megoldjdk, amelyek | kifelé” latszanak. De amelyek ,befelé” érez-
tetik hatdsukat, mint a tdplalkozés is, tucatrendiivé valnak. '

Héikdznap jon a szdraz koszt, a félkész és készétel fogyaszias, hétvégeken pe-
dig egyszerre pétolni igyekeznek mindazt, amit elmulasztottak, és egész emésztési
rendszerikre a j6 falatok ,gyotrelmét” ziditjdk. Az elsivirosodashoz hozzdjarultak
az elékészitett ételek és konzervek. Megszoktuk ezek ,egyenizét”, a mindenki izlé-
se szerint késziilt élelmiszerek elfogaddsat. lgaz, az élelmiszeripar ezeket Ggy ké-
szitené, hogy az egyéni izesitést a fogyasztéra biznd. Csakhogy a kiilon foglalatos-
sagra nem szanunk id6t €s a megfeleld izesitG anyagok sem dllnak rednelkezésiink-
re.

Miéuyés kirdly konyhéjéban allit6lag 40 féle fiiszert hasznaltak. Gondoljuk meg,
hényat tartunk mi otthon? Van kéménymag, babérlevél, kapor és fiiszerpaprika.
Az €étkez§ asztalra mér csak a s €s bors keriil. Az izesitéket is tsszekeverjiik az
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aromaanyagot, vitaminokat, hasznos hat6anyagokat (alkaloiddkat) tartalmazé fi-
szerekkel; és leginkdbb a csipds izeket adé anyagokat szorjuk ételiinkbe. Eltint a
paraszti hdztartdsokban is rendszeresen hasznalt séfrdny, alig van majorénna, és
tegyiik keziinket a sziviinkre: hényan izesitjiik a siilt hisokat példul kakukkf(vel,
ki hasznél szagosmiige-fiivet vagy szeklicét? Pedig Gjabb aromdkat vinnénk sivér,
egyhangi étkezésiinkbe és egy-egy hézi készitmény ezektdl is a csaldd specialitdsa-
vé vélhatna. Végiil, a fiiszerek nem mar6 hat4siak, mint a csip6s paprika és a bors,
hanem az emésztGnedveket serkentik. A hajdani gydgyszer- és fiiveskonyvekben a
fiiszerek kozil tébb természetes gyogyszerként is szerepelt.

A s6- és vizh4ztartdsunk szorosan dsszefiigg. Nagyon fontos, érzékeny kapcso-
lat van kozottiik, amelyet kdnnyen folborithatunk. Tessziik is, a folosleges s6z4ssal.
Elképeszté mennyiséget vagyunk képesek elfogyasztani beldle. Egy orvosi vizsgélat
kimutatta, hogy szélsGséges, de sajnos nem ritka esetben felngtt naponta 10-15 de-
ka sot is bekebelez, ugyanakkor a szervezetnek mindissze 3-4 gramra lenne sziik-
sége. A haldlos adag 50 deka. Tehdt a s6 komoly méreg, és féleg a sejtek funkcid-
jat: az oxigénfelvételt, ill. az anyagcserét teszi ténkre. Nem is részletezem, hogy a
s6 a keringési rendszerre, az érfalakra, az iziiletekre és a vesékre milyen kérosit
hatéssal van.

Kiilénésen gondbaejtd, ahogy a hisok esetében banunk a séval, ezzel a ,lassan
616 méreggel”. Képedjiink csak el példaul a kolbdszmassza dsszegyurdsakor, ami-
kor a kimért séhalmot beleszérjuk a darélt pépbe. Ma mér kellemetlen lenne a s6-
talan étel, fleg a his, mert kisgyermek korunk éta megszoktuk ezt az izt és el se
tudnénk képzelni masként. Pedig - bérmilyen szélséséges is a példa — a kanniba-
lok nem ismerték a his séz4sit, megelégedtek azzal a természetes mennyiséggel,
amely a tapldlékokban molekuldrisan kdtédve jutott a szervezetiikbe.

Ami szintén kiilonds, a séfogyasztas utdn nem iszunk eleget, pedig a sés étel
ykivdnja” a vizet. A bevitt s6 folhigitdsira szinte az egyetlen lehetdség lenne, ha
megfelelé mennyiségi vizet inndnk. Azt se feledjiik, hogy a vesék szivetét, fGlog a
finom érhélézatat a vérben oldott megannyi, az anyagcsere sordn keletkezett mé-
reganyag egyébként is kdrositja. Ha megfeleld mennyiség(i vizet iszunk, a mérgez§
hatds csokken. Folkeléskor azzal kezdjiik a napot, hogy igyunk meg legaldbb 2 deci
vizet €s a nap folyamén legalabb 4-5 liternyi folyadékot fogyasszunk el. Amerikai
orvosok szerint, az egészséges veséknek ahhoz, hogy ne kirosodjanak, mindig ,,fii-
rodnie” kell a folyadékban. A keringési rendszeren naponta jé, ha 2-3 liter folyadé-
kot hajtunk 4t, igy nem tisztitjuk kellképpen és a szervezetiink rendszeresen viz-
hiannyal kiizd.

68.

A TEAFOGYASZTASROL

Korunk embere egyre inkabb visszaél az élvezeti szerck fogyasztisaval és gyak-
ran hidba a szép sz6, meggyézés. Egyik legtipikusabb példija ennek a feketekéavé
mértéktelen élvezetében nyilvinul meg, bar épp napjainkban, a magas éra és fogyd
pénziink miatt mind inkdbb vélsigba keriil. Ne sajnédljuk! A természet kdrp6tolt
benniinket a tedval, amely minden szempontbél elnydsebb a kavénal.
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A kévé sok szabad koffeint tartalmaz és ez a méreg rogton, egy adagban zidul
a szervezetiinkre. Meg is lesz az ellenhatédsa. Amilyen gyorsan izgatott, olyan gyor-
san kiiirill és bekdvetkezik a visszaesés.

A tedban is van koffein a tejin nevii alkaloida forméj4ban, a csersavtél megle-
hetdsen kotott formaban. Elvezetét kovetGen lassan oldédik. A szervezet jobban
tudja méregteleniteni. Még a legtdbb koffeinérzékeny ember is fogyaszthatja, mert
a vérdramban egyszerre csak kis adagban van jelen és folyamatosan iriil. A tedval
bevitt koffein hatésa jéval hosszabb, mint a kdvéé, ezért az élvez§jét jelentSs ideig
frissen tartja. A hatds elmildsa, a visszaesés €élettani folyamata is lassibb, és {leg
nem olyan drasztikus, mint a kdvé esetében. A koffein —vérszintcstkkenés egyenle-
tes, szinte belesimul a norm4l 4llapotba. A tedban jéval kevesebb mennyiségben
taldlhaté koffein, mint a feketében, de a tedval sem szabad visszaélniink. A teafo-
gyasztas egyfajta , szertartas”, és ezért melegebb kapcsolat alakul ki a kdzdsen ted-
26k, mint a kivézok kozott.

A teakészités évezredek alatt kultdrét teremtett, amelyet el kell sajétitani.
Egészségiink érdekében hasznéljuk ol a kévetkezS tandcsokat:

1. Minden csésze tedba csupén 1 adag teafilvet tegyiink, ne éljiink vissza vele.
Filteres tea esetében az adag 1 tasak, szabadon (8mlesztve) térolt teafiinél 1 (eset-
leg pipozott) kévéskanélnyi lehet. A teafilvet nem fézziik ki tobbszor, kész tedt
nem rakunk el, Gjramelegiteni tilos!

2. A filter megkdti a teafiikeverés lehet8ségét, holott a j6 és kiilonleges tednak
épp a keverés a lényege, ezért inkdbb ajdnlom a zacskés vagy dobozban kiszerelt
tedkat. A kultirélt teaivé legaldbb 10-15 féle teafivet, ill. gyégyteafiivet tart ott-
hon. Ezekbdl tobb keveréket kikisérletez magénak, igy véltoztatja az aromét és az
élvezetet.

3. A természetes alapanyagok a legmegfelelGbbek, az aromésitott teafiivek ke-
vésbé. A tetszés szerint elkészitett teafilkeverékhez a kdvéskanélnyi mennyiségen
tial adhatunk szagosmiigelevelet, fodormentét, borsmentét, dnizst, székfiivirdgot,
vagy minden csészényi tedba fozhetiink 1 szem szegfiiszeget, k6romnyi kis tort fa-
héjat vagy reszelhetiink rd kevés szerecsendiét. Ezek kiilonleges illatot és aroméat
adnak a teénak, ugyanakkor fokozzék az élvezetet. Kiilonleges, egyéni keverékeket
és velilkk addig ismeretlen aromdékat éllithatunk eld. A kamilla példdul gyulladas-
csdkkentd hatassal bir és jétékony a hérghurutban, megfézasban szenveddknek.

4. Teat fémedényben nem forralunk. Lehet késziteni h4ll6 tveg, porceldn, ke-
rdmiaedényben vagy zomdancozott teaf§z6ben. (Legkevésbé szabad aluminium tea-
forraléban késztiteni.)

5. Amikor folforrt a viz, besziintetjilk a tovdbbi hikozlést és belehelyezziik a
teafiivet. Nem forraljuk!, hanem 4lini hagyjuk, de szorosan fedjiik le, hogy a gbz
lecsapédva visszacsorogjon a teéba, belevive az aromaanyagokat.

6. A teafiivet 2-3 perc miilva tévolitsuk el és fogyasztasig tartsuk a kidntén a fe-
delét.

7. Minden forré étel és ital kdros, igy a forré tea is, ezért meleg 4llapotban fo-
gyasszuk. Nyédron hiitve kitling iditdital, amelyhez angol médra tejet is keverhe-
tink. Meleg tea fogyasztdsakor lehetSleg arra is forditsunk id6t, hogy a csészét
elémelegitsiik.

8. A tea az egyetlen folyadék, amelynél az fratlan kulturélis szab4ly megengedi,
hogy sziircstlve kortyoljuk, hiszen az aromékat leginkdbb igy tudjuk élvezni.
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9. Az igazi teaivé a tedt semmivel sem édesiti, mert ez az aromékat elnyomja.
(Kivétel csupén a jazmintea, amelyet kandlnyi mézzel kellemesebbé tehetiink.) A
tea természetes aromdjahoz gyorsan hozzészokunk, amint az izlel6 szerviink meg-
tanulja elkiildniteni és értékelni.

A ,,GYOGYITO” ANYATEJ
69.

DRAGA KINCSUNK: AZ ANYATEJ

A torzskozosségi népeknél oly természetes anyai feladat a szoptatés, hogy biin-
tetésnek éreznék errdl lemondani. A szoptatds §szinte romet okoz anyénak, gyer-
meknek egyardnt. EImélyiti az osszetartozdst, a gondoskodést és a szeretetet. A
hagyoményos tdrsadalmi kozdsségekben, igy a parasztsigunk kiillonboézs rétegei-
ben is elterjedt az a gyakorlat, hogy az anya addig szoptatott, amig teje volt. Rend-
szerint a gyermek 2-3 éves kordig vagy mér jott a kévetkezs, amikor elvélasztotta
kicsinyét.

Kutaté orvosok bizonyitottdk, hogy a gyermek megkivént fejlddéséhez elen-
gedhetetlen az anyatej. Oridsi szerepe van a br és a kézponti idegrendszer tokéle-
tes kialakuldsdban. Az anyatej tobbfajta kész ellenanyagot visz 4t az anya szerveze-
tébdl a gyermekébe. A csecsemdk sziiletése utdn még kialakulatlan a védekezd
rendszer. Ha az any4tél az anyatejjel nem kapné készen az ellenanyagokat, tébb
fert8z8betegség megtdmadn, legyengitené, esetleg elpusztitand. Az anyatejben ol-
dott vitaminok és a kiildnbbz8 hatéanyagok a bioldgiai fejlédést és a salygyarapo-
dast egyarant el§segitik. Minden édesanydnak erkolcsi kételessége, hogy gyerme-
két legaldbb 6 hénapos kordig anyatejjel is elldssa. Ha neki nincs elegend§ teje,
szerezze be az anyatejgyijt6kbsl. Mindenesetre, a gyermeket fokozatosan el kell
vélasztani és 9 hénapos korban be kell fejezni a szoptatést, mert késébb az anyatej
mar nem elégiti ki a gyermek tdpanyag igényét.

Az anyatej a csecsemé szdmara életfontossdgi, vagyis jéval tobbet jelent, mint
tapldlékot. Olyan, mint a vér vagy egy szerv jelentGsége. A csecsemd szdméra szin-
te annyit ér, mint a betegnek a véritdmlesztés vagy a szervétiiltetés. Az anyatej
fontossigéval sajnos a legtsbb anya nincs tisztdban, ezért kiilénbdzd okokbél gyak-
ran és kdnnyen lemondanak a szoptat4srdl.

Rendkiviil szomort, ha egy édesanya sajét elhatdrozdsdbdl id§ eltt megvonja
gyermekétél az anyatejet. El6szor is lelki, érzelmi sivirsigra vall. Mind az anya,
mind a gyermek a szoptatds sorén biol6giai €lvezetet nyiijt egymdsnak. A szoptatés
kozben a csecsemd érzi az anya testmelegét, ujjacskdival megkapaszkodik az eml§-
ben és ez biztonsdgot ad neki. Ez a harmdnia a fejldését segiti.

Az anydk gyakran szdndékosan elapasztanak azért, hogy melliik forméja, eszté-
tikus killleme megmaradjon. Ezzel elsGsorban gyermekiiket sijtjdk. Ezt a megvo-
nést, hidnyt késdbb mir nem lehet a gyermek szdmdra jitékok, ruhdk vagy kényez-
tetés formajaban kédrpétolni. Mésok - mondjuk ki végre - lustasigb6l nem fej-
nck. Szopés utdn a mirigyekbe legtébbszor még marad tej, amelyet kézzel kell ki-
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fejni, killonben a tejelvélasztés elapad, illetve a pangé tej kivetkeztében elébb-
ut6bb emlbgyulladés 1ép fol. Ez l4zzal, f4jdalomérzettel jar, és a fert§zott tej a cse-
csemdét is megbetegitheti.

Az ilyen felelétlen tett mégott t&bbek kozott az a helytelen szemlélet munkal,
hogy az anyatej helyett tipszer adhat6. Tépszereink csakugyan értékesek, de az
anyatejet nem helyettesitik. Biol6giai értékiik jéval az anyatej alatt marad. A tép-
szer elsGsorban kiegészitd. A kevés anyatejet pétolja. Azok az anydk, akik komoly
egészségligyi indok nélkill lemondanak a szoptatésrél, vegyenek példat azokrdl,
akik sokat dldoznénak azért, ha szoptatni tudnénak és faradsigot nem kimélve, na-
ponta jdrnak az anyatejgyiijtkbe, hogy legalibb néhany decinyi val6di anyatejhez
juttathassdk gyermekiiket.

70.

A SZOPTATAS HIGIENIAJA, AZ ANYATEJ HAZI MELYHUTESE ES
TAROLASA

Sok anya panaszkodik, hogy csecsemdGjét szivesen tépldlné anyatejjel 9 hénapos
kordig is, de vagy hamarabb elapad a tejiik, vagy a gyermek unja meg a szopdst.
Mit tegyenek?

Ezt a gondot a hézi tejtartalékoldssal megnyugtatéan lehet rendezni. A sziilést
kovetd hetekben, amikor a legt6bb anyatej vélaszt6dik el és biol6giailag legértéke-
sebb az dsszetétele, gondoskodni kell a folosleg hosszabb ideig torténd taroldsarél.

Lépésrdl 1épésre kivessiik végig azokat a kidolgozott és az egészségiigyben el-
fogadott médszereket, melyek a szoptatésra, fejésre, troldsra vonatkoznak, és ott-
honi kériilmények kozott is betarthatk; st gyermekiink egészséges fejlodése ér-
dekében még otthon is kotelezd érvénylek.

1. A terhesség utolsé hénapjaiban, mikor a tejmirigyekben megindul az elva-
lasztds, a véd6nbk Gtmutatdsa szerint meg kell kezdeni a mellbimbé eddzését,
hogy majdan a szoptatés ne jarjon f4jdalommal. A kézzel, puha és tiszta toriilkézd-
vel tdrténd napi tobbszori edzés kozismert és fontos.

2. Sziilést kbvetSen kezdetét veszi a rendszeres szoptatds. Ezt a nagyon fontos
élettani miiveletet megfeleld tisztaséggal kell elkésziteni, amelyet az édesanydnak
minden t4pl4las el6tt kotelessége elvégezni.

3. Lehetdleg foly6, tiszta, langyos vizben, szappannal kezet kell mosni. Ha ott-
hon csak mosdétal 41l rendelkezésre, ezt hasznélat el6tt sirolészerekkel alaposan
meg kell tisztitani. (Legcélszerlibb, ha az anyénak erre a célra kiilon mosdétélat
biztosit a csalid.) A kézmosds el6tt gy6z&djiink meg arrdl, hogy a kérmék rovidek
legyenek. Amig a baba csecsemdkori és rendszeresen foglalkozni kell vele, nincs
helye a sériilést és fert6zést okoz6 , esztétikusan hosszi” kormdknek.

4. A kézdpolds utdn, ugyancsak foly6, langyos vizzel (a mosdétalban kicserélt,
tiszta vizzel), szappannal alaposan meg kell mosni a szoptatédsra kivetkezd mellet.
Meleg helyiségben elég, ha ezutdn csak a kezet széritjuk meg. Ha a melltdrlést va-
lami miatt mégis fontosnak tartjdk, azt csak tiszta, vasalt toriilkdzével, erre a célra
hasznélt melltérl§ ruhéval szabad elvégezni. Gondolni kell arra, hogy a megtorolt
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mellfeliilet ezutén a gyermek szdjdba keriil. Ezért arra is iigyelni kell, hogy a tiszta
mellhez a héléing, kéntds mér ne tudjon hozz4érni.

5. Szoptatdsnal legyiink figyelemmel arra is, hogy ha néth4s, netdn influenzéis a
mama, az orrét és szdjat be kell kdtnie egy tiszta, Lbb rétegre dsszehajtott kend-
vel, gézesikkal. fgy kozvetlen cseppfertézésts] védik meg a gyermekilket,

6. Szoptatds ut4n eldbb a csecsemdt kell elrendezni, uténa pedig a szopott mel-
let. Minden esetben meg kell prébélni az utolsé cseppig kifejni belgle, amit a baba
benne hagyott. Az emlGben pangé tej egyfelGl a mirigyek gyulladédsat idézheti eld,
mésfelSl pedig a tejelvilasztast csdkkentheti, és a vartnal hamarabb kovetkezik be
az apadds.

7. A gyermek szdjaban és orrdban szdmtalan baktérium él. Ezekkel szopés koz-
ben az emlit fertGzte. Fejés elgtt tehdt ismét kotelezd a nydlas, fetdzott mell ala-
pos, szappanos lemosésa,

8. A fejéshez olyan porceldn vagy iivegtalkét hasznéljunk, amelyet elGzéleg ala-
posan kiféztiink. Egy tiszta forral§ edénybe tegyiik bele a télat és azokat az iivege-
ket, valamint a fedeliiket, amelyekben majd az anyatejet téroljuk. Annyi vizet dnt-
siink rdjuk, hogy az az iivegeket teljesen ellepje, €s a forraldé edényt fedjiik le. Ami-
kor benne a viz folforrt, még 20 percig forraljuk, mert a virusok csak igy pusztul-
nak el. A vizet kézvetleniil akkor 6ntsiik le, mielétt az iivegeket, fejGedényt hasz-
nalni akarjuk. Ugyelni kell 4, hogy a kiforralt edények szdjahoz ne érjiink, csak a
kiils6 oldalukat szabad megfogni. Belilrél kitorélni tilos! A forraldst lehetdleg ne
j6 eldre végezziik el, hanem a felhasznélds el6tt. Igényes sziilG a tejkezeléshez kii-
16n edényeket hasznél.

9. A kifejt tejet a talbdl azonnal a kiforralt csavaros tetej(i livegekbe toltjiik. A
tej az livegnek csak 3/4 részét toltse meg €s a tetdt azonnal helyezziik rd. Két kii-
16nbdz§ fejésbbl szirmazd tejet nem keverhetiink dssze, mindegyiket kiilén iiveg-
be kell tolteni. Ezt kovetden fagyasszuk. A hiitGszekrény mélyhiitGjébe vagy a fa-
gyaszt6ladaba helyezziik el, és legalabb minusz 16° C-ra kell hiiteni, fagyasztani.
Fontos, hogy az iivegre rdirjuk a betoltés ddtumdt.

10. Az igy mélyhitott anyatejet 9-12 hénapig is tdrolhatjuk anélkiil, hogy benne
a hasznos vitaminok, ellenanyagok kérosodnénak. (Ezt KOJAL laboratériumi vizs-
galatok igazoltak.) Az anyatejet kizvetlen itatdskor testhémérsékletiire (37 © C-ra)
kell félmelegiteni. Akkor is langyositsuk meg, ha meleg ételhez, pl. parajfézelék-
hez keverjiik, hogy a jéghideg anyatej a meleg ételben ki ne csapédjon. Folhaszna-
ldskor, a cimkék alapjén, mindig a legrégebben eltett anyatejet kell elévenni. Ak-
kor is fontos a gyermek ételébe belekeverni, amikor mar nem szopik és csak igy jut
a pétolhatatlan anyatejhez.
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