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jokedvvel, mozgassal, étrenddel, sziréssel!

Prof. Dr. Simon Tamds

a Magyar Rdkellenes Liga elnéke

A Magyar Rakellenes Liga a 2012-es évre a fenti szloge-
neket hirdeti meg, hogy tagjai, valamint a probléma irant
érdeklddok e négy feladatot népszeriisitsék és e négy fel-
adat megvalositasahoz orszagszerte mozgositsanak.

A rakbetegség megitélésének pesszimista gyakorlatat
kivanjuk megvaltoztatni és rdgziteni a lakossag tudata-
ban: a rak ma mar nem egyértelmiien halalos betegség,
hanem egy olyan idiilt megbetegedés, aminek fellépését
részben el lehet keriilni, a megbetegedettek felét véglege-
sen meg lehet gyogyitani, mig aki megbetegszik, az sem
azonnal és szenvedések kozepette bucsuzik életétol,
hanem sokkal tovabb marad kozéttiink elviselhetdbb
¢életmindségben.

Ezek a mai lehetéségek — de hogy ezek a lehetdségek
amindennapi életben is gyakorlatta valjanak, az harom
tarsadalmi riziké ismeretétdl és tavoltartasatol fliggnek.

E tarsadalmi rizikok:

— a szegénység,

— a tudatlansag,

— a feleldtlenség.

Az kozismert, hogy a rakbetegség gyakrabban fordul
eld a szegényebb emberek kozott, de a szegénység nem
csak egyéni lehet. A tarsadalom szegénysége akadalyoz-
hatja, hogy az orvostudomany eredményei el tudjanak
jutni egyaltalan vagy iddben a lakossaghoz. Ha az orsza-
g szegény, akkor nincs mod arra, hogy kell6 szamban,
kell6 kapacitassal alljanak rendelkezésre korszerii diag-
nosztikus eszk6zok vagy az igen draga, korszerii orvos-
sagok. A szegénységen valtoztatni nehéz, de tavlati cél-
ként mind a tarsadalmi, mind az egyéni szegénység vis-
szaszoritasaért kell tevékenykedniink.

A tudatlansag f6leg ismerethidnyt jelent. Ha nem

tudom, mint egyén, hogy miként kell gazdalkodnom
azzal a vagyonommal, ami az egészségem — akkor ezt
a vagyont az ismerethiany miatt id6 el6tt el fogom téko-
zolni, mert nem tudom, hogyan lehet ezt a vagyont 6vni-
gyarapitani. Tudnia kell mindenkinek, hogy a kiilonb6zd
terheld stresszeket a kiegyensulyozott, jokedvii, optimis-
ta ember sokkal jobban és eredményesebben tudja kezel-
ni, haritani. A jokedvii, optimista ember nehezebben
betegszik meg €s sokkal kdnnyebben gyogyul. Tudas
¢s ismeret kell ahhoz is, hogy valaki id6ben ¢és indokol-
tan éljen az egészségligyi szolgalat segitségével. Tudni
sziikséges, hogy mikor és hogyan kell igénybe venni e
szolgalat segitségét, de természetesen azt is, hogy hol
és hogyan lehet elérni a szolgalatokat, hogy hol van
a rendeld, mikor rendel a haziorvos, hol van a legkoze-
lebbi szakorvosi rendeléintézet, hogy miért kell igénybe
venni a laboratorium, a képalkoto eljarasok vagy egyéb
miiszeres vizsgalatok segitségét. Az is tudnia kell min-
den érintettnek, hogy hol van a legkozelebbi korhaz,
vagy hol talalhat6 a kiilonleges ellatasra legjobban fel-

késziilt korhaz.

Egyénileg tudni illik, hogy a rendszeres mozgas, vala-
mint az egészséges étkezés véd és felkésziti a szerveze-
tet a rak ellen. Ha nem ismerjiik azokat a szabalyokat,
hogy rendszeresen, valtozatosan, kevés voros hist (ser-
tés, marha, juh) és sok gyiimolcsot, névényi rostot kell
elfogyasztanunk, akkor szervezetiink védekez6 rendsze-
re nem tud kell6 hatassal fellépni a megbetegedés meg-

elézésére, illetve megkiizdeni a betegséggel.

Mind az egyéni, mind a kdzosségi tudatlansag igen
veszélyes, mert nem gondolunk annak tudatos lekiizdé-
sére — €s akkor a betegség a tudatlansag talajan felhizlal-

va konyortelentil lecsap.
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A felelotlenség az a rizikofaktor, ami ellen mind
az egyén, mind a csaladok, mind a sziikebb és tdgabb
kozosségek mar ma is feltétleniil sokat tehetnek.

Egyéni felelStlenség tehetd feleldssé a tobb, mint
25000, dohanyzas miatt meghalt emberért, azokért,
akik dohanyoznak, illetve akik kornyezetiik tiszta leve-
g0jét szennyezik a dohanyfiisttel.

Ugyancsak egyéni felelétlenség az, hogy hazankban
a felnott lakossag csupan 8-10%-a mozog eleget rendsze-
resen, pedig a rendszeres testmozgas karbantartja a szer-
vezetet, alkalmazkodasra buzditja az immunrendszert.

Felel6tlenség az is, ha valaki nem fordul idében orvo-
si segitségért —hiszen, ha valaki még kezdeti szaka-
ban fordul betegséggel orvoshoz, konnyebben gyogyul.
Felel6tlenség, ha valaki a neki javasolt és felirt orvossa-

gokat nem valtja ki, vagy nem gy hasznalja, ahogy azt
az orvosa eloirta. Felel6tlenség az is, ha valaki elmegy
kiilonbozo vizsgalatokra, de a leleteit otthagyja.

A felelotlenség nemcsak egyéni lehet. A gyogyitas
soran felel6tlenség a beteget magara hagyni, nem kel-
16en informalni, a dontésekbe nem kell6en tajékoztatva
bevonni és nem idében eljuttatni oda, ahol jobb lehetd-
ségek vannak és nagyobb az ott dolgozok tapasztalata
a sikeres gyogyitasban.

Felel6tlenség, ha valaki, akit hivtak, nem megy el
a szlr6vizsgalatra.

Nagyon fontos ezeken mindannyiunknak, egészsége-
seknek, betegeknek, orvosoknak, névéreknek elgondol-
kodnunk, hogy sikeresebben tudjuk elkergetni a rakot
jokedvvel, mozgassal, étrenddel €s szliréssel.
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