Magyarorszagon a rosszindulatl daganatos megbete-
gedések haldlozasi és gyakorisagi mutatdi nagyon kedve-
z6tlenek. Evente egy kisvarosnyi, mintegy 35 ezer embert
veszitink el a rék kovetkeztében. A hazai daganatos halélo-
zasi helyzet tobb szempontbdl is jelentés figyelmet érdemel.
Részben az 1980 6ta 6rzott és nemzetkodzileg nyilvantartott
vilagelséséglnk mellett, meredeken tovabb emelkedé ha-
lalozas miatt, részben a kdzépkoru férfi korosztaly nagyon
magas mortalitdsa miatt. A fejlett egészségugyi kultdraju
orszadgok daganatos halélozasi adatait vizsgalva feltdnik,
hogy ott egy vagy két daganatféleség esetében lathaté (pl.
tudéraknal) az utdébbi 20 évben emelkedés. A tdbbi lokali-
zacioban legalabb stagnélast, de gyakran csokkenést is
sikerUlt elérni. Magyarorszagon ennek a forditottja torténik,
mindbdssze a gyomorrak esetében lathaté a haldlozasban
csokkenés, a tobbi daganatféleségnél jelentés, nagy mér-
ték( emelkedés tapasztalhatd. Az elmult évtizedekben a
szomszédos orszagok kozul Ausztridban csokkent a daga-
natos halélozés, a vilagranglistdn messze elhagytak ben-
ninket, holott az 1970-es évek kdzepén Magyarorszag és
Ausztria daganatos halandéséagi értékei hasonléak voltak.
(Dr. Farkas llona, A daganatos halélozas hattere Magyar-
orszagon). Az 1. tablazatban lathaté a hat nagy halalo-
zasi gyakorisagu daganat névekedési dinamikaja 30 év

: Eset-
Esetszam Novek- szém Val-
Daganat mény tozas
1975 1999 %) 2004 (W
Ajak- és szajiiregi ) 15
rak (C00-C14) 462 1618 250 1690 +15
Léges6- horgS 4159 7883 89 8260 49
tiadéralk
Vastag- és végbél- )
rak (C18-C21) 3025 4912 62 4979 +2
lr'_g?f“}’al“‘irig”' 1076 1562 45 1683 411
Emlérak 1650 2381 44 2285 -6
Prosztatarak 1196 1387 16 1275 -9

—

. tabldzat. Hat nagy haldlozasi gyakorisagu daganat novekedési dinamikdja
30 év alatt (1975-2004) Forras: Késler M.- Otto Sz. Eurdpai és hazai
kihivasok az onkoldgiaban Magyar Onkoldgia 2008; 52 (1): 25
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Az életmédd és a lelki tényezdk
szerepe a daganatos megbetegedések
kialakulasaban, a megel6zés lehetéségei
és az egyén feleldssége

alatt (1975- 2004). A szamok és a tendencia ismeretében
mar-mar népbetegségrdl beszélhetlink, és ha nem torténik
jelentds véltozas a megelbzés hazai szemléletében, a korai
felismerésben, az egyéni életmddban betoltétt szerepval-
lalasban, akkor a szakemberek becslése szerint hamaro-
san vezetd halélok lesz. A statisztikusok szamitasai alapjan
most egy a négyhez a valészinlisége annak, hogy rakban
megbetegszink. Ha sikerUl is ezt elkertintnk, akkor is szin-
te biztosan akad daganatos beteg rokonaink és barataink
kdzott.

Torténelmi idéket élink at a rak elleni kizdelemben,
ahol a prevencids szemlélettel bird onkolégianak és egész-
ségfejlesztésnek kiemelt jelentésége van.

Nagyon fontos tudni, hogy a tudomany fejlédésének, a
jol képzett, motivalt, holisztikus szemléletli szakemberek-
nek, tovadbbéa az egészség megdbrzését, fejlesztését valla-
16, a tudatosan megtervezett minden életmodbeli tényezdére
odafigyelé embereknek kdszdnhetéen ez a betegség ma
mar megeldézhetd, legydzhets és gydgyithatd. A rak diagno-
zisa napjainkban mar nem egyenlé a halallal. Sajnos azon-
ban sok ember még mindig Ugy érzi, hogy csak egyet tehet:
remélni azt, hogy nem lesz rakos.

,Nem kell évtizedeket varni, hogy a tudomany megoldja
a daganatos betegségek keletkezésnek és gydgyitdsanak
Osszes kérdéseit. Ha figyelmesen dsszerakjuk a tudomany
altal 6sszegyjtott adatokat, akkor vildgosan lathatd, hogy
a rakbetegség gyogyitasanak a kulcsa a megelézésben
van.” (Prof. Dr. Tompa Anna, Magyar Tudoméany 2003/11
1413.0))

A XXI. szdzad elsd évtizede a tudomanyban a maga-
tartas évtizede elnevezést kapta, utalvan arra, hogy az
életminéség kulcsa egyre inkdbb sajat magunk formal-
ta életmédunkban és magatartasunkban rejlik. Egészségi
allapotunkat szamtalan tényezd befolyasolja, ezek kozul
életmddunk, viselkedésiink és a kdrnyezetlink mintegy 70
- 90 %-ban tehett felel¢ssé a daganatos megbetegedések
kialakulasaért, ebbdl kdvetkezik, hogy a daganatok dén-
t6 tobbsége megeldzheté. Nem tudatosult még bennink,
hogy az egyéni kockazat mértéke tdbbnyire személyes
életmddbeli dontéseinken mulik. A probléma az, hogy a be-
tegség multifaktoridlis, azaz tdbb okra, rizikéfaktorra vezet-
heté vissza, ezért a megelézést mar kora gyermekkorban
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el kell kezdeni, s6t a fogamzas el6tt mar tgyelni kell az op-
timalis életmddra és kérnyezetre. A természetes korilmé-
nyek kozott él6 ember életfeltételei teljesen masok voltak,
mint a mai civilizalt kultdrakban éléké. Foldrajzilag l1éteznek
olyan teruletek, ahol a varhato életkor a szaz évhez kozelit
és nyolcvan éves kor alatt alig fordulnak elé rosszindulatu
daganatok. Ezeknek a népcsoportnak a kdzos jellemzéije a
félnomad, nyugodt életmdd, a hideg éghajlat, a vegetaria-
nus elemeket tartalmazo étrend. Nem ismeretes kdzottlk a
dohanyzas, illetve a mértéktelen alkoholfogyasztas sem.

Magyarorszagon kozismert az évtizedekre visszanyulo,
sokszor dnpusztitd életmddunk, mégis nehezen és lassan
torténik ebben valtozas. A hatékony megel6zés érdekében
életstilusunkat, étkezési szokasainkat, életmodunk vala-
mennyi elemét és a kdrnyezetlinket is jelentdsen, gydkere-
sen meg kellene valtoztatni, de ugyanez lenne a feladata a
mar megbetegedett embernek is. Ha mar fennall a beteg-
ség a teljes korl kezelés feltételezi a paciens egyeni kez-
demeényezését és egyéni felelésségét is. Nyomatékositani
kell minden péaciensben a tudatos részvétel fontossagat a
gyogyulasi folyamatban.

A daganatos betegségek kialakulasaban,
illetve a gydgyulasban szerepet jatszo
emberi tényezék:

1. Onkarosité szokasok: a rendszeres dohanyzas
(aktiv és passziv) elsd szamu felel6se a rak eldidézeseének,
tovabba a kavé-, alkohol-, drogfogyasztas, tulzott gyogy-

szerhasznalat, mozgasszegény vagy mozgashianyos élet-
mod. A karos szokasok fokozott elhagyasa sokat segithet
egészségunk, jO kdzérzetlnk visszanyeréseben.

2. Egészségtelen taplalkozas: a tulsulyt is dssze-
flggésbe hoztédk a kuldénbdzd raktipusok megnodvekedett
esélyével, ezért az esetlegesen kialakult tulsuly leklizdése
nagyon fontos feladat. A bér és a tidd mellett a rakkeltd
anyagokkal leggyakrabban kapcsolatba kerllé szerveink a
szajlreg, a gyomor és a bélrendszer. Az egyidejlileg fenn-
allé hianyos- és helytelen taplalkozas a felelds a testi gyen-
geseégeért, az anyagcserét terhelé folyamatok kialakulasaert
és a szervezet immunrendszerének gyenguléséért. Ezzel
szemben a megfeleld taplalkozas tdmogatja a szervezetet
a rakkeltd anyagokkal folytatott harcban és az elfajult sejtek
legy6zésében.

Eppen ezért fontos a teljes és magas bioldgiai értéki
taplalék fogyasztasa a mindennapok soran. Mint példaul
a teljeskidrlésld gabonabdl készult kenyér, zsemle, péksu-
temény, tészta és egyéb termékek, kasa frissen 6rolt ma-
gokbol, csiraztatott magok, nyers zdldségek a féétkezések
el6tt, napi fézelék és friss gylimolcsfogyasztas. Toreked-
junk a sovany fehér husok, szarnyasok illetve hal fogyasz-
tasra. Vasaroljunk elsésorban zsirszegény, alacsony so6-, és
transzzsirsav- (TFA) tartalmu termékeket. A cukorfogyasz-
tast kertljuk. SzUkség esetén méz alkalmazasara van lehe-
téség. Ne feledkezzliink meg a napi kb. 2 liter folyadék be-
vitelrél sem, szénsavmentes asvanyviz, gyogyteak, frissen
facsart zoldség és gylmolcslevek, levesek formajaban. Ke-
rUljuk a nitrittel konzervalt és fustolt élelmiszereket, tovabba
a korszerltlen konyhatechnika alkalmazast.

3. Mozgas: A testmozgas és az egészséges immun-
rendszer szoros kapcsolatban all egymassal, mivel t6bb
maodon és Uton segiti annak mUkodését. A fizikai aktivitas
jelentds szerepét nemcsak a megel6zésben, hanem a gyo-
gyulési folyamatban is bizonyitottak. A rak altali halalozasi
arany lényegesen alacsonyabb a rendszeres testgyakor-
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last végzoknél. Testlinknek szliksége van a mozgéasra. Ik-
tassunk be az életlinkbe lehetdleg naponta, de legalabb
hetente haromszor sporttevékenységet, alkalmanként mini-
mum 30 percig, ha komolyan akarjuk venni a rék megel6zé-
sét. A megfelelé terhelést a pulzusszammal ellendrizhetjuk.
Mindig tartsuk szem el6tt az alapszabalyt, miszerint a ma-
ximalis pulzus = 180- életkor. A mozgéas hataséra javul a
szivm(ikddés, a tudd és a légzésfunkcio, erésddnek az iz-
mok, fokozddik az immunrendszer, élénkil az anyagcsere,
javul a belek vérellatasa, fokozodik a lelki kiegyensulyozott-
sdg, javul az alvas.

4. Fizikai kérokozék: UV sugarzas (kilsé munka-
végzés, napozas, szolarium) kerllése, illetve véddeszkdzdk
alkalmazésa nélkiuldzhetetlen, tovabbéa a zaj és vibracios
hat4sok, elektomagneses tér, mikrohullamu sugérzéas foko-
zott kockéazatot jelentenek. Ezen tényez6k kikliszobolésére
szintén térekedjlnk.

5. Szexudlis magatartas: példaul a tul fiatal korban
kezdett szexudlis élet, gyakori partnercsere, védekezés nél-
kul létesitett szexudlis kapcsolat, a méhnyakrak-sz(rés és
egyéb szlirések elutasitasa.

szocidlis tAmogatasok igénybevétele, tarsadalmi- énkén-
tes mozgalmakban valé részvétel, pozitiv gondolkodas. A
lelki és testi tulterhelés gyakran kronikus izomfeszUlésben
nyilvanul meg, féleg a nyak, a tarké és a hat terlletén. Ez
a gorcsods allapot befolyasolja a keringést és a kornyezd
szervekben oxigénhianyt, anyagcsereromlast és az immun-
rendszer gyengUlését idézi eld. A tartésan fennalld, tébb-
nyire még fokozddod izomfeszllések hatasa egyre jobban
attevédik a lelki allapotra is és végul lelki problémakat is
okozhat.

Fontos azonban tudnunk, hogy nem minden stressz
karos. Vannak olyan élethelyzetek, amelyek ugyan feszult-
séggel jarnak, mégis jotékonyan hatnak rank. llyenek a k-
16nbdzé kihivasok: egy vizsga, egy fellépés, egy Osszetett
feladat megoldasa. Ezekben a helyzetekben fontos tapasz-
talatokat szerzlink és karakterlink edzettebbé, érettebbé
valik.

A legtdbb stressz helyzet azonban, mivel testinket
vészhelyzeti bioldgiai allapotban tartja, hosszu tavon ki-
meriti a belsd tartalékokat. Nem csak a kilsé események,
(mint példaul egy nagyon stresszes munkahely), de az éve-
kig tartd gyUlolkddés, rossz hadzassag, allandd szorongas,
blntudat, félelem, a reménytelenség érzése mind hasonlé
hatassal vannak rank.

A stressz legjobb ellenszere a lazitds. Ha egy kotél any-
nyira feszll, hogy majdnem elszakad, mit érdemes ten-
nink? Lazitani a kétélen. A szervezetlnket is tehermente-
siteni kell! Két iranyban. Egyrészt, ha felismerjik a stressz
forrasét, lehet6leg csdkkentenlnk kell, ha van ra& médunk,
érdemes meg is szUntetnink. Példaul, munkahelyet vélta-
nunk.

A masik irany, hogy rendszeresen lazitunk, relaxalunk.
Ellazulaskor mind a testlinkben, mind a pszichénkben csu-
pa elényos, jotékony véltozas torténik: harmonizaldédnak
az élettani funkcidk, jobb lesz a szervek vérellatasa, kita-
gulnak az erek, ellazulnak az izmok, lassul az anyagcsere,
tobb oxigén jut az agyba mint mély alvaskor, hatékonyab-
ba valik az immunrendszeriink mikddése. Talan kevesen

tudjak, de relaxacié idején még a vér

6. Lelki tényezdbk, stressz: saj-
nos még mindig ritkan esik szé arrdl,
hogy az egészséges életmdd szerves
része a lelki egészségvédelem a XXI.
szédzadban. A lelki egészség, harmo-
nia elérése, tovabba az immunrend-
szer optimélis mUkddése érdekében
az aldbbi tényezdkre kell figyelnink
életlink soran: megklzdési képesség
(cooping), a feszultségek és a stresz-
szek uraldsanak képessége, megfeleld
énkép és dnazonossagi érzés, onérté-
kelés, onfejlesztés, a fejl6dés képes-
sége, autondmia, valtozasi képesség,

tejsav és koleszterin szintje is csdkken.
Szamos kutatas szamol be arrél, hogy
azok az emberek, akik rendszeresen,
naponta relaxalnak, jéval ritkabban
fordulnak orvoshoz, kevesebb gyégy-
szert fogyasztanak, energiaszintjik né,
a szorongés, deprimélt hangulat oldo-
dik, optimistabba, kiegyensulyozottab-
béa valnak.

Ma mar szamos relaxaciés maod-
szer kdzUl vélaszthatunk, mint példaul
az autogén tréning, imaginacios tech-
nikék, a j6ga, a légzés-, zene-, tancte-
rapia, agykontroll.
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Talan meglepden hangzik, hogy bizonyos személyiség
vonasok és az immunrendszer mikodése kdzott szoros 6sz-

szeflggés van. Szédmos, elsésorban pszicho-neuroimmu-
nolégiai kutatds nyoman kérvonalazddott a rékra hajlamos
személyiségszerkezet (cancer prone, vagy C tipusld szemé-
lyiség). Megjegyzendd, nem csak réakra hajlamos szemé-
lyiség vonasok vannak, hanem példaul sziv és érrendszeri
megbetegedésekre hajlamositd vonasok is.

Milyen a rakra hajlamos személyiség?

Rendszerint tartézkodo, ér-
zéseit elfojtja, igyekszik minden-
kinek megfelelni, sajat magat
nem tartja fontosnak, szikség-
leteit elhanyagolja, nem nagyon
szereti dnmagéat, 6nbecsllése
alacsony, keruli a konfliktusokat,
haragjat nem fejezi ki, sérelmeit
nem torolja meg, de belll szen-
ved téluk, vilagnézete merev,
fél minden valtozastdél, bizalma
megingott a vilagban.

Jogosan merdl fel bennunk
a gondolat, ha szoros dsszeflg-
gés van bizonyos személyiség-
vonasok és immunrendszerink
mUkddési hatékonyséaga kozott,
akkor személyiségfejlesztéssel
elésegithet6-e a betegek gyod-
gyulasa, illetve a betegség meg-
elézése. A valasz egyértelmlen
igen! Szamos vizsgalat igazolja,
azok a betegek, akiknél sikerdl
Jfelébreszteni” a kizdészelle-
met, az dnérvényesitést, azok, akik képessé valnak megélni
és feldolgozni elnyomott érzelmeiket, levezetni haragjukat
sokkal tovabb élnek, mint tarsaik.

Masik fontos terllet gondolataink, gondolkodasmddunk
fellvizsgélata. Talan hihetetlendl hangzik, de gondolataink-
nak ériasi ereje van. Szamos Ugynevezett placebo vizsgalat
igazolta, (vagyis amikor a betegeknek cukortablettat adtak,
és azt mondtak, egy Uj gydgyszert kapnak, amitél biztosan
meggyogyulnak), a betegek valdban szamottevé javulést,
gyogyulast mutattak. Pedig hatbanyag nem volt a cukor-
tablettdban, és csak azt ,gondoltak”, hogy meggydgyulnak.
A gondolat hozta létre a javulast! Igen, ekkora ereje van a
gondolatnak! Erdemes tehat felllvizsgéalni gondolatainkat,
és az egészség, a gydgyulas parancsat adni tudatunknak!
A gondolatok nyoman létrejévd belsd képeinkben, ,gondo-
lati képeinkben” is egészségesnek, kiegyensulyozottnak kell
latnunk magunkat! E belsé mozi még hatékonyabban alakitja
életlinket!

www.rakellen.huvu

Sokan azt gondolhatjék, igen, de a mar régoéta meglé-
v6, rogzllt szokasainkon, gondolkodés- és viselkedésmo-
dunkon nem koénnyd véaltoztatni. Talén igy is van. Nem olyan
konnyd, de megéri az eréfeszitést! Minden pillanatban val-
tozunk, testlinkben percenként 300 millié Uj sejt termelédik,
belsé vilagunk is allanddan véltozik, alakul. Ha hajlandok
vagyunk tudatosan tenni a valtozasért, joval hatékonyabban
mikoédd immunrendszer, egészség, és sokkal teljesebb,
kénnyedebb, oldottabb élet lesz a jutalmunk!

Az atgondolt és kovetkezetes életmdd valtoztatas hoz-
zajarul a daganatos betegsé-
gek megelézéséhez, tovabba a
daganatok okozta korai halalo-
zas csokkentéséhez, erre kitling
példékat lathatunk Kanadéaban,
Ausztralidban és Finnorszagban.
Bizunk benne, hogy az olvasé is
fontosnak tartja sajat maga és
csaladja egészségét és a cikk-
ben valamint az ajanlott iroda-
lomban megtalélhaté informaci-
Ok birtokdban megtesz mindent
a rizikdfaktorok  kikliszobolése
érdekében.

Ha a témaval kapcsolatban
kérdése vagy észrevétele me-
rilne fel béatran juttassa el azo-
kat a csabaavramucz@yahoo.
com email cimre vagy a Magyar
Szervatiltettek  Szovetségének

Spitrany postacimére.

almi o
10%3 Bp, Métyds uico 18,
Tel./Fax:{1) 217-0404
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