Megkuzdeni a rakkal (14.)

Erintettként kezdtem el irni errél, mert olyan hatasok, vélemények, elzarkézasok,
titkol6zasok vannak a téma korul, ami arra sarkalt, hogy én is azok kdzé tartozzak, akik
dszintén felvallaljak, és beszélnek réla. No meg azért is, mert tudom mar, mennyire mas
kivalrdl 1atni, megélni ezt, vagy belulrdl, rakbetegként.

Szamtalan szorongéssal kell megkiizdeni, amit egyeddil sokkal nehezebb elviselni. Am ha
nem nyitunk a kornyezetink felé, és nem tukrézzuk vissza nekik azt, amit 6k nem
érthetnek, mert nem élik meg, nem konnyit a helyzeten. Sem a mienkén, sem az évékén.
Mert mindenki, aki beteg, vagy akinek a szerette beteg, maga mogott szeretné tudni ezt,
mikdzben tudjuk, hogy ezzel ezutan egyutt kell éIntnk.

Persze ez csak az én megkuzdésem... nincs erre recept, nincs olyan, hogy jo, vagy rossz
feldolgozas. Mindenkinél a sajat traumatizaltsag, szocializacié kérvonalazza azt az utat,
amin végigmegy. De talan, ha kimondjuk, amit érzink, megfogalmazzuk a kétségeinket,
erdt adunk egymasnak is.

Most a kulsé hatasokrol irok.

Valamikor még az els6 posztok korul irtam arrdl, mennyire rossz volt, mikor nekem
szegezték a kérdést: Tudod, miért kaptad? Mintha valami blnt kdvettem volna el eddigi
életemben, és most ez lenne a buntetésem. Tudom azt is, hogy ennek szakirodalma is
lett, sok hivével, nem is akarok ezzel vitatkozni, van, akinek ez az utja, és igy talal
magyarazatot ra, ezzel kdnnyebb neki.

En nem igy, hanem mésképp, hadrom dolog kozétt taldltam meg az okokat, ennek a
haromnak a szerencsétlen 6sszeallasaval: a genetikai hajlam, a kdrnyezeti hatasok és a
stressz mértéke mentén.

Az els6rdl nem tehetlnk, kapjuk, vagy nem, szerencse kérdése. A stresszrél mar irtam,
ez nalam sok volt, munkamaniaval megtetézve, mindig a legnagyobb kihivasok felé
orientalddva dolgoztam, 6rékos idézavarban és a tevékenység jellegébdl adddodan
allandé tépel6déssel, moralizalassal. Ebben felel8sséget érezhetnék, de tudom azt is,
hogy akkor, mivel nem éreztem ennek semmiféle egészségkarosité hatasat, nekem ez
volt a természetes, a komfortos. En dontottem a mellett, hogy ezt a munkat valasztom,
és az is az én dontésem volt, ahogy ebbe igy belesodrédtam.

A kérnyezeti hatasok esetében sem lehet megfogalmazni mindenkire érvényes
szabalyokat. Hiszen vannak, akik az egészséges élet példaképei, mégis rakosak lesznek.
Mas mindenféle szervezetre karos hatassal rombolja magat, mégis elkeruli a rak.

Van, aki a tejet hibaztatja, a benne levé hormonok miatt. Mas a husféléket okolja, vagy a
felvagottakat, és mas feldolgozott élelmiszereket. Az vitathatatlan, hogy a taplalkozasnak
is nagy jelent6sége van ebben az egészben.

De vajon mit tudunk tenni ez ellen? Vagy egy éve hallottam egy riportot, a ma;j
meéregtelenitd hatasarol szolt, és elbtte felvazoltak, hany feltleten, csatornan jutnak be a



szervezetunkbe olyan anyagok, ami mérgezheti a szervezettinket. Belélegezzuk,
megisszuk a csapvizzel, bevisszuk a bérinkbe a kozmetikumokkal, és persze ott van a
taplalkozas, ... amit ma mar nagyon nehéz olyan alapanyagokbdl biztositani, amit tutira
egészsegesnek hihettnk.

A vegyszerezés, ami sokszor a foldben elraktarozédik, régéta noveli a méreganyagokat a
névényekben. A mikromdanyagok ott vannak a halakban, aztan ott van az azbeszt, stb.
mind noveli a kockazatot. A hustermelés gyorsan akar vagosulyt a haszonallatoknal,
ezért tapokat, adalékanyagokat ad nekik, amelyek beépulnek. Hogy sokaig
értékesithetdk legyenek az élelmiszeripari termékek, tartositoszereket dolgoznak
beléjuk. No és el6készitenek mar mindent, konyhakészre, hogy alkalmazkodjon ez is a
felgyorsult élethez.... ami Ujabb adalékanyagokat tesz szikségessé.

Persze tudjuk, vannak élelmiszerbiztonsagi szabalyok... amiket elvileg be kellene tartani
mindenkinek. De vajon betartja mindenki? Biztosan nem, mert az uzleti érdek feldlirja.
Mert az Uzleti érdek ma mindent feldlir.

Akkor termeljuk meg, az a biztos... Ez csokkenti a kockazatot, de sajnos van az
ismeretségemben olyan (nem is egy), aki igy tett, és e mellett lett mégis rakos.

Na, és ott vannak a kontedk, az 6sszeeskuvés-elméletek. A sokat mondo bologatasok,
mikor megtudtak, hogy rakos vagyok, és rogton rakérdeztek: ugye beoltottak Covid
ellen? Mert nyilvan az okozta... Hiszen az egész arrdl szél az ebben hivék szerint, hogy igy
irtsak ki az emberiséget. Ezzel én nem tudok mit kezdeni, csak annyit, hogy tiszteletben
tartom a masik meggy8z8dését, és szeretném, ha ez kdlcsonds lenne.

Most, hogy nyilvan én is probalok életmddvaltast beiktatni az életembe, az elsd, talan a
legkdnnyebb a taplalkozas atformalasa. Mivel szeretek f6zni, ez még kulon éréomet is
okoz. Tobb zoldség, gyumolcs, kevesebb hus, liszt, minimalis cukor. Minimalizalni a
feldolgozott élelmiszereket. Megtanultam a lanyomtdl fermentalni, csiraztatok
magvakat. De nem vonok meg drasztikusan semmit... mértékkel prébalok taplalkozni.

Csak azzal kellene még kezdenunk valamit, hogy ne par perc alatt ebédeljink meg...
rohanva, ahogy ezt tettuk végig, egész életlinkben. Sokaig még addig sem alltam fel a
szamitogép mellél, amig megebédeltem.

Ebben is lassulni kellene. Taldn majd ez is menni fog. Az életmédvaltasnak ez is része. Es
azis, hogy ne huzzuk ra magunkat tulsagosan a kornyezeti hatasok kivédésére, mert ez
régeszméssé tehet minket. Es semmit sem jé talzasba vinni.... A rettegést sem. Mert
elveszi t8lUnk az élet élvezetét.

lllusztraciénak egy 2024-es rajzomat valasztottam... amit a természet ihletett. A
természet, ami képes meggyodgyitani magat. Ezeket az er6ket kell életre hivhunk
magunkban is.



