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megart a sok

Testképzavarbol egészséges életmod
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AZ EVES NEMCSAK TAP-
LALROZASI SZURSEG-
LETER RIELEGITESE, DE
OROMFORRAS IS. SOK JO
ELMENYUNK SZARMAZIK
BELOLE, AM A 21. SZAZAD-
BAN BOVEN OKOZ PROB-
LEMARATIS.

Enni j6. Nem csoda, hogy a legmélyebb lelki
élmények mind a taplalkozassal fliggnek 6ssze.
Gondoljuk csak meg: mar az Ujszilétt legelsd
tapasztalatai is a ,,szajélményekbdl” szarmaznak.
A csecsemd 6réme vagy 6romtelensége attol
fligg, hogyan elégitik ki az éhségét. Ha ez a
korai folyamat sérill, az az egész személyi-
ségen nyomot hagy. Befolyasolja a késébbi
taplalkozasi szokasokat, a szexualis viselkedést,
az 6romképességet. Az alapveté 6s6romok és
6sbanatok bizony a felnéttkorban sem véalnak
el a taplalkozastél. A nagy érzelmeket, a nagy
Unnepeket buja evések kdvetik vilagszerte.
De még kilénleges napok sem kellenek az
ilyen élvezethez. Az ember orélis lény, szereti
ingerelni a szajat. Mindig és mindenhol médot
talal arra, hogy eszegessen-iszogasson. Ennek
gyobkerei még az egyedfejlédés kezdeténél is
korabbra nyudlnak vissza...
A gyljtogetés korszakéban — tébb mint két és
félmilli6 éve — az ember éseinek életmdbdija
eszegetd volt. A vadaszassal, majd gabonater-
mesztéssel ez megvéltozott, de az eredeti
etmoéd hatasa megmaradt. Az ember latszolag
minden cél nélkll rag (ragbgumizik), pattoga-
ukoricat majszol, cigarettazik. A modern
r nem érzi, mikor éhes, mikor lakott jol.
si szokasait inkébb a feszlltségek, szo-
asok, rejtett erék iranyitjak. Napjainkban

r
&oly problémat jelentenek az evéssel és

testképzavarral 6sszefliggd rendellenességek.
Olyan kényszerbetegségekrdl van sz6, amelyek
fennéllasa esetén a beteg nem tudja helyesen
megitélni sajat testét. Az erre utal6 viselkedés-
jegyek egyre szaporodnak — 6sszefiiggésben a
tarsadalom és a média altal kozvetitett szépség-
ideéllal. A 21. szazadban a média, a magazinok
kitartéan emlékeztetnek arra, hogy a karcsu és
kecses test a boldogsag kulcsa.



TAVOL AZ IDEALORTOL

Az egyre elérhetetlenebb sovanysag-
ideal miatt a mai n6k 6nértekelési
valsaggal kiizdenek: nem érzik ma-
gukat elég szépnek és kivanatosnak.
Felmérések szerint a magyar néknek

csupan 6 szazaléka elégedett teljesen
a testével. Sajnos ez méar gyermekkor-

ban elkezdédik, hiszen mar a Barbie
babék is a természetellenes testara-
nyokkal rendelkezd szépségidealt
tukrozik. Egyre t6bb gyermek kezd
el fiatalon fogyokuarazni, ami vissza-
fordithatatlan egészségkarosodast
okozhat. Magyarorszagon mintegy

harmincezer evés- és testképzavarban

szenved6 ember van. A leggyakoribb
korképek az anorexia nervosa és a
bulimia nervosa.

- sulyhiany (legalabb 15 %-0s)

- sulyfobia (félelem az elhizastol)

- testképzavar (kévérnek tartjak
magukat, masok alakjat viszont jol
meg tudjak itélni)

- amenorrhoea (menstruacio
elmaradéasa)

- széraz bér, hajhullas

- alacsony pulzusszam, alacsony
testhomeérséklet

- kényszeresség, dac, depresszid

SZABONE DR. SZANTO RENATA
belgydgyasz, természetgydgyasz
Eagle Manager

A bulimia nervosa alaptiinetei:

Falaszavar: falasronamok, de nincse-
nek kompenzald modszerek, igy ezek
a személyek altalaban tulsulyosak.

Izomdiszmorfia (inverz anorexia
nervosa): sovanysagtol valé félelem.

Ez tipusosan a férfiakat érinti, leginkabb
a testépitdket: sulytdbbletiik és fejlett
izomzatuk ellenére satnyanak gon-
doljak 6nmagukat.

Orthorexia nervosa: egészségesétel-
fliggbség, az egészséges életmod
megszallott tulhajtasa.

Brideorexia: azokat a menyasszonyo-
kat érinti, akik eskuvéjuk el6tt nagyon
gyorsan akarnak lefogyni széls6séges
kalériakorlatozassal, éhezéssel, fo-
gyasztotablettak, hashajtok hasznala-
taval, extrém tuledzéssel.
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gYERMERIﬁOBI GYOKREREK
ES MEGELOZES

Az evészavarokat eredetileg testi za-
varokként értelmezték, ma mar tudjuk,
hogy a lelki hattér a meghatarozo. A
sovanysag-kultusz nem kiméli a sztléket
sem, kiléndsen a nbkre, édesanyakra
nehezedik nagy teher. Marpedig a szul6
modellt nydjt gyermekének...

A kulturdlis tényezdk szintén szerepet
jatszanak a taplalkozéasi zavarok
kialakulasaban. Ma is szokas, hogy a
felnéttek ,versenyt esznek” gyerme-
keikkel. Az édesség pedig a szeretet

és a jutalom jele. Szamos étel (kave,
tea, csokoladé, alkohol) val6jaban nem
tapanyagforras, hanem élvezeti cikk.
Fogyasztasuk célja az 6romszerzés, a
mamor és a valésagtol val6 menekdlés.
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Az evészavarok felismerését neheziti,
hogy a betegségbelatas gyenge, vagy
teljesen hianyzik, ezen kivil a tine-
tekhez szégyen és bintudat kapcsolo6-
dik. igy tébbnyire a csaladtagok jelzik a
problémat. Kevésbé sulyos esetekben
evészavarokkal foglalkoz6 szakambu-
lanciakon kezelhet6k a betegek, sulyos
allapotban viszont elengedhetetlen a
koérhazi felugyelet. Tarsulo depresszio,
szorongas, kényszeres, pszichotikus
tinetek megjelenésekor gydgyszeres
kezelést alkalmaznak a pszichoterapiak
mellett.

A csalad kdzremikddése igen fontos

a tlinetek észlelésében és a gydgyu-
lasi folyamatban. Fiataloknal a tanarok
szerepe is jelentds, hiszen a tanu-

lasi teljesitmény romlasa, a viselkedés
megvaltozasa figyelmeztet6 jel lehet.

A probléma korai felismerésével elejét
lehet venni annak, hogy kronikussé valjék
a zavar, de legjobb megel6zni azt, hogy
barmi is elkezd6djon. Tanulni és tanitani
kell a pozitiv testkép kialakitasat!

MIT JELENT A POZITIV
TESTKEP?

Nem kinézete alapjan itélem meg

a masikat.

Tudatos szemlél6 vagyok: egy agyon-
retusalt cimlap nem a val6ség, igy

nem hasonlitom magam az ott 4brazolt
ilaziéhoz.

Irigy gondolatok helyett azon dolgozom,
hogy a sajat értékeimmel és szépsé-
gemmel tisztaban legyek.
Alapigazsagként élem meg azt, hogy
nem csak egyfajta szépség létezik.
Mivel szeretem a testem, igy odafi-
gyelek ra. A testmozgas legalabb annyira
fontos, mint lelklink apolasa - a ketté nem
létezhet egymas nélkil.

Sajat magunk elfogadésa életlink egyik
legnehezebb feladata. A gyerekkorban
rogzult, rossz szokasokat nehéz fel-
néttként megvaltoztatnunk, ezért jobb,
ha eleve az egészséges életmdd alapjait
sajatitjuk el.
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Kétszeres kockazat

A Pittsburgh-i Orvosi
Egyetem kutatoi ezerhétszaz
flatal felnottet (18-32
éveseket) vizsgaltak
aszerint, hogy mennyi

idot toltenek a k6zosségi
oldalakon béngészve, és mit
gondolnak a sajat testikrol.
Az eredmény szerint azok,
akik a legtobbet frissitgették
a Facebookot, dupla eséllyel
voltak testképzavarosak,
mint azok, akik kevesebb id6t
toltottek a k6zOsségi média
hasznalataval.

A test alakjat a genetikai adottsagok, a
csontvazrendszer felépitése, valamint
az izom és zsirszovet hatarozza meg.
Szerencsére nem vagyunk egyformak,
és egyik testalkat sem rosszabb, mint a
masik. Milyen unalmas is lenne az élet,
ha mindenki ugyanolyan magas lenne,
ugyanazt viselné, a ruhak ugyanugy
allnanak mindenkin!

Minden test szerethetd: a kerekded, a
térékeny és a sportos egyarant. Minden-
kiben ott rejlik a szépség és az érték,

az a bizonyos plusz kortél, bérszintdl és
testsulytol fliggetlendl. A valodi értékeket
nem a klls6ségek és masok véleménye
hatarozza meg! Tébbek vagyunk, mint
egy szam a mérlegen, vagy egy ruha-
meéret.



AZ IGAZI ME}GO!..DAS:
ELETMODVALTAS

Megfeleld életméddal, személyre szabott
taplalkozassal és mozgassal mindenki
elérheti a sajat legjobb formajat, ami nem
azonos a média altal sugallt idedlis szép-
séggel, viszont egészséges, kiegyensu-
lyozott, energikus és boldog életvitelt
jelent.

Mindenki szamara elérhetdk a mindségi
életmod-programok, melyek nem irredlis,
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testlink mikodésének megismerését,
annak elfogadasat — a cél a harmonia
megteremtése. Ez vezethet a felesleges
kilok leadasan keresztll, de a fogyokura
nem lehet cél 6nmagéaban! A ,garantéltan
biztos” fogyasztomoddszerek egyre-masra
jelennek meg a médiaban, mikdzben
ezek fél éven tlli sikerrataja 5% alatt
van!

Az életmddvaltas nem fogyokurat

jelent. Azonban a megfelel életméd
szokéasainak kialakitasa hozzasegit

az egészséges testsuly megteremté-
séhez. Testsulycsokkentés esetén heti
maximum masfél kilés fogyas nevezhetd
egészségesnek, amennyiben ez a szén-
hidratbevitel csokkentésével, megfeleld
mennyiségl fehérjebevitellel, zéldség-
félék fogyasztasaval és testedzéssel jar
egyutt. A mindségi étrend-kiegészitdk fo-
gyasztasa a hianyallapotok megel6zését
segiti.

Ha elindulsz, hogy megvalositsd az
almaidat, barmit elérhetsz, csak ra kell
Iépned az Onismeret, a tudatossag, az
O6nmegvalbsitas Gtjara. Széanj id6t a
kikapcsolodasra, amikor nem néze-
geted a kulénb6z6 kd6zdssegi oldalakat,
hanem éled a sajat életedet — hidd el,
az is van olyan jo, mint masé!
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