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A sport f®l eg®szs®g. Orvos-szaktan§cs-
ad·nk cikk®ben kifejti, mi®rt is fontos a 
mozg§s a betegs®gek elker¿l®se ®s a gy·-
gyul§s szempontj§b·l.

@clac ewĕewsjąq_

2, mjb_j

Gy. Bence tºrt®nete az egyik legmegha-
t·bb, amellyel tal§lkoztunk. Bizony²tja, 
hogy a r§kb·l fel lehet ®p¿lni. Sorozatunk 
fşszereplşje p®ld§t mutat mindenkinek.

þh_`  ̀rąnjąjČiigceČqxĐrŁ

4, mjb_j

Nincs jobb m·dja a gy·gyul§snak, mint az, 
ha nem is lesz¿nk betegek. Ebben pedig 
sokat seg²thetnek az olyan t§pl§l®kkieg®-
sz²tşk, mint a Manna Rax.
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Rendelkezett m§r ad·ja egy 
sz§zal®k§r·l? Tegye meg mi-
n®l elşbb, hiszen ha nem 
teszi, az ¥n egy sz§zal®ka 
hi§nyozni fog. Hi§nyozni fog 
akkor, amikor beteg gyerme-
kek f§jdalmainak enyh²t®s®t, 
szomor¼ arcuk felvid²t§s§t 
szolg§lhatn§. 
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Az ®let egyik nagyon fontos jellemzşje 

a folytonos mozg§s. Rendszeres mozg§s 

n®lk¿l lehetetlen eg®szs®g¿nk megşrz®-

se. Ezt a t®nyt az emberek nagy r®sze 

þgyelmen k²v¿l hagyja, mert mindenki 

egy ¼n. k®nyelmi z·n§ban ®l, vagyis arra 

tºrekszik, hogy ®let®ben a v§ltoz§sokat, 

a v®lt neh®zs®geket kiker¿lje ®s minden 

cselekedet®t a lehetş legk®nyelmeseb-

ben hajtsa v®gre. Az eg®sz napi f§raszt· 

munka, a sok frusztr§ci· ut§n csak keve-

sen h¼znak egy fut·cipşt, vagy vesznek 

fel meleg²tşt ®s mennek el egy ·r§csk§t 

s®t§lni. Az eg®szs®ges ®letm·d alapja a 

helyes ®tkez®s, a megfelelş gondolkod§s 

®s az ºrºmmel v®gzett mindennapi test-

mozg§s. 

Sokan ¼gy gondolj§k, hogy a mozg§st 

csak akkor teszik rendszeress®, ha test-

s¼lyt szeretn®nek csºkkenteni. Fel kell 

azonban h²vnunk a þgyelmet a term®szet 

egy ®rdekes paradoxon§ra, miszerint a 

mozg§s nem fogyaszt, viszont a hi§nya 

hizlal. Teh§t, ha nem þgyel¿nk a kal·ri§t 

csºkkentş ®tkez®sre, akkor puszt§n spor-

tol§ssal nem fogunk tudni sz§mottevş 

s¼lyt leadni. A rendszeres mozg§s el-

lenben megakad§lyozza plussz zs²rszºvet 

lerak·d§s§t. 
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Mit ®rt¿nk helyesen v®gzett testmoz-

g§son? Nagyon fontos a fokozatoss§g, a 

rendszeress®g, a mozg§ssal egy¿tt j§r· 

ºrºm ®s az emelkedş terhel®s. Nem he-

lyes teh§t, ha egy jelentşs s¼lytºbblettel 

rendelkezş ember minden elşk®sz¿let 

n®lk¿l m§sf®l ·r§s ăsºrmeccsetó j§tszik, 

®rdemes a rendszeres sportol§st kºnnyŭ 

30-40 perces s®t§val kezdeni, melyet 

naponta ºt-hat perccel emel¿nk, a napi 

Mptmqg r_ląaqmi

Nagyon fontos 
a rendszeress®g. 

Ha tehetj¿k, legal§bb heti 
ºtszºr sportoljunk
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egy·r§s idştartamig (nem baj, ha ez ak§r 

k®t ·r§ra is felmegy). N®h§ny h®t m¼lva a 

s®ta vagy gyalogl§s §tmehet kºnnyŭ koco-

g§sba, k®sşbb fut§sba, de nagyon hasznos 

a term®szetben tºrt®nş t¼r§z§s, intenz²v 

kert®szked®s, ker®kp§roz§s, ¼sz§s, teni-

szez®s ®s aki megteheti annak a lovagl§s 

is. Nagyon fontos a rendszeress®g, ez azt 

jelenti, hogy hetenk®nt legal§bb ºtszºr 

sportoljunk. Rendk²v¿l pozit²vak tapasz-

talataink a t§nccal is, a zen®re v®gzett 

mozg§s ºrºmet okoz, rendszerint partner 

is sz¿ks®geltetik hozz§ ®s a mozg§s kap-

cs§n tºrt®nş t§rsalg§s ºnbizalomnºvelş 

t®nyezş is lehet. Minden olyan dolog 

ugyanis, amely az embernek ºrºmºt ®s 

pozit²v ®lm®nyeket okoz, jav²tja az ºn-

bizalm§t. Ez®rt tan§csoljuk a sz¿lşknek 

azt, hogy a gyermeket b²zz§k meg kºn-

nyen v®grehajthat·, apr·bb feladatokkal, 

melyek ut§n mindig hangosan ®s szembe 

dics®rj®k meg şt. Ebben az esetben nem 

baj, ha ez a dics®ret m§sok elştt hangzik 

el, szemben a szid§ssal ®s a kritik§val, 

amelyet mindig n®gyszemkºzt kºzºlj¿nk 

a gyerekkel. Nem §rt ha ¿gyel¿nk arra is, 

hogy a gyermeket soha ne al§zzuk meg, 

ne a szem®lyis®g®t kritiz§ljuk, hanem 

az adott cselekedetet, jelens®get, vagy 

esem®nyt illess¿k negat²v v®lem®nnyel. 

Valahogy ²gy: ăKisþam/kisl§nyom, tudod, 

hogy nagyon szeretlek t®ged, nagyon sok 

j· tulajdons§god van, egy ®rt®kes em-

ber vagy, azonban ez a mai dolog, ami 

tºrt®nt, illetve amit tett®l, nem helyes 

®s rem®lem, levontad a tanuls§gokat ®s 

ez tºbbet nem fog elşfordulni!ó Sajnos 

a legtºbb gyereket ma szid§ssal, m§sok 

elştti megal§z§ssal, ¿vºltºz®ssel pr·b§l-

j§k meg manipul§lni, mert a sz¿lşk azt 

hiszik, hogy ez az egyetlen eredm®nyes 

¼t, hogy gyermek¿ket nevelj®k. Sokkal 

jobban j§rna mindenki, ha a gyermeke-

ket ink§bb a rendszeres sportol§s fel® 

tereln®k, mert a sport az, ami az embert 

mindenre ñ gyşzni ®s vesz²teni egyar§nt 

ñ megtan²tja. A Gyermekr§k Alap²t-

v§nyn§l foly· ®letm·d-szaktan§csad§si 

szolg§ltat§s keret®ben ñ a gyermek §l-

lapot§t·l f¿ggşen ñ javasoljuk a sz¿lşk-

nek a gyermekkel v®gzett kºzºs ºrºmteli 

sportol§s elkezd®s®t, illetve folytat§s§t. 

Az e t®ren szerzett tapasztalatainkr·l a 

kºvetkezş sz§mban ²runk. 
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KcerėprČlr

Bence gy·gyul§s§nak 
tºrt®nete

2004. 03. 22. Bence bal v§ll§n a nya-

k§n§l duzzadt nyirokcsom·t ®szlelt¿nk. 

Ez kem®ny volt, de nem ®rz®keny. Sz¿-

let®se ·ta f®ltve ·vtuk a kisþunkat de 

ez¼ttal nem gondoltunk semmi rosszra.

04. 01. Mivel a duzzanat nem m¼lt el, 

nem is v§ltozott, a h§zi gyermekorvoshoz 

fordultunk. Vizsg§lat ut§n a gyermekse-

b®szetre k¿ldºtt minket beutal·val. Arra 

gondoltunk, hogy t¼lz§s ezzel szakorvos-

hoz fordulni, m®g mindig nem volt semmi 

rossz elş®rzet¿nk.

04. 05. A gyermekseb®szetrşl K. doktor 

ultrahangos ®s hematol·giai vizsg§latra 

k¿ldºtt minket. Ezt azt§n v®gk®pp fe-

leslegesnek gondoltuk.

04.08: A vizsg§latot megelşzş 

est®n valami szokatlan fe-

sz¿lts®g volt ®rezhetş itthon. 

Bence annyira hisztizett a 

kºrºmv§g§s kºzben, hogy 

bezavartam lefek¿dni, 

j· f®l ·r§val a lefekv®si 

idş elştt. K®sşbb azt§n 

nem tudtam aludni, rossz 

®rz®seim voltak. Arra 

gondoltam, hogy k§r volt 

durv§n bezavarni a kicsit 

hiszen tal§n ez volt az utol-

s· eg®szs®ges est®je amelyet 

vel¿nk tºlthetett. Bementem 

hozz§ de m§r aludt, gyºnyºrŭ volt 

®s eg®szs®gesnek tŭnt. Ettşl kicsit 

megnyugodtam. 

04. 09. Az ultrahangos vizsg§latot el-

v®gezt®k. A hematol·gi§r·l A. doktornş 

v®rt vett ®s mellkasi RTG vizsg§latot ja-

Bence 

tºrt®nete az 

egyik legmeghat·bb, 

amellyel valaha 

tal§lkoztunk. Bizony²t®k 

r§, hogy a r§kb·l meg 

lehet gy·gyulni. Most 

indul· cikksorozatunkkal 

Bence p®ld§j§t szeretn®nk 

minden beteg el® §ll²tani, 

rem®lve, hogy hitet 

mer²tenek belşle. 

vasolt. Mivel a mellkasi RTG nyugtalan²t· 

jeleket mutatott, a doktornş CT vizsg§lat 

elv®gz®s®t javasolta. Ez tov§bbi duzzadt 

nyirokcsom·kat jelzett a mellkasban. 

Ēgy ®rezt¿k mintha lavina kezdett volna 

sodorni minket meg§ll²thatatlanul valami 

borzalom fel®.

Az ultrahangos vizsg§lat eredm®nye: Bal 

oldalon sternocleidomast mellett a ta-

pinthat· termite magass§g§ban j·l kºr¿l-

²rt kering®st nem mutat· nyirokcsom·k 

megfelelş k®plet van. Kºrnyezet®ben tºbb 

kisebb nyirokcsom· l§that·. Pajzsmirigyek 

rendben.

Mellkasi RTG eredm®nye: A mediastinum 

supracardi§lis r®sze mindk®t oldalon 

²velten kisz®lesedett. A t¿dş tiszta, de a 

sz²v-rekesz szºgletekben m®rs®kelt rajzo-

latszaporulat l§that·. Megnagyobbodott 

nyirokcsom·k a mediastinumban. Tov§bbi 

vizsg§lat, MRI javasolt. Dºbbenetes ®rz®s 

volt, szºrnyŭ gondolatok ker²tettek hatal-

mukba minket. Az eg®sz d®lut§nt a CT-

vizsg§l·ban ®s elştte a v§r·ban tºltºtt¿k. 

Hol a hideg r§zott, hol meg h§nyinger¿nk 










