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Egészségfelfogas az okori
gorogokneél es romaiaknal
A természetes vilagkep organikus volt, a
holisztikus szemleletbol pedig

kovetkezett az ember egészsegenek
komplex fogalmi felfogasa.

Felfogasa és érzekelése, de nem a leirasa,



GOROG ESZMENYEK

A gorog poliszok vilagaban a talpraesett, bator,
leleményes, erés es szép testll, erényes ember
eszményitése olvashato ki az eposzokbdl és mitoldgiai
tortenetekbdl.

Spartatol Athenig ugy veltek: az ember nagy mertékben
felelos egészsége alakulasaért. Eppen ezért a
testedzesnek, a sportteveékenysegeknek meghatarozo
helyuk volt a gorog gyerekek és felndttek életében.

Az atheni eszmeny, a kalokagathia azonban ennel joval
tobbet jelentett, és akar korabeli ,egeszség-
definiciokent"szep s jo ember nevelese volt az atheni
cél, azaz egeszseges testl és lelkl emberé, akinek
valasztott istennOje (Hedoneval szemben) Arete az
ereny megtestesitdje



Aszklepiosz

Epidaurosz: allitolag itt szuletett Apollon fia, a gyogyitd
Aszklepiosz, akinek a szentélye nem messze a varostol
helyezkedett el.

Az epiaduroszi aszklepieion volt a legnevezetesebb
gyogyito hely az okori vilagban; ide jottek a beteg
emberek gyogyulast remeélve.

A megfeleld gyogymod megallapitasahoz el kellett toltenituk
egy éjszakat az enkoimitiria-ban, egy nagy
haloteremben.

Almukban tanacsot kaptak az istentél, hogy mit kell tennitik
az egeszséguk visszanyerese erdekében.

A kozelben asvanyviz forras is talalhato, amelyet szintén
hasznaltak a gyogyitasban.


http://hu.wikipedia.org/wiki/Aszkl%C3%A9piosz
http://hu.wikipedia.org/wiki/Apoll%C3%B3n
http://hu.wikipedia.org/wiki/Aszkl%C3%A9piosz
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Aszklepieion&action=edit&redlink=1

KIGYO

A Kigyo, mint szimbolum elsdsorban a teremtéssel, a
termékenységgel, a megtermeékenyitéssel, a
nemiséggel, a bolcsességgel, a gyoqgyitassal, a vizzel, a
folddel, az alvilaggal, a halallal, az ujjaszuletéssel, a
ciklikussaggal eés a vegtelenséggel all kapcsolatban.

A Kkigyo élet és halal ura. A ferfiui energia f6 szimboluma.
Sok mitoszkornek és kulturanak szent allata.....



Hippokratesz

a hippokrateszi iskola:

az egeszseg megorzeset, a betegsegek
megelozéseéet hangsulyoztak, és nem magat a
gyogyitast.

Gyogyaszati felhasznalasara elsoként

Hippokratész utal, orvossagnak ajanlja a keseru
mandulat

ElsO irasos emlékek homeopatias szemléletu
gyogyitasokrol az 6korbol maradtak fenn.
Hippokratész is alkalmazta praxisaban



Hippokratéesz (i. e. 460-377)

depresszio
Kivalto oka: a fekete epe felszaporodasa a szervezetben.
melankolia : fekete epe, vagyis melaine chloé.

A betegseg megjelolésere egeszen a XX. szazadig ezt a
kifejezést hasznaltak, majd ezt a latin deprimo
(deprimere) lenyomni sz6bdl szarmazo depresszio
kifejezes valtotta fel

A lelki betegsegrol mar Homérosz is ir az lliaszban

Biblia - a buskomor Saul kiralyt David lantmuzsikaval
vigasztalja.



ROma

A romai korban eleinte nagy nehézsegekbe
utkozott a gorog medicina eredmenyeinek
elterjedése, mert a romaiak a gorog vilag
meghoditasanak idészakaban (Kr. e. 2. szazad),
a betegségek orvoslasa és az egeszség
fenntartasa vegett a termeészetgyogyaszathoz,
illetve magikus eljarasokhoz.

A csaladokban a teljhatalommal biro apa, a pater
familias volt a kulcsszemely az |
egeszségmegorzes vonatkozasaban is.




Keleti eés gorog hatasok

A keleti, illetve a gorog orvosi
eredmenyek vegul meégiscsak
beszivarogtak a romaiak
gondolkodasaba,

és Galénosz, Dioszkoridész és
masok mavei az
egészsegfogalom
alakulasaban évszazadokra
meghatarozo jelentéseglve
valtak.

Epidaurosz



BuUn és betegseg

Jézus idejeben elterjedt nézet volt, hogy a
betegség a biin egyik kovetkezménye, hogy
az emberek a ,, bunbeeses"” miatt
megbetegszenek, megoregednek es meghalnak.

Az ujszovetsegi szovegek szerint Jezus nem értett
ezzel egyet: azert jott el a foldre, hogy letet
teremtsen, ami az evangeliumok szerint
megkezdddott azzal, hogy meggyogyitotta
azokat, akik hittek benne



Testi-lelki egeszseg

A keresztények szamara a testi-lelki
értelemben vett egészség, maga a
teljesseg akkor képzelheto el, ha szilard
hittel Jézust kovetik.

Ez a tanitasok szerint az ember fizikal és
pszichikai eletere is kihat...

A test a lélek nyugalma és harmoniaja
nélkul nem mukodhet jol.



A biblia és az egeszsegpszicholdgia

Az orvendez0 sziv megszepiti az arcot, a banatos
sziv pedig osszetori a lelket.”

,A csuggedonek mindig rossz napja van, a
jokedvlnek pedig mindig unnepe.”

(Peld 15:13,15)

,Jobb a szaraz falat ott, ahol békesség van, mint

ha lakomaval van tele a haz, de veszekednek
benne." (Péld 17:1)

,A vidam sziv a legjobb orvossag, a banatos lelek
pedig a csontokat is kiszaritja." (Peld 17:22)



Szeretet

,ozeresd felebaratodat, mint magadat.”

JA szeretet nem tesz rosszat a felebaratnak.
A szeretet tehat a torvéeny betoltéese." (Rom 13:8-10)

Pal:

A szeretet turelmes, j0sagos; a szeretet nem irigykedik, a
szeretet nem kérkedik, nem fuvalkodik fel. Nem
viselkedik bantoan, nem keresi a maga hasznat, nem
gerjed haragra, nem roja fel a rosszat. Nem oriil a
hamissagnak, de egyutt orul az igazsaggal. Mindent
elfedez, mindent hisz, mindent remél, mindent eltlr. A
szeretet soha el nem mualik." (IKor 13:4-8)



Jézus a hegyi beszédben mondta ki az emberi
viselkedessel kapcsolatos aranyszabalyt, ami a
testi-lelki egészsegnek is sarkpillére:

,ZAmit tehat szeretnétek, hogy az emberek veletek
cselekedjenek, ti is ugyanazt cselekedjetek
veluk, mert ez a torveny..." (Mt 7:12)

,....amint szeretnétek, hogy az emberek veletek
banjanak, ti is ugy banjatok veluk." (Lk 6:31)



Pal nyoman

Pal apostol szigoru, a kozepkorban gyakran
idézett és kovetett tanitasai szerint mivel
az egeszseges (Krisztusban teljes)
életvitel szempontjabdl a lelek a
fontosabb, mint a test, ez utébbival nem
kell torodni.



r

PAL

,a Lelek szerint éljetek, és a test kivansagat ne
teljesitsétek. Mert a test kivansaga a Iélek ellen tor...

A test cselekedetei.....nyilvanvalok, megpedig ezek:
hazassagtores, paraznasag, tisztatalansag, bujalkodas,
balvanyimadas, varazslas, ellensegeskedes,
viszalykodas, feltekenyseg harag, onzés, széthuzas,
partoskodas; irigyseg, gyilkossag, reszegeskedes
tobzddas és ehhez hasonlok.

Ezekrdl elore megmondom nektek, amint mar korabban is
mondtam: akik ilyeneket cselekszenek, nem oroklik Isten
orszagat...

Akik pedig Krisztus Jézuséi, a testet megfeszitettek
szenvedélyeivel és klvansagalval egyltt." (Gal 5:16-21,
24)




Kozepkor

A kozepkor embere a bojtben,
onmegtartéztatasban, onostorozasban a lelek
megtisztitasat, a binoktol valé megmenekulest,
a jarvanyok lekuzdesének eszkozet latta.

Az egyhazi tanitasok mellett, a kereszteny vallas
keretei kozott kibontakozott lovagi kultura
testkultusza uj szinfolt volt Europaban,
muszlim irodalombdl és filozofia hatasa .



Gyogyitas es egeszseg az
Iszlamban
,muszlim orvoslas" kifejezes - éppen az egyuttelo
és egymasra hato emberek es kulturak

sokfélesege miatt - nem csupan a muszlim
vallas kovetdi altal muvelt tudomanyt jeloli.

A kozepkori iszlam vilaganak teruletén szamos
olyan kereszteny, zsido és hindu tudos is élt,
akik ugyan nem voltak iszlam hituek, am a kor
tudomanyos életeben egyeduralkodo helyet
betoltd arab nyelven irtak orvosi muveiket.



Holizmus

az iszlam vilagszemlélete is holisztikus, es
nincs elvalasztva benne az evilagi es a
tulvilagi élet.

Az iszlamban az evilagi, empirikus, illetve a
metafizikal, lelki elemek szoros
kapcsolatban allnak, és az embernek
mindkét életre fel kell készulnie: a foldi
|étre és a halalon tuli Iétezésre is.



Harmaonia a vilaggal

Mindennek és mindenkinek megvan a helye az
Isten altal teremtett vilagban, és szerintuk az
univerzum minden alkotoelemevel szakadatlanul
formalja tagjait, igy az embereket is.

Az egyes emberek betegsegei tehat
osszefuggenek a korulottuk levo vilag
diszharmonikus mozzanataival




A gyermek artatlan......

Nem fogadtak el tovabba a kereszténység
eredendo bulnrol sz6l6 tanitasat: az iszlam
szerint minden gyermek artatlan lenykent
szlletik, nem kell binhédnie Adam és Eva
tettéert.

Ez a gondolkodasmod Eurdpa szamara is
rendkivul termekenyito volt a kozepkorban.



A muszlim orvosok a negy fo elem és elemi
tulajdonsag mellett nagy hangsulyt fektettek az
évszakok, az eghajlat, a csillagok és egyebek
emberek gyakorolt hatasanak tanulmanyozasara
IS.

A helyes ételek megvalasztasa: dietetika

Az emberi test ,visszahatasat" is vizsgaltak, és
széles korben alkalmaztak a pszichoterapiat.



A fény tarsasaga

lkhwan al-Szafa (A fény tarsasaga) tagjai szerint peldaul a test
egeészsegenek, egyensulyanak fenntartasahoz mindig mindenben
mértékletesnek kell lenni. Keveset kell enni, el kell kertlni a nagy
lakomakat, f6 taplaléknak a tiszta vizet kell tartani. Ha a szervezet
egyensulya az idgjaras, idovaltozas miatt bomlik meg,
gyogyanyagokkal kell segiteni.

Ha a csillag- és bolygodallas okozza a zavart, a Iéleknek meg kell
prébalnia megnyugodni, mert egyet ugysem tehet. Kifejtettek,
hogy a testtel kapcsolatos higiénés szabalyok a lelket, a
jellemfejlodeést is érintik.

A lélek egyensulyat segiti tovabba szerintuk alazatos, szerény
viselkedés, a nyugalom, az alkalmazkodas, az almodozas

az illuziok féken tartasa (kulonosen a n6k esetében), a haragtdl és mas
kritizalasatol valo tartozkodas, a szegények tamogatasa.




A bUnosok, a gonoszak ugyanis sohasem
érhetik el azt a harmoniat, amely
szukséges a jellem fejlodeshez, az evilagi
és a tulvilagi boldogsaghoz.

A bunok tehat magat az elkoveto6t sujtjak
leginkabb........



Miszkavajh

Miszkavajh is ugy gondolta, hogy az embert barmilyen szenvedély
kibillenti egyensulyabol. (Ezért tartottak mas, muszlim orvosok
példaul ,betegségnek” a szerelmi érzést, mert felboritja a test és

lélek egyensulyat.)

Szerinte is csak egyuttesen értelmezhetd test és lélek egyensiulya, ez
utébbi ,gyogyitasara” a gondolkodast, a tanulast ajanlja. A tudas
ugyanis nem csupan disze a léleknek, hanem - mivel nem foldi
celokat szolgal - tisztité hatasu erény, kiegyensulyozotta es
nyugodtta tesz, azaz hozzajarul az egészség allapot elérésehez,

fenntartasahoz

egy igazi bolcs sohasem hagyja, hogy a kuls6 (anyagi) vilag barmely
dolgai nyugtalanitsak, és valami miatt reménytelenségbe vagy

tulzasokba essen



Miszkavajh: onismeret

(Galénoszhoz visszavezethetd gondolat)

Ebben mindig jobb szolgalatot tehetnek az
embernek az ellenségei, mint a baratai, mert 0k
felnagyitva tukrozik vissza a hibakat, és igy a
legkisebbet is lattatjak.

A lélek legsulyosabb betegsegei, melyek az egész
szervezet egeszseget felboritjak: a harag, a
felelem és a szomorusag

Ez utobbi szerinte mindig a vilag valdosaganak
hibas észlelésebodl fakad, amihez valami miatt
makacsul ragaszkodunk.



Al-Ghazzali

Egyik aforizmaja : ,az egészség negy dologbdl all: a vallas,
a test, a tulajdon és a csalad egészsege.

Az egészséges vallas harom dologbdl tevodik 0ssze:
* nem kovetni a szenvedélyeket

* elfogadni Isten torvényeinek utmutatasat

* nem becsapni az embereket.

* Atest egészsége az alabbi dolgokbdl all:
* keveset enni

. keveset aludni

. keveset beszeélni.

W N



Al-Ghazzali

A tulajdon egészsége e harom dologtdl fugg:

1. dvakodni a fosvénysegtadl
2. megosztani a vagyont masokkal
3. helyesen kolteni a pénzt.

A csalad egészsege a kovetkezo harom dologbdl tevodik
0ssze:

* elégedetten élni
* kolcsonosen segiteni egymast

* egybehangzoan engedelmeskedni a Magassagos
Istennek.”



A reneszansz

Valtozasok:

A természettudomanyok uj eredmenyeil,
pestisjarvany europai tombolasa,

nagy foldrajzi felfedezések hatasa,
gazdasagi gyarapodas

Megvaltozott az ember vilaghoz és sajat testéhez valo
viszonya

Az ember és a természet, illetve a hivo és az egyhaz valo
kapcsolata



A reneszansz

kezdtek foglalkozni dnmagukkal,
evilagi boldogulasukkal,

sorsukkal, szarmazasukkal és
jovojukkel.

Megvaltozott az embereszmény,
a nevelés celja és tartalma.

Megjelentek az egészséges
eletvitelrdl, helyes
taplalkozasrol és
ruhazkodasrol szolo szovegek




Reneszansz kepzeési idea

Harmonikus egység a
harom elem, az
ember kulturateremtd
képessegének harom
megjelenése,

a filozofia, a tudomany

és a miveszetek
kozott.



Egyensulyzavar

A filozofia és a mlveészet ( egyéni
valosagszemlélet)=allando megujhodas

Tudomany =allando novekedes, -
mennyisegileg - a filozéfia és miveészetek
fejére no

Megsemmisulessel fenyegeti a humanizmus
léenyegéhez tartozo egyetemes kepzeési
szemleletet



protestans mozgalmak

A nyomtatott konyvek jelentették a 16. szazad elejétdl
iInduld protestans mozgalmak egyik fontos alapjat is,

orvosi €s nevelési irodalmahoz szorosan kapcsolodtak az
egészseg fogalmanak, az egészséges eletvitel
jellemzoinek magyarazatai.

egeszseg a lélek és test harmoniaja

a napi, praktikus tanacsokat ado tankonyvek, orvosi
szakmunkak tulnyomoreszt a test egeszséegerol es
edzeserdl szoltak



Az egeszseges életvitel eszmeje

.kKaros szenvedélyek" leirasara, az ellenuk valo
védekezeésre.

foldrajzi felfedezések: élvezeti cikkek

tulzott fogyasztasat karosnak itéltek a korabeli orvosi és
pedagdgiai gondolkoddk.

A kave, a csokoladé, a csip0s flszerek valamint a szeszes
italok fogyasztasanak tiltasa, rosszallasa, iskolai
kihagaskent valo emlitese évszazadokra ,oevonult" a
konyvekbe

a .csinos” kinezet taglalasa, a tisztalkodasi, oltozkodesi,
testedzési és etkezési tanacsok ismertetésére




Gyogyitas eés betegseg a
kozeppontban

a szeretetteljes viselkedes krisztusi ideaja, a lelek
harmoniajanak megteremtése gyakran hatterbe szorult
vagy emlitésre sem kerult.

Az orvostudomany rohamos fejlddése, az eszkozok és
gyogyanyagok szaporodasa a 19-20. szazadra
kialakitotta azt a szemiléletet:

a test minden bajara akad gyogyir.

A figyelem kozéppontjaba egyre inkabb a betegsegek
gyogyitasa €s nem az egészseg megorzese, a
betegségek megelbzése kerllt.




Apaczai Csere Janos az
egeszseqgrol

1655 Utrecht, Apaczai Csere Janos: .Magyar Encyclopaedia"

,A foldi dolgokrdl" cim( fejezet:

az egeszség fogalmarol és megorzésenek lehetdsegeirdl keszitett
adatgyljtésének eredmeényei

a kor orvosi ismereteit a neves orvos, Regius tanitasai alapjan foglalta
0ssze.

.AZ egeészseg (sanitas) az embernek az a belso allapatja,
mellyel tagjaiban jol leven, az 0 cselekedetit Ol viszi

A felette j6 egészség (accurata) az, amely altal az emberek
igen alkalmatosok az f6 cselekedeteknek
vegbenvitelere."



Apaczai Csere Janos az egészsegrol

,....az egeszseqgrol ,valo
gondviselés semmi nem
egyeb, hanem e vilagi életre
szukseéges dolgokkal jol és
egészsegre €elni. .......

Ezek a levegdeq, étel, ital, alvas s
vigyazas, mozgas s allas,
kiadottak s bennmaradtak és
az elmének indulati, tovabba a
ruhazat, haz és agy.,

,2Hogyha valami iszonyu dolgot lat
-t. i. az allapotos asszony-
mindjarast szep dolgoknak
vagy a tukorben maganak
nézeésere forditsa szemeit."




Peel és mtsai.: (2005)
1985 és 2003 kozotti szakirodalom

“sikeres” és “egészseges” oregedeés
magatartas faktorai:

dohanyzasi szokasok

fizikal aktivitas szintje

testtomeg index (BMI)

dieta jellemzOk

alkoholfogyasztas

egeszsegveédo gyakorlatok

pozitiv hozzaallas az oregedeshez



Apaczai Csere Janos az egészsegrol

Tobb elédjéhez (példaul Arisztotelészhez) hasonldan a
gyermeki- és ifjui életkort 7 éves szakaszokra bontva
mutatta be.

Kiemelte az ételek min0sége €s mennyisege valamint a
mozgas e€s mas tevékenysegek, illetve az evszakok
kozott fennalld kapcsolatot, példaul ily moédon:

,#AKik dolgozo életre fogjak magokat, ... tobbet egyenek és
oly etkekkel eljenek, amelyek kevés mennyisegekbdl is
sok taplalo er6t adjanak, és az 6 testeket nagyobb
munkara szoktatdogaljak."



Apaczai Csere Janos az egészsegrol

,ser és bor, :mérsékletesen

Alahuzta a mozgas fontossagat figyelmeztetve arra, hogy
.az elme felindulasit el kell tavoztatni, a mértékletes
vidamsag viszont hasznos".

Ajanlotta a sétalast és a ,vakarodast” (dorzsolést)

Az alvasrol ugy vélekedett, hogy eleg napi hét ora éjszakai
alvas, egy-ket oraval az utolso étkezes utan, oldalt
fekve, sem hideg sem meleg szobaban



Apaczai Csere Janos az egészsegrol

,Mihelyt az ember felébred, legels6ben is a hasat igyekezze
megtisztitani, még ha nem kivanja is ....

Hogy penig hozzaszokdagaljék, éljen lagyito eledelekkel, tudniillik
szilvaval és asszuszoOlovel. ...

a fejedet megf6suld (kivaltképpen ha nagy hajad vagyon) szajadot
tiszta vizzel megoblitsd, fuledet, orrodlikat, inyedet megtisztitsd,
testedet s kivaltképpen labaidot megvakard (megdorzsold),

szemed s orcad hideg vizzel mosd meg, melyekben ha egyszer
elvetkezel, masszor annal jobban cselekedd."



Ujkori gondolatok az egészségré|

John Locke angol filozofus a 17. szazad:

.Néhany gondolat a nevelésrdl" (Somé thoughts
concerning education)

az ujkori pedagogia nyitanya

a testi egeszseg megorzésenek lehetosegei

»A kinek nintsen jol regulazott ElIméje, soha az a'
boldogsagnak valosagos uttyat fel nem talalja; ugy
szinten, a' ki gyenge, és egészsegtelen testu, nagyra
nem mehet."



John Locke

a szuldk kotelesek ,...a magok Gyermekeiknek
Egéssegeket Doktor és Orvossag neélkul meg-tartani,
vagy legalabb olly allapotba tenni, hogy ne legyenek a’
nyavalyaknak kitétetve..."

a szuloknek azt ajanlotta, ugy banjanak gyermekeikkel,
mint a parasztok, mert a nagy kedvezeés és a szeretet
megrontja a gyermeket.

Az orvos és gyogyszer nelkuli egészseg-allapot
kialakitasaval a megel6zésre fektette a hangsulyt.




,Ha orom tolti el a lelkunket, nem szamit,
hogy lovaskocsin, vagy szamarhaton,
esOben vagy fagyban utazunk."



1740, Genf, Friedrich Hoffmann

1. Minden tulzast kerulj, mert a természettel az ilyesmi
ellenkezik

2. Ne valtoztass hirtelen a megszokotton, hiszen amit
megszoktunk, az masodik termeészetunkké valik

3. Vidam es nyugodt legyen a lelked, mert ez a hosszu élet
és az egeszseg legfébb biztositéka

4. A tiszta es Jo hOmersekletu levegot igen megbecsuld,
mert nagyon fontos a testi és lelki erénlét szempontjabal

5. Leginkabb a szervezetnek megfelel, konnyen
emeszthet6 és azon konnyen athalado taplalékot
fogyassz

6. Mindig tarts mértéket a taplalkozasban és a mozgasban,
e kettot eronlétedhez igazitsd

/. Keruld az orvost és a gyogyszert, ha egészséges akarsz
maradni.




