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,Farkas Wellmann Endre egészen rendhagy6 mddon tarja
elénk a cukorbetegek vildgat. Sajat vivodasain keresztiil ta-
nit szérakoztatéan, mégis komolyan. Elményszeritien mond
el fontos informacidkat a betegségrdl, elfogadasanak ne-
hézségeirdl, a betegek gyotrelmeirdl. Oszintén ajanlom e
konyvet minden érintettnek, betegeknek és a kornyezetiik-
ben él6knek, a téma irant érdekl6d6knek, mert altala sokat
tudhatnak meg konnyed, olvasmanyos formaban a cukor-
betegségrol, megismerhetik és kozel érezhetik magukhoz a
betegek érzelem- és gondolatvilagat. Atélve mindezt, job-
ban megérthetik és segiteni tudjak szeretteiket az egész
életen at tart6 kiizdelemben.”

Dr. Virds Péter



»A tisztasaghoz vezet6 ut fajjdalommal jar. Mint az 6si mi-
toszban, az ember kiforditja 6nmagat, hogy a tisztit6 tekin-
tet végigpasztazza minden sejtjét, tettét, és elégessen min-
den tiszkot. Ez a kotet egy ilyen onkiforditasnak a torténete.
Bar szerzénk valdszintleg tiltakozna, a legjobb analégia e
tekintetben Pal apostol megtérése: a latasért meg kell va-
kulni, az életért meg kell halni. E kotet egy 6nmagat kifor-
dito, s ezaltal a bolcsesség felé elindulé ember beavatasi
torténete. A kisérleti nytl lefejti borét, husat, hogy lassuk
mindazt, ami odabenn van, és tanuljunk.”

Rdcz Norbert Zsolt
unitarius lelkész



PILINSZKY JANOS
Sztavrogin elkoszon

,Unatkozom. Kérem a képenyem.
Mielétt bdrmit elkévetnek,
gondoljanak a rézsakertre,

vagy még inkdbb egyetlen rézsatére,
egyetlen egy rézsdra, uraim.”






ARROL, HOGY MIROL LESZ sZ70,
ES MIROL NEM

2018. december 2.
CUKI: 5,8 mmol/l, VERNYOMAS: 137/78, SULY: 93,1 kg
KOZERZET: szar

Baratom, meg fogsz dogleni! Bar ezzel nem mondtam tjat,
a konyv, amit a kezedben tartasz, megprobal segiteni ne-
ked egy keveset. A végkifejleten semmi nem valtoztat, a
bekovetkeztének az id6pontjan talan igen. Vagy nem. Pont
ezért nem igér semmit ez a konyv, mert nem is fogja be-
tartani. De hazudni sem fog. Azt épp elegen teszik korii-
l6tted ahhoz, hogy a legkényelmesebben beleélhesd ma-
gad a beteg, az aldozat szerepébe, akinek lassan csak annyi
koze lesz a sajat életéhez, hogy beletorédik a sorsaba. Ha
mar cukorbeteg vagy, nagyjabol ez a helyzet.
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Most, amikor elkezdem irni e sorokat, épp ez jar a fe-
jemben: vajon csak ennyi lenne? Nem tudom, majd ki-
deriil. Atalakitottam hat magam kisérleti nytll4, és ennek
a kisérletnek a folyamatat kovetheted végig, ha tovabb ol-
vasol.

Ma épp december 2-at irunk, alkalmas idépont elkez-
deni ezt a konyvet. Csaknem egy honapja gondolkodom
azon, hogy érdemes-e, hiszen draga id6t vesz el az életem-
bél, s majdan azébdl is, aki elolvassa. Azért vagtam bele
egyébként, mert ugy egy honapja nagyon elkezdtem nem
szeretni a diabéteszt, de ezzel egy id6ben annal jobban
sajat magamat. Noha az Onszeretés tisztan fennhéjazé
narcizmus, engem hajt a gondolat, hogy ha id6 el6tt dog-
lenék meg, akkor még kevesebbet érthetek meg a vilag
osszefliggéseibll. Ez persze latszolag rélam sz6l, am ha
ideértjiik az iras lehetdségét is, akkor mar nem teljesen
haszontalan: ha barmit megértiink a vilagho6l, azt meg-
oszthatjuk massal is, hatha hozzaadunk ezaltal valamit
ahhoz a k6zos tudashoz, ami a nagybetis Vilag.

Széval, dithés vagyok. Es azt is megfogadtam, hogy ez
egy olyan konyv lesz, amelyben nincs rinyalas, sarlatania,
omlengés, de kiilondsen atverés nincs.

E kotet targya a rettenetesnek mondott diabétesz, ko-
runk népbetegsége, civilizacids rakfene, amely egyre tobb
aldozatot szed a statisztikak szerint. R6lam nyolc éve de-
riilt ki, hogy érintett vagyok, sablonos sz6fordulattal azt is



mondhatnam, hogy kiizdok a betegséggel, pedig dehogyis
klizdok. S hogy mi ez? El6szor is ezt kell tudnunk, ha mar
nagyon kiizdeni akarunk ellene.

Orvosi dilemma, hogy betegség vagy allapot, de legin-
kabb mindkettd, legegyszerlibben nézve pedig anyagcsere-
zavar. A Il-es tipust altaldban inzulinelégtelenség, illetve
inzulinrezisztencia jellemzi, amelyeknek szamtalan okat
és formajat irja le az orvostudomany. Konyhanyelven meg-
fogalmazva: a diabétesznek ez a fajtaja gyogyszeres keze-
léssel mederben tarthatd, am gydgyithatatlan betegség,
amelyre a paciens altaldban a szévédmények tiineteibdl
eszmél ra, kovetkezésképp meglehetésen késén keriil or-
voshoz. Kezelésében a kiilonb6z6 gyogyszerek, a specifi-
kus diéta és a rendszeres mozgas a f6 pillérek, amelyeket
a korfolyamat el6rehaladtaval az orvos rendelkezései sze-
rint érdemes kovetni.

Onmagéaban igy nem is lenne félelmetes a torténet,
amig alaposabban nem néziink a felszin ala: a latszatra
nem tul veszedelmes allapot tulajdonképpen olyan kocka-
zatokat vetit el6re, amelyek joggal késztetik gondolkodas-
ra az embert. Maga a tudat, hogy alapjaraton tiz-tizenot
évvel roviditi meg a diabétesz a benne szenvedd élettarta-
mat, épp elég erdés ahhoz, hogy egyre er6s6d6 halalfélel-
met és kétségbeesést generaljon. A szovidmények tekin-
tetében pedig hasonlé a helyzet: sziv- és érrendszeri bajok,
infarktus, végtag-amputaciok.
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Amennyi most mindebbdl rank tartozik, az a maga-
sabb éhomi vércukorszint, amely stabilan emelkedett
szintet mutat, ezaltal inditva el dicstelen hadjaratat a pa-
ciens teste ellen. Hogy szép és tudomanyos legyen a do-
log: 109 mg/dl-ig tartjak normalisnak ezt a bizonyos ého-
mi vércukorszintet, majd 126 mg/dl-ig prediabéteszrdl
beszélnek, e folott mondjak ki a diabétesz végitéletét.
A tapasztalat szerint a prediabéteszes értékek nagy biz-
tonsaggal jelzik eldre a betegség totalis kialakulasat. Akik
pedig a kisebb szamokat jobban szeretik, osszak el 18-cal
a fenti szamokat, és maris mmol/literben gyonyorkodhet-
nek az értékeikben, ugyanis ezt a skalat a hazi vércukor-
mérdk gyakrabban hasznaljak, de egyre inkdbb a labora-
toriumok is. Magyarorszagon a mmol/liter az elterjedtebb
mértékegység, ebben megadva tehat az éhomi vércukor-
szint normal értéke laboratériumban mérve < 6,0, 6nkont-
rollosan mérve < 5,5, mig étkezés utan masfél-két éraval
laboratériumban is, 6nkontrollosan is < 7,5.

Ugyancsak konyhanyelven szélva vegyiik szdmba a be-
tegség kezelésének modozatait: a testmozgas egyértelmij,
a gyogyszeres kezelés is (utébbit az orvos irja eld, s ezt
csak azért mondom, mert még napjainkban is oly divatos
a szomszédasszony receptjeit hasznalni komoly betegsé-
gek esetén is), aztdn a diéta a harmadik 6sszetevd, amely-
lyel érdemes tobbet foglalkoznunk. Nem mintha ne lenne
ugyanolyan pofonegyszer(, mint az el6z6 két tétel, hanem



azért, mert 0sztonos létezéslink egyik alapja a taplalko-
zas, amely a civilizaci6 csticsan 1év6 ember szamara a leg-
tobb buktatot hordozza az egészsége szempontjabol. Az
egyik leg6sibb és legerésebb 6sztonilinkrdl van sz6, ame-
lyet altaldban elfelejtiink szabalyozni, igy a taplalkozasi
sziikségleteink kielégitése mennyiségi és mindségi mu-
tatoival valéban civilizacios kérdéssé 1épett elé.

Mi a taplalkozas? Energiabevitel, amely a taplalék szén-
hidratra - vagy egyszer(ibben: szél6cukorra - valé bomla-
sa révén az emberi test sejtjeit tartja életben. A Il-es tipu-
su diabéteszben szenveddk esetén orvosi javallatra a napi
kaloriabevitel a 180 gramm szénhidratnak megfelel6 kaja-
mennyiség.

E konyv egyik alapvetése, hogy bar a Il-es diabéteszrol
sz06l, megallapitasai a tobbi civilizacios betegségre is érvé-
nyesek, mivel az emberi tudat és test, valamint a kultdra
szélesebb Osszefliggéseit vizsgalom benne.

Szoval, nem kiizdok a betegséggel, nem folytatok ha-
borut ellene, ebben a fazisban mar tébbnyire csak a meg-
értés lehetdsége marad, s mivel az élet parancsa az élet
fenntartadsanak igénye, igy megprobalok lehetéség szerint
valamelyest fegyversziinetet kotni vele, ha lehetséges. Ezt
a folyamatot kisérheted figyelemmel, ha velem tartasz.






1.
A KISERLETI NYUL

2018. december 3.
CUKI: 6,5 mmol/l, VERNYOMAS: 136/87, SULY: 93,1 kg
KOZERZET: semleges

A cimbéli alapallat arra hivatott, hogy valamilyen tudoma-
nyos vagy annak vélt el6feltevést a testével igazoljon visz-
sza. En magam pedig azért avanzsalok kisérleti allatta,
mert a sajat életemhez tan nekem van a legtobb kozom,
s ha mar bennem megy végbe egy kdérfolyamat, miért is ne
vizsgalgassam a sajat szemszogembdl. Az el6feltevéseket
csak szép lassan bontogassuk ki, inkabb nézziik meg, mi-
ben is fog allni ez a magankutatas.

Ha nem kozel egy hénapja kezdtem volna el, ez a konyv
se lenne. Ennyit vartam ahhoz, hogy lassam, milyen biol6-
giai értékek és miképpen mddosulnak, vagy hogy egyalta-
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lan moédosulnak-e az étrend és az életviteli szokdsaim
fliggvényében. Az nyilvanval6 kisérlet nélkiil is, hogy igen.
De - mondjuk - hat hénap alatt elindul-e egy folyamat,
amely ugyanolyan tartés eredményekre vezet, mint mind-
azok, amelyek a diabéteszt el6idézték?

Azt mondjak, gyégyithatatlan. Az orvosi szakirodalmat
eleve tegyiik félre, hiszen azt mar megirtak a témaban, csu-
pan annyiban fordulunk a magas tudomany felé, amennyi-
re tényleg sziikséges.

Amikor kidertilt, hogy II-es tipusu cukros vagyok - vagy
nyolc éve -, hosszu hénapokig kavargott bennem a letar-
gia és a halalfélelem. Azt mondtak, lesz ez jobb is. Hat lett:
a betegség elfogaddsanak fazisa utan jott a ,Leszarom!”
fazis. Gondoltam, beszedegetem a gyogyszereket, aztan
majd ha a szévédmények megjelennek, és elkezdenek su-
lyosbodni, egész egyszertien f6be 16vom magam. A {6 fé-
lelmem az volt, hogy a csalddomnak végig kell néznie,
amint élve szétrohadok, a feleségem vagy a gyermekeim
kotozgetik majd az liszkos sebeimet, és blizologve, maga-
tehetetlentil fekszem az 4gyban, mint ottfelejtett romlé hus
a konyhaasztalon.

Aztan eltelt ez a kabé nyolc év, most pedig valamiért
azon gondolkodtam el, hogy ha volt bennem annyi gyava-
sag és életképtelenség, hogy teret engedtem ennek a be-



tegségnek az életemben, akkor valdszintileg a kell6 pilla-
natban is gyenge leszek meghtzni a ravaszt, ezzel pedig
valora valik a félelmem, miszerint a sajat betegségem nem
tul vidam végkifejletével tonkreteszem a kornyezetem
életét. Ez a kisérlet taldn egy koztes megoldas lehet a kor
megértésére, vagy legaldbb az id6huzasra.

Barmit mondjon is neked mindaz, amit ebben a konyv-
ben fogsz olvasni, tudd, hogy a szerzé nem orvos, hanem
egyszerd gyakorlé Il-es diabéteszes, aki ugy mellékesen
irodalmar. Tehat, miel6tt tovabb olvasol, igérd meg, hogy
nem probalsz ki semmit mindebbdl, hacsak az orvosod-
dal nem egyeztetted a dolgot, és szigortian csakis az 6 fel-
tigyeletével valtoztatsz barmin is az életedben.

Az orvosod altal felirt gyogyszereket

mindig pontosan szedd be!

A diabétesz kétoldalu csapatjaték: a két csapat Osszeté-
telét kell azonositani. Az egyik térfélen ott vagy te magad,
a személyiségeddel, a hiteddel, a szokasaiddal, a vagyaid-
dal és a gondolataiddal egyiitt, a masik térfélen pedig a vi-
lag tobbi része, és benne mindazok, akik segiteni akarnak
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neked: az orvosaid, a csaladod, a baratok. Mert barmeny-
nyire nem tetszik, a kornyezeted tobbnyire hazudni fog
neked: te beteg vagy, mindig a masik oldalon allsz. Ha el-
képzelted ezt a virtudlis jatékteret, maris kezdj el gya-
nakodni, s valahol a partvonalon, de inkabb azon beliil
képzeld oda a pénzt is, a vilag egyik f6 mozgatorugojat, a
gyogyszergyartokat, a természetgydgyaszati ipart, az élet-
mod-tanacsadokat és mindenki mast, aki el6szeretettel
huz hasznot abbdl, hogy félrevezessen. Abbdl, hogy meg
fogsz dogleni, illetve hogy elkezdtél foglalkozni ezzel a
gondolattal.

Baratom, ugy lettél beteg, hogy valamit nagyon félreér-
tettél a vilagbdl. De errdl tan késébb. Egyeldre csak top-
rengj el azon, kinek jo a te betegséged! Senkinek - viszont
nem kevesen megélnek beldle.

A fenti egyenletbdl két jatékost emelnék ki egyeldre:
a legfontosabb te magad vagy, a masik pedig az orvos.
O fog a legkevésbé hazudni. Akar 6 lehetne a biré. Ugyan-
akkor meg kell értened, hogy az orvos nem lelki vezetd,
nem pszicholégus, és barmennyire akar segiteni, sem
gondolkodni, sem cselekedni nem tud helyetted. Ez pe-
dig nagyon fontos felismerés. Ha mar diagnosztizaltak, és
a kezei kozé keriilsz, 6 az O0sszes tudasat latba vetve,
gyogyszerekkel probal gyogyitani, és biztos vagyok ben-



ne, hogy a lelkiismerete és a tudomany aktualis allasa
szerint a legmegfelel6bb kezelést irja majd el6 neked. Ha
mar elkezdtél rohadni, akkor is melléd 4ll, és amit csak le-
het, meg fog tenni, hogy ne legyenek fajdalmaid, valamint
hogy minél emberhez méltobb médon dogolhess meg
a végén.

Benne vagy a pacban, haver, és egyetlen esélyed maradt,
az, amit elmulasztottal eddig: hogy gondolkod,;.



