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Koszonetnyilvanitas

Szeretném kifejezni halamat Mindazoknak
Akik nélkdl nem tudnam kezemben tartani ezt a kis
konyvecském.  Batoritasuk nélkil magamtol
eszembe sem jutott volna sorokat szaporitani 2011-
6szén. Kb6sz6ndm, Dr. Horvath Davidnak
gyermekorvosunknak, hogy erén feltli idében is a
segitségét kérhettem ko6sz6ndm tamogatd szavait.
Eletem egyik legjobb 2022- nyara mikor
megjelenhettek meséim egy olyan oldalon ,ahol az
orszag vilag lathatja az-az Meskete.hu
megalkotéjanak Gutasi Gabornak, O mindig
csepegtetett belém egy kis 6nbizalmat. A Meskete.hu
altal megszervezett ir6i talalkozon adta o6tletnek
,LApor Katanak, aki kortul mindig térténik valami
izgalmas, Katanak, mert jo szivvel emlitette akkor,
Helma Kiadot. Orékké halas leszek Kata mint egy
szell6 elinditott az utamon. Tovabba szivbdl halas
vagyok jelenlegi munkahelyemnek is 2018-tol
(pontosabban)a hatasainak amikkel talalkozhattam
munkam soran. Fiatalos ,lendtuiletes Csapat, falakat
lebonto, kuzdeni tanito, ugyfelekkel tisztelettudo
milije miatt is, ahol mindig is OnMAGam
maradhattam. Ugy hiszem mindez  Call-center
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Vezet6 érdeme is :) . Ez volt az attorés lelkemnek ugy
igazan ,ha belegondolok.

Ko6szoném Kis Foldi Angyalomnak Juhasz
Zsuzsanak a sok jo nézépont amit szemléletével
nyuyjtott nekem, illetve ,végtelen elfogado
szeretetteljes  banasmodjahoz ,hogy  segitett
herny6bél pillangéva valni. Es elsésorban készéném
Baratnémnek Szelei Nikolettnek  Extrém bdlcs
,amolyan dronos meglatasainak és annak ,hogy
barmi is tortént az életemben mindig inspiralt
biztatott valami emel6 szoval ,hogy reményt gyujtson
szivembe ismét 16 éves korom ota. Kb6szO6ném az
Osszes eddigi Barataimnak is. Halaval tartozom
Csaladomnak Szuleimnek ,Batyamnak,
Gyermekeimnek, azért a tamogatasért amit nap mint
nap nyujtanak ovasukkal szeretetikkel
igyekezetiikkel. K6széndém volt Férjemnek is ,hogy
2011-2012- ben biztositotta a hatteret az irasnak .
Kbszéndém a Borito megrajzolasat preciz és
egyuttmukoédd kreativ. munkajat Balint Liza

Zoranak.

Végul végtelentil halas vagyok kiadomnak
Helma Kiadonak , hogy a sok-sok beérkezé
iromanyok koézul észrevett.



Dr. Horvath David
gyermekorvos ajanlas

Praktizalo gyermekorvosként ismerkedtem
meg kis Pacienseim Edesanyjaval, Zsofiaval akinek
gyermekei 6t éve jarnak hozzam. O kért meg , hogy
olvassam el még kéziratban 1évé regényét ,amely ezt
a cimet viseli: Az én szervezetem. Attekintvén az
anyagot, ugy latom a munka lényegre -toro,
anatomiailag helytallo, s mindenki szamara hasznos
ismereteket tartalmaz a test mukédésérél. Ugy
gondolom , hogy jo dolog ,ha a gyermek mar
viszonylag koran felismeri teste egyes funkcioit,
szervezete mukodését. Ez eldémozdithatja , hogy ily
modon kialakulhasson benne a sajat testének
egészségének megorzése irant egyfajta
felel6sségérzet. Megnyerte tehat tetszésemet a
kalandos olvasmanyos ismeretterjesztd mu, amely
ugy vélem  alkalmas arra, hogy lekdsse
nagyobbacska gyermekek figyelmét.

Dr. Horvath David gyermekorvos



Eloszo

Korulbeltl 2010-ben kezdtem el a soraimat
szaporitani, (gyogymasszor gyogynoveny-
flszerndévény végzettségem révén) legkedvesebb
Baratném batorité tanacsara!l O éppen egy tavaszi
napon josolt nekem. Tébbek kozott a munkamrol,
6nallé munka volt a kartyaban. Eddig mindig irodai
munkam volt, és csapatban dolgoztam, némi
onallosaggal. De, hogy én legyek a magam ura?
Szamomra elképzelhetetlen volt. Akkor talaltuk ki
egyutt, mi lehet az a szivemhez koézel allo munka,
amit egyedul végezhetek, és még szeretem is! Draga
Niki baratném emlitette a legelsé6 mtivem.

Ezt a muvet egy akkori parkapcsolat ihlette.
Hajdani kapcsolatom évforduldjara egy kis koényvet
irtam, képekkel illusztralva. A megismerkedéstinkrol
szolt. Annyira megtetszett mindenkinek, hogy -
ebbdl meritve Otletet — a joslat soran a baratném
megemlitette: — Mi lenne, ha irnal? — mondta. Akkor
jutott eszembe régi dédelgetett vagyalmom: az
emberi test anatomiajaval kapcsolatos,
gyermekekhez sz6l6 kisregényem. Es most, kedves
olvasO6, megtisztelsz azzal, hogy elolvasod nagy
izgalommal irt soraimat!



Tehat, kedves olvaso, az a célom ezzel a kis
konyvvel, hogy felébresszem - mind a szllében,
mind a gyermekben — a testiinkben zajlo anatomiai
csoda iranti érdeklédést. Ezért kezdtem el irni a
testiink szerveinek valodi mukoédésérdl szolo
torténetet, tobb kis mesére bontva, egy mesekényv
formajaban. Az 6tletem onnan jott, hogy valdjaban
engem is régota lenyligdbz a  szervezetink
tokéletessége. Ezzel a torténettel szeretném
megismertetni és felkelteni a gyerekek érdeklédését,
a biologiai felépitéstinkre. Fontos szempontnak
tartottam a koényvem irasa koézben, hogy
meseszeruen €s jatékosan tudjam felcsillantani ezt
az eérdekldését. Szamomra elengedhetetlen az a
szandék, hogy a gyermek mar kis koraban
megtudhassa, mi zajlik odabent. Ne csak vakon, egy-
egy informacioval iranyitsak a szervezetiket, vagy
esetleg tévhitben éljenek majd késébb felndttként.
Azért irtam 1igy, mesekényv formajaban, mert
magambol kiindulva tudom, hogy a csemetéinkben
késébb kénnyebben megmarad az informacié. Nem
utols6 sorban a gyermek fantaziaja sem hervad el

egy-egy fejezet olvasasa kozben.



A Sziv

— Szép jo estét! Milyen gyorsan elszaladt ez a mai
nap. Arra kérlek, engedjetek be egy kis friss levegét
az ablakon, hogy mélyeket lélegezhessetek! Oh, a
csudaba is, elfelejtettem bemutatkozni: Cor a nevem.
Sziv vagyok. En szélitottalak meg, mert szeretetbél

mesélek majd neked Rolad, pontosabban a kis
10



lakasomrol odabentrdl. Tudod, én ott lakom, és én
vagyok a hazmester és a mindenes. Iranyttiként
hasznalhatsz, hogy tajékozodni tudj afel6l, hol
laknak a tébbi tarsaim.

Ohh, nagyon jo szomszédok, varazslatosan
egyuttmukodédéek és nagyon kreativak. Sokat
szoktunk nevetgélni, a vakbél kacag a legtébbet. Ha
a kezedet a baloldalra helyezed, ahol a bordaid
domborodnak, ott érezhetsz majd. Nagyon
egyszerien rajossz: pont ott, ahol érzed, hogy
dobogok.

Segits nekem, mihez hasonlit a dobogasom?
Na, mondd! Csak segitek: falon szokott lenni, vagy az
emberek karjan. Ugy-ugy, azaz, a tikk-takkos
oraéhoz. Hauuu, nalam nincs megallas, éjjel-nappal
szorgoskodom, de én igy érzem egészen kereknek a
vilagot. Olyan izomzatom van, ami egész életedben
mozog, harantcsikolt és sima izomszdvet a neve, igy
hivjak. Percenként 72-szer huzodom  dssze.
Emlitettem, hogy ko6zponti szerepet t6ltok be a
testedben, és emellett a keringés koézpontja is én
vagyok. Osszehuzodasaimmal biztositom neked a
nagy- €s a kis vérkérben az allando véraramlast, és
a nyomaseért, 16késért is én felelek, hogy egészen a
labad ujjaba is kertiljon vér. Nekem ugyan nincsen
kezem, labam, mint ahogyan neked. Szamomra a
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végtagok az erek — példaul a koszorus erek -,
amelyek taplalékot juttatnak felém, ezek a {6 veréeér,
az aorta kezdeti szakaszabol erednek. Az erek adjak
nekem a stabilitast, pontosabban az erek tartanak
meg, hogy ne pottyanjak le. Ja, és hol is talalsz egész
pontosan?

A két kis ttidéd kozott, a mellkasod bal oldalan
foglalok helyet.

Ezért is kértem, hogy nyissatok ablakot, mert
akkor azzal nekem is segithettek. Kérulbeliil akkora
lehetek, mint az 06kléd. Ahogy te nész, én is
novekszem veled egyutt, és mindig meéretben
aranyosan tartom az 6klédnek megfelel6 nagysagot.
Ha ram pillantasz, lathatod, hogy kétfelé vagyok
felosztva. Feltill van a két pitvarom, és alul a két
kamram. A kamrak fala vastagabb, a pitvaroké
vékonyabb. A falam harom rétegt: kivil van a
szivburkom, koézéps6é rétegem a szivizom. Ez elég
vastag engem véd. A legerésebb részem a bal kamra,
és a legnagyobb munkat is a bal kamram végzi.
Beluilr6l a szivbelhartya bélel, ez a kamrakban
vékonyabb. Ebbdl jon létre a szivbillentylm is.
Belulrél olyan vagyok, mint egy kis Uireges barlang,
és az Uregrendszeremet egy sévény valasztja el jobb

és bal oldali sziv félre.
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Visszatérek a pitvaraimra meg a
kamracskaimra, amit a szivbillentytiim valasztanak
el egymastol. A pitvarokba émlenek be a testembe
vezeté nagy erek, és a billentylimen keresztil
tovabbitjak a vért a kamrak fele. A kamrak a
vérkeringés motorjai. A jobb kamrabdl indul ki a
kisvérkor a tidéverdérrel, a bal oldalibél a NAGY
verkor az aortaval. A jobb oldali sziv fél a vénas (szén-
dioxidban gazdag), a bal oldali artérias vért
(oxigénben gazdag vért) szallit. Artérias, mert fel6lem
szallitédik a vér, és nem felém.

Kicsit mesélek a szivbillentyGiimrél is. Azért
nagyon hasznos, mert csak egy iranyba engedi
aramlani a vért. Képzeld el, milyen plusz munkamba
kertilne ez nekem, ha folyamatosan ellenallna a
rakoncatlan vérfolyam! Na, azt tényleg alig birnam
szusszal. Sajnos hallottam olyat is, hogy egyik
tarsam nem kapott egy billentyit, ezért szegény
rendesen megizzadt. Kulonféle nevei vannak, példaul
Vitorlas billentytk, Zsebes billentyuk.

Annyi mindenrdl szeretnék mesélni neked/nektek,

olyan izgatott vagyok! Persze, azonnal magammal

kezdtem, de talan nem is baj, mert elég fontos

szerepet toltok be az életedben. Mondhatni, a

legfontososabbat. Picit Osszetetten épuilok fel, de

mindent be szeretnék mutatni, hogy atlasd. A VER
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az, amit pumpalva keringtetek. A tested minden apro
kis zugaba Dbefolyik am, és tovabbitja a
szippantasodbodl az oxigént. De nem is sietek ennyire
elére, igérem, mindenrdl szot ejtek, csak szép
sorjaban. Mi okozza minden egyes dobbanasomat?
Nagyszerti szerkezet, egy ingervezetd, ingerképzo
rendszer, amelyet izomrostok épitenek fel. Ez elég
szoros kapcsolatban all a kézponti idegrendszerrel
is. Ingertletvezetd és ingerképzd részeim: a pitvar-
kamrai csom6 és a pitvar-kamrai koteg, és az
elsédleges ingerképzé hely, a szinusz csomé. Ez
biztositja nekem az Osszehuzodasaim Utemét. Az
O0sszehuizodasaim  szama  (dobbanasom) ugy
korulbeltil 60/80 darab percenként. Képes vagyok
arra, hogy percenkeént hét liter vért is kipumpaljak a
test sejtjeihez. Szemléltetem: képzelj magad elé hét
darab nagy, egy literes mtianyag asvanyvizes flakont,
igy kdnnyebben megeértheted!

A kutatok, igy hivjak azokat a mindenre
kivancsi, és nagyon okos tanult, képzett szakmabeli
embereket, akik bizony tanulmanyozzak a szivet.
Legutobbi kutatasaik soran arra lettek figyelmesek,
hogy azoknak az embereknek, akiknek tébb veér
aramlik at percenként a szivén keresztil, azoknak
nagyobb a fejikben lévé agyuk meérete is, és az
allapotuk is egészségesebb. Feltehetéleg, van valami
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kapcsolat az én egészségem és az agy egészségi
allapota kozott. De ebbdl az is fontos, hogy az én
mukoédésem és az agy mukodése akkor is szorosan
Osszefligg, ha nem all fent velem kapcsolatos
megbetegedés. Olyan kapcsolat ez, amit eddig nem
tudtak. Fontos azt is tudni rolam, hogy ha sok
finomsagot, édességet kell megemésztenie a gyomor
baratunknak, aranytalanul sokat, na, akkor
lerakodik az a sok nasi az ereid falara. Igy, az erek
nem lesznek olyan rugalmasak, mint eldétte, nem
tudja kitagitani a vér, és akkor az én pulzusom
szama is lényegesen nagyobb lesz, mert az
elmeszesedett erek kevésbé tudnak alkalmazkodni.
Emellett tudd azt is, hogy, ha picit tobbet eszel, mint
kellene, azaz, ha ugy érzed, hogy pukkadasig tele a
hasid, sokszor, vagy mindig ragcsalsz valamit, és ez
egyre nagyobb sulygyarapodashoz vezet, akkor
nekem is jobban kell pumpalni a vért, mert nagyobb
nyomast kell produkalnom.

Akkor lassuk, mi is annak a legjobb modja
részedrdl, hogy kivaloan végezhessem nap mint nap
a dolgomat. Bizony nem is hinnéd, mennyire tudod
segiteni az allapotomat a megfelel6 bejuttatott
élelemmel, a jo kedvvel, és a folyamatos, rendszeres
testmozgassal (majd, ha nagykoru leszel, huté, fité
furdéssel, valamint meditalassal vagy teljes mély
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alvassal). Es még valami. Esetleg, ha még sz6va is
teszed minden este, mikor lefekszel, és halat adsz
mindannak, ami egy nap leforgasa alatt torténik
benned, annak a csodanak, amit ez a rendkivil jol
O0sszehangolt szerv egylttes veégez. Ilyenkor
aranyszinu, szivarvanyba burkolt csillamport
juttatsz el mindannyiunkhoz, ami olyasmi érzés,
mint példaul, mikor valami nagyon jol sikerul neked,
vagy kapsz egy jo pontot, esetleg mnagyon
megdicsérnek és mosolyognak, vagy kitlintetnek.
Egyszerre érzi ezt benned minden egyes sejtecske,
vér-lemezke, hajszal-erecske, és természetesen én is,
mert bizony ezt mi mindannyian halljuk, és ez
minket 6szton6z, hogy még tokéletesebben lassuk el
a teendéinket.

Na, mit is majszolj szivesen ? TENGERI
HALACSKAK, sok gyumélcs és zoldség, teljes
kiérlésti gabona, magvakat: tdokmag, napraforgo
mag, pisztacia, mogyoro, dio, kesudiobol csak egy
vagy két szemet, FOKHAGYMA, GALAGONYA,
MEDVE HAGYMA, alacsony zsirtartalmu sajtfélék,
afonya, kék sz616, cékla, hajdina.

Elég is rolam ennyi, most arra gondoltam,
hogy els6ként a fejbubrol kezdem bemutatni a
tarsaimat, egészen a hajhagymacskaktol, és innen
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nyargalunk tovabb. Minden este megismerheted egy
szervedet, vagy annak az épité elemeét!

Akkor csapjunk is bele! Engem mindenhol
hallani, igy elég az, ha csak megszolitom az 6sszes
hajhagymat, hatha valamelyikik raér éppen, és
valaszol par kérdésemre. Na, akkor meg is szolitok

egyet!
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A Hajkorona

- Hajhagymak, Hajhagymak, van ideje
valamelyik6toknek valaszolni par kérdésemre?

— Mindannyian hallunk, csak vannak
kozuluink olyanok, akik éppen regeneralodnak.
Mindjart talalok neked egy éppen szabadidds

pajtasomat, mert én sem érek ra.
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— Pilus, gyere csak!

— Itt vagyok, hallak, miben segithetek?

— Csak par kérdésem lenne hozzad. Szeretni
fogod. Mesélnél egy kicsit magadrol nekem? Merre is
laksz Te pontosan?

— A fejen. Az emberi fejen, és Osszefoglalo
nevlink is van: szérzet. F6ként a koponya védelméért
vagyunk. Nem utols6 sorban az emberi kilsére is
hatassal vagyunk, hajkoronaként is szoktak
emlegetni, egyfajta ékességet is jelentink.

— A kinézetetek egyedi, Pilus?

— Természetesen 6rdkoljuk a szuleinktdl. De,
mint mindannyiunkat, a koérnyezet is befolyasol:
lehet ez az idéjaras is, johet éppen nyar vagy teél,
illetve, ha sokat szomorkodik, idegeskedik a
gazdank, abbdl is adédhat létszamhiany. Es még
megemliteném a  bejuttatott épitéelemeket,
vitaminokat, asvanyi anyagokat is.

— Mi épit fel Téged? Mibdl vagy?

— Keratinbdl allunk nagyrészt és vizbdl. Harom
réteg Olel kortl minket. Kilsé hamréteg, kézépséd
hajkéreg, és a belsé hajbél.

— Mesélj errél meég kicsit!

— A kuils6 hamréteget lemezkék alkotjak, amik
a tetécseréphez hasonlé modon fedik egymast, és ezt
a hajzsir vonja be, amit pedig a faggyumirigyeink
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termelnek. Ettél figg, hogy fényesnek latszunk-e. Ha
a gazdimat megdicsérik a hajfényességét illetden,
akkor azzal bizony a faggyumirigyeket ismerik el. Ha
a lemezkék szabalyos sorban allnak, akkor a haj
selymes is, de ha megsérilnek, akkor a haj
toredezett, fénytelen, és megviselt, szaraz tapintasu.

— Mesélnél a hajkéregrol?

— Oh, mind6ssze annyit, hogy keratin
szalakbol épul fel, és ettdl vagyunk rugalmasak és
er6sek, épek is.

— Es a hajbél?

— Osszekoti a hajgydkeret és a kiilsé részt, igy
tudunk szell6zni.

— Mesélj a kuilsédrol!

— Orémmel teszem. Hajgyokeér az als6 részem,
a fels6 pedig élettelen szal, a hajszal. A kiszélesedd
hajgydkeret hivjuk hajhagymanak. Itt ebben
hajszemolcs csticsil, és ef6lott pedig azok a szorgos
sejtmunkasok laknak, akik a hajszalat termelik.
Csak ugy ég a kezik alatt a munka, dobbenet,
milyen gyorsan képesek az osztodasra. A gyokeér felsé
részén, ahogy emlitettem, a faggyumirigyek termelik
a zsirt, ez a fejbér ovasa miatt is termelddik,
hidratalja, hogy ne szaradhasson ki.

Végul alattunk hajmerevité izmok kapcsolodnak a
hajgydkérhez.
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