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test * egészség * tudatossag

Mindenkinek joga van ismerni a testét. Ez azt jelenti, hogy
megfigyeled és megérted 6nmagad, és képessé valsz

optimalisan gondoskodni magadrol.

Ez a sorozat segitségedre lesz, hogy réhangolddj tested
minden apro rezdUlésére. Valaszt kapsz az dsszes kinos
kérdésedre, és mindazt megtudhatod a testedrél, ami
a boldogabb, egészségesebb élethez szikséges. Ez nemcsak
azt jelenti, hogy figyelsz a bioldgiai folyamatokra, hanem azt is,

hogy felvértezed magad azzal a tudassal, amit a tested Gzen.
Ez a konyv segithet, hogy jobban érezd magad a bérodben,
és pozitiv valtozasokat indits el az egészséged és jolléted

érdekében.

Kezdd el még mal!
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Bevezetés



BEVEZETES

Milyen gyakran jut eszedbe a melled, vagy
hanyszor hozod széba? A legtobben keveset
tudunk errdl a testrészankrél. Ez azért ironikus,
mert évezredek ota kozérdekl6dés Gvezi,

az egymellt amazonokrol szold térténe-

tektél kezdve a kdzosségi médiaban futd
kampanyokig, mint amilyen a #freethenipple
(,szabadsagot a mellbimbdnak!”). Ezzel egytt
a mell sokszor targyiasité modon kerll szoba,
mellézve az egészség szemszogét.

Mindazon el6relépés ellenére, ami a mult
szazadban tortént, a néket még mindig a kal-
sejuk alapjan itélik meg. A mell és szerepe
a szexualitasban, a vagy felkeltésében, a
szoptatasban és az anyasagban tovabbra is
vita és véleménynyilvanitas témaja. Epp aznap,
amikor ezeket a sorokat irom, roppent fel egy
hir arrél, hogy egy nének azt mondtak, ,nem
helyénvald”, hogy megszoptatta a kisbabajat
az autdjaban egy szupermarket parkoldjdban,
mikdzben az Uzlet maga feltehetden tele
volt nBkrél és néi mellekrdl készilt, szexualis
tartalmu képeket felvonultatd magazinokkal.

Taldn csak a nemi szerveknek van tébb

becenevik, mint a mellnek. Ime a ,,szinonimak”:

cici, csocs, dinnye, légzsak, duda, didi, cicko,
didkd, tégy, bogy stb. Kevés testrésznek
szentelUnk ennyi gondolatot vagy musoridét...
Ebben a kdnyvben a mell és a mellkas szavakat
felcserélhetéen hasz-nalom, tiszteletben tartva
a kulénféle nemi identitdsokat. Mindenkinek
joga van megismerni a testét, és ez a konyv
mindenkinek szol.

Ha melltink van, az 6nmagaban is hatast
gyakorol az életlnkre, am kevés sz6 esik arrdl,
hogyan vigyazzunk ra. Egy 2000 f6s,

11 és 18 év kozotti lanyok bevonasaval készult
kutatdsban a résztvevék 87%-a szeretett volna
tobbet megtudni a mell egészségérdl, ami

rdmutat, milyen kevés hasznos informacié

all rendelkezésre, és hanyan szeretnének,
illetve mennyire sziilkséges lenne ezen
valtoztatni. Riasztd, hogy a megkérdezettek
korulbelul fele érezte Ugy, a melle akadalyozza
a testmozgasban (példaul a fajdalom miatt,
vagy mert zavarban érzi magat miatta).

A testmozgasnak szamos jotékony hatdsa van
testi és lelki egészséglinkre, a mell egészségével
kapcsolatos ismeretterjesztés pedig segithet
mérsékelni a testgyakorlast akadalyozd
tényezdket.

Nagyon kevés tudomanyos kutatast végeztek
eddig a nék és lanyok szukségleteirdl, a mell
egészségét is beleértve. Az Egészségligyi
Vildgszervezet (WHO) egészségrdl alkotott
definicidja kimondija: ,,Az egészség a teljes
fizikai, mentalis és szocialis jollét allapota, nem
csupan a betegség vagy fogyatékossag hidnya.”
Ez a meghatarozas ugyanugy vonatkozik
a mell egészségére is, és emlékeztet r3, hogy
fontos megértentink a mellink mékodését és
egészségét ahhoz, hogy gondoskodjunk rola.

A sportmelltartdkkal kapcsolatos kutatasok
példaul miért csak az élsportoldk szikségleteire
O6sszpontositanak, miért maradnak ki beléltk

a hobbisportoldk vagy a varandos nék?

A nék tisztdban vannak a mellrdk rémével:
tajékoztatnak minket arrol, mennyire fontos
megvizsgalnunk a melltnket, de arrdl sokszor
nem, hogy miként fogjunk hozza. Beszélunk
a mellnagyobbitasrol vagy -kisebbitésrdl, de
arrél nem, mi okozhatja, ha érzékeny a melltnk,
és mit tehettink ellene. Ha valaki véletlentl
mellbimbot villant nézék millidi el6tt, abbdl
cimlapsztori lesz, mégis kevés figyelmet
forditunk a sajat mellink egészségére és
gondozasara.

Ez a konyv ezen kivan valtoztatni.
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A MELL SZEREPE

mire valé a melliink?

Erre a kérdésre nem is olyan egyszerii valaszolni, mint gondolnank.
Bar a melliinkbél tapldljuk a kisbabankat, ennél jéval tébbrél van szé.

Egyes testrészeink szerepe és funkcidja
nyilvanvalé: a szivink vért pumpal korbe
a testlinkben, a tlddénk oxigént vesz fel
a levegébdl, és eltavolitja a felesleges szén-
dioxidot. De mire valé pontosan a melltnk? Erre
a viszonylag egyszer( kérdésre nem konnyu
valaszt adni, ezt ugyanis nemcsak a bioldgia,
hanem a tarsadalom is befolyasolja, attol
flggden valtozhat tehat, hogy ki felel a kérdésre.
Bioldgiai szempontbdl az ember és mas
féeml&sok emlbjének legnyilvanvalobb
funkcidja a szoptatds. Mi, emberek, mégis
kilénbozink a tobbi féemléstél: a melltink

A MELL ANATOMIAJA

lebeny
itt termelédik és
valasztodik ki az anyatej

serdulékorunkban megné, és meg is 6érzi
méretét. Mas féemlbésoknél a mell csak

a terhesség vagy a szoptatas alatt ndvekszik
meg, majd dsszezsugorodik. Miért né meg
tehat az emberi mell kamaszkorban, még

a varandossag és az elsé menstruacio

elétt? Tovabba miért marad meg a mérete

a menopauza utan? Szamos elmélet létezik
arra vonatkozoéan, mi lehet ennek az oka, a mell
szexualis vonzalomban betdltott szerepétdl
kezdve egészen addig, hogy a csecsemobk

a mellbe kapaszkodnak, még etetés utan is
(elvégre egy né munkaja soha nem ér véget).

tejcsatorna
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A MELL SZEREPE

A mell és a mellbimbd szerepe tulmutat

a biologiai funkcion: potencialis erogén zonak
minden nem esetében, fontos szerepet
jatszhatnak a szexualis élvezetben és
izgalomban. A mellbimbé stimulacidja soran

- ami sokak szamara nyuijt élvezetet - oxitocin
szabadul fel, amely a szeretet, a szerelem

és az orgazmus hormonjaként ismert. Ezt
valdszinlleg nem tanitjak bioldgiadran, mégis
fontos megérteni, hogyan muikodunk, és segit
feltérképezni a melltnkkel vald kapcsolatunkat.

A mell evoluciéja

Az evolucio évezredek alatt formalta olyanna

testlnket és mUkodését, amilyen ma.

A melltnk is fontos szerepet jatszik ebben

a torténetben. A természetes szelekcid”

kifejezés azt jelenti, hogy azok, akik egy

bizonyos elényt jelentd génekkel rendelkeznek,

nagyobb valdszinUséggel maradnak életben

és szaporodnak, dtadva ezeket a géneket

utddaiknak. Valoszinlleg a természetes

szelekcid is kdzrejatszott a mell evoluciojaban.
Ahogy a madarak élénk szin( tollakat

novesztenek, a csimpanzok és mas allatok

pedig kulonféle udvarlasi kellékeket vonultatnak

fel, hogy magukhoz vonzzak a parjukat,

ugy az is logikus, hogy a mell szerepet

jatszik a partaldladsban. Bar a fogantatasra,

illetve szoptatasra vald képesség nem fligg

a mellmérettdl (az emberek a mellméretiiktd!

fuggetlenUl képesek szoptatni), a mell alapvetd

jelzésként szolgalhat a himek szamara, hogy

visel6je néstény, akivel lehetdség nyilhat

a reprodukcidra.

Vajon sokat valtozott az ember a korai
f6emlésokhoz képest? Egy kutatds, amelyben
négy orszaghol vettek részt férfiak, azt mutatta
ki, hogy a valaszaddk a mell feszességét
tartottak fontosnak, fuggetlentl a méretétdl.

Ez taldn aldtdmasztja azt az elméletet, miszerint

a mell a férfiak szamara a reproduktiv készségre
utal: a mell a serdulékor végére fejlédik ki
teljesen, majd mérete, alakja és feszessége
id6vel valtozik (példaul azoknak a ndknek, akik
terméketlenek maradtak, a menopauza utan
ltaldban puhdbb a melllk).

Egy masik elmélet a mellben 1évd zsirszovet
mennyiségére vonatkozik, amely energia-
forrasnak tekintheté olyan idékben, amikor
szUkos a taplalék. Tudomanyos bizonyitékok
tdmasztjak ald, hogy az egyén fizikai dllapota
befolyasolhatja a mellpreferenciat - egy kutatas

szerint az éhes férfiak a nagyobb mellet részesi-

tették elényben azokhoz képest, akik mar ettek.

o JELZES

Amikor a féeml6soknél, példaul
a pavianoknal és a csimpanzoknal kozeleg

az ovulacio, és készen allnak a parzasra,
a nemi szervik megduzzad és rézsaszin
lesz, igy jelzik a potencidlis partnernek,

hogy termékenyek. Az emberek

az evolucio egy bizonyos pontjan
felegyenesedtek, emiatt a nemi szervik

tobbé nem szembetling - igy talan
a mell valt a parzasi hajlanddsag
kimutatasanak egyik eszkozéve.
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A MELL SZEREPE

LETEZIK IDEALIS MELLMERET?

Egy 2000 f8s felmérésbdl az derilt ki, hogy a n6k és a férfiak is az atlagos méret( (C kosaras) mellet

részesitik elényben.

ATLAGOS
NAGY

KICSI

ferfipreferenciak

Szamit a méret?

Egy kutatds megallapitotta, hogy a nagy
melll és vékony derekd néknél magas
az Osztrogén és a progeszteron szintje,
amibdl arra kdvetkeztettek a kutatok,
hogy ezek a nék nagyobb valdszinUséggel
képesek a reprodukciora. Ezt azonban nem
tdmasztottak ald tovabbi vizsgdlatok, és fontos
megjegyezni, hogy a teherbe esés, a magzat
kihordasa, a tejtermelés és a szoptatds nem
flgg a mellmérettdl. A termékenység és
a gyermekvallalds szempontjabdl a mell mérete
nem szamit.

Az, hogy szamit-e a méret, a kulturalis
kulonbségek fuggvényében is valtozik.
A legujabb kutatasok szerint az, hogy milyen

ATLAGOS

NAGY

KICSI

ndi preferenciak

tipust mell szamit vonzonak, orszagonként,
etnikumonként és kulturanként rendkivil
eltéré. A brazil férfiak példaul nagyobb mellet
preferalnak, mint a csehek, mig az afrikai
azande férfiak a hosszabb, 16gé formaju mellet
részesitik elényben. A papua Uj-guineai

és Uj-zélandi férfiak kozul az elébbiek

részesitik elényben a nagyobb emléket. Az
Uj-zélandi csoporton belll a nétlen férfiak
preferaltak a kisebb mellet a hazasokkal
Osszehasonlitva. Ez Ugy értelmezhetd, hogy a
kutatas aldtdmasztja az elképzelést, miszerint
a nagyobb mell fokozott termékenységet jelent.
Am ennek ellentmond egy masik kutatas,
amely arrél szamolt be, hogy azok a férfiak, akik
a rovidebb, nem elkdtelezett kapcsolatok

hivei, a nagyobb mellet részesitik elényben.
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A MELL SZEREPE

Ugy tlinik, hogy az eddigi kutatasok féként
a férfiak elképzeléseire és preferenciaira 6ssz-
pontositanak a mell méretével és feszességével
kapcsolatban, és kevés adatot vonultatnak fel
a nem cisz-heteroszexualis férfiak és a nék
véleményérél. Vilagviszonylatban a kutatasok
azt mutatjak, hogy a heteroszexudlis férfiak
altaldban a kdzepes méret(i mellet részesitik
elényben. De ha a szexudlis vonzalom
szempontjabdl atlagosnak lenni elénydsebb,
akkor miért ennyire valtozé a mellméret?

Szexudlis élvezet

A mell nem kizarolag taplalasra vagy a partner
vonzalmanak felkeltésére szolgalhat: szerepe
van a szexudlis élvezetben is. A legtébb féemlds
nem parzik szemtél szemben, csak az emberek
és a bonobok tesznek igy, ami lehetdséget
nyujt a mell tertletének kdnnyebb elérésére

és stimulalasara. A mellbimbd stimulacidja
Olelkezés és szex kdzben oxitocint szabadit

fel, amely a vajudas és a szoptatas soran is
termel&dik. Az oxitocint ,,szeretethormonnak”
is nevezik, mivel jo érzést kelt, és el6segiti

a kotédést. Lehetséges, hogy a szex kdzbeni
mellbimbo-stimulacié egy mddja annak,

hogy az emberek elmélyitsék a kotédést

a partnerikkel, mivel az ember gyakran
monogam.

Az élvezeten til
Kevés sz6 esik arrdl, hogy a mell negativ

hatassal is lehet tulajdonosa életére. Idetartozik
a nemkivanatos szexudlis figyelem, a mell

novekedése és a menstrudcios ciklus soran
fellépd diszkomfortérzés, valamint a nagy
mell okozta hat- és nyakfajdalom (néhanyan
a tlnetek kezelése érdekében mellkisebbito
mUtéthez folyamodnak). A mellrak a leg-
gyakoribb raktipus vildgszerte. Europaban

a 2020-as adatok szerint ez a leggyakoribb
daganatos halalok a nék korében, meg-
elézve a tudoérakot. Habar a mellnek megvan
a maga szerepe, relativ koltség is kapcsolodik
hozza.

Vildgszerte megfigyelhetd az a tendencia,
hogy a mellméret névekszik, és ez nem csak
a plasztikai sebészet terjedésével fugg dssze
(Idsd 9. fejezet, 185-195. oldal). A jelenség
kapcsolatban allhat az étrenddel és az
életmodddal: mivel az emberek testtomege nd
az el6z6 generaciokéhoz képest, igy a mell is
egyre nagyobb.

Még ha létezik is egyfajta bioldgiai ,nyomas”
a nagyobb mellméret irdnyaba - akar a szexudlis
vonzalom felkeltését, akar a szaporodast
vagy a szoptatast szolgdlja -, tovabbra is
érvényesulnek a kulturalis és tarsadalmi
tényezdk hatasai, amelyek azonban idével
valtozhatnak. A bioldgia vagy a szocializacio
hatdrozza meg, milyen mell szamit éppen
a legvonzdébbnak?

Talan a legérdekesebb, hogy az &sszes
eddig emlitett elmélet a mell azon szerepére
o6sszpontosit, amit az valaki mds szamara
tolt be. Ami a tejtermelést illeti, a mell célja
az utodok taplalasa, a szexualis vonzalom
szempontjabol pedig a partner vonzasa.
Nincs mit csodalkozni tehat azon, hogy
a nék a mellUket olyan testrésznek tekintik,
amely a tarsadalom szerint valéjdban nem
tartozik hozzajuk.
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