Egészséges ember gondozasa

Egészségkultiara fogalma:

A kultira azoknak az anyagi és szellemi értékeknek az Osszessége, amelyeket az emberi
tarsadalom a torténelme sordn létrehozott.

Az egészségkultura: az egészséggel kapcsolatos miiveltség megszerzése.

- az emberek pozitivan gondolkodjanak az egészségiikrol,

- ismerj€k ¢és tartsdk be az egészségmegdrzeés szabalyait,

- fogadjak el az egészségligyi szakemberek tanacsait, miikddjenek veliik egyiitt = complience
- Idejében forduljanak segitségért az egészségligyi szakemberekhez

- tartsak be az orvosi utasitasokat

- Anamnézis felvétel soran hitelesen irjak le — kérdések alapjan — a betegség jellemzdit
Oszintén, pontosan

Egészséges egyén:
Az, akinek életmiikodései kiegyensulyozottak, lelki élete harmonikus, s aki a tarsadalom vele
szemben tamasztott elvarasainak képes eleget tenni.

Egészség ismeret, egészség készség:

Az egészségi ismeret az egyén egészséggel kapcsolatos tajékozottsagi szintjét jelzi, ezeket az
ismereteket elsdsorban az orvostudomany kozvetiti.

Kisgyermekkortol fokozatos és folyamatos. A tapasztalatok bovitik, és formaljak az
egészségmagatartast.

Egészségi készség az egészségi kovetelményeket biztositd tevékenységek, amelyek magas
foku begyakorlottsagot tesznek lehetové anélkiil, hogy tudatosan ellendriznék.

Egészségi szokas:

Begyakorlott cselekvéssor, amit automatikusan, a figyelem rairanyitasa nélkiil végziink, ezek
annyira elmélyiilnek, hogy esetleges elmaradasuk kényszeritd hianyérzetet valthat ki.
Feltételei:

Dont6 szerepe van a sziiloknek ezek kialakitasaban

Fontos a kovetkezetesség, Példamutatas

A gyermeki utanzas helyes kihasznaldsa, Szivesen hajtsa végre a gyermek

Az iskolai nevelés soran tovabb kell folytatni a megerdsitést

J6 eszkoz lehet a helyes meggydzés

Egészségi sziikséglet:

Az emberi élet folyamatossagat és fejlodését biztositod feltételek rendszere.
Ehhez alapvetden fontos:

- Légzés,

- Megfeleld hdmérséklet

- Téplalkozas, folyadékfogyasztas

. Pihenés, mozgas

- Tisztalkodas

- Szaporodas

Egészség fogalma:
A teljes testi, lelki és szocialis jollét allapota, és nem csak a betegség hianya.



Dinamikusan valtozo allapot, nem szabad merev kategériaként kezelni, 4llandd6 mozgésban
van, s a szervezet probalja az egyensulyt fenntartani, illetve minél hamarabb helyreallitani.

Hollisztikus egészségszemlélet:

Az embert egységes egészként kezeli.

Fontos az egészséget alkotd6 harom OsszetevO egyiittes vizsgalata, mivel ezek kiegészitik
egymast. Csak mindharom oldal figyelembe vételével lehet az embert szemlélni. Nagy
hangsulyt helyez arra, hogy minden ember egyedi €s egyediek a szlikségleteik is.

Fontos az orvosi beavatkozas is, de a f6 hangsuly az 6nmagunk megismerésén, segitésén, a
magunkrol valé gondoskodason van.

Hollisztikus szemlélet:

Holisztikus szemlélet azt jelenti, hogy az emberre, mint test, 1élek, szellem egységére
tekintiink.

Betegség esetén nemcsak a betegséget, hanem a beteget is gyogyitjuk: beteggondozas.

Egészségi allapot:

Azoknak a kiils6é és belsd viszonyoknak az 0sszessége, amelyek kozott a személy 1étezik, s
amelyek hosszabb — rovidebb ideig jellemzik.

Kiilsd és belsd tényezok hatarozzak meg ezeket.

Kiilso tényezok:

Természeti kdrnyezet, pl. éghajlat, ivoviz, hdmérséklet

Tarsadalmi kornyezet, amely az élet és munkakoriilményeket meghatarozza
Eletkoriilmények, lakés és taplalkozasi viszonyok

Egészséges munkakoriilmények

Exogén(kiilsétényezdk)
Természeti

- biologiai

- fizikai, kémiai
Tarsadalmi

- csalad

- lakasviszonyok

- munkahely

- ell. ellatés
Egyéni életmod

- ¢letvitel

- életkoriilmény

- jovedelem

- lakohely

Endogen belso tényezok:
Genetikai adottsagok

Alkat (pszich¢)
A szervezet védekezOképessége = immunrendszer



AZ EGESZSEGI ALLAPOTOT BEFOLYASOLO TENYEZOK

Biologiai adottsagok 27%

(oroklés, genetikai tényezok)

Kornyezeti hatasok 19%
Eletmod 43%
Egészségiigyi ellatas 11%

Az egyén egészségi allapotat befolyasolo tényezok:.

Alkoholfogyasztas

Dohényzas

Droghasznalat / gy6gyszerhasznalat
Autovezetes

Mozgasszegény ¢életmod
Egészségtelen taplalkozas

Stressz

Magyarorszag lakossdaganak egészségi dllapota:
A népesség egészségi allapotat kifejezi:

Sziiletéskor véarhat6 élettartam

Halalozasi ardanyszam

Betegségek eldforduldsa, gyakorisdga
Eletmod-korlatozottsag, fogyatékossag népességszintii aranya
A lakossag mindsitése sajat egészségi allapotarol

Tappénzes napok szama

A lakossag Iélekszama évrol évre csokken
Oka: élve sziiletések szama csokken, halalozasok szdma né

A maésodik vildghdbora o6ta a fert6z0 betegségekben elhunytak szdma negyedére
csokkent — javult a kdzegészségiigyi helyzet, antibiotikumok, véddoltasok bevezetése
Csokkent a csecseméhalandosag

1960 ota elégtelenné valt az egészségligyi ellatas — halapénz, miiszaki allapot,
személyi allomany megbecsiiltsége

Férfiak és ndk sziiletéskor varhat6 élettartama csokken

Halalozasok okai:

Sziv és érrendszeri betegségek 50 %

Daganatos betegségek 22 %

Erdszakos haldlokok 9 %

Tiido és 1égzdszervi betegségek 4 %

Majzsugorodas 4 %

Vérosban és falvakban €10k kozott nagy eltérések mutatkoznak
Ongyilkossagok szama magas

Vezeto halalokok

Sziv- és érrendszeri betegségek
Daganatos betegségek
Balesetek



A betegségek okai:
e Helytelen taplalkozas, kevés mozgas, stressz
Alkoholizmus
Dohényzas
Kornyezeti artalmak
Szegénység, rossz életkoriilmények
Az egészségiigy rossz helyzete
A megel0zés elégtelensége
Sziiréseken valo alacsony részvétel

Az ember és kornyezete viszonya

e Természeti kdrnyezet:

e Minden olyan tényezd, mely koriilvesz benniinket és befolyasolja ¢életiinket, pl. ivoviz,
¢ghajlat

e Fontos ezért ezek védelme, tehat a kdrnyezetvédelem kiemelt hangsulyt kell, hogy

kapjon ¢életiinkben.

Tarsadalmi kornyezet

Gazdasagi koriilmények

Szocialis koriilmények

Emberi kapcsolatok

Csalad helyzete

Erzelmi kapcsolatok

Egészségmegorzés:
Egészsegmegorzés: az egészség megteremtéséhez sziikséges feltételek és lehetdségek
ismerete és megvaldsitasa

Az egészségmegdrzés (health promotion):

Olyan aktiv folyamatot feltételez, amelynek sordn az egészséges emberek fokozottabban,
figyelnek egészségliik megorzésére, mindent megtesznek annak érdekében, hogy
kornyezetiiket e cél érdekében pozitiv iranyban tudjak alakitani vagy megvaltoztatni

Az egészség megorzése
1. az alkalmazkodas fokozasa
2. a karosito tényezdk csokkentése

A megeldzés szintjer:
1. Primer prevencio:
e az egészséges emberekre iranyul
e az egészségkultira kialakitasa, egészségnevelés
o a/egészségvédelem - eldadés, egészség megdrzési program, egészséges életmod
e D. specifikus védelem - kozmiivesités, oltasok, allergén keriilése, foglalkozasi artalmak
kivédése
2. Szekunder prevencio:
Célja a rizikotényezoknek kitett csoportok/egyének felkutatdsa, a betegek és a betegségek
korai felismerése; gyors, hatékony kezelése, a munkaképtelenség id6tartamanak csokkentése



Pl. sziirés, adekvat terapia

3. Tercier prevencio:.
e atovabbi dllapotromlés megeldzése, a szovédmények kialakuldsédnak késleltetése
e amegmaradt képességek legmaximalisabb kihasznalasa — rehabilitacio

Egészség — magatartas:

Az egészségrol alkotott elképzelések, szokasok, nézetek, és ezek kapcsolata
Az elonyds:

- megorzi az egészségi allapotot

- megeldzi a betegséget

- megkonnyiti az egészséghez torténd visszatérést

EGESZSEGI ALLAPOT

A lakossag egészségi dllapotit jellemzi:
- Sziiletéskor varhato élettartartam

- Megbetegedésekre

- Korhazi apolasra

- Testi fejlettségre

- Tappénzes eseteknek

- Rokkantsagra

- Reprodukciora

- Halé4lozasra vonatkozo6 adatok

Egészségnevelés:

o Az egészségnevelés célja: olyan emberek nevelése, akik feleldosséget tudnak vallalni
onmaguk és tarsaik sorsa felett a pozitiv egészségkép kialakitdsaban, az egyén és a
kozosség egészségének megtartasa, megveédése, visszaszerzése érdekében.

e A csaladban kezdddik.

e Mar a sziiletés pillanataban elkezdddik.
Csak hitelesen adhatjuk at ismereteinket: példamutatassal,
a szocializacioval mar az élet elsd pillanatatol elkezdddik. Ekkor kiemelkedd feladata
van a sziiloknek, csaladnak.

e K¢ésObb a nevelés helye részben attevédik a kiilonb6zd intézményekbe, pl. bdlcsdde,
ovoda, iskola.

e Ekkor intézményes szocializaciorol beszélink.

Egészségiinket meghatarozza makro- €s mikrokornyezetiink, a tarsadalom berendezkedése,
szocidlis érzékenysége, tovabba személyi kapcsolataink ¢és 0Oroklott tulajdonsdgaink.
Milyen kozvetlen tényezOk befolyadsoljak az egészséget?

Ezeket a hatasokat kiilsé és belsd tényezdkre bontva, az egyén és a kornyezete kozvetlen
kolcsonhatasa, vagyis a bio-pszicho-szocialis hatasok egyensulyi allapota jellemzi. Nemcsak a
természeti katasztrofakat (arviz, szokdar, 6zonlyuk, foldrengés, stb.), a kornyezeti artalmakat,
a fert6z0 betegségeket kell elkeriilni ahhoz, hogy megorizhessiik egészségiinket. Az emberi
magatartas és tevékenység kovetkeztében létrejovo egészségkarositd hatdsokat is csokkenteni
kell, mint példaul a zajt, a vibraciot, az élelmezési, taplalkozasi és egyéb higiénés artalmakat,
vagy az Onveszélyeztetd magatartasokat: a drog, a dohany és az alkoholfogyasztast is.

Az egészséget biztosito négy legfontosabb tényezo:



- Oroklés,

- egészségiigyi ellatas,
- magatartas,

- kornyezeti allapot.

Az ember kornyezetét-egészségi szempontbol-fizikai, kémiai, bioldgiai, szocidlis és gazdasagi
tényezOk alakitjak és befolyasoljak, meghatarozzak egészségét vagy betegségét. Az ember
sziintelen dinamikus kolcsonhatasban él a kornyezetével, allandoan alakitja a mikro- makro-
kornyezetét, a kornyezeti tényezdk pedig visszahatnak, folyamatosan befolyéasoljak az ember
egészségét, betegségét.

Az emberi szervezet belsd egyenstlyoz6 rendszere, az allanddan valtozo kiilsé kdrnyezet
ellenére egy ideig fenntartja a szervezeten beliili és a szervezet és a kornyezet kozotti
egyensulyt. Ha a kornyezeti hatdsok tullépik az alkalmazkodd képesség hatérait, akkor a
megterhelés a szervezetbe juté idegen anyagok koros folyamatokat keltenek. igy jonnek létre
a civilizacios vagy kornyezeti betegségek.

A betegség az egyén valasza a kornyezet hatasaira. A betegségek alakulasa, struktiraja
jellemz6 az altalanos kornyezeti allapotokra (pl.: a fejlett orszdgokban a sziv-, keringési €s
daganatos, a fejlddéekben a fertdzod betegségek vannak tobbségben).

A karosodasok megeldzése két oldalrdl el6zhetd meg: a kdrnyezeti artalmak csokkentésével
vagy az ember ellendllo képességének novelésével (pl.: sport, véddoltasok).

Leggyakoribb betegségek:

- Keringési rendszer betegségei
- Daganatos megbetegedések

- Emésztérendszer betegségei

- Légz06 rendszer betegségei

Betegséghez vezet6 leggyakoribb okok:

Eletmod

Az egészségi allapotot befolyasolo tényezok koziil a legfontosabb szerepe az életmodnak van
Eletmodunk és a kornyezeti, illetve a munkahelyi hatasok szerepet jatszhatnak a betegségek
kialakuldsdban. Ezeket a hatdsokat kockazati tényezOknek (rizikofaktoroknak) hivjuk. A
kiilonb6zé  kockdzati tényezok hatdsai nem egyszerlien Osszeadodnak, hanem
megsokszorozzak a betegségek kialakuldsanak valoszinliségét.

Egészségiinket veszélyeztetd kockazati tényezd a helytelen taplalkozas, a mozgashiany vagy
egyenldtlen fizikai terhelés, kéaros szenvedélyek (dohényzés, alkohol- ¢és kabitdszer
fogyasztas), tartos idegrendszeri tulterheltseg.

Egészségiink szempontjabdl az sem mindegy, hogyan, de az sem, hogy hol éliink. Normal
korilmények kozott a mérgezeésektdl €s a katasztrofaktol eltekintve altaldban a kdrnyezeti
kockazati tényezOk (rizikofaktorok) sem egyenként hatnak, hanem hatasaik Osszegzddnek,
halmozddnak Az ¢€letmod és a kornyezeti egészségkarositdé hatdsok egészen szoros
kapcsolatban is lehetnek. Feltételezhetd példaul, hogy az alkoholfogyasztds sulyosbitja
szamos belélegzett vagy elfogyasztott vegyszer hatasat. (Az alkohol, mint oldoszer segitheti
ezek felszivodasat). A varosokban €16 emberek egészségi allapotdra a tlzott dohanyzas
kovetkeztében fellépd tiidorak, a keringési szivbetegségek, a fokozott alkoholfogyasztés
eredményeképpen a majzsugorodas eléfordulasanak viszonylag magas szama a jellemzd. A
taplalkozasi szokdsoknal megfigyelhetd a tulzott zsir- €s szénhidrat- fogyasztas a kevés
z0ldség- és gylimolcsfogyasztassal szemben. Ugyanakkor az utdébbi években az alacsony



taplalkozasi szint kovetkeztében fellépd problémak jelentkeznek egyre gyakrabban. Fokoz6do
mértékben kell szdmolni a kabitdszer-fogyasztas egészségligyi €s tarsadalmi hatdsaival.

A betegség hatasa az egyénre:

Az emberek kiilonféleképpen reagalnak a betegségre €s a betegség fenyegetésére. A betegség
olyan allapot, amelyben az egyén biologiai, érzelmi, intellektudlis, szocidlis és lelki
mukodései csokkennek, karosodnak a betegséget megel6z6 allapothoz képest. A beteg
emberekre jellemzd viselkedést betegség-magatartasnak nevezziik. Ennek része az a mod,
ahogyan az emberek szervezetliket szemmel tartjak, tiineteiket észreveszik és magyarazzak, és
az egészségligyi rendszer kinalta lehetdségeket igénybe veszik. A betegségmagatartast belsd
és kiils6 kornyezeti, szocialis tényezok befolyasoljak.
A rovid ideig tartd, enyhébb betegség csak szerény valtozast szokott eldidézni az egyén ¢€s
csaladja életében. a sulyos betegség viszont jelentGsen megvaltoztathatja a beteg magatartasat,
érzelmi életét: szorongast, lelki dsszeomlast, a betegség tagadasat, dithot vagy visszavonulast
valthat ki. A betegség okozta megterhelés leggyakrabban ezeket a reakcidkat idézi eld:

Szorongas: keveredik az aggodalom, a nyugtalansag, a bizonytalansag, valamint valamely
jovobeli eseménytdl. Pl. a tiinetek, panaszok kezdetekor a beteg attdl fél, hogy ezek sulyos,
halalos betegség jelei lehetnek.

Osszeomlds: a shock-reakcié markans érzelmi allapot, amely 4ltalaban akkor jelentkezik,
amikor sulyos betegség tényét kozlik a beteggel.

Tagadds: a nehézségek tudomasul vételének elutasitdsa, rovidtavon azonban a betegség
lekiizdésének is eredményes modja lehet.

Diih: iranyulhat a kornyezet, a betegség, vagy az egészségiigyi személyzeti ellen.
Ugyanakkor lehet, hogy a csaladtagjai is diihot éreznek a beteggel szemben. A harag, mint az
érzelmek altalaban irraciondlis is lehet. Befolyasolja az egyén tarsadalmi kapcsolatait és
lelkivilagat is.

Visszahuzodas: a tobbiekkel vald egyiittmiikodés elutasitdsa. Lehet valodi depresszid tiinete
vagy a betegségnek, a diagnozis ismeretének kovetkezménye. Lehet, hogy a csaladtagok is
elzarkdznak a betegtol.

Betegség esetén az egyén €s a csalad szerepei is megvaltoznak. A valtozas lehet enyhe €s
rovidtavu, de drasztikus és tartds is — a hosszu tavu valtozasok alkalmazkodast igényelnek. A
testkép az egyén sajat kiilsé megjelenésérdl kialakitott szubjektiv képzete. Ha a testkép romlik,
az egyén viselkedése altalaban a kdvetkezdk szerint alakul: megddbbenés, visszahuzddas, a
tények tudomasulvétele, elfogadasa és a rehabilitacio.

A betegségek elkeriilését célz6 magatartas:

1. Egészséges taplalkozas: Magyarorszagon tObbnyire zsiros, fliszeres ételeket fogyasztunk.
Réaadasul ezeket is rendszerteleniil. Koztudott, hogy a napot bdséges, egészséges reggelivel
kell kezdeni, majd a nap folyaman még legalabb 6tszor kell taplalkozni, akkor is leginkabb
konnytli, egészséges ételeket kell fogyasztani, mint pl. zdldségek, gylimolesok, szinhisok
fogyasztasa. Keriljiikk a sertés husok fogyasztasat, hiszen a sertéshtis jO egy napig van a
gyomrunkban és addig hat elnézést a kifejezésért, de addig ott rohad a gyomrunkban. Tehat
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keriiljik a nehezen emészthetd taplalékokat. Az egészséges életmod szempontjabol fontos
figyelnlink arra, hogy testiinket egészséges tapértékii ¢lelmiszerekkel lassuk el, hiszen a
testiinket egy egész életre kapjuk. Es a cél nem az, hogy tonkretegyiik, hanem hogy megfelel6
taplalékkal taplaljuk, hogy a testiink a megfeleld egészséges szervezettel, testtel szolgalni
tudjon benniinket.

2. Egészséges életmod, mint példaul: rendszeres pihenés, rendszeres sport, mindezt jo
levegdn: A szervezet szamara nagyon fontos a napi atlagos 8 ora alvas, de ettdl fliggetleniil
természetesen ez is emberfiiggd, tehat ha valaki a napi 10 6ra alvashoz van szokva, akkor
bizony 10 orat kell aludni. Az alvasigényiinket nagyon konnyen fel tudjuk mérmi, teszteljiik
magunkat, egy héten 4t fekiidjiink le kiilonb6z6 iddpontokban és keljlink fel mindig az atlagos
idében. Igy a faradtsagi szintiinkbél ki tudjuk tapasztalni, hogy kériilbeliil, mennyi az az idd,
amire sziilksége van szervezetiinknek a megfeleld alvasmennyiségre. Rendszeres sport:
Fiiggben testalkatunktol, mozgasi szokasainktdl figyeljiik meg, hogy mi az a testmozgas ¢és
annak mennyisége, ami sziikséges ahhoz, hogy fittek legyiink. A testmozgas érdekes modon
ahelyett, hogy energiat venne el, ha egészséges formaban lizziik, pont hogy az ellentétjét érjiik
el. Ha annyit mozgunk, amennyire sziiksége van a testiinknek, akkor nagyon energikusak
lesziink és nem faradtak. A megfeleld testmozgés sziikséges az egészség €s az egészséges
¢letmdd biztositdsahoz. Fontos a jo levegd is, hiszen az oxigén sziikséges a sejtek
oxigéncser¢jéhez, az agy frissitésé¢hez, ezért ha lehetséges mindig jo levegdn sportoljunk, és
ha alszunk, elétt szell6ztessiink is ki. Napjaba tobbszor pedig menjiink ki a friss levegére még
a munkaid¢ alatt is.

3. Szellemi-lelki egészség: A betegségek, vagy a faradékonysag, stressz tobbnyire lelki-
pszichés problémakra vezethetd vissza, ezt mar tudomanyos adatokkal is bizonyitottak. Tehat
ha betegek lesziink, akkor nem kell egybdl orvoshoz szaladni, hanem inkabb vegyiink igénybe
alternativ gyogymodokat, melyek nem a testet kezelik, hanem leginkédbb a lelket. Sulyos
betegségek esetében fontos a parhuzamos gydgyitds elve, mely szerint egyazon idében
kezeltetjiik a lelkiinket-szellemiinket €s a testiinket.

4. Mértékletesség az életben: Sokszor halljuk masoktol, hogy til sokat dohényzol, tul sokat
kavézol, tal sok vitamint eszel, tul sok gydgyszert szedsz, tul sok kenyeret eszel, stb.
sorolhatnank a végtelenségig. A mérteékletesség azt jelenti, hogy pont annyit tesziink valamit,
amire épp, hogy sziikségiink van, és nem vagyunk tul végletesek, hogy vagy semmit sem
csinalunk vagy tulzasba esiink. Tehat evésnél egylink annyit, ami elveszi az €¢hséget, igyunk
annyit, ami eloltja a szomjunkat, tehat mindenbdl annyit vegyiink magunkhoz, ami épp jol
esik. EQy szervezet addig tud egészséges lenni, amig a szervezet altal kért testi sziikségleteket
kielégitjiik. Ha ezen feliil tesziink valamit a testiinkkel, az mar nem egészséges.

5. Megfelelé mennyiségii viz fogyasztisa: A viz szamos egészséges hatasrol tett mar
tantibizonysagot. Ezért is nagyon fontos, hogy rendszeresen napi 2 1 folyadékot fogyasszunk.
Sokszor emberek csak 20 éves koruktol akarnak igy folyadékot fogyasztani, ami bizony nem
tul egészséges, mert ha hirtelen kezdiink el sok vizet fogyasztani az sem jO, mert hirtelen
tulterheljiilk a vesénket, és puffadtsagot fogunk érezni. Ezért fontos itt is a mar fentebb
emlitett mértékletesség, testiinket folyamatosan szoktassuk ra a napi min 2 1 viz fogyasztésara.

Egészséges életmod:

Az ¢életmod olyan magatartasok, tevékenységek Osszessége, amelyeket az adott koriilmények
kozott viszonylag szabadon vélasztunk meg.



A csalad szerepe fontos az egészséges é€letmddra vald nevelésben, mivel az életmodbeli
szokasainkat jorészt otthonrol hozzuk.

Az egészséges ¢letmdd nyolc alappillére
e Taplalkozas
e Testedzés

o Viz

e Napfény

o Mecdértékletesség
o Levegd

e Pihenés

e Bizalom

¢ A tudomanyos orvoslas kritikdja

Az orvostudomany szerepe az egészségfogalom kialakitasaban:
Az egészség nem mas, mint a betegség, vagy betegség érzet hidnya, illetve a gyogykezeléssel
helyreallithaté egészsége a szervezetnek.

Az egészséget meghatarozo szocialis tényezok:

Esélyegyenlotlenség:

- tarsadalmi (telepiilés, iskolai végzettség),
- jovedelmi,

Vagyonkiilonbségek:

- lakasviszonyok,

- munkalehetdségek

Betegség:

A megrendiilt egészségnek az az objektiv allapota, amelyet meghatarozott és masok altal
elfogadott bizonyitékok alapjan lehet igazolni. (Ezek a bizonyitékok az orvostudomany
nyelvén fogalmazddnak meg.)

Betegségérzet.
A rosszullét, az egészség elvesztésének szubjektiven megélt €lménye
(A betegség ¢s betegségérzet vagy egybeesik, vagy nem)

Azegészségfejlesztés:

Egészségfejlesztést is tobb szempont szerint lehet megkozeliteni:
Orvosi- gyogyito-megel6z6

Eletmod-véltoztatas

Oktatas, nevelés

Ontevékenységre épiild

Tarsadalmi valtozasokra épiild

Egészségfejleszteés:

Az 0sszes olyan nem terapias intézkedés, amely az egészség megdrzését, fejlesztését és
javulasat, valamint a magatartasi és/vagy kornyezeti eredetii egészségi problémak megoldasat
elOsegiti.

Az egészségfejlesztés tehat egységes fogalommad integralja az egészség-felvilagositds, az
egészségnevelés €s tanitas, onsegités, valamint a prevencio eddigi részstratégiait.



Ezen felil hangsulyozza az interdiszciplinaritds és a szektorhatarok atlépésének a
sziikségességét, az ¢élet és munkakoriilmények, valamint a lakossagi részvétel lehetoségeinek
figyelembevételét.
Az egészségfejlesztés ,,Az egészségfejlesztés olyan folyamatot indit el, amely soran minden
ember egyre fokozottabb mértékben valik képessé sajat er6forrdsai  hatékonyabb
mozgositasara, s ezzel egészségi allapotat a lehetd legmagasabb szintre emelheti”

(Ottawa Charta: a készségfejlesztésért)

Az egészségfejlesztés alapvetései a kivetkezok:
o Az egészségfejlesztés az egész lakossagot célozza meg, nem csak a veszélyeztetett
csoportokat;
o Az egészségfejlesztés a feltételeket és az okokat egyarant befolydsolja, ezért az
egylittmikodés elkeriilhetetlen;
o Az egészségfejlesztésben egymast kiegészitd nézetek kapcsoldédnak egymashoz;
o Az egészségfejlesztés a lakossag egylittmiikodésére torekszik.

Az egészségfejlesztés a médiaban:

o Az egészségligy hosszi idén keresztil a médiatol a tudomdanyos informéacio
ismertetését kérte szamon.

e Ez torz megkdzelités, mert nem ismeri fel, hogy az egészséggel és a betegséggel
kapcsolatos kérdéseknek a raciondlis és targyi megkozelitésiik mellett emocionalis és
moralis oldaluk is megjelenik.

e A média egyre inkabb hangot ad a lakossag érzéseinek, hiedelmeinek, véleményeinek,
de befolyasolja is a kdzonségét, hogy mit gondoljon az egészségiigyrol.

Az egészségfejlesztés [0 feladata

Egészségfejlesztd altalanos politika kifejlesztése
Egészségfejlesztd életkdrnyezet megteremtése

Egészségfejlesztd kozosségek tamogatisa

Személyes kompetenciak fejlesztése

Orientaciovaltoztatasi folyamat az egészségligyi szolgaltatasokban

A prevencio formadi, lényege:

Prevencio: Magéba foglalja mindazon torekvéseket, melyek az egészség fejlesztését,
megorzeéset, illetve egészségkdrosodas esetén az egészség mieldbbi visszadllitasat, a
kéarosodas tovabbi stilyosodasnak kivédését szolgaljak

Prevencio formai:

Elsodleges megelozés /primer prevencio: Célja az egészségkarosodds, €s a megbetegedés
bekovetkeztének megeldzése, a fizikalis ellenalld képesség, a mentalis jolét, a kornyezeti
biztonsdg megdrzése €s erdsitése, a fertdzObetegségekkel szembeni védettség veédelem
erOsitése

Masodlagos  megeldzés/szekunder — prevencio.  Alkalmasak arra, hogy a rejtett
megbetegedéseket feltarjak.

A sziir@vizsgalatok egy idOpontra vonatkozva adnak informaciot.

Rejtett — nem diagnosztizalt — betegség, elvaltozas valosziniisitett azonositdsa gyorsan
kivitelezhetd tesztek, vizsgélatok és egyéb eljarasok alkalmazéasaval.



Harmadlagos megelozés/tercier prevencio (gondozas, rehabilitacio): Megeldzni a betegség
késéi komplikacidit, vagy visszatérését. Ennek legfébb eszkdze a gondozas. Példaul:
diabetesesek, coronaria betegek, hypertonidsok, onkologiai betegek, vesebetegek gondozasa

o

A szlirovizsgalatok jelentosége:

Szervezett lakossdgsziires:

A szlirés egészséges, vagy magukat egészségesnek gondold személyek vizsgalatat jelenti,
amelynek az a célja, hogy egyszerlien elvégezhetd, a vizsgalt személy szédmara
kellemetlenséget nem okozo, alkalmas modszer segitségével kimutassak a rejtett, tiineteket és
panaszokat még nem okozé betegségeket.

Ha a szlirdvizsgalat eredménye negativ, a vizsgalt személy megnyugodhat. Ha az eredmény
pozitiv, a sziirévizsgalat idében elébbre hozza a diagndzist és a kezelést. Az idényerés
nagyobb esélyt ad a sulyosabb kovetkezmények elkeriilésére, vagy a teljes gyogyulasra,
mintha a beteg a tiinetek és panaszok megjelenése miatt fordult volna orvoshoz.

Alkalomszerii és szervezett sziires:

A szlirés (nemcsak a tiidésziirés) nem Uj keletli orvosi tevékenység. Az alakalomszerli, azaz
mas célbol végzett orvosi vizsgalathoz kapcsolodd, vagy egyes munkahelyeken
kezdeményezett, esetleg a spontan részvételre épiild kampany-szerli raksziirés, példaul,
évtizedek ota meghonosodott a hazai gyakorlatban is. Ennek a gyakorlatnak az a gyengéje,
hogy egyesek azok, akiknek szokéasava lett a szlirésre jards sziikségtelen gyakorisaggal
részesiilnek szlirdvizsgalatban, mig a lakossag nagyobb, és a tapasztalat szerint raszorultabb
hanyada pedig sohasem. Ez az oka annak, hogy az eredmények nem mutatkoznak a népesség
egészségi allapotaban.

A szervezett szilirés népegészségiigyi méretli, azaz nagy lakossdgcsoportokra kiterjedd
tevékenység. Az alkalomszeri szlirést6l abban kiilonbozik, hogy azt az egészségiligyi
ellatorendszer kezdeményezi, és adminisztrativ eszk6z alkalmazasaval: a szlirésre raszorulok
személyes meghivasa ¢€s kovetése utjan igyekszik eldsegiteni, hogy a veszélyeztetett
életkorban 1évék minél teljesebb szamban vegyenek részt a szlirdvizsgalaton.

A szervezett sziirés feltétele

Szervezett személyes meghivason alapulo sziirést csak abban az esetben lehet kezdeményezni,
ha annak eredményességére mar van tudomdnyos bizonyiték: csokkenti a célbetegségbdl
szarmazo haldlozast a népességben. Az emldsziirés, méhnyaksziirés és vastagbélszlirés
megfelel ennek a feltételnek.

Leggyakoribb sziirovizsgdlatok:

Allergia- és tilérzékenységi tesztek
Arteriografia (érfalirugalmassag-vizsgalat)
Borgyogyaszati bérdiagnosztika
Csontstirtiség-vizsgalat

Daganatsziirések: borraksziirés (komputeres anyajegysziirés is),
Fiil-orr-gégészeti rakok szfirése,

Hasi daganatok sziirése,

méhnyakrak-, mellrdk-, prosztatardksziirés
Erelmeszesedés- és infarktushajlam-sziirés
Hajanalizis (mikrokameras hajgyokérvizsgalat)
[ziiletiallapot-vizsgalat



Légzésfunkcios vizsgalat

Menedzserszilirések

Terhességi szlirések: a baba fejlodésének vizsgalata, genetikai
Fejlodési rendellenességek komplex sziirése a londoni modell szerint
24 6ras vérnyomas-monitorozas

Sziirovizsgadlatok 20-40 év kozott

A felndttkor elérése utan 25 éves korig érdemes legalabb évente egy alkalommal
latasvizsgalatra, kétévente vérnyomadsszirésre elmenni, valamint vizeletbdl kivizsgaltatni a
vesemukodést, az esetleges hugyuti fertdzéseket és a cukorbetegséget, még akkor is, ha
egyébként tiinetek nem tapasztalhatok. Szintén fiatal felndttkorban ajanlott feltarni az
¢letmodbeli rizikotényezoket is, hogy a megfeleld sziirdvizsgalatokat idoben elkezdhessiik.

25 és 45 év kozott évente sziikség lehet a sziv- és érrendszeri megbetegedések kiszlirésére, a
vérnyomas figyelemmel kisérésére, foleg azoknal, akiknek a csaladjaban mar eléfordultak
hasonlo megbetegedések.

Ebben az ¢letkorban fontos a testtartds elemzése, a gerinc funkcionalis vizsgalata és
biomechanikus mérése. A derék-, hat- és nyaki panaszok az elvaltozasok feltarasaval
megeldzhetdek vagy megsziintethetdek. Ergondmiai tanacsadds sziikséges ahhoz, hogy a
munkahelyi tevékenység ne okozzon gerinc-, alsé vagy felsé végtagi problémat. A
labboltozatok vizsgalata a ludtalp és a hardntboltozat siillyedésének megelézésére minden
feln6ttnek javasolt. A megfeleld idében alkalmazott korrekcid csokkenti a hosszabb allas €s
jaras kovetkeztében kialakuld faradsagérzetet és iziileti panaszokat. Ezekhez a vizsgalatokhoz
a haziorvosoktdl kell beutaldt kérni a megfeleld szakrendelésre.

A néknek évente a ndgyodgyészati onkologiai sziirésre, kenetvételre, illetve kétévente
ultrahangos mellvizsgalatra is el kell latogatnia. A mammografiai vizsgalatot ebben az
¢letkorban még nem javasoljak, mivel a rontgensugarak kérosithatjak a rendkiviil érzékeny
emlémirigyeket, illetve a mell szerkezete miatt ebben az életkorban az ultrahang nagyobb
eséllyel mutatja ki az elvaltozasokat. A méhnyakraksziirésre a 25 és 65 év kozotti ndknek az
ANTSZ haromévente kiild meghivolevelet, de csak akkor, ha id6kozben nem végeztették el a
vizsgalatot, mert ilyenkor a ndgydgyasz jelzi ezt a kozegészségiigynek, a harom év szamitasa
pedig ujra kezdddik.

Tiiddszlrésre is fontos évente elldtogatni a megeldzés érdekében. Erre a vizsgalatra csak azok
kapnak évente meghivolevelet, akik olyan megyében laknak, ahol magasabb a betegség
eléfordulasa az atlagosnal. A tiidégyogyaszok figyelik a megbetegedések szamat, és ha
novekedést tapasztalnak, azt jelentik a megyei és orszagos tisztiféorvosok felé, akik
elrendelhetik a kotelezd szlirést.

Sziirovizsgadlatok 40 éves kor felett

45 ¢v felett a férfiak és a ndk szdmdra is megszaporodnak a rendszeresen, évente vagy
legalabb kétévente ajanlott vizsgalatok. Tovabbra is ajanlott az sziv- és érrendszeri
megbetegedések évenkénti sziirése. A vérnyomds emelkedése az ¢letkor elérehaladtaval
természetes ¢élettani folyamat. Bizonyos emberek azonban fokozottan hajlamosak a magas
vérnyomasra. Ez nem mindig jar tiinetekkel, viszont sok més betegség kockazatat noveli. Ha a
magas vérnyomast koran felismerik, a megfelelé kezeléssel az Osszes rizikotényezd
kikiiszobolheto, csokkentheto.

Erdemes részt venni a ndknek a négyodgyaszati raksziirésen, kiilonos tekintettel a méhnyak-
elvaltozasokra, 55 év felett azonban mindezt elegendd kétévente elvégeztetni, ahogy az emld
rontgenvizsgalatat is. A mammografiadra ebben a periddusban kétévente kiild behivolevelet az
ANTSZ. Ajanlott évente a cukorbetegség sziirése vizeletbdl és vérvizsgalatbol, melyre a
haziorvos adhat beutalot.



Férfiaknak, ha tiinetmentesek, kétévente érdemes elvégeztetni a prosztatasziirést. A prosztata
az Oregedéssel élettanilag is megnagyobbodik, arra hajlamos emberekben ez azonban
daganatképzddéshez is vezethet. Vérvizsgalattal, a specidlis prosztata antigének szintjébdl
lehet kovetkeztetni a prosztata allapotara, a rak valdsziniiségére. Otvenéves kor felett
ajanlatos minden évben elvégeztetni ezt a vizsgalatot urologussal.

Szintén minden masodik évben ajanlott a gyomor- és bélrendszer eredetii vérzés vizsgalata. A
vastagbélrak szlirésére is csak azokban a megyékben fognak meghivolevelet kiildeni, ahol az
atlagosnal gyakoribb a megbetegedés. Eddig egy-egy probasziirést tartottak egy-egy teriileten,
ennek értékelése még jelenleg is folyik. Az eredménytdl fiiggben fogja elrendelni a
tisztiféorvos a kotelezo sziirdvizsgalatot.

65 éves kor felett az elébbiek mellett érdemes figyelni a vesemiikddésre, a hugyuti
fertézésekre, valamint az idéskori cukorbetegség esetleges kialakulésara.

Ebben az életkorban nem elhanyagolhatéak az érzékszervi probléméak sem. Ezért ajanlott
ellendriztetni a latast, mivel a szem dioptriaja 40 év felett kétévente egy dioptriat romlik, ezt
szemiiveggel, kontaktlencsével konnyen lehet korrigalni, akar kozel-, akdr tavollatds a
probléma. A szemészek azonban nemcsak ezt vizsgdljdk, hanem a sziirke és z6ld halyogot is,
mivel mindketté idésebb korban gyakoribb, és jol kezelhetd betegség. A szem és latas
allapotat nagyban befolyasolja a cukorbetegség €és a magas vérnyomas, igy ezek a problémak
akar egy rutin szemvizsgalaton is kideriilhetnek, illetve, ha valaki ezekben a betegségekben
szenved, mindenképpen sziikséges évente legaldbb egyszer szemvizsgélatot végeztetnie, még
ha nincs is szemiivege.

A hallasra is érdemes figyelmet szentelni, hiszen e funkcid gyengiilése a tarsas életre is
hatassal lehet. 70 éves kor felett az emberek tobb mint felénél mar kialakul valamilyen szintii
hallasromlas, féleg a hattérzajokat, zenét halljak rosszabbul. Nem konnyli a halldscsokkenés
mérése, mert lassan, fokozatosan fejlddik ki. A hallasvizsgalat azonban kimutathatja, ha
esetleg hallokésziilékre van sziiksége a betegnek.

A tapanyagaggok mennyiségi és mindségi aranyai

Elelmiszerek 4llati és novényi eredetii anyagok, amelyek valtoztatas nélkiil vagy
feldolgozottan fogyaszthatok. A taplalék a szervezet szamara nélkiilozhetetlen tdpanyagokat
¢és emészthetetlen salakanyagokat tartalmaz. Szerves tapanyagok a fehérjék, szénhidratok és
zsirszerll anyagok, mig az dsvanyi anyagok ¢és a viz szervetlenek.

A fehérjék elsésorban a sejtek épitdanyagaiként nélkiilozhetetlenek. A cukrok a sejtek 6
energiaforrdsai, ezért a legfontosabb fiitdanyagok. Egy résziikk keményitdvé épiilve a majban
¢és a vazizmokban raktirozodik. A cukrok és a keményitd szénhidratok, amelyek szerepet
jatszanak a szervezet felépitésében is.

A zsirszerli anyagok, pl.: az olajok és a zsirok a legnagyobb energiatartalmu fiitdanyagok. A
sejtépitéshez sziikségesek, de tartalek tdpanyagkeént is jelentdsek. A vitaminok jarulékos
tapanyagok. Nélkiilozhetetlenek viszont a szervezet zavartalan mitkodéséhez. Az egészséges
ember vitaminigényét a megfelelden Osszedllitott étrend fedezi. A vitaminok koziil a zsirban
0ldodok raktarozodnak a szervezetben. A vizben oldodok viszont nem halmozodnak fel, ezért
naponta sziikséges. Az asvanyi anyagok a szervezet felépitésében és egyes folyamatok
lebonyolitasaban vesznek részt. A kalcium és a foszfor a csontrendszer és a fogak
felépitéséhez, a vas az oxigén szallitasahoz, a natrium a test viztartalmanak fenntartdsdhoz
elengedhetetlen. A viz fontos alkotdja a sejteknek, szoveteknek és kdzege a szervezetben
lejatszodo kémiai folyamatoknak. Kell az anyagok oldasahoz és szallitdsdhoz, tovabba
lebontasukhoz és felépitésiikhoz. A taplalékban a tdpanyagokon kivill kisérd anyagok is
vannak, melyek serkentik a bélmiikodést.



Az ésszerii és helyes taplilkozds: A szinezd-, illatosito- és izesitd anyagok javitjdk az
étvagyat, az emészthetetlen rostanyagok

A taplalkozéas szerepe sokréti. Az alapvetd létfenntartason til hozzajarul a betegségek
megeldzéséhez, segit megdrizni a munkaképességet, az ¢életkedvet. A legfontosabb, hogy a
taplalék energiatartalma kielégité legyen, valamint a tdpanyagok mindsége és mennyisége a
szervezet igényeinek megfeleljen. A szervezet allapota, és a kiilsé kornyezet homérséklete
szintén befolydsolja az energiasziikséglet. A tapanyagsziikségletet alapvetéen az
energiafelhasznalds hatdrozza meg. A tapanyagok testbeli szerepe kiillonbozo, igy sziikséges
mennyiségiik is eltérd. A legmegfelelébb aranyuk: 55-60% szénhidrat, 30% zsirszerli anyag
¢s 10-15% fehérje. A fejlodd szervezet a testépitéshez nagyobb mennyiségii fehérjebevitelt
igényel. Ha a felvett és a felhasznalt energia azonos, akkor a test tomege nem valtozik.

A téaplalékkal energiat nem biztositd tdpanyagokat/ vizet, vitaminokat, asvanyi anyagokat/ is
fel kell venniink. A sziikséges napi kb.2,5 liter folyadékmennyiséget ételekkel ¢és
alkoholmentes italokkal fedezziik. A tapanyagsziikséglet kielégitésekor a tapanyagok
mindségére is gondot kell forditani.

Taplalékpiramis:

A konnyebb és tudatosabb taplalkozas, étrend Osszeallitdsdhoz kialakitottdk a taplalék piramis
elvét, mely irdnyt mutat, hogy naponta milyen elosztasban és mennyiségben fogyasszuk a
kiilonb6z6 tapanyagokat. Ez egy altalanos megkdzelités, természetesen barmilyen szervi,
anyagcsere probléma, mas tendencidkat kovetel meg. Gyermekek esetében sem ez az iranyado
taplalkozasi elv, hiszen példaul a gyermekeknek fejlodésiik érdekében tobb fehérjebevitelre
van sziikségiik.

Az étkezés gyakorisagat tekintve ajanlott: az 0Osszetett szénhidratokbol naponta hatszor,
gylimolcsokbol, zoldségekbdl naponta 6tszor (lugosito-savasitod ételek), tej és tejtermeékekbol
naponta kétszer, fehérje természetii ételekbdl naponta kétszer, zsirokbol (zsir, olaj) naponta
15-20g mennyiséget fogyasztani.

Egyéb felosztasok szerint, (a lényeg, hogy a napi sziikségletet fedezd élelmiszerek, a
piramisban elfoglalt helyiiknek megfelelé aranyban szerepeljenek az:

Fehérje: 9-12% (1 g fehérje elégetése 5,3 Kcal/22,19 KJ energiat termel, de a fehérjének nem
az energiaszolgaltatas a f6 feladata)

Zsir: 15-30% (1 g zsir elégetése 9,3 Kcal/38,94 KJ energiat termel)

Szénhidratok: 50-70% (1g szénhidrat elégetése 4,1 Kcal /17,16 KJ energiat termel)
Gabonafélék (szénhidratok): 35% (teljes kidrlésti kenyér és péksiitemények, illetve tésztak,
rizs, burgonya, szaraz hiivelyesek)

Zoldségek: 18%

Gytimo6lesok: 13%

Husok, tojas, hiivelyesek, olajos magvak: 12%

Tej és tejtermékek: 12%

Zsirok és édességek: 10%
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Az étkezési problémak kétfélék. Valaki vagy tal sokat vagy til keveset eszik. El6bbi koros
formaja a bulimia utdbbi¢ az anorexia.

A kovérség kezdete

Az étkezési problémak mar csecsemdkorban elkezdddhetnek azzal, hogy az aggddo anya a
gyerek minden sirdsos megnyilvanulasat etetéssel akarja megoldani, ha megnyikkan, sir,
nyugtalan, megeteti.

Nem tanulja meg, hogy a sirds a csecsemoényelvben sok mindent kifejezhet az éhségen kiviil:
félelmet, fazast, fajdalmat, unalmat, figyelem felkeltést, szeretet és torédésvagyat, barmilyen
ingertol valo szenvedést pl. erds fényt, erés hanghatést.
Ha a késébbiekben is folytatodik ez a tendencia, a gyermek ratanul arra, hogy barmely banatat,
oromét evésbe, ivasba vagy mindkettébe forditja, folytja. Meghizik, elhizik.

Eszik O6romében, eszik unalmdban, eszik banatdban. Kiilseje miatt csufoljak, kinevetik,
kik6zositik, magara marad. Magényaban ismét eszik, vigaszt €s o6romot taladl az evésben.
Mivel azonban alakjaval egyre inkabb elégedetlen, emiatt bilintudat is tarsul az evéshez.
Ennek oldasara ismét csak az evést valasztja, mert helyzeteket, érzéseket, konfliktusokat
megoldani tud6 eszkdztara ebben meriil ki. Onértékelése alacsony szinten megreked (ronda
vagyok, kovér vagyok), onbizalma nincs. Hangulata gyakran rossz, passziv, lusta, befelé
fordul6-dlmodozd, fantdzidban €16. Alvaszavar, €s mas testi panaszok is tarsulhatnak hozza.
Mindenképpen komplex kezelést, testi €s lelki terapiat igényel.



Testséma és a testkép zavara:

Van, hogy valaki a tiikorbe néz, ¢és azt latja, hogy kovér, kdzben kilatszanak a bordai,
mindenki sovanynak, jo esetben normal stlyGnak latja, 6 mégis undorodik attdl a hajas
embertdl, akit dGnmagaban lat. Ezt nevezziik a testkép vagy a testséma zavaranak.

Az evészavar és tipusai:

Anorexia nervosarol akkor beszéliink, ha a személy testsulya az ¢életkordnak ¢és
testmagassaganak megfeleld minimalis stlyndl legaldbb  15%-kal csokken, a
sulygyarapodastol valod intenziv félelem, torzult testkép €s ndknél menstruacids zavar alakul
ki. Az anorexia kialakulasa serdiilékorban a leggyakoribb, de egyre jellemzobb, hogy mar 10-
11 éves gyerekek drasztikus fogyoktraba kezdenek. A betegség gyakorisaga kb. 1% a fiatal
felnottek korében, és tizszer tobb nét érint, mint férfit.

A bulimia nervosa alaptiinete a faldsroham, ami hatalmas mennyiségli étel gyors
elfogyasztasat jelenti. A rovid id6 alatt bevitt ételmennyiség biztos, hogy nagyobb, mint
amennyit mas ember ugyanannyi id6 alatt elfogyasztana és altalaban az evés feletti kontroll
érzésének elvesztésével jar. A betegeknek a falasroham utdn kinzé blntudatuk é&s
szégyenérzetiik lesz, és a talevést kiillonboz6 modszerekkel probaljak kompenzalni. Gyakori a
koplalas, a megterhel6 tornagyakorlatok végzése, az dnhanytatas, a nagy dozisu hashajté vagy
vizhajté bevétele. Bulimia esetén a faldsi epizddok legaldbb harom honapon at, hetente tobb
alkalommal jelentkeznek. Kialakuldsa a fiatal felndttkor elején a leggyakoribb, és a nék
mintegy 4%-at érinti.

Sajnos a taplalkozasi zavarokat nehéz felismerni, mert a betegek leplezik fogyokurajukat és
megvaltozott étkezési szokasaikat. Az anorexiasokra jellemzd, hogy elrejtik, elosztogatjak
vagy kidobjak a nem elfogyasztott ételeket, bé ruhdkkal leplezik kidllo csontjaikat és keriilik
az étkezéssel egybekotott programokat. A bulimiasok is leplezik falasrohamaikat, melyek
altalaban csak akkor jelentkeznek, ha a beteg egyediil van, igy nem ritka a késé esti vagy
¢jszakai tulevés sem. A falds utdn kovetkezd6 kompenzacios formdkat is igyekeznek gy
elvégezni, hogy masok ne vegyék észre. A bulimia észrevételét rdadasul az is neheziti, hogy
mig az anorexiasok koros sovanysaga a kornyezetilk szamara feltind, a bulimidsoknak
altalaban nem csokken jelentdsen a testsulyuk. Az evészavarban szenveddknek gyakran nincs
betegségbelatasuk és keriilik az orvosi segitséget mindaddig, amig egészségiiket €s életiiket
veszélyeztetd allapotba nem kerililnek. Gyakori a tiinetek kronikussd valasa, illetve a
visszaesés. Az anorexia haldlozasi arany 6%, azonban a 20 éve kronikus evészavarban
szenvedok korében eléri a 20%-ot, igy riasztd, de igaz tény, hogy az anorexia nervosa a
legmagasabb halalozasi aranyu pszichiatriai betegség.

A szocialis, pszicholdgiai és biologiai tényezok

A taplalkozasi magatartas zavarair6l valé gondolkodast ma az un. bio-pszicho-szocialismodell
hatarozza meg. Vannak bioldgiai, pszichologiai ¢és szocialis rizikofaktorai is a
rendellenességnek igy ez a szemléletmod minden kockézati tényezore figyelmet fordit.
Szocialis tényezok

A tapléalkozasi zavarok el6fordulasa nem egységes minden kulturaban. A karcstusag kényszere

—ami a {0 jellemzdje a taplalkozasi zavaroknak — azokra a kulturdkra jellemzd, ahol béséges
¢lelmiszerkindlat van. A sziikdsebb élelmiszer ellatottsagu kultrdkban az idedlis testalkat



sokkal gombolydedebb, ami azt sugallja, hogy az idedlis az, amit minél nehezebb
megvaldsitani. Gyakran a médiat hibaztatjdk a taplalkozasi zavarok gyakorisaganak
novekedése miatt, amiért az idealizalt karcsusag elérésére motivalja az embereket. Az
ujsagokban, tévében, a kifutokon szerepld modellek irredlisan vékony testalkata sok nd
Onbecsiilését csokkenti, a tokéletes kiilso elérése érdekében rengetegen kezdenek fogyokuraba,
arra nem is gondolva, hogy lehet, hogy a fotoshop miive a hibatlan alak, vagy, hogy az
anorexids modell maganélete nem is olyan boldog...

A csaladi kornyezet is nagymértékben befolydsolhatja az evészavarok, kiillonosképpen az
anorexia nervosa kialakulasat, mivel az anorexia kezdete altalaban a felnotté valas idoszakara,
vagy az eléttre tehetd. A fiatalban a fejlodo test valtozasa miatt elégedetlenségérzés alakulhat
ki, a sziilokrdl valo levalasi torekvések, az autondémia serdiilokorra jellemzd kialakitasa
konfliktusokat eredményezhetnek, emellett a csalad szerkezetében esetlegesen fennalld
zavarok szintén hozzajarulhatnak a koérkép kialakuldsahoz. A sziilok gyakran talvédik
gyermekiiket vagy magas, nem redlis elvarasokat allitanak fel gyermekiik teljesitményével
kapcsolatban. Az anorexias fiatalok csaladi kornyezetiiket kritikusnak irjak le, kényszeritd
szll6i kontrollal jellemzik, és gyakran félnek a felnovéstdl, elutasitjadk a felndttkort. Ilyen
megkozelitésbdl az anorexidt a felndttkor visszautasitdsaval is szoktak magyarazni (vagyis,
ezen magyarazat szerint az anorexiaban szenvedd fiatalok a test felndttkori sajatossagainak
kialakulasat igyekeznek megakadalyozni).

Pszicholégiai tényez6k

Az evészavarok kapcsolatba hozhatéak az énfunkciok gyengeségével. A pszichoanalitikus
magyarazatok szerint a korai nem kielégitd anya-gyerek interakciok is kockézati tényezot
jelenthetnek az evési zavarok kialakulasaban. Az autonomia fejletlensége sok esetben az evési
rendellenesség  hatterében 4allhat. Az autonomia fejletlensége kommunikacids és
érzelemkifejezési, Onérvényesitési nehézségekben, nem megfeleld megkiizdési stratégiak
alkalmazésaban valamint talzott megfelelési vagyban nyilvanulhat meg.

Az evészavarok egy tovabbi lehetséges magyarazata a kontrollfunkciok gyengeségében,
elégtelenségében keresenddk. Anorexia esetében tulkontrollalasrol van szo, mert a betegek
ugy érzik, hogy az életiikkben kizarolag az evést tudjak megfelelden iranyitani, a taplalék
megtagadasa, a testsilyuk megtartdsa olyan képességiik, melyet tokéletesen kézben tartanak.
Emiatt gyakori, hogy a sulyos anorexiasok az evéshez illetve a nem evéshez igazitjak
mindennapjukat, szigori szabalyokat €s napirendet allitanak fel, ritudlészerli étkezéseket
folytatnak, és megmasithatatlanul betartjak azokat. Az anorexias személyek a normalistol
eltéréen sok 1dot toltenek az ételekkel, evéssel, testsullyal, testalkattal kapcsolatos megszallott,
kényszeres gondolataikkal. Az anorexias emberek egy részénél megfigyelhet6, hogy a
gondolatok kontroll és komfortérzést adnak, ezért egyaltalan nem kivannak szabadulni télik.
Ezzel szemben a személyek szorongésat és elhizastol vald rettegésiiket is erdsithetik az
eveshez kapcsolodd megszallott gondolataik, ugyanis az ételekre torténd allandé koncentracio
soran az az érzésiik tdmadhat, hogyha azt mind megennék, amire gondolnak, talsulyossa
valnanak. Ezek kovetkeztében azonban a rigid magatartasformdk tarsadalmi izolacidhoz,
csaladi problémakhoz és interperszonalis nehézségekhez vezethetnek.

A bulimia éppen ellenkez6leg, a kontroll elvesztésével jar, amikor a beteg a falasroham alatt
nem tudja befolydsolni, hogy egyszerre mennyi taplalékot vesz magahoz. Eléfordul, hogy a
bulimidsok impulzuskontroll zavarokkal is kiizdenek, ami talzott alkohol-, vagy
drogfogyasztasban, vasarlasban nyilvanulhat meg.



Az evészavarosok jellemzd személyiségvonasa tovabba a perfekcionizmus. Féleg anorexias
lanyok esetében gyakori, hogy kitlind tanuldk, versenyeket nyernek és mindenben a
maximalis teljesitményt igyekszik nyajtani. A felépiilés utan a perfekcionizmus tovabbra is
jellemezheti a személyeket, nem csak a sulyukkal kapcsolatban, de az ¢let masteriiletein is

Biolégiai tényezok

Minden ember idealis teststilyat az un. stabilizacios pont hivatott beallitani, amiért az agyban
az étvagyat szabalyozo hipothalamusz felelds. Anorexidsok esetében az étvagy elnyomasa
kovetkeztében ezért alakulhat ki a lelassult anyagcsere, az ételekkel kapcsolatos megszallott
foglalatoskodas, a bulimidsok esetében pedig a falasroham. Tehat ezekkel a tlinetekkel jelez
az agy, hogy a beteg az idealis testsulyatol eltdvolodik. De mind a koros sovanysag, mint a
falasrohamok nagyon veszélyesek. Szovodményes testi tiinetek forméjaban jelentkezhetnek
gyomorproblémak, szivritmus zavarok, anyagcsere rendellenességek, vérszegénység, ¢és a
nem megfeleld belsd elvalasztas

A genetikai hajlam illetve sebezhetdség rejtve marad nemkivanatos hatdsok, alkalmatlan diéta
vagy érzelmi stressz hatdsok megjelenéséig. Annyi azonban bizonyos, hogy az evészavarok
kialakuldsdban szamos szocidlis, pszicholdgia és bioldgia kockazati tényezd kozrejatszik.
Figyelembe kell venni a személyek kozott fennalld egyéni kiilonbségeket, nem lehet deduktiv
moédon, az altalanos tiinetek alapjan minden egyes evészavaros betegre ugyanolyan
kovetkeztetéseket levonni. A megfelelé mértékben motivalt betegek gyogyuldsdban nagyon
hatasos lehet a kognitiv terapia, a pszichoanalitikus terdpia és csalddterapiat is gyakran
alkalmaznak sziikség esetén gyogyszeres kezeléssel kiegészitve.

Uj tipusu evészavarok

Az izomdiszmorfia elnevezésii evészavart az anorexia ellentéteként szoktak emlegetni. Féleg
testépitd férfiakra jellemzd ez a testképzavar, akik még akkor is ,kicsinek” és vékonynak
talaljak magukat, amikor az egész testilk csupa izom, és mindent megtesznek a tovabbi
novekedés érdekében. Testtomegndveld szereket haszndlnak, szigoruan Osszedllitott,
zsirmentes étrendet kovetnek. A nagyobb izomtdomeg és kisebb testzsir elérése érdekében
hatalmas aldozatokat vallalnak, gyakran akkor keriilnek orvoshoz a betegek, amikor mar
kornyezetiik nem birja toleralni a megszallott edzést és étkezést.

Az exorexia a tulzasba vitt sportolast kifejez6 evészavar. Altaldban az egészséges életmédra,
vagy fogyasra valo torekvéssel indul, de az ,.¢letnek értelmet ado edzés” pszichés zavarra
valhat. Az exorexias betegek mindent megtesznek azért, hogy minél tobbet és minél
intenzivebben edzhessenek és a sport mindent meghatarozo tevékenységgé valik. Az
exorexiasok nem tartjak korosnak az életformajukat és a rengeteg edzést, s6t sajat magukat
gyakran petyhiidtnek, puhanynak érzik. Az edzések kihagydsa valdésagos elvondsi tiineteket
produkal, tehat szorongés, fesziiltség, ingerlékenység jelentkezhet. Ez még inkabb
megneheziti a betegségtudat kialakitdsat €s a terapia eredményességét.

Az egészséges taplalkozast is tulzasba lehet vinni. Az Ujabb evészavarok korébe tartozo
orthorexia nervosa €éppen az egészséges étel — fliggdséget jelenti, azt, hogy az orthorexias
személyek kizarolag egészséges €lelmiszereket hajlanddak enni. Az ételeket mindségi alapon
valogatjdk meg, és csak ,tiszta”, ,taplalo” élelmiszereket fogyasztanak. Altalaban az
¢lelmiszerek egészséges kategoridba sorolasa sajat elvek €s szabalyok alapjan torténik, pl.
sulyosabb esetekben eléfordulhat, hogy a beteg csak nyers zoldségeket €s gyiimolesoket eszik,



vagy kizdrélag a sarga szinl élelmiszereket engedélyezi maganak. Az ilyen kényszeres és
megrogzott étkezési szokasok kdvetkezménye azonban nem az egészség lesz, hanem a nem
megfeleld taplalékbevitel kovetkeztében kiilonbozé hidnyallapotok és betegségek l1éphetnek
fel. Ez az evészavar altaldban a 25-30 éves ndk korében a leggyakoribb €és gyakori, hogy a
tarsas életben jelentkezd problémak, vagy a csalad hivjak fel ra a figyelmet.

A drunkorexia a fiatal nék korében legelterjedtebb 1) tipusu taplalkozasi zavar. Sok nd
figyelemben tartja az alkoholos italok magas kaldriatartalmat, és annak érdekében, hogy pl.
egy esti Osszejovetelen ,,nyugodt lelkiismerettel ihasson”, tigy, hogy ne 1épje, tul a napi 1000
kalorias diétajat egész nap koplal. Nagyon veszélyes csupan alkohollal fedezni a napi energia
bevitelt, ugyanis sulyos testi szovddmények vagy akar alkoholizmus is kialakulhat.

A helytelen taplalkozas és életmdd, mint betegségkialakito, karosito tényezo:

Allati zsirok fogyasztasanak kovetkezménye — érelmeszesedés (angina pectoris, infarktus),
majbetegségek, elhizas, stb.

A finomitott cukor, édességek — cukorbetegséget, érelmeszesedést, bor-, emésztérendszeri-,
stb. betegséget okoznak.

Az éllati (hts-) fehérje talzott fogyasztasa a koszvény, reumatikus, daganatos betegségek stb.
kialakulasaban jatszik szerepet.

A mértéktelen alkoholfogyasztas pl. majzsugorodashoz vezet.

A rendszeres, mértéktelen dohdnyzas az érsziikiilet, tiido-, gégerak kialakulasat segiti elo.

A rostszegény étrend, ilé életmdéd — a székrekedés, elhizas, vastagbél stb. betegségek
kialakuldsanak kedvez.

A fesziilt idegi-lelki allapot, a szorongas, nyugtalansidg, félelem, a rohan6 élettempod
eredménye, kdvetkezménye az alvaszavar, fejfajas, kimeriiltség, vegetativ idegzavarok, stb.

A helytelen téplalkozas kovetkeztében a szervezet folytonos, folyamatos vitamin-, dsvanyi
anyag, nyomelem, enzim hiannyal kiizd.

Reformkonyha

A ,reform” mindig valamilyen 0jitasra, valamiféle eldrehaladésra utal. Itt is errdl van sz6. A
reformkonyha esetében nem csupan egy konkrétan behatérolt, szabalyos diétarol beszéliink.
Ez egy 0sszefoglalo név, és az 6sszes olyan étrendet tartalmazza, amelyben a hangsuly a teljes
értékli taplalkozason és a megfeleld aranyokon van. A reformkonyha alapja, hogy étkezziink
valtozatosan. Ne ragadjunk le kizar6lag néhany ételnél, ismerkedjiink meg ) és Uj
¢lelmiszerekkel, izekkel.

A reformkonyha nem mondja meg példaul, hogy csak hust vagy csak ndvényi taplalékot kell
enni, hanem e helyett az egyensulyra torekszik. Azt is mondja, hogy lehetdleg ne egylink
egyszerre sokat, hanem inkabb étkezziink 4-5 alkalommal, de akkor kisebb adagokat. Ekkor is
kényelmesen, nyugodt koriilmények kozott egylink, ne gyorsan kapkodva be a falatokat.

Alapelv még, hogy lehetdség szerint minél tisztdbb (nem vegyszerezett, génkezelt, tulzottan
tartositott, mesterségesen szinezett stb.) alapanyagokat hasznaljunk. Elveti még a sok cukrot
¢és a koffeint. Magat az ételt pedig a reformkonyha igazi hive oly mdédon késziti el, hogy az
tobbféle tdpanyagot tartalmazzon és azt is a megfeleld ardnyokban. Mindezzel segitve a
konnyebb emeésztést.

Egyéb valtoztatasok is lehetnek. A reformkonyha példaul fehér kenyér helyett barna kenyeret



javasol, fehér liszt helyett teljes kidrlésii lisztet. Ez utobbi azért szerencsésebb, mert a teljes
kidrlést liszt készitésekor az egész gabonaszemet felhasznaljak, igy megmarad annak teljes
asvanyi anyag- ¢s rosttartalma.

A tésztak kozil inkabb a durumlisztbdl vagy a tonkolybuzabdl késziilteket helyezi elétérbe a
tojasosakkal szemben. Magas benne a fehérjék, a rostok €s az asvanyi anyagok mennyisége.
Cukrot sem hasznal a reformkonyha: helyette inkdbb juharszirupot vagy mézet. Mindezeken
feliil a reformkonyha inkdbb a zsirmentes vagy a kevés zsirral torténd taplalkozast tartja
helyesnek. A husfogyasztast és az er0s fiiszereket is korlatozza. Bar a reformkonyha
modszerei kozott megtalalhatod a teljesen vegetarianus életmad is.

Folyadéksziikséglet, folyadékfogyasztais

Az ¢€lethez nélkiilozhetetlen a viz, szervezetiink tomegének % -ét teszi ki. Nincs még egy ilyen
anyag, melynek ennyiféle funkcidja lenne. Legjobb olddszer, hiité anyag, mert elparolgasdhoz
sok hdre van sziikség. Téplalékaink és a vér legnagyobb alkotorésze. Hidrogénbdl és
oxigénbdl konnyen eléallithatd és konnyen lebonthaté. Hianya hamarabb okoz halalt, mint
barmely mas tdpanyag. A hasznosithatatlan anyagcseretermékeket a vese valasztja ki ¢€s
vizben oldott formaban iiriil.

A folyadékpotlas fontossaga:

A viz legfontosabb feladata a szallitas. A tapanyagok viz kozvetitésével jutnak be a sejtbe, ott
a viz segitségével hasznosulnak és a keletkezett végtermékek a viz altal tdvoznak a sejtbdl és
jutnak a tiidébe, a bélcsatornaba, a vesébe és keriilnek ki a szervezetbdl.

A napi folyadék sziikséglet 2.0-2.5 liter, altaldban ennyi folyadékot veszit a szervezet a
verejtékezéssel, 1égzéssel, vizelettel és széklettel. A sziikséges folyadékmennyiség nagyobb
részét italokkal potoljuk, kisebb hényadat ételekkel is magunkhoz vehetjiik. Fontos tudni,
hogy nyari hdségben, sportolaskor és egyes hanyassal, hasmenéssel, magas lazzal jaro
allapotok esetén joval tobb folyadék tdvozik a szervezetbdl és ezt a hidnyt fokozott
folyadékbevitellel mieldbb potolni kell. A folyadék mellett az dsvanyi anyagok potlasara is
sziikség van.

A szomjusag legjobban vizzel olthato.

Kevés folyadék — stirQi vizelet (vesekovek kialakulasa, hugysavszint emelkedik —
koszvényes roham). Optimalis folyadék mennyiség: 2 liter naponta. Tiidon, boron, vizeleten,
sz€kleten keresztiil vizet veszitiink, melyet potolni kell, mert kiilonben koros sejtanyagcsere
alakul ki.

Sok folyadék: szervezet tobb vizet vélaszt ki, de a keringd vér mennyisége €és sO
koncentracioja allandé marad.

Folyadék haztartas: sejtek — sejtek kozotti rések — érrendszer vizterei kozott zajlik. A vizterek
viz és sO allandosagat az idegrendszer és hormondlis rendszer biztositja. Nagy hdségben
verejték, parolgas — hiiti és megvédi a szervezetet a tilmelegedéstdl — vér bestirtisodik —
szomjusagérzetet valt ki — mindaddig tart, mig megfeleld folyadékpotlassal a vér
koncentracioja helyre nem 4ll. Szomjusagérzettel egyiitt jarhat még: rossz kozérzet,
gyengeség, kimeriiltség, nyugtalansag.

Idealis italok: 4svanyvizek, teak, asvanyvizzel higitott gyiimdles és zoldséglevek (4svanyi
anyagokat is potoljak). A gyiimdlcs is potolja a vizet, mert magas a viztartalma.
Vizallandosag: az egészséges ember vizfelvétele €s vizleaddsa egyenld.

A tulsuly, mint rizikofaktor



Az elhizds a szervezet zsirtartalékainak komoly mértékli felszaporodasa, mely nemcsak
esztétikai probléma, hanem sulyos betegségek forrasa ¢és élettartam-roviditd tényezo.

Tiinetek:

- Elhizas esetén a teststly legaldbb 20 %-kal haladja meg a testmagassag, a nem, az
¢letkor és a csonttomeg altal meghatarozott atlagértéket.
- Csokkent fizikai teljesitoképesség, pl. 1égszomj kis erdkifejtés hatasara.

Esetleges komplikaciok:

- lziileti gyulladas (osteoarthritis) a nagy terhelés miatt a térdben, a csipében és a
gerincoszlopban.

- Magas vérnyomas, szivbetegségek.

- Cukorbetegség, ill. metabolikus X szindréma (talsuly, inzulinrezisztencia, koros
vérzsirosszetétel, érkarosodasok, érelmeszesedés).

Kivalto okok:

- Tulzott kaldria-bevitel.

- Mozgéshidny.

- Helytelen taplalék-sszetétel (tul sok zsiradék).

- Ritkan anyagcsere-problémadk, alacsony kaloria-felhasznaldsi képesség, hormonalis
zavarok, gyogyszer mellékhatasok.

Az egészségiinket befolyasolé tényezo: a dohanyzas:

Az egészségre artalmas kockazati tényezOk koziil a dohanyzas a legveszélyesebb. A WHO
statisztikai szerint a dohanyzéas okozta éves haldlozas meghaladja a drog, alkohol, fert6zd
betegségek és a balesetek okozta haldlozast egyiittvéve. 1999-ben a vildgon 1,25 milliard
ember dohdnyzott, ami a 15 évnél iddsebb lakossdg egyharmadat jelenti. A fejlett
orszagokban a férfiak 42%-a, a fejlodo orszdgokban 48%-a dohanyzik. A fejlett orszdgokban
a ndknek mintegy 24%-a dohanyzik, a fejlédd orszagokban azonban a ndknek csak 12%-a
dohanyzo. A fejlett orszagokban a dohanyzas az utobbi években csokkent, aminek oka egyre
sikeresebb egészségiigyi felvilagositds, a dohanyzas elleni kampanyok, a dohanytermékek
reklamozasanak korlatozasa, tovabba a dohanyfiistmentes munkahelyek, kozlekedési
eszk0zok és szorakozohelyek szdmanak szaporodasa lehet. A jovOben a fejlddd orszagokban a
dohanyzok szamanak emelkedése varhatd a ndk és gyermekek korében.

Az eldrejelzések szerint 2025-re kb. 10 millid6 ember fog meghalni a vildgon dohanyzas
kovetkeztében. Az orvostudomdny mintegy 20-25 olyan betegséget tart nyilvan, amely
kozvetleniil a dohdnyzassal kapcsolatos. Minden masodik dohanyz6 id6 eldtt hal meg. A
fejlett vilagban egyre csokken a kozépkori népesség korében a dohanyzas, ugyanakkor a
gyermekkoruak kozott emelkedik. Magyarorszagon 2,6 millid ember dohanyzik, és minden
0todik ember a dohanyzas kovetkeztében hal meg. Ez 1999-ben 28 ezer ember halalat
jelentette.

Magyarorszagon az utobbi 5 év atlagdban évenként tobb mint 25 milliard cigarettat szivtak el,
ami azt jelenti, hogy az 0jsziilotteket és gyermekeket is beleértve mind a 10 milli6 magyar



allampolgér 1 doboz cigarettat fogyaszt el harom nap alatt. A Gallup Intézet felmérése szerint
a 12 évesek 15%-a, mig a 14-18 évesek 50%-a aktiv dohanyz6 Magyarorszagon. A KSH
adatai alapjan 1999-ben 28-30 ezer ember halt meg a dohanyzas kovetkeztében, tobbek kozott
ezzel is magyarazhaté a rossz halalozasi statisztikank.

A statisztikak vilagszerte azt mutatjak, hogy atlagosan minden hetedik rakban meghalt ember
dohdnyzott. Régota ismert tény, hogy a dohanyzok korében joval gyakoribb a tiid6- és
gégerdk, mint a nemdohdnyzok korében. Az Osszes tiidérdkos 75%-a dohdnyos, de a
gégerakosok mintegy 41%-a is a dohanyosok koziil keriil ki. A vildgon ebben a két
betegségcsoportban mintegy 5,5 millid ember szenved, ami azt jelenti, hogy a betegek kozott
kozel 3,5 milli6 ember a dohdnyz6. A dohdnyzéds nagymértékben emeli a szajiireg rakos
megbetegedéseinek kockazatat is.

Az alkohol hatasmechanizmusa:

Az alkohol befolyasolja a nemi hormonok szintjét: mindkét nemben fokozddik az 6sztrogén-
aktivitas, ami néknél fokozott libidot, férfiaknal impotenciat okozhat. Az alkoholista férfiak
emldje megnagyobbodik, mivel fokozodik a prolaktintermelés. Ugyanez a mechanizmus a
noknél a menstruacié elmaradasat, alterhességet okozhat. Annak ellenére, hogy az
alkoholizmus kialakulasaban egyre jobban hangsulyozzdk a genetikai meghatarozottsag
szerepét, ismeretes, hogy orokbefogadott, tehat genetikailag fliggetlen utoédok esetén, ha a
szlilok alkoholistdk, a gyermekek 3-4-szer gyakrabban lesznek alkoholistdk, mint azok,
akiknek a sziilei nem isznak. Ebbdl addddan a kornyezetnek meghatirozd szerepe van az
alkoholizmus kialakulasaban. Bizonyos vallasi k6zosségeknél, ahol teljes az alkoholtilalom,
az alkoholizmus természetesen nem fordul eld, ugyanakkor azoknal a népeknél, akik mar
kicsi korukban is enyhe alkoholos italokkal itatjak a gyermekeket, halmozddasok figyelhetok
meg, pl. a hazai szegényparasztsag vagy a ciganysag korében.

A nemek kozotti kiilonbség, igy a ndk és a férfiak alkoholizmusa is tdrsadalmilag determinalt.
A férfiaknak atlagosan 3-5%-a valik alkoholistava, mig a ndknek 1%-a. Természetesen ez a
szam orszagonként ¢és népcsoportonként valtozik, ¢és nem feltétleniil az Osszes
alkoholfogyasztas mértékével aranyos.

Az alkoholizmus kovetkezményei

Az alkoholizmust tobbnyire a "civilizalt" életforma kovetkezményének tartjuk, pszichésen
sériilt személyiségek kozott gyakrabban fordul eld. A tulfeszitett munka, a megoldatlan
életvitel, a kielégitetlen ambiciok mind olyan tiinetekhez, magatartasformakhoz (neur6zishoz)
vezethetnek, melyeknél az alkohol szorongdsold6 hatdsa miatt megolddsnak tlinik. El6szor
csak napi kismértékii alkoholfogyasztassal kezdédik, ami tarsasagban segiti a feszélyezettség
okozta szorongést. A rendszeres alkoholfogyasztds azonban hozzdszokashoz vezet, és a
problémak megoldddasa helyett az egyre mértéktelenebb alkoholfogyasztas kovetkeztében
kialakulo betegségek és azok kdvetkezményei jelentkeznek.

Az alkohol els@sorban az idegrendszert, a majat, a vesét €s a szivet karositja, tehat az 6sszes
¢letfontossagu szerviinket. E szervek épségének koszonhetden tudunk alkalmazkodni a
valtozo vilaghoz. A maj példaul képes kozombositeni a mérgezd anyagok hatdsait, de ha



alkohollal megmérgezziik, akkor a szokasosndl alacsonyabb do6zist vegyszerek is kart
okozhatnak a szervezetiinkben.

Az alkohol és a gyogyszerek egyiitthatdsai

Az alkoholistak gydgyszerek €s vegyszerek iranti érzékenysége is megvaltozik, kiillondsen az
idegrendszerre hato altatoszerekkel szemben alakulhat ki rezisztencia. Ennek hatterében az
alkohol 4ltal allandéan munkaban tartott mdajenzimek gyors lebontd képessége all. A
narkotikus hatas eléréséhez ez a gyorsult lebontas kedvezbtlen, ezért nagyobb adagokban kell
adni az altatoszert a kelld izomellazulds és a fajdalomcsillapitds eléréséhez. A doézis
emelésével viszont konnyen elérhetd a haldlos adag, ami a beteg ¢életébe keriilhet.

Az alkohol hatasat fokozhatjadk a festékek olddszerei, ezért azok a szobafest6-mazolok, akik
rendszeresen isznak, gyakrabban lesznek majbetegek. Hasonlo erdsitd hatasra kell szamitani
bizonyos cannabis-termékeknél (marihuana) vagy amfetamin-szarmazékoknal, ahol a két drog
egyliittes hatdsa akar hirtelen halalhoz is vezethet a kiszamithatatlan interakciok miatt.
Semmiképpen sem tandcsos az alkoholos agresszivitast, bodulatot kabitoszerekkel kezelni,
mert hirtelen halalt okozhatnak.

A koffein hatdsa a szervezetre

Kavé, kola, energiaitalok. Ezek a legelterjedtebb koffeinforrasok hazankban. Ellenben azon
tul, hogy koffeint tartalmaznak, sok mas Osszetevé van benniik, melyek akér pozitivan, akar
negativan, de befolyasoljak a szervezet egészségét. A koffein sokféle novényben fellelhetd, a
novények természetes védelmét szolgdlé anyag. Megtalalhato tobbek kozott a kavé- és
kakaobabban, a tealevélben, a guarana-bogyoban és a koéladioban.

Elénkitd hatasa - szereplés, vizsga, éjszakai munka, alvashiany stb. esetén - fontos szerepet
tolthet be a mindennapi életben. Kifejezetten hasznos azoknak, akik munkdjuk sordn
¢berségiik csokkenésével masokat is veszélyeztethetnek (ilyenek példaul a buszsoférok).

A koffein hatasai

Fogyasztast kovetden a koffein a véraramba jutva az ideg- és izomsejtek feliiletén fejti ki
hatasat. Befolyasolja szdmos enzim ¢és ingeriiletatvivd anyag miikodését, és gatolja a
testiinkben egy faradtsagjelz6 anyag, az tugynevezett adenozin hatasat. Az adenozin
hirvivéként fontos szerepet tolt be az ébrenlét és az alvas szabalyozasaban. A koffein azaltal
serkenti az idegrendszert, hogy blokkolja az agy adenozin-kot6 helyeit, igy fenntartja az
éberséget. Ez a folyamat befolyasolhatja a vérerek 0sszehuzodasat is, ami megmagyardzza a
koffein fejfajas csillapito hatasat, széles korli gyodgyszeripari felhasznalasat is.

Egyszersmind azonban szamon kell tartani a vele jar6 negativ hatisokat is. A koffein
felgyorsitja a szivverést, megemeli a vérnyomast, ezzel egylitt ellazitja a horgdket, kissé
noveli a gyomorsavtermelést, gyorsitja az anyagcserét, és vizhajté hatasa is van. Erdekes
megfigyelés, hogy a koffein a dohdnyosok szervezetében hamarabb lebomlik, ezért rajuk nem
hat olyan intenziven.

A hatas fiigg attdl is, hogy milyen mennyiségben fogyasztjuk a koffeint. Napi 300 mg az az
érték, ami a legnagyobb mértékben stimulalja szervezetiinket, anélkiil, hogy karositana azt.
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Ezen a mennyiségen tal nincs nagy eltérés a szervezetre gyakorolt hatas tekintetében. A
mennyiségek pontos meghatarozasa fliigg a kavé elkészitésétol, a higitasi aranytol, de attol is,
hogy a kavébabot porkoltek vagy fermentaltdk, mennyi ideig f6zték a kavét beldle, és hogy
milyen mindségi novényi részbol allitottak eld.

Egy csésze (2 deciliter) kdvéban atlagosan 90-180 milligramm koffein van. A presszokavéban
(fél deciliter) 100 milligramm koriili ez az érték. De nem csak a kdvéban talalhaté nagy
mennyiségben koffein. Egy csésze fekete tea 20-90 milligramm, egy pohar (2 deciliter) kola
20-30 milligramm koffeint tartalmaz.

Az egészségiinket befolyasolo tényezo: a taplalkozas

Az elfogyasztott taplalék Osszetétele, mindsége, mennyisége, a taplalkozas gyakorisdga
alapvetden meghatarozza kozérzetiinket, jolétiinket és betegségeinket. Egy egészséges felndtt
ember évente fél tonna élelmet fogyaszt el. Ez a mennyiség alaposan igénybe veszi az
emésztéssel foglalkoz6 gyomor-béltraktust.

. A legfontosabb anyagcsere folyamat a taplalkozas, mely testiink ellatdsahoz, miikodéséhez,
fejodéséhez és noveléséhez elengedhetetlen. A helyes taplalkozasnal fontos az elfogyasztott
ételek mennyisége, mindsége, Osszetétele, és nem utolsd sorban a valtozatossdg. Ami fontos,
hogy az étel, amit esziink legyen elegendd, taplalo, valtozatos, és az is fontos szempont, hogy
finom legyen, hogy ¢lvezettel tudjuk elfogyasztani.
A helyes taplalkozasban az ételek Osszetevdi koziil a kdvetkezdket kell figyelembe venni: a
szénhidratokat, a zsirokat, fehérjéket, a vitaminokat €s az 4svanyi anyagokat egyarant.

A szénhidratok

A szénhidrat a szervezet {0 energiaforrdsa. Fontos szerepe van ezen tll az agymiikodésben is.
A f6 szénhidratok a cukor és a keményitd, ezeket elsésorban gabonafélékben taldlhatjuk meg,
ilyenek a kiilonféle gabona magvak, a rizs, a tészta és a kenyérfélék, de megtalalhatok ezen
kiviil még zoldségfélékben, gylimdlecsokben, tejben és tejtermékekben egyarant.

A zsirok

A legnagyobb energiamennyiséget a zsirokban taldljuk meg. Ez segit a szdveteink
felépitésében, valamint a zsirban old6do vitaminok felszivodasaban. Ilyen vitaminok az A-,
D-, E-, és a K-vitamin. A zsirok megtalalhatok vorés husokban, a tojasban, a tejben,
tejtermékekben, de akar a mogyoroban €s a ndvényi eredetli olajokban is. A zsirokrol jo, ha
tudod, hogy rendkiviil fontosak, de nem szabad til sokat fogyasztani zsirtartalmua ételekbdl
sem.

A fehérjék

A fehérjék amolyan épitdelemek a testiinkben. Nagyon fontosak a ndvekedéshez, és a
karosodott sejtek regeneracidjahoz. Az emésztésben ¢és a betegségekkel szembeni
védekezésben is van szerepiik. Fehérjék leginkabb a husokban, tejben, tejtermékekben,

tojasban, halfélékben és a mogyordban talalhatdé meg.

Asvanyi anyagok
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Az atlagos napi vizveszteségiink kb. 2,5liter, ennek 60%-a a vizelettel, 20%-a a boron
keresztiili parolgéssal, 20%-a pedig a légzési paraval tdvozik. A vizveszteség potlasaval
egylitt az elveszett s6 €s asvanyanyag tartalmat is potolni kell, ezért célszeri a folyadék
utanpotlast  gylimolesokkel,  asvanyvizzel, gyiimolcslevekkel, salatakkal — poétolni.

Fontosabb asvanyi anyagaink:

Natrium, Klér, Kalium, Kalcium, Foszfor, Magnézium, Vas, réz, cink, Krom, jod, fluor,
szelén

Akkor is taplalkozhatunk hidnyosan, ha rengeteget esziink, és nem csak a tulzasba vitt evés,
hanem a taplalkozés helyes ardnyainak be nem tartdsa is elhizashoz vezethet, ami noveli a
magas vérnyomads, a koszoruér-betegség, a cukorbetegség és az iziileti panaszok kockazatat.
Hazankban a kelleténél joval tobb telitett zsirsavat €s cukrot, ugyanakkor kevesebb rostot és
keményitdt fogyasztanak az emberek, igy a fenti betegségek gyakorisaga egyaltalan nem
meglepd.

Az egészségiinket befolyasolo tényezo6: a mozgas

A testedzés ndveli a szervezet energiaforgalmat és magasabb oxigénfogyasztast biztosit. A jol
végzett testmozgds nem csak az izmokat, hanem a szivet és a tlid6t is edzi. A rendszeres
sportolas hatasara a sziv valamelyest megnagyobbodik, és nyugalomban lassabban ver
(pulzusszam: 40-60), ami tokéletesebb pihenést biztosit szamara.

A mozgas ¢élettani hatdsait az anyagcsere alapvetd igényeinek kielégitése jelenti. A
véazizomzat a test tomegének 45%-at jelenti. Ez kb. 30-40 kilonyi izomtomegnek felel meg;
ennek tobb milliardnyi izomrostja igényli azt, hogy hasznaljak is. Amennyiben az izomzat
tartdsan haszndlaton kiviil marad, elsorvad és az izomerd jelentdsen lecsokken. Ezért a
fizikalisan inaktiv ember gyakran panaszkodik gyengeségrdl, faradékonysagrol. Az
izomrostok elvékonyodnak, a rostok kozotti zsirszovet felszaporodik és emelkedd teststly
mellett 1s csokken az izomzat teljesitménye. Edzés hidnydban a mozgas lelassul, a fizikai
megterhelések nehéznek bizonyulnak, egy emelet megtétele mar lihegést valt ki. Testiink jelzi
1dordl 1dére a mozgas iranti igényt: ez jol lathatd bizonyos kényszermozgasok esetén. Ilyen
ideges kényszermozgas a 1ab razésa, zongorazas-szerli dobogas a kézzel az asztalon vagy a
nagy ivll gesztikulalds. Ilyenkor észre kell venniink, hogy izmaink nincsenek kell6en
foglalkoztatva.

A mozgas hianya civilizacios artalom. Az egészségesebbé valo vilag, a fertézések lekiizdése
és a taplalkozads modernizalasa (kelld vitamin- és fehérjebevitel) az ember genetikai
adottsagainak jobb kihasznalasat tették lehetéveé, ami egyben a testméretek novekedését is
okozta. A csontok ilyen mértékli megnyulasa a testi fejlddés aszimmetriajat okozza, ha az
izomzatot rendszeres mozgassal nem fejlesztjiik. A fiatalok egészségvédelmének egyik
meghataroz6 mutatdja az iskolai testnevelés szinvonala, ami késébb a szabadiddsport helyes
megvalasztasat is segiti. Ennek ellenére ma a statisztikdk szerint kb. 70 ezer gyermek nem
részesiil iskolai testnevelésben. A gyermekek kozott emelkedik a gerinc- és mellkas-
deformitasok, a ludtalp és az aszeptikus csontelhalds eléfordulasanak gyakorisdga, ami a
helytelen fizikai igénybevétel eredménye is lehet a genetikai adottsdgokon kiviil.

Hogyan mozogjunk?



A prevencidés mozgasi program kialakitasanal kiilonosen fontos az Onismeret. Csak olyan
programot érdemes elkezdeni, amit az illet6 be is tud tartani. Tehat a rendszerességen van a
hangsuly. Aki nem érez magaban elég erét a rendszerességhez, annak nem ajanlatos
elkezdeni. Tovabba figyelni kell arra, hogy az idészakos sportoloknal nagyobb a balesetek
vagy a kimeriilés rizikoja, mint azoknal, akik az intenziv szakaszok kozott rendszeresen
mozognak. Az id6szakos sportok, példaul a nyari teniszezés, Gszas vagy a téli sielés szintén
csak iddszakos igénybevételt jelentenek, ezért baleseti forrasként veszélyesek is lehetnek.
Sokan kapnak a teniszpalya szélén infarktust, és a baleseti osztalyokat az id0szakosan siel6k
toltik meg.

A rendszeres mozgéas megakadalyozza a cukorbetegség, a magas vérnyomads, a szivinfarktus
korai kialakulasat és az elhizast. Ennek alapja az, hogy fokozodik a mitokondriumok
aktivitdsa, n0 a zsirégetés, ami a vér koleszterinszintjét csokkenti, €s a magas denzitadsu
(HDL) "j0" koleszterin szintjének emelésével jar egyiitt.

A talzott igénybevétel fizikai stresszes allapotot okoz, ami noveli a vér koleszterinszintjét, ¢és
azoknak a hormonoknak a valtozasaval jar, amelyek a kiizdelemhez sziikségesek. Itt
elsddleges szerepiik van a férfi nemi hormonoknak. Férfiak esetében ez bizonyos mértékig
hasznos is lehet, de nékben is kialakulhat, és ez mar a ndi nemi jellegek rovasara torténik.
Ezért van az, hogy viszonylag kevés ndies élsportoldt ismeriink. A férfi hormonok
teljesitményfokozd hatdsaval sajnos visszaélnek, fOleg az er6sportok és az izomzat
hangstlyozasaval jar6 sportok miiveléi (body building, stlyemelés, aerobic, korcsolya,
atlétika stb.). A fokozott tréning zavarokat okoz a menstrudcios ciklusban, a lelkiallapotban,

Az egészségiinket befolyasoloé tényezo: a kabitoszerek
A szenvedélybetegség vagy fliggdség az emberi I¢lek koros allapota.

A kabitészerek elsésorban az idegsejtekre és az idegi kapcsolatokra hatnak. Bénitjak a gatlo
funkcidkat, és ezzel felszabaditanak olyan kapcsolatokat, amelyek normalis koriilmények
kozott nem realizalddhatnak. A kéabitdszerek hatdsdra megvaltozik az "éntudat", csokkennek
vagy megszlinnek a gatlasok, és a gyonyorkozpont aktivalasaval foldontali élvezetet
biztositanak haszndloi szdmara. Az agy funkcidi a kabitoszerek hatdsara elveszitik legfobb
szerepiiket, nevezetesen a motoros, az emocionalis és a kognitiv (megismerési) tevékenységek
iranyitasat.

A kabitoszerek a kozponti idegrendszer miikodését befolydsold tgynevezett pszichoaktiv
anyagok, melyek hozzaszokashoz, fliggéséghez (dependencia) vezetnek. A fiiggdség
kovetkezménye a szerek tulzott és helytelen hasznalata (abtzus). A kabitészer fiiggdség
jellegzetes kovetkezményei:

(1) egyre fokozodo igény a szer bevételére és folyamatos hasznalatara, illetve hianya esetén a
szer megszerzésére barmilyen eszkozzel;

(2) az ugyanolyan hatas kivaltasahoz sziikséges dozis fokozatosan emelkedése;
(3) az egyén maganéletét €s szocialis kapcsolatait rombolo, s ez altal az egész tarsadalmat
karosito hatés.



Téagabb értelemben a kabitoszerek kozé sorolhatok az eldzo fejezetekben ismertetett nikotin és
alkohol is, mivel fliggdséghez és thlzott hasznalathoz vezethetnek. Sziikebb értelemben
azonban csak azok a fiigglségre vezetd anyagok tartoznak a kabitoszerekhez, melyek
termelése vagy eldallitasa, forgalmazasa és hasznalata jogi eszkozokkel tiltott vagy erdsen
korlatozott (orvosi ellendrzés mellett vagy kizarolag egészségiigyi intézményekben
gyogyszerként adhato).

A legfontosabb kabitoszerek a természetben eléforduld, elsdésorban ndvényekbdl izolalhato
vegyliletek, ma mar azonban forgalomban vannak ezek szintetikusan modositott valtozatai és
a természetben elé nem forduld, mesterséges pszichoaktiv vegyiiletek is. A kdzponti
idegrendszer mukodését befolyasold gyogyszerek, illetve vegyiiletek nagy része egyben
kabitészernek is mindsiil, ugyanakkor a kozponti idegrendszer miikddését befolyasolo
gyogyszerek, illetve vegyiiletek mindennapi életiink részei: példaul pszichiatriai, neurologiai
megbetegedések kezelésére szolgald gyogyszerek, nyugtatok, szorongasgatlok, depresszio
elleni szerek, altatok, érzéstelenitdk, koffein, részegitd hatasu oldoszerek (alkohol, éter stb.

Higiéné fogalma és agai

Higiéné az orvostudomdnynak az a része, amely az egészség megvédését, a karosodasok,
megel6zését kivanja elérni.

Elméleti részét a kdzegészségtan, gyakorlati feladatait kozegészségiigynek nevezziik.

A kiilonbozo szakteriileteinek a feladatai, az egészségiligyi, kozegészségiigyi kdvetelmények
megallapitasa, fejlesztése, érvényesitése €s ellendrzése.

Személyi higiéné
A személyi higiéné az egyénre vonatkoztatott, életkori sajatossagoknak megfeleld, helyes
egészségligyi szokasok dsszessége.

A bor védelmi szerepe

Borapolas

A bor

Testiinket boritd és veédd szovet 3 6 rétegbdl all:

- Felhdam — tobbrétegli lapszovet, melynek a felsd rétege keratinpikkelyekbdl tevddik
Ossze, ezek folyamatosan levalnak, igy biztositva a boér Ontisztulasat. Alsd rétegeiben
folyik a hamsejtek Gjratermelddése, itt vannak a festéktermeld sejtek, és innen szarmazik
a korom is.

- Irharéteg — itt futnak az erek, idegek, itt helyezkednek el az érzé végkésziilékek, a bor
mirigyei (faggyu, verejték, illat) és a szortiiszok. A bor a tenyéren és a talpon vastagabb,
szOrtliszoket nem tartalmaz, az arcon és hajlatokban vékonyabb, rugalmasabb.

- BOr alatti kotdszovet — zsirszovetbdl all, amely a hdszigetelést szolgalja.

Bor funkcioi:
- Mechanikus védelem
Savas vegyhatdsa révén, kémiai védelmet nyujt a gombak és egyes baktériumok ellen
Szerepe van a héhéaztartasban (izzadas, parologtatas, hdszigetelés)
Porusokon at, segiti a gazcserét — borlégzés
- Erzékszerv — végkésziilékeken at, érzékeljiik a nyomast, hét, fajdalmat.
A bor a kiils6 behatasoknak, szennyezddéseknek leginkabb kitett szerv.

A kéz, mint fertozéseket kozvetito szerepe



A kéz apolasa: A fert6zd betegségek 80 szdzaléka kozvetlen érintkezés utjan terjed. Ennek
megakadalyozasara a legjobb a kézmosas, ez az egyszerti dolog, amir6l mégis sok mindent
nem tudunk, és nem is gyakoroljuk kelléen.

Keziink nap mint nap szamos szennyezett feliilettel érintkezik. Es ha véletleniil megérintjiik
az arcunkat, a korokozok a szemiinkon, orrunkon vagy szdjunkon keresztiil bejuthatnak a
szervezetiinkbe. A korokozokat kézfogas utjan is terjeszthetjiik, de tigy is, ha valaki megfog
utanunk valamit.

Ahhoz, hogy a korokozdok az egyik embertdl a masikhoz eljussanak, a kovetkezOkre van
szlikség:

1. A korokozok jelenléte - korokozok lehetnek valakinek a testén, a levegOben, egyes
feliileteken vagy testnedvekben, példaul az orr- vagy szemvaladékban és nyalban.

2. A korokozok ellen nem védett személy kapcsolatba keriil velik - ez torténik, ha
megérintjiilk példaul a szamitogép billentylizetét miutan egy nathaval vagy mas betegséggel
fert6zott egyén hozzanyult, vagy ha valaki rank tlisszog vagy kohog.

3. Ez az érintkezés, fertézéshez vezet - ha a kérokozok a keziinkrdl az orrunkba, szajunkba
vagy a szemiinkbe kertilnek.

Korokozok mindeniitt megtaldlhatok, az olyan mindennapos hasznalati tadrgyakon, mint a
telefon, a kilincs, a fogkefe vagy a vizcsap, de a legnagyobb szdmban éppen a keziinkon.
Logikus tehat, hogy gyakori kézmosassal szamos fert6zésnek elejét vehet;jiik.

Hogyan mossunk kezet?

o El6szor is nedvesitsiik be a keziinket, majd hasznaljunk szappant. Szakemberek a
kozonséges, nem antibakterialis szappant ajanljak.

o Dorzsoljiik dssze a keziinket 15-30 masodpercig. Ugyeljiink arra, hogy megmossuk a
csuklonkat, az ujjaink kozét és a kormiink alatt is. Ha idénk engedi, hasznaljuk
koromketeét.

o Oblitsiik le keziinket b8 vizzel, és utdna hasznaljunk tiszta és széaraz toriilkozot.

e Nyilvanos illemhelyen papirtoriilk6zovel zarjuk el a vizcsapot, az ajtot pedig inkabb a
vallunkkal nyissuk ki, vagy papirtoriilkozével fogjuk meg a kilincset.

Legyen nalunk fert6tlenitd torlékendé arra az esetre, ha nincs lehetdségilink vizzel-szappannal
kezet mosni.

A kéz apolasanak fontos része, a koromapolds. A korom a bor hamrétegének a terméke,
kitinlemez, amely az ujjak végének a védelmére és tamasztisara szolgal. A koromagyban 1évo
matrix sejtek termelik. A koromapolas célja a folyamatosan nové korom (heti 1-2mm)
lenyirasa és a korom alatti rész tisztantartdsa. A koromlakk és a milkkorom hasznalata
egészségtelen, mert megakadéalyozzdk a szelldzést, a korom sarguldsahoz, toredezéséhez
vezethet, ami j6 talaj a gombaknak.

Manikiir6zéskor a sarkokat kerekitsiik le. Férfiaknal, egészségiigyi dolgozdoknal, a kérom ne
érje tal az ujjbegyet.

A bor és a test minden teriiletének gondozasa, apolasa

Tisztalkodas modjai:

A boért rendszeresen, naponta tisztitani kell. Alapvetden fontos a kézmosas — étkezések elott,
WC hasznélat utan, hazatéréskor, munkafolyamatok utdn.

Részfiirdd (arc, also-€s felsdtest, 1ab), ha nincs fiirdszoba.

Kadfiirdd gazdasagtalan, utana zuhanyozassal 6blitsiik le testlinket.

Zuhanyozast naponta tobbszor is kivitelezhetjiik.



Uszodak, természetes vizek, gyogyflirdok eldtt és utan ajanlatos a zuhanyozas.

Haj-és szdrzetdpolis:

A haj apolasa: Hetente minimum 1x ajanlott. Klasszikus hajmosas — szappannal, de ma mar
inkabb sampont hasznalunk. Hajmosashoz hasznaljunk hajapolé szereket — olaj,
kondicionalok.

Ugyeljiink a mennyiségre és a mindségre.

Naponta tobbszor fésiiljiilk 4t a hajunkat — fejbor szelloztetése, keringés javitasa, rendezett
kiils6. A hajfestés, melirozas, dauer, hajsiitdvas, divatos, de éljiink vele mértékkel. A hajszalak
végei egy 1d0 utan toredeznek, a repedésekben por, mikroorganizmusok keriilnek,
szaporodnak, bomlanak, igy érdemes havonta vagatni.

Szorzet dpoldasa: Arcszorzet apolésa, férfiaknal: végeket le kell vagni, kontirokat ki kell
borotvalni, az arc mosasara gyakrabban van sziikség. Kellemetlen szagu arcszorzet undoritod
lehet.

ArcszOrzetet borotvalkozéssal tavolithatjuk el, hasznalhatunk borotvakést, pengét,
villanyborotvat, utana apoljuk a bort arcszesszel, balzsammal. Szorteleniteni lehet tovabba a
végtagokon, lagyékhajlatban, honaljarokban.

Szajapolas

Fogak és dapolasuk: A fogmosas célja elsésorban az ételmaradékok eltavolitasa €s a jo lehelet
biztositdsa, igy minden étkezés utan, de foképp reggel és este, elengedhetetlen. A fogkrémek
oldjéak a fogak szennyezddését, nem karositjdk a fogzomancot, véddbevonatot képeznek a
fogon, megakadalyozzak a fogk6képzodést és sargulast. A fogkefét érdemes 2-3 havonta
cserélni, és hasznaljunk ritka, erés sortéjii kefét. Eredménye s fogmosds minimum 3 perc.
Kiegészitésként hasznalhatunk fogselymet is. A sériil, fog nem regeneréalodik, igy forduljunk
orvoshoz mihamarabb, és legalabb félévente nézessiik at a fogainkat.

Ajkak dapoldsa: Ha kiszaradt és cserepes, hasznaljunk ajakirt. Ha a szdjzugaink berepedeznek,
ez A vagy B vitaminhianyra utalnak.

Szdjiireg dpoldasa: Az egészséges szajnak ¢€s a kilélegzett levegdnek, normalis esetben nincs
szaga. A kellemetlen szijszagot, fogszuvasodas, anyagcserezavarok, a szaj, a nyelv, az
emészto-¢és légzOszervek betegségei okozzdk. Fontos a higiénés szabdlyok betartdsa, a
rendszeres orvosi ellendrzés. A szdjszag csOkkentésére vannak szdjoblitdk, szajspray,
ragdgumi, illatos cukorkak, de ezek nem helyettesitik a szajapolast.

A lab apolasa

Labunkat naponta meg kell mosni, és minél gondosabban szarazra tordlni, az ujjak kozott is.
A felazott bor, kedvez a gombaknak. Akinek izzad a 1dba, hasznaljon izzadas elleni sprayt,
hintdport, vagy forduljon bérgydgyaszhoz. A 1abkormok apolasakor, a sarkokat nem vagjuk
ki, mert konnyen bendhet a korom. A kormok elszinezddése, koromgombasodasra utal. A
bérkeményedéseket a sziik, kényelmetlen cipdk, illetve a 1ab statikdjanak a romlasa, 1ab
deformitasok, nagy testsuly esetén keletkeznek. Enyhébb esetben, habkdvel, borreszeldvel
eltavolithatok, sulyosabb esetben borgyogyaszhoz kell fordulni.

Szeme-, fiil-és orrapolds

A szem higiénéje: Szem a latas szerve.

Latas probléma esetén forduljunk orvoshoz — szemiiveg, kontaktlencse. Tartsuk tisztdn a
szemet.



A fiil higiéniaja:

A fiil tisztitasakor csak a fiilkagylo és a kiilsO halldjarat hozzaférhetd. A fiilkagylot alaposan
mossuk meg, a hajlatot is, a kiilsd hallgjaratot csak addig, amig az ujjbegyiink beér. Ellenkezd
esetben ériiléseket okozhatunk, a fiilzsirt pedig beljebb toljuk (palcika).

Az orr higiéniaja: Az orrot legegyszeribben naponta kevés langyos viz felszippantasaval és
kifajasaval tisztithatjuk ki. Kisgyermekeknél orrszivot hasznalhatunk. Segithetjilk az
atjarhatosagot orrcseppel is.

Analis toalett, a nemi szervek higiénidja

A végbél kornyékének tisztantartasa: legalabb naponta egyszer, de ha lehet, minden
székletlirités utan.

A nemi szervek higiéniaja: Noknél a hiively feldl a végbél felé haladva, hogy a végbél
baktériumai ne jussanak be a hiivelybe. Nagy gondot kell forditani a menstruacié alatti
higiénére. Tampon hasznalat esetén, gyakran cseréljiik (valadékpangas) és ha lehet, csere
esetén mosakodjunk meg.

A himvesszonél a makk borét (fityma) visszahtizva, mert alatta konnyen meggyiilik a fityma
belsd lemeze altal termelt faggyu, és bomléasa gyulladast okozhat.

Kozmetikumok és festékek hatdsa a szervezetre

A legnagyobb valtozasok a hajfestékek koriil vannak: bar a 80-as évek oOta tobb festékanyagot
betiltottak, a piacon maradok is gyanusak lettek, amikor 2001-ben egy tanulmany felvetette,
hogy a hajfestéket hasznalok korében megnd a hugyholyagrdk kockazata. a hajfestéket
hasznalok  60%-kal nagyobb eséllyel szenvednek limfoméban; kiillondsen azok
veszélyeztetettek, akik a 80-as évek eldtt is festették a hajukat, illetve akik sotétebb festékeket
hasznalnak.

A festékanyagok mellett a masik veszélyes csoport a tartositoszereké. A (metil-, etil-, butil-
stb.) parabén azért lehet veszélyes, mert hormonhatasu vegylilet, és a szervezet sajat 6sztrogén
receptoraihoz kapcsolddva karosithatja a nemi miikodést, a termékenységet, az ivarsejteket.
Bar egy-egy termék parabéntartalma alacsony, a naponta hasznalt tusfiird, fogkrém,
testapolo, arcapolo, alapozo, puder, szemranckrém, sampon, kondicionald, borfeszesito,
arcszesz ¢és dezodor aprd adagjaival éveken, évtizedeken keresztiil rengeteget vesziink
magunkhoz. Amikor kideriilt, hogy bar kozmetikai alapanyag, a parabén nemcsak a felszinen
hat, hanem bizonyos formai felszivodnak szinezdanyagok és a tartositoszerek mellett az
illatanyagok is veszélyesek lehetnek. Mindharom csoport leggyakoribb mellékhatidsa az
allergia.

A kozmetikai készitményekben altalaban olcso asvanyiolaj-szarmazékokat (paraffin, vazelin)
hasznalnak a j6 mindségli ndvényi zsirok helyett. Ezek, azon til, hogy elzarjak a porusokat,
még fliggdve is teszik a bort

A jo kozérzet és a higiéné kapcsolata

Szivesebben tudjuk magunkat tisztanak, &poltnak ¢és jol oltdzottnek, mint lomposnak,
apolatlannak, elhizottnak. Ez a gondolkodas az 6nnevelés, 6nismeret egyik kulcsa.

Ha kiilsénk nem megfeleld, kommunikacids zavarok lépnek fel, ami elmaganyosodashoz,
elzarkozashoz vezethet.

A tisztasdg szerepe az egészség megorzésében
Kozvetlen kornyezetiink tisztasaga
Otthonunkban, munkahelyiinkon, toreked;jiink a rendre és a tisztasadgra. Naponta torolgessiink,



portalanitsunk, seperjiik fel a szemetet, legaldbb hetente 1x porszivozzunk. Hasznalt
edényeket ne gyiijtogessiik. Ugyeljiink a levegd pératartalmara — viragok, parologtatok,
gyakran szell6ztesslink.

Eletiink egyharmadat agyban toltjilk, igy fontos a jo dgynemii megvalasztasa. Ne legyen
nehéz, kell6 homérsékletet biztositson, konnyen tisztithatd legyen, legalabb kéthetente
cseréljiik.

Ruhak mosésanal iigyeljiink az ismeretlen mososzerekre, tartsuk be a mosas 4 fazisat —
aztatas, mosas, Oblités, szaritas. A vasalasnak az esztétikai hatason feliil, baktériumolo hatasa
IS van.

Kozvetlen kornyezetiink tisztasaga

-rend, tisztasag,

-Levegd paratartalma - viragok, parologtatok, szelloztetés

-Agynemii - kelld hémérséklet,

-Mosas (aztatds, mosas, 0blités, szaritas)

-Vasalds - baktériumdlo hatasa is van

A napirend fogalma

Napirend fogalma, tagabb értelmezésben: Rendre valoé szoktatas, nevelés.

A gyerekek napirendjének kialakitdsa elsOsorban a sziil feleldssége, feladata. Mig az
6vodasoknal az aktiv jaték, a pihenés a meghatarozo, a kisiskolas koru gyerek életébe mar
belép a tanulds. Az iskolai tevékenységek alapvetden meghatdrozzak a gyerekek napirend;jét:
mennyi id0 jut a baratokra, hogyan alakul az érdeklddési kore. Testileg-lelkileg fejlett,
"iskolaérett" gyereket is megvisel, kimerit az 0j feladatkdr, a megvaltozott ¢élethelyzet,
valdszini, hogy joval tobb pihenésre van sziiksége.

Az egészséges életmod meghatarozasa és az ezt befolyasolo tényezok ismertetése

Egészséges életmod: Eletmédnak nevezziik koriilményeinket, szokéasainkat, amelyek kozott,
¢és ahogyan ¢éliink, amelyek rank jellemzdek és meghatarozzak egyéniségiinket.

Egészséges életmod fobb kovetelményei és befolyasolo tényezoi:
- Személyi higiéné
- Egészséges taplalkozas
- Tobb mozgas
- Stressz tlirés, stressz kezelés
- Baleset megel6zés
- Kiegyensulyozott szexualitas
- Nem dohanyzas
- Kevesebb alkoholfogyasztas
- Id6ében orvoshoz fordulas
- Egészségiiggyel valo egyiittmiikodés
- Kornyezet tisztelete és védelme.

Egészséges €letmod kialakitasara hatd tudomanyag, a kozegészségtan és a kozegészségiigy,
melyeket a higiéné foglal magéba.

A nevelés szerepe az egyén szokdsainak kialakitisaban
Egy optimalis nevelési folyamat koncepcio
e A nevelés egy Osszetett, komplex folyamat



»> A nevelés elmélete és gyakorlata egyarant azt célozza, hogy az egyén
képes legyen teljesiteni a vele szemben tamasztott egyéni és kozosségi
elvarasokat

» A nevelési folyamat célja az egyén ¢és a kozdsség szempontjabol is
értékes magatartas- és tevékenységformak kialakitasa

Fegyelmezés: Mas a fegyelem és mas a kényszer: kényszeriteni valéban személyiségrombold,
fegyelemre nevelni személyiségépitd, hisz a fegyelem segiti a személyiségfejlodést. A
fegyelem ugyanis nem szabadsagkorlatozd, hanem szabadsagszabalyozo tényezo. A fegyelem
a dolgok olyan rendszere, mely elosegiti valamilyen cselekvés biztonsagos, sikeres
vegrehajtasat. A fegyelem biztositja a szabad és biztonsagos cselekvést.

A meger6sités a jutalmazas szerepe a gyermek nevelésében: A fegyelmezett személyiség
kialakitasanak nélkiilozhetetlen eszkoze a jutalom és a biintetés. A legmagasabb rendi
szabalyozas a moralis szabalyozas. Ez pedig megerdsitések utjan és azok segitségével alakul
ki az emberben.

Pozitiv és negativ megerdsitést ismer a pedagdgia. A jutalom a pozitiv megerdsités korébe, a
bilintetés pedig a negativ megerdsités korébe tartozik. Ezek nélkiil nem képzelhetd el az
emberi karakter fejlesztése, vagyis a nevelés.

A csalad szerepe az egészséges életvitel kialakitisaban
A kéros szokasok megel6zésében a csaladi nevelés alapvetd fontossagu. Ha a csaladban karos
szokasok honosodnak meg, az hibas mintat ad a gyermekek szamara. (pl. dohanyzas,
alkoholfogyasztas). Az egészségkarosito €¢lvezeti szerek fogyasztasa a ,,feln6ttség” utani vagy,
az 0nallosag megszerzésére iranyul.
A csaladok bels6 gondjai és fesziiltségei megsokszorozzak a csaladi egészségnevelés
problémajat. A valsaghelyzetben 1év0 emberek, gyakran az evésben, ivasban keresik a
feloldodast, mozgasvilaguk beszikiil, tétlenné valnak.

A testi erd fenntartdsa

Minden iskolas gyermeknek mindennap részt kell vennie olyan testmozgasprogramban, amely
az egészseégfejlesztés szakmai kritériumainak megfelel. Ezt jelenleg a kdzoktatasi szabalyozas
segiti ugyan, azonban szamos targyi €s pénziigyi feltétel hianyaban az iskolak mindegyike ma
még nem tudja megvalositani. A j6 pedagogus megteszi, hogy az elméleti 6rakon is figyel a
gyermekekre, és idonként frissitd tornat végeztet az osztalyteremben. Az iilétorna nemcsak
figyelmet frissitd, hanem a gerincnek is eldnyos lehet.

A rendszeres sportolas elonyei
e [zomtdmeg és izomer6 fenntartasa

Az iziileti hajlékonysag, mozgaskoordinacio javitésa,

A csonttdmeg csOkkenésének lassitasa.

A sportolas javitja az immunrendszer mitkodését,

Pozitivan befolyasolja a szexualis képességet.

Noveli az 6nbizalmat és az onbecsiilést.

Megeldzheti a magas vérnyomas kialakulésat, illetve csokkenti a magas vérnyomast,

Javitja a tiid6 kapacitasat.

A vérzsirok Osszetételét kedvezden valtoztatja meg, csokkenti a karos,

érelmeszesedést okozo koleszterineket, emeli az érvédo koleszterinszintet,

e Javitja a szénhidrat-anyagcserét, noveli a sejtek inzulin irdnti érzékenységét, ezaltal
segit megeldzni a 2 tipusu cukorbetegség kialakulasat.



e Kialakult cukorbetegség esetén a vércukorszint normalizéldsaval ¢és az
energiafelhasznalds fokozéasaval segit az elhizas megel6zésében,
o Kialakult sulyfelesleg vagy elhizas esetében a testsuly csokkentésében.

Mozgasprogramok, gyakorlatok kivalasztisanak szempontjai

A kisgyermekkorban a legnagyobb a mozgas jelentdsége. A személyiség valamennyi
szegmensét fejleszti. A mozgas cselekvésen-jatékon keresztiil tapasztalja meg 6nmagat, tarsait
¢s az Ot koriilvevd vilagot. A mozgas élménye segiti énképének formaldodasat. A torna és a
mozgasos jatékok fejlesztik a gyermekek természetes mozgasat (jaras, futas, ugras, tdmasz,
fliggés, egyensulyozas, dobas). Fejlesztik a testi képességeket, mint az erd, ligyesség,
gyorsasag, alloképesség. Kedvezden befolyasoljadk a gyermeki szervezet ndvekedését,
teherbird-képességét és az egyes szervek teljesitOképességét. Fontos szerepiik van az egészség
megorzésében, megovasaban. Felerdsitik €s kiegészitik a gondozas és egészséges ¢letmodra
nevelés hatasat. A mozgaskultira fejlesztése mellett segitik a térben vald tajékozodast, a
helyzetfelismerést, valamint a személyiség akarati tényezdinek alakuldsat. A tornanak, jatékos
mozgasoknak teremben és szabad levegdén, eszkozokkel és eszkozok nélkiil, spontan vagy
szervezett formaban az dvodai nevelés minden napjan lehetdséget kell biztositani.A gyermek
legtermészetesebb tevékenysége a jaték és a mozgés. A testnevelési foglalkozasok tartalmat
megfelelden kivalasztott testnevelési jatékokkal tehetjiik teljessé, s a gyermek szamara
¢lményt adéva. A testnevelés legértékesebb anyagai a jatékok. Az iskolai testnevelés és a
sport keretei kozott, az egészségnevelés, a csapatmunka, valamint a tdrsakkal torténd
egylttmiikodés egyarant fejleszthetd. A jaték soran fejlédnek a gyermekek mozgasszervei,
testi képességei. Hatasara fontos személyiségtulajdonsagok alakulnak ki, mint példaul a
batorsag, fegyelmezettség, kitartas, egyiittmiikodés, otletgazdagsag, akarat, leleményesség. A
paros versengések, sor- és valtoversenyek, csapatjatékok segitik a kozosség kialakuldsat. A
jatékban valo részvétel soran a gyermek megismeri sajat képességeit. A kozosség minden
tagja egyénileg maximalis teljesitményre torekszik. A gyermek, megtanul a jatékszabalyok
keretein beliil agresszivitdstol mentesen kiizdeni. A jaték kozben sajat magat is megismeri.
Megtanulja a sikerek mellett az esetleges kudarcokat is elviselni

Az oregséggel osszefiiggé, varhato fiziolégiai és
pszichoszocialis valtozasok

Fiziologiai valtozdasok

Az oregkori valtozasok lassan, évek hosszu sordn alakulnak ki, és kozben az egyén igyekszik
a valtozasokhoz idomulni. A vastag betlis szoveg azokat az iddskori valtozasokat jeldli,
amelyeknek apolastani vonatkozasa van. Ezek koz¢ tartoznak azok a magas kockazattal jaro
komplikaciok és funkciovaltozasok, amelyek altalaban nem velejardi az oregedésnek, de
amelyek gyorsan megjelennek betegség esetén.

A bor véddorendszere
» A subcutan szovet és a rugalmas rostok tomege csokken, ezaltal a bor vékonyabb és
rugalmatlanabb lesz.
» Az exokrin, az apokrin és a faggyamirigyek kisebbek lesznek, a kivalasztasuk csokken,
a nedvességképzés lelassul, viszketést okozva.
o A borkdrosodas magas kockazata.



» A csokkené mértéki izzadas miatt a test hOmérséklet-szabalyozasa karosodik.
o A megvaltozott testhomérséklet magas kockazata.
o A hyperthermia magas kockazata.
o A hypothermia magas kockazata.
o Hatastalan hdszabalyozas.
» A hajszalerekben a véraramlas csokken.
o A sebgyogyulas lelassul.
o A fertézés magas kockazata.
» A vérellatas csokken, kiilonos tekintettel az als6 végtagokra.
o A megvaltozott szoveti perfizido magas kockazata.
» Az erek torékenyekké valnak.
o Altalanos purpura senile.
» A bor megvaltozott nyomas- és hdérzékenysége.
o Decubitusok és ho okozta sériilések magas kockazata.
» (Csokken a melanintermelés, amely kdvetkezménye a sziirkésfehér haj.
» A haj elvékonyodik, a szemérem- és honaljszérzet néknél csokken, de az arcon
szOrndvekedés tapasztalhato a felso ajaknal és az allon.
» A koromnovekedés lelassul. A kormok torékenyebbekké valnak, és hossziranyu
repedések keletkeznek rajtuk.
o Az dnbecsiilés lehetséges csokkenése a fizikai megjelenés valtozasai miatt.

Vaz- és izomrendszer

» Az izomzat tomege ¢és rugalmassaga csokken, ezaltal csokken az er6- és a
tlirdképesség, a reakcididd hosszabba valik, és koordinacids zavarok keletkeznek.

» A csontok dasvanyianyag-tartalma csokken, ez a csontvaz instabilitasahoz és a
csigolyakozi porckorong zsugorodasdhoz vezet. A gerinc rugalmassdga csokken, és
meghajlésa is bekovetkezhet.

» Az iziileteken degenerativ elvaltozasok alakulnak ki, amely fajdalom, merevség
kialakulasahoz, és a mozgéssor elveszitéséhez vezet.

o A fizikai mobilitas karosodasa.
A sériilés magas kockazata.
A trauma magas kockézata.
A fizikai gyakorlatok hidnya miatt kialakult székrekedés.
Funkciondlis incontinentia, amely kialakuldsanak oka az, hogy a beteg nem
képes 1ddben eljutni a fiirdoszobaba.
o Az inaktivitasbol eredd problémak magas kockézata.
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Cardiovascularis rendszer
» C(Csokken a szivteljesitmény, és a megterhelés utani helyreallas ideje hosszabb.
o A szivnek sokkal tobb iddre van sziiksége a fizikai aktivitds utdni normal
szivfrekvencia helyreallitasahoz.
» A szivfrekvencia a kor elérehaladtaval lasstibba valik.
» A szervekbe araml6 vér mennyisége csokken. Az agy €s a szivkoszortierek nagyobb
mennyiségll vért kapnak a tobbi szervnél.
» Csokken az artériak rugalmassaga, amely csokkent periferialis ellenallast eredményez.
o A fentiekbdl kovetkezik a systolés vérnyomés megemelkedése, és a diastolés
vérnyomas is enyhe emelkedést mutat.
» A vénak kitagulnak, és a felszini véredények jobban kiemelkednek.

Légzdorendszer



» A légzdérendszerhez tartoz6 izmok merevebbekké valnak, amelynek kovetkeztében a
tiido vitalkapacitasa csokken, mig a rezidualis kapacitasa no.
» A tiidéholyagocskak elvékonyodnak, igy a gazcsere kevésbé hatékonnya valik.
o A fizikai megterhelés nyoman szapora 1égzés alakulhat ki.
» A kohogés mechanizmusa kevésbé hatékony.
A léguti fert6zés magas kockazata

A gastrointestinalis rendszer
A fogzomanc elvékonyodik.
A periodontalis megbetegedések fokozodnak, ez kezelés nélkiil a fogak kihullasdhoz
vezet.
Az izlel6bimbok szdma, és ezzel az étvagy is csokken.
A nyaltermelés kevesebb, nehezebbé téve a ragast és a nyelést.
A gyomortirités késleltetett. Az étel hosszabb ideig marad a gyomorban, ez csokkenti
a gyomor kapacitasat, és til hamar okoz telitettségérzetet.
o A taplalkozasi szokas megvaltozdsa. A sziikségesnél kevesebb taplalék
fogyasztasa.
o A nyelés kéarosodasa.
A garatreflex kevésbé hatékony.
o Az aspiraci6 magas kockazata.
A nyeldcs6 perisztaltikus mozgasa lelassul, a nyeldcs6 zardizma kevésbé hatékony, ez
azt jelenti, hogy az étel késve érkezik a gyomorba.
A hernia diaphragmatica eléfordulasa gyakoribb.
o Emésztési zavar (indigestio).
A vastagbél perisztaltikus mozgésa és az idegi érzékelése csokken.
o Hozzajarul a székrekedés kialakulasahoz.
A diverticulosis el6fordulésa a kor eldrehaladtaval gyakoribba valik.
o A diverticulitis kialakulasanak kockézata.
70 éves kor utan a maj mérete csokken.
o Hatassal van a gyogyszermetabolizalasra és a detoxicatios folyamatra.
Az epeholyag tiriilése kevésbé hatékony. Az epe vastagabba valik; koleszterintartalma
megno.
o Az epekd eléfordulasanak gyakoribba valasa.
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A vizeletrendszer
» A nephronok szdma kevesebb lesz, ezaltal a filtraci6 volumene csokken, amely
hatasara a vesecsatorna kivalasztd és ujrafelszivd képessége is fokozatos gyengiilést
mutat.
» Csokken a glomerularis sziirési rata.
o Csokken a gyogyszerek veseclearance értéke.
» A vérkarbamid nitrogénszintje 70 éves korra 20%-kal emelkedik.
o A fenti érték nem utal mindig pontosan a vesefunkciora.
o A kreatininclearance-vizsgalat idéskorban jobban kimutatja a vesefunkciot.
» (Csokken a szervezet natrium-visszatartd képessége.
o A hyponatraemia kockazata nagyobb.
» Csokken a holyag kapacitasa.
o A vizeletiirités gyakorisaga nd, és nocturia (&jszakai vizelés)lép fel.
» Lefekvéskor a vesefunkcid nd.
o A vizeletiirités lefekvés utan azonnal sziikségessé valhat.



» A hugyholyag izmai és a gatizmok gyengiilésével az id6és emberek képtelenek a
holyag teljes kiiiritésére, ez pedig iirités utani vizeletmaradvanyt eredményez.
o A hugyuti fertézések magas kockazata.
o A stresszincontinentia gyakoribba valasa néknél.
o A prostata megndvekedhet.
o A vizeletcsOpogés gyakorisaga.

Az idegrendszer
» Az agy neuronjainak szama csokken, igy kevesebb neurotranszmitter termelddik,
ezaltal pedig csokken a szimpatikus transzmisszio.
» Az agyi keringés ¢s az oxigén hasznositasa csokken.
Tobb iddre lesz sziikség a gyorsasdgot, koordinéciot, egyensulyérzékelést és finom
kézmozdulatokat igényld motoros €s
o szenzoros feladatok teljesitéséhez. Ha nem all fenn patoldgias eset, akkor
elmondhat6, hogy az intelligencia, a tanulasi képesség nem romlik.
» A rovid tava emlékezet valamennyire csokkenthet, de a hossz tavii memoria
valtozatlan marad.
o Az ¢jszakai alvas csokken az egyre gyakoribb ¢és hosszabb ébrenléti
periodusok miatt.
o Alvéaszavar.
» A mély inreflexek csokkennek.

Az érzékelés valtozdasai
A latas valtozésai:

» A lencse kevésbé hajlékony, ez presbyopidt és az alkalmazkoddképesség csokkenését
okozza. A lencse besdrgul, ez zavart okoz a szinlatdsban, a zdldek ¢és a kékek
Osszemosddnak; a meleg szinek sokkal jobban elkiiloniilnek. A lencsében végbement
valtozasok hatdsdra megnd a halyog keletkezésének valdsziniisége.

A pupilla 6sszesziikiil, kevesebb fényt engedve at.

A csarnokviz konzisztencidja megvaltozik, homalyos latast okozva.

A retina megvaltozik, ennek eredményeképpen késleltetve érzékeli a fényvaltozasokat
¢s gyengébb a fényerdsséget tiird képessége.

A szemcsarnok elékamrajaban tortént valtozésok hatasdra ndvekedhet a csarnokviz
nyomasa, amely glaucoma kialakuldsahoz vezethet.

o A trauma magas kockazata.

o A sériilés magas kockazata.
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A hallas valtozasai:
» A fiilkagylé rugalmatlanabb. A szdrzet a fiilben megvastagodik, atrophia alakul ki, a
cerumen tomege novekedik.

» A neuronok szama csokken, és a vérellatas gyengébb. A cochlea szdvete leépiil, és a
hallocsontocskék degeneralodnak.

» A fenti valtozasok hatasara 1étrejon a presbyacusia, valamint az idés ember nem tud a
hangtonusokban kiilonbséget tenni. El0szér a magas frekvencidju hangok érzékelése
szlinik meg.

o A sériilés magas kockazata.
o A trauma magas kockazata.
o Térsadalmi elszigeteltség.
o Az Onbecsiilés zavara.



A szaglas ¢és izlelés valtozasai:

» Az izlel6bimbok szama csokken, izlel6érzékenységiik gyengiil.
o A taplalkozas megvaltozasa: a sziikségesnél kevesebb taplalék fogyasztasa.

» Az orrban 1évé receptorok megvaltozasa a szagloérzék csokkenéséhez vezet. (A

szakértok nem teljesen értenek ezzel egyet.)

o A taplalkozas megvaltozasa: a szlikségesnél kevesebb taplalék fogyasztasa.
o A sériilés magas kockazata.
o A trauma magas kockazata.

A tapintas megvaltozasa:
» Az 1id6és beteg kevésbé tudja a hdémérséklet-valtozast és a nyomasvaltozast
megkiilonboztetni.
o A sériilés magas kockazata.
o A trauma magas kockazata.

A mozgasérzés (kinaesthesia) valtozasai:
» A csokkent helyzetérzés (proprioceptio) egyensuly- és koordinacios problémat okoz.
o A sériilés magas kockazata.
o A trauma magas kockazata.

Az immunrendszer
» Novekedik az autoantitestek szama, amely noveli az autoimmun megbetegedések
el6fordulasi aranyat.
o A fertdzés magas kockazata.

Az endokrin rendszer
» A pancreas béta-sejtjei késleltetik az inzulintermelést.
o A vér cukorszintjének emelkedése.
» A pajzsmirigy valtozasai csokkentik az alapanyagcsere-értéket.

A reproduktiv rendszer: a noknél

» A menopausa kialakulasaval egyiitt csokken az dsztrogéntermelés.

» Az ovarium, az uterus és a cervix mérete kisebb lesz.

» A vagina rovidebbé és sziikebbé valik, rugalmassaga csokken, barazdaltsaga stiribb
lesz. A valadék termelése csokken, és lugosabba valik, ezaltal ndvekedik az atrophias
vaginitis el6forduldsanak gyakorisdga. Ezek a valtozasok kényelmetlenséget
okozhatnak a coitus alatt.

> A mell szovetének a tomege csokken, a mellbimbd erekcidja elmarad a szexualis
izgalom alatt.

o A szexualis szokdsok megvaltozésa.
» A tartdéizmok gyongiilésével megné a prolapsus uteri el6fordulasanak a kockazata.
» A libido valtozatlan marad.

A reproduktiv rendszer: a férfiaknal
> Csokken a tesztoszterontermelés, ezaltal a herék mérete csokken.
» A sperma mennyisége €s viszkozitasa csokken.
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Erekcio alatt a penis puhabb marad. Az erekcid eléréséhez tobb iddre van sziikség, ez
késlelteti az orgazmust. Az ejakulécio iranyithatobb, de intenzitasa kisebb.
A prosztata megnagyobbodhat.
o A szexualis szokasok megvaltozasa.
A libid¢ valtozatlan marad.

Pszichoszocialis valtozasok
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A szeretett 1ény elveszitése halal, athelyezés, valas, elidegenedés kdvetkeztében.
Kapcsolatok elveszitése a veszteség miatt.
A veszteség miatti szerepvesztés.
Az érzékelés karosodasa miatt kialakuld szocializacios nehézségek.
Az egészségi allapot, a kapcsolatok és az anyagi helyzet valtozasaihoz vald
alkalmazkodas sziikségessége.
o Tarsadalmi elszigeteltség.
Megvaltozott szerepvallalas.
Megyvaltozott csaladi folyamatok.
Az apoloi szerep atvallaldsabol eredd megterhelés.
Megvaltozott szexualis szokasok.
o Bankoddas.
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Az apolasi terv készitésekor mindig fel kell tudni mérni, és mindig tudni kell hasznositani azt,
ami a betegben pozitiv, illetve amiben az ereje még a régi:
Példak: A beteg/nek

>
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nincs semmilyen hidnyossaga vagy rendellenessége, illetve ha van is, ahhoz sikeresen
alkalmazkodott, vagy ki tudja hianyossagait massal egésziteni,

mentélisan egészséges,

egészséges az €letvitele,

ahhoz elegendd funkciondlis képességekkel rendelkezik, hogy el tudja végezni a napi
¢lettevékenységekhez sziikséges tennivalokat, €s igy meg tudta Orizni 6nallosagat,
biztositani tudja sajat maganak a fizikai komfort feltételeit,

fizikailag biztonsagos kornyezetben ¢€l,

ismeri, és realisan fel tudja mérni képességeit,

betartja az egészségiligyileg szamara eldirtakat,

van megfeleld tdmasza, pl.: az 0sszetarto csaladi egység,

van megfeleld kapcsolata masokkal,

van lehetdsége a szexualis kapcsolatra,

van lehetdsége a helyvaltoztatasra,

az ¢let 0 szakaszaiba lépve szerepeket ad le és kielégitd, 1j szerepekre valtja azokat,
jol tudja kezelni a veszteség problémajat,

részt vesz kiilonbozd csoportokban,

sikeres problémamegoldd képességét hasznositani tudja,

bizik sajat képességeiben és itéletében,

dontéseket hoz és elfogadja a dontés feleldsségét,

jol meghatérozott értékrendszere van,

elfogadja, amin nem lehet valtoztatni,

nyugalmat és erét talal a lelki hitben,

egészséges modon emlékezik a multra, de az elmulés tényén nem kesereg,
¢élvezi a hobbijait és kiilonbozo tevékenységeit, értelmet talal benniik,



» oOromet talal a természetben, a miivészetekben, a zenében, és jol fejlett humorérzékkel
rendelkezik.

Otthoni kérnyezet

Sziintessiik meg:

a kisebb szényegeket,

az utban 1évo butort,

az utban 1évo elektromos vezetéket vagy drotot,
a kifényesitett padlot,

a fényes padlorol visszaverddo fénysugarat.

YVVYVYYV

Javasoljuk, hogy legyen:

megfeleld, nem vakito vilagitas,

¢jszakai lampak a fiirdészobdban és a haloszobaban,
a jardaszegély és a 1épcso befestése eliitd szinnel,
csuszasgatlo a 1épeson,

kapaszkodo a kédnal, a zuhanyozonal,

csuszasgatld szonyeg a kadban, a zuhanyozoban, szék a kddndl / zuhanyozonal
kézizuhany,

emelt toalettiilés,

massziv szék, erds karfaval,

korlat a 1épcson.

VVVVYVYVYVVYVYYVY

Ellendrizziik:

elektromos konnektorok,

az elektromos berendezés foldelése,

biztositékdoboz,

a forréviz-melegitd és a radiator hdmérséklete,

¢ghet6 anyagok hasznalata,

hiitdszekrény a romland6 ételeknek,

a kéalyha biztonsagos hasznalata (tudja-e a beteg biztonsagosan hasznalni),
rairtak-e a vegyszerekre azok pontos nevét,

rairtak-e a gyogyszerekre azok pontos nevét,

a gyertya, a gyufa hasznalata,

a beteg képes-e meghallani a telefont, a cseng6t,

a beteg megérzi-e a romlott étel, a gaz vagy a tiiz szagat.

YVVVY VVVVVVVYY

Az idés betegek tanitasa

» Az emberek csak akkor tanulnak, ha felfogjak a tanulas sziikségességét és hajlandok a
sziikséges 1d6t és energiat raforditani. Az iddsebb, valamilyen karosodast szenvedett
betegeknek az energidja korlatozott, tehat az iddzités fontos szamukra.

» Mcérjiik fel a betegek értékeit, érdeklodési korét, tevékenységeit, életstilusat. Magyarazzuk
meg a betegnek, hogyan illesztheti be jelenlegi életstilusdba az egészségi allapota altal
megkovetelt Gjabb sziikségleteke. Pl.: mondjuk el a cukorbetegnek, hogyan tud tovabbra
is utazni és éttermekben enni.



A beteg lehet, hogy nem érzi problémasnak jelenlegi egészségi allapotat. A betegnek lehet
egyszerre tObb problémaja, és lehet, hogy nem ugyanolyan fontossagi sorrendbe allitja
oket, mint az 4poloi.

Kérdezziik ki, mit tud mar a beteg. Vizsgaljuk meg a jelenlegi ismerete pontossagat. A
félreértéseket tisztazni kell a tanulas megkezdése elott.

Hasznaljunk ki minden lehetOséget a tanitasra. Valaszoljuk meg a kérdéseket rogton,
amint azok felmeriilnek.

Kezdjiik egyszerli informacioval, majd folytassuk a bonyolultabb instrukcidkkal. Csak azt
tanitsuk, amit a betegnek tudnia sziikséges.

Ha egy stroke-betegnek van allandé hazvezet6néje, nem kell megtanulnia, hogyan f6zz6n a
,J0” kezét hasznalva.

>

Az, aki apolasi otthonban ¢l és az otthont a halalra valo késziilés helyének tekinti,
valdsziniileg nem tart igényt a tanulasra. Azok a betegek, akik otthonban laknak, vagy
pedig a csaladjukkal, sokszor gy érzik, hogy ellatjak dket, ezért sem kell tanulniuk.

Ha lehet, vegyiik be a csaladot is a tanulasba, hogy 6k is segitsék azt.

>

Esetenként a beteg és a csaladja Ggy érzi, hogy olyanért fizetnek az dpolostdbnak, amit a
beteg vagy a csaladja is el tud 6nalldan végezni. A névér kulcsfigura ennek a nézetnek a
megvaltoztatasaban. A névérnek hinnie kell a programban és a tudasanak is meg kell lenni
az informdcid atadasahoz, valamint a beteg tudasanak értékeléséhez.

Vegyiik figyelembe a beteg fizikai és biztonsaggal kapcsolatos sziikségleteit a tanulds
megkezdése eldtt. A fizikai értelemben vett kényelmetlenség, pl.: az ¢éhség, a
toalettsziikség, a fajdalom lehetetlenné teszik a tanuldst. Olyan kornyezetben oktassunk,
ahol a hdmérséklet kellemes, nincs stressz, kényszerités vagy zaj.

Ha a beteg bizik a névérben és tiszteli 6t, az segit a tanulds eldrehaladasaban. Probaljuk a
tanitds szinvonalat a lehetd legmagasabbra emelni. Aki tanul, az egyre ndvekvo
Onbecsiilést érez, és ez tovabbi tanuldsra sarkallja. A tanulas kdzben legyen lehetdség a
visszacsatoldsra, batoritsunk és dicsérjlink, amikor itt az ideje.

Vegyiik figyelembe az érzékelési problémakat. Figyelmeztessiik a beteget, hogy tegye fel
a hallokésziiléket vagy a szemiiveget, ha sziikséges. Igazitsuk az oktatast a beteg
hianyossagaihoz. Varialjuk a modszereket: hasznaljuk ki a latas, a hallas, a tapintas és az
eljatszas lehetdségét.

Vizsgaljuk meg a beteg mentalis statuszat, kiilonosen a figyelme kiterjedését, a rovid tava
sokat elvégezni. Mindenki a sajat sebességével tud tanulni, és az idésebbeknek altaldban
tobb iddbe telik valamit megtanulni, vagy egy feladatot teljesiteni. Ismerjiik meg a beteg
képességeit és korlatait, figyeljiik a fizikai és mentalis kifaradasa jeleit.

Ertékeljiik a beteg kommunikacios képességit. Ha nyelvi karosodasa tortént, vitassuk meg
a beszédpatologussal, hogyan lehet az oktatast az 6 lehetdségeihez igazitani.

frjuk le a specidlis feladatokat az apolési tervben ugy, hogy az oktatasi médszerekben
legyen kovetkezetesség.

Dokumentaljuk a beteg eldrehaladasat.

>

A beteg elérehaladdsa nem mindig folyamatos és kovetkezetes. Sok olyan tényezd van,
amely egy-egy adott napon befolyasolhatja a beteg szereplését. Sikertelenség esetén ne
adjuk fel a probalkozast. Ha azonban egy bizonyos idd elteltével ugy latjuk, hogy a
modszer hatdstalan, akkor at kell értékelniink az eddigieket.

A kiilonb6z6, mindennapi tevékenységeket mindig akkor tanitsuk, amikor kiilonben is
végezni kell ezeket; tehat pl.: étkezésre evés kozben tanitsuk a beteget. Ne feled;jiik, hogy
az egyes tevékenységek kiillonbozd [épcséfokokbol allnak. Nézzik 4t a beteg



funkcioértékelését. Igy meg tudjuk hatirozni, mi az oka annak, hogy nem képes 6nmagat
ellatni, és melyek azok a lépések, amelyeket a beteg egyaltalan nem tud elvégezni. A
beteg lehet, hogy valéban nem tudja a tevékenység minden egyes fazisat onalldan
elvégezni, de adjuk meg szamara a lehetdséget az optimalis szint elérésére, ha szlikséges,
akkor segitséggel.

Ha segédeszk6zok valnak sziikségessé egy bizonyos tevékenység elvégzéséhez, adjunk
tajékoztatast a betegnek ezek hasznalatdhoz. Ne problémdzzunk, ha a segédeszkdz
hasznalata is szoba jon az &polasi terv Osszeallitdsakor. A betegnek esztétikailag
elfogadhatonak kell tartania a segédeszkdzt, és hajlandonak kell lennie azt alkalmazni.

A tanulds nehéz munkat kovetel a legjobbaktdl is, €s sziikségessé teszi a stab, a beteg és a
csalad egylittmiikodését és erdfeszitéseit. Ne fektessiink tul nagy hangsulyt a sikerre.
Fogadjuk el a beteget az aktualis szintjén, €s az oktatassal egyiitt szolgéltassunk mindig jo
adag szeretd gondoskodast és dicséretet is.



