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1. Bevezetés

A téaplalkozas az a tényezd, amely a legjelentdsebben befolydsolja az egészséget. Az életkori
sajatossdgoknak megfelelden kell taplalkozni, figyelembe véve az egyéni, személyenként eltérd
sziikségleteket. A mértéktelen alkoholfogyasztds, a dohdnyzds vagy a mozgisszegény életmod
hatranyosan mddositja a tdpldlkozds pozitiv hatdsait. A tdpldlkozdson kivil az egészséges
életmddban nélkiilozhetetlen szerepe van a személyi higiénének, a minket koriilvevd kornyezetnek,
a szellemi frissességnek, a kiegyensilyozott szexualitisnak, és az egészségiiggyel vald

egyiittmiikodésnek. Kézikonyviink az egészségvédelem ezen teriiletein segit eligazodni.

2. Egészséges taplalkozas
2.1. Energiaegyensuly

2.1.1. Az energiardl

Az energia legdltaldanosabb értelemben véltoztatd képességet jelent. Testiink novekedése, fejlodése
és milkodése az élet alapvetd €s létfontossdgu valtozédsai kozé tartozik. Ezek a folyamatok nem
onmaguktdl mennek végbe. A folyamatok magyardzatidhoz figyelembe kell venniink az energia
szerepét is. Az élethez, illetve az ahhoz kapcsolt folytonos valtozasokhoz sziikséges iizemanyag
ugyanis energiadtalakuldsok fiiggvénye. Ezt az energidt (amelyet jelen esetben kémiai energidnak
hivunk) ételeink biztositjdk szdmunkra, amelyet szervezetiink napkozben felhaszndl. Ezt az

energiamennyiséget mérni lehet, ezéltal szamokkal kifejezheto.

2.1.2. Az energia mértékegysége

Az ételeinkben fellelhetd energiamennyiséget kaldridban (cal) és joule-ban (J) mérik. Gyakorlatilag
egy kaldria az az energiamennyiség, amely 1 gramm viz 1 Celsius fokkal tortén6 felmelegitéséhez
sziikséges. Fontos megjegyezniink, hogy ételeink energiatartalmédndl a kil6kaloéridval (kcal), mint
mértékegységgel taldlkozhatunk. Ez esetben a kaldria ezerszeresével szdmolunk. A laikusoknak
szant szovegekben, és a koznyelvben megengedett a ,,Kaloriat” (nagy ,,K) haszndlni, de ez esetben
is az ezerszeres szorzoval megnovelt kilokaldriardl van sz6. Az energiamennyiség mérésére
hasznalatos masik mértékegység a joule (J). Egy joule annak az energidnak a mennyisége, amely
egy newton er0 kifejtéséhez sziikséges egy méter tdvolsdgon. A joule mértékegység atvalthatd

kaldridra, illetve kilokaldridra is. Ez esetben szintén, egy kilojoule (kJ) 1000 joule-nak felel meg.



Az ételekben és italokban taldlhat6, vagy egy bizonyos tevékenység sordn felhasznélt

energiamennyiség kilokaldriaban és kilojoule-ban is kifejezheto:
A kilokaldria €s a kilojoule kozotti valtészam: 1 kcal = 4,184 kJ.

Az aktudlis szabdlyozdsok eldirjak, hogy az adott élelmiszeren az élelmiszercimkézésnél mindkét

mértékegységet fel kell tiintetni.

2.1.3. Energia az emberi szervezeten beliil

Energiasziikségletiink legnagyobb része életfolyamataink fenntartdsdhoz sziikséges. Ide tartoznak,
tobbek kozott:

— allando testhomérséklet,

— szervezet sajat anyagainak felépitése (anabolizmus),

—  kivalasztds,

— novekedés,

— izommunka kifejtése,

— terhesség, szoptatas.

Szervezetiink energidt az igynevezett ,,energiat szolgaltaté makrétapanyagainkbdl” nyer. Ezek kozé
tartoznak a

—  fehérjék,

—  zsirok,

—  szénhidratok.

Az energiat szolgédltatd makrotdpanyagok kozott kell megemliteni az alkoholt is, azzal a
kiegészitéssel, hogy bar szervezetiink energidt képes elddllitani beldle, nem tekinthetd
tdpanyagforrasnak. Hasonldan az egyszerii cukrokhoz, ez a taplalékkomponens is ,,iires kaldridkat”
szolgdltat szervezetiinknek, amely azt jelenti, hogy pusztian energiahordozd, és semmilyen mas
hasznos beltartalommal (vitaminok, 4svanyi anyagok, rostok, biol6giailag aktiv komponensek) nem
rendelkezik. A felsorolt makrotdpanyagok, azonos mennyiségre vetitve, eltéré mennyiségii energiat
tartalmaznak:

— 1 g Fehérje —4,1 kcal (17,16 kJ),

— 1 g Szénhidrat — 4,1 kcal (17,16 kJ),

— 1 gZsir—9,3 kcal (38,94 kJ),

— 1 g Alkohol — 7,1 kcal (30 kJ).

A fehérjék esetén ki kell emelni, hogy szervezeten beliill — részben a magas energiaértékii

végtermékek iiriilése kapcsdn — viszonylag kevés energia szabadul fel beldliik. Kaloriméter



bombdéban 1 gramm fehéréjébdl 5,4 kcal energia nyerheto ki. Ilyen eltéréssel nem kell szamolnunk a

szénhidratok és zsirok esetén.

Az emberi szervezet energia felhaszndldsat szamos tényezd befolydsolja. Az életkor, a nem, a

fizikai aktivitds mind hatdssal van a tekintetben, hogy mennyi az idedlis energia bevitel.

Az energia felhaszndldsa igen sokréti szervezetiinkon beliil. A tdplalékkal elfogyasztott, bevitt
energia legnagyobb része pusztin életfolyamataink fenntartdsdra forditédik. Ezt az
energiamennyiséget alap anyagcserének nevezziik (angolul: Basal Metabolic Rate = BMR). Az alap
anyagcsere tehat igy értelmezhetd, hogy ha szervezetiinket 24 6réra teljes nyugalomba helyeznénk,
mindenfajta fizikai megterhelés nélkiil, akkor is igényel energia bevitelt, mégpedig az alapvetd
élettani funkcidk miikodtetéséhez (1€gzés, szivverés, izzadds, testhOmérséklet fenntartésa,

kivalasztas stb.). Ez az alap anyagcsere konnyen kiszamithat6 az aldbbi képletek segitségével:
A szervezet energiasziikségletének kiszamitasara hasznalt képletek:

Harris-Benedict egyenlet:

férfiak kcal/246ra=66.5+(13,8xT)+(5,0xH)-(6,8xK)
nok  kcal/246ra=665 +( 9,6xT)+(1,9xH)-(4,7xK)
Roviditések: T= testtomeg (kg); H= testhossz (cm); K= életkor (évek szdma)

Stein-Levin formula:

Férfi:1,04x24xttkg
NG6:0,97x24xttkg

2.1.4. Az energiaegyensily megvalésithatosaga

A szervezetiinkbe bevitt energiamennyiség €s a felhasznalt energiamennyiség kozott alapvetd,
mindenki szdmdra evidens Osszefiiggések irhatok le. Az aldbbiakban Osszefoglalva olvashatunk

ezen valtozdsokrol:

Energia bevitel = energia veszteség
Ha pozitiv: raktdrozds

Ha negativ: a raktdrok felélése

Ebben az esetben az aldbbiak szerint értelmezziik ezeket az egyszerti Osszefiiggéseket. Amennyiben
szervezetiinkbe tobb energidt visziink be, mint amennyi energiat elveszitiink (fizikai aktivitds, alap
anyagcsere fenntartdsa), akkor az, a bevitt energiatobblet raktaraiban tarolddik — zsirszovetet képez.
Amennyiben kevesebb energidt visziink be, mint amennyit szervezetiink igényel, akkor

szervezetiink a tartalékait felélve egyenliti ki az energiahidnybdl ad6do kiillonbséget.



Ezek a folyamatok szervezetiinkben jol szabdlyozott hormonadlis rendszerek befolydsa alatt allnak.
Evoludcidbioldgiai szempontbdl ki kell térniink arra a megdllapitdsra, hogy az emberi szervezet, a
tobb millidrd éves torzsfejlodése sordn elsdsorban az energia raktirozdsdra valt alkalmasabbid. Az
evolicié folyamata, éppen a tdpanyagokért folyé kiizdelem apropdjan munkdlta ki az egyre
ratermettebb — jelen esetben a rendelkezésre all6 energidt hatékonyabban felhaszndlé — egyedeket,
illetve a rdjuk jellemzd energiaspdrold tulajdonsdgokat. Ami egykoron tehat elonyt jelentett, a mai
modern, energia bevitel szempontjdbol gyakorlatilag korldtlan lehetdségekkel rendelkezd
civilizaciés tarsadalomban, éppen hogy hatranyt jelent. Nem kétséges tehat, hogy az elhizds, és a
hozza kapcsol6dod betegségek korunk egyik legnagyobb mérvii egészségiigyi problémajava notték ki

magukat, pusztin a tulzott energia bevitelnek kdszonhetden.

Szervezetiinkben lezajlé6 mindennemi, valds testtomeg csokkenés 7000 kcal megvondsdval érhetd
el. Amennyiben sziikségleteinken feliil, 0sszességében 7000 kcal plusz energiat fogyasztunk el,

testtomegiink, 1 kg-mal gyarapszik.

2.1.5. Az energiaegyensiily biztositasa

Energiaegyensulyrdl akkor beszéliink, amikor a bevitt és felhasznalt energia kozott egyensuly all
fenn, azaz a testtomegiink sem nem gyarapszik, sem nem csokken. Ennek biztositdsara a két
legmegfelelobb eszkéz a rendszeres fizikai aktivitds és a kiegyensilyozott étrend. Alap
anyagcserénk befolydsoldsa is lehetséges, a mdr jelzett hormonadlis rendszereken keresztiil, de ebben

az esetben szamos komoly, az egészségre artalmas mellékhatdssal kell szamolnunk.

3. Fiatalok, kozépkoruak, idések taplalkozasa

3.1. Fiatalok taplalkozasa

3.1.1. A fiatalok taplalkozasi szokasainak helyzete

Fontos tisztdban lenniink azzal, hogy jelenlegi ismereteink alapjan hogyan is alakul a fiatalok
taplalkozasa. A sziillok ugyanis sokszor elfelejtik, hogy tdpldlkozasi szempontbdl, a sajat felnotté
valasukig mads 1t vezetett, mint ami a ma fiataljaira var. A megvaltozott koriilmények sziikségessé
teszik szamos valtoztatds alkalmazasat a fiatalok tapldlkozasat illetden. A taplalkozasi szokdsokrol
hiteles képet festenek egy reprezentativ felmérés adatai, amelyben a 15-18 év kozotti korosztalyt

vizsgaltak:



A napi 6tszori étkezés megvaldsulésa:
— afiatalok 55%-a naponta reggelizik,
— afiatalok 50%-a tizéraizik,
— afiatalok 77%-a ebédel,
— a fiatalok 26%-a uzsonnazik,

— afiatalok 75%-a vacsorazik (ldnyoknak csak a 65%-a).

Az étkezés helyét tekintve:
— akozétkeztetést csupdn a gyermekek 10%-a veszi rendszeresen igénybe,
— gyorsétteremben 11%-uk jér,

— arendszeresen ebédeldk 60%-a otthon fogyasztja el a foétkezést.

A kiilonboz6 taplalékforrdsok bevitelét tekintve:
— kétharmaduk fogyaszt tejet és tejterméket naponta,
— naponta legalabb egyszer 58%-uk fogyaszt gyiimolcsot,
— nyers zoldségeket csupan 30%-uk fogyaszt napi rendszerességgel,
— teljes kidrlésti pékarut 22,6%-uk fogyaszt naponta,
— cukrozott tiditdket 50%-uk napi rendszerességgel fogyaszt,
— édességet, cukorkat, csokolddét 38,3%-uk naponta legalabb egyszer fogyaszt,
— halfogyasztast tekintve 10%-uk eszik heti egyszer-haromszor valamilyen halat, vagy

halkonzervet, mig 35%-uk egyaltaldn nem fogyaszt halat.

Ezen problémdk ellensulyozdsara figyelembe kell venniink, és minél inkdbb alkalmaznunk kell az
egészséges tapldlkozds irdnyelveit. A gyermekek szamdra mindenhol elérhetdvé kellene tenni az
iskolai étkeztetést. Az étkeztetést az egészséges tdpldlkozds ajanldsainak megfelelden kell
kialakitani. Az iskolai biifék kindlatat is ennek megfelelden kell felépiteni. Ehhez kapcsoléddan a
gyermekek egészségnevelését minél korabban meg kell kezdeni az életkornak megfeleld és az
egymasra épiilé tdpldlkozasi ismeretek folyamatos oktatdsdaval, a tanultak folyamatos
felelevenitésével, és ellenérzésével. Ebbol a folyamatb6l nem szabad kihagyni a sziildket,

pedagdgusokat sem, hiszen szerepiik modellértékii.

3.1.2. A fiatalok étkezési szokasainak javitasa

Minden fiatal minden nap reggelizzen.
— Helyes életmddra, és rendszerességre valé nevelés része, erdsiti a csalddi kapcsolatokat,

hosszu tavi egészségmegdrzd szereppel bir (cukorbetegség, elhizas).



— Idedlis reggeli részei: zabpehely és egyéb teljes kidrlésli gabonafélékbdl késziilt termékek,
zsirszegény, natir vajkrém, zsirszegény felvagott, hazi készitésii majkrém, korozott,
magvak és diofélék, retek, djhagyma, paprika, paradicsom, natdr joghurt, kefir, zsirszegény

tej, zsirszegény sajt.

Béséges gylimolcs- és zoldségfogyasztas minimum 400 g/nap.
—  Pl.: reggelire zoldpaprika, zellerszar, paradicsom, tjhagyma.
—  100%-o0s z0ldség- vagy gyliimolcslé készitése otthon — gyiimolcscentrifuga.
—  Zoldséges levesek, zoldséggel vald dusitds, zoldkoretek, rakott ételek, salatdk, grillezett

z0ldségek.

Teljes értékii gabonatermékek fogyasztasdnak novelése - 25-30 g/nap élelmi rost bevitel kialakitdsa.
Teljes kidrlésti gabonafélék és beldliik késziilt termékek (barna, magvas, rozs, rozsos, Graham,
korpés kenyér, teljes kidrlésti liszttel késziilt zsemlék, kiflik), magas rosttartalmu (t6bb mint 6 g
élelmi rost/100g) gabonapelyhek, nyers gabonakorpa, szdrazhiivelyesek gyakori fogyasztésa,

barnarizs, hajdina, amarant, koles, btizacsira, miizlik.

Hozzéaadott cukorral késziilt italok, élelmiszerek, ételek fogyasztidsanak minimalisra csokkentése.
Fogyasztasuk legfeljebb napi egyszer, foétkezést kovetden torténjen, gyiimolcsok, édességek
édesités nélkiil alkalmazva a legfinomabbak, energidt nem tartalmazé mesterséges édesitdszerek
mértékkel €s ritkan haszndlva, (pl.: aceszulfam-K, cyclamat), hozzdadott cukrot nem tartalmaz6

100 %-os vagy frissen facsart, hazilag készitett gytimolcslevek és gyiimolcs présnedvek.

Zsirfogyasztasi szokdsok 4talakitasa.

Fogyasztasra inkdbb ajanlott élelmiszerek: sovany tej (1,5%) és tejtermékek (sovany sajtok,
12%-0s tejfol, zsirszegény tehéntird), sovany hisok (szdrnyasok, sovany sertés, marha),
zsirszegény huskészitmények (sonkafélék — pulyka, csirke), halak és halkészitmények (olajos hal
esetén a felontd olaj leontése), kenyérre kenéshez (light) margarin, vagy inkdbb vajkrém,
hidegen sajtolt novényi olajok napi fogyasztdsa, olajos magvak.

Fogyasztasra inkdbb nem ajanlott élelmiszerek: zsiros tej (3,6 %), zsiros sajtok, 20 %-os tejfol,
tejszin, zsiros husok és huskészitmények (kolbdsz, szalami), szalonnafélék, zsiros halak, étkezési

Zsir.
Ajéanlott ételkészitési eljarasok: parolas, f6zés, gézben f6zé€s, romai edény, alufélidban vald siités,
grillez€s, roston siités, szdraz rantds, diétds rantds, egyszerll — tejes- joghurtos- kefires habards,

teflonedényben val6 siités.

Keriilendd ételkészitési eljardasok: bo zsirban siités, panirozds, szalonndval val6 tlzdelés,

hagyomanyos rantassal valo siirités, tejfolos, tejszines habaras.



3.2. Kozépkoruak taplalkozasa

A kozépkoruak zome az aktiv, inkdbb csalddos, bérbdl és fizetésbdl élok korét jelenti. Ennek a
korosztalynak mar specidlis igényei lehetnek a taplalkozast illetéen, rdadasul taplalkozasi szokdsaik
berogziiltek. A megvéltozott egészségi allapothoz valé alkalmazkodds ebben az esetben jelentdsen
nehezitett. A nem megfeleld étkezési szokdsok atalakitdsa, és helyes mederbe vald terelése
elsddleges cél ennél a korcsoportndl. Az id6skori betegségek sulyossdga ugyanis jelentOsen
csokkenthetd, illetve bizonyos kérallapotok el is keriilhetéek, ha a kozépkoruak megfeleld iranyba

mozditjak el tdplalkozasi szokdsaikat épp ugy, mint életviteliiket.

3.2.1. Talsuly és elhizas

Mind a ndk, mind a férfiak esetében az egyik legfenyegetobb, €és hosszi tidvon az egyik
legaggasztobb egészségi adllapotvaltozas a testsuly gyarapodasabdl adodé tulsily és elhizds. Ez az
allapot ugyanis szdmos betegség kialakuldsaban jatszik szerepet: cukorbetegség, sziv- érrendszeri
megbetegedések, 1égzdszervi rendellenességek, gyomor- bélrendszeri panaszok, 1iziileti
elvaltozasok. Amennyiben a testsilyt az energiaegyensuily jegyében kontroll alatt tudjuk tartani,

ezek a betegségek elkeriilhetdk, illetve a kialakuldsuk kockdzata jelentdsen csokkenthetd.

Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy ezen életkornak a sajatsdgai kozé tartozik, az alap
anyagcsere lecsokkenése. Ez azt jelenti, hogy a szokdsos mennyiségben €s mindségben fogyasztott
élelmiszerek és ételek energia tartalmédnak egy része feleslegessé vilik. Az igy keletkezd felesleges
energia bevitel, kis mennyiség esetén is, hosszu id6 alatt jelentds testsulytobbletet tud kialakitani.
Ha naponta csupan 100 kcal-val tobb energiat visziink be a szervezetbe, mint amennyit az a
megviltozott koriilmények kozott képes felhaszndlni, egy év alatt tobb mint 5 kg-os testtomeg

gyarapodast tapasztalhatunk.

Atlagosan 100 kcal-t tartalmazé élelmiszerek:
— 11 golaj vagy zsir,
— 2,2 dl szénsavas idit6 pl.: Cola,
— 20 g piléta keksz - 2 db,
— 13 g majonéz.
Lathat, hogy latszolag elhanyagolhaté mennyiségekrdl van sz6, foleg, ha energidban gazdag

élelmiszereket fogyasztunk. Erthetd, tehat, hogy miért is tud kialakulni jelent8s tilsily ebben az

életkorban.

A hirtelen fogyokurazas vagy a tilsdgosan drasztikus életmodvaltas sem kedvezd ebben az esetben.

A jelzett példa is mutatja, hogy kis mennyiségi tilzott energia bevitel, hosszu i1d6 alatt alakitja ki a



tdlsdlyt, igy nem vérhat6 rovid, kampéanyszertien alkalmazott fogyokurdktdl, hogy ezt a felesleget
par hét alatt eltiintessék. Ebben az esetben is csak és kizardlag egy tartés, jOl megtervezett és
konzekvensen betartott életmddvaltas hozhat hosszu tavu sikert. Ez a siker pedig nem mads, mint az

egészségi allapot megmaradasa, javuldsa.

3.2.2. Depresszié

Ebben az életszakaszban a nOk 3/4-énél jelentkeznek depresszidra jellemzd tiinetek. Ezen sokrétii
probléma étrendi vonatkozdsai koziil a megfeleld szénhidratbevitelt emelnénk ki. Ardnyait tekintve
ez az Osszes energia bevitel 50-55%-at kell, hogy jelentse, alacsony glikémids indexi
szénhidratforrasokbdl. Az alacsony szénhidrat tartalmi fogyokurdk, és diétdk ronthatjdk a
depresszidval kiizdok allapotat. Ezen tilmenden nem lehet eléggé hangsilyozni a rendszeres
testmozgas fontossagit. A fizikai aktivitds fokozdsa nemcsak egészségi allapotunkra, hanem a

mentdlis statusra is terdpids hatast gyakorol.

3.2.3. Kozépkoruak étrendjének fobb elemei

A fentieken tdl, amennyiben nincs sz6 valamilyen megvéltozott egészségi allapotrdl (pl.:
cukorbetegség, magas vérnyomds), amikor egyéni étrend kialakitisa a célravezetd, ebben az
életkorban is kivdléan alkalmazhat6 az egészséges tapldlkozas 12 pontja, amelynek fobb elemei a

kovetkezok:

Eteleinket fogyasszuk minél vdltozatosabban.
— A lehet6 legtobbféle nyersanyagot fogyasszuk.
— Tobbféle és valtozatos technoldgidval készitsiik ételeinket.

— Keriilend6 az egyoldalu taplalkozas.

Keriiljiik a tilzott zsirfogyasztdst — foleg az dllati eredetii zsirok tekintetében.
— Siitéshez, fézéshez novényi olajakat haszndljunk, a hidegen sajtolt olajakat kizardlag
nyersen fogyasszuk.
— Az alacsonyabb zsirtartalmi termékeket preferdljuk (1,5% tej, 12% tejfol, sovany tar6 és
husok, sonkafélék).
— A lathat6 zsiradékot mindig tavolitsuk el.

— A szdrnyasokat, elkészitést kovetden a bore nélkiil fogyasszuk.

Keriiljiik a tilzott konyhasohaszndlatot.
—  Csak ritkan vasaroljunk magas natrium tartalmu (feldolgozott és s6zott) termékeket.
— Ne alkalmazzunk utdnsézast, ételkészitések sordn torekedjiink a természetes izek

megorzésére.
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— Haszndljunk csokkentett natrium tartalmu sét — kivaléan hasznélhaté a Reform SO nevii
készitmény.
Csokkentsiik az egyszerti cukrok fogyasztdsat.

— Hetente legfeljebb egyszer-kétszer fogyasszunk édességet, lehetdleg a foétkezéseket

kovetden.

— Keriiljiik a cukrozott italokat, csokolddét, cukorkat, a s6s nassolnivaldkat, chipseket.

Naponta fogyasszunk fél liter tejet, vagy ennek megfelelo tejterméket.
— Minden formdban fogyaszthatdk a tejek és tejtermékek, de részesitsiik elonyben az alacsony

zsirtartalmu €s hozzaadott cukrot nem tartalmazo termékeket.
— Laktozérzékenység esetén is batran keressiik a laktozmentes termékeket, lehetdleg ebben az

allapotban is toreked;jiink a fermentélt tejtermékek fogyasztasara.

Naponta tobbszor egyiink nyers zoldséget, gyiimolcsot.

— A vitaminok és dsvanyi anyagok a nyers zOldségben, gyiimOlcsben maradnak meg a
legjobban.

— A nyers zoldségek és gylimolcsok kivalé rostforrdsok, ezért eldsegitik a normalis
bélmiikodést.

— A legtobb zoldség alacsony energia tartalma révén nem okoz elhizast, de megfeleld

mennyiségl folyadékkal egyiitt fogyasztva kelloképpen laktatd.

Részesitsiik elonyben a teljes kiorlésti termékeket.
— Fogyasszunk naponta barna, rozsos, magvas és korpas kenyeret, péksiiteményeket.
— A zab- és buzakorpa, zabpehely teljes értékii miizlik szerepeljenek napi étkezéseink kozott.

— A barna rizs is kellemes, ha j6l van elkészitve.

Naponta legaldbb 4-5 alkalommal étkezziink.
— A foétkezés mindig az ebéd legyen.

— Minden nap reggelizziink, és a foétkezések kozott fogyasszunk gylimolcsoket, szénhidrit

tartalmu kiegészitoket.

— Az étkezéseink ritmusa lehetdleg azonos napi beosztds szerint szervezddjon.
Nincsenek tiltott élelmiszerek, csak keriilendo mennyiségek.

Ugyeljiink a megfelelé folyadékfogyasztdsra.
— Legjobb szomjolt¢ ital a tiszta viz — d4svanyviz vagy csapviz egyarant.
— Inkébb friss, cukormentes, rostos gylimolcsleveket, zoldségleveket, gylimolcs és zoldség

présnedveket, teat fogyasszunk az édesitett, vagy éppen cukros szénsavas iiditok helyett.
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— Napi folyadékfogyasztasunk érje el a 1,5-2 litert.

— Ne felejtsiink el inni.

Probdljuk ki az egészséges életmodot — rovid idon beliil tapasztalhatjuk annak pozitiv hatdsait.
— Kertiljiik el a kdros szenvedélyeket — amennyiben van, szabaduljunk meg tdliik, ha kell, ne

szégyelljiik szakember segitségét kérni.

Fizikailag legyiink aktivak.
— A megfeleld fizikai aktivitds kedvezden hat nem csak egészségi allapotunkra, de mentalis
statusunkra is.
— Olyan mozgasformat vélasszunk, amelyet szeretiink, és lehetdleg csoportban is tudunk

végezni.

Szdmos taplalkozdstudomanyi kutatds bizonyitotta a borrdl és a csokolddérdl, hogy megfeleld
mértéki, és kiegyensilyozott fogyasztasuk elényos a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsdnak
megelozésében. Ennek a hatdsnak a feltételezett okai a vorosborban és a csokolddéban is
megtaldlhaté antioxiddns vegyiiletek, illetve az ugynevezett polifenolok és flavonoidok. Ezek a
novényi komponensek ugyanis tobbek kozott megakadalyozzak a koleszterin lerakddasit az
erekben, ezdltal gyakorolnak pozitiv hatdst a sziv- érrendszerre. Vizsgalatok sora igazolta, hogy
akik rendszeresen, de csak mértékletes mennyiségben (napi maximum 1-2 dl) fogyasztottak
mindségi vordsbort, és magas kakadbab tartalmu fekete csokolddét, azokndl kisebb volt a sziv- és
érrendszeri  betegségek kialakuldsanak a veszélye. A kulcsmozzanat e tekintetben is a
mértékletesség, hiszen a huzamosabb, nagy mennyiségii alkoholfogyasztds negativ hatdsa hamar

domindnssa valik, és elnyomja az emlitett vegyiiletek pozitiv élettani hatdsat.

3.3. Idések taplalkozasa

Az id0Osek taplalkozdsandl figyelembe kell venniink azokat a megvaltozott dllapotokat, amelyek erre
az életkorra tehetdk. Az anyagcsere tovabb lassul, romlik az izérzékelés, a fizikai aktivitds
lecsokken. Ezen kiviil jellemzd erre a korosztidlyra a fertdzésekre valé hajlam novekedése, az
iziiletek kopdsa, és bizonyos betegségek (sziv- érrendszer, 1égz0szervi, gyomor- bélrendszer)
kialakuldsa kockdzatdnak novekedése. Osszefoglald jelleggel megdllapithaté, hogy normadl esetben
a testi mukodések vonatkozdsdban 30-90 éves korig a kovetkezd allapotvaltozasokkal lehet
szdmolnunk:

— az izomzat ereje és tomege 30%-kal csokken,

— az idegek ingeriiletvezetd képessége 15-25%-kal lelassul,

— az agy tomege 300 grammal csokken,
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— az izlel6bimbdk szdma jelendsen lecsokken 40-50 egységre (240-250 egységrol),

— avér mennyisége a felére csokken,

— atiiddben a teljes belégzést, majd teljes kilégzést kovetd levegd mennyisége (vitdl kapacitds)
a felére csokken,

— aves€k kivalaszté miikodése szintén a felére csokken,

— alatés és a hallas osszességében 70-80%-al romlik.

Téplalkozés tekintetében torekedniink kell arra, hogy ezeket a megvaltozott igényeket az egyén
sajat sziikségleteivel egyetemben figyelembe vegyiik. Ennek okdn az aldbbi daltaldnos

megallapitdsokat tehetjiik.

Folyadékfogyasztds

Az 1ddsek taplalkozédsdaval kapcsolatos egyik legkonnyebben orvosolhaté probléma a megfeleld
folyadékfogyasztas biztositasa (napi legalabb 2-2,5 liter). A legtobb esetben az idés ember elfelejt
inni, és ez dehidréltsaghoz vezet. Ennek kikiiszobolésére legegyszeriibb, ha a csaladtagok figyelmét
rdirdnyitjuk a problémadra, akik, ha sziikséges, folyamatosan kindljak az italokat. Fontos, hogy az
1dds ember sajat maga is lakdsa szdmos pontjdn helyezzen el italos palackokat, és valahanyszor
ranéz valamelyikre, mindig fogyasszon beldle par kortyot. Fogyasztdsra ajanlottak a puha, érett,
1édis, vegyes gylimolesokbdl késziild gylimoles turmixok, italok. Folyadékpoétlasra tokéletes a
csapviz, az asvéanyviz, a tea, a gyiimolcstea, a gyogynovény tea. Fontos, hogy az id0s ember

lehetdleg keriilje el az alkoholos italok fogyasztdsat, mert azok jelentds kiszaraddst okozhatnak.

Energia bevitel

Az iddsek energiaigénye kozel egyharmadéval lesz kevesebb, aktiv kord tarsaihoz viszonyitva,
ezért részesitsiik eldnyben az alacsonyabb energiatartalmu ételeket. Ennek megvaldsitasa komplex
feladat, mely az elfogyasztott tdpldlék mennyiségének csokkentését, de mindségének novekedését

kell, hogy jelentse. Ezen altalanos irdnyelv érvényesiilését a kovetkezd pontokban mutatjuk be.

Fehérjebevitel

Az id6sek fehérjesziikséglete novekszik. A megfeleld mennyiségli és mindségli fehérjeelldtottsag
kulcskérdés tobb betegség és hidnyéllapot kialakuldsdnak megel6zésében. A legtobb esetben a
hidnyos fogazat neheziti a ragist, és ez elégtelen tdpanyag- illetve fehérjebevitelt eredményez.
Gondosan kell megvélogatni az elkészitett étel Osszetevdit €s az alkalmazott konyhatechnolégidkat,
hogy a szervezet semmilyen tekintetben se szenvedjen hidnyt. A fehérjesziikséglet kielégitésére a
teljes értékli fehérjeforrasokat részesitsiik elonyben. Ide tartoznak a sovédny hisok, halak,
tejtermékek, tojds. Amennyiben az idds beteg fogazata hidnyos, a szelet hisok (pl. rantott his)
helyett a konnyebb raghatdsagot biztositod ételféleségeket valasszuk, tigy, mint vagdalt his, hishasé,
vagy husos toltelék, illetve a rakott ételek. Kivalo fehérjeforras és ar-érték aranyat tekintve az egyik
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legjobb mindségli élelmiszercsoport a tej és tejtermékek. Az idOsek étrendje tartalmazzon minél
tobb tejet, tejterméket (tarot, sajtot), révén ezek megragdsa nem igényel teljesen ép fogazatot,

emészthetdségiik és tapértékiik, pedig igen magas.

Zsirbevitel

A zsirok energidban a leggazdagabb tdpanyagink. Bevitelilk mennyiségi korldtozdsa indokolt, de
csak bizonyos mindségi véltoztatdssal érhetd el velik az egészség megdrzése. Az ételek
elkészitésénél alkalmazzunk olyan zsirszegény konyhatechnoldgiai eljarasokat, amelyek nem, vagy
csak nagyon kevés hozzdadott zsiradékot igényelnek (pdarolds, fOzés, grillezés, roston siités,
alufélidban valé siités, zoldségekkel vald helyettesités, teflonedények, agyagedények). Az ételek
stiritésére alkalmazhatunk hintést, szdraz, vagy diétds rdntdst, habardsndl a finom habarast
készithetjiik kefirrel is, igy jelentOsen lecsokkenthetjiik a bevitt zsiradék mennyiségét. Nem szabad
megfeledkezniink a j6 mindségli zsiradékok fogyasztasarol. Ez elsdsorban a hidegen hajtolt novényi
olajak nyersen torténd fogyasztasat jelenti. Ide tartoznak: az extra sziiz oliva, a lenmag-, a di6-, a
buzacsira- és a repceolaj. Ezeket az olajokat minden esetben nyersen fogyasszuk, soha ne
alkalmazzuk  hodkezelést  igényld  konyhatechnoldgiai  eljarasokndl, = mert  hasznos
tdpanyagkomponenseik elvesznek, valamint kidros melléktermékek keletkeznek. Elsdsorban saldtdk

dresszingjeként, vagy ételeink izesitésére haszndljuk ezeket az olajokat.

Szénhidrdtbevitel

A szénhidratok elsddleges energiaforrdsaink, ebbdl a tipanyagkomponensbdl célszerli a legnagyobb
mennyiséget elfogyasztanunk. Fontos, hogy olyan tipusu élelmiszereket valasszunk, amelyek nem
emelik hirtelen a vércukor szintet (alacsony a glikémids-értékiik). Ide tartoznak a teljes kidrlésii

gabonabdl késziilt kenyerek, péksiitemények, a zoldségek és gyiimolcsok zome.

Rostbevitel

A csokkent fizikai aktivitds és a bélmikodés tonusdnak elégtelenné valdsa szamos esetben
székrekedéshez vezethet. Ebben az esetben is jol alkalmazhaték a magas rosttartalmu élelmiszerek
(pl.: nyers gyiimolesok, zoldségek, teljes kidrlésii lisztbol késziilo termékek, magokkal dusitott
barna kenyér). A zabkorpa nyersen, huzamosabb ideig tarté6 fogyasztdsa hozzdjarul a vér

koleszterinszintjének csokkenéséhez is.

Vitamin és dsvdanyi anyag bevitel

Torekedni kell a megfeleld vitamin és d4svdnyi anyag ellatottsdg biztositdsara is. LehetOség szerint
olyan élelmiszereket valasszunk, amelyeknek magas a beltartalmi értékiik, és azokat fogyasszuk
rendszeresen. Egydltaldn ne, vagy csak nagyon ritkdn és kuraszerien haszndljunk étrend-

kiegészitoket.
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Tovébbi életmddi tandcsok az iddsek egészségének megdrzéséhez:

Soha ne erdltessiik az étkezést - sokszor a kevesebb tobb.

Etkezés el6tt az étkez6helyiséget szelldztessiik ki.

Fontos az étkezbasztal diszitése, amely még jobban meghozza a kedvet az étkezésre (fehér
abrosz, virdgok).

Eteleink diszitése is indokolt, és hasonléan pozitiv hatds érheté el vele (petrezselyem zold,
citromkarika, salatalevél).

Az id0s emberek is sokat legyenek szabad levegon, a kora délelétti €s késé délutani érakban
érje kozvetleniil a boriiket napsugarzas.

A tdl hideg, vagy tdl forré ételek karositjdk a szdj- és gyomornyalkahartyat — igy inkdbb
keriiljiik el a sz€lséséges homérsékletl étkezéseket.

Napjédban legaldbb egyszer minden idés ember fogyasszon fott ételt.

Soha ne étkezéskor beszéljék meg az esetleges nézetkiilonbségeket, problémadkat, az
étkezésre szant idot probaljak meg j6 tarsasagban, feszteleniil eltolteni.

Célszerti mindig ugyanabban az idépontban étkezni, napjdban inkdbb t6bbszor, de keveset.
A sz€ls6ségektdl tartsa tdvol magat az idds ember (b6 étkezés, koplalds, mértéktelen élvezeti

szerek fogyasztdsa).

4. Tudatos fogyasztas

A fejlett, informdciés tarsadalmakban a populdcié egyre nagyobb része fér hozza naprakész és

pontos tényekhez, amelyeket felhaszndlva igyekszik dontéseit racionalizdlni. Az ismeretek széles

korti elterjedése kétélli fegyver, hiszen nem csak a hiteles és pontos informécidk hozziférhetdek,

hanem egyre tobb a szdndékos megtévesztd, vagy daltudomédnyos informécié is. Ebben a

megkozelitésben értelmezhetd, hogy a tudatos fogyasztds nem mds, mint a fogyaszté eldre

megfontolt, valamilyen szempontokat fokozottan figyelembe vevo, vasarloi dontéseiben tetten

érhetd magatartisforma. Ez a definicié, azonban nem tekinthetdé egységesnek, a kiilonb6zd

szakirodalmak eltér6 mdédon magyardazzak és arnyaljdk a tudatos fogyasztis fogalmat. Minden

esetre a téma megértése szempontjabdl fogadjuk el ezen meghatdrozast, és ennek tiikrében

értelmezziik a felmeriil6 kérdéseket, problémadkat.
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4.1. A tudatos fogyaszto

A tudatos fogyaszté tudatosan vélaszt. Ez a megdllapitds, bar evidensnek hathat, szamos
aspektusbdl is relevans informdciot hordoz:
— A tudatos fogyaszt6 igyekszik elkeriilni, hogy dtverjék.
— A tudatos fogyaszt6 tajékozott fogyasztoi jogaival kapcsolatban.
— A tudatos fogyaszt6 tdjékozott a termékek vagy szolgéltatdsok arardl, mindségérdl és ennek
alapjan valasztja ki a sajat maga szamdra legmegfeleldbbet.
— A tudatos fogyaszté aktivan hasznélja problémds esetekben a sajat magara vonatkozé jogi

ismereteit.

A tudatos fogyasztét elsOsorban a tdjékozottsdg, és a tettrekészség kiilonbozteti meg a
,hagyomanyos” fogyaszt6tol, képes arra, hogy ondlléan, kozvetleniil is érvényesitse jogait. Fontos
megjegyezniink, hogy a leirtak alapjan azért is célszerl elkiiloniteni a tudatos fogyasztdkat, mert a
vazolt paraméterek viszonylag pontos kozelitésekkel mérheté mennyiségeket jelentenek. Annak
eldontése, hogy a fogyasztok miért egy terméket részesitenek eldnyben egy lényegében hasonld
termékkel szemben, mérhetévé valik, amely nagy segitség egy-egy termék, vagy szolgaltatds
megalkotdsanak tervezésekor. A tudatosan megalkotott termék preferdlttd valik a tudatos
fogyasztok kozott, igy biztosithaté a termék, vagy szolgdltatds folyamatos helyzeti elénye
versenytarsaihoz képest. Ugyanakkor ez a Kkoncepcié, a tudatos fogyaszték szlik piaci
részesedésébol fakaddan, nem feltétleniil jelent minden esetben helyzeti elonyt, hiszen lathat6, hogy
a hangzatos szlogenek, a keriildutat kindl6 szolgaltatdsok és megtévesztésen alapulé termékek,
sajnos még mindig a fogyasztok szélesebb rétegéhez jutnak el. Erre j6 példa a szamtalan divatdiéta,
az ezekhez kapcsol6dd termékek, amelyek koziil a legtobb épp olyan &lsdgos emberi
tulajdonsagokra alapoz, mint a hidsdg, vagy éppen az akarat hidnya. A tudatos fogyasztok tabora
azonban nem dol be ezeknek az alaposan atgondolt elemeknek, és keresi a valodi eredményeket
hozé megolddsokat. Ez utébbi gondolatra szervez0d6 piac bér jelen van, még mindig nem eléggé

jelentékeny mérték.

4.2. A tudatos fogyasztas problémas esetekben

Bizonyara mindenkit értek mar kellemetlen tapasztalatok, egy-egy termék, vagy szolgaltatds
megvasarlasat, illetve igénybe vételét kovetden. El6fordulhatott mar veliink az is, hogy nem azt
kaptuk, amit szerettiik volna, st nem ritka, hogy az embert tévesen tajékoztatjak egy-egy termékrol

vagy szolgéltatasrol. Ezen helyzetek elkeriiléséhez és orvosldsahoz ismertetjiik a Tudatos Vasarlok
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Egyesiilete altal kiadott anyagot, amelyben Osszeszedett €s vildgos instrukcidkat kapunk arrdl, hogy

hogyan is lehetiink a legjobb tudatos fogyasztok.

Problémds esetben eldszor mindig forduljunk a kereskeddhoz, gyartéhoz! Tegyiik fel
kérdéstinket, mondjuk el panaszainkat, személyesen a kiszolgdld személyzetnek,
iizletvezetének. Irjunk levelet, e-mailt. Forduljunk bizalommal az iigyfélszolgdlatokhoz, a
megadott panaszférumokhoz. Késziiljiink fel arra, hogy igazolnunk kell a vasarlds vagy a
szolgaltatds igénybevételének tényét, ezért minden esetben legyen ndlunk a szdmla, blokk,
jotéllasi jegy vagy a szerzOdés. Azok a cégek és vadllalatok, amik hosszi tdvon
gondolkodnak, minden bizonnyal nagy sulyt fektetnek az iigyfélorientdlt kiszolgaldsra.
Amennyiben akdr pozitiv, akdr negativ tapasztalatainkat megosztjuk ezen vallalatok
tigyfélszolgalatival, annak minden esetben meg kell koszonnie visszajelzésiinket. Ez
esetben ugyanis a fogyasztd6 maga végzi el egy-egy termék vagy szolgdltatds
mindségellendrzését, amelyre tdmaszkodva a cég hiteles visszajelzést kap a termékérol.
Ezen attitid hidnya mindenképpen aggélyt kell, hogy ébresszen a tudatos fogyasztoban,
hiszen azt feltételezi, hogy a termék vagy szolgéltatds mogott all6 véllalat valéban csak a
profit megszerzésével torodik igazan.

Maradjon irdsos nyoma panaszunknak, kérésiinknek! Ha nem teljesitik azonnal kérésiinket,
kérjiik, hogy vegyenek fel jegyzOkonyvet, vagy tegyiink bejegyzést a vasarlok konyvébe.
Minden dokumentumot Orizziink meg, mert azokra késobb is sziikség lehet. Kiilonosképpen
vonatkozik ez a garancidkra, amelyeket ma mar szigorud torvényi eldirds szavatol. A tudatos
fogyasztonak tisztaban kell lenni azzal, hogy a garancia feltételek megszegése - akarmelyik
cégrol is legyen sz6 -, komoly peralapot is biztosithat. Ennek elkeriilése éppen annyira a
fogyasztd, mint a szolgdltaté érdeke, igy ennek mentén komoly eredmények érhetdek el,
egy-egy aggalyos termék vagy szolgéltatds kifogdsolhat6saga esetén.

Ha tandcstalanok vagyunk, vagy ha elutasitjdk kérésiinket, netdn bizonytalanok vagyunk
abban, hogy milyen jogok is illetnek meg minket, akkor keressiink fel egy fogyasztévédelmi
tarsadalmi szervezetet, ahol ingyen nyujtanak segitséget.

Jogos panaszok esetén alldspontunkat soha ne adjuk fel! Ha elsére nem sikeriil, ismételten
tegyiink bejelentést a cégnél, utalva arra, hogy felvetésiink elutasitisa esetén békéltetd
testiilethez vagy birdsdghoz fordulunk, és sziikség esetén a jogellenes magatartdst
bejelentjiik a fogyasztévédelmi hatésagoknal is.

Forduljunk békéltetd testiilethez! Ha nem sziiletik szdmunkra megnyugtaté megoldds,
vegyiik igénybe vitarendezési forum segitségét is. A békéltetd testiiletek eljarasa dijmentes

és gyors, de a dontés a felekre csak bizonyos koriilmények kozott kotelezd. Az eljarni
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jogosult szerv elérhetdségeit megtaldlhatjuk az {izletekben kihelyezett tdjékoztatd
feliratokon, vagy tajékozodhatunk azokrdl az interneten.

— Ha mindenképpen elutasitanak, de tudjuk, hogy igazunk van, kérjiink szakvéleményt! Mind
a fogyasztok, mind a kereskeddk fordulhatnak szakvéleményért annak eldontésére, hogy
vajon valéban hibds termék keriilt-e eladdsra, vagy a vevd nem haszndlta azt
rendeltetésszerlien.  Kiilonbozd  szakteriileteken —mds-mds szervezetek ldtnak el
szakvélemény kibocsédtdsaval kapcsolatos feladatokat. Fontos tudni, hogy a szervezetek altal
kibocsatott szakvélemény a feleket nem kotelezi semmilyen 1€pés megtételére sem pro, sem
pedig kontra. Mindazonaltal, alkalmas lehet arra, hogy a vitit igazsigosan €s gyorsan

rendezzék a felek, elkeriilve igy a hosszadalmas és koltséges birdsagi eljarasokat.

4.3. A tudatos élelmiszerfogyasztas

Elelmiszerfogyasztdsi szokdsainkat tekintve jelentSs véltozdsok kovetkeztek be az utébbi hirom
évtizedben. A fogyasztdi tarsadalom legelsd informaciéhordozdja, ami mind a mai napig igyekszik
»megfogni” a potencidlis vasarlokat, a rekldm volt. Bar a szocialista éra alatt is eléfordult egy-egy
termék vagy szolgéltatds reklamozdsa, de versenytdrsak hijan, ez inkdbb egyfajta hirdetésnek volt
tekinthetd. A kapitalista dllami és tarsadalmi berendezkedés azonban jelentésen megbolygatta ezt az
allovizet. A reklam latvanyos, informativ formdjava valt a lakossag tdjékoztatdsanak, &m hamarosan
a cégek és vallalatok beléttdk, hogy a tdrgyilagossig nem minden esetben kifizet6dd. Szamos

reklam vélt a félrevezetés és a dezinformaciok terjesztésének hatékony eszkozévé is.

A féligazsagok és hangzatos, ambar valddi tartalommal nem biré reklamszovegek és az egyre
boviild kindlati oldal kozott a kor emberének kifejezetten nehéz dolga van a szdmadra
legoptimdlisabb termék vagy szolgaltatas kivélasztasat illetben. Ezt a folyamatot végsd soron a
termékek és szolgéltatasok tuilkindlata generdlja. Révén az élelmiszeripar épplgy, mint az Ostermeld
is profitorientalt, mindegyik sajat igazsagaival, vagy részigazsagaival igyekszik elérni a fogyasztok
bizonyos rétegeit. Igy nem csoda, hogy szdmos alkalommal szembesiilink az egymdsnak
ellentmond6 tartalmakkal, amelyek olykor még egy-egy téma szakavatott miiveldjét is

elbizonytalanithatjak.

Az élelmiszervalasztasi preferencidink jelentOsen eltérhetnek. Van, akinek kizarélag az ar szabja
meg egy termék értékét, akar legyen szé annak ,,0lcsdsdgardl”, vagy éppen ,,dragasdgardl”. A
tudatos fogyasztot azonban az anyagi kereteken feliil egyéb szempontok is motivilhatjdk egy-egy

élelmiszercsoport vagy adott élelmiszer fogyasztasat tekintve.
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A tudatos fogyasztis ebben a tekintetben els6sorban azt jelenti tehdt, hogy az ember
élelmiszerfogyasztdsi szokdsait tekintve figyelembe vesz az anyagi helyzetének fiiggvényében,
egyéb szempontokat is:

— gazdasagi hatdsok — pl.: helyi termeld, aki helyi alkalmazottakat foglalkoztat;

— kornyezeti hatasok — pl.: fenntarthat6 koriilmények kozott eloallitott termékek (,,bio”);

— egészségligyi hatdsok — pl.: funkciondlis élelmiszerek.

A tudatos élelmiszervalasztasndl ezek a valasztasi motivumok keverten jelentkezhetnek, a fogyaszto

el6z0 ismeretei €s a téma irdnti attitlidjének mindségbeli kiilonbozdségei alapjan.

Helyi termelo
A helyi termeldnek érdekében all a magas mindségli termékek elddllitdsa, hiszen 0 maga is a
szlikebb kozosség tagja. Ezen kiviil helyi munkaerdt és infrastruktirat vesz igénybe, igy hozzdjarul

egy-egy térség gazdasagi stabilitdsahoz is.

Etikus termelo

A haszondllatok kizsdkmanyoldsa, ipari szintli feldolgozdsa és a méltatlan bandsmdd sokakat
eltdntorit egyes termékek fogyasztisatol. Az etikus termeld garanciat véllal arra, hogy dallatait
azokhoz méltd koriilmények kozott tartja, és a feldolgozasuk kapcsan is a lehetd legkiméletesebb
modszereket alkalmazza. A legjobb, ha mindez nem csupdn 6nvallalds, hanem ezt adott esetben egy

fliggetlen szervezet altal hitelesitett dokumentum is elismeri.

Zoldség és gyiimolcsfogyasztds — avagy a ,,bio” kultiira

Szintén az ipari novénytermesztés, a szant6foldek kizsdkmanyoldsa, €s a végletekig hajszolt
profitorientdcié vezetett oda, hogy a fogyasztok egy része igényli, hogy az dltala elfogyasztott
z0ldség ¢és gylimolcs rendezett kornyezetbdl szarmazzék. A ,bio-termékeket” fogyasztok
egészségtudatosabbak, hiszen ezen koriilmények kozott termelt élelmiszerek jelentdsen kevesebb
kornyezeti szennyezddésnek vannak kitéve, és kiméletes vagy éppen alternativ modszerekkel
szavatoljdk a termékek tisztasdgiat. Kiilon pozitivuma a ,bio-termékeknek”, hogy mar
Magyarorszagon is létezik torvény ezen termékek magas mindségének biztositdsara, valamint

2

figgetlen szervezetek is mindsitik a ,bio” termékeket. Ezen tilmenden folyamatos
mindségellendrzési kontroll alatt is dllnak, ami biztositja a fogyasztok igényeinek maradéktalan
kielégitését.

Egészségtudatossdg

Részint mdr érintettiik ezt a kérdéskort, de més aspektusbol, pedig taldn az egyik leginkabb pardzs

vitdkra okot ad¢ teriilet. Hogy melyik is az az élelmiszer, amely kétséget kizaréan egészséges, erre

aligha létezik egyértelmi vdlasz, hiszen a kérdésfelvetés onmagaban hibds. Hiszen ez a kategoria,
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bar vitathatatlanul 1étezik, inkabb egyfajta szdjhagyomany utjan terjedd ,,mitosz”, amelyet idonként
egy-egy hitelesnek tlind, de sokszor tudomédnyosnak nem nevezhet6 forrds is megerdsit. Legjobb
példa taldn a mangalica-mitosz, amelyr6l ma mér tudjuk, hogy bizonyitottan semmilyen alapja
sincs. Ugyanakkor, mint torekvést, természetesen értelmezhetjiik az ,,egészségességet”, hiszen
vannak olyan é€lelmiszerek, amelyek inkdbb pozitiv, mig masok inkdbb negativ hatdst gyakorolnak
az emberi szervezetre. Legfontosabb preferencidk az ,,egészségesség” tekintetében hogy alacsony
legyen a termelésiikkor felhaszndlt vegyszerek mennyisége, kiméletesen csomagoljdk azokat, ne

tartalmazzanak adalékanyagokat és tartésitoszereket.

Gyakorlati tandcsok tudatos élelmiszerfogyasztashoz:
— Vdlassza a helyi termel6t!
— Egyen szezondlis zoldségeket és gylimolcsoket!
— Ne pazaroljon!
—  Etkezzen egészségesen!
— Téamogassa az etikus termeloket!
— Fedezze fel tjra az elfeledett zoldségeket!
— Vasaroljon bio termékeket!
— Minden héten tartson legaldbb egy hismentes napot!

—  Otthon f6zzo6n!

5. Munkahelyi étkezés

Az emberek zome atlagosan napi 8 6rat tolt a munkahelyén, és lehetéségeihez mérten legalabb 1-2
étkezést ott fogyaszt el (biifé, munkahelyi vagy kiilsé étterem, ételrendelés, gyorsétterem, otthonrdl
hozott étel). A munkahelyi étkeztetésben is érdekelt cégeknek lehetOségiik van arra, hogy
szolgaltatasuk és a kindlt ételek mindségének javitdsdval aktivan hozzdjaruljanak a dolgozok
egészségesebb tdpldlkozdsdhoz. Ennek alapjdn fontos, hogy a munkahelyi étkeztetést bonyolitd
cégek kindlatukat tgy alakitsak ki, hogy elérhetévé valjon a dolgozdk szamaéra az egészségesebb
valaszték. Célszerti, ha nem is a teljes kindlat, de legaldbb a meniik egy része az egészséges
tapldlkozds alapjai szerint keriiljon osszedllitisra. Igy a dolgozénak mdris lehetésége van
egészségesebb ételek kivalasztasdra. Az egészségesebb étel vélasztidsat ugyanakkor ildomos az
étkeztetést végzd cégeknek kiilon tdjékoztatoval ellatni. Gyakorlatilag arrdl van szd, hogy a cég
rovid, de anndl informativabb {izeneteket fogalmaz meg, amit a munkavéllalok rendelkezésére

bocsat a meniikindlattal egyetemben, igy segitve eld az egészségesebb ételek kivalasztisat. Fontos,
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hogy ez a tdjékoztatd kozérthetd és attekinthetd legyen. Emellett odafigyelhet a dolgozdok
étkeztetését végzd cég arra is, hogy ugy alakitsa ki az egészséges ételeket tartalmazd meniik

elnevezését €s megjelenését, hogy az a dolgozdk szamara még kivanatos is legyen.

A 67/2007. (VIL.10.) GKM-EiM-FVM-SZMM egyiittes rendelet pontosan meghatarozza a felnott
korosztaly energia- és tdpanyagigényét a szolgaltatott étkezések fliggvényében (pl. egy ebédnek a
napi energiasziikséglet 35%-ét kell fedeznie). A meniik Osszedllitdsdnédl, minden mas szempont
eldtt, a munkahelyi étkeztetést ellatd cégeknek ezt a torvényi szabdlyozést kell alapul venniiik.
Ugyanakkor fontos az is, hogy a munkahelyi étkeztetést biztositd cégek alkalmazzak az egészséges
taplalkozas irdnyelveit is. Ezen feliill, amennyiben igény meriilne fel rd, elérhetéek kell, hogy
legyenek a diétds ételek is. A munkdltatonak is érdeke alkalmazottai megfeleld ellatdsa, hiszen a
kinalt ételek mindsége €s mennyisége hatdssal van a munkavallalok teljesitményére és egészségi
allapotdara egyarant. Mindezen lehetdségek jelentdsen beszikiiltek a hazai ,.cafeteria — rendszer”

megaddztatiasaval.

Gyakorlati tandcsok a korszer(i munkahelyi étkeztetésre:

— Figyeljiink oda az adagok nagysdgara! A foétkezések esetén, ha lehetdség van rd, valasszuk
a fél adagot, vagy a kisebb mennyiségii ételt.

— Az étkezés mellé mindig fogyasszunk ivévizet.

— Keriiljiik az ételek utés6zdsat. A tipikusan sés ételek (pl.: husleves cérnametélttel) helyett
vélasszunk kiilonféle friss vagy szaritott fliszernovényekkel késziild ételeket!

— Igyekezziink zsirszegény alapanyagokkal és zsirszegény konyhatechnoldgidval késziild
(péarolva, fozve, grillezve, siitdzacskdban, alufélidban, teflonedényben siitve) ételeket
valasztani. A porkoltek jol helyettesithetok zoldséges, gombds raguval. Feltétként leginkabb
parolt vagdalt, fott tojas, vagy natdrszelet valasztasa ajanlott.

— Halételeket legaldbb hetente 1-2-szer valasszunk a meniik koziil!

— Koretek esetében részesitsiik eldnyben a parolt vagy grillezett zoldségekkel, friss salatdkkal,
barna rizzsel, hajdindval, kolessel késziiloket. Véalasszunk mindig a szezonnak megfeleld
zoldségeket, gytimolcsoket!

— Ne valasszunk minden friss saldtdra automatikusan valamilyen Ontetet! Majonéz alapud
dresszingek helyett valasszuk inkdbb az ecetes vagy olivaolaj alapi Onteteket! Egy-egy
natdr joghurt vagy kefir is elegend6 dresszing lehet egy nyers salatan.

— Fozeléket hetente legaldbb 3-szor valasszunk.

— Desszertként siitemények helyett friss gyiimolcsoket, gyiimolcssalatakat, gyiimolcsos

tirokrémeket, gyiimolcskocsonydkat valasszunk inkabb.
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— Biifé jellegli étkeztetési lehetOség esetén is probédljuk meg az egészséges tapldlkozas
irdnyelveit megvaldsitani (pl.: valasszuk a teljes kiorlésti liszttel késziilt kenyereket,
péksiiteményeket, a zsirszegény hisokat és sok zoldséget tartalmazé szendvicseket). Ebben
az esetben is probdljunk meg minél tobb zoldséget és gyiimolesot fogyasztani. Jol
beilleszthetdek a biifé jellegli étkezések kozé a sovany tej, tejtermékek is.

— Az otthonrdl hozott étel estén Ovatosan jarjunk el, és a lehetdé leghamarabb tegyiik azt a
munkahelyi hiitébe. Ha mar egyszer megmelegitettiilk az otthonrdl hozott ételt, akkor azt
fogyasszuk is el, a maradékot soha ne hiitsiikk vissza. Az ujramelegitett ételnek a
mikrobioldgiai instabilitdsa potencidlis ételmérgezés és ételfert6zés forras. Az otthonrol
hozott ételek esetében a jelentds hokozlési miivelettel késziilt ételeket részesitsiink
eldnyben, és lehetdleg csak az el6z0 nap elkészitett ételeket vigyilk magunkkal a

munkahelyre. Legjobb, ha a munkahelyre szant ételt el6z6 éjjel a hiitdben taroltuk.
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6. A taplalkozas megel6zo szerepe az egyes betegségek kialakulasaban

Az egészséges, korunknak megfeleld taplalkozdssal szamos megbetegedés megjelenése kivédheto.
A téplalkozassal 6sszefiiggd betegségek kozé€ tartozik az elhizés, a székrekedés, az epekdbetegség, a
sziv- és érrendszeri betegségek, 2-es tipusi cukorbetegség €s a rosszindulati daganatos
megbetegedések. A kovetkezOkben az adott megbetegedés kialakuldsdban kockdazatot jelentd

taplalkozasi tényezoket részletezziik.

Elhizds

A tdlzott energia bevitel (tobb energidt fogyasztunk el, mint amennyit felhasznalunk), a tipanyagok
helytelen ardnya, a rossz étkezési ritmus, a rendellenes étkezési szokdsok okozzak ezt a kockézati
faktort. Utdbbiak koz€ tartoznak: az étkezések szamanak novekedése, a nassolasok, falasrohamok
testsulycsokkentd mandverek nélkiil (binge-eating), otthonon kiviil torténd étkezések, fogadasok
gyakorisdga, tulzott zsirfogyasztds, tdlzott krisztalloid szénhidrit (cukor) bevitele, sok magas

glikémids index-szel rendelkezo étel fogyasztisa, alacsony élelmi rost fogyasztas.

Székrekedés
Az élelmi rostban szegény tdplalkozas kevés folyadék fogyasztdsaval kombindlva valtja ki ezt a

taplalkozassal 6sszefiiggd problémat.

Epekobetegség
Tobblet energia bevitel magas cukor- és zsirfogyasztdssal (elhizds), élelmi rostban szegény

taplalkozas, éhezés és a testtomeg ingadozésa (fogyokurak-,,jojo” effektus) okozhatja.

Sziv- és érrendszeri megbetegedések
Az alma tipusu elhizds, a koleszterin és a zsir tilzott fogyasztdsa, nem megfeleld zsirsavarany
bevitele, a magas sétartalmu élelmiszerek fogyasztisa, az ételek tdlzott s6zdsa, az alacsony zoldség

és gyiimolcsfogyasztas €s a tilzott alkoholfogyasztas vezethetnek ehhez a betegségcsoporthoz.

2-es tipusiu cukorbetegség

Hitterében az elhizds és ezdltal az elhizdsban szerepet jatszé tdplalkozasi tényezOk dllnak.

Rosszindulatii daganatos megbetegedések

A tulzott energia bevitel (nagy mennyiségli cukorfogyasztdssal), a rostszegény taplalkozas, a nagy
mennyiségli voros husfogyasztisa, bizonyos tartdsitd eljarasok (pacolds, s6zds, fiistolés) és egyes
konyhatechnol6gia miiveletek (erds atsiités, piritds, tdl forrd ételek, italok) gyakori alkalmazésa és
élelmiszerek, ételek bizonyos szennyezOdése (pl. penészgombdk toxinja, noévény véddszer

maradékok) jatszhatnak szerepet.
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Mindezekbdl jol lathatd, hogy az egészséges tdplalkozasra vonatkozé ajanldsok ezen taplalkozasi
tényezok figyelembevételével fogalmazédnak meg. Tehdt, ha kovetjiikk az egészséges taplalkozds

ismérveit, akkor ezekre a betegségekre val6 taplalkozasi kockazatot is sikeriil lecsokkenteni.

7. Egészségiiggyel valo egyiittmiikodés

Az egészségliggyel vald egyiittmiikodés nem csak a mar meglévd megbetegedések esetén
nélkiilozhetetlen a sikeres gydgyulds érdekében, hanem mar a tiinetek megjelenése elott is 1ényeges.
A kotelezd és a szdmunkra elérhetd véddoltasokat adassuk be magunknak, vegyiink részt a
szliroprogramokon, a jelentkezd tiinetekkel, panaszokkal még idében forduljunk orvoshoz.
Indokolatlanul ne alkalmazzunk vény nélkiil elérhetd készitményeket, és a felirt gydgyszereket az
orvosi utasitisnak megfelelden szedjiik. Ugyanakkor, ha barmilyen, az egészségiinket érintd

kérdésben bizonytalanok vagyunk, forduljunk bizalommal az egészségiigyi személyzethez.

7.1. Idében orvoshoz fordulas

A felnott, érett személyiség jellemz6 tulajdonsdga, hogy a problémadival szembenéz és megprobélja
megoldani Oket. Az egészségi allapotban bekdvetkezd vdltozasokkal, bizonyos tiinetek és panaszok

megjelenésével az idoben vald orvoshoz fordulds a gydgyulds egyik kulcsa.

A tiinetek, amelyekkel a betegek az egészségiigyi rendszerben megjelennek, gyakran csak a jéghegy
csucsdt jelentik. A késdi orvoshoz fordulds hatterében elsdsorban a félelem all. Féliink, hogy kideriil
valami ,,;rossz, végzetes” betegség, taldn elmulik, magatél meggydgyul, nincs idonk és tiirelmiink,

ezért halogatjuk az orvoshoz fordulést.

A férfiakra egyébként is jellemzobb az orvoshoz fordulds halogatdsa, mely a férfias szerepnek valo
megfeleléssel magyarazhatd. Az ,,igazi” férfi szétlanul, sztoikus nyugalommal tiiri a fijdalmat, nem
panaszkodik, eltitkolja a tiineteket és elutasitja a segitségkérést. Ugyanakkor bizonyos helyzetekben
naluk is kivanatos az orvoshoz fordulds, amikor a betegség a férfias szerepek betoltését (pl. a

szexudlis teljesitményt vagy a munkavégzést) akadalyozza.

A kovetkez0 tiinetek és panaszok megjelenésekor ne halogassuk az orvoshoz fordulést:
— nem muld/visszatérd hoemelkedés/laz;
— bérhol a testen nem mulé/alig enyhiil6/visszatérd fajdalom;
— abdr és a szemfehérje sargds elszinezddése;
— abdron megjelend kilitések;
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— anyajegy novekedése, elviltozdsa;

— atest barmely részén tapinthaté csomé megjelenése;

— eml6bimbo elvaltozasa: behizodasa, elszinezddése, valadékozasa;

—  véres székletiirités;

—  véres vizeletirités;

—  véres kopetiirités;

— elhuzodd/visszatérd kohogés;

— aszéklet habitusdnak rendszeres megvaltozédsa: hasmenés és székrekedés valtakozasa;
— vészes vagy elhiz6dé hanyas és/vagy hasmenés;

— abeszéd hirtelen lassuva, érthetetlenné valasa;

— barmelyik végtagon gyengeség, bénultsag érzése jelentkezik.

7.2. Gyogyszerekkel kapcsolatos egészségnevelés

A gybgyszerek nagy része csak orvosi rendelvényre adhaté ki, mdsik része szabadon
megvasdrolhato a patikdkban. Befolydsolja a készitmény elérhetdségét, hogy az adott hatbanyagnak
milyen formdban, mekkora mennyiségben, hany alkalommal kell bejutnia a szervezetbe. Az orvos a
gyogyszer felirdsa el6tt mindig mérlegeli a becsiilt kockdzat €s a varhat6é haszon ardnyat, és e dontés

eredményeképpen javasolja az orvossagot.

A gyogyszerszedés is rejt magdban veszélyeket (mellékhatdsok, allergids reakcidk), 4m, ha a
gyogyulds megkivanja, a legkisebb hatdsos adagban alkalmazva ezek a veszélyek csokkenthetdk.
Amennyiben nem kovetjiik az orvos utasitdsait a gyogyszerszedéssel kapcsolatban, az a kezelés

kudarcat jelentheti, akdr még egészségiinket is karosithatjuk.

Megkiilonboztetiink  kiilsdleg €s belsdleg alkalmazanddé gyogyszerformdkat. A  kiilsOleg
alkalmazand6 szerek az alkalmazds helyén fejtik ki hatdsukat. Ide tartoznak a hintdporok,
razokeverékek, olajok, krémek, kendcsok, cseppek, kiilonb6z6 folyadékok. Lényeges, hogy a
kiils6leg alkalmazandé gyogyszereket ne nyeljiik le, mert igy nem fejtik ki gydgyhatdsukat és akar

mérgezodek is lehetnek.

A belsoleg alkalmazandd készitmények a szervezetben felszivodva jutnak a hatds helyére
valtozatlan, vagy kémiailag atalakult formaban. A felszivodést kovetden a gydgyszerek eloszlanak a
szervezetben és a tobbség ezzel a mozzanattal keriil a kezelési helyre. A gydgyszeranyagcsere
végsd 1épése a kivdlasztédads, vagyis az a folyamat, amelynek kovetkeztében a gydgyszer

mennyisége a szervezetben lecsokken. A belsOleg alkalmazand6 gyogyszerek lehetnek
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teakeverékek, porok, piluldk (piruldk), cseppek, kiilonbozé folyadékok, kupok (végbél- és
hiivelykupok), tablettak és kapszuldk, tapaszok.

A szdjon 4t szedendd (per os) gydgyszerek a gyomor-bél rendszer kiilonbozo részeirdl szivodnak
fel: egyesek a gyomorbdl, a tobbség a vékonybélbdl. Innen a gydgyszerek az tn. portélis keringésbe
keriilnek, amely a mdj keringési rendszerének felel meg. Végiil a gydgyszerek egyrészt a mdj
kozvetitésével az epébe keriilnek, mely a bélrendszeren keresztiil a széklettel tdvozik; masrészt a

vérarammal eljutnak a vesékbe, ahol kivalasztodnak és a vizelettel iiriilnek.

A kupok helyi hatast fejtenek ki (pl. elpusztitjdk a hiivelyben megtelepedett kérokozé gombdkat,
vagy a végbélkupok egyes formdi székrekedés esetén eldsegitik a széklet tdvozdsat) vagy a
nyalkahartyarol felszivodva a szervezet tdvoli helyein fejtik ki hatasukat. A kupok kikeriilik a
gyomor- bélrendszer felsd traktusat, igy a mdj keringési rendszerét is. Nem helyileg hat6
végbélkipokat alkalmazunk kisgyermekek esetében, akik a gydgyszerek egyéb formadit azok rossz
ize miatt nem fogyasztjdk el, vagy betegségiik egyébként ezt a modszert kivanja meg. Nagyobb
gyermekeknél és felndtteknél akkor eldnyds a végbélkiupok haszndlata, ha a szdjon at torténd
gyogyszerbevitel akadalyozott (pl. mandulamiitét, hanyds) vagy a gyomor és a mdj keringési

rendszerének kikeriilése sziikséges (pl. gyomorfekély, mdjbetegségek esetén).

Az injekcidk vagy inflizidk beaddsa legtobbszor orvosi segitséggel torténik (kivétel a betegek altal

is elsajatithatd véralvadasgatlé vagy inzulinkezelések).

A gyogyszerek adagoldsa

Bizonyos gydgyszereket 6rara pontosan kell szedni, mert igy fejtik ki leghatékonyabban hatdsukat.
Az eliminiciés id6 a gydgyszeradagok elosztasdval kapcsolatban nagyon fontos. Mivel a
gyogyszerek plazmaszintje a kiiiriilési id6 fiiggvényében csokken, 1ényeges, hogy az eldirt idoben
vegylik be a gydgyszert. Ha példaul egy tabletta kimarad, a gydgyszer szintje a szervezetben
olyannyira lecsokkenhet, hogy a mar elért hatdsok visszafejlodnek, a betegség tjra fellobbanhat és
példaul fertézés esetében a koérokozok pedig tujra szaporoddsnak indulhatnak, novekszik az
antibiotikum-rezisztencia kialakuldsédnak esélye. Az eldirtndl gyakoribb vagy nagyobb adagok sem
célra vezetdek, hiszen a gydgyulds folyamatat nem gyorsitjdk. Jobb esetben a koltségeink ndnek,
rosszabb esetben a gyogyszer id6 eldtt elfogy, holott az eldirt ideig tartd kezelés a gydgyulds

alapfeltétele. A nagy adagok bevétele mérgezést és tovabbi stlyos egészségkarosodast okozhat.

Gyogyszerkolcsonhatdsok
Gydgyszer és gyodgyszer kozott kialakulhatnak kolcsonhatdsok, amikor két, vagy tobb gydgyszer

reakcioba 1€p egymadssal, és ez nem kivant hatdsokat valt ki. A kiilonbozé készitmények
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gyengithetik, vagy akér fel is erdsithetik egymads hatdsat. Ez utébbi torténik példaul véralvadasgatlo

és aszpirin egyiittes alkalmazdasakor.

Gydgyszer és betegség kozotti kolcsonhatds 1éphet fel, ha egy meglévd korkép mellett egyes
gyogyszerek alkalmazdsa valt ki nem kivant hatdst. Példaul magas vérnyomads, vagy asztma esetén
fokozott eldvigydzatossdggal alkalmazandok az orrnydlkahdrtya duzzanatot csokkentd

készitmények.

Gyodgyszer és é€lelmiszer kolcsonhatisa sordn az elfogyasztott ételek és italok okozhatnak
problémat. Egyes esetekben a tipldlék megvaltoztatjia a gyogyszer felszivodasit az
emésztotraktusban. Torténhet éppen forditva is, a gydgyszer gdtolja bizonyos tdpanyagok

felszivodasat, ezzel hianybetegségeket eldidézve.

Gyodgyszer és alkohol kozotti kolcsonhatds szintén igen gyakori. Egyes készitmények alkohollal
keverve dlmossdgot, faradtsagot, a reakcididd megnovekedését okozhatjak. Fontos megjegyezni,
hogy szamos gyogyszer mellett eleve nem fogyaszthat6 alkohol. Errdl a gydgyszerek mellé rendelt

betegtdjékoztatd ad felvilagositast.

Mellékhatdsok

A mellékhatdsok a gyogyszer szedése kovetkeztében fellépé nem vart hatdsok. A legtébb ilyen nem
sulyos, és magatdl elmulik, azonban ritkdn el6fordulhatnak igen kellemetlen, vagy komoly esetek
is. Ezért fontos megfigyelni, hogy milyen hatdssal jar egy-egy gydgyszer szedése és haladéktalanul

kozolni a kezel6 orvossal.

Az orvosi utasitdsokat be kell tartani, ha azt szeretnénk, hogy az eldirt terdpia sikeres legyen.
Figyeljiink oda, hogy bizonyos gydgyszerek nem vehetok be egy iddben, szamos készitmény
alkalmazdsa mellett életmdédbeli moédositdsok sziikségesek, pl. aluszékonysdg miatt nem
vezethetiink autét, szédiilés miatt nem dolgozhatunk magasban. Kezeldorvosunk tudta nélkiil ne
szedjiink mas készitményeket rendszeresen, azoknak alkalmazdsat orvosunkkal mindig beszéljiik

meg!

A gyodgyszeres dobozban 1év0 betegtdjékoztatét minden esetben olvassuk el, hiszen még olyan
hétkoznapi gydgyszerek is, mint az allergia ellen rendelt készitmények egy része is szigoru

odafigyelés mellett alkalmazhatok.

Készenléti gyogyszerek

Készenléti gyogyszereknek nevezziik azokat a vény nélkiil kaphaté készitményeket, amelyek a
mindennapos megbetegedések — fejfdjds, 14z, menstruicids gorcs, hasmenés, ndtha — csillapitdsara
szolgdlnak. A meglévd alapbetegségiink befolydsolhatja, hogy a panaszok jelentkezésekor melyik

készitményt valaszthatjuk. Kérjiik ki kezel6orvosunk tandcsat ebben a kérdésben is. Ha allapotunk
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nem javul, panaszunk nem mulik ezen gydgyszerek alkalmazdsa sordn, feltétleniil forduljunk

orvoshoz.

»Maradék” gyogyszerek
Minden héztartdsban megtaldlhatok ,,maradék” gyogyszerek. Maradék gydgyszereknek azokat a
készitményeket tekintjiik, melyeknek jelenlétét az aktudlis megbetegedés nem indokolja és nem

sorolhatdk a készenléti készitmények kozé.

Leggyakrabban antibiotikumok szoktak megmaradni a felirt antibiotikum kezelés végig nem
szedése miatt. Ezek orvosi utasitds nélkiili djabb alkalmazasukkal novelik a rezisztens baktériumok
kialakuldsanak veszélyét, mind magukat, mind kornyezetiiket veszélyeztetve. Ezért a gyogyszeres
kezelést csak orvossal torténd megbeszélést kovetden fiiggessziik fel és kezdjiik el djra mind

magunkndl, mind csalddtagjainknal.

A lejart szavatossagu készitményeket ne hasznaljuk fel, gyljtsiik 6ssze €és adjuk le a patikaban.

7.3. Sziirévizsgalatok

A szilirés tiinet-és panaszmentes személyek egyszeri, vagy inkdbb idonkénti vizsgalatat jelenti, amit
abbodl a célbdl végeznek, hogy a még rejtett betegség fenndlldsdnak valdszintiségét kizarjak, vagy

éppen megerdsitsék annak valdszinliségét.

A betegségek nem ,,deriilt égbdl villimcsapdsként” tornek rank, hanem egy id6ben - akir évekre
elhiz6do - tobb szakaszbdl all6 folyamat eredményei. Az altalunk megélt betegség csak ,,a jéghegy

csucsa”. A betegség kialakuldsanak a folyamataban két ,,szakaszhatar” kiilonitheto el.

Az egyik a bioldgiai kezdet, amikor a betegség még rejtetten, ,,sejtszinten” indul. Az ezt megel6z0
1doszak az elsddleges megeldzésre szolgdlé 1do, a kockazati, vagy rizikétényezok kiiktatdsaval
(dohanyzds, helytelen tapldlkozds, mozgasszegény életmod stb.) elejét lehet venni a betegség

kialakulasanak.

A maésik ,szakaszhatar” a betegség okozta tiinetek és panaszok megjelenése, amikor a beteg
hagyomdnyosan, de még ma sem kivételesen, orvoshoz fordul. Ezzel kezdddik a betegség ,.klinikai

szakasza”.

A kettd kozotti szakaszt a betegség ,,preklinikai szakaszanak™ nevezik. Ezen beliil van egy olyan,
hosszabb-rovidebb, de akar évekig is tarté idOszak, amely alatt a betegség tiineteket, vagy
panaszokat még nem okoz, de valamilyen mdédon mér ,jelt ad magar6l”. Példaul dgy, hogy
jellegzetes rontgendarnyékot ad, vagy a felszinrdl kéros alaku sejtek vélnak le, amelyek mikroszkép

alatt arulkododak, vagy a vastagbél szabad szemmel nem lathatéan vérezget, ami laboratériumi tton
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kimutathaté. Ezt a szakaszt nevezik a ,,preklinikai kimutathatésag szakaszanak™; ez ad lehetdséget a

betegség ,.tetten érésére” szlirfvizsgalat ttjan.

Megkiilonboztethetiink életkorhoz kotott sziirOvizsgdlatokat €s népegészségiigyi céld, célzott

szlirdvizsgalatokat,

megelozését és korai felismerését szolgdljak és

valamint alkalmi

szlirdvizsgalatokat.

téritésmentesen vehetdek igénybe.

7.3.1. Eletkorhoz kotott szilirévizsgalatok

Az 1. és 2. tdblaban lathatéak a gyermekkori szlir@vizsgalatok.

1. tdbla: Sziiletéstdl 6 éves korig torténd szlirdvizsgalatok

0-4 napos korban

1, 3 és 6 honapos életkorban

1 éves életkorban és 6 éves
életkorig évente

teljes fizikalis vizsgalat,
kiilonos tekintettel a fejlodési
rendellenességek sziirésére

teljes fizikalis vizsgélat,
kiilonos tekintettel a fejlodési
rendellenességek sziirésére

teljes fizikalis vizsgalat

testhossz, testtomeg, fejkorfogat
mérése és a hazai standardok
szerinti értékelése

testhossz, testtomeg, fejkorfogat
mérése, a fejlddés és taplaltsigi
allapot  értékelése a hazai
standardok alapjan

testmagassag, testtomeg
(fejkorfogat  sziikkség  szerinti
mérése), a fejlodés és taplaltsagi
allapot értékelése hazai
standardok alapjin

rejtettheréjliség vizsgalata

rejtettheréjliség vizsgalata 2 éves
korig, herék vizsgdlata évente

ideggy6gydszati vizsgélat

idegrendszer vizsgélata

idegrendszer vizsgélata

a pszichomotoros és mentélis
fejlodés vizsgalata

a pszichés, motoros, mentilis,
szocidlis fejlodés és
magatartdsproblémadk feltardsa

csip6ficam szlirése

mozgasszervi vizsgalat,
csip6ficam szlirése 4 hdénapos
korig

mozgdasszervek vizsgélata:
kiilonos tekintettel a ldbstatikai
problémdkra és a  gerinc
rendellenességeire (tartashiba,
scoliosis)

érzékszervek miikodésének
vizsgélata: hallds vizsgdlata,
14t4s vizsgélata

érzékszervek miikddésének
vizsgdlata (latds, kancsalsig,
hallas)

érzékszervek milkodésének
vizsgdlata a szakmai
irdnyelveknek megfelelden és a
beszédfejlodés vizsgilata

vérnyomds mérése 3-6 éves
életkor kozott

korai fogdszati szlirés és

gondozds

velesziiletett
betegségek

anyagcsere-

Forras: 1. szami melléklet az 51/1997. (XII. 18.) NM rendelethez

Mindezen tipusok a betegségek

a kotelezd egészségbiztositds keretében
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2. tabla: 6-18 év kozott szlir6vizsgalatok

6-18 év kozott kétévente

16 éves korban

teljes fizikdlis vizsgdlat

teljes fizikdlis vizsgdlat

a korelozmény és csalddi anamnézis ismételt
felvétele

a koreldzmény és csalddi anamnézis ismételt
felvétele, az anamnézis alapjdn veszélyeztetett
gyerekek kisziirése, sziikség esetén szakorvosi
vizsgélatra irdnyitdsa

az anamnézis alapjan veszélyeztetett gyerekek
kiszlirése, sziikség esetén szakorvosi vizsgalatra
irdnyitdsa

csaladi anamnézis, a teljes korl fizikdlis vizsgélat
eredményei alapjdn, amennyiben a szakorvos
indokoltnak tartja, célzott vizsgdlatok végzése
sziikséges

pajzsmirigy  tapintdsos  vizsgalata a 4.
évfolyamtdl

pajzsmirigy tapintdsos vizsgalata

a testmagassdg, testtdmeg, a testi fejlettség és
taplaltsdgi allapot hazai standardok szerinti
értékelése, a nemi fejlédés értékelése

testmagassag, testtomeg mérése, a testi fejlettség
és taplaltsagi 4llapot hazai standardok szerinti
értékelése

pszichés, motoros, mentdlis, szocidlis fejlodés,
magatartasproblémdk feltarasa

pszichés, motoros, mentélis szocidlis fejlédés és
magatartasproblémdk feltarasa

érzékszervek miitkodésének vizsgélata a szakmai
irdnyelveknek megfelelden, a szinlatas vizsgilata

érzékszervek milkodésének vizsgalata (latds,
kancsalsag, hallas)

mozgésszervek vizsgalata: kiilonos tekintettel a
lébstatikai problémdkra és a gerinc-
rendellenességekre

mozgdsszervek vizsgdlata, kiillonds tekintettel a
lédbstatikai ~ problémékra  és a  gerinc-
rendellenességekre (tartashiba, scoliosis)

vérnyomasmérés

vérnyomasmérés

fogdszati sziirés és gondozas

a taplaltsdgi dllapot, a sziv- és érrendszeri
dllapotfelmérés

Forras: 1. szami melléklet az 51/1997. (XII. 18.) NM rendelethez

A 3. tdbldban taldlhatjuk a felndttkori szlirdvizsgalatokat, melyeket az adott korcsoportba tartozé

személyek onkéntesen vehetnek igénybe, elsdsorban a haziorvosuknal.

3. tabla: Felndttkori szlirfvizsgalatok

21 éves korban a 21-40 életév kozott 40-64 éves kor kozott 65 éves kor felett
felnéttkori alapstatusz
meghatarozasahoz
csaladi anamnézis => 5 évente a kis, => 5 évente a kis, = 2évente
frissitése szivkoszoruér- 2 évente a kdzepes és 2 évente a kozepes és
betegségre, érelmeszese- nagy sziv-, érrendszeri nagy sziv-, érrendszeri
déssel kapcsolatos betegségekre kock4- betegségekre kocka-
sz€lutésre, zattal rendelkezoknél zattal rendelkez6knél
ver&érsziikiiletre
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21 éves korban a 21-40 életév kozott 40-64 éves kor kozott 65 éves kor felett
felnottkori alapstatusz
meghatarozasahoz
életmodbeli tényezdék = 5évente aKkis, = 5 évente akis, = 2 évente
(tapléalkozasi szokdsok, 2 évente a kozepes és 2 évente a kozepes és
fizikai aktivitds, nagy sziv-, érrend- nagy sziv-, érrendszeri
dohanyzas, alkoholfo- szeri betegségekre betegségekre
gyasztas) feltarasa kockazattal kockazattal
rendelkezdknél rendelkezdknél
részletes fizikalis => 5 évente a kis, => 5 évente a Kkis, = 2 évente
vizsgalat, testttomeg, 2 évente a kozepes és 2 évente a kozepes és
haskorfogat, testmagassag, nagy sziv-, érrend- nagy sziv-, érrendszeri
testtomegindex meghaté- szeri betegségekre betegségekre
rozdsa, vérnyomasmérés kockézattal kockazattal
rendelkezdknél rendelkezdknél
hasi elhizas (haskorfogat =>» 5 évente a kis, =>» 5 évente a Kkis, =>» 2 évente
noknél > 80 cm, férfiaknal 2 évente a kozepes és 2 évente a kozepes és
>94 cm) esetén a nagy sziv-, érrend- nagy sziv-, érrendszeri
metabolikus szindréma szeri betegségekre betegségekre
mds alkotéelemei kockézattal kockazattal
(triglicerid-szint, HDL- rendelkezoknél rendelkezOknél
koleszterin-szint,
vérnyomasérték, éhomi
vércukorszint)
fennalldsdnak a vizsgdlata
a 2-es tipusu =>» 5 évente a kis, =>» 5 évente a Kkis, => 2 évente

cukorbetegség
szempontjabol nagy
kockézati személyeknél
(elhizds, a cukorbetegség
csaladi halmozddasa, a
koreldzményben
terhességi cukorbeteg-
ség) ordlis gliikdz
tolerancia teszt elvégzése

2 évente a kozepes és
nagy sziv-, érrend-
szeri betegségekre
kockézattal
rendelkez6knél

2 évente a kdzepes és
nagy sziv-, érrendszeri
betegségekre
kockézattal
rendelkez6knél

a teljes sziv-, érrendszeri
kockazat felmérése

=>» 5 évente a kis,
2 évente a kozepes és
nagy sziv-, érrend-

=>» 5 évente a Kkis,
2 évente a kozepes és
nagy sziv-, érrendszeri

szeri betegségekre betegségekre

kockézattal kockazattal

rendelkezdknél rendelkezdknél
vesebetegség = 2évente a = 2évente a = 2 évente a
szempontjabol nagy vesebetegség vesebetegség vesebetegség
kockazatd személyeknél szempontjabol nagy szempontjabdl nagy szempontjabol
(pl. 6roklédo vesebetegség kockazatd kockéazati nagy kockazatd
cukorbetegség) személyeknél személyeknél személyeknél
vesefunkcios vizsgalat,
vizeletvizsgdlat

a csaladi korel6zmény
elemzése a 40 éves kor
alatt a sziilok és a
testvérek kozott eloforduld
daganatokra, valamint
hajlamosit6 dllapotokra
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21 éves korban a 21-40 életév kozott 40-64 éves kor kozott 65 éves kor felett
felnottkori alapstatusz
meghatarozasahoz

fogigy betegség => 2évente => 2évente > 2¢évente

vizsgélata valamint az

ajak- és szajliregi rakra

hajlamosit6 dllapotokra

latasvizsgalat évente az
érzékszervek
vizsgalata

2 évente a Sziv-,

2 évente a panaszt

érrendszeri betegségekre nem okozé
nagy kockazattal érelmeszesedés
rendelkezd személyeknél a | tiineteinek a
panaszt nem okoz6 vizsgalata

érelmeszesedés tiineteinek
a vizsgdlata

évente mellkas-
szlrdvizsgalat
(tlid6észiirés)

évente mellkas-
szlrfvizsgalat
(tlid6sziirés)

Forras: 2. szami melléklet az 51/1997. (XII. 18.) NM rendelethez

7.3.2. Népegészségiigyi sziirévizsgalatok

A népegészségiigyi célu, tehdt az egész magyar népesség egészségi dllapotdnak javitdsa érdekében
torténd célzott sziirdvizsgdlat, amely a népesség nagy hdnyaddra, a lakossdg meghatarozott
korcsoportjaira terjed ki és a személyes meghivds gyakorlatat alkalmazva szakmailag indokolt
gyakorisdggal torténik. Adminisztrativ eszkdzok alkalmazdsaval, azaz a veszélyeztetett életkorban
1évok személyes meghivasa utjan igyekszik eldsegiteni, hogy minél teljesebb szamban vegyenek
részt a szlirOvizsgalaton, ami személyes meghivason, sziikség esetén visszahivason és a ,kisziirt”
személy kovetésén alapul. A rendszer mukodtetése céljabdl - a személyi adatok védelmérdl szolo
jogszabdlyok figyelembe vételével - orszdgos sziirési nyilvantartds miikodik, amely a
szlirOvizsgélatra meghivandé személyek listdjat kezeli, intézi a személyes meghivédsokat, és
nyilvantartja a megjelenteket és a meg nem jelenteket. Azoknak, akik az els6 meghivdsra nem

jelennek meg szlirdvizsgalaton, harom hénap elteltével emlékeztetd levelet kiild.

Csak abban az esetben kezdeményezheti az egészségiigyi ellatérendszer Uj szlirOvizsgdlat
bevezetését, ha az alkalmazandd szlirési modozat eredményességére mar van tudomdanyos

bizonyiték, azaz csokkenti a célbetegségbdl szdrmazo haldlozést a népességben.

A népegészségiigyi célu szlirdvizsgalat feladata egyfeldl az, hogy a nagy szdmban vizsgalt
személyek koziil elkiilonitse a tobbségben 1év0 valdban egészségeseket, és azokat megnyugtassa a

felol, hogy jelenleg nagy valdszinlis€éggel nem kell a betegségtOl tartaniuk, masfeldl, hogy
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Kiszlirje” a csak latszolag egészségeseket, akikben a betegség kezdeti formdjdban mar rejtve
munkal, és azokat tovabbi orvosi vizsgélatra utalja. A betegség fenndlldsanak valdsziniisitett

lehetdségét tovabbi diagnosztikai vizsgdlatoknak kell megerdsiteni, vagy kizarni.

Ha a szlirdvizsgadlat eredménye negativ, a vizsgalt személy megnyugodhat. Ha az eredmény pozitiv,
a szlir@vizsgdlat idOben elobbre hozza a diagnozist €s a kezelést. Az idOnyerés nagyobb esélyt ad a
sulyosabb kovetkezmények elkeriilésére, vagy a teljes gyogyuldsra, mintha a beteg a tiinetek és

panaszok megjelenése miatt fordult volna orvoshoz.

Hazéankban jelenleg két, népegészségiigyi célu, célzott szlirOvizsgalat van:

1. 25 és 65 év kozott népegészségiigyi céllal egyszeri negativ eredményl sziirévizsgalatot
kovetden haromévenként nogydgyaszati onkologiai méhnyaksziirés, kiilonos figyelemmel a
méhnyakelvaltozasok sejtvizsgalatéra (citoldgia) és kolposzkdpos vizsgalatéra.

2. 45 és 65 év kozott népegészségiigyi céllal kétévenként az emld 1agyrész rontgenvizsgélatan

alapulé emlOsziirés (mammogréafia).

7.3.3. Egyéb sziirévizsgalatok

Az alkalomszerl szlirést maga a vizsgalt személy kezdeményezi. Bairmely mds célbdl végzett orvosi

vizsgalathoz kapcsolddhat; torténhet haziorvosi, vagy szakorvosi rendeldben.

Az egyes munkahelyeken kezdeményezett, esetleg a spontdn részvételre €piildé kampanyszeri
réksziirés, ami évtizedek Ota meghonosodott a hazai gyakorlatban is, alkalomszerli sziirésnek
mindsiil. Ennek a gyakorlatnak az a gyengéje, hogy egyesek, akiknek ,,szokdsdva lett a szlirésre
jaras”, sziikségtelen gyakorisaggal részesiilnek sziirfvizsgalatban, mig a lakossag nagyobb hanyada
pedig sohasem. A tapasztalat szerint éppen ebbdl, a sziirdvizsgédlatot elhanyagolé hanyadbol
keriilnek ki a végzetes lefolyasu esetek. Ez az oka annak, hogy az eredmények nem mutatkoznak

meg a népesség egészségi dllapotaban.

Szamos olyan, tiinet- és panaszmentes betegség kimutatdsdra alkalmas sziirdvizsgalati modszer
létezik, amelynek hatdsossdgara nem rendelkeziink tudoményos bizonyitékkal, azaz, nem
bizonyitott, hogy a sziirdvizsgalat mérsékeli a célbetegségbdl eredd haldlozast a céllakossagban.
Ezeket népegészségiigyi méretli, szervezett lakossdagsziirésre nem szabad alkalmazni, azonban,
haszndlatukat az orvosi gyakorlatban batoritani lehet. Ezek k6zé tartozhat példaul a prosztata- és a

vastagbélsziirés.

Prosztata-sziirés
A mai napig nem rendelkeziink a prosztatasziirés hatdsossdgédnak tudomdnyos bizonyitékdval. A
szlirdvizsgdlati modszerként ajanlott a PSA (prosztata-specifikus antigén) kimutatdsanak

Z<,0°

fajlagossdga korldtozott, azaz, akkor is ,,pozitiv’ eredményt adhat, ha nem all fenn rdk. Ez azt
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jelenti, hogy a kezeléssel jar6 kockdzatoknak tesz ki olyan személyeket, akik nem szorulnak
kezelésre. A tiinet- és panaszmentes, atlagos kockdzati személyek tomeges sziirdvizsgdlata
indokolatlan, mert lélektani karosoddssal jar, €s elkeriilhetd terhelést r6 az egészségiigyi
ellaitérendszerre. A tomeges szlirOvizsgdlat ezért tobb kart okoz, mint amennyi haszon a
szlirovizsgalattol ~ varhat6.  Mindazondltal, a  PSA-vizsgdlat a fokozott kockazatd,
prosztatabetegségre utald panaszokkal szakorvoshoz forduld személyek diagnosztikdjdnak
nélkiilozhetetlen eszkoze, amit mind a szakorvosok, mind a hédziorvosok, az ,,onkolédgiai éberség”
jegyében, a beteg tdjékoztatdson alapuld beleegyezése birtokdban, orvosi itéloképességiik alapjan

elvégeztethetnek.

Régebben a vastagbéldaganatok sziirése is a népegészségiigyi sziirések kozé tartozott. Az 50-70 év

kozotti férfiaknél és nOknél a székletbeli rejtett vér laboratériumi kimutatdsat végezték.

7.4. Fertozések megelozése, védooltasok

A fertdzések megel6zésében nagy szerepe van a higiénés szabdlyok betartisanak, valamint a

védooltasok alkalmazasanak.

Magyarorszagon tobb évtizede fenndlld, évente feliilvizsgalt védooltasi rendszer miikodik. Ennek
koszonhetden szamos fert6z6 betegség (pl. jarvanyos gyermekbénulds) megsziint, mésok (pl.
torokgyik, kanyard) gyakorisdga alacsonyabb lett. Az aktualis védOoltdsi rendet szakmai bizottsag
allitja 6ssze a rendelkezésre 4ll6 valamennyi klinikai vizsgalati eredmény €s az aktudlis jarvanyiigyi
helyzet figyelembevételével. A mai véddoltdsok biztonsdgosak €s beaddsuk joval kevesebb
vesz€llyel jar, mint maganak a betegségnek az atvészelése. Hazdnkban az atoltottsag 99 szazalék
feletti, igy az ugynevezett ,,nydjimmunitds” azokat is védi, akik valamilyen betegség vagy egyéb
alapos ok miatt nem kaphatnak oltdsokat. Ugyanezen személyek mar kiilf6ldon taldlkozhatnak
ezekkel a fert6z6 megbetegedésekkel €s elkaphatjdk példdul a kanyarét, melynek stlyos

maradvanytiinetei lehetnek.

7.4.1. Az életkorhoz kotott kotelezo és onkéntes védooltasok

Az életkorhoz kotott kotelezd és onkéntes véddoltdsok legutdbbi rendjét a 4. tabla tartalmazza. A
BCG oltast, mely a tuberkulézis (TBC) ellen véd, még a sziilészeti intézményben beadjdk az
yjsziilottnek. Két honapos korban kapja meg a csecsemd a torokgyik (diftéria) — szamarkohogés
(pertussis) — tetanusz elleni véddoltdst (D-T-Pa), valamint a jarvdnyos gyermekbénulds
(poliomyelitis) és az influenza (b-tipusi Heamophilus influenzae) elleni Stkomponensii oltést,
melyet az eldirt rendben kell megismételni. A kanyard (morbilli), mumpsz, rézsahiml6 (rubeola)

elleni els6 oltdst (MMR) tizenot hénaposan kapjdk meg, majd a tizenegy éveseknek beadott
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masodik oltds életre sz6l6 immunitdst biztosit. Tizenhdrom évesen a Hepatitis B (mdjgyulladas)

elleni oltast kapjak meg.

2015-re véltozdsok véarhatéak az oltdsi rendben. A tdbladban még Onkéntesen jelenik meg a
pneumococcus elleni oltds, de a kovetkezd évtdl bekeriil a kotelezd véddoltdsok kozé. A
pneumococcus baktérium stlyos tiidégyulladast okozhat, mely kiilonosen csecsemoé- €s idéskorban
lehet veszélyes. A HPV (humén papillomavirus) elleni immunizdcié Onkéntes oltasként,
téritésmentesen lesz kérhetd, és iskolai kampany keretében kapjdk meg a 12 éves lanyok. A HPV-

vakcina a méhnyakrék kialakuldsaban szerepet jatszé virusok ellen nyujt védelmet.

Az elmaradt, életkorhoz kotott véddoltasokat hazankban kotelezéen potolni kell a gyermeknél a
kozosségbe keriilés eldtt. Kiilfoldon tanulé didkoknak, a tanulds megkezdése elott oltasi konyvvel
hivatalosan igazolni kell az oltdsok felvételét. Az Egyesiilt Allamokban a kollégiumba keriilés el6tt

megkovetelik az agyhartyagyulladast, vérmérgezést okozé meningococcus elleni véddoltast is.

4. tabla: Eletkorhoz kotott védboltasok

Folyamatos oltdsok
Oltés
Kotelezd Onkéntes Eletkor Megjegyzes

BCG 0-4 hét altalaban sziilészeti intézményekben

DTPa + IPV + Hib PCV 13 2 hénap

DTPa + IPV + Hib 3 hénap

DTPa + IPV + Hib PCV 13 4 hénap

MMR PCV 13 15 hénap

DTPa + IPV + Hib 18 hénap

DTPa + IPV 6 év

Kampdnyoltdsok

MMR revakcinacié 11 év szeptember hénapban az 4ltaldnos
iskoldk VI. osztalyaban
(6. évfolyamot végzok)

dTap emlékeztetd oltas 13 év oktéber honapban az altaldnos iskoldk
VI. osztalyaban
(6. évfolyamot végzok)

Hepatitis B 13 év Az 1. oltas szeptember honapban a7
altalanos iskolak VII. osztalyaban
(7. évfolyamot végzok)

BCG =Bacillus Calmette-Guérin/tuberculosis elleni oltéanyag DTPa = diftéria-tetanusz-acelluldris pertussis komponenseket
tartalmazé oltéanyag Hib = Haemophilus influenzae b elleni oltéanyag IPV = inaktivalt poliovirus vakcina PCV-13 = 13-valens
konjugdlt pneumococcus vakcina MMR = morbilli-mumpsz-rubeola elleni vakcina dTap = diftéria-tetanusz-acelluldris pertussis
komponenseket tartalmaz6 oltéanyag tjraoltds céljara

Forrds: Mddszertani levél a 2013. évi véddoltdsokrdl (Epinfo)
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Az onkéntes véddoltasok kozé tartozik a rotavirus fertdzés elleni véddoltds. A rotavirus fertdzés
leggyakrabban 6-24 hoénapos korban észlelhetd, sulyos hasmenéssel, hanyassal jar, a kiszaradas
veszélyével fenyegethet. Az elso oltas hat hetes életkortdl, a masodikat ezt kdvetoen 4 hét mulva

kell beadatni.

7.4.2. Megbetegedési veszély esetén kotelezé védooltasok

Akut fert6zési veszEély esetében a legrovidebb idon beliill az adott fertézésnek megfeleld
védooltasban kell részesiteni a hastifusz koérokozd-hordozé kornyezetében €16 veszélyeztetett
személyeket. A diftérids beteg kornyezetében €16 személyek, valamint a pertussziszos beteggel
érintkezett személyek sziikséges oltdsait az OEK Jarvanyiigyi osztdlydval tortént megbeszélés

alapjan, egyedileg kell mérlegelni.

Sériilés esetén alkalmazand6 tetanusz profilaxis alapvetden a sériilés koriilményeitdl, valamint a
sériilt oltasi torténetétdl fiigg. A fert6zddés kockdzatit a sériilést ellatd orvos mérlegeli. A

kockdzatbecsléskor a sériilés jellemzdit az aldbbi szempontok szerint kell megéllapitani (5. tabla).

5. tabla: A tetanusz fert6z6dés kockdzata a sériilés jellegétol fiiggden

A sériilés
A seb jellemzoi _p p -y p
J Tetanusz fert6zésre nem gyanis Tetanusz fert6zésre gyanus
A sériilés és a sebellatds kozott 6 6randl kevesebb 6 6ranal tobb
eltelt id6
A seb formdja vonalas szakitott, roncsolt
Mélysége <lcm >1 cm
Keletkezése éles eszkoOzzel szerzett sériilés égés, szurds, 16vés, fagyds
(kés, iiveg)

Szovetelhalds, szennyezettség nincs van
(fold, orszaguti por, nyal)

Forrds: Mddszertani levél a 2013. évi véddoltdsokrdl (Epinfo)

Megbetegedési veszély esetén a veszettség vakcindkkal torténd aktiv immunizalds indokolt esetben
barmely életkorban, barmilyen alap-betegségben szenvedd betegnél, vagy varandés nd esetén is
elvégezhetd. A veszettség elleni oltds megkezdése indokolt, amennyiben:

— igazoltan veszett (laboratériumi vizsgélat sordn a veszettség tényét kétséget kizaré6 moédon
megallapitottdk) dllattal valé kontaktus (fedetlen bor harapdsa, kisebb karmolds vagy
borsériilés vérzés nélkiil, sériilt bor/nyalkahartya benydlazasa) tortént;

— veszettségre gyanus (a betegség tiineteit mutatd, vagy tiinetmentes, de veszettségre gyanus

allat marta meg, vagy minden természetellenesen viselkedo, illetve emberre tdmadé vadon
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€10 emlds, beleértve a denevért is) dllattal valé kontaktus (fedetlen bor harapdsa, kisebb
karmolds vagy borsériilés vérzés nélkiil, sériilt bér/nyalkahéartya benyalazésa) tortént;

— nem megfigyelhetd (ismeretlen, nem azonosithatd, elkéborolt, elpusztult, Kkiirtottdk)
haziéllattal valé kontaktus, mint egyszeres vagy tobbszords fedetlen bdron 4thatold
harapésos vagy karmoldsos sériilés vagy a sériilt nydlkahartya benydlazésa tortént;

— barmely expozicié (benydlazas sériilt boron, nyalkahértyan, horzsolds, karmolds, harapds)
esetén, ha az egészséges dllat a megfigyelés ideje alatt veszettségre gyanussda valik,
elkéborol, elpusztul, kiirtjak, a véddoltasi sorozatot azonnal meg kell kezdeni;

— inokuldlt allati csalétekkel torténd €rintkezés sériilt borrel/nydlkahartyaval, friss sebbel;

— veszett allat tejét az dllat megbetegedése eldtti 5. naptdl kezdddden nyersen, higitatlanul

fogyasztottak és sériilt nyalkahartya feltételezhetd (a szdjban seb, hamhidny volt).

7.4.3. Megbetegedési veszély elharitiasa céljab6l onkéntesen igénybe veheto téritésmentes

védooltasok

Téritésmentesen a fokozott kockazatnak kitett csoportok kaphatjdk ezeket a véddoltasokat. Ide
tartozik az influenza elleni véddoltds és a Hepatitis B elleni véddoltds, a kordbban véddoltasban

nem részesiilt személyeknek.

7.4.4. Munkakorokhoz kapcsol6dé védéoltasok

A 18/1998. (VI. 3.) NM rendelet 9. §. (1) bekezdésének értelmében a munkdltaté koteles a
munkavallalok egészségét és biztonsdgit veszélyeztetd bioldgiai kockdzatokat, a munkahelyi
expoziciot (veszélyeztetettséget) a kiillon jogszabdlyban [61/1999. (XII. 1.) EiM rendelet]
foglaltaknak megfeleléen felmérni. A megbetegedési veszély csokkentése érdekében — a
munkdéltatobnak a foglalkoztatds feltételeként — biztositania kell az adott veszélyeztetett

munkakdrben foglalkoztatott dolgozdk véddoltasat.

Az egyes munkakorokben a kovetkezo ajanlasokat javasolja az Orszdgos Epidemiol6giai Kozpont:

— hastifusz elleni védOoltasban: akik munkdjuk révén szennyvizzel, emberi {iriilékkel
rendszeresen kontaktusba keriilhetnek (csatornamunkasok, mélyépitdk, laboratériumok és
korhazi fert6z6 osztdlyok munkatarsai, stb.);

— kullancs-agyveldgyulladas (kullancsencephalitis) elleni véddoltasban: akinél a munkavégzés
alkalmaval a kullancsencephalitis-virussal torténd fert6zés kullancs expozicié révén nem
zérhat6 ki (pl. erdégazdasagi dolgozdk, olajmunkdésok, stb.);

— Hepatitis A oltdsokndl a veszélyeztetett munkavéllalok korét minden intézményben
kockézatbecslés alapjan kell megallapitani;

— Hepatitis B oltasok: egészségiigyi dolgozdknal;
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— veszettség elleni megel6zd (preexpozicids)oltas: dllandé vagy gyakori fokozott kockdzatnak
kitett személyeket, igy veszettség virusaval foglalkozé laboratériumok munkatdarsait,
allatorvosokat és asszisztenseket, ebrendészeti dolgozokat, vaddszokat, erdészeket,
vadoroket, vadgohidi dolgozdkat, dllatkitomodket, barlangédszokat;

— diftéria elleni oltds: fert6z6 osztidlyokon dolgoz6 vagy humdén eredetli vizsgalati anyagok
feldolgozasaval foglalkoz6 mikrobioldgiai laboratériumok munkatarsai szamdra sziikséges a
diftéria elleni védodoltas abban az esetben, ha az életkorhoz kotott kotelezd oltasokban
részesiilt személy 10 évnél régebben kapta utolsé diftéria elleni véddoltasat;

— tetanusz elleni véddoltas: azon személyek szamadra, akik olyan munkakort latnak el, melynek
esetében folddel szennyezett sériilések el6fordulhatnak (mélyépités, mezdgazdasagi
tevékenység, dllatgondozés stb.), a munkaltaténak gondoskodnia kell a dolgozdk tetanusz
elleni védettségének folyamatos fenntartisarol;

— meningococcus (jarvanyos agyhdrtyagyulladéds) betegség elleni véddoltas: a koérokozdval
vagy az azzal fert6zott valadékaval taldlkozhat6 laboratériumi, egészségiigyi dolgozok,

— influenza elleni oltés sziikségessége egészségiigyi dolgozdkndl;

— varicella elleni véddoltds: a munkaltatonak biztositani kell az immunhidnyos betegek,
tovdbbd a varandds nok és az ujsziilottek, csecsemok dpolasat/gondozasat végzd fogékony

egészségligyi dolgozok varicella elleni véddoltasat.

7.4.5. A kiilfoldi utakkal kapcsolatos védooltasok

A kiilfoldre utazok véddoltdsait — beleértve a sargaldz elleni oltést is — az Orszdgos Epidemioldgiai
Kozpont, a megyei kormdnyhivatalok népegészségiigyi szakigazgatdsi szervei és egyéb, a

nemzetkozi oltdsok végzésére mikodési engedéllyel rendelkezd egészségiigyi szolgaltatok végzik.

Nemzetkozi érvényli oltdsi bizonyitvanyt csak ezen oltéhelyek Aallithatnak ki. A nemzetkozi
utazassal kapcsolatban végzett véddoltasokrdl sz616 igazoldst az utazé részére kidllitott Nemzetkozi

Oltasi Bizonyitvanyba kell bevezetni (International Certificate of Vaccination or Prophylaxis).

Az oltéhelyen a leggyakrabban igényelt oltéanyagokbdl folyamatos elldtdst kell biztositaniuk:
diphtheria, tetanusz, pertussis, cholera, hastifusz, gyermekbénulds, kanyar6, rubeola, mumpsz,
hepatitis A és B, jarvdnyos agyhdrtyagyulladds, veszettség, sargaldz elleni oltéanyag, humén

gamma-globulin, és szezondlis influenza elleni oltdanyag.

Az oltasra, tandcsaddsra jelentkez0 utazdkrél és az elvégzett véddoltdsokrdl naprakész

nyilvantartast kell vezetniiik.
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A kiilfoldre utazé magyar allampolgarok sargaldz elleni véddoltdsa kotelezd, ha olyan orszédgba
utaznak, ahol sargaldz veszély van, illetéleg ha az adott orszag ezt az oltdst megkoveteli. Malaridval

fertdzott teriiletekre utazdkat maldria elleni gydgyszeres profilaxisban kell részesiteni.

Az utazas elOtti tanacsadas €s az oltasok kivalasztasa a részletes adat-, €s anamnézis felvételen,
valamint a személyes konzulticién alapszik. A kockazat felmérése az utazds koriilményei,
iddtartama, az utaz6 kora, egészségi dllapota (kronikus szervi betegség, pszichés zavar, allanddan
szedett gyogyszerek, immunhidnyos dallapot, miitétek, allergia stb.), a terhesség lehetdsége, az

eddigi oltasok és egyéb tényezdk figyelembevételével torténik.

Magyarorszagon utazdssal kapcsolatban a sargaldz, a hepatitis A, a hepatitis B, a typhus
abdominalis (hastifusz), a meningococcus meningitis (jarvdnyos agyhdrtyagyulladas), a veszettség,
a kolera, a Japan-B-encephalitis a tetanusz és a poliomyelitis (gyermekbénulés) elleni véddoltasok
beaddsdra van lehet0ség. Hosszabb kiilfoldi tartézkodds, tanulmanyit vagy specidlis feladatok
ellatdsa eldtt kiboviilhet a sor a morbilli-rubeola-mumpsz  (kanyaré-rézsahimlé6-mumpsz), a

varicella (baranyhiml6), a pneumococcus és az influenza elleni oltasokkal.

Az utazdssal kapcsolatos oltds és tandcsadds egészségiigyi szolgdltatds [1997. évi LXXXIIL Tv. 18

§ (6)], amely térités ellenében torténik.

Felhasznalt irodalom

Csohan Agnes, Molnar Zsuzsanna, Melles Marta és mtsai: Modszertani levél a 2013. évi

védooltasokrol, Epinfo - Emidemioldgiai Informéciés Hetilap 20 (2013) 1. kiilonszam [2014.06.16.]

Szanté Eva, Susdnszky Eva: Gender és egészség — szakirodalmi dttekintés, Mentdlhigiéné és

Pszichoszomatika 11 (2010) 4, 255-276

Szigeti Laszl6, Simon Tamas: ,,Maradék”gyogyszerek és azok értéke 118 magyarorszagi haztartas

hazipatikdjaban, Egészségiigyi Gazdasédgi Szemle 48 (2010) 4, 26-32

51/1997. (XII. 18.) NM rendelet a kotelezd egészségbiztositas keretében igénybe vehetd betegségek
megeldzését és korai felismerését szolgdld egészségiigyi szolgaltatdsokrol €s a szlirdvizsgalatok

igazolasarol http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy_doc.cgi?docid=99700051.NM [2014.06.16.]

33/1998. (VI. 24.) NM rendelet a munkakori, szakmai, illetve személyi higiénés alkalmassag orvosi
vizsgdlatar6l és véleményezésérdl http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy_doc.cgi?docid=99800033.NM
[2014.06.16.]

https://www.antsz.hu/data/cms41690/lakossagi_szurovizsgalatok.pdf [2014.06.16.]

39



8. Személyi higiéne

A tiszta, izléses €s divatos 0ltozék mellett a test dpoltsdga és tisztasdga - a személyi higiénia - az
egészséges €let kovetelményeihez tartozik, és személyiségiink részét képezi. A testi tisztasdg a
kulturéltsag velejardja, €s nem csak magunknak jelent j6 érzést, hanem azt embertdrsaink is elvarjak
toliink. A tisztasag, mint kifejezés is mélyebb gondolatot hordoz. Aki testileg piszkos, elhanyagolt,
az rendszerint lelkiekben is kusza és dpolatlan. A tisztasdg az egész lénylinket érinti, altaldnos
jellemtulajdonsag, alaptermészet. Az aldbbiakban Osszefoglaltuk a személyi higiéne alapszabalyait,
azt, hogy miképp dpoljuk magunkat:
— A WC haszndlata eldtt és utdn azonnal, szappannal és folyévizzel kezet kell mosni. A
kormok alatti teriilet tisztasagét is biztositani kell.
—  Elelmiszerekkel, ételekkel val6 foglalatossdg, valamint evés eldtt és utdn azonnal,
szappannal €s folydvizzel kezet kell mosni. A kdrmok teriiletét is megtisztitani.
— A kezek és nem tiszta targyak, valamit mdsok altal haszndlt targyakat tdvol kell tartani a
sz4jtol az orrtdl, a szemektdl, a fiilektdl, a nemi szervektdl és a sebektdl.
— Az evOeszkozok, a pohdr, a toriilk6z0, a fésii, a hajkefe, és mds, a fert6zés atvitelében
szerepet jatszé személyes targyak kozos hasznélatat el kell keriilni.
— A test tisztintartdsat kell6 gyakorisdggal torténd fiirdéssel és tisztalkodo szer haszndlatival
tisztitani.
— Torekedjiink annak elkeriilésére, hogy mas személy orrabol, szajabdl valadék ne jusson ét,
amelynek veszélye kiillonosen kohogésnél, tiisszentésnél, nevetésnél, beszédnél dllhat fenn.

A kézmosast minden esetben el kell végezni.

8.1. Szajapolas

Az egészséges iny rozsaszin és fogmosaskor nem vérzik. Hosszu tdvon csak egészséges, erds foginy
képes biztositani fogaink szdmdra a sziikséges tartdst. A rossz lehelet gyakori probléma, mely
életiink folyamén kiilonb6z6 okokbdl johet 1étre. A kellemetlen szdjszag lehet atmeneti, de tartds
probléma is. A tartds rossz lehelet a lakossag 30 %-andl tapasztalhatd. Ennek ellenére csak kevesen
fordulnak problémédjukkal szakemberhez. A kellemetlen szdjszagot elsdsorban szdjiiregi problémak

okozzdk, de egyéb kivalto okai is lehetnek, melyeket a 6. tabldban 6sszegeztiik.
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6. tdbla: A szdjliregi problémakat kivalto tényezdk

Elhanyagolt szajhigiéne

A napi rendszeres fogmosds és fogselymezés hijdn a szdjliregben bomld
ételmaradékok is jellegzetesen rossz szag kialakuldsdhoz vezetnek. Az
elhanyagolt szdjhigiéne miatt kialakulé inygyulladds és fogdgybetegség

is rossz szdjszagot okozhat.

Terhesség alatt a ndk hormonhdztartdsa jelentds véltozadsokon megy

Kismamak keresztiil, ennek kovetkezménye lehet, hogy a foginy sokkal
érzékenyebb a fertdzésekre.
A kor eldre haladtaval a foginygyulladdsos betegségek kialakuldsanak
valészinlisége megnovekszik. Ahogy Oregsziink a  védekezd-
Idések

rendszeriink egyre kevésbé lesz képes hatékonyan elldtni feladatat, igy a

foginybetegségek kockazata is megnd.

Stresszes életet él6k

A stressz mdr Onmagédban kockdzati tényezd a foginygyulladds
tekintetében. Stresszhelyzetben gyakran fogyasztunk magas szénhidrat
tartalmi ételeket, ezek a cukrok tdpldljdk a szdjban taldlhatd

baktériumokat, melyek elszaporoddsa foginyproblémékhoz vezet.

Kiilonb6z6 megbetegedések
(cukorbetegek, maj- és
vesebetegségek, daganatos

meghetegedés)

A fogigybetegség és a cukorbetegség Osszefiiggnek. A cukorbetegeknek
nem csak magasabb kockézattal lesz foginyproblémdjuk, de esetiikben a
foginygyulladds és a fog bedgyazdddsdnak elvesztése is hamarabb

elkezdodik.

Kellemetlen szagu ételek,

nyersanyagok fogyasztasa

Ide tartoznak a magas illéanyag tartalommal rendelkezd nyersanyagok,
mint példdul a fokhagyma, hagyma, amelyek elfogyasztdsa ugyancsak

kellemtelen leheletet eredményez.

Dohanyzas és

A dohdnyosok és az alkoholt rendszeresen fogyasztok gyakran

szenvednek voros, gyulladt foginyt6l. Dohdnyzds és alkoholfogyasztas

alkoholfogyasztas kovetkeztében a szovetekben lassul a véraramlds, és a nydlkivalasztas is
csokken.
A szdjszdrazsdg is eldidézheti, illetve stlyosbithatja a rossz leheletet,
Szajszarazsag mivel a nydlelvdlasztds csokkenése elosegiti a  baktériumok
szaporoddsat.
5 Bizonyos gybégyszerek (antidepresszansok és  szivgydgyszerek)
Egyes gyogyszerek _
) fogyasztdsa esetén a nydlelvalasztds csokken, emiatt a foginybetegségek
fogyasztasa

kialakulasa is gyakrabban fordul eld.

Forras: sajat szerkesztés
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Hogyan tudjuk megelozni az inybetegségeket?

Naponta legalabb kétszer kell fogat mosni és a rendszeres fogselymezésre is sziikkség van, hogy
megorizhessiik fogaink és inylink épségét valamint megeldzziik a fogdgybetegséget. A helyes
szajhigiéne lényege, hogy jo mindségii fogkefét és megfeleld fluoridtartalmd, antibakteridlis és

fogkoképzodés elleni hatéanyagokat tartalmazé fogkrémet hasznaljunk.

Helyes fogmosdsi technika

A legfontosabb szabdly a foglepedék rendszeres €s alapos eltavolitisa. A foglepedék szintelen,
ragacsos massza, mely baktériumok tomegébdl all. A lepedék felhalmozddhat a ragéfelszin
bardzddiban, az inysz€lén és a fogak kozott. A fogmosés torténhet kézi fogkefével és elektromos

fogkefével, melyek lefrdsat a 7. tdbla tartalmazza.

7. tdbla: Fogmosasi technikdk kézi és elektromos fogkefével

A fogak kiilsé felszinére helyezziik fogkefénket, korkoros mozdulattal
tisztitsuk, majd tovdbbhaladva az inyszélekre. Hasonlé6 mozdulatokkal
folytassuk a tisztitast a belsd fogfelszineken majd a ragdfelszinen is. A
A fogak kézi fogkefével
metsz6fogak belsd felszinének tisztitdsa fiiggdlegesen tartott fogkefével
torténé fogmosasi technikéja ] ) )
torténjen, aprd le, és felfelé irdnyulé mozdulatokkal. A fogak mogotti
teriiletekrdl sem szabad megfeledkezni. A nyelvet meg kell mosni, hogy

friss maradjon a lehelet.

Az elektromos fogkefével torténd fogmosasi technika kiilonbozik a kézi
fogmosasitdl. Kiilonbozd gyartdk kifejlesztettek egy forgd, rezgd tipusi
elektromos fogkefét, melynél az elektromos fogkefe fejét lassan kell
Elektromos fogkefével torténé | végigvezetni a fogsoron. Fogrdl fogra haladva tisztitsuk meg el0szor az

fogmosasi technika inyszéli teriileteket, majd az Osszes tobbi fogfelszint is. A megfeleld
tisztité hatds elérése érdekében néhdny madsodpercig tartsuk
folyamatosan a fogkefét egy-egy felszinen, majd a végén a nyelv

teriiletét is tisztitsuk meg.

Forras: sajat szerkesztés

Fogkoz tisztitds, fogselymezés

Sokféle tipusi viaszolt, nem viaszolt, valamint kiillonbozd izesitésii fogselyem kaphat6. A
fogselyem segitségével szisztematikusan tisztithatjuk meg a fogak kozotti teriileteket. Tekerjiik
lazdn a két kozépsd ujj kozé a harminc-negyven centiméter hosszi fogselymet, majd Gvatosan

vezessilk be fogaink kozé és cstsztassuk egészen az inyszélig. Ugyeljiink rd, hogy évatlan
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mozdulatokkal ne okozzunk inysériilést. A fogselymet C-alakban hajlitsuk meg, finoman tisztitsuk
ki mindkét fogfelszint és az inyszél alatti teriileteket is. Ezutdn ismét tekerjiink le egy ujabb

fogselyem részt, tekerjiik az ujjaink kozé €s fogrdl fogra haladjunk a tisztitassal.

Til érzékeny foginy

A fognyaki érzékenység jellemzdje a hideg, meleg ételek és italok vagy édességek fogyasztasakor
jelentkezd hirtelen, éles fdjdalom. Ilyenkor az inyvisszahizddds miatt a gyokérfelszin szabaddd
valik. Az ép foginy védi €s beboritja a gyokérfelszint, ezéltal megakadédlyozza a fajdalomingerek
1étrejottét. Tulérzékenységet tobb tényezd is eldidézhet, tobbek kozott a magas dorzsdléanyag
tartalmu fogkrémekkel végzett fogmosas, a helytelen fogmosasi technikdk, vagy a tdl nagy erdvel
végzett fogmosds. A foggyokér szabaddd védldsa miatt gyakran alakul ki gyokérszuvasodas is, mely
feltétleniil fogorvosi kezelést igényel. A jOl végzett szdjhigiéne segit a fognyaki érzékenység
megeldzésében. Fogmosaskor iigyelniink kell arra, hogy ne hasznéljuk a fogkefét tdl erdsen, illetve
valasszunk a fogunknak megfeleléen kemény sortéji fogkefét, melyet orvos javaslatira
beszerezhetiink gydgyszertarakba, aruhdzakba. Foginyérzékenységnél puha, legombolyitett sortéjii
fogkefét érdemes haszndlni, tovabbad specidlis fognyaki érzékenységre alkalmas fogkrémet

javasolunk.

Fogszuvasodds megeldzése

A fogszuvasodas jelenleg a vilag egyik legelterjedtebb betegsége, mely érzékenységet, fajdalmat,
végiill a fogak elvesztését okozhatja. A fogszuvasodds kialakuldsdban a foglepedék savtermeld
baktériumai jatszanak szerepet. Cukortartalmu ételek és italok fogyasztasa nagymértékben fokozza
a lepedékben képzddd savak mennyiségét, igy eldsegitve a fogszuvasodds kialakuldsat. A fluoridok
fogszuvasodds elleni hatdsa régoéta kozismert. Hatdsukat tekintve segitik megéllitani, vagy
visszaforditani a szuvasodds folyamatat, mivel gétoljdk a fogzomanc d&svdnyi anyagainak
kioldédasat és elosegitik a mar kioldédott kalcium és foszfat visszaépiilését a fogakba. Ez a
folyamat a szdjliregben megy végbe leghatékonyabban, a fogkrémekkel bejuttatott fluorid tartalom
kozvetleniil a fogfelszinekre jutva fejtik ki hatdsukat. A fogorvosi ajanlasoknak megfeleléen a
fogszuvasodds megeldzése érdekében hasznaljunk fluorid tartalmu fogkrémeket és cseréljiik le kézi
fogkefénket haromhavonta. Rendszeresen (évente legaldbb kétszer) keressiik fel orvosunkat a
fogszuvasodds megeldzése érdekében. Bizonyos belgydgydszati megbetegedések  (pl.
cukorbetegség) esetén tobbszor is. A vizsgélat alkalméval a fogorvos a nyalkahartydn, az inyen, a
pofédkon, a fogakon 1év6 elvéltozdsokat megnézi, tovabba kisziiri a rdkmegel6z6 adllapotokat, és a

fogazati rendellenességeket. A fogkoveket is rendszeres el kell tavolittatni a fogorvossal.
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8.2. Bor, haj, korom és labapolas

8.2.1. Borapolas

A bor gyakran ki van téve szennyezddéseknek. Kiilondsen vonatkozik ez a fokozott izommunkat
vagy sporttevékenységet végzokre. A bor faggyimirigyei egyénenként valtoz6 mennyiségben
termelik valadékukat. Ennek a vdladéknak tobb fontos szerepe van. Legfontosabb élettani
funkcidjukat a test hdszabdlyozasdban toltik be. Emociondlis ingerek, mint példaul a fesziiltség, a
szorongas, az izgalom, valamit a fizikai megterhelés hatdsara jelentdsen fokozddik a verejtékezés.
A mirigyek valadékat bontjdk el a boron 1évé baktériumok, az igy keletkezett bomlastermékek
feleldsek a kellemetlen testszagért. A bor faggyu- és verejtékmirigyeinek valadékaba élettelen és
€10 részecskék tapadnak bele. Ezeket rendszeresen el kell tdvolitani. A bor fontos, élettani
feladatokat 14t el, ezért a szervezet egészét tekintve sem mindegy, milyen &allapotban van. A
tisztdlkodas elengedhetetlen feltétele a megfeleld hémérsékletli viz, a tisztdlkodd szerek €s a sajat
toriilk6zd. A viz szinte mindent old, azonban a zsiroknak nem a legtokéletesebb olddszere, ezért
szappan, vagy egyéb tisztalkodd szer haszndlata feltétleniil sziikséges. A j6 megjelenés és a jo
kozérzet alapja a mindennapi mosakodds, zuhanyzds vagy fiirdés. Azok a testrészek, amelyek
leginkédbb ki vannak téve a szennyezddéseknek (arc, hajlat, 1ab) lemoséasukra napjaba tobbszor is sor
keriilhet, amennyire az sziikséges és egészségtani kovetelmény, a tisztdlkodadst ésszerli hatarok

kozott kell tartani, mert a tilzés is negativ kovetkezményekkel jar.

A bort naponta kell tisztitani a bortipusnak megfeleléen. Fontos a kézmosds, mert ez a testiink
legszennyezettebb része. A mosakodds sordn kiilon figyelmet kell forditani a testhajlatok,
kiillonosen a honalj megtisztitisara, mert az ott keletkezett testszag az dpolatlansdg benyomdsat

kelti.

Részfiird6t alkalmazhatunk arc, felsOtest, alsé testfél lemosasakor. Arcunkat felkeléskor €s
lefekvéskor meg kell mosni. A karos kornyezeti hatdsok és szennyezddések mellett a zsirosoddssal
és a rancosodassal is meg kell kiizdenie bdriinknek, ezért is jut kiemelkedd szerephez az arcbor
apoldsa. A kozmetikumok kivélasztdsdndl a legfontosabb az, hogy a bOrtipusunknak megfeleld
készitményeket haszndljunk, melyek alkalmazkodnak a bor igényeihez. A megfeleld termékek
kivalasztdsa mellett a rendszeresség is fontos, igy Orizhetjiik meg boriink szépségét és fiatalsdgat,
ezért is kell naponta kétszer, reggel és este is fokozott figyelmet forditanunk dpoldsara. A megfeleld
nappali krém hidratél és taplal, mikdzben megdrzi a bor feszességét €s a kdros sugarzasoktdl is véd.

Az éjszakai krémek nem tartalmaznak fényvédot, viszont helyette sokkal tobb hatéanyagot.

Kadfiirdével a szennyezddések jol fellazithatok, de érdemes zuhanyozdssal leobliteni testiinket. A

viz hodmérséklete 35-39 fokos legyen. Zuhanyozdskor meleg — hideg viz véltogatdsaval frissitd
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hatast érhetiink el, ami j6 hatdssal van érrendszeriinkre, erdsiti immunrendszeriinket is. A
dezodordlé szerek alkalmazdsandl tudni kell, hogy sokan érzékenyek ezekkel szemben, és
természetesen azt, hogy ezek tisztilkodds utdn, €s nem tisztidlkodds helyett haszndlandok. A
dezodor vésarlasakor {iigyeljiink arra, hogy ne tartalmazzon aluminium-szarmazékot, illetve
kozvetleniil szortelenités utan ne alkalmazzuk. Olykor a kemény viz is oka lehet a bérelvéltozasnak
(kalcium és magnézium lerakodds a boOrfelszinen). Ilyenkor a bdrt zsirosabb krémekkel érdemes

bekenni.

8.2.2. Hajapolas

A hajapoléds szintén a testi tisztasdghoz tartozik. A fényld, egészséges haj megjelenésiink egyik
legszembetlinObb jele. A hajszédlak kozott gytilik fel leginkdbb a levegdben szallé korom és por,
ezért a hajat megfelel6 idOkozonként meg kell mosni, majd kibontva, kiméletesen szdritani. A
hajapolashoz tartozik a rendszeres mosason kiviil a naponkénti alapos atkefélés. A tul gyakori
fejmosds fokozott zsirtermelést eredményezhet. A hajat minden koriilmények kozott teljesen meg
kell széritani, nem tdl melegre allitott hajszaritoval. A hajat eldrehajolva hatulrdl eldre keféljiik at.

A hajviselet megitélésénél elsddleges legyen a tisztasigi, €s a gondozottsagi szempont.

Hajhullds

A hajhullas természetes dolog, szezondlisan el6fordulhat, tdplalkozdsi zavar vagy stressz esetén is
fokozodhat, érdemes rd odafigyelni. Hajhullasért a pajzsmirigy és a vese mitkodésével kapcsolatos
rendellenességek is felel0ssé tehetdek, de konnyen lehet, hogy néi hormonproblémék hizédnak
meg a normalistdl eltérd hajvesztés mogott. A hajhullds egyik gyakori, tovabbi kivélté oka a rossz

vérkeringés. Ha nem sziinik meg, vagy fokozddik, akkor szakorvoshoz kell fordulni.

Korpds haj, hamlo fejbor

Korpésodasrol akkor beszéliink, ha a fejbdr elhalt sejtrétege pikkelyszeriien, szabad szemmel is jol
lathatd6 moédon valik le. A korpa kialakuldsaért egy gomba (Pityrosporumovale) a felelds, ami
mindenki fejborén megtaldlhatd. Baj csak akkor van, ha az tilzott mértékben elszaporodik. Ilyenkor
felgyorsul a fejbOr természetes sejtmegujulési ciklusa, aminek kovetkeztében az elhalt hamsejtek
Osszetapadva, gyorsabb iitemben tdvoznak. A korpa kialakuldsdért felelds lehet a legyengiilt
immunrendszer, a sok stressz, €s a ligos kozegli samponok haszndlata kovetkeztében megbomlo
pH-érték is. Ha huzamosabb ideig sem segitenek a gydgyszertari készitmények, okvetleniil fel kell

keresni borgydgyasz szakembert.

Zsiros, elvékonyodott haj
Amellett, hogy nem tdl esztétikus, sok karos kovetkezménye lehet annak, ha a haj zsirosodik. A

faggyumirigyek tilzott miikodésére visszavezethetd, daltaliban hormondlis problémdk miatt
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kialakulé zsirosodds a mikrobdk és gombdk megtelepedését, valamint a fizioldgiai pH-érték
elmozduldsat eredményezheti. A fokozott zsirosoddst a sejtek tisztuldsat elosegité beavatkozdssal

szoktak kezelni.

Szdraz, toredezett haj

Ha a haj vagy a fejbOr szdraz tapintdsu, fénytelen, a hajszédlak pedig toredeznek, szintén érdemes
utdna nézni, hogy azt mi okozza. A tilzott mirigymiikddés, a kevés folyadékpotlas, az elégtelen
vitamin és dsvanyi anyag bevitel, illetve bizonyos genetikai tényezOk egyarant felelhetnek a
tdpanyagban szegény, szdraz hajszdlakért. Amennyiben a hajprobléma mellett féaradtsag,
kimeriiltség is el6fordul, nagyon valészinli, hogy vitaminhidny okozza a bajt, érdemes

szakemberhez fordulni.

8.2.3. Koromapolas

Nem elég a test tisztantartdsa, a kéz a kormok 4poldsa is hozzitartozik a jé megjelenéshez. A
kormok tisztantartasara legalkalmasabb eszkoz a koromkefe. A hosszi, nagy kormok alatt, még ha
oly divatosak is, nagyon sok baktérium huizdédhat meg. Tisztitdsukra még nagyobb gondot kell
forditani. Kormeinket konnyebben tudjuk kezelni, ha néhany percig meleg vizbe 4ztatjuk. Ennek
segitségével megpuhul a kérom és a bor is, tehat egyszeriibben lehet dolgozni rajta. Ha vagni
szeretnénk a kormoket, akkor mindenképpen koromvagd ollét hasznédljunk. Aki nem szereti az
ollét, annak kival6 egy koromcesipesz is. Viszont, ha reszeljiik a kormiinket, akkor a reszelés mindig
kifelé torténjen, igy nem sériil meg a korom felszine. A kezek d&poldsdra hasznalhatunk
vitaminokkal dusitott bornyugtaté kozmetikumokat. Kézkrémet kenhetiink a keziinkre akar tobbszor
is egy nap, amennyiben szdraznak taldljuk. J6 tudni, hogy szervezetiinkben, ha nem megfeleld
egyes vitaminok és dsvdnyi anyagok mennyisége (mint példdul a cink, a kalcium, a C-vitamin és
folsav, stb.), akkor azt a korom eldrulja. Erdemes szedniink olyan vitamin és dsvdnyi anyag
készitményt, amely tartalmazza ezeket az Osszetevoket. Beliilrdl is tipldlni kell a kormoket és a
bort, nem csak kiviilrél. Koromragassal koérokozok keriilhetnek a bélrendszerbe, ami fert6zo

betegségek forrdsa lehet és amellett gondozatlan, dpolatlan benyomast is kelt.

Labkorom dpoldsanal is célszerii bedztatni a libakat. Aztatds utdn a 1abrdl a vizet puha, nedvszivo,
nem bolyhos textiltorolkozével ajanlatos leitatni. A koromvagasndl arra figyeljiink oda, hogy a
labkormoket egyenesen vagjuk le oly médon, hogy ne alakuljon ki éles szél, mely bendtt korom
kialakuldsat eredményezheti. Rendszeresen javasolt koromreszeldt hasznédlni. Amennyiben kormén
elvaltozast észlel, példaul megvastagodast, elszinez6dést, esetleg a koromlemez sériilt, akkor

keressen fel borgy6gyasz szakorvost.
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8.2.4. Labapolas

A l4abépolas kovetelménye a ldbak szappannal valé alapos mosdsa és szdrazra torlése. Kiillonosen
fontos a ldbujjak kozének gondos torlése, mert ha ez a teriilet nedves marad, jo taptalajul szolgél a
gombdk megtelepedésének. A nyirkosan maradt labujjak kozott konnyen kialakul a Idbgombasodas,
amelynek gyogyitdsa igen hosszui folyamat. A ldbak tisztitdsandl a viz ne legyen tul forrd, mert ez is
sériilések kialakuldsahoz vezethet. A 1ab tisztitdsa sordn keriilni kell az irritdlo, allergizalo
Osszetevoket tartalmazd mosakodo szereket, ezek a hamréteget kdrosithatjak, mely hajlamosithat

mélyebb szoveti kdrosodasok, fertézések, gyulladdsok kialakuldsara.

Télen nem latszik ki a cipébdl a 1abunk, fontos, hogy ilyenkor is kell6 idot forditsunk a lab4polasra.
A labfejet szorongaté cipok, a munkahelyi acsorgds megviseli a ldbunkat, a sarkunk kiszérad,
repedezett lesz. A 1ab borét puhdn kell tartani, semleges hatdsd, bOrpuhité krémeket érdemes
haszndlni. Kendcsok esetében is érdemes odafigyelni arra, hogy az adott ldbdpolédsi szerek ne
tartalmazzanak esetleges irritdl6 vagy allergizdlé szinanyagokat, illatanyagokat. A szdraz bor
veszélyforrast jelenthet, hiszen a hamréteg fontos védofunkcidt 14t el a fertozések megeldzésével
kapcsolatosan, igy ennek sériilése, akar aprd sériilések formdjaban is, behatoldsi kaput jelent a
kérokozoknak. Ha ilyet tapasztalunk boriinkén, ne hanyagoljuk el, forduljunk szakemberhez.
Mindenkire vonatkozik, hogy mindennap széraz, tiszta, lehetdleg pamut vagy gyapju zoknit
viseljen. J6l meg kell védlogatni a cip6t is, és a vdsarlaskor iigyelni kell arra, hogy ne

milanyagbéléstit valasszunk. A sportcipOk csak sportoldsra valok, nem egész napos haszndlatra.

A 8. tabldba foglaltuk 6ssze azokat a higiéniai teriileteket, melyekre ugyancsak kelld figyelmet kell

forditani.
8. tabla: Egyéb teriiletek tisztdntartdsa
Borotvdlkozds: az arcot be kell nedvesiteni, majd fel kell vinni a habot az arcra. A
hab puhitja a bort, és elemeli a szOrszalakat a bortdl. Borotvdlkozés utan célszerii
arcvizet alkalmazni, mert vérzéscsillapité hatdsa van és a mikro sériiléseket is
Szoérzetapolas fertétleniti.  Szdrtelenités: arcon, végtagokon, lagyékhajlatban, hoénaljban

végezhetjilk. A szorzet eltdvolitdsa, borotvédval, epilator késziilékkel, gyanta
hasznélatdval torténhet. A szdrtelenités utan érdemes a teriiletet dpolni bérnyugtatd

krémmel.

A szemet tisztdn kell tartani, reggel az esetlegesen felgyiilemlett, beszaradt
Szem higién€je | 4. gékot le kell mosni.

A fiilkagylé és kiils6 hall6jarat tisztin tartdsa. Alaposan mossuk meg, a viladékot
Ful higiéncje | .0 1k e addig, amig az ujjbegyiink beér.
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A rendszeres, alapos orrfijés eltdvolitja az esetlegesen felgyiilemlett baktériumokat
Orr higiénéje
a véladékkal egyiitt.

Ajakapolas Ha ajkunk kiszédrad, hasznaljunk ajakirt.

Forrés: sajat szerkesztés

8.3. Nemi higiéne

Naponta kell gondoskodni a nemi szervek tisztasdgar6l. A nemi szervek fedett és szell6zetlen
helyen vannak, ebbdl kovetkezéen ott magasabb a hdmérséklet és fokozott az izzadas. Rdadasul az
alsétest borén haromféle valadékkal (széklet, vizeletmaradvdany, hiivelynedvesség) kell szamolni. A
legmegfelelobb a langyos vizzel torténd zuhanyozds és a szappan haszndlata. Kiilonosen a
testhajlatok, az emld, a nemi szervek, a végbél tisztantartasara kell torekedni. Ajanlatos a vizelés
utdn nemcsak papirt hasznalni, hanem mosakodast végezni, vagy nedves torlokenddvel megtorolni
a teriiletet. A nemi szervek higiénéje a férfiakndl viszonylag egyszerli feladat, mert a nemi szervek
tisztantartdsa nem tér el lényegesen a test tobbi részének tisztantartasatél. A himvesszovel
kapcsolatos gyulladdsok vagy egyéb kisebb problémédk megeldzhetdk, ha a megfeleld tisztadlkodasra
elegend6 figyelmet forditunk. A meleg vizzel és a szappannal, vagy azt helyettesitd szerrel valo
napi egy-két alkalommal torténd mosds elegendd a nemi szervek tisztantartdsahoz. Kiilon figyelmet
a fityma borének hatrahtzasa utan az 0sszegytlt valadék eltavolitasara kell forditani. Ha borkiiités,
viszketés, véladékozas jelentkezik, akkor lehetdleg Onkezelés nélkiil, mielobb fel kell keresni

uroldgust vagy nemi beteg szakrendelést.

A j6 megjelenésen és dltaldnos dpoltsdgon kiviil a ndknek joval tobb figyelmet kell szentelniiik a
szeméremtest higiénidjara. Egyrészt azért, mert a férfiakéval ellentétben annak szerkezete joval
bonyolultabb, ezért alaposabb tisztitast igényel. A nék anatémiai felépitésébdl adéddéan az intim
z6na t4jékarol tobbféle vdladék tavozik, ezek meghuzddnak a redok kozott és kedveznek a
kiilénb6z6 baktériumok elszaporoddsanak. Ezért a nemi szerveket naponta legalabb két alkalommal
sziikséges meleg vizzel €s intim mosakodo szerrel lemosni, amit feltétleniil b6 vizzel torténd oblités
kovessen. Az egész test és egyben az intim szféra tisztantartasara kétségteleniil a legmegfelelobb a
zuhanyzds. Szexudlis egyiittlét eldtt és utdn is célszerli mosakodni. Nok esetében, amennyiben
egészséges belsd flordval rendelkeznek, és nincs szexudlis uton szerzett betegségiik a hiivelyoblités
nem feltétleniil indokolt, éppen ellenkezdleg, bizonyos esetekben akar kdros is lehet, hiszen az
oblitéssel megzavarjuk a hiively természetes baktériumflorajat. A hiivelyoblités csak abban az
esetben indokolt, ha azt a ndgyogyasz is eldirja. Havi vérzés idOszakaban a tisztilkoddsra még

nagyobb gondot kell forditani. Ilyenkor feltétleniil ajanlatos a kétszeri (reggel, este) zuhanyozas.
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Ebben az esetben célszerli a kadfiird6t, az uszodat, é€s a strandfiirdét keriilni. Leginkdbb az
intimbetét ajanlhatd, melyet rendszeresen valtani kell, erds vérzéses napokon legalabb négyszer-
Otszor, a gyengébb napokon két- hdromszor. Amennyiben az intim szerveket nem tisztitjuk
kelloképpen, a keletkezett bomlastermékek elszaporodnak, felhalmozddnak, ezzel pedig eldidézik a
nyéalkahartydk, valamint a bér gyulladdsat. A test tisztasdganak fontos biztositéka a fehérnemii,
amelyet naponta kell véltani. Ne legyen tdl szoros, és pamutbdl késziiljon, igy magaba szivja a

verejtéket. A miianyagbdl késziilt fehérnemi egészségtelen.

9. Kiegyenstlyozott szexualitas

A nemi €letben is dontd szerepet jatszanak a kiilonb6zo kulturdlis szokdsok. A felndtt ndk és férfiak
erotikus viselkedése eléggé eltérden alakul. Szexoldgiai vizsgalatok szerint a hisz év koriili, hazas
férfiak gyakran €s intenziven igénylik a szexudlis egyiittlétet, orgazmusaik gyakori, hasonléan a
ndtleneké is. Az életkor el6re haladtival azonban a férfiak szexudlis igénye és teljesitménye
fokozatosan csokken. Ezzel szemben a ndk szexudlis igénye és teljesitménye eleve alacsonyabb
ugyan, mint a férfiaké, de ez jéformén valtozatlanul megmarad a menopauza koriili idészakig.
Egyénileg természetesen nagy eltérések lehetnek az atlagt6l, de a fiatal hazastiarsak kozotti
szexudlis 0sszhang megteremtése rugalmassagot, alkalmazkodast és megfeleld szexudlis kulturat

igényel.

A felndttek hagyomanyos nemi szerepéhez hozza tartozik a hazassagkotés és a csaladalapitds. A
nemek kozotti kapcsolatban ezzel 4j helyzet keletkezik, ezt szimbolizdljak az eskiivoi szertartdsok,
amelyek révén szerzOdést kotnek egymadssal az egyiittélésre, egymds segitésére, és a
csaladalapitdsra is. Az egyik legfOobb feladat a hdzastarsi szerep és az egymadshoz vald
alkalmazkodds megtanuldsa, bar ez részben mar a hdzassag eldtti egyiittjards, jegyesség soran
megtorténhet. Ma sokan halogatjdk a hdzassagkotést, még a lanyok is egyre kevésbé siirgetik, s
inkdbb a nélkiil létesitenek intim kapcsolatokat. Napjainkban a hdzassagkotOk atlagos életkora a
harminc életév felé kozeledik. Ennek egyrészt a sokak szdmdara erdsen meghosszabbodott
tanulmanyi 1d0, az anyagi alapok (6nall6 €s biztos jovedelem, lakds stb.) hidnya az oka, masrészt a
megnovekedett szabadsag és karrierigény. A mai nének mar nem a hdzassidg és az anyasdg az
egyetlen vagy legfébb perspektivdja, hiszen sokféle hivatds koziil vélaszthat, igy a csalddalapités
konnyen hattérbe szorul. Az egymdéshoz valé alkalmazkodas eleinte, amig a szerelem tart, nem okoz
kiilonosebb gondot. A szerelmi langolds azonban elég gyorsan elhamvad az egyiittélés koriilményei

kozott. A hazassag hétkdznapjai sordn elObb-utébb fesziiltségek és kisebb-nagyobb konfliktusok
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keletkezhetnek. Kiilonosen akkor varhatok ilyenek, amikor a hdzassdg csalddda boviil, és ez
sziikségessé teszi az addigi szerepviselkedés dtalakitasat. Ahhoz, hogy j6l miikodjon a szexualitds a
két nem kozott kiilonbozo feltételeknek kell jelen lennie. A j6 szexudlis kommunikdcid feltételeit az
aldbbiakban foglaltuk 6ssze:

— szorongasmentesség,

—  biztonsag,

— bizalom érzése,

— rdhangolddas,

—  j6 kozérzet,

—  zavartalan koriilmények,

—  pszichoszexuadlis érettség,

— orgazmuskészség,

— empatia,

—  érzelmi kotédés a partnerhez.

Fontos, hogy a tarsak nyitottak és érzékenyek maradjanak a mésik szexudlis igényeire. Tudomdsul
kell venni, hogy ha a szerelmi életiik az id6 muldasaval véltozik is, azért még ugyanolyan oromteli
lehet. A legtobb ember képtelennek érzi, hogy beszéljen parjaval a szexualitdsrdl, a hosszu tavi

kapcsolat érdekében viszont ez elkeriilhetetlen.

Ha a par meg akarja oldani konfliktusait, az mar fél gydzelem. Akik szeretik egymast, azoknak nem
is lehet mas torekvése. A veszekedések, vitdk tobbsége amigy sem a nagyobb problémdk miatt
szokott elkezdddni. Az évek folyamén csak gytilik, és egyszer csak ,,kirobban”. Az ilyet nem lehet
megeldzni, €s sziikség van néha egy-egy nagyobb veszekedésre, a problémadk felszinre hozdsara. Az
azonban nem mindegy, hogy az milyen formdban torténik. Nem szabad régi sérelmeket, évekkel
ezel6tt tortént hibakat felréni. Amit mar egyszer atbeszéltiink, dtveszekedtiink, azt zarjuk le. Es még
veszekedés (,,robbands™) eldtt probaljuk meg végiggondolni, hogy egyaltalin mire vagy kire
haragszunk. Mindig id6t kell szakitani rd4, nem csak a gyerekre, s nem csak a gyerek jelenlétében.
Rendszeresen meg kell osztani egymadssal a gondolatokat, gondokat. A legsiirgetobb elfoglaltsagok
kozepette is legyen id6 kettesben maradni és beszélgetni. A szerelem egyfajta intim barédtsagot is
megteremtett, amit nem szabad elfelejteni, abbahagyni. Ne csak magunkban elmélked;jiink, ha van
kivel megosztani a gondolatokat, kétségeket. Még akkor se, ha nem jétandcsra, hanem egyszeriien

arra van sziikségiink, hogy valaki meghallgasson.

A j6 hézassdg csapatmunka, ,keményen” meg kell dolgozni érte. Ha nd és férfi nem tudja
megfeleléen kézben tartani, irdnyitani a pénziigyeit, a hdazassig konnyen valsdgba keriilhet.
Tobbféle lehetdség van ennek megolddsara. Lehet kozosen kezelni a csaladi kasszét, vagy kiilon
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kezelni és beosztani a sajat keresetet. A nagyobb, fontosabb dontéseket azonban igy is egyiitt kell
meghozni. Gyakran aprésigokon mulik a boldogsdg. Nemcsak arrdl van sz6, hogy a férfi ne
felejtsen el olykor virdgot vinni. Egyszerii gesztusok kellenek, amelyek eldruljak, mennyire becsiili
valaki a partnerét. A gyermekvallalés, illetve nevelés a szamtalan 6rom mellett lemondéasokkal is
jar. Kevesebb tiirelem, id0, és pénz jut magunkra, €s persze egymadsra is. Erds és Oszinte kapcsolat
kell ahhoz, hogy a gyerek mellett ne vesszenek el azok az apr6 gesztusok, amely a kordbbi életet is
jellemezték. Sokszor a sziilokhoz val6 alkalmazkodas kényszertisége is megneheziti a hzastarsak
alkalmazkodasat egymashoz, ezért ajanlatos biztositani a sziiloktdl valo fiiggetlenséget. A bardtok
és az ismerdsok hatdsa igen kiilonbozo lehet, erdsitheti vagy gyengitheti a hazasségot. El6fordulhat,
hogy a barati kor vélik a hazaspar f0 viszonyitdsi alapjavd, vagyis a hdazastdrsi viselkedés
megitélésének mértékévé. A tarsas kapcsolatok azonban nem mindig kedvezd hatdstak. Gondot
okozhat mar az a szdndék is, hogy a hdzastars folytatni kivdnja kordbbi (bardti vagy rokoni)
kapcsolatait. Partnere sérelmezheti, hogy ,,0ket fontosabbnak érzi”’, amennyiben egyaltalan idot
szakit rajuk. Gyakran eleve ellenszenvesnek taldljdk egymds régi baratait, mert rivalist latnak
benniik. A hdazastars ezt indokolatlan korldtozdsnak érezheti. Az emiatt keletkezd fesziiltség
negativan hat az egész hazastarsi viszonyra. Ha egy hdzassag szilard alapokon nyugszik, a kozosen
folytatott tarsas élet sokkal tobb elénnyel jar, mint héatrdnnyal. Fesziiltségek és konfliktusok
szarmazhatnak abbdl is, ha versengés keletkezik a kiilonbozd elvardsok kozott. Az igazi

megoldashoz azonban rendszerint egyik, vagy mindkét félnek engednie kell a sajat elvardsaibol.

9.1. Nemi betegségek

A szexudlis tuton terjedd betegségek, ahogy azt nevilk is mutatja, els6sorban kozosiilés utjan
terjednek, amikor a fertdzott ondé vagy hiivelyvdaladék kozvetlen érintkezésbe keriil a
nyélkahartydaval. Koziilik azonban, mint példaul a herpesz, ordlis kapcsolat, cs6kol6zds soran is
elkaphatd. A fert6zott anya is dtadhatja magzatanak, illetve az tjsziilottnek ezeket a betegségeket.
Indirekt fertdzddésnél, példaul a k6zos torolkozo, az illatszerek haszndlata esetén egyes kérokozok
terjedése nemi betegségben nyilvdnulhat meg, azonban ez ritkdn fordul el6. A mindennapi
tarsadalmi érintkezés sordn a nemi betegségekkel valé megfert6z6dés a szokdsos higiéniai
szabdlyok betartdsa mellett kizart. A leggyakrabban el6fordulé nemi betegségeket a 9. tdbla

tartalmazza.
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9. tabla: A leggyakrabban el6fordulé nemi betegségek

Herpesz a nemi
szerveken

(Herpesgenitalis)

Ez a virusfertdzés kozeli rokona az ajak herpesznek, jellemzd tiinetei a nemi
szervek kornyékén megjelend apro, viszketd hdlyagocskak, melyek fert6z6
valadékot tartalmaznak. El6fordul, hogy az érintett 1dzas lesz, és nyirokcsomdi is
megduzzadhatnak. A fert6z€s a virusellenes gydgyszerrel, krémmel torténd kezelés
ellenére is tovabb élhet a szervezetben, és az ajak herpeszhez hasonléan évekkel
késdbb egy ujabb, enyhébb lefolydsu betegséget okozhat. Fertdzott varandds ndknél
a herpesz virus étterjedhet az ujsziilottre, akinél akdr agyhdrtyagyulladds is

felléphet.

Gombas fertozés

Az élesztégomba ismert fajtdja (Candida albicans) a szexudlis Uton terjedd gombads
fertdzések leggyakoribb okozdja. Kellemetlen tiineteket okoz, mint pl. a makk és a
hiively gyulladasa, viszketés, ég6 érzés, n6knél viladékozas. A betegség gombadld
krémekkel, kupokkal, esetleg ordlis dton szedhetd tablettdkkal és a megfeleld
higiénia betartdsaval jol kezelhets. Mivel a Candida minden ember szervezetében
jelen van, az immunrendszer gyengiilése vagy egy lelkileg megterheld iddszak

kovetkeztében tjra eldjohet.

HPYV - human

papilloma virus

A humén papilloma virusnak (HPV), tobb mint 130 fajtaja ismert, melyek koziil
koriilbeliill negyven okoz nemi szervi betegséget. A koérokozd veszélyességét
mutatja, hogy 97%-ban Osszefiiggés mutathato ki a szervezetben valé jelenléte és a
méhnyakrdk kialakuldsa kozott. A fert6zés olykor hénapokig tiinetmentes lehet. A
betegség késdbbiekben megjelend jele a nemi szerv kornyékén jelentkez6 viszketd
érzés, a kozosiilés kozben tapasztalt fdjdalom, illetve a genitdlis szemdlcs

(condyloma) megjelenése a nemi szerven.

Vérbaj (Szifilisz vagy

Luesz)

A vérbaj nemi tton terjedd bakteridlis fert6zés, amelyet a Treponema pallidum nevii
baktérium okoz. Fert6zott terhes ndé magzatit a méhben és a sziilés sordn is
megfertdzheti. A betegség lefolydsa stddiumokra oszthatd, amelyek kiilonb6zd
tiilnetekben nyilvanulnak meg (fajdalmatlan fekély, nyirokcsomé megnagyobbodas,
stb.). A vérbaj antibiotikumokkal (4ltaldban penicillinnel) gydgyithato, kezelés
nélkiil azonban a betegség az évek sordn a szervezetben tovéabbterjed, és silyos
szervi kdrosoddsokat okozhat. A kezelést kovetden azonban védettség nem alakul

ki, a betegség 1jbél elkaphatd.

Kanko (Gonorrhea)

A kanké nemi uton terjedd betegség, okozdja a Neisseria gonorrhoeae baktérium,
amely a higycsovet, a méhnyakat, a végbelet vagy a garatot béleld hértydkat, illetve
a szem kotOhartydjat fertdézi meg. A betegség a vérarammal a test mds részeibe is

eljuthat, fleg a borbe és az iziiletekbe. Nokben felszallhat a nemi szervek iiregein,
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és megfertdzheti a kismedencét. Termékenységi zavarokat okozhat. Enyhe vagy
er0s fdjdalom kisérheti a betegség lefolydsat. A himvessz6bdl gennyfolyds
tapasztalhatd, tovdbbd gyakori vizelési inger, ami rosszabbodik, ahogy a betegség a

hugycs6 felso részei felé terjed. Kezelése antibiotikummal torténhet.

Szerzett
Immunhianyos
Tiinet egyiittes

(AIDS), HIV fertozés

Heteroszexudlis, homoszexudlis (nemi kontaktus) tton, vér ditjdn (hematogén dton),
viladékkal szennyezett tdrgyakkal terjedhet (injekciés droghasznalat), a
megbetegedés. Tovabbd anydrél magzatra méhen belilli vagy sziilés kodzbeni
fertozéssel is. A HIV fertozés a szervezet nélkiilozhetetlen védekezo elemeit, (a T4-
limfocitakat) tdimadja meg, és par év leforgdsa alatt semmisiti meg 6ket. A betegség
kifejlédésének tobb fazisa van, ami kiilonbozd tiinetekben nyilvdnul meg. A
betegség nem terjed kézfogdassal, 4toleléssel, "szaraz" csokkal (amikor a testnedvek
nem érintkeznek), kohogéssel, tiisszentéssel, uszoddban, fiirdékben, kozos
evOeszkoz haszndlataval, kozos WC, fiirddszoba vagy konyha haszndlatival. A
betegekkel tehat egyiitt lehet élni, de a fertdz6 betegségekre vonatkozd

ovintézkedéseket, tisztasdgi rendszabdlyokat be kell tartani.

Forrés: sajat szerkesztés

9.2. A szexualis aton terjed6 fertozések elleni védekezés legfontosabb elemei

A szexudlis tton terjedd fertdzések lényeges alapeleme a megeldzés, illetve a fertdézése idében

torténd felismerése, a fert6zések szakszerli kezelése, majd az ellenérz6 vizsgédlatok elvégzése.

Fontos annak ismerete, hogy a nemi tton terjedd betegségek egy része tiinet- s panaszmentes, ezért

ezek a betegek tudtukon kivill is fert6zéek, a betegség terjesztésében fontos szerepiik lehet.

Személyes kapcsolatok terén a megel6zés megvaldsitasat az aldbbi felsorolds foglalja Ossze.

Minden ndnek el kell mennie legaldbb kétévente ndgydgydszhoz, negyvenéves kor utdn pedig

javasolt az évenkénti sziirés. Férfiaknak javasolt negyven éves kor felett évente prosztata

vizsgdlaton részt venni, mely kellemetlen, de nem fajdalmas beavatkozas. A szlirfvizsgalatokon

val6 részvétellel megeldzhetdek a kiilonb6z6 megbetegedések.

Fert6z0 betegségek megeldzésére figyeljiink az aldbbiakra a személyes kapcsolatokban:

— Meggondolt partnervélasztés. Keriilni kell a kalandokat, a gyakori partnercserét.

— Az Ovszert szakszerlien kell hasznédlni. Minden djonnan létesitett parkapcsolatndl még

fogamzasgatld tablettdk szedése estén is dvszert kell haszndlni.

— Meg kell gy6zni az esetleg vonakod¢6 partnert a gumidvszer hasznélatdnak sziikségességérol.

Csak sériilésmentes, lejarati idon beliili gumidvszert szabad haszndlni.

— A megfeleld higiénés szabalyokat be kell tartani.
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— Gyands tiinetek észlelésekor azonnal szakorvoshoz kell fordulni.

— A biztos diagnézisig nem szabad onkezelni antibiotikumokkal, vagy barmely mas
gyogyszerekkel, mert hatdsuk elfedheti a betegség tiineteit.

— Betegség ideje alatt a gyOgyuldsig nem célszerli nemi életet élni. Ezzel megel6zhetd a
partnerek kozotti betegség tovabbadasa, megfertdzése.

— Ha betegség gyanuja all fenn, tjékoztatnia kell partnerét, mert fertdzés esetén 6t is kezelni

sziikséges.

10. Szellemi frissesség, jo kozérzet

Mindannyiunk véagya, hogy mindennapjainkat egészségesen és harmoénidban, kiegyenstlyozottan
élhessiik. A szellemi képességek valtozdsa normal folyamat, amely a negyven év feletti lakossdgot
érinti, és idOvel felgyorsul. Iddskorban az agy kapacitdsa, a memdoria hatékonysdga csokken, de ez
sem 4ltaldnos, ismeriink nagyon id0s embereket is, akik szellemi képességeikbdl semmit sem
veszitettek hosszu életiik alatt. A memoridnk élessége tehat fiigg a koriilményektdl, az életkortol,
fizikai allapotunktdl, szellemi frissességiinktdl, viszont j6 tudni, hogy edzhetd, befolydsolhaté is.
Jot tesz az emlékezetiinknek, agyi teljesitményilinknek, koncentrdl6képességiinknek a lazitas,
pihenés, olykor még az is, ha egyszerlien egy darabig "félretessziik" az adott probléméat. Mindenki
ismeri azt az érzést, amikor gorcsosen akar valamit felidézni, de sehogy sem jut az eszébe, viszont
ha vér vele egy kicsit és nem arra koncentrdl, tobbnyire magéitdl beugrik a hidnyz6 adat. Tudatos
lazitdsnak szdmit barmilyen olyan tevékenység, amely megnyugtatja, de egyben serkenti is az
agymukodést. Lazité hatdsuknak koszonhetden nagymértékben oldjak a stresszt és novelik a
koncentraloképességet. A 10. tdbla tartalmazza, azokat a gyakorlati tandcsokat melyekkel

megoOrizhetjiik szellemi frissességiinket.

10. tabla: Hogyan Orizziik meg szellemi frissességlinket?

A stressz rendkiviilli médon megterheli az agyat és olyan negativ anyagokat
szabadit fel, amelyek karositjdk az emlékezési kozpontot és mas agyi
Pihenjiink . . . .
teriileteket. A rendszeres pihenés, a jol kiszelldztetett helyiségben vald

egészséges alvas jotékony hatésu.

, Bér a til sok kaldria elbutithatja az agyat, ugyanez igaz a til kevés kaléridra is.
Ovatosan
Az extrém fogyokidrds médszerek rontjdk az agyi miikodési folyamatokat és
fogyokurazzunk )
memoria gondokat okozhatnak.

54



Eddziik agyunkat

A keresztrejtvények, a sudoku vagy mas fejtord jatékok a leghatékonyabbak az
agyunk edzésére. A rendszeres agytorna hidnya rendkiviili médon rombolja a
kognitiv képességeket. Minél tobbet tanulunk fiatalabb korunkban, annél
tovdbb tudjuk megOrizni agyi képességeinket oOregkorban. Ezt segithetjiik

kiilonboz6 fejtorokkel és logikai jatékokkal.

Etkezziink tudatosan

A szellemi frissesség szempontjdbdl fontos a megfeleld tdplalkozas is, hiszen
az elfogyasztott ételek mindsége és tdpanyagtartalma alapvetden befolydsolja a
sejtek  kozotti  informdciddramléasért  felelds

ingeriiletdtvivd  anyagok

termelddését és szintjét.

Olvasas, logikai €s

stratégiai jatékok

A szellemi frissesség és az agymiikddés fokozdsira alkalmasak az olvasds, a

sakk, a logikai és stratégiai jatékok.

Mozogjunk

rendszeresen

A mozgds fokozza a vérdramlést az agyban, és ezdltal serkenti az idegsejtek
miikddését. Az agymukodést aktivdlja a ritmikus mozgds is, példdul az
egyszerll 1ab és karlengetés serkenti a vérkeringést, 0sztonzoleg hat mindkét
agyfélteke miikodésére. A labdajatékok és a tdnc is hasznos, mivel a
lépéskombindciok és technikdk elsajatitdsa is fokozott koncentrdcié és

reakcidkészséget kovetel az agytol.

Tarsas kapcsolatok

apolasa

Szanjunk kelld id6t a tarsas kapcsolatok dpoldsara. Az ember tdrsas lény,
sziiksége van az emberi kapcsolatokra, mert Onmagit is csak masok

jelenlétében tudja értelmezni.

Gyogynovények szerepe

A ginsenggyokér szellemi tevékenységet, koncentraciot és emlékezoképességet
noveld, éberséget fokozo, stressz idején az életmindséget javitd gydgyhatdsu
készitmény. A pafranyfenyd (GinkoBiloba) nagyon el6nyds a vérkeringésre és
a kozponti idegrendszerre kifejtett hatdsa miatt. Fokozza a verderek

rugalmassdgit, ily mdédon javitva az agy és a végtagok vérellatdsat.

Relaxacios gyakorlatok

A j6ga, a meditici6 és mds relaxdcids technikdk segitenek ellazulni és

csokkenteni a napi stresszt.

Konnyii fizikai munka

Az agyat felfrissiti a jo levegdn végzett konnyl fizikai munka, példaul a

kertészkedés, vagy az oldott hangulatd, kellemes séta is.

Forras: sajat szerkesztés

Az aldbbiakban lathatéak azok a taplalékok, melyekkel megdrizhetjiik szellemi frissességiinket, és

amelyek memoriadsztonzo taplalékok:
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— A tejtermékekben, hiivelyesekben, di6félékben taldlhaté aminosavak az agy
teljesitoképességét novelik.

— A teljes kiorlésti lisztbol késziilt kenyér- és tésztafélék az energiaellatasért és a stabil
vércukorszintért felel6s komplex szénhidratokat adjak, melyek ugyancsak hozzijarulnak a
szervezet, ezdltal az agy miikodéséhez.

— A rostokban gazdag, j6 mindségli zsirokkal €s fehérjékkel teli étrend idedlis az agymiikodés
szempontjabol.

— Az esszencidlis zsirok, mint az Omega-3 zsirsavak elengedhetetlenek az agyi miikodési
folyamatokhoz. Az Omega-3-tartalmu étrend-kiegészitok is jotékony hatdssal lehetnek, a
legjobb mégis, ha természetes forrasbol, példaul halakbdl jutunk a sziikséges mennyiséghez.

— A vitaminok (f6ként az A, a B, a C és az E) er0sitik az idegrendszert €s javitjak a keringést;
az asvanyi anyagok és nyomelemek (magnézium, kalcium, vas, boér, cink, szelén, stb.)
vérképz6 hatdsiak és fontos anyagcsere-folyamatokat irdnyitanak.

— A lecitin a novényi olajokban (pl. a szdja, repce, len és napraforg6), a hiivelyesekben (lencse
€s borsd), a kukoricdban és a buizacsirdban megtaldlhaté létfontossdgu természetes anyag,
amely nélkiilozhetetlen a gondolkodashoz, fontos szerepe van az idegsejtek kozotti
kommunikdcioban.

— Zoldség- és gylimolcsfogyasztds fontos az antioxidans tartalmuk miatt, mert védelmet
nyujtanak az idegsejteknek.

— Zoldtea, kdvé fogyasztdsa is bizonyitott memoriaserkentd hatdsardl, flavonoid tartalmanak
koszonhetden. A voros bor is rendelkezik flavonoid tartalommal, mérsékelt fogyasztasa

javasolt.

Nincs olyan gondolkodasi folyamat, amelyet érzelmeink ne befolydsolnanak. Az agy folyamatos
kolcsonhatdsban 4ll a test tobbi részével, de onmaganak egészével is. Ezaltal dltalanos kozérzetiink,
lelki és fizikai éllapotunk, szerves részét képezi osszes szellemi tevékenységiinknek. Erdemes
szellemi tevékenységiink kozpontjanak kelld figyelmet szentelni és optimalis miikodéséhez mindent
megadni. Nem érdemes magunkban tartani gondjainkat, mert ezeket sokkal nehezebb egyediil
feldolgozni, mint egyiitt. Komolyabb és stlyosabb esetekben pedig nem szégyen igénybe venni
pszicholégus szakember tandcsat sem. Mindezek hozzdjarulnak ahhoz, hogy mindennapjainkban is
harménidban éljiink kornyezetiinkkel valamint sajat magunkkal, ezaltal egészséges életvitelt

folytassunk.
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Szellemi mitkodésiink és a virtudlis vildg

A szdmitdgéppel Osszehasonlitva, lehet, hogy az agy bizonyos fajta gondolkodasi folyamatoknél
sebességben alulmarad, cserében viszont sokkal megbizhatobb. Néhany sejt hibaja nem boritja fel a

mukodését, raadasul 6nmagat javitja.

A televizid, a szamitégép haszndlata, ma mar elmaradhatatlanul hozzatartozik kultirdnkhoz. Az
altaluk teremtett gyors kommunikacios lehet0ség biztositja az elédremozdito, épitd fejlodésiinket. A
modern kor sziikséges velejardja, de mint mindennek a tulzott haszndlata, kiilonb6z6 panaszokat,

artalmakat okozhat.

A szamitégép haszndlata, elterjedése szamos probléma forrasa lehet. A gerinc artalmai a népesség
hetven-nyolcvan szdzalékat érintik, mely igen jelentds egészségiigyi problémdt jelentenek. Okat a
mozgéasszegény €letmddban, az iilés okozta tartdsi rendellenességekben kell keresni, melyre a
szamitogép megjelenése rasegitett. Azonban, ha ismerjiik a gerinckiméld iilés szabdlyait, kisebb a
rizikdja, hogy mar fiatalkorban elkezdddjenek e panaszok. Nehéz megmondani, hogy hol a hatar, de
egészséges Osztonnel, megfeleld tuddssal, kelld ismerettel mindenki kialakithatja a maga szamaéra a
mértékadé ardnyt. Az aldbbiakban 0Osszefoglaltuk azokat a gyakorlati tandcsokat, melyekkel
megeldzhetdk, kivédhetdk az iilés okozta tartdsi rendellenességek, és a mozgasszegény életmdd.

— Az alkart és a csuklot tdmasszuk ala.

— A szamitogép magassiagat a test méretéhez kell allitani. A szamitogép felsd széle a
szemmagassagban kell, hogy legyen, mindig szemben iiljiink a szamitégéppel.

— A billentylizetet helyezziik oly médon, hogy a véllak enyhén leengedve legyenek, a karokat
pedig tartsuk lazan munka kozben.

— A ldbakat mindig célszerli alatdmasztanunk, a térdiziilet hajlasszoge 100 fok koriil legyen.

—  Végezziink 6rdnkét kisebb mozgést, 4lljunk fel, iktassunk be lazitast.

— Léteznek szemkifdraddsos panaszok, amelyekért tobb tényezd tehetd felelossé. Torekedniink
kell arra, hogy biztositsunk jo l4tdsi viszonyokat, megfelel vildgitast, tiikrozOdésmentes
képerny6t. Soha ne tegyiik ablakkal szemben a monitort.

— A szem f4jdalmat, kifaradasat okozhatja a szem kiszaradédsa is. Ha a képernyOt nézziik,
ritkdbban pislogunk, szemrésiink tdgabb, ezéltal a konny gyorsabban pérolog. Ilyenkor
kiilonboz6 tiinetek jelentkezhetnek, mint példaul a szem kivorosodése, nehezebb pislogas,
konnyezés, sziré érzés. Ebben az esetben sziikségszerli a szem pihentetése, vagy akér

védOszemiiveg haszndlata.
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