3. FEJEZET

Kéﬂ Nagq Kwisztina és Dr. Kéﬂ HJiLLé
AZ EGESZSEGROL

Bevezetes: Az egeszseg vedelmenek
alapkerdesei

apjaink egyik legalapve-
Nt(’ibb tarsadalmi problé-
maja az életmindség

romlasa, valamint az indoko-
latlan haldlozdsok szamanak
rohamos novekedése. Tudjuk,
hogy a leggyakoribb haldlokok
rizikdtényezéi kozott az egész-
ségtelen életmdod (mozgashiany,
taplalkozasi hibak sth.) és az egész-
ségre karos emberi magatartasok (do-
héanyzas, talzott alkoholfogyasztas, drogfogyasztas
sth.) szerepelnek. Megoldast elsésorban az egészség védelmében, az egészséget be-
folyasold viselkedés alakitdsaban, valtoztatasaban kell keresniink. Kiemelt szerepe
van a megfelel6 ismereteknek, értékeknek, attittidoknek (viselkedési mintaknak).

Ezzel kapcsolatos statisztikdt taldalunk a kovetkezd internetcimen:
http://portal.ksh.hu/pls/ksh/docs/hun/xstadat/tabl1_01_02.html

Egészségiink a legnagyobb kincsilink, fontos értékiink! Megdérzése nagyrészt élet-
modunkkal fiigg 6ssze, amit pedig els6sorban mi alakitunk ki, milyensége féként
rajtunk mulik. Felismerjiik-e, hogy mi a jo, mi a helyes szdmunkra, és tudjuk-e azt,
hogy mi kdros, mivel artunk magunknak? Ha ezek az ismeretek birtokunkban van-
nak, vajon tudjuk-e alkalmazni azokat, s megtesziink-e mindent egészségiink vé-
delmében? Tudjuk, hisz mindannyian megtapasztaltuk mar, milyen nehéz megszo-
kott életmodunkat megvaltoztatni, berdgziilt szokasainkrol, esetleg kdros szenvedé-
lyeinkr6l lemondani. De ami rajtunk mulik, azt miért ne tennénk meg egy szép,
hosszu és egészséges élet reményében?

Hasznos informdciok taldlbatok ezen a cimen: www.oefi.hu

Egeszsegiigyi, mentalhigienés ismeretek

Hogyan hatarozhatjuk meg, mi is az egészség?
A WHO (World Health Organization - Egészségiigyi Vilagszervezet) megfogalmaza-
sa szerint: az egészség nemcsak a betegség, illetve a fogyatékossag hidnya, hanem



a teljes testi, lelki és szocidlis jolét allapota, illetve ennek fenntartdsa. Olyan bonyo-
lult egyensulyi allapot, amelynek a fenntartdsa tudatos erdfeszitéseket igényel.
A megfeleld egészségmagatartdsra mindenkinek sziiksége van, mert hidnyaban élet-
kilatasaink romlanak.

Tovabbi informdciok: hitp://www.egészség.lap.hu

Milyen tényezok befolyasoljak az egészséget?
Tudjuk, hogy egészségi allapotunkat szamtalan tényezé befolyasolja. Ezek kb. 20%-
a 0roklott tényezdk (pl. vérzékenység), fejlédési rendellenességek (pl. szivfejlédési
zavarok), valamint hajlamok. (A hajlam 6nmagaban még nem ok egy betegség ki-
alakulasara. Csak akkor alakul ki betegség, ha azt egyéb tényezdk felszinre hozzak.)
Kb. 30%-ban a kornyezeti tényez6k befolydsoljak egészségiinket. Ilyenek példaul a
mikroorganizmusok (fert6zé betegségek), mechanikai hatasok (lités, baleset stb.),
hémérsékleti tényezdk (fagyds, héguta), fény és sugarhatasok (bérrak), mérgezések
(pl. kornyezeti mérgek stb.). Kb. 15%-ban az egészségiigyi ellatasnak is dont6 szere-
pe van egészségiink alakulasdban. Am az egészséget leginkabb, 35%-ban befolydsold
tényezé nem mas, mint egészségmagatartasunk. Ennek szinvonala rajtunk mulik.
Tovdbbi informdciok: http://www.medicinfo.hu; http://www.vital.hu/
themes/health/health.htm

A betegségmegelozés fogalma, lehetoségei

A legfontosabb feladatunk a betegségek megel6zése (prevencidja), ennek harom ti-
pusa ismeretes. A megel6zés messze leghatékonyabb és leggazdasagosabb modja az
un. elsédleges (primer) megelézés. Célja, hogy az egészséges emberek korében csok-
kentse egy adott betegség rizikofaktorait. (Rizikofaktorok azok a szokdsok, veleszii-
letett hajlamok, amelyek valamilyen betegség kialakulasanak esélyét novelik.) All-
jon itt néhany rizikofaktor és azok a betegségek, melyek kialakuldasdban jelentés
szerepet jatszanak:

Rizikofaktor Betegség
Depresszié a csaladban depresszid
Alkohol (a csaladban) hasnyalmirigy-gyulladas, elbutulas, majdaganat, magzati

fejlédési rendellenességek (ha a sziilk rendszeres alkohol-

fogyasztok a fogamzast kozvetlenil megel6z6 idészakban, vagy

az anya rendszeresen fogyaszt alkoholt a varandéssag alatt)
Mozgasszegény életmod elhizas, érelmeszesedés, magas vérnyomas, csontritkulas
Dohanyzas tlidorak, asztma, nyel6csérak, érelmeszesedés, szivinfarktus
Védekezés nélkili szexualis
élet, valtott partnerekkel
Elhizas, dohanyzas és ezzel
parhuzamosan fogamzasgatlo trombozis (érelzarddas)
tabletta szedése

nemi Gton terjedd fert6zések

A masodlagos megel6zés azt jelenti, hogy a betegséget még idében felismerjiik,
miel6tt még sulyosabb formdja alakulna ki. Ebben o¢ridsi jelent6sége van a szir6-
vizsgalatoknak.




Legfontosabb kitelezd sziirovizsgalatok
Magyarorszagon http://szurovizsgalat.lap.hu
1. Az évenkénti tiiddsziirés, mellyel két betegséget is észre lehet igy venni, mie-
16tt még tiineteket okozna. Az egyik a tiidérak, a masik a TBC vagy tiidégii-
mokadr, melynek szdma az utdbbi id6ben ismét emelkedni kezdett hazankban.
2. A négyodgyaszati rakszirés, amely egy négyogyaszati vizsgalatot jelent. Ennek
sordn a négyogyasz a latott képen kivil kiértékeli a hiivelykenet tisztasagat is.
(A méhnyakraknak ma mar a bevezetd tiineteit is képesek vagyunk felismer-
ni, és ebben a szakaszban még egy apré mutéttel teljesen meggydgyithatéd a
betegség.) Az 1-2 évenkénti négyogyaszati szlirés minden nének sajat érdeke.

3. Ujabban bevezetett szlirés az emlérak-sziirés, hogy a mellrakot még kezdeti

stddiumban felismerjiik, ugyanis ekkor a betegség még az emld eltavolitdsa
nélkiill meggydgyithato. A szirés két részbdl all, az egyik az emlé attapintdsa,
melyet minden nének fontos megtanulni, és otthon alkalmazni, a masik a
mammografia, amely az eml6 rontgenvizsgalatat jelenti.

A fenti szlirések kotelezéek, am a szabdly betartdsa mindenkinek a lelkiismere-
tére van bizva, hiszen senkit nem lehet kényszeriteni. Egyéb 1étezd sztirévizsgala-
tok a szifilisz, a HIV-fert6zés és a hepatitisz sztrése.

A kordbban targyalt vizsgadlatok ingyenesek. A tiidészlirésért akkor kell fizetni,
ha nem a lakhely szerint illetékes helyre megytink (jelenleg 2000 Ft-ot); n6gyogya-
szati szlrésekért, ha maganorvoshoz megyiink (valtozo, atlag 3-8000 Ft); HIV-
szlirésért, ha sziikséglink van igazolo hivatalos okiratra is (jelenleg 8000 Ft).

A harmadlagos megel6zés célja a mar kialakult betegség kovetkezményeinek a
csokkentése. Ilyen példaul a szivinfarktus, ahol az a cél, hogy ne alakuljon ki sziv-
elégtelenség.

Mi az egészségnevelés célja?
Az egészségnevelés célja, hogy az egyén megértse sajat egészségvédelmének jelen-
t6ségét, és rendelkezzék azokkal a sziikséges ismeretekkel, jartassagokkal, amelyek-
kel kornyezetét, egészségi feltételeit javitani tudja, s ezen keresztiill a kozosség
egészségének védelméért is képes cselekedni.

Hasznos infok: http://www.vital.hu/themes/health/health.htm

Az egészség 12 pontja:

. személyi higiéné,

. egészséges taplalkozas,

. tobb mozgas,

. stressztlirés, stresszkezelés (6nismeret, onértékelés),
. dohanyzas mellézése,

. kevesebb alkoholfogyasztas,

. drogtagadas,

. kiegyensulyozott szexualis élet,

. idében orvoshoz fordulas,

. egylittmikodés az egészségiiggyel, segité foglalkozasuakkal,
. kérnyezetvédelem, kdrnyezettisztelet,

12. balesetvédelem.
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Mindezek beosztasardl és rendezésérdl készitsiink tervet és nyilvantartast Word-
ben vagy Excelben. (Prof. Dr. Simon Tamas nyoman)

Mi a mentalhigiené?

Hazankban mintegy 3,5 millié dohanyos, 8-900 000 alkoholista, 70-80 000 kabit6-
szeres, szamtalan szorongo, neurotikus és magatartaszavarban szenved6 ember él.
Magas az ongyilkosok szama is, évente tobb mint 4000 ember vet véget onkezével
¢letének. Ezek a szamadatok is indokoljak, hogy a mentalhigiéné mind nagyobb
hangsulyt kapjon.

A mentalhigiénére nincs magyar kifejezés, csak korilirtan lehet megfogalmaz-
ni. A lelki, szellemi egészség védelmét jelenti, és hozzajarulhat a pszichés meg-
betegedések, magatartdszavarok megel6zéséhez. A mentalhigiéné magatartasmo-
dot, egészségkulturat, viselkedéskulturat is kifejez, segitd magatartast, segitd-
készséget jelent, valamint tehervallalast, konfliktust(ir6 és konfliktuskezelé ké-
pességet is. Mindazoknak a folyamatoknak és tevékenységeknek az dsszessége,
amelyek a személyiséget ¢és a kozosségi kapcsolatokat erdsebbé, fejlettebbé, ma-
gasabb szervezettséguvé teszik. Nyitottsaggal, befogadd készséggel is parosul,
aminek birtokaban ,nemcsak segiteni vagyok képes, hanem ha én keriilok val-
saghelyzetbe, képes vagyok kérni és el is fogadni a segitséget.” (Dr. Buda Béla
nyoman)

Mentalbigiéné Intézet: http://www.sote.hu/intezetek/?inst_id=198

Tovabbi basznos informdciok: http://www.vitalitas.hu/konyvek/lelekegeszseg/
lelekeg4.htm

Taplalkozas

Korunk jellemzd tdplalkozasi hibdi

Ha néhany ezredév mulva valaki feltarja a jelenleg lakott telepiilések maradvanya-
it, és elemzi taplalkozasi szokdsainkat, valdszinileg igen szegénynek tart majd min-
ket. Megtaldlja ugyanis azokat a nagymértékben feldolgozott, tdpanyagot alig tar-
talmazo élelmiszereket, melyek manapsag az atlag csaldd asztalara keriilnek. Es ha
ugyanezen kutatok a természeti népek hdza tajan néznek szét? Bizony korszeru tap-
lalkozasi elvek nyomaira bukkannak majd.

Mit rontunk el? Rossz minéségl alapanyagbol féziink, ételeink tul sosak,
mert a tulzott f6zéstol iziiket mar elvesztették, és so nélkiil élvezhetetlenek len-
nének. Az egyszerre elfogyasztott szilard étel mennyisége meghaladja emészt6-
rendszeriink kapacitasat, ezért annak lebontdsa nem tékéletes, s mindez a sa-
lakanyagok felszaporodasdhoz vezet. Nem ragjuk meg rendesen az ételt, sok-
szor allva, kapkodva esziink. Rossz a tdpanyagok aranya étkezésiinkben: tul
sok fehérje (hus, sajt stb.), tul kevés rostanyag (dontéen fehérkenyér fogyasz-
tasa), sok finomitott szénhidrat (fehér kristalycukor, édesség), tul sok testidegen
kémiai anyag (élelmiszer szinezékek, tartositoszerek, izfokozdk), kevés zoldség
és gyumoles, alacsony napi folyadékfogyasztas jellemzi taplalkozasunkat.
Mindezek egyenes uton vezetnek korunk egyik f6 egészségiigyi probléméjahoz,
az elhizashoz.

Tovabbi informdciok: http://www.cordelia.vein.hu/taplalkozas/taplalkozas.
shtm




Silyos taplalkozasi zavarok (bulimia nervosa,
anorexia nervosa)
A bulimia és az anorexia olyan testképzavarok,
melyek evészavarban nyilvanulnak meg.
A bulimia jelentése farkasé¢hség. A farkaséhséghen
szenvedé tudataban van betegségének. Etrendjében
a falasi periodusok koplalassal valtakoznak. Egy fa-
las alkalmaval oridsi mennyiségli ételt eszik meg
(pl. 1 tepsi siiteményt + 1-2 egész pizzat + akar ki-
lonyi csokoladét). Rendszeresen szed hashajtokat és
hanytatja magat. A betegséget a fogorvos észleli el6-
szor, mert a hanyaskor feljové sav kimarja a fogzo- e
mancot. Kimenetele nem halalos, de tonkremegy a beteg W
gyomra, emésztérendszere, hormonhdztartisa és fogai. w
A bulimias embert fokozott szexualis vagy jellemzi. Testalka-
ta normalis. A fogakon kiviil az egyetlen arulkodo kiilsé jel a
nyalmirigy megnagyobbodasa, melytdl az arc a normalistdl eltéréen pufoknak hat.
Az anorexia nervosa jelentése kdros sovanysag. Az anorexids egyén nincs tuda-
tdban betegségének. Az orvosok akkor tekintenek valakit anorexidsnak, ha két hét
alatt a beteg testsulya tébb mint 10%-at elvesziti. Az anorexias beteg naponta ke-
vesebb mint 500 kaloriat visz szervezetébe, és evéskor buintudatot érez. A tiikkorben
- barmilyen csont sovényra fogyott is — mindig kévérnek latja magat. Onsanyarga-
tasba kezd, szeretné kiiktatni a testét. Szexualis vagya és menstrudcids ciklusa meg-
szlinik. Minden teriileten tulzott elvarasokat tliz maga elé. A betegség nagyon su-
lyos, ha a beteg nem kap megfelel6 kezelést, kimenetele haldlos. Az anorexia hat-
terében altaldban komoly dnértékelési probléma all, valamint teljesitménykényszer,
depresszio, sokszor nemi erészak és csaladi fesziiltségek. Es persze ne feledkezziink
meg napjaink ,néidedl”-jairol, a Barbie baba tipusu, girhes topmodellekr6l sem,
akik legtobhjérdl tudjuk, hogy sajnos szintén anorexias problémakkal kiizd.
Tovabbi informdciok a témdhboz: http://anorexia.lap.hu

Sovany, tialsilyos vagy pont jo? Mi a testtomegindex?

Az, hogy valaki tul sovany, tulsulyos vagy elhizott, a testtomegindex (body mass

index, BMI) kiszamitasaval hatarozhato meg. A testtomegindex csak 18 éves kor fe-

lett hasznalhato. Kiszamitdsa ugy torténik, hogy testsulyunkat elosztjuk a méterben

mért testmagassagunk négyzetével. http://www.hazipatika.com/tools/bmi
Listat készithetiink Excel-ben az értékek valtozasanak dokumentalasara. A szam-

adatokat az aldbbiak szerint értelmezhetjiik:

BMI-érték (kg/m?)  Testtomeg-kategoéria neve  Egészségi kockazat mértéke

18,5-24,9 idealis atlagos
25,0-29,9 tulstly (,elhizast megel6z6

éllapot") fOkOZOtt
30,0-34,9 elhizas mérsékelten nagy
35,0-39,9 stlyos elhizas nagy

>=40,0 igen sulyos elhizés igen nagy




A 25 alatti értékek megnyugtatoak, a testsuly idedlis. A testsuly megtartasara kell
torekedni. A 25-29 kozotti testtomegindex mar jelzésértékd, tualsuly all fenn. Ez mar
fokozott kockazatot jelent anyagcsere, ill. sziv és érrendszeri betegségekre. A 30 fe-
letti érték azt jelenti, hogy elhizasrdl van szd. A sulytdbblettel jaro betegségek ve-
szélye magas, és ezeket csak a testsuly csokkentésével lehet elkeriilni. Ha mar fenn-
all egy vagy tobb ilyen betegség, a testsulycsokkenés akkor is 1ényeges javulast hoz.
Ilyen kovetkezményes betegségek a magas vérnyomas, a koszoruér megbetegedése,
a cukorbetegség, az iziileti — és bizonyos daganatos betegségek stb.

Néhany szo a koleszterinral
A koleszterin szteranvazas szerves vegylilet, egyértéki alkohol, amelyet 1815-ben
Eugene Chevreul francia vegyész fedezett fel. A koleszterin a szervezet szamara
alapvetéen fontos, nélkiilozhetetlen alkotérész, minden sejt membranjanak dsszete-
véje, felelés a membran rugalmassagaért, tobbféle hormon (mellékvesekéreg, nemi
hormonok) kiindulési alapja is. A koleszterin nagy részét (70-80 szazalék) sajat
szervezetiink allitja eld, a fennmarado rész az elfogyasztott tdpanyagok révén jut az
emberi szervezetbe. A majon keresztiil, epesavak formdjaban hagyja el azt, igy a
zsirok felszivodasaban is fontos szerephez jut.

A koleszterinszint az életkorral valtozik, az alabbi tablazatbol ellendrizhetd, hogy
mi a normal érték.

Normalis Enyhén Kozepesen Nagyon
emelkedett emelkedett emelkedett
(mmol/liter) (mmol/liter) (mmol/liter) (mmol/liter)
Osszkoleszterin 5,0 alatt 5,1-6,5 6,6-7,8 7,9 folott
HDL-koleszterin nok esetén:
1,3 folott
férfiak esetén:
1,1 folott
LDL-koleszterin 3,0 alatt
Triglicerid 1,7 alatt

Tandcsok

e Tartsuk testsulyunkat az egészséges szinten!

e Taplalkozzunk kiegyensulyozottan, egészségesen!

e Egylink sok gytimolcsot és zoldséget!

¢ Kevesebb telitett (allati) zsirsavat fogyasszunk! Valasszuk az alacsony zsirtar-
talmu tejtermékeket, sovany hust és a kenyérre kenhet6 ételek és az olajok ko-
ziil véalasszuk a novényi eredetiieket!

¢ Hetente egyszer egylink halat (példaul heringet, makrélat, lazacot, szardiniat,
tonhalat)!

¢ Igyekezzilink naponta legalabb 1,5 liter folyadékot inni! Ihatunk vizet, de gyt-
molcslevet vagy alacsony zsirtartalmu tejet is.

® Ne egyiink sok erésen sds ételt, példaul feldolgozott hust, zsiros sajtot és sds
ragesalnivalot. Kevesebb sét hasznaljunk a fézéshez és az asztali izesitéshez!




¢ Ne dohanyozzunk!
e Végezziink testmozgdst rendszeresen — napi 30 percnyi mozgas az idealis!
Témahoz kapcsolodo informdciok: http://www.koleszterinszint.hu

A teljes érteki taplalkozas alapelvei:
»Az étel legyen a lehetd legtermészetesebb formaban” - Kollath-alapelv
A teljes értékii tapldalkozas 11 alapelve

e Részesitsiik elényben a novényi élelmiszereket!
Részesitsiik elényben a kevésbé feldolgozott élelmiszereket!
Fogyasszunk bdségesen nem hékezelt, friss élelmiszereket (kb. a taplalék fele)!
Készitsiink élvezetes ételeket, friss élelmiszerbol, kiméletesen és kevés zsiradékkal!
Kertiljiik az adalékanyagokat tartalmazoé ételeket!
Keriiljiink bizonyos technologiaval eléallitott ételeket (génkezelt, besugarzott)!
Lehetéleg 6kologiai termesztésb6l szarmazo élelmiszereket fogyasszunk!
Részesitsiik elényben a regionalisan és évszaknak megfelelé élelmiszereket!
Részesitsiik elényben a nem csomagolt vagy koérnyezetkimélé csomagoldsba
helyezett termékeket!
e Keriiljiik a kdros anyag kibocsatast az ételek eldallitasa soran!

Nagyon ajanlott élelmiszerek (kb. az ételek fele legyen!)
e csirdztatott magvak, teljes kiérlés{i dara, friss miizli, frissen préselt pelyhek
e friss zoldség, gyiimolcs
dio, mandula, olajos magvak (napraforgd, szezam sth.), olajos névények (olivabogyo)
e teljes tej
e klorozatlan viz, ellenérzott forrasviz, természetes asvanyviz, szirt viz
e egész vagy frissen 6rolt flszerek

Ajanlott elelmiszerek (kb. az ételek masik fele legyen!)

e teljes kiérlésti gabonatermékek (pl. kenyér, tészta, pehely, pékaru), gabonaételek,
példaul nem hékezelt magvak bedztatva, csirdztatva, frissen préselve tejjel, friss
gytimélccesel vagy zoldségekkel, gyogynovényekkel, hevitett magokbol felfujtak,
krokettok, egész szemek megfézve, kész csira sok helyen kaphatd - salataba,
rizs- vagy tésztaételbe keverhetd

e hevitett (parolt és nem f6zott) zoldségek, gylimolesok, kisebb mennyiségben
mélyhttott zoldségek és gytimolesok

e f6tt burgonya (lehet6leg héjaban f6tt)

e csiraztatott, blansirozott és hevitett hiivelyesek (bab, borsd, lencse, csicseriborso)

¢ kis mennyiségben porkolt did, mogyord, didpép, hidegen sajtolt, nem finomi-
tott olajok, keményitetlen névényi margarinok, vaj

® napi ajanlott zsirfogyasztds max. 70-80 gramm

e kis mennyiségben pasztorizalt teljes tejtermékek (adalékmentesek), adalékmentes
sajtok, tejfdl és tejszin helyett részesitsiik elényben a joghurtot, aludttejet, savot

¢ hus hetente max. kétszer, hal hetente max. egyszer, tojas hetente kétszer

e teak (gyogynovény, gylimolcs), higitott gytimoleslé, higitott zoldséglé, gabonakavék

e Orolt flszerek, szaritott névények, kevés jodozott tengeri so, kevés nem higi-
tott és nem hdékezelt méz, aszalt gytimolesok (nem kénezett, beaztatva)




Kevéssé ajanlott élelmiszerek (csak ritkan fogyasszuk!)
e nem teljes kiérlésti termékek (fehér kenyér, fehér tésztak, barnitott kenyér, ku-
koricapehely, fehér rizs, arpa stb.)
zoldségkonzervek, gytimdlcskonzervek
kész burgonyas keverékek (pl. gombdcpor, burgonyapiiré por)
szojatej, tofu
sézott magok, finomitott zsirok, olajok, kokuszzsir, olvasztott vaj
homogenizalt tej, adalékos tejtermékek (pl. kész gyiimolesjoghurt), adalékos sajtok
hus és kolbaszaru, konzerv, halkonzerv, palackozott asvanyviz, gytimélcsnek-
tdr, kakad (de naponta 2 g —1 kis kocka — legaldabb 70%-os kakad tartalmaii
csokolddé egészséges, érvédd!), babkave, feketetea, sor, bor
e fliszerso, tengeri s, konyhasd, hokezelt méz, kénezett aszalt gytimoélcs, alma,
korte- és juharszirup, nyers nadcukor, nyers répacukor

Nem ajanlott élelmiszerek (lehetdleg ne fogyasszuk!)

e gabonakeményitd, élelmiszerrost készitmények
vitamin és dsvanyi anyag készitmények (iparilag eléallitott hatéanyagu)
mélyhtitott készételek
siilt krumpli, chips, burgonyakeményité
szojahus, szdjalecitin
mogyorokrém, keményitett margarinok
steril tej, kondenzalt tej, tejpor, savoprotein, tej és sajt utanzatok, 6mlesztett sajtok
bels6ségek
cukrozott Uditék, szeszes italok, gytimoleslé italok, instant kakad, instant italporok
aroma anyagok (természetes, természetazonos, szintetikus), izfokozok, édessé-
gek, édesiték

Tévhitek és tények a fogyokarakrol, dietakrol
Az emberi természet egyik alapvetd velejardja, hogy tokéletességre torekszik. Elen-
gedhetetlennek tartjuk, hogy szépnek lassanak minket, hogy elnyerjiikk masok cso-
dalatat. Alapvet6en befolydsolnak benniinket az aktudlis trendek, legyen szé ruhaz-
kodasrol, autordl, mobiltelefonrdl vagy éppen fogydkurakrol. Néhany éve még min-
denki a képosztalevesre eskiidott, de ma mar naponta jelennek meg ujabbnal ujabb
csodamodszerek, melyek gyors eredményt igérnek.

A fogyokurdk tipusai:

e alacsony kaldriatartalmu étrendek

e szétvalaszto étrendek

* egy-egy ¢€lelmiszert elétérbe helyezé étrendek

* nemzetek konyhamuvészetére alapozo étrendek

A legutolséként emlitettek talan a legkiegyensulyozottabbak. A tébbi esetében a
kivanatos napi taplalkozasi normatdl olyan extrém mértékben térnek el, hogy hosz-
szabb tdvon nem folytathatok. Ha abbahagyjuk a diétazast, maris szembetaldljuk
magunkat a kovetkezd problémaval, a jo-jo effektussal. Nehezen leadott kildink ha-
mar visszajonnek a normal taplalkozas mellett, s6t még azon feliil is né a sulyunk.
Szervezetlink ugyanis a taplalékmegvonds végeztével, azonnal munkahoz lat, és a
bévebben érkezé taplalék anyagait elraktarozza ,rosszabb” idékre.




Ujabb 6tletiink tamad: fogyokurat elSsegitd
csodaszert vasarolunk, mely gyors fogyast igér,
¢és kozben nyugodtan ehetiink is, igérik. Fontos,
hogy ne higgyiink ezeknek a hirdetéseknek!
Ezek a készitmények ugyanis vagy magas rost-
tartalmukkal mulasztjdk el éhségiinket, vagy
zsir és szénhidrat anyagcserénkbe szélnak bele.
Vannak olyan szerek is, melyek az agy éhség-
kézpontjara hatnak, s pontosan ezért csak szi-
goru orvosi feliigyelet mellett hasznalhatok.

Az egyetlen és valoban tartés fogyokura
modszer, amelyt6l igazi eredményt varhatunk: a
kiegyensulyozott taplalkozas mellett végzett
megfeleld testmozgds, mely heti 1-1,5 kg suly-
csokkenést eredményez!

Végiil nébany hasznos weboldal cime, abol még tobb informdciéhoz juthatunk:
http://kodkukac.extra.hu/page.php?302
http://www.mindmegette.hu/index.php?apps=rovat&rovat=268
http://www.gourmandnet.hu/eletmod/
http://www.mcd.hu/diab_online/et_lapok/bio/025.htm

Onismeret, dnértékelés, stressz kezelés

Alapfogalmak

Onismeret: Az Onismereten azt értjiik, hogy az ember ismeri személyisége részeit, meg tudja itéIni
lehetdségeit, igy korltait is. Tudja, hogy hogyan viselkedik kiilonféle helyzetekben, ezért kontrollaIni
is képes azt. Helyesen itéli meg mas emberekkel valé kapcsolatat.

Enkép: Hogyan lstom magam? Lathatom pozitivan vagy negativan. Ezt leginkabb az addigi éle-
tem soran megtapasztalt 1égkor (csaldd, iskola, egyéb kozdsség) hatdrozza meg. Lehet énképiink
.merev”, ilyenkor altalaban sok gondunk van térsas kapcsolatainkkal, sok elharité mandvert alkal-
mazunk. Ha énképtink ,befogadd”, ol alkalmazkodunk, az énképlinknek ellentmondé informaciokat
is befogadva, képesek vagyunk a véltozasra.

Hogyan tegyiink szert onismeretre?

Leginkabb a hozzank legkdzelebb alld személyek véleményére figyeljiink! Nem csak szdbeli vélemé-
nylk lehet fontos, hanem az Ugynevezett metakommunikacios jelzések is: mosoly, kacsintas, rosszalld
tekintet stb. Helyzetlinket neheziti, hogy j6 tulajdonsagainkat hajlamosak vagyunk fellil, a rosszakat
pedig alul értékelni.

Hasznos lehet az 6nmegfigyelés, de ez némi gyakorlast igényel. Legjobb maodszermek a napldiras
tlinik, fontos azonban a magunkkal szembeni dszinteség. Azt irjuk le, amit valéban gondolunk, majd
olvassuk el késébb, és gondoljuk at a helyzetet még egyszer.

Részt vehetiink ezen kivil Gnismeretet fejlesztd csoportok munkajaban.

Err6l bovebben itt taldlsz informdciot: http://onismeret.lap.hu

Hasznos informdciokat olvashatsz a témdhoz kapcsolédoan a http://
onbizalom.lap.hu oldalon.



Onismereti tesztek
Onmegismerési folyamatainkban nagy segitségiinkre lehetnek az egyes onismereti
tesztek. Ha bévebb informacidkhoz szeretnénk jutni ebben a témaban, érdemes el-
latogatni példaul a ,necc.hu” oldalra. Itt, az 6nmegismerést tamogato teszteken tul
megértést, biztatast, érzelmi tamaszt, szlikség esetén pedig tandcsokat is kaphatnak
azok a fiatalok, akik ezt igénylik: http://www.necc.hu/velemeny/4tema.shtm
Onismereti teszteket és on-line segitséget taldlunk a http://www.psyche.
hu/index.php?page=/index.nml&subpage=/hu/tesztek.nml oldalon is.

Néhany szo a depressziarol
Eletiik soran az emberek 12-18%-a esik at depresszios epizodon, mely azt jelenti,
hogy a haziorvoshoz fordulok 10%-a szenved ettdl a betegségtdl. A depresszid tii-
netei a kovetkezok:
e 3llanddsult szomorusag, szorongas, ,kiliresedtem” érzés
e alvaszavarok
e ¢tvagy és ezzel parhuzamosan testsulyvaltozas
e az érdeklédés elvesztése olyan dolgok irdnt, amelyek régen 6romet okoztak,
beleértve a szexualis életet is
¢ ingerlékenység, nyugtalansag
e 3llanddsult testi tiinet, ami a kezelésekre nem reagdl, példaul kronikus fajda-
lom vagy emésztési zavarok
e koncentralasi, emlékezési zavarok, dontésképtelenség
e kimertiltség vagy az energia csokkenése
o ¢értéktelennek, blindsnek érzem magam” érzés
e ongyilkossagi gondolatok, dnsorsrontas

Honnan tudom meg depresszios
vagyok-e?
Hasznos lehet Onértékeld teszt kitoltése,
de ha kétségeid vannak, fordulj bizalom-
mal csalddorvosodhoz! Onértékel tesz-
tek http://www.depresszio.hu/oner-
tekelo.php

Hasznos informdciok: hitp://www.
depresszio.hu

Segitség! Panikbeteg vagyok!

A korkép lényege a szorongdsos ro-
ham, amelynek sordan a beteg nem
kap levegét, mellkasi fajdalmat érez,
torkdban érzi dobogni a szivét, pulzusa
felgyorsul, halédlfélelemmel kiizd, gyak-
ran fél a meg6riiléstél, reszket, remeg, ve-
rejtékezik. Jelentkezhet a roham fejfajas és
szédiilés formdjaban is, ilyenkor gyakran agyi
keringészavar miatt kap a beteg kezelést.




Gyogyithaté? Szerencsére igen. Szaksegitséget a legkozelebbi pszichidtriai gon-
dozéban lehet kérni.

Hasznos informdciokat olvashatunk az alabbi belyen is: http://panik.lap.hu

Lelki problémaid esetén segitséget kaphatsz az alabbi belyeken:

http://www.ifjusagi-lelkisegely.hu

http://www.sulinet.hu/eletmod/sos/segitohelyek.html

http://www.psyche.hu

Karos szenvedelyek - Dohanyzas vagy egeszseg?

Eletkilatasok dohanyfisttel
Napjaink talan egyik legnagyobb egészségkarosité artalma a dohdnyzas, amely bi-
zonyitottan legaldbb egy évtizeddel megroviditi a varhato élettartamot. A dohdny-
zasnak az egészségre gyakorolt kdros hatdsat szdmos tanulmany vizsgalta, melyek
az mutatjak, hogy a dohanyzdé csoportokban sokkal magasabb bizonyos betegségek
el6forduldsa, mint példaul a tiid6rak, gégerak, a szajiiregrak, a nyeldcsérak és a ho-
lyagrak, a tiidétagulas, tiidéasztma, egyéb légzdészervi betegségek, a sziv és érrend-
szeri betegségek, mint az ezzel a csoporttal dsszevethetd nemdohanyz6 csoportok
esetében. Mindezen ismeretek ellenére a hazai lakossag kb. 65%-a aktiv dohdnyos.

A dobanyzds okozta egyéb egészségiigyi kovetkezményekrol tovabbi infor-
mdciok: http://www.dohanyzas.hu/index.php?p=megallap

Megfigyelések, kiillonbozé felmérések a passziv dohdnyzds egészségkarosito hata-
sat is igazoltdk. Azon orszagokban, ahol évtizedek ota altalanosan elterjedt a do-
hanyzas: a tiid6érak-haldlozas 90-95%-aért, az dsszes rakhaldlozas 30-35%-aért — a
férfiak esetében 40-45%-aért -, az idiilt léguti betegségekben bekdvetkezé halalozas
80-85%-aért, a sziv és érrendszeri haldlozds 20-25%-aért a dohdnyzas okolhatd.

Egy sokkolo adat: a dohanyzas kdvetkezményeként 19 percenként meghal egy
ember Magyarorszagon! A vilagstatisztikai adatokat figyelembe véve naponta
mintegy 77, évente pedig 28 000 olyan embert veszitiink el hazankban, akiknek a
haldla 6sszefliggésbe hozhaté a dohanyzassal!

Tudjuk, hogy karos, de pontosan miért?
Az ég6 cigarettaban kozel 4000 vegytilet keletkezik a kiilonb6z6 kémiai folyama-
tok kapcsan. Ezek legtdbbje szervezetiink szamara mérgezo, karosito, rakkelté ha-
tasu. A legfontosabb egészségkarosito fiistrészek: 1. nikotin: érszikitd, vérnyomas-
emeld, érkarositd, karos anyagcsere-paramétereket (koleszterin, zsirsav, vércukor)
novelé hatasu; 2. szén-monoxid: véralvadast fokozo, érelmeszesedést, szivinfark-
tust okozd; 3. kdtrany: rakkeltd; 4. izgato gézok és gdzok: 1égutakat karositok;
5. egyéb rakkeltd anyagok: 43 féle.

Tovabbi informdciok: http://www.dohanyzas.hu/index.php?p=fusthatas

A kockazat tovabb né azoknal, akik fiatalabb korban kezdik a dohdnyzast, hosz-
szabb ideig dohdnyoznak és tobb cigarettat szivnak naponta. Sajnos jellemzé a do-
héanyzas egyre flatalabb korban térténd kiprobaldsa. Az emberi test szoveteinek tel-
jes kifejlédése kb. 20-21 éves korban fejezédik be. Amennyiben ez idé alatt karos
behatasok érik, a szoveti fejlédés akadalyozott, a tiidészovetek gyengék, sériiléke-



nyek lesznek, fert6zésekkel, egyéb meghetegedésekkel szemben ellendllasuk kisebb
lesz. Mindez tovabb noveli a betegségek kialakuldsanak kockazatat.

A cigarettdzas egyik f6 tdamadaspontja az érrendszer. Egyfeldl a cigarettafiist
szén-monoxidja elfoglalja az oxigén helyét, mivel hdromszazszor intenzivebben
kapcsolddik az oxigénszallitasért felelés hemoglobinhoz. Csdkken tehat a szovetek
vérellatasa. Masfeldl a nikotin 6sszehuzza az erek k6zépsé rétegét, az izomzatot, ez-
altal az ér beszuikil, s ezért jelentésen csokken a kdrnyezé szovetek vérellatasa. Az
idilt dohdnyosoknadl jellemzé az érszikiilet — féleg az also végtagokban. Az érszl-
kit6 hatds magyarazza a dohdnyzdas szerepét a szivinfarktus kivaltasaban is. A ni-
kotin emeli a vércukorszintet, igy a cukorbetegek szamara kiilondsen veszélyes. Ku-
tatasok azt is kimutattdk, hogy a fogamzasgatlo tablettdk és a dohdnyzas egymas
karos hatdsait jelentésen erdsitik.

A fiatalok egészségét és késobbi életkilatasaikat rontja, hogy a dohanyzas a szel-
lemi és értelmi képességet is csokkenti, igy a tanulmanyi eredményt is rontja. Es ak-
kor még nem is emlitettiik az impotenciat, a bér korai rancosoddsat, a gusztustalan
sarga fogakat vagy a semmivel el nem nyomhatod, blizés leheletet.

Dohanyzo kismamak? Na ne!
A dohanyzas bizonyitottan emeli a vetélések és a korasziilések kockazatat, kisebb
sulyu magzat sziiletik. A szoptatds alatti dohdnyzas karositja a csecsemé egészsé-
gét, az anyatej kozvetiti a dohdnyfiist méreganyagait. A dohdnyzé kismamak ujszii-
lotteinek korében gyakran észlelhetd léguti megbetegedés. A varandds allapot vagy
a szoptatas alatti dohdnyzdas, valamint a dohdnyfiistos kérnyezet hatdsa noveli a
csecsemdkori hirtelen haldl gyakorisagat.

Az apa dohanyzasa a magzat génkarosodasat és ez dltal a fejlédési rendellenes-
ségek kockazatat is fokozza. Gyakran dllhat a medddség hatterében is.

Ha csaladtervezésre keriil a sor, ezeket a tényeket mindenképpen figyelembe kell
venni!

Miért okoz figgoséget a dohanyzas?

A nikotin stimuldns drog, ezért nehéz leszokni réla. Paradox modon izgatd hatasan
tul lazité hatasa is van. A nikotin fliggéséget okozd tulajdonsaganak hatterében az
all, hogy dopamint bocsat ki - ez a kémiai anyag felel6s az agyban az éromérzetért.
Mindemellett a jelenleg folyd kutatasok azt sugalljak, hogy a nikotin hosszu tavon
csokkenti az agy 6romérz6 képességét. A dohanyosoknak igy egyre nagyobb mennyi-
ségl drogra van sziikségiik ahhoz, hogy ugyanazt a foku elégedettséget elérjék. A do-
hanyosok nagy tobbsége (kb. 700) szeretné ugyan abbahagyni a dohanyzast, am
mégis alacsony a sikerrel végzodo els6 prébalkozasok szama. A legtobb dohdnyos
szamos kisérletet tesz, miel6tt végleg sikeriilne leszoknia. A fiiggdség erejét mutatja
az a tény is, hogy nem egy dohanyos még akkor sem teszi le a cigarettat, hogy mui-
tétnek vetette ald magat valamilyen, dohdnyzas okozta betegség miatt.

Le akarok szokni, mit tehetek?

A legjobb: el sem kezdeni a dohdnyzast! Ha pedig mar elkezdtiik, a tények tiikré-
ben donteniink kell, valoban megéri-e kockaztatni. Minél hamarabb tessziik le a ci-
git, anndl tébbet nyeriink...! Bdrmilyen korban hagyja abba a dohanyos, azonnal




kimutathatok a pozitiv valtozasok. A dohanyzas abbahagyasa nem kénnyt, de nem
is lehetetlen.

Segitséget kérbetiink példdul a Dobdnyzds Megel6zési és Leszoktatdst Segito
Programokat megkeresve: http://www.oefi.hu/color, vagy a tiidégondozok
dohényzasrol leszokast segitd rendelésein: http://www.tudogyogyasz.hu/upload/
tudogyogyasz/document/dohanyzasrol_leszokas_rendelok.htm

Tovabbi informdciok: Orszagos Dohanyfiistmentes Egyesiilet: http://www.
ode.hu; Dohanyzas vagy Egészség Magyar Alapitvany: http://www.c3.hu/
“dvema. Tovdbbi informaciok a dohdnyzads és az egészség témaban: http://
dohanyzas.lap.hu

Sokat segithetnek a nikotinp6tlé tapaszok, tablettdk, ragogumik is, am a valdédi
kulcs: az onkéntes, elszant elhatarozas, akarat és kitartas.

~,Dohanyzasmentes nap” - majus 31.

Az alkohol

Az alkoholral altalaban

Az alkohol évezredek ota dltaldnosan elterjedt élvezeti szer, mely jellegze-
tes hatdssal van az emberi szervezetre. Gasztronomiai hagyomdanyaink-
hoz, innepi alkalmainkhoz szervesen kapcsolddik a kulturdlt alkoholfo-
gyasztas. A bor segiti az emésztést, javitja az étvagyat, ha megfogadjuk
Hippokrates gondolatait. ,A bor az embernek teremtetett csoddlatos ado-
many, feltéve, hogy egészségesen, ésszel és mértékkel, jellemre szabottan
fogyasztjak.” Mindez 18 éves kor felett értendd, szem el6tt tartva az al-
kohol karosité hatasait gyermek és fiatal korban.

Mivel a szervezet képes hozzaszokni, nem reagdl ra olyan latvanyo-
san, mint a tobbi méregre. Pedig az alkohol (etil-alkohol) valojdban sejt-
méreg, mely a sejtek anyagcsere-folyamatait tdmadja meg. Az alkohol
fligg6séget okozd drog, amely els6sorban a kdzponti idegrendszerre fejti
ki hatasat. Megvaltoztatja a legtobb szerv mikodését, a gondolkodast, a
szellemi képességet, az érzéseket, az érzékelést, a mozgast. A fiatal, még
fejlédésben 1évo szervezetekre kiillondsen veszélyes. Kis mértékben a
szervezet kozombositeni tudja, am mértéktelen fogyasztasa esetén a maj
képtelen lebontani a sejtmérget, ezért az jelentésen karositja az egészsé-
get. Bizonyitottan fokozza a cirrdzis (gyogyithatatlan majzsugorodas), a
majdaganatok, a szdjiireg, a garat, a gége és a nyelécsé daganatainak
el6forduldsi gyakorisagat, de osszefiiggés van az alkohol és a gyomor, a
vastagbél és az emlédaganatok el6forduldsi gyakorisaga kozott is. Fokoz-
za az agyér katasztrdofa (stroke), a magas vérnyomas kialakulasanak koc-
kazatat, karositja az emésztérendszert, az idegrendszert. A tulzott alkohol-
fogyasztasnak szocidlis és tarsadalmi kovetkezményei is vannak: csaladok
felbomldsa, erdszak, baleset, 6ngyilkossag. A kozuti balesetek is a leggyak-
rabban az alkohol hatasdara fordulnak el6.

A napjainkban fogyasztott alkoholos italok eltéré alkoholtartalmuak: leggyen-
gébbek a sorok, borok, pezsgék, majd a vermutok, likérok és végiil az égetett sze-



szesitalok, a palinkafélék, konyak, brandy, whisky és a rum kovetkezik. A szeszes-
italok kartékony hatéasa szesztartalmukkal ardnyosan né.

A magyar borok torténetérdl, fajtdairol és a kulturdlt borfogyasztds szabd-
lyairél az aldbbi oldalakon olvashatsz: http://www.magyar-borok.hu;
http://www.kfki.hu/chemonet/hun/teazo/erjedes/szesz.html

A szervezetbe jutott alkohol sorsa, révidtavi hatasai

Az elfogyasztott alkohol normal koriilmények kézott 15-90 perc alatt szivodik fel
a gyomorbdl és a vékonybélbél. Engyomor esetén ennél még gyorsabban jut el a
vérrel a szovetekbe. A mdj feladata a szervezet szdmdra mérgez6 anyagok lebonta-
sa, igy az alkohol nagy részét is bontja, mint a szervezet sajat detoxikaldja. Kapa-
citasa véges, ezért a mértéken feliil fogyasztott alkohol hatdsara lassan képtelenné
valik a feladat ellatasara.

Az ember kozponti idegrendszerére az alkohol, tompitd és kabité hatast gyako-
rol. Ennek élettani hatterérol a http://www.sulinet.hu/tart/fncikk/Kiae/0/
5330/start.htm oldalon olvashatsz.

Az alkobolfogyaszids rovidtdvi batdsai: a reakcididé megnyulik, mozgéaskoor-
dindcios zavar 1ép fel, tompulnak az érzékszervek, csdkken a gondolkodoképesség,
kettés latas jellemz6. A vér 4 ezrelék koriili alkoholszintje esetén delirium, 6ntudat-
vesztés, koma alakul ki, felette pedig mar haldlos. Mit tehetiink, hogyan segithetiink,
ha valaki tul sok alkoholt fogyasztott kdrnyezetiinkben? Ha az illetd eszméleténél
van, lassu kortyokban cukortartalmu tditéital itatdsa javasolt, valamint tartsuk me-
leg kornyezetben. A kavé, a hiedelem ellenére nem sokat hasznal. Ha eszméletlen, he-
lyezziik stabil oldalfekvésbe, tartsuk melegen. Ha pedig nagyon rosszul van, hivjunk
ment6t! A korhazi kezelés f6leg cukor és elektrolit oldatok infuzidjat jelenti, sulyo-
sabb esetben esetleg gyomormosast. Ha detoxikdloba viszi a ment6 az illetét, azzal is
szamolnia kell, hogy masnap, annak koltségeit ki kell fizetnie (sokezer forint!).

Az alkoholok jellemzdirdl, fiziologiai, pszichikai és egyéb bhatdsairdl tovdb-
bi informdciok: http://web.axelero.hu/attys/drog/alkohol.html

Alkohol é&s varandossag

Az anya sulyosan karositja gyermekét, ha varandossag vagy akar szoptatas alatt alko-
holt iszik. Az alkoholfogyasztas kovetkezményeként szellemi fogyatékossag alakulhat
ki, fejlédési rendellenességek léphetnek fel: szivfejlédési zavarok, veseproblémak, kiil-
s6 nemi szervek rendellenességei, iziileti és bérelvaltozasok, kicsi agymeéret, arcfejlo-
dési zavarok, fiilrendellenességek. Jellemzé az alacsony novés, alacsony intelligencia,
magatartaszavarok. Gyakori a figyelemzavar, tanulasi zavarok, hiperaktivitas, epilep-
szia. A kismama tehat ne fogyasszon alkoholt, csak a szoptatds befejezése utan!

Az absztinenstdl az alkoholbetegig

Az ENSZ Egészségligyi Vilagszervezete az alkoholfogyasztokat a kdvetkezd csoportok-
ba sorolja: 1. az absztinensek, akik soha nem fogyasztanak alkoholt; 2. a szocidlis ivok,
akik elsésorban tarsasagban isznak, az ivas célja nem a részegség — bar idénként az is
eléfordul; 3. a nagyivdk, akik rendszeresen és sokat isznak, gyakran a részegségig jut-
nak. Kozéjiik tartoznak a ,problémaivok” is, akik ugyan nem rendszeresen, de énkont-
roll nélkiil isznak, ha ugy érzik, gondjaik vannak. Koziilikk sokan idével alkoholbete-




gekké valnak. Végiil 4. az alkoholbetegek, akik testi és lelki fiiggéségbe keriilnek az al-
kohollal, minden gondolatuk, cselekedetiik annak megszerzése koriil forog. Kart okoz-
nak dnmaguknak, csaladjuknak, s ezen keresztiil az egész tarsadalomnak. Kezelésiik so-
ran sulyos elvonasi tiinetek alakulnak ki (fesziiltség, nyugtalansag, izzadds, hanyas,
szapora szivverés, arcpir, egész testben reszketés, epilepszias roham, hallucinalds és al-
koholos delirium), amelyek feltétlentil orvosi ellatast igényelnek. Kijelenthetjiik, hogy
az alkohol (legalis) drog, az éltala okozott alkoholizmus pedig betegség, amit gyogyi-
tani kell. Ahhoz, hogy valaki alkoholbeteggé valjon, kiils6 és belsd tényezdk jatszanak
kozre. Az alkoholizmus hatterében allhatnak: genetikai okok, pszichiatriai kdérképek
(személyiségzavar, szorongas, fobia, neurdzis, depresszio), hibas csaladi minta (alkohol,
mint konfliktusmegoldd stratégia), rossz szocidlis helyzet, reklamok, negativ kortars-
nyomas. Ne felejtsiik el, hogy az alkoholfogyasztds nem a bdtorsag, vaganysag vagy a
csoporthoz tartozas jele! Barmilyen nehéz ellentmondani, csak a mi akaratunkon mu-
lik, sem tinédzser, sem felnétt tarsasagban nem ,kotelezé” alkoholt inni.

Van segitség!

Egészségiink védelme érdekében a mértékletes alkoholfogyasztast kell szem el6tt
tartanunk felnGtt korban. Am, ha valaki erre mar nem képes, segitségre szorul, és
gyogyulasi szandéka, elhatarozasa megsziiletett, van hova fordulnia! A leszoktatas
elsé 1épése altalaban egy alapos orvosi kivizsgalas és a vizsgalati eredmények kiér-
tékelése. Ezek utan egyénre szabottan d6l el, hogy mi a helyes gyogyito eljaras.
Megolddst kindlbat:

e a pszichoterdpia; a kozosségi pszichiatriai kezelés (VIIL. ker., SE Pszichidtria
Klinika); rehabilitdcids otthonok (pl. a Leo Amici Alapitvany http://www.
leoamici.hu)

¢ Anonim Alkoholistdk csoportja: http://www.anonimalkoholistak.hu

e a kényszergydgyitds; a gyogyszerek; a hipnoterdpia; egyes természetgyo-
gyaszati agak: kineziologia, fiillakkupunkturas addiktologia

Tovdbbi informdciok: http://www.feluton.hu; http://alkoholizmus.lap.hu;

,Szenvedélyek Napja”: junius 5.

Kabitoszer-fogyasztas, kabitoszer-fiiggoseg

Ha nyitott szemmel jarunk-keliink a vilagban s elsésorban hazankban, sajnos a ka-
bitészer témaban nem lehetnek illuzidink. A kabitdszereket kiprébaldk, a drogfo-
gyasztok, a drogfiiggdk, a droghasznalat kapcsan fertézé betegségeket (HIV-virus,
hepatitis) hordozdk szdma folyamatosan né. A kabitdszerekkel kapcsolatos blincse-
lekmények aranya emelkedik, ahogyan a szervezett blindzés aktivitasa €s a kabito-
szer-kereskedelemmel osszefiiggésbe hozhaté pénzmosdas blncselekményi kore is.
A ,drog-probléma” hatékony kezelése tarsadalmi 6sszefogast kivan!

Mit kell tudni altalaban a kabitoszerekrsl?
o Az egészségre fokozottan veszélyesek, szervi és idegrendszeri karosoddsokat okoznak.
e A fiigg6ség hamar kialakul, ami a személy belsé és kiilsé leépiiléséhez, szemé-
lyiségének eltorzuldsdhoz vezet.



A kabitoszer-élvezok teljesen kozonyodssé valnak énmagukkal és kdrnyezetiik-

kel szemben.

e Id6vel olyan elmeallapotba keriilnek, amely rendszerint akaratlan vagy tuda-
tos Onpusztitassal végzédik.

e Egyetlen céljukkd a szer megszerzése valik, amely nélkiil, orvosi kezelés hia-
nyaban, nem képesek élni.

® Amennyiben a kabitoszer-fogyasztas megszakad, sulyos fajdalmakkal jaré el-
vonasi tiinetek, rohamok lépnek fel, amelyet teljes kilatastalansag és elkesere-
dettség kisér.

* A kabitészer rendszeres szedése vagy tuladagolasa haldlt is okozhat.

® Az anyag szervezetbe juttatdsanak mddja, az injekcids ti szennyezettsége ha-

lalos kimeneteld fertézéseket eredményezhet, mint példaul HIV- vagy hepati-

tis fertézés.

Alapfogalmak (a figgdséget kivalto anyagokhoz,

szerekhez kapesoladnak)

Drog - eredetileg a gyogyszerészetben hasznalt fogalom, gydgyszerként hasznalt
természetes eredeti anyagokat jelent. Az angol drug szobol ered. Napjaink értelme-
zése szerint drognak tekinthet6k azok az anyagok, amelyek a szervezetbe keriilve
hatnak a kozponti idegrendszerre, ezdltal megvaltoztatva a személy hangulatat,
gondolkoddsat, azt a mddot, ahogyan a vilagot észleli. A kéznyelvben - helytele-
niil - tébbnyire csak a kabitoszerek esetén hasznaljdk a drog kifejezést, dm a dro-
gok kozé nem csak az illegdlis szereket soroljuk. A nikotin, a koffein és az alkohol
a tarsadalom 4altal is elfogadott drogok.

Drogok fo jellemzdi: 1. megvaltoztatjdk az agy mikodését, 2. rendszeres fo-
gyasztasuk fiiggéséghez vezet, 3. fogyasztasuk hosszu tavon karos az egészségre.

Absztinencia: dnmegtartdztatas: megrogziilt szokdstdl, bizonyos élvezetektol,
élvezeti szerektdl (pl. alkohol, dohdnyzas, kabitdszer) valo onkéntes, ill. kényszer(i
tartozkodas.

Abtzus: valamilyen anyaggal valo visszaélés, annak nem rendeltetésszerd hasz-
nélata, tehat azt jelenti, hogy egy anyagot, a jelen tarsadalmi és gydgyszerészeti
normaktdl eltéréen hasznalnak. A drog-abuzus valamilyen kémiai anyag, gyogy-
szer, kabitoszer ilyen értelmid hasznalatat jeloli.

Addikcio: hozzaszokas (fliggéség)

Dependencia: tagabb értelemben vett fliggéség. Olyan allapot, amelyben az
egyén az altala megszokott élvezeti szer, kabitdszer, gyogyszer vagy tevékenység
nélkiil élni mar nem képes, azt nélkiilozni nem tudja.

Pszichés (lelki) fiiggdség: nagyfoku vagy, sovargas, belsé késztetés valamilyen
anyag irdnt. A vagy kielégitésére az egyén minden eszkozt felhaszndl, ennek kovet-
keztében értékrendje, erkdlesi élete, személyisége sulyosan torzul.

Fizikai (testi) fiigglség: akkor all fenn, ha a test sejtjei mar olyan mértékben
hozzaszoktak az anyaghoz, hogy csak annak jelenlétében képesek ,normalis”
mikddésre. Az anyag elvondsa esetén jellegzetes rosszullét, elvonasi tiinetek je-
lentkeznek.

Elvonadsi tiinet: azok az élettani elvaltozasok, testi-lelki tiinetek, amelyek akkor
jelentkeznek, ha a szervezet nem kapja meg az adott anyagot.




Delirium: a kabitoszer- és kiilondsen az alkoholmegvonas idészakaban kialaku-
16, féleg latasi és hallasi érzékcsalodasokkal jellemzett allapot, alapja az abuzus ko-
vetkeztében 1étrejott, komplex anyagcserezavar, amely életveszélyes.

Tolerancia: akkor alakul ki, ha emelni kell a drog adagjat ugyanannak a hatas-
nak az eléréséhez.

Kereszttolerancia: valamilyen drog irant kialakult tolerancia egy masik, korab-
ban nem hasznalt anyag irdnt is toleranciat alakit ki. Példdul: aki rendszeresen al-
tatdt szed, amellett, hogy egyre tobb gyogyszert kell szednie az elalvashoz, az al-
koholt is jobban birja, még ha maskor nem is szokott inni egy korty alkoholt sem.

Szenzitizdcio: a tolerancia ellentéte, ha a drog hatdsa erésebbé valik a rendsze-
res fogyasztas kovetkeztében.

Dozis: az a kabitoszeradag, melyet a szervezet megkovetel a kdbulathoz, az ,,utazashoz”.

Tuladagolds: akkor alakul ki, ha a droghdl olyan mennyiség keriil a szervezet-
be, amely mar kritikus mértékben felboritja a szervezet egyensulyi dllapotat, kime-
netele gyakran haldlos.

Ldgy és kemény drog: régebben a testi fliggdséget nem okozd drogokat hivtak
lagy drognak. Ma mdar nem szivesen hasznaljuk ezt a besoroldst, mert megtévesztd
lehet. Inkébb a drogok gyodgyszertani csoportositasa terjedt el.

Legdlis és illegalis drog: a torvény altal megengedett, illetve tiltott szerek. Ez
orszagonként valtozd, példaul Hollandidban a marihudna legalis, mig Magyarorsza-
gon illegdlis drog.

Pszichotrop anyagok: kabitdszerként nyilvantartott, de gyogyszerként is alkal-
mazott, mesterséges anyagok.

Depresszdnsok: azok az anyagok, amelyek csillapitjak a fesziiltséget és a nyug-
talansagot. Tulajdonképpen a koézponti idegrendszer mikodésének csokkentésével
érik el hatdsukat. Kis dézisban fogyasztva, bizonyos emberek esetében, ideiglenes
fesziiltségcsokkentd és altatd hatassal birnak, de ezeket csak szigoru orvosi feliigye-
let mellett lehet alkalmazni!

Hallucinogének: az ide tartozé kabitdszerek igen sokfélék, de kozds tulajdonsa-
guk, hogy euforiat (6romérzetet) és hallucinaciot (érzékcsalodast) egyarant okoznak.

Stimuldansok: azokat a drogokat tekintjiik stimulans szereknek, amelyek az ideg-
rendszerre stimuldlo, izgatd hatast gyakorolnak. Ezen drogok legfébb hatdsa a fa-
radtsagérzés csokkenése, az energetizaltsag érzésének kialakitasa.

Szipuzds: egyes, a haztartasokban jol ismert olddszerek, ragasztdk, higitok go-
zének belélegzését, inhaldlasat jelenti. Mivel e szerekhez konnyen hozza lehet jutni
és az olcsébb drogokhoz tartoznak, hazankban a szegényebb réteg fiataljai korében
elterjedt a haszndlata. Azok a fiatalok, akik rendszeresen és keményen szipuznak, a
drogozason kiviil rendszerint halmozott problémakkal, szocidlis, csaladi, iskolai, 1¢é-
lektani stb. gondokkal kiizdenek.

Kortarsnyomds: baratok, ismerdsok, osztalytarsak altal az egyénre kényszeritett
viselkedési formak, ezek nem kovetése gyakran kikozositéssel jarhat. Negativ kor-
tarsnyomasrdl beszéliink, amennyiben artalmas, rossz dolgokra buzditanak, példa-
ul droghaszndlatra.

A kadbitoszer baszndlat fokozatai: kiprobalas, megszokas, tolerancia, fliggdség
(pszichikai, fizikai), a szer hianyakor elvonasi tiinetek.

A kabitészer baszndlat kovetkezményei: tarsadalmi, csaladi, egészségiigyi.



A drogok csoportositasa:
A tdrsadalom dltal elfogadott kdabitoszerek:
® Nikotin - stimulans drog: cigaretta, pipa, szivar, dohdnylevélragas stb.
® Koffein (és egyéb, hasonl6 hatasu alkaloiddk) - stimuldns drog: kavé, tea, ka-
kao, kéla és a mostanaban igen felkapott ,energia italok” is tartalmazzak.
e Alkobol - depresszans tipusu drog. Hazank a legtobb szeszesitalt fogyaszto orsza-
gok koziil példaul 1987-ben az 5. helyen allt. Napjainkban is hasonld a helyzet.
e Altatok, nyugtatok - depresszans tipusu, pszichotrop anyagok, csak szigoru
orvosi feliigyelet mellett lehet alkalmazni éket!

Torvénytiltotta kabitoszerek:

e Cannabis (indiai kender) termékek: marihudna, hasis, hasisolaj

® Hallucinogének: LSD, meszkalin

e Izgatoszerek (pszichostimulansok): kokain, crack, amfetaminok (speed, extasy)
® Boditoszerek (depresszansok): opium, heroin, morfium, metadon, szintetikus szerek
A kabitoszerek hatasairol részletesen itt olvashatsz:
http://www.bbkvtar.hu/drog/effect.html

Kabitoszerek altalanos csoportositasai

Hatasmechanizmusa alapjan Eléallitas eredete
Depressziods Hallucinogén Stimulacios Természetes  Szintetikus
(Boditoszerek) (Izgatészerek)
heroin cannabis, hasis kokain opium codein
opiatok LSD khat heroin barbituratok
Opiatokat helyettesité ~ PCP amfetamin kokain amfetamin és

szerek szarmazékai
codein MDA, MDM, crack khat LDS
STP, DMT
barbituratok pyetl, mescalin koffein és nikotin | marihuana MDA, MDM,
STP, DMT
nyugtatok extasy legalis drogok hasis PCP
gombak mescalin nyugtatok
szerves oldoszerek gombak extasy
GHB, liquid X morfin szerves
oldészerek

Forras: http.//drog.linkcenter.hu/

A kabitoszer-fogyasztas targyi jelei, psziches,
testi és magatartasi tinetei
A kabitészerek fogyasztasat jellegzetes tiinetek kisérik, melyek alapjan felismerhet-
juk, hogy segitségre szorul-e baratunk, ismerdsiink.

Gyanut keltd baszndlati targyak (szokatlan el6fordulasi belyeken): alufdlia
darabkdk; szines tablettdk; cukordarabkdk; injekcids felszerelés; kis tivegcsék,
gyogyszeres dobozok; szokatlan targyak (pl.: levélmérleg, konzervdobozok), meg-




égetett kandl; ongyujtd; vatta; szokatlan, émelyité szag a lakasban; kifacsart cit-
romhéjak, citromleves flakonok; kockacukor (hatasndvelés miatt); iires vagy kit6l-
tott orvosi vények (hamisitas); napszemiiveg feleslegesnek, értelmetlennek tiing
hasznalata (eltakarja a szik pupillat).
Pszichés tiinetek:
feldobottsag, latomasok, hallucinaciok, fokozottan szines almok
ingerlékenység, idegesség, szorongas
levertség, kedvetlenség, kozony, pesszimista hangulat, depresszio
hirtelen kedélyallapot valtozasok, varatlan 6romkitorések
tulérzékenység, személyiség- és tudatzavar
indokolatlan félelemérzés, panikérzés
feledékenység, figyelem és koncentracids képesség zavara
koordinacids képességzavarok, térbeli és id6beli tajékozodas elvesztése
indokolatlan faradtsag, gyors kimeriilés, teljesit6képesség ingadozasa
almatlansag, alvaszavarok, rémalmok
tul sok, gyakran osszefiiggéstelen beszéd, itéléképesség elvesztése
részegségre utalo allapot alkohol nélkiil
Testi tiinetek:
beesett, hamusziirke arc, mélyen #ilé szemek
tszurasok nyomai, véralafutdsok a béron
a szokasosnal sziikebb vagy tagabb pupillak
orrfolyds, szdjszarazsag
étvagytalansag, erdés fogyas
édes italok fogyasztasa gyakoriva valik
kiilsé ingerekre (fény, zaj, fajdalom stb.) tulzott érzékenység alakul ki
Magatartdsbeli vdltozdsok:
¢ a tanulmdanyi eredmény hirtelen romlasa

e csalddi és a régi barati kapcsolatok megromlasa

¢ korabbi, megszokott életmod megvaltoztatasa

e zarkozottsag, uj baratok titkoldsa, elmaganyosodas

e kimaradozas, iskolakeriilés, munkakeriilés, igazolatlan hidnyzasok,

beilleszkedési zavarok
e tulzott koltekezés, kdlcsonkérés, hirtelen jelentkezé pénzhidny, pénz
¢és egy¢b értékek eltiinése
e sajat maga és ruhazata elhanyagolasa
e kritikatlan tervek, cél nélkiili ,szabadsagra” torekvés
e illatszerek tulzott haszndlata (elnyomja a drogok szagat)
e kiégettség, liresség érzése

A fiiggoség kezelesének maodjai:
1. Detoxikdcio
Olyan eljaras, amely soran a hangulatmédosité szerek eltavolitasra keriilnek a szer-
vezetbdl - méregtelenités, elvonds. Kérhazban, orvosi felligyelet alatt végzik.

2. Terdpids koz6sség

Hosszu tavu (olykor 2 éves) tartozkodas terdpias intézményben, tavol a csaladtol,
az utcatdl, a szerektdl. Alapja a fennallé személyiségzavar kezelése. A kezelés sza-



kaszosan torténik, egyes intézményekben az absztinencia vonatkozik a koffeinre és
a nikotinra is.
3. Rehabilitdcio
Rovid ideig tartd (28-60 nap) kezelés, bentlakasos formdban. Féleg gyogyszer-
fligg6ség, alkohol és marihudna fliggéség esetén hasznalhatd ez a fajta terapias ko-
z0sség eredményesen.
4. Tandcsaddsok
Csoportos és egyéni tandcsadasi modelleket haszndlnak. Ambuldns ellatasi forma.
5. Metadon-fenntarté kezelés
Az illegalis opiatok kivaltasara szintetikus narkotikumot haszndalnak, orvosi
kontroll mellett.
6. Antidepresszdnsok
Gyogyszeres kezelés, a drogok pszichés utohatdsat csokkentik.
7. Alternativ terapidk
e akupunktura, fiilakupunkturas addiktolégia: csokkenti az elvonadsi tlineteket,
jollét érzést idéz el
e diétak és vitaminok: kiilonleges dietetikus és vitaminterapia csokkenti a mér-
gez6 hatast
e relaxdacid, meditacid, mentalhigiénés tréning: stresszcsokkentés és az altalanos
egészségi adllapot javitdsa a cél

Hova fordulj, ha baj van?

Addiktoldgiai osztalyok, drogambulancidk, drog rehabilitacios kozpontok, dnsegitd cso-
portok. Touvdbb informdciok: http://www.drog-stop.hu; http://drogprevencio.
try.hu; http://drog.linkcenter.hu

Talzott gyogyszerfogyasztas

Mire vigydzzunk?

A rekldmokban egyre szélesebb korben taldl-
kozunk a gydgyszergydrak hirdetéseivel.
Olyan készitmények keriiltek szabadforga-
lomba, melyek néhany éve még csak szi-
goru szabdlyok kozott kidllitott receptre
voltak beszerezhet6k. Ma azonban napon-

ta ott cseng a flilekben a ,nincs id6 a fajda-
lomra” mondat, és hazafelé beugrunk a pati-
kaba (vagy a benzinkuthoz) egy jo kis fajda-
lomcsillapitoért. Ne tegyiik! A gydégyszerek ko-
moly kémiai szerek, hasznalatuk, megfontolt, fele-
l6sségteljes gondolkodast igényel. Soha ne fogyasszunk
gyogyszert ismerds, tanacsara vagy megszokashdl! Ne kapkodjuk be egyiket a ma-
sik utan! Sokszor a természetes gyogymad, az egészséges életmdd segit a gyogyszer
helyett, példaul influenza esetén nem segit az antibiotikum, helyette pihenés, sok
folyadék, C-vitamin javasolt. A lazcsillapitasndl se nyuljunk rogtén a gyogyszer
utdn, elészor probaljuk meg a hiitéfiird6t, hasznaljunk gyogytedkat! Fejfajas esetén
inkdbb pihenjiink, relaxaljunk, sokszor gyogyszer nélkiil is elmulik a fajdalom.




Székrekedés ellen a tobb mozgas, tobb zdldség, gylimélcs, tobb folyadék javasolt!

Fontos tehat, hogy csak a legsziikségesebb gyogyszereket vegyiik be és azt is
csak orvosi tanacsra! Altalanos szabaly, hogy a gyogyszert csak annyi ideig és ugy
szabad elfogyasztani, ahogy az orvos utasitdsa szol. (Kiemelten igaz ez példaul az
antibiotikumokra.)

Gyogyszervdsdrlds internetrol
Az internet hasznadlata egyre altalanosabba valik, egyre kiterjedtebb azoknak a szol-
galtatasoknak a kore, melyek a vilaghdlon is elérheték. Az utobbi idében ezekhez
csatlakozott az on-line gyogyszerrendelés is, melynek azonban komoly veszélyei
vannak.

Ennek jogi szabalyozasardl azt kell tudnunk, hogy az EU ugyan a tagokra bizza
az internetes gyogyszerrendelést és a patikan kiviili kereskedelmet, am ezzel egyitt,
az allamok jogszabalyaiban garantdlni kell a lakossag magas szinti egészségvédel-
mét. Hollandia, Dénia, Finnorszag és az Egyesiilt Kirdlysag legalizdlta az elektroni-
kus gyogyszerrendelést, am ezekbdl az orszagokbdl illegalisan a hatarokon tulra is
juthatnak interneten rendelt készitmények, ami veszélyes lehet. A PGEU (az EU
gyogyszerészeti végrehajto bizottsaga) megallapitasa szerint: ,a gydgyszer specialis
aru, s bar egyre hatdsosabb, am egyuttal egyre veszélyesebb készitmények kertilnek
piacra.” Magyarorszagon nagy vihart kavart az els6 internetes ,,gyogyszertar” meg-
jelenése, de mara mar tobb cég is kindlja szolgaltatasait.

http://www.gyogyszer.hu: Orszagos on-line gyogyszer és gyogyszertar adat-
bazis. Csak vény nélkiil kaphaté gyogyszerek rendelhetdk itt, am minden gyogyszer
rajta van. Lényeges, hogy ezen az oldalon fontos informaciékhoz juthatunk arrol is,
hogy hogyan allitsuk 6ssze hazi patikankat, és uti patikdnk dsszeallitasahoz is kap-
hatunk praktikus tanacsokat.

http://www.gyogyszerfutar.hu: telefonos rendelés, futarkiszallitas, hasznos
informéciok példaul mentalhigiéné, betegségek, szenvedélybetegségek, gyogyitas és
megelézés témaban.

http://www.pirulapatika.hu: gyogyszerrendelés, itt receptkotelest is rendelhe-
tlink, dm csak a receptek bekiildése utan szallitanak.

Elérheték kiilfoldi ,gyogyszerforrasok” is, ezek hasznalataval azonban csinjan
banjunk!

Sok a megbizhatatlan cég: leemelik a pénzt bankszamlankrdl, azonban a meg-
rendelt dru soha nem érkezik meg. Erkezik helyette spamek témege, akar egyetlen
artatlan érdeklédés utan is. El6fordulhat, hogy nem az van a csomagban, mint amit
rendeltiink, csak valami rossz utdnzat, amely mérgezé is lehet (tipikus példa erre a
Viagra, melyet sokan hamisitanak). Korlatozas nélkiil rendelhet6 barmi, sokszor
nincs hozza megfeleld tajékoztato anyag. igy példaul az ,izomnovekedés serkent6”-
ként hirdetett gyégyszerr6l konnyen kideriilhet, hogy tulajdonképpen un. anabo-
likus szteroid, szedése komoly szovédményekhez vezethet.

Barhonnan is szerezziik be az adott gyogyszert, altalanos érvényli tandcs: bar-
mely gyogyszer beszedése el6tt kérjiik ki hozzaérté szakember véleményét (orvosét,
gyogyszerészét)! Hasznos informacidkhoz juthatunk az aldbbi weboldalon is:
Pharmanet gydgycentrum (hirek, egészségtar, interju, egészségtesztek), http://
www.patikainfo.hu



Természetgyogydszati modszerek
A természetgydgyaszati modszereket tobbféleképpen emlitik: alternativ gyogyaszat,
komplementer medicina, nem konvencionalis medicina. Azokat a beavatkozasokat
jelentik, melyek déntéen a szervezet ongyogyitd rendszerét felhasznalva miikddnek.

Pischinger-féle alapreguldcios rendszer:

Lényege: a szervezet bioldgiai egyensulydnak szerkezeti és mikédésbeli alapja az
ugynevezett alapregulacios rendszer, mely kotészoveti elemeket, kapillarisokat (haj-
szalereket), vegetativ idegrendszer fonatait (az idegrendszernek a szervezet miiko-
déseit 6sszehangold része), a sejtek kozotti folyadékot, szerkezeti fehérjéket, vala-
mint cukorbdl és fehérjébdl felépiild molekuldkat tartalmaz. Feladata a sejtek ko-
z0Otti gyors informacidkozvetités, a sejt kozotti dllomanyban az anyag és energia-
forgalom biztositasa.

Az ugynevezett természetgyogyaszati mddszerek esetében alapvetd cél a megel6-
zés, illetve a mar kialakult betegségek esetében a szervezet ,felébresztése”, az alap-
regulacids rendszer mikddésének, a szervezet megromlott szabalyozd képességének
visszaallitasa.

Mindehhez igénybe veszi a természet adta lehetéségeket: gydgynovényeket, as-
vanyokat, hideg- meleg- és gyogyvizet alkalmaz, kihasznalja a levegd (klimatera-
pia, barlangterapia), a fold (pl. iszappakolasok) adta lehetéségeket. A terapia része
az életmdd- és taplalkozasi tandcsadas, javaslat a beteg allapotdnak megfelel6 moz-
gasformara. Olyan vizsgalati modszereket alkalmaz, melyek még a betegség kiala-
kuldsa elétt jelezni tudjdk a szervezet egyensulyanak felboruldsat.

Vannak orvosi diplomdhoz kotott tevékenységek pl.: homeopatia, manualis me-
dicina, hagyomdnyos kinai orvoslas, djurvédikus orvoslas, tibeti orvosi rendszer, bi-
olégiai fogaszat, vér oxigenizalasan alapuld terdpidk, neurdlterapia, méregtelenitd
modszerek, antropozéfus orvoslds, alternativ allapotfelmér6 modszerek, bioener-
getikai reguldcids technikak.

Léteznek nem orvosi diplomdhoz kotott tevékenységek — akupresszura, alternativ
mozgas- €s masszazsterapia, életmdd-tandcsadas, reflexologia, alternativ fizioterapia,
bioenergetika, fiillakupunkturas addiktoldgia, kineziologia, szemtréning.

Az egyes modszerekrél b6vebb informdcio nyerbeté a kévetkezd belyeken:

http://homeopatia.lap.hu; http://www.homeopata.hu/leiras.html

http://www.ormosintezet.hu/manual.html
http://vitalitas.hu/index.php?ctype=1&did=10
http://www.terebess.hu/keletkultinfo/korvoslas.htmli
http://ajurveda.lap.hu

http://www.elle.hu/article.php?id=978

http://www.biodent.hu

http://www.maot.hu/neuralterapia.php

http://www.magyarhirlap.hu/cikk.php?cikk=125264

http://meregtelenites.lapozz.hu

http://www.ideal.hu/cikk/1679

http://hu.wikipedia.org/wiki/Antropozofia

http://www.vitalitas.hu/olvasosarok/online/komplementerm/2001/3/
antrop.htm




http://www.ideal.hu/cikk/472
http://www.biospa.hu/biospatbiospa_szolgaltatasaink+biospa_
vizsgalatok.html

http://akupresszura.lap.hu
http://www.masszazsterapia.hu/mozgasterapia.htmli
http://www.fonix.istenes.hu/ett.htm
http://reflexologia.lap.hu
http://www.astra-lit.com/Termeszet/bio-1.htm
http://www.kineziologia.hu
http://www.idealfittness.hu/news/news_86_szemtréning.html
http://www.maximanet.hu/cikk.php?id=3&cid=806
http://www.astra-lit.com/Termeszet/fito.htm
http://www.maot.hu/fitoterapia.php

Helen Foster: Méregtelenité kurdk (konyv)

Stitkowski: Szemtorna a szamitogépnél (konyv)

Elsasegélynyajtas
Mit neveziink elsGsegélynyujtdasnak?
Az a segitség, amit egy helyszinen tartozkod6 személy adhat egy beteg vagy sériilt
embernek, vészhelyzet esetén, a szaksegitség (orvos, mentd) megérkezéséig.

Célja, hogy életben tartsa a beteget, stabilizalja annak allapotat, enyhitse annak
szenvedését, fajdalmait, szorongasat.

Mit tegyiink vészhbelyzetben?

1. Kérjlink segitséget! Ha tudjuk, hogyan nyujtsunk elsésegélyt, kérjink meg va-
lakit, hivjon orvost, mentét, vagy adjuk at az elsésegélynyujtas feladatat masnak és
telefonaljunk.

A telefondlasndl meg kell adnunk:

® a pontos helyet, ahol a beteg talalhato (teleptlés,
utca, hazszam, emelet, ajto, balesetnél - ha tudjuk - az
ut szamat és hogy hanyas kilométerhez varjuk a segitsé-
get), ® a beteg nevét, ® a sajat neviinket és e néhany
szoban szamoljunk be a beteg allapotarol.

Ha értiink az elsésegélynyujtdshoz:

2. Ellendrizziik a 1égutakat! Tavolitsunk el minden targyat, anyagot a szajbol, és ha
tudjuk, a garatbol. Ellenérizziik a 1égzést, ha nincs, kezdjlink mesterséges lélegeztetést.

3. Ellenérizziik, van-e vérzése a sériiltnek! Ha van, prébaljuk meg elallitani.

4. Ha gerincsériilésre gyanakszunk, ne mozgassuk a sériiltet! (Ha a sériilt magas-
ol esett le vagy sulyos kozlekedési balesetet szenvedett és érzéskiesései/zavarai
vannak, vagy valamelyik végtagjat nem tudja mozgatni.)

5. Ha eszméletlen, de 1égzése normalis és nincs gyanu gerincsériilésre, helyezziik
stabil oldalfekvésbe!

6. Ne hagyjuk magara a sériiltet, amig az orvosi segitség meg nem érkezik! Ha
egyediil vagyunk, nem tudunk segitséget hivni, de nincs gerincsériilésre gyanu és a
sériilt allapota stabil, minél elébb vigyiik orvoshoz.



Kiilonfele vészhelyzetek
Fajdalomcsillapitds
Mindennapi életiinkben fontos szerep jut a fajdalomnak. F4jdalom kiséri sziileté-
siinket és életiink soran tobbszor talalkozunk vele, a legkiilonb6z6bb formaban, hol
segit, hol akadalyoz. Rohand életlinkben nem tulajdonitunk figyelmet neki, hiszen
rendelkezésiinkre allnak ,gyors” fajdalomcsillapitdk, igy elodazhaté a probléma.
A fajdalomnak, mint jelzésnek a figyelmen kiviil hagyasaért a késébbiekben komoly
arat fizethetiink. A hagyomanyos orvoslas a tiinetek ,elnyomasat” tlizi ki célul: erre
idedlis eszkozként allnak rendelkezésre a kiillonb6z6 hataspontu injekcidk, tablettak,
kupok, cseppek és kendesok, s a kémiai szerek altaldban gyors enyhiilést hoznak.
Fontos azonban tudnunk, hogy szamtalan alternativ megoldas is 1étezik a fajdalom-
csillapitasban, példaul neural terapias kezelések, alternativ fizioterapia (vizkezelé-
sek, borogatasok, gyogynovényeket, asvanyi anyagokat, gyogyiszapot tartalmazé
pakolasok sth.), akupunktira, salaktalanité modszerek, gyogynovény terapia, alter-
nativ mozgas- ¢és masszazsterapia, homeopatias szerek, taplalkozasi és életmddbeli
valtoztatasok.

Tovabbi informdciok: http://fajdalomcsillapito.lap.hu, illetve a természet-
gyodgyaszati mdédszereknél megadott oldalakon.

Ldzcsillapitds:

A laz, a szervezet természetes védekez6 reakcioja. A magasabb hémérséklet ga-
tolja a kdrokozdk szaporoddsat, gyorsitja az ellenanyag termelést, a kérokozdék
megsemmisitését. A szervezet védekezé rendszere 37,5 fok koriil a legaktivabb,
ezért a mérsékelt, a szervezetet nem tulsagosan terheld laz csillapitdsa felesleges.
37-38 Celsius fok kozott hoemelkedésrol, 38-39 kozott mérsékelt 1lazrol, 39-40,5
kozott magas 1azrol, 40,5 felett orvosi szoval hiperpirexiardl beszéliink. A lazcsilla-
pitast 38 Celsius fok felett kezdjiik el, am el6szor a fizikdlis lazcsillapitdsi mdédokat
alkalmazzuk: priznic, httéfiirdé. Ezek
a héelvonas elvén alapulnak. Hi-
t6borogataskor (priznic) egy
langyos vizes lepedébe kell
nyaktol lefelé a teljes testet
becsavarni, ef6lé pedig egy
szaraz réteget tegyiink. Ne-
gyedoranként vagy a leped6
atmelegedésekor  cserélni
kell. Csak a csuklo és hom-
lok borogatdsa semmit sem
ér! A legjobban bevalt mod-
szer a hutéfiirdé. A beteget
kellemesen meleg vizbe iil-
tetjiikk, majd fokozatosan hi-
deg viz hozzdadasaval hutjiik
a fiird6vizet, amig a testhGmér-
sékleténél hivosebb, langyos nem
lesz, kb. 29-30 fokos.




Mindkét eljarast addig kell alkalmazni, amig a laz 38 fok ald nem csokken! Sziik-
ség esetén gyogyszert is alkalmazhatunk. Fontos a folyamatos folyadékpdtlas, a
hérsfa- és bodzavirag tea igen hasznos lazcsillapitok. A magas 1ldzat minden eset-
ben csillapitani kell! A gyermekek, a cukorbetegek, a lazgorcsre érzékeny idés, be-
teg emberek, a labilis keringést, legyengiilt betegek, agyi organikus betegséghen
szenveddk és a varandosak esetén a mérsékelt lazat is gondosan csillapitani kell!

Vérzéscsillapitdas, sebelldtds:
Az enyhe vérzések, mint példaul az ujj megszurdsabol vagy kisebb vagasbol ereddk,
konnyen elallithatdék, ha 5 percig egy gézlappal nyomast gyakorolunk a sériilés he-
lyére. A vérzést sulyosnak kell tekinteni, ha:

e vér erGteljesen spriccel a sebbél;

e a vérzés 6t percnél tovabb tart, vagy ha nem all el ujabb &t per-

ces leszoritas utan sem;

e a sérilt egy pohdrnyi vagy ennél is tobb vért veszitett.

Mit tegytink?

Fektessiik le a sériltet, vérz6 végtagjat emeljiik magasra, gézlap-
pal nyomjuk a vérzés helyét vagy kossiik at a kotést valamivel. Ha
atvérzi, ne vegyiik le, tegylink ra ujabb réteget. Hivjunk segitséget!

Fgési sériilés:
A sériilt részt tartsuk hideg viz ala kb. 15 percre, mig enyhiil a faj-
dalom. Ne kenjiink a sériilt részre semmilyen krémet, ken6csot!
Mindenképpen orvosi segitség kell, ha:
® az arc, az ujjak, a csukld vagy a nemi szervek megégtek vagy leforrazodtak;
e a sériilés nagyobb, mint a sériilt tenyere;
e az égési sériilés mély, legyen az barmilyen nagysagu;
e sokk (sapadtsag, hideg veriték, nyirkos bér, gyors 1égzés, szapora pulzus,
almossag, ontudatvesztés) 1ép fel;
e flistmérgezésre vagy léguti égésre gyanakodunk;
e a sériilést vegyszer, elektromos dram vagy sugdrhatas idézte eld.

Csipés, mards:

Kurrancscsipes: A tévhitek ellenére semmiképpen ne kenjiik be a tertiletet alkohol-
lal, olajjal, krémmel, zselével, mert az allat fuldokolni kezd, s a véraramba juttatja
valadékat! A gyogyszertarban kaphatd csipesszel tavolitsuk el, és figyeljiik a csipés
helyét! Ha a kovetkezé napokban 14z jelentkezik, forduljunk orvoshoz, sulyos be-
tegség jelentkezhet igy. A teendékrél bévebben: http://kullancs.lap.hu

MEH- VAGY DARAZSCSIPES: A méhcsipés esetében fulldnk marad a bérben, amit mi-
nél elébb el kell tavolitani. Ha a sériilt allergias a csipésre, hamar sokkos dllapotba
keriilhet, ezért minél elébb orvoshoz kell fordulnia. (Patikaban tudhatnak segiteni
kalciummal.)

ALLATHARAPAS: Stlyossaga attol fiigg, milyen mély a sériilés. A seb elsédleges el-
latasa nem kiilonbozik egyéb sebekétél, azonban nagyobb az elfertéz6dés veszélye.
Mindenképpen orvoshoz kell fordulni, ha fennall veszettség fertézés veszélye vagy
ha a seb mély vagy t6bbszords. Tetanuszoltasra is sziikség lehet.



Ajulds: Fektessiik a beteget vizszintes testhelyzetbe és emeljiikk magasra a labat.
Amig nem tér magdhoz semmiképpen ne probaljuk megitatni semmivel. Segithet
hideg viz arcra spriccelése.

Csonttorés: A beteget helyezziik nyugalomba, és hivjunk segitséget!

Mérgezés: A beteget mindenképpen orvoshoz kell vinni, mennél el6bb. Ha nincs
eszméleténél, fektessiik stabil oldalfekvésbe, és jarjunk el a vészhelyzeti teendék
szerint. Ha eszméletén van, prébaljuk megtudni, mivel mérgezédott, ez a késbbi
ellatas soran fontos lehet.

Hasznos informdciokat kaphatsz a témdban itt:

http://www.fsz.bme.hu/mtsz/szakmai/zk18.htm

http://www.egeszsegkalauz.hu

MIBEN SEGITHET A SZAMITOGEP?

Ha szeretnél egészségesen taplalkozni, de nem tudod,
hogyan tedd, szdmold egy egyszerd tdbldzatban a na-
pi bevitt koleszterin- ¢s kaldriamennyiséget, vagy
akar tervezd meg el6re, a hét melyik napjan milyen ti-
b J f pusu ételb6l mennyit ehetsz. A Microsoft Office
b ; Online-on szamos magyar nyelvi sablon all rendelke-
' zésedre, mint példdul a ,napléd diétdhoz” az ,étkezési
napld” vagy a ,fitnesznaplo néknek”. A sablonok elére kit61tott soraihoz csak
be kell irni az aktudlis értékeket, és maris kész az esztétikus, és a legtobb eset-
ben automatikusan osszesitett tablazat. (http://office.microsoft.com)

Diétanaplodat feltoltheted a Windows Live Hotmail-ben taldlhato, barhon-
nan elérheté naptaraba. (http://mail.live.com)

f—- : s A stressz meghatarozasa
\ I.'. i http://hu.wikipedia.org/wiki/Stressz_(pszichikai)
| [ Ki bSZité Stressz teszt
|v | [ \m egeészites http://www.fitnet.hu/index.php?active=18&test=5

| (% Lasd 27. oldal)

ol A depressziordl egy gyogyszergyar oldalan

http://www.solvaypharma.hu/3-4-1.htm|
Az alkoholkultararol

Bulimia, pszicholdgiai oldalrol http://szubjektiv.halmaz.hu/velemeny/alkoholkultura-
http://www.pszichologia.hu/cikk/cikk.phtml?id=3 aforizmak-kozmondasok.php

Homeopatiarol bévebben Az alkohol és a sziv-érrendszeri megbetegedések
http://hu.wikipedia.org/wiki/Homeopatia http://www.medlist.com/HIPPOCRATES/I/3/178.htm
http://www.wellnesscsodak.hu/index.php?module=news ~ Depresszio 6nértékelé kérdéiv
&target=article&type=1&category=68&id=1735 http://www.psych.kutvolgyi.sote.hu/teszt/teszt_dep.htm
Kinezioldgiardl bévebben Pulay Attila és Derzsy Zoltan: A dohanyzasrdl
http://kineziologia.lap.hu/ http://www.behsci.sote.hu/nok/w_idoh1.htm

A szemtréningrél bévebben Magyarorszagi dohanyzasi helyzetkép

http://www.jogakozpont.hu/joga/szemjoga.html http://www.stardust.hu/dohanyzas/tartalom.htm




