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Kedves Beteglnk!

Osszedllitottunk Onnek egy tajékoztatd fiizetet arrdl, hogy hogyan kimélheti hatékonyan
gerincét.

Természetesen tanacsaink hasznara valnak azoknak is, akiknek gerincbetegsége nem
igényel m(itétet, illetve mindenki szdmara a gerinc védelme érdekében.

Sokszorosaval terheljiik gerinciinket, ha azt nem megfeleléen hasznaljuk, ennek
kovetkezménye mikodési zavart, szerkezeti karosodast okozhat.

Ezért fontosnak tarjuk bemutatni Onnek a helyes testtartast, a helyes emelést, hajlast,
hétkdznapi életben el6forduld tevékenységek gerinckiméld kivitelezését.

Hangsulyt fektetiink az egészségtudatos étkezésre, ami szintén befolyasolja gerinclink
allapotat.

Amennyiben Onnek gyermekei, unokai vannak, tanacsokat taldl az O résziikre is.

Nem utolsd sorban mankét adunk Onnek a dohdnyzasrdl vald leszokds megkezdéséhez,
mert a dohanyzas eldnyteleniil befolyasolja a fajdalom megélését.

A helyes testtartas

A testtartas nem mas, mint az egyes testrészeink (als6é végtagok, medence, gerinc)
egymashoz viszonyitott helyzete, egymas folétti elhelyezkedése.

A testtartas egy dinamikus egyensulyi allapot, melyet a testtartasért felel6s izmaink
allando, szemmel alig lathatd, sokiranyl egytttm(ikddése tart fent.

Vagyis a testtartas Iényege, hogy a tartasért felel0s izmaink megfeleld mikodtetésével
az egyes testrészeinket megfelel6 helyzetben tudjuk tartani.

A helyes testtartas kulcsa a medence megfelel6 allasa, megfeleld dolésszoge, ami azért
nagyon fontos, mert ez hatarozza meg a gerinc élettani gorbiileteinek a mértékét,
valamint az alsé végtag iziileteinek a helyzetét. Ha a tartasért felelds izmaink
segitségével megfeleld helyzetben tudjuk tartani a medencénket, akkor megfelel6 lesz a
gerinciink gorbiileteinek (derék, hat, nyak) a mértéke, valamint az alsé végtag
izlileteinek (csip0, térd, boka) a helyzete. Természetesen ez utdbbi fenntartasahoz is
nélkilozhetetlen a megfelel6 izommdkodés.



1. dbra: Helyes testtartas — oldalnézet 2.abra: Helyes testtartas - hatulnézet

Helyes testtartas esetén oldalnézetbdl (1. abra) a fejteto - a fiil - a vall - a csip0 - a
térd - és a boka kdzéppontja egy filiggbleges egyenesbe esik, és ilyenkor ez az egyenes
(mas néven sulyvonal) megkozelitéleg egyforma tomegd eliils6 és hatulso félre osztja a
testlinket. Hatulnézetbdl (2. abra) a sulyvonal szimmetrikus jobb és bal oldali félre
osztja a testiinket, ahol a vallak - a lapockak alsé cslcsai - a medence - a csipbk - és a
térdhajlatok egy vonalba esnek. Helyes testtartas esetén a gerinc és az alsd végtag
izliletei kbzéphelyzetben vannak, az izileti felszinek terhelése egyenletes. A rank
nehezedd fliggdleges erdhatas a csontjainkat terheli, melyek képesek elviselni ezt a
terhelést. Ilyenkor a tartasért felelGs izmok egyensulyban dolgoznak (fennall az
izomegyensuly) és a helyes tartast a legkisebb erdkifejtéssel képesek fenntartani.



3. abra: A: A helyes testtartds B, C, D: A helytelen testtartasok kiilonb6z6 formai

Helytelen tartas esetén a medencénket nem a megfeleld helyzetben tartjuk (n6 vagy
csokken a medence doélésszdge), megvaltozik a gerinciink gorbiileteinek a mértéke és
az alsd végtag iziiletei sem a megfelel6 helyzetbe keriilnek. Ilyenkor a gerinc gorbiiletei
vagy fokozddnak, vagy elsimulnak, az alsé végtag iziiletei pedig a kdzéphelyzettdl
eltérnek, ezaltal a gerinc és az alsdvégtag iziileteinek felszine egyenetleniil terhelddik
(3. abra). Ebben az esetben a rank nehezedd fliggdleges er6hatas nem a csontjainkat
terheli, hanem olyan lagyrészeket (szalagok, izmok, inak, iziileti tokok stb.), melyek
hosszl tavon nem képesek elviselni ezt a terhelést. Ilyenkor a tartasért felelés izmaink
nem dolgoznak egyensulyban, és nem a legkisebb erdkifejtéssel tartjak fent a helyes
tartast. Ennek kovetkeztében egyes izmaink tulterhelddnek, masok elgyengiilnek, és
felborul az izomegyensuly. A tartasért felelGs izmaink helytelen miikddésének
allandosulasa el6bb tartashibahoz és izomfajdalmakhoz, kés6bb a gerinc és az als6
végtag iziileteinek kilonb6z6 kopasos és meszesedéses megbetegedéséhez és
fajdalmahoz vezet.
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4.a abra: A testtartasért felelés izomcsoportok oldalnézetben 4.b dbra: A testtartasért felelGs izomcsoportok hatulnézetbdl

A testtartas értékelésekor tehat egyrészt a testrészek egymashoz viszonyitott helyzetét,
valamint az ezt fenntartd izomm(ikddést kell megfigyelniink. A testtartasért felelds
izomcsoportok kdzott egyensulynak kell fennallnia (4. a/b abra). Ezeknek az egyébként
egymassal ellentétesen miikodo izmoknak kelld egytittmlikodése sziikséges ahhoz, hogy
a gerinc és az also végtag iziileteit a legelonydsebb helyzetben tudjuk tartani, valamint
mozgasuk az élettani mozgaspalya teljes ivén johessen létre. A megfeleld mikodéshez
az izmoknak kell6 erdvel, valamint kell6 rugalmassaggal, nyujthatdsaggal is
rendelkeznitik kell.

Az izmok ereje és rugalmassaga specialis mozgassal fejleszthet6 és fenntarthatd, a
helyes testtartas tanulassal és gyakorlassal kialakithato, tudatosithatd, automatizalhatd
és fenntarthatd minden testhelyzetben, a mindennapi élet mozgasaiban és a
mindennapi rutin, valamint kiilonleges terhelés (sport, ...) soran is.



Tanacsok a hétkdznapokra

1. A heveny gerincfajdalom javulasi id6szakaban elsajatitott gydgytornat
rendszeresen végezze otthonaban.

2. Mindennapjaiban térekedjen a mozgasszegény életmod megvaltoztatasara:

helyezze el6térbe a gyaloglast, sétat, |[épcsozést

csokkentse az (ilés idejét, az Gldmunkat oranként szakitsa meg
ergondmiailag jol kialakitott széken, jo helyzetben (ljon
sziikség esetén hasznaljon helyes ilést segité gydgy-parnat
javasoljuk a rendszeres Uszast (els6sorban a hatiszast)

ha van lehetOsége sportoljon rendszeresen (minden sporttevékenységre igaz,
hogy a sériilés megeldzése érdekében sziikséges a tdrzsizomzat megerdsitése
célzott gyakorlatokkal, az elsajatitott gydgytorna rendszeres végzésével)

3. Alld munka soran farizmat és hasizmat tartsa feszesen, behiizva. Hosszantartd
allé helyzetben testsulyat hol az egyik, hol a masik labara helyezze.

4. Felegyenesedést végezze egyenes derékkal, megfeszitet farizmokkal.

5. Ovja gerincét a hidegtél, huzattdl.

6. Célszerli kozepesen kemény fekhelyet valasztani, mely alvas soran megfeleld
tamaszt nyujt a gerincének.

7. Kerlilje a gerincet terhel6, rossz mozdulatokat. Példaul:

gyakori el6rehajlast helyettesitse egyéb testhelyzetekkel (guggolas, térdelés)
nehéz sulyt egyenes derékkal emeljen

nagyobb vagy szokatlan terhelés esetén sziikség lehet segédeszkoz (flizo,
tambot, Schanz gallér) hasznalatara.



Fontos Utmutatasok

1. Helyes lés (tamla nélkili széken):

talp a foldon

medence elore billentve
mellkas kiemelve
nyak-fejteto folfelé nyujtozik

M'edeﬁce
billentése

5.4bra: Briigger — féle fogaskerék



2. Ulés tdmlas széken:

A szék (lofelliletén teljesen csusszunk hatra és tdmasszuk meg a medencénk tetejét,
vagyis a derekunkat a széktamla alsé részén.

A szék (lofeliilete ne legyen hosszabb, mint a combunk, hogy a szék l6fellletének
eleje ne nyomja a térdhajlatunkat (igy nem neheziti el a térdhajlatban futd erek
keringését). A szék magassaganak olyannak kell lennie, mint a labszarunk hossza, hogy
a talpunk kényelmesen a foldén pihenjen.

Helytelen Gléskor nem csuszunk hatra, hanem csak a szék elején liink, derekunk 16g a
levegbben, csak a hatunk kozepét tamasztjuk meg a szék tamlajan.

@ X

6. abra: Helyes iilés tamlas széken 7.abra: Helytelen iilés tamlés széken
3. Ulés szdmitdgép el6tt:

A helyes (ilés ismérvei Ujra: a szék Ul6feliiletén teljesen hatracstszunk, igy a derekunk a
széktamla also részének tamaszkodik. A szék Ulofellilete nem neheziti a térdhajlatban a
keringést, a lab kényelmesen a foldon pihen. Az asztal magassaga akkor megfelel6, ha
a helyes (ilés mellett az asztalon leve szamitdgép-billentylizetet kb. 90 fokos
konyoktartassal tudjuk kezelni, csuklonkat meg tudjuk tadmasztani. A képernyl az
asztalon ugy helyezkedik el, hogy a billenty(izet és a képernyd felvaltott figyelése nem
terheli a nyakat foloslegesen nagy mozgasokkal.

A helytelen szamitogépezés kozben a helyes ilésre nem (gyeliink, derekunkat nem
tamasztjuk meg a tamlan, medencénk hatrafelé indul ahelyett, hogy fliggdlegesen allna,
hatunk gorbe, fejiinkkel annyira el6re figyellink, hogy a nyakunk is gérbén, mereven all.

, < T

8.abra: Helyes iilés szamitogép elott 9.4bra: Helytelen iilés szamitogép elott



4, Fekves:

A helyes fekvéskor az agy kozepesen kemény, nem siipped6s és nem godros, igy a
gerinc megkozelitéleg vizszintesen, egyenesen tud elhelyezkedni haton és oldalt fekvo
helyzetben is. A nagyon kemény fekhely akut derékfajas esetén hasznos lehet néhany
napig (hogy erre ne kelljen kilon agyat tartanunk, ilyenkor betehetiink az agyba egy
kemény fellletet, vagy lekoltdzhetlink a foldre).

Helyes fekvéskor a parna a nyakunk alatt csak annyira emeli a fejet, hogy a nyakunk
feleslegesen ne feszliljon.

Helytelen fekvéskor az agy puha és/vagy godros, igy a gerinc nem tud egyenesen
(megkozelitbleg vizszintesen) elhelyezkedni, s6t, minden testhelyzet-valtoztataskor
nagyobb er6t kell kifejteniink, hiszen el6bb fel kell emelkedniink a ,,mélyedésbdl”, aztan
tudunk fordulni. Ilyenkor a kisiziiletek konnyen megrandulhatnak, elGidézve vagy
fokozva a derékfajdalmat.

Helytelen fekvés az is, ha a parna tul magas, igy a nyakunk, esetleg a derekunk is
hajlitott helyzetben van, ahelyett, hogy egyenesen, megkdzelitdleg vizszintesen lenne, s
igy a gerinc a fekvés altal vart tehermentesitése, azaz pihenése csorbat szenved.

C/ x
10. abra: Helyes fekvés 11. abra: Helytelen fekvés

5.Fekvésbal felkelés:

Helyesen gy kell az agybdl felkelni, hogy oldalunkra fordulunk, azutan az alul fekvd
alkarunkra és konyokiinkre tdmaszkodva feltoljuk a torzslinket, mikdzben a labunkat az
agy oldalan mar lelégatjuk.
A gerincet terheli, ha haton fekvé helyzetbdl, lendiletbdl liink fel. Ekkor a deréktajon
karos nyird er6k ébrednek.

b4
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12-13. abra: Fekvésbol felkelés helyesen 14. dbra: Fekvésbdl felkelés helytelentil



6. Emelés:

Az emeléstél, féleg a nagy sulyok emelésétdl tartdzkodni helyes. Az életben sajnos
mégis szamos olyan helyzet adddik, amikor az emelés elkeriilhetetlen.

Az emelés helyes kivitelezésének lényege, hogy a derék és a torzs egyenes maradjon,
és ne csavarodjon el a csip6htz képest. Helyes emeléskor a térdiinket behajlitva
kozelitjik keziinket az emelendd targyhoz, és lgyeljlink arra, hogy az emelendd targy
minél kozelebb legyen a torzsiinkhoz, mert igy a teherkar rovid és a sziikséges
erokifejtés kisebb. Kisebb sulyu dolog felemelését egyenesen, vizszintesen tartott
torzzsel is végezhetjik. A derék és torzs elcsavarodasat ugy keriilhetjiik el, ha teljesen
szembe fordulunk az emelendd targgyal.

Helytelen emeléskor messze van tolink az emelend6 targy, és derekunkat hajlitva
és/vagy csavarva emellink.

15. abra: Helyes emelési moédok 16. abra:Helytelen emelési modok

15/a. abra: Helyes emelés 16/a. abra: Helytelen emelés

[ ¥

15/b. abra: Helyes emelés 16/b. abra: Helytelen emelés

5 "
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16/c. abra: Helytelen emelés

15/c. abra: Helyes emelés



7. Lehajlas (pl. cipohuzas, mosogatas, felmosas, talicskazas, biciklizés, fogmosas):

Gyakori elbrehajlds helyett egyenes torzzsel végezze az ilyen jellegl feladatot. Gerincét
kevésbé terhel, ha torzshajlitds helyett térdhajlitissal, terpeszallassal vagy
kartamasszal segiti a mozdulatot.

7/A. Cipohuzas:

Keriilje az allo helyzetbdl lehajolva torténd cipohlzast.

Helyesen ugy jarunk el, ha ilve vagy labunkat valamire feltéve vesszik fel a cipot.
Ilyenkor derekunkat egyenesen tartva, a labunkat keresztezve huzzuk fel, kotjik be a
labbelit.

Helytelen megoldas, amikor a derék és a hat meghajlitdsaval érjik el a keziinkkel a
Cipot.

@ b

17. ébra: Helyes cip6htizas 18. abra: Helytelen cip8huzas

7/B.: Mosogatas, fozés:

A mosogatd altalaban olyan alacsonyan van, hogy kicsit el6re kell hajolnunk ahhoz,
hogy mosogathassunk. Ez a kicsi, de tartds hajolasban térténd munka a derekat erdsen
terheli. Hogyan csokkenthetjiik a mosogatas okozta terhelést?

Ha alkalmunk van ra, emelvényre szereljik a konyhapultot és a mosogatét, igy nem
vagy kevésbé kell hajolnunk a konyhai munka kézben.

Mosogataskor (és egyéb konyhai alld6 munka kozben) alljunk kis terpeszben és kissé
hajlitsuk be a térdilinket, igy a derekunk egyenes maradhat.

oF C/ b4

—

19. ébra: Helyes mosogatas 20. 4bra: Helytelen mosogatas
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7/c. Takaritas (felmosas, sepregetés, porszivdzas stb.):

Takaritas soran ugyeljiink arra, hogy ne hajoljunk le kicsit sem, hanem a derekunkat
egyenesen tartsuk: alljunk kis terpeszben és kissé hajlitsuk a térdiinket. Ehhez a
takaritd eszkdzok kelléen hosszl nyele is sziikséges.

21. 4bra: Helyes takaritas 22. 4bra: Helytelen takaritas

7/d. Talicskazas:

Talicskazaskor a térdiink hajlitasaval tartsuk egyenesen a derekunkat. A talicskaba ne
tegylink egyszerre nagy sulyt, inkabb tobbszor forduljunk kisebb sulyd rakomannyal.

23. 4bra: Helyes talicskazas 24. abra: Helytelen talicskazas

11



7/e. Biciklizés:

A j6 bicikli olyan méretezés(i, hogy egyenes derékkal és hattal tudunk dlni rajta. Ehhez
a kormanynak jéval magasabban kell lennie, mint a nyereg.

Ha a kormany nincs jéval magasabban a nyeregnél, akkor csak el6rehajolva tudunk dlni
a biciklin, ami sem a deréknak, sem a nyaknak nem jo.

|
25. 4bra: Helyes biciklizés 26. abra: Helytelen biciklizés

7/f. Fogmosas

A mosdd mindig tul alacsonyan van, ezért a fejlinket valamennyire le és el6re kell
Lereszteniink”, ha fogat akarunk mosni. A gerincet kimél6 modon a fogmosast Ugy
végezziik, hogy terpeszben allva a térdiinket behajlitjuk, mikézben a torzsiinket
egyenesen tartva hajtjuk a fejiinket a mosdé folé.

Helytelen megoldas, ha egyenes alsé végtagok mellett derékbdl hajlunk a mosdo folé.

T\

|
27. dbra: Helyes fogmosas 28. abra: Helytelen fogmosas
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Hogyan segithetjlk el6 gyermekeink gerinc-egészségének
megorzését?

A gyermek egészséges testi-lelki-szellemi fejlodését, azon belll a gerincének és
csontozatanak egészséges fejlédését is alapvetben befolyasolja, hogy a gyermek
mennyit mozog, mennyi testedzésben van része. Az Egészségligyi Vilagszervezet
ajanlasa az eddigi ismert orvostudomanyi kutatasok bizonyitékain alapul, eszerint a
gyermek- és ifjukorban napi 1 dra olyan intenzitasu testmozgasra van szilkség, mely
kipirulast, lihegést, izzadast eredményez. Itthon a gerincgydgyaszok és szamos mas
orvosi szakterilet kitartd kiizdelme is hozzajarult ahhoz, hogy a 2011. decemberben
elfogadott kdznevelési torvény végre elbirja a heti 5 (napi 1) testnevelés orat, melynek
fokozatos bevezetése 2012. szeptembertdl az 1., 5. és 9. osztalyokban kezdédik, majd
felmend rendszerben folytatddik a kdvetkezo években.

Ez driasi eredmény, hiszen eddig a sziilok feladata volt, hogy a heti 2 vagy 3
testnevelés oOrat egészitsék ki a tanulasi idon kivil egyéb sportolassal, amit sem
megszervezni, sem kifizetni nem volt konny(.

A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag és az Orszagos Gerincgydgyaszati Kozpont 1995
ota azért is kiizd, hogy a testnevelés részeként minden tanuld jusson hozza a gerinc
egészséges fejlodését segitd specialis tartasjavitd tornahoz. Ez is szerepel a testnevelés
mostani megujitasaban, vagyis remélhetjiik, hogy minden iskolaban valéban végezni
fogjak ezt a tartasjavitd tornat minden tanuldval. A sziil6k érdekl6dése ez irant
bizonyara serkentd hatasu lehet mind a testnevel6re, mind a tanuldkra.

A sziilok otthon az alabbiakkal segithetik a gyermekek egészséges gerinc-fejlodését:
- Minél tobb testmozgasban, testedzésben legyen része a gyermeknek, erre a
hétvégéken és a sziinidoben kiilondsen oda kell figyelni. Legjobb, ha a csalad egyiitt
vesz részt testmozgasos programokban (kirandulds, biciklizés, Uszas). J6, ha a
lakohelyen lehetséges szabadid6-sportfajtak koziil taldlnak olyat, amiben a gyermek
szivesen vesz részt.
- Minél kevesebbet nézze a képernyot (szamitdgép, TV, telefon).
- A bepakolt iskolataska sulya ne haladja meg a tanuld testsulyanak 10 %-at. Az
iskolataskat haton, mindkét vallra szimmetrikusan feltéve jo vinni Ggy, hogy a pant ne
legyen tul hosszu (a taska a haton és ne a fenéken tamaszkodjon).
- Az otthoni tanulohelyet (széket és asztalt) a gyermek testméreteire figyelemmel
alakitsuk ki:
A gerinc szempontjabdl akkor j6 a szék, ha az alabbi kdvetelményeknek megfelel:
a. a szék magassaga és az ulofellilet hossziisaga lehetové teszi, hogy az
uléfellileten egészen a széktamlaig hatracsiszunk és ekdzben talpunk a
féldon nyugodjon
b. a szék tamlaja olyan helyen és olyan helyzetben van, hogy a
medencecsontunk tetejét és a derekunkat neki tudjuk tamasztani
c. a szék tamlaja nem tdl hosszu, és igy nem gatolja a lapockak és a hat
felso része elhelyezkedését
d. a szék tamlaja ugy van kiképezve, hogy ird helyzetben is és figyeld
helyzetben is meg tudja tamasztani a medencecsont tetejét és a derekat
e. a szék Ulofellletének eliilso széle nem éles, és igy nem nyomja a combot,
vagyis nem gatolja a vérkeringést
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Hogyan dljink a széken helyesen?

a. Csusszunk egészen hatra, addig, ameddig csak lehet.

b. Tamasszuk neki a medencecsontunk tetejét és a derekunkat a szék
tamldjanak. Ha a szék erre nem alkalmas, akkor tegylink a derekunk
mogé kisparnat. Ha nincs kéznél mas, akkor a keziinket hatratéve is
kivaldan meg tudjuk tamasztani a medencecsontunk tetejét és a
derekunkat. (De jo is, mikor a tanitd néni azt mondja: na, gyerekek, most
pihenilink: tegyétek hatra a kezeteket.)

c. A labunkat tamasszuk a foldre (ha a gyermek tal kicsi a szék
magassagahoz képest, akkor dobozra tegye a labat). A derekat terheli, ha
a lab nem tamaszkodik.

Asztal: Az asztal magassaga igazodjon a testméretekhez, tehat Kkisiskolas

gyermeknek mas asztalra van sziiksége, mint a ,feln6tt-méret(i” egyénnek. Igazan

gerinckiméld asztalnak az tekinthetd, amelyiknek a lapja megdonthetd. (Iskolaban
is hasznalnak ilyen valtoztathatd méretli és megdonthetd feliiletli asztalt

Németorszagban, |d. www.agr.de.)

Sziikség esetén hasznalhatunk kiilonbdzd formaju, a helyes llést segitd, a gerincet

a legjobb helyzetben megtamaszté gyogy-parnakat (ékparna, hengerparna,

instabil Gl6felszin).

</ : @

29. abra 30.4bra
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Az egészséges taplalkozas jelentésége a mozgasszervi
megbetegedésekben

Tudomanyosan igazolt tény, hogy az
egészségtelen életvitel, és ebben a helytelen
taplalkozas igen jelentds kockazati, kdroki

' tényez0 a mozgasszervi panaszok,

' megbetegedések kialakulasaban. Kdzismert,
hogy a tulsuly és nem kell6 minGség
étkezés elbidézbje a sziv — és érrendszeri

| megbetegedéseknek, magas vérnyomasnak,
cukorbetegségnek. Konnyen belathatd
azonban szerepe a hati és deréktaji
panaszoknal, a gerinc kiilénb6z0
betegségeinél, a csipd és térdpanaszoknal,
de emlithetnénk akar a kdszvényt is.

31. abra

Sajat allapotunk megitéléséhez nagyon egyszer(i médszerek allnak rendelkezésre. A
Testtomeg Index (BMI, Body Mass Index) 18,5 (20)-25 kozott elfogadhatd.
Kiszamitasahoz a testtomegiink kg.-ban kifejezett értékét kell elosszuk a magassagunk
méterben kifejezett négyzetével. Pl. 75 kg osztva 1,76 m x 1,76 m. (Ma mar lehet6ség
van és konnyen elérhetd a testdsszetétel miszeres mérése is, amely a szervezetiinkben
lévo zsirszovet mértékét, aranyait, izomzat toémegét is méri. Esetleg ,,normalisnak”
kalkulalt BMI mellett is lehet testdsszetétellink egészségtelen, az izomzat rovasara
felszaporodd zsirszévet miatt.)

Sokkal egyszer(ibb, és ma mar tudomanyosan elfogadott mérce a derék korfogatanak
mérése. Férfiaknal a derékbbség (koldok vonala), ne legyen tébb 94 cm-nél, holgyeknél
80 cm-nél!

Az egészséget tamogato taplalkozas két fo tétele:

Az elfogyasztott energiamennyiség alljon aranyban az életvitellel, és illeszkedjen az
egészséges testtomeg megtartasahoz, vagy segitse annak elérését!

Taplalékunk dsszetétele, a tapanyagok aranya feleljen meg az egészséget tamogatd
elvarasoknak.

Az energiabevitel mértékének meghatarozasanal figyelembe kell vegyiik az
alapanyagcsere igénytinket. Ez az a mennyiség, amely a szervezet teljes nyugalmi
allapotaban (is) sziikséges az életfolyamatok fenntartasahoz. Kiszamitasa a Harris-
Benedict képlet alapjan torténik;

férfi kcal/24 6ra = 66,5 + (13,8 x T) + (5,0 x H) — (6,8 x K)

né kcal/24 dra = 665 + (9,6 x T) + (1,9 x H) — (4,7 x K)

T= testtdomeg (kg); H= testhossz (cm); K= életkor (évek)
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A teljes napi energiabevitel kiszamitasahoz ezt az alapanyagcsere-értéket kell szorozni a
napi munkavegzés, fizikai aktivitas, sporttevékenyseg jellege €s mértéke alapjan.
Atlagos tevékenység esetén megkdzelitoleg ez a szorzdszam néknél 1,6, férfiaknal 2,2.
Taplalékunk dsszetételét 50 %-ban kell adjak a szénhidratok, és ezen beliil is
torekedjlink az un. alacsony glikémias index(iek fogyasztasara, amelyek a
vércukorszintet lassan emelik; hiivelyesek, zoldségfélék, teljes kidrlés( lisztbdl késziilt
pékaruk. A zsirfélék 30 %-ban elfogadhatdak, itt térekedjlink a telitetlen zsirsavak
fogyasztasara, oliva, repce, olajos magvak, halfélék. A fehérjék adjak étkezésiink 20 %-
at, testsuly-kilogrammonként kb. 1,0 gr. az ajanlott mennyiség. Fele legyen allati
eredetl, mig masik 50 %-a novényi eredet.

Mindenképp figyeljiink a rostfogyasztasa, napi 30-40 gr. a kivanatos mennyiség.

A vitaminok, asvanyi anyagok jelent0sége ismert. Egészséges, vegyes taplalkozassal a
sziikséges mennyiségek bekerliinek a szervezetbe. )

Etkezziink naponta 5-szor, ne induljon a nap reggeli nélkiil! Igy elkeriilhetok a nagy
éhségérzetek, és az aktualisan tulzo, vagy kiillondsen az esti drakban a jelentds és
kedvezétlen energia bevitel

Fogyasszunk legalabb napi 2 liter folyadékot, lehetdleg tiszta vizet, asvanyvizet.

A koros tulsuly nem egyik-naprol a masikra alakul ki, viszont alattomosan lassan
rakddnak rank a zsirparnak. Ezért legyiink dvatosak, figyeljink magunkra! Ha viszont
mar kialakultak a testtémeg csokkentés is fokozatosan térténjen. A heti ¥2-1 kg. az
ajanlott Gtem.

Ha tovabbi kérdései, panaszai, egyéni problémai vannak, forduljon bizalommal az
Intézet orvos és dietetikus munkatarsahoz!

32. abra
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Dohanyzas és gerincbantalmak

Nemzetkozi kutatasi eredmények hangsulyozzak, hogy a dohanyos emberek
veszélyeztetettebbek a derékfajdalom, kronikus fajdalmak és gerincbetegségek
tekintetében (Shiri és mtsi, 2011), hiszen a dohanyzas alapvetdéen befolyasolja a
szervezeti és idegélettani folyamatokat. Mindazon tul, hogy a nikotin erds fiiggéséghez
vezet, a dohanyzas hatasara megnovekedik a vér szénmonoxid telitettsége, igy pedig
csokken a szovetek oxigénellatasa, bizonyos idegi folyamatok érzékenyebbé valnak.
Nem véletlen, hogy az elmebetegek korében sokkal nagyobb a dohanyosok aranya (Yu
Shi, 2010).

Tény, hogy a mozgasszervi bantalmak és a

fajdalomérzékelés szempontjabdl is meghatarozdak a s e
s ot o7 W

thalamus

dohanyzasi szokasok. Napjainkra a porckorong-kopas \ (e \

kialakulasaban is bizonyitottak a dohanyzas szerepét —
) Cigarette smoke

(Yu Shi, 2010). Raadasul a nemdohanyzd betegek fractugs)

Ketamine

7 ’ , Volatile anesthetics m‘\AnAChR
gyorsabban €s tartosabban gyogyulnak, —_rrenocne

Local anesthetics
Neurosteroids

; Serotonin release

elégedettebbek a miitét eredményével, sz6vodmény-
mentesebb a felépiilésiik kezelési modtol fiiggetlendil
(Sandén és mtsai, 2011). A kezelésre kifejtett hatas oka, hogy a dohanyzas zavart okoz
a csontokhoz kapcsolddd anyagcsere folyamatokban, igy gatolva a gydgyuld csont vagy
izlilet kalcium felvételét, valamint gatld hatassal van a sebgyogyulasra és a felépiiléssel
kapcsolatos megannyi élettani folyamatra. A kedvezOtlen hatasok azonban
visszafordithatdak! A kezelés el6tt kozvetleniil leszokd emberek gydgyulasi esélyei

bizonyitottan jobbak a dohanyosokénal (Slover és mtsai, 2006).

Ha szeretne javitani gydgyulasi esélyein, akkor szokjon le most a

33. abra

dohanyzasrol!
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Kedves Beteglnk!

Kérjlk, hasznalja fol a konzervativ kezelési idGszakot arra (is), hogy atgondolja, miben
tud On hozzajarulni gydgyulasahoz, egy értékes élet folytatasahoz.

Ezen kiadvanyunkkal azt kivanjuk elBsegiteni, hogy On is tevleges szereplbje legyen a
gyégyulasi folyamatnak.

Koszonjik az egylittmiikodését!
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Jegyzet:
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