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GERINCKIMELET

Kedves Beteglink!

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

Természetesen tandcsaink haszndra valnak azoknak is, akiknek gerincbetegsége nem igényel
mtétet, illetve mindenki szamara a gerinc védelme érdekében.

Sokszorosaval terheljik gerinciinket, ha azt nem megfelel6en haszndljuk, ennek
kovetkezménye m(ikodési zavart, szerkezeti karosodast okozhat.

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

Hangsulyt fektetiink az egészségtudatos étkezésre, ami szintén befolydsolja gerincink
allapotat.

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

Nem utolsé sorban mankdt adunk Onnek a dohanyzasrdl vald leszokds megkezdéséhez, mert
a dohanyzas elénytelenil befolyasolja a fajdalom megélését.

A HELYES TESTTARTAS

A testtartds nem mds, mint az egyes testrészeink (alsé végtagok, medence, gerinc)
egymashoz viszonyitott helyzete, egymas folotti elhelyezkedése.

A testtartds egy dinamikus egyensulyi allapot, melyet a testtartasért felelGs izmaink allando,
szemmel alig lathatd, sokirdnyu egylittmikodése tart fent.

Vagyis a testtartds lényege, hogy a tartasért felelGs izmaink megfelel6 mikodtetésével az
egyes testrészeinket megfelel§ helyzetben tudjuk tartani.

A helyes testtartds kulcsa a medence megfelel6 alldsa, megfelel6 d6lésszoge, ami azért
nagyon fontos, mert ez hatarozza meg a gerinc élettani gorbiileteinek a mértékét, valamint
az alsé végtag izllleteinek a helyzetét. Ha a tartasért felelGs izmaink segitségével megfelel6
helyzetben tudjuk tartani a medencénket, akkor megfelel lesz a gerinciink gorbileteinek
(derék, hat, nyak) a mértéke, valamint az alsé végtag iziileteinek (csip6, térd, boka) a
helyzete. Természetesen ez utdbbi fenntartasdhoz is nélkilozhetetlen a megfelel
izommUkodés.
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1. dbra: Helyes testtartds — oldalnézet 2.3bra: Helyes testtartds - hatulnézet

Helyes testtartds esetén oldalnézetbdl (1. dbra) a fejtets - a fil - a vall - a csipb - a térd - és a
boka kozéppontja egy fligglleges egyenesbe esik, és ilyenkor ez az egyenes (mas néven
sulyvonal) megkozelitéleg egyforma tomegl elllsé és hatulsé félre osztja a testlinket.
Hatulnézetbdl (2. dbra) a sulyvonal szimmetrikus jobb és bal oldali félre osztja a testiinket,
ahol a vallak - a lapockak alsé csucsai - a medence - a csip6k - és a térdhajlatok egy vonalba
esnek. Helyes testtartas esetén a gerinc és az alsé végtag iziiletei kozéphelyzetben vannak,
az izlleti felszinek terhelése egyenletes. A rank nehezed§ fliggbleges er6hatas a csontjainkat
terheli, melyek képesek elviselni ezt a terhelést. llyenkor a tartasért felelGs izmok
egyensulyban dolgoznak (fennall az izomegyensuly) és a helyes tartdst a legkisebb
erGkifejtéssel képesek fenntartani.
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3. dbra: A: A helyes testtartds B, C, D: A helytelen testtartasok kiilénb6z6 formai

Helytelen tartds esetén a medencénket nem a megfelel§ helyzetben tartjuk (né vagy
csokken a medence d6lésszoge), megvaltozik a gerinclink gorbiileteinek a mértéke és az alsd
végtag izliletei sem a megfelel6 helyzetbe keriilnek. llyenkor a gerinc gorbiletei vagy
fokozdédnak, vagy elsimulnak, az alsé végtag izliletei pedig a kozéphelyzettdl eltérnek, ezaltal
a gerinc és az alsévégtag izileteinek felszine egyenetlenil terhelédik (3. dbra). Ebben az
esetben a rank nehezed6 fligglleges er6hatds nem a csontjainkat terheli, hanem olyan
lagyrészeket (szalagok, izmok, inak, izlleti tokok stb.), melyek hosszu tdvon nem képesek
elviselni ezt a terhelést. llyenkor a tartasért felelGs izmaink nem dolgoznak egyensulyban, és
nem a legkisebb erdkifejtéssel tartjak fent a helyes tartast. Ennek kovetkeztében egyes
izmaink tulterhel6dnek, masok elgyengiinek, és felborul az izomegyensuly. A tartdsért
felel6s izmaink helytelen m(ikodésének dllanddsuldsa el6bb tartashibdhoz és
izomfajdalmakhoz, kés6bb a gerinc és az alsé végtag izlileteinek kiilonb6z6 kopdsos és
meszesedéses megbetegedéséhez és fajdalmahoz vezet.
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Mély hatizmok Oldalsé térzsizamok
Hastrmok - Négyszogii agyékizom
,,,,,, Belsd ferde hasizom
;?mmm Kilsé ferde hasizom
Csipiziletet Csipliziiletet hajlith izmok Cgipéiziletet tavoljté
ftml&mk :{ngy!I::;:'amzom Cl Si"b Zom 'I(lér:]é:)):é farizom
v A Combpolya feszté izom
Nagy farizom , ( =
Cmmpély:l'esdld 12om Aicombpolya megerdsodott
A comb hajlitd rzmas \ kotege
Egyenes oav'nbrmm Csipéiziiletet kdzelité
\ izmok

Alsé ugroiziiletet befelé

forgaté - hanyit6 izmok
Hatulso sipcsonti izom

Also ugrdizilletet kifelé
forgaté - borinté izmok

Labujpk hossai hajlito izmai
Az oregujj hossal hajité izma

Hossai és rovd
szarkapcsi izom

e

4.a dbra: A testtartasért felelGs izomcsoportok oldalnézetben 4.b dbra: A testtartdsért felelés izomcsoportok hatulnézetbdl

A testtartas értékelésekor tehat egyrészt a testrészek egymashoz viszonyitott helyzetét,
valamint az ezt fenntarté izomm(kodést kell megfigyelnliink. A testtartasért felel6s
izomcsoportok kozott egyensulynak kell fennallnia (4. a/b abra). Ezeknek az egyébként
egymassal ellentétesen m(ikod6 izmoknak kell6 egyuttm(ikodése sziikséges ahhoz, hogy a
gerinc és az alsé végtag izileteit a legel6nydsebb helyzetben tudjuk tartani, valamint
mozgdasuk az élettani mozgdspalya teljes ivén johessen létre. A megfelel6 mikodéshez az
izmoknak kell6 erével, valamint kell6 rugalmassaggal, nyujthatdsaggal is rendelkeznilik kell.

Az izmok ereje és rugalmassaga specialis mozgdassal fejleszthet6 és fenntarthatd, a helyes
testtartds tanuldssal és gyakorlassal kialakithaté, tudatosithatd, automatizalhatd és
fenntarthatd minden testhelyzetben, a mindennapi élet mozgdasaiban és a mindennapi rutin,
valamint kiilonleges terhelés (sport, ...) sordn is.
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FONTOS UTMUTATASOK

1. Helyes ulés (tdmla nélkili széken):

talp a foldon

medence el6re billentve
mellkas kiemelve
nyak-fejtetd folfelé nyujtézik

5.3bra: Briigger — féle fogaskerék
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Ulés tdmlas széken:

A szék Ul6fellletén teljesen cslsszunk hatra és tamasszuk meg a medencénk tetejét, vagyis a
derekunkat a széktdmla alsé részén.

A szék ul6felllete ne legyen hosszabb, mint a combunk, hogy a szék tl6felliletének eleje ne
nyomja a térdhajlatunkat (igy nem neheziti el a térdhajlatban futé erek keringését). A szék
magassaganak olyannak kell lennie, mint a [dbszdrunk hossza, hogy a talpunk kényelmesen a
foldon pihenjen.

Helytelen Gléskor nem csuszunk hdatra, hanem csak a szék elején Glink, derekunk lég a
leveg6ben, csak a hatunk kdzepét tamasztjuk meg a szék tdmldjan.

6. dbra: Helyes (ilés tdmlas széken 7.abra: Helytelen (lés tdmlas széken
2. Ulés szamitoégép elétt:

A helyes Ulés ismérvei Ujra: a szék Ul6fellletén teljesen hatracsuszunk, igy a derekunk a
széktdmla alsé részének tdmaszkodik. A szék (l6fellilete nem neheziti a térdhajlatban a
keringést, a lab kényelmesen a foldon pihen. Az asztal magassaga akkor megfeleld, ha a
helyes (ilés mellett az asztalon levé szamitdgép-billentylzetet kb. 90 fokos kdonyoktartassal
tudjuk kezelni, csukléonkat meg tudjuk tamasztani. A képernyd az asztalon ugy helyezkedik el,
hogy a billenty(izet és a képernyd felvaltott figyelése nem terheli a nyakat féloslegesen nagy
mozgasokkal.

A helytelen szamitdégépezés kozben a helyes Ulésre nem Ugyelliink, derekunkat nem
tdmasztjuk meg a tdmlan, medencénk hatrafelé indul ahelyett, hogy fliggélegesen allna,
hatunk gorbe, fejinkkel annyira elére figyellink, hogy a nyakunk is gérbén, mereven all.

|
8.abra: Helyes Uilés szamitégép elbtt 9.3bra: Helytelen (ilés szamitogép el6tt
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4, Fekvés:

A helyes fekvéskor az agy kozepesen kemény, nem slippedds és nem godros, igy a gerinc
megkozelitéleg vizszintesen, egyenesen tud elhelyezkedni haton és oldalt fekvé helyzetben
is. A nagyon kemény fekhely akut derékfajas esetén hasznos lehet néhany napig (hogy erre
ne kelljen kiilén agyat tartanunk, ilyenkor betehetlink az agyba egy kemény feliiletet, vagy
lekoltozhetlink a foldre).

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

Helytelen fekvéskor az agy puha és/vagy godros, igy a gerinc nem tud egyenesen
(megkozelitleg vizszintesen) elhelyezkedni, s6t, minden testhelyzet-valtoztataskor nagyobb
er6t kell kifejtenlink, hiszen el6bb fel kell emelkedniink a , mélyedésbdl”, aztdn tudunk
fordulni. llyenkor a kisiziiletek kdonnyen megrandulhatnak, el6idézve 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, megkdzelitéleg vizszintesen lenne, s igy a gerinc a
fekvés altal vart tehermentesitése, azaz pihenése csorbat szenved.

@ ®

e~

10. dbra: Helyes fekvés 11. dbra: Helytelen fekvés

5. Fekvésbdl felkelés:

Helyesen ugy kell az agybdl felkelni, hogy oldalunkra fordulunk, azutan az alul fekvé
alkarunkra és konyokiinkre tdmaszkodva feltoljuk a térzsiinket, mikézben a labunkat az agy
oldalan mar lelégatjuk.

A gerincet terheli, ha haton fekv6 helyzetbdl, lendiiletbdl Glink fel. Ekkor a deréktajon karos
nyird er6k ébrednek.

12-13. abra: Fekvésbdl felkelés helyesen 14. abra: Fekvésbdl
felkelés helyteleniil
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6. Emelés:

Az emeléstél, f6leg 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 csip6hoz képest. Helyes emeléskor a térdinket behajlitva kozelitjlik
keziinket az emelend§ targyhoz, és lgyeljlink arra, hogy az emelendd targy minél kozelebb
legyen a torzslinkh6z, mert igy a teherkar rovid és a szlikséges erdkifejtés kisebb. Kisebb
sulyu dolog felemelését egyenesen, vizszintesen tartott torzzsel is végezhetjik. A derék és
torzs elcsavarodasat ugy keriilhetjik el, ha teljesen szembe fordulunk az emelendé targgyal.

Helytelen emeléskor messze van t6liink az emelendé targy, és derekunkat hajlitva és/vagy
csavarva emelink.

Kiadas: 1.
Datum: 2014.04.11.

15. dbra: Helyes emelési modok 16. dbra:Helytelen emelési mddok

15/a. 4dbra: Helyes emelés 16/a. dbra: Helytelen emelés

=7 [N

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

I "

15/c. abra: Helyes emelés 16/c. dbra: Helytelen emelés
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7. Lehajlas (pl. cip6huzas, mosogatas, felmosas, talicskazas, biciklizés, fogmosas):

Gyakori elérehajlds helyett egyenes torzzsel végezze az ilyen jellegli feladatot. Gerincét
kevésbé terheli, ha térzshajlitds helyett térdhajlitdssal, terpeszdlldssal vagy kartdmasszal
segiti a mozdulatot.

7/A. Cip6huzas:

Kerilje az allé helyzetbél lehajolva torténd cipbhizast.

Helyesen ugy jarunk el, ha llve vagy ldbunkat valamire feltéve vesszik fel a cip6t. Ilyenkor
derekunkat egyenesen tartva, a ldbunkat keresztezve huzzuk fel, kétjik be a [abbelit.
Helytelen megoldas, amikor a derék és a hat meghaijlitdsaval érjik el a kezlinkkel a cip6t.

#

17. abra: Helyes cip6huzas 18. abra: Helytelen cip6huzas
7/B. Mosogatas, f6zés:

A mosogaté altaldban olyan alacsonyan van, hogy kicsit elére kell hajolnunk ahhoz, hogy
mosogathassunk. Ez a kicsi, de tartds hajolasban torténé munka a derekat erésen terheli.
Hogyan csokkenthetjiik a mosogatds okozta terhelést?

Ha alkalmunk van rd, emelvényre szereljik a konyhapultot és a mosogatdt, igy nem, vagy
kevésbé kell hajolnunk a konyhai munka kozben.

Mosogataskor (és egyéb konyhai all6 munka kozben) alljunk kis terpeszben és kissé hajlitsuk
be a térdlinket, igy a derekunk egyenes maradhat.

19. abra: Helyes mosogatas 20. 4bra: Helytelen mosogatas
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7/c. Takaritas (felmosas, sepregetés, porszivozas stb.):
Takaritas sordn Ugyeljiink arra, hogy ne hajoljunk le kicsit sem, hanem a derekunkat

egyenesen tartsuk: alljunk kis terpeszben és kissé hajlitsuk a térdiinket. Ehhez a takarité
eszkdzok kell6en hosszu nyele is szlikséges.

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

7/d. Talicskazas:

Talicskdzaskor a térdiink hajlitdsaval tartsuk egyenesen a derekunkat. A talicskdba ne
tegylink egyszerre nagy sulyt, inkdbb tobbszor forduljunk kisebb sulyd rakomannyal.

23. 4bra: Helyes talicskazas 24. abra: Helytelen talicskazas
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7/e. Biciklizés:

A j6 bicikli olyan méretezésl, hogy egyenes derékkal és hattal tudunk Ulni rajta. Ehhez a
kormanynak joval magasabban kell lennie, mint a nyereg.

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

?'

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

7/f. Fogmosas

A mosdd mindig tal alacsonyan van, ezért a fejlinket valamennyire le és el6re kell
»ereszteniink”, ha fogat akarunk mosni. A gerincet kimél6 médon a fogmosast ugy végezziik,
hogy terpeszben allva a térdinket behajlitjuk, mikdzben a torzsiinket egyenesen tartva
hajtjuk a fejinket a mosdé folé.

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

27. 4bra: Helyes fogmosas 28. dbra: Helytelen fogmosas

Kiadas: 1.
Datum: 2014.04.11. Oldal: 12 /21



HOGYAN SEGITHETJUK ELO GYERMEKEINK GERINC-EGESZSEGENEK
MEGORZESET?

A gyermek egészséges testi-lelki-szellemi fejl6édését, azon belil a gerincének és
csontozatdnak egészséges fejlédését is alapvetéen befolydsolja, hogy a gyermek mennyit
mozog, mennyi testedzésben van része. Az Egészségligyi Vildgszervezet ajanlasa az eddigi
ismert orvostudomanyi kutatasok bizonyitékain alapul, eszerint a gyermek- és ifjukorban
napi 1 déra olyan intenzitdsu testmozgasra van szikség, mely kipiruldst, lihegést, izzadast
eredményez. Itthon a gerincgydgyaszok és szamos mas orvosi szakterilet kitartd kiizdelme is
hozzajarult ahhoz, hogy a 2011. decemberben elfogadott kdznevelési torvény végre elGirja a
heti 5 (napi 1) testnevelés 6rat, melynek fokozatos bevezetése 2012. szeptembertél az 1., 5.
és 9. osztdlyokban kezd6dik, majd felmend rendszerben folytatédik a kovetkezd években.

Ez oridsi eredmény, hiszen eddig a szll6k feladata volt, hogy a heti 2 vagy 3 testnevelés 6rat
egészitsék ki a tanulasi idén kivil egyéb sportoldssal, amit sem megszervezni, sem kifizetni
nem volt konnyd.

A Magyar Gerincgydgydszati Tarsasag és az Orszagos Gerincgyogyaszati Kozpont 1995 6ta
azért is kiizd, hogy a testnevelés részeként minden tanuld jusson hozza a gerinc egészséges
fejl6dését segit6 specidlis tartdsjavitd tornahoz. Ez is szerepel a testnevelés mostani
megujitdsdban, vagyis remélhetjik, hogy minden iskoldban valéban végezni fogjak ezt a
tartasjavitdé tornat minden tanuldéval. A sziil6k érdekl6dése ez irant bizonyara serkenté
hatasu lehet mind a testnevel6re, mind a tanuldkra.

A SZULOK OTTHON AZ ALABBIAKKAL SEGITHETIK A GYERMEKEK EGESZSEGES

GERINC-FEJLODESET:

- Minél tobb testmozgasban, testedzésben legyen része a gyermeknek, erre a hétvégéken és
a szlnid6ben kiilondsen oda kell figyelni. Legjobb, ha a csalad egyiitt vesz részt testmozgasos
programokban (kirdndulas, biciklizés, Uszds). J6, ha a lakéhelyen lehetséges szabadidG6-
sportfajtak kozil talalnak olyat, amiben a gyermek szivesen vesz részt.

- Minél kevesebbet nézze a képernydt (szamitdgép, TV, telefon).

- A bepakolt iskolataska sulya ne haladja meg a tanuld testsulyanak 10 %-at. Az iskolataskat
haton, mindkét vallra szimmetrikusan feltéve jé vinni Ggy, hogy a pant ne legyen tul hosszu
(a tdska a haton és ne a fenéken tamaszkodjon).

- Az otthoni tanuldhelyet (széket és asztalt) a gyermek testméreteire figyelemmel alakitsuk
ki:

A gerinc szempontjabol akkor j6 a szék, ha az alabbi kovetelményeknek megfelel:

a. a szék magassaga és az Ul6fellilet hosszusaga lehet6évé teszi, hogy az
Uléfeliileten egészen a széktdmldig hatracsiszunk és ekdzben talpunk a
foldén nyugodjon

b. a szék tamlaja olyan helyen és olyan helyzetben van, hogy a
medencecsontunk tetejét és a derekunkat neki tudjuk tdmasztani

C. a szék tamlaja nem tul hosszu, és igy nem gatolja a lapockak és a hat fels6
része elhelyezkedését

d. aszék tamlaja ugy van kiképezve, hogy ir6é helyzetben is és figyel6 helyzetben
is meg tudja tdmasztani a medencecsont tetejét és a derekat

e. a szék ul6fellletének elils6 széle nem éles, és igy nem nyomja a combot,
vagyis nem gatolja a vérkeringést
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Hogyan iiljiink a széken helyesen?

i

Csusszunk egészen hatra, addig, ameddig csak lehet.

b. Tamasszuk neki a medencecsontunk tetejét és a derekunkat a szék
tdmlajanak. Ha a szék erre nem alkalmas, akkor tegylink a derekunk mogé
kisparnat. Ha nincs kéznél mas, akkor a kezilinket hatratéve is kivaléan meg
tudjuk tdmasztani a medencecsontunk tetejét és a derekunkat. (De jo is,
mikor a tanité néni azt mondja: na, gyerekek, most piheniink: tegyétek hatra
a kezeteket.)

C. A ldbunkat tamasszuk a foldre (ha a gyermek tul kicsi a szék magassagahoz

képest, akkor dobozra tegye a labat). A derekat terheli, ha a ldab nem

tamaszkodik.

Asztal: Az asztal magassdga igazodjon a testméretekhez, tehat kisiskolds gyermeknek
mas asztalra van sziksége, mint a ,feln6tt-méretld” egyénnek. Igazdn gerinckimélé
asztalnak az tekinthetd, amelyiknek a lapja megdonthetd. (Iskoldban is hasznalnak
ilyen valtoztathaté méretli és megdonthetd felliletld asztalt Németorszagban, Id.

www.agr.de.)

Sziikség esetén haszndlhatunk kilonb6z6 formaju, a helyes (lést segits, a gerincet a
legjobb helyzetben megtamaszté gydgy-parnakat (ékpdrna, hengerparna, instabil
Ul6felszin).

29. adbra 30.abra
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AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS JELENTOSEGE A MOZGASSZERVI
MEGBETEGEDESEKBEN

Tudomanyosan igazolt tény, hogy az
egészségtelen életvitel, és ebben a helytelen
taplalkozads igen jelent6s kockdazati, koroki
tényezd a mozgasszervi panaszok,
megbetegedések kialakuldsaban. Kozismert,
hogy a tulsuly és nem kell6 min&ségl étkezés

el6idézéje a sziv. — és érrendszeri
megbetegedéseknek, magas vérnyomasnak,
cukorbetegségnek. Kénnyen beldthatd
azonban szerepe a hati és deréktdji
panaszoknal, a gerinc kiilonb6z6

betegségeinél, a csipb és térdpanaszoknal, de
emlithetnénk akar a kdszvényt is.

31. dbra

Sajat allapotunk megitéléséhez nagyon egyszerd moddszerek 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 elérhet6 a
testosszetétel mlszeres mérése is, amely a szervezetliinkben |év6 zsirszovet mértékét,
aranyait, izomzat tOmegét is méri. Esetleg ,normadlisnak” kalkuldlt BMI mellett is lehet
testosszetétellink egészségtelen, az izomzat rovasara felszaporodé zsirszévet miatt.)

Sokkal egyszer(ibb, és ma mar tudomanyosan elfogadott mérce a derék korfogatanak
mérése. Férfiakndl a derékbdség (kolddk vonala), ne legyen tobb 94 cm-nél, hdlgyeknél 80
cm-nél!

Az egészséget tamogato tdpldlkozds két f6 tétele:

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

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

Az energiabevitell mértékének meghatarozasanal figyelembe kell vegyik az alapanyagcsere
igényiinket. 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 xT) + (5,0 x H) — (6,8 x K)

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

T= testtomeg (kg); H=testhossz (cm); K= életkor (évek)

A teljes napi energiabevitel kiszamitasahoz ezt az alapanyagcsere-értéket kell szorozni a napi
munkavégzés, fizikai aktivitds, sporttevékenység jellege és mértéke alapjan. Atlagos
tevékenység esetén megkozelitGleg ez a szorzészam néknél 1,6, férfiaknal 2,2.
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Taplalékunk dsszetételét 50 %-ban kell adjak a szénhidratok, és ezen belil is térekedjlink az
un. alacsony glikémias indexliek fogyasztasara, amelyek a vércukorszintet lassan emelik;
hivelyesek, zoldségfélék, teljes ki6rlésl lisztb6l késziilt pékaruk. A zsirfélék 30 %-ban
elfogadhatdak, itt torekedjlink a telitetlen zsirsavak fogyasztdsdra, oliva, repce, olajos
magvak, halfélék. A fehérjék adjak étkezéslink 20 %-at, testsuly-kilogrammonként kb. 1,0 gr.
az ajanlott mennyiség. Fele legyen allati eredetl, mig masik 50 %-a novényi eredetd.
Mindenképp figyeljlink a rostfogyasztdsa, napi 30-40 gr. a kivdnatos mennyiség.

A vitaminok, dsvanyi anyagok jelent6sége ismert. Egészséges, vegyes tapldlkozassal a
sziikséges mennyiségek bekerlilnek a szervezetbe.

Etkezziink naponta 5-szoér, ne induljon a nap reggeli nélkiil! igy elkeriilhet6k a nagy
éhségérzetek, és az aktuadlisan tulzé, vagy kilondsen az esti orakban a jelentls és
kedvezGtlen energia bevitel.

Fogyasszunk legaldbb napi 2 liter folyadékot, leheté6leg tiszta vizet, dsvanyvizet.
A koros tulsuly nem egyik-naprél a masikra alakul ki, viszont alattomosan lassan rakédnak
rank a zsirparnak. Ezért legylink évatosak, figyeljiink magunkra! Ha viszont mar kialakultak, a

testtomeg csokkentés is fokozatosan torténjen. A heti %5-1 kg. az ajanlott ttem.

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

32. abra

Kiadas: 1.
Ddatum: 2014.04.11. Oldal: 16 / 21



DOHANYZAS ES GERINCBANTALMAK

Nemzetkozi kutatdsi eredmények hangsulyozzak, hogy a dohdnyos emberek
veszélyeztetettebbek a derékfajdalom, krénikus fajdalmak és gerincbetegségek tekintetében
(Shiri és mtsi, 2011), hiszen a dohanyzas alapvetSen befolyasolja a szervezeti és idegélettani
folyamatokat. Mindazon tul, hogy a nikotin erGs fliggéséghez vezet, a dohanyzds hatasara
megnovekedik a vér szénmonoxid telitettsége, igy pedig csdkken a szovetek oxigénellatasa,
bizonyos idegi folyamatok érzékenyebbé vdalnak. Nem véletlen, hogy az elmebetegek
korében sokkal nagyobb a dohanyosok aranya (Yu Shi, 2010).
Tény, hogy a mozgasszervi bdantalmak és a

fajdalomérzékelés szempontjabdl is meghatdrozéak a ot oo I
'“ 042" a7 :\eu?::s:cs((;am‘gens

‘J. NEpi release R‘
L § in hippocampus/
Ny, ¥ thalamus 2

dohanyzdasi szokdsok. Napjainkra a porckorong-kopdas

H x .‘ﬁ N‘raphe magnus/
H « 0N u:
iooaap2t o ehe

kialakuldsaban is bizonyitottak a dohanyzdas szerepét (Yu

. Locus ceruleus
- Cigarette smoke

(nicotine) f Oplokdrelesse

' Serotonin release

Shi, 2010). Rdadasul a nemdohdanyzd betegek gyorsabban

Ketamine

) ) ) ) L Volatile anesthetics .m*\‘nAChR
és tartésabban gydgyulnak, elégedettebbek a midtét Phencydidine get® . )\

Local anesthetics
Neurosteroids

eredményével, szovédmény-mentesebb a felépilésiik
kezelési modtol fuggetlentl (Sandén és mtsai, 2011). A
kezelésre kifejtett hatas oka, hogy a dohdnyzds zavart okoz a csontokhoz kapcsolodé
anyagcsere folyamatokban, igy gatolva a gyégyuld csont vagy izilet kalcium felvételét,
valamint gdtlé hatdssal van a sebgydgyuldsra és a felépliléssel kapcsolatos megannyi élettani
folyamatra. A kedvez6tlen hatasok azonban visszafordithatdak! A kezelés el6tt kozvetlendil
leszoké emberek gydgyuldsi esélyei bizonyitottan jobbak a dohdnyosokénal (Slover és mtsai,
2006).

Ha szeretne javitani gyégyulasi esélyein, akkor szokjon le most a dohanyzasrol!

33. abra

Kiadas: 1.
Datum: 2014.04.11. Oldal: 17 /21



Kedves Beteglink!

Kérjiik, hasznalja fol a konzervativ kezelési id6szakot arra (is), hogy atgondolja, miben tud On
hozzajarulni gyégyulasahoz, egy értékes élet folytatdsahoz.

Ezen kiadvényunkkal azt kivanjuk el8segiteni, hogy On is tevéleges szerepl8je legyen a
gyogyuldsi folyamatnak.

Koszonjik az egyluttmiikodését!
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A BUDAI EGESZSEGKOZPONT BUDAPEST MEGHATAROZO
MAGANEGESZSEGUGYI INTEZMENYE, MELY TELJES
KORU, SZEMELYRE SZABOTT SZOLGALTATASAIT MEGBIZHATO,
HITELES PARTNERKENT NYUJT|]A UGYFELEI SZAMARA.

SZOLGALTATASAINK:

e SZAKRENDELESEK TOBB MINT 40 SZAKTERULETEN
e DIAGNOSZTIKAI VIZSGALATOK A LEGMODERNEBB ESZKOZOKKEL
e PRIVAT KORHAZI SZOLGALTATASOK

* TELJES KORU MOZGASSZERVI ELLATAS

e KOMPLEX GYERMEKGYOGYASZATI PROGRAM

» PSZICHOLOGIA, PSZICHIATRIA, PSZICHOTERAPIA
e MASSZAZS TERAPIAK

* FOGLALKOZAS-EGESZSEGUGYI SZOLGALTATASOK

e PARTNERKAPCSOLATI PROGRAM VALLALATOKNAK

e MENEDZSERSZURESEK, TEMATIKUS SZUROVIZSGALATOK
e KIHELYEZETT EGESZSEGUGYI PROGRAMOK

* TANACSADAS, ELOADASOK

EGESZSEGKOZPONTOK: BUDAI EGESZSEGKOZPONT KFT. ORSZAGOS GERINCGYOGYASZATI KOZPONT,
1126 BUDAPEST, NAGY [ENO U. 8. 1126 BUDAPEST, NAGY [ENO U. 8. A BUDAI EGESZSEGKOZPONT SZAKKORHAZA
: . TELEFON: (+36) 1489-5200 1126 BUDAPEST, KIRALYHAGO U. 1-3.
1126 BUDAPEST, KIRALYHAGO U. 1-3.
] FAX: (+36) 1489-5210 E-MAIL: INFO@OGK.HU
1031 BUDAPEST, ZAHONY U. 7. E-MAIL: INFO@BHC.HU WEB: WWW.OGK.HU

UGYFELSZOLGALAT: (+36) 1489-5200 WEB: WWW.BHC.HU UGYFELSZOLGALAT: (+36) 1 887-7900
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ORSZAGOS GERINCGYOGYASZATI KOZPONT

AZ ORSZAGOS GERINCGYOGYASZATI KOZPONT HAZANK
EGYETLEN OLYAN KORHAZA, AMELY A GERINCBETEGSEGEK
DIAGNOSZTIKAJANAK ES KEZELESENEK TEL[ES SPEKTRUMAT ATFOG]JA.

SZOLGALTATASAINK

e GERINCGYOGYASZATI FEKVOBETEG ELLATAS
» GERINCGYOGYASZATI |AROBETEG ELLATAS

e SPORT REHABILITACIO

e RADIOLOGIA

e GYOGYTORNA

e PSZICHOLOGIA

TUDOMANYOS TEVEKENYSEG

* KUTATAS-FE|LESZTES

o ELOADASOK

» KONFERENCIAK

e POSZTGRADUALIS KEPZESEK

EGESZSEGKOZPONTOK: BUDAI EGESZSEGKOZPONT KFT. ORSZAGOS GERINCGYOGYASZATI KOZPONT, A
1126 BUDAPEST, NAGY [ENO U. 8. 1126 BUDAPEST NAGY [ENO U. 8. BUDAI EGESZSEGKOZPONT SZAKKORHAZA
1126 BUDAPEST. KIRALYHAGO U. I-3. TELEFON: (+36) | 489-5200 1126 BUDAPEST, KIRALYHAGO U. I-3.
1031 BUDAPEST, ZAHONY U. 7. FAX: (+36) | 489-5210 E-MAIL: INFO@OGK.HU

E-MAIL: INFO@BHC.HU WEB: WWW.OGK.HU

CGVFELSZOLARLAT: (o) 14855200 WEB: WWW.BHC.HU UGYFELSZOLGALAT: (+36) | 887-7900



