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Bevezetés

A modul célja, hogy a résztvevok képesek legyenek egészséges és fenntarthatd életmod kialakitasara.
Megfelel6 ismeretekkel rendelkezzenek a helyes taplalkozasrol, a szenvedélybetegségek, a betegsegek
fontosabb ismérveirdl és kovetkezményeirdl, ismerjék az els6segélynyujtas alapelveit. Ezt a tudast pedig
képesek legyenek a mindennapi életiikben alkalmazni, tovabbadni csaladjukban, elsdsorban gyermekeik

szamara.

A modul négy nagy tematikus részre bonthato. Ezek tanorai keretek kozti alkalmazésa, a feldolgozés
id6tartama, az Ora témajanak sziikitése az oktatd feladata. A téma sokoldaltisaga és az egyes témakra
vonatkozo tudasanyag lehet6vé teszi a tandrak csoportra illetve ,,személyre szabasat”, vagyis a résztvevok

érdeklddésének megfeleld oOratartast.

Az ember és kornyezete modul a minket koriilvevé vilaghoz vald kapcsolatunkat és kolcsonos
egymasrautaltsagunkat taglalja. A levego, a viz, a talaj alkotjak a vilagot, amelyben éliink, ¢s megdrzésiik

sajat gyerekeink szdmara fontos igazan.

A betegségekrol sz6lo ismeretanyag elsésorban a csaladban €16k szdmara jelenthet segitséget, hiszen a
gyerekek eshetnek at leggyakrabban altalunk még nem ismert betegségeken. Ugyanakkor
célcsoportunknak, a hajléktalan embereknek nagyon alacsony a betegségtudata, nem ismerik a prevenciés
vizsgalatokat, vagy ha igen, tartanak attol, hogy fajdalommal jar vagy pénzbe keriil. Altalaban csak akkor
fordulnak orvoshoz, ha mar nagyon betegek. A recepteket nem mindig tudjak kivaltani anyagi

nehézségeik miatt, ezért is fontos, hogy megfelel6 ismeretekkel rendelkezzenek.

Kiemelten fontos, hogy a résztvevék a kiillonboz6 szlrdvizsgalatokrol megfeleld ismeretekkel
rendelkezzenek. Az ugyfelek informaciot kapnak a beutalds modjardl, a rendeldk cimérdl, vizsgalat

menetérél (Uh, Mammografia, Biopszia), probléma esetén az esetleges kezelési lehetéségekrdl. Fontos a
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vizsgalatok menetérdl torténd tajékoztatas, mert gyakran félnek a vizsgalattol (tévhitek keringenek pl. a

mammografiarol), és alaptalan félelmeik miatt hdnapokig halasztgatjak a vizsgalatot.

A szenvedélybetegségek, illetve a kilonféle drogok tulajdonsagainak ismerete sajnos ma mar
elengedhetetlentil fontos egy, a gyermekei sorsat szem el6tt tartd sziild szamaéra, csakigy, mint a helyes

taplalkozas, a mit és hogyan egylink kérdésére adhato helyes valasz ismerete.
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1. Az ember és kornyezete, az ember, mint az 6koszisztéma része

A tananyag az atadando ismeretekhez tartalmilag kotodo szovegek olvasasaval és értelmezésével
kezdddik, €s ez a javaslat a tanordk megkezdéséhez is. A feldolgozds sordn lehetéség nyilik a csoport
tudasszintjének megismerésére és a hianyzo ismeretek atadasara is. Ennek a tandra/tananyag szakasznak
a neve: rdhangolodas.

Rahangolodas:

»Szamitsa ki 6koldgiai labnyomat!”

Az okologiailabnyom-kalkulator a tizendt kérdésre adott valaszokbol szamitja ki, hogy a felhasznalt és a
rendelkezésre allo eréforrasok relacidja alapjan mennyire karos a tesztkitoltd életmodja. Az eredmények
ismeretében a felhasznald a sajat adatait 6sszehasonlithatja a magyar atlaggal, illetve megtudhatja, hogy

ha az 6sszes ember ugyanolyan életmddot élne, mint 6, akkor hany F6ld tudna eltartani az emberiséget.

Ne legyen tal nyugodt!

"Gondolkodott valaha azon, milyen mértékben “természetes" az életmddja? Az Okoldgiailabnyom-
kalkulator segitségéevel megtudhatja, hogy milyen mertékben karositja a foldet, mennyi vizet hasznal el, és
milyenek a szemetelési szokasai!" - olvashatd a weboldal nyitélapjan. Ugyanitt kozlik a felhasznalokkal,
hogy az eredmények ijesztoek lehetnek, és hogy a cél a kornyezettudatos eletmod. "Figyelmeztetés: a teszt
meglepheti, sokkolhatja, vagy gondolkodéasra késztetheti, de kérjik, 6rizze meg a nyugalmat... De azért ne
legyen tal nyugodt!"

Elsésorban a lakokornyezetrdl, az étkezési és kozlekedési szokasokrol taldlhatok itt kérdések, majd a teszt
végén a kalkulator kidobja, hogy az egyes kategoridkban a tesztkitolté hany foldi hektart emészt fel. Az

eredmény rendszerint igen tragikus, a magyar helyzet 6nmagéban is ijesztd, ugyanis a kalkulator szerint
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csupan 1,8 hektar all a Foldon egy ember rendelkezésére, ezzel szemben egy atlag magyar 3,1 hektart

hasznal el.
Mintapélda=harom és fél Fold

Még ijesztObb az adat, ha egy 26 éves, budapesti, husevd, rendszerint robogoval, illetve (alkalmanként és
utasként) autdval kozlekedd, atlagos szemétmennyiséget termeld nd adatait taplaljuk a kalkulatorba. Ekkor
ugyanis Kiderul, hogy az effajta élet olyan kartékony, hogy ha egyszerre mindenki Ggy dontene: a

mintandt utdnozza, harom ¢és fél Fold kellene az emberiség eltartdsahoz.

Okofasizmus

Az online kalkulator célja els6sorban a kornyezettudatossagra és a karos, rombold életmod veszélyeire
torténd felhivas. A kornyezeti etika teriiletén ennél szélsdségesebb irdnyzatok is léteznek. Az egyik
legradikalisabb szint az 6kofasizmus, amely szerint az ember olyan mértékben éloskodik, hogy azt a

szintet semmi massal nem lehet feloldani, kizarélag a tomeges dngyilkossaggal.

Feladat: Olvassuk el kdzOsen a fenti szOveget, gyiijtsiik ki a még nem ismert fogalmakat! Az alapfogalmak

tisztazasa elengedhetetlen, hidnyuk neheziti a szovegértest és a késébbi szovegek, tananyag feldolgozdsat!

Fogalmak:

Okoldgia: él6lényekkel és az Sket koriilvevd vilaggal foglalkozo tudomanyag.

Okoszisztéma: az é181ények és az élettelen kdrnyezet teljes kapcsolatrendszerét jelenti.

Az ember adott foldrajzi teriileten és éghajlati viszonyok kdzott, meghatarozott természeti és tarsadalmi
kornyezetben él. Tarsadalmi helyzetét, és egész életutjat alapvetéen meghatarozzak a koriilményei.

Az ember fizikai létét, szellemi, tarsadalmi fejlédését meghatarozza a bioszféra. Az élethez valo feltételek

a civilizacios terjedésével romlottak. Az ember a kdrnyezetével szerves egyseget alkot.
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A szovegfeldolgozas alatt vagy azutan kezdeményezett beszélgetés mar a tényleges anyagatadas. Ezt a
Tananyag modulrész tartalmazza. Az ebben foglalt ismeretek atfogd képet adnak a témarol, a teljesseg
igényére torekedve. Ez ugyanakkor nem jelenti azt, hogy ezeket az ismereteket maradéktalanul kell atadni
a csoportnak, illetve az egyes résztvevoknek, célszerii a rdhangolodds soran feltdrni a csoport
tudasszintjét, és ehhez alakitani az atadandé anyag mennyiségét, és ami még fontosabb, az atadasra
forditando idot.

Tananyag:

Kornyezet elemei: - a fold
-aviz
- alevegd

- az élovilag: novény,- allatvilag, mikroorganizmusok
- ataj
- a telepilési kornyezet

Kdolcsonhatas érvényesul kozottik, az ezeket karosito folyamatok végsé soron az embert pusztitjak.
Feldolgozas:

(Hozzunk peldat a kdzelmult 6kologiai, termeszeti, illetve ipari katasztrofaira! Milyen hatast gyakoroltak

a tarsadalomra?)
Levegé ,,egészségtana”:

Az életfolyamatokat befolyasolja, hogy melyek a fontosabb Gsszetevoi.
- oxigén: légzés, égés, (potlasarol a novényvilag gondoskodik a fotoszintézisen keresztiil)
- nitrogén: kozombos,

- szén-dioxid: tokéletes égés terméke, tlirési hatar 1%, 5% halalos (mustgaz)
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- 6zon: instabil gaz, ez az anyag az ,,0zonpajzs” alkotdja, szerepe azért fontos, hogy az ultraibolya
sugarak ne érjék a foldet, mert ez vezethet nyaron gyors leégéshez, sulyos esetben borrakhoz

- szén-monoxid: tokéletlen égés terméke, a vér hemoglobinjahoz kotédik, 5-10 perc alatt halélos,
ezért fontos haztartasunk flitési rendszereinek rendszeres, szakemberek altali ellendrzése

- ken-dioxid: kodot képez, a nyalkahartyat izgatja

- szilard anyagok: por, 6lom,

(Fontos felhivni a figyelmet a veszélyforrdsokra, a nem tokéletes égés sordan keletkezd szén monoxid

tragédiak okozoja volt, fontos a fiitési rendszerek, kemények karbantartasa, felllvizsgalata!)
Sugarzasok:

- ultraibolya: - D-vitamin képzés
- hovaksag, kotéhartya gyulladas
- fajdalmas borpir
- infravords: - er6s hoképzo tulajdonsag-borgyulladas
- iztleti és izombantalmak kezelése
- mesterséges: - radioaktiv anyagok-daganatos betegségek
- napsugar: - koOzérzetet javitja, védekezOképességet fokozza, segiti a D-vitamin beépilését,

ennek hianybetegsége az Un. angolkor. Viszont a tilzott napozas bérrakot okozhat!
Légkar valtozasai:

Front: A front egy olyan légkori képzédmény, amely ellentétes fizikai tulajdonsaggal rendelkezd
légtomegek (mint hideg ¢és meleg), taldlkozasi vonalanal alakul ki. Az iddjarasi frontok kialakulédsat az
id6jarasi elemek valtozasa jelzi, mint a leveg6 hdmérséklete, paratartalma, a szél er6ssége €s a légnyomas.
Magyarorszagot kb. 100 front érinti egy év leforgésa alatt. Az idGjarasi frontok sok esetben hatast

gyakorolnak az emberi szervezetre.
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A fronthatasok kovetkezményeként fellépd tiinetek tipusa és erdssége minden embernél teljesen egyéni.
Sokan szerencsére nem érzik az iddjards valtozasat, azonban van, akiknél a fronthatasok eléidézik, mig
masoknal felerdsitik az egyébként is meglévd betegséget. Legtobb problémat azoknak az embereknek
okoznak a fronthatasok, akik gyengébb fizikummal,- idegrendszerrel,- immunrendszerrel rendelkeznek,

esetleg hajszolt életvitelt folytatnak, illetve az idéseknek és bizonyos betegségben szenvedd felndtteknek.

Meleg front:

Meleg front alakul ki, ha a meleg légtomeg a hideg 1égtomeg folé siklik a 1égkori hatarfeliileten. A levegd
hémeérséklete és a paratartalma magasabb lesz, mig a 1égnyomas lesiillyed. Sok esetben a meleg front es6t

is hoz magaval, amit gyakran kisérhetnek mennydorgések, villamlasok, esetleg zivatarok is.

A front érzékenyek a meleg front hatdsat mar par oraval a front érkezése eldtt érezhetik. A leggyakoribb
tlnet a fejfajas, migrén, de okozhat a meleg front ingerlékenységet, almatlansagot, vérnyomascsokkenést,
lelassult koncentracidt, és depresszios tiineteket is. Meleg iddjaras esetén fontos a kelld6 mennyiségii

folyadékpatlas.

Hideg front:

Hideg front esetén a hideg légtémeg elmozdul a meleg légtdmeg iranyaba, és alatta helyezkedik el,
melynek kovetkeztében intenziv 1égaramlasok keletkeznek a hatarfeliileten. A levegd hémérséklete és
paratartalma lecsokken, mig a légnyomas a hideg front megérkezéséig csdkken, utana azonban emelkedik.

A hideg front érkezését gyakran viharos széllokések, esetleg zdporok, zivatarok, vagy jégeso is kisérheti.

A front érzékenyek a hideg front elvonulasat kdvetden éreznek frontra jellemzd tiineteket. Megtalalhatok a
hideg front okozta tiinetek kdzott az izlleti panaszok mellett a fejfajas, a reumatikus, a gyomor, a mellkasi

fajdalmak, a vérnyomas emelkedése, vese vagy epegorcs, illetve gyakoribb lehet az asztméas és az
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epilepszias rohamok kialakulasa. Kivalthat még a hideg front alvaszavart, nyugtalansagot, de almossagot

és lassu reakciot is eredményezhet.
Kettos fronthatas:

Kettds fronthatas esetén a hideg és a meleg frontok egyszerre vannak jelen a légkorben. Kettds fronthatas
jelenlétekor a tlineteket mind a hideg, mind a meleg frontra érzékenyek egyarant érezhetik. Jellemzd
tinetek a fejfajas, levertseég, almatlansag, ingerlékenység, lassubb reakcio, csokkent koncentralo képesség,
de feler6sodhet a depressziora vald hajlam kialakulasa is. Kettds fronthatds esetén felerésdodnek a

reumatikus és a gorcsos fajdalmak is.
Viz ,,egészsegtana”

A viz testiink alkotorésze, az élet elengedhetetlen feltétele, tapanyag, oldészer, szallitokdzeg, testlink
hészabalyozasaban is fontos szerepe van. A vizigenyt az életkor befolyasolja.

Biologiai jelentdsége oriasi, a foldi élet elkepzelhetetlen nélkiile, a sejt- és testnedvek legnagyobb részeét
viz alkotja. A vér ozmozisnyomasanak normal szinten tartasaban is jelentés szerepe van. Ajanlott a napi
legalabb 1,5-2 liter folyadék elfogyasztasa, ez alapvetd igénye szervezetiinknek. Két-harom napnal tovabb

az orvostudomany mai allasa szerint az ember nem élheti tul a vizhianyt.

A viz rendkiviil fontos szerepet betdltd kémiai anyag, a Fold vizburkat alkotja, kitolti a vilag 6cednjait és
tengereit, az asvanyok és koézetek alkotorésze, a ndvenyi es allati szervezetek pdtolhatatlan része.

Ne¢lkiilozhetetlen az iparban, a mezdgazdasagban, a haztartasokban, a laboratériumokban.
Mit igyunk: csapvizet, vagy asvanyvizet?
»Viz és viz kozott bizony nagy kulonbsegek lehetnek, hiszen egyaltalan nem mindegy, hogy a H20-n

Kivil mit is tartalmaz a folyadék, mint ahogy az is 1ényeges, hogy honnan szarmazik, hogyan lett tisztitva

Memzeti Fejlesztési Ugynokség 10
www.ujszechenyiterv.gowv.hu
0& 4D 638 638

Szacialis Alap tarsfinanszirozdsaval valdsul meg.

H A projekt az Eurdpai Unid tamogatasaval, az Eurépai


mailto:baptistatamop@gmail.com�
http://hu.wikipedia.org/wiki/Sejt�
http://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Testnedv&action=edit&redlink=1�
http://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9r�

SZECHENYI TERV

TAMOP-5.3.3-10/2-2010-0002 ,Esély a valtozasra”

A projekt az Eurdpai Unio6 tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valdsul meg.
A Baptista Szeretetszolgalat E.].SZ altal megvalositott projekt.
Felnottképzo szervezet: Orszagos Tranzitfoglalkoztatasi Egyesiilet
Felnottképzési nyilvantartasi szam: 00015-2009
Intézményakkreditacios lajstromszam: AL-2222
Programakkreditacios lajstromszam: PL-5673
4025 Debrecen, Simonffy utca 54. Tel/fax: +36 52/474-127 e-mail: baptistatamop@gmail.com

(ha egyaltalan), és milyen formaban jut el hozzank, fogyasztokhoz. Az asvanyviz, nem tal meglepd
maodon asvanyi anyagokat tartalmaz, azonban egyaltalan nem mindegy, hogy milyen anyagok és milyen
mennyiségben talalhatok a palackban. "Az asvanyvizekben taldlhatd anyagok nagy altalanossagban
hasznosak a szervezetnek, azonban bizonyos elemek okozhatnak egészségi problémakat™ - mondja Kocsis
Agota, taplalkozasi szakértd. "Példaul ha egy asvanyvizben tal magas a kalcium- vagy a
magnéziumtartalom, és ha rendszeresen ¢és sokat fogyasztunk beldle, akkor megndhet a vesekd
kialakuldsanak veszélye. De problémét jelenthet a magasabb natriumtartalom is, féleg a magas
vérnyomassal  rendelkezéknek, a  sziv- és  érrendszeri  betegségekben  szenveddknek."
A palackozott asvanyvizzel kapcsolatban azonban nem is igazan a tartalom az, ami egészségligyi
kérdéseket vet fel, hanem maguk a PET-palackok. "Azon felul, hogy ezek a palackok
kornyezetszennyezok, és az Gjrafeldolgozasuk még nem teljesen megoldott, a pillepalackokbdl hé hatdsara
mérgez6 anyagok keriilhetnek a vizbe" - magyardzza Ban Miklds kémikus. "A PET-palackok egy antimon
nevezetlli anyagot tartalmaznak, amely az arzénhoz hasonléan toxikus, ha meleg helyen taroljuk az
asvanyvizet, akkor el6fordulhat, hogy az antimon a vizbe oldodik. Ehhez még hozz4jon, hogy sokan
egyszerre nagy mennyiségben vasarolnak asvanyvizet, és ha a felhasznalasig meleg helyen taroljak a
palackokat, akkor j6 az esély arra, hogy a méreg a vizbe kertl." Az asvanyvizek raadasul kdnnyedén
fertézédhetnek baktériumokkal is, hiszen a palack felbontdsa utdn mar "szabad a palya" a kiilonbozo

mikroorganizmusoknak, f6leg ha tobb napig is eltart egy palacknyi viz elfogyasztasa.

A csapviz viszont egy zart rendszeren keresztil jut el hozzank, és egy komoly tisztité procediran esik at,
mieldtt még hozzank keriil, tehat a bakterialis fertdzést ki is zarhatjuk. A csapunkbdl foly6 vizzel nem is
ez a probléma, hanem sokszor maga a tisztitds, ugyanis altalaban klorvegyiileteket hasznalnak a
fert6tlenitéshez, és ez bizony lényegesen tudja rontani a viz izét. Persze vannak nagyobb gondok is annal,
hogy éppen nem a legkitiindbb aromaju a csapbdl érkezé ivoviz, példaul az, hogy a csapviz akar
gyogyszermaradvanyokat is tartalmazhat. Ugy egy évvel ezelétt az Egyesiilt Allamok néhany vérosanak
ivovizében talaltak hormontablettakbol, fajdalomcsillapitokbdl és antidepresszansokbdl szarmazé
anyagokat, amit6l persze nem vetette Szét a boldogsag az amerikaiakat. Itthon az ELTE
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Kornyezettudomanyi Kutaté Kozpontja altal készitett vizsgalatok szerint azonban nem, vagy csak nagyon
elenyész6 mennyiségben taldlhatok gyogyszerekbdl szarmazo anyagok az ivovizben. A budapesti csapviz
pedig kiilondsen jo mindséglinek szdmit mindenféle szempontbol, az altaldban az ivévizbe keriild kéros
anyagok, mint példaul ammonium, nitrit, nitrat vagy arzén mennyisége igencsak alacsony, az egészségre

egyaltalan nem veszélyes.”

http://borsa.hu/20090925/a naqgy ivovizdilemma csapviz vagy asvanyviz/a csapviz es a palackozott a

svanyviz fogyasztasanak elonyei es hatranyai/

Talaj:

Kozvetetten hat az emberi szervezetre az élelmiszereken keresztil azok megterelésének kozege, igy
életiinkh6z szintén szorosan hozzatartozik. A talaj a foldkéreg legkiilsd, laza, termékeny rétege. A talaj a
foldi élet egyik alapja, a ndvényeket (és ezéltal az &llatokat, valamint az embert) ellatja tdpanyagokkal,
vizzel, megkdti és atalakitja az anyagokat.

A talaj egyik természetes funkcidja az egyes anyagok megkotése, lebontasa és atalakitasa. Ezt a
tulajdonsagat az ember is kihasznalja, amikor a sajat hulladékat, szennyvizét, vegyi anyagokat, sot sajat
holttesteit is a talajban helyezi el. Ezek a folyamatok mindaddig véghez is mennek, amig csatlakoznak a
természetes korfolyamatokba, és amig a talaj atalakito kapacitasat el nem érik. Amennyiben ezeket a

korlatokat nem vesszik figyelembe, sulyos katasztrofak torténhetnek.

A Tananyag ismereteinek atadasa soran keriljon sor dsszefoglalasra. Ez a fontosabb ismeretek Gjboli
kiemeléset jelenti, melynek soran meg kell bizonyosodni arrdl, hogy mindenki elsajatitotta azokat. Ezt
kévetden fontos kiemelni azokat az informaciokat, melyek esetlegesen érzelmi toltéssel birnak a résztvevok

szamara, vagy eppen hianyuk, hianyos ismeretik sulyos kovetkezményekkel jarhat.
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Osszegzés:

A modulrészhez kotddden itt foglaljuk Gssze az 6ra anyagat. Ismételjiik at a fontosabb fogalmakat, Gjra
mutassunk ra a lényeges Osszefiiggésekre. Jelen anyag kapcsan kiilon kiemelendd az az ismeretanyag,

mely szorosan alakithatja mindennapi életiinket, s hianya végzetes is lehet (lasd: szén-monoxid).

Memzeti Fejlesztési Ugynokség 13 ]

www.ujszechenyiterv.gov.hu - MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projekt az Eurdpai Unid tamogatasaval, az Eurépai
Szacialis Alap tarsfinanszirozdsaval valdsul meg.


mailto:baptistatamop@gmail.com�

TAMOP-5.3.3-10/2-2010-0002 ,Esély a valtozasra”

{1} sZECHENYI TERV

A projekt az Eurdpai Unio6 tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valdsul meg.
A Baptista Szeretetszolgalat E.].SZ altal megvalositott projekt.
Felnottképzo szervezet: Orszagos Tranzitfoglalkoztatasi Egyesiilet
Felnottképzési nyilvantartasi szam: 00015-2009
Intézményakkreditacios lajstromszam: AL-2222
Programakkreditacios lajstromszam: PL-5673
4025 Debrecen, Simonffy utca 54. Tel/fax: +36 52/474-127 e-mail: baptistatamop@gmail.com

2. Betegseégek és csoportositasuk

Rahangolddas:
»Megfejtették a fekete halél genetikai kodjat.” Index 2011. oktober 13

Megfejtette egy nemzetkozi kutatocsoport a fekete halal néven ismert, az 1300-as években Eurdpaban

hatalmas jarvanyt okozott Yersinia pestis baktérium teljes genetikai &llomanyaét.

A fekete halal a torténelem egyik legpusztitobb betegsége volt, aldozatait szamos témegsirban temették el.
Ez az elsé alkalom, amikor egy egykori kérokozo genomjat sikeriilt rekonstrudlniuk a tudosoknak. Az

elemzés eredményeként kapott teljes genomvazlat lehetévé teszi, hogy a baktérium idébeli valtozasait

nyomon kovessék, ezaltal a mai fert6z6 betegségek megismerését is segiti.

T p——

A Halal tanca - Michael Wolgemut (1493)
14 B
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Korabbi kutatasok megallapitottak, hogy a Yersinia pestis baktérium egyik valtozata volt felelds azért a
jarvanyért, amely 1347 és 1351 kozott 50 millié aldozatot szedett Europaban. A genetikai adatok azt
mutatjadk, hogy ez a baktériumtdrzs vagy -valtozat az 6se valamennyi pestisbaktériumnak, amely ma
vilagszerte eléfordul. Minden ma zajlé jarvanykitorést a kdzépkori pestis leszarmazottja okoz - mondta el

Hendrik Poinar, a kanadai McMaster Egyetem munkatarsa, a kutatocsoport tagja.

Az eltelt 660 év alatt a kdrokoz6 genetikai térképe alig valtozott. A vizsgalat arra is fényt deritett, hogy a
Yersinia pestis kétféle Gton jutott be az eurdpai foldrészre. A kdrokozot 1347 novemberében hurcoltak be
Azsiabol Marseille-be, onnan a jarvany Franciaorszag nyugati, majd északi részén keresztiil érkezett meg
Anglidba. Mivel a Yersinia pestis mas valfajat fedeztek fel a hollandiai Bergen op Zoomban, a tudosok
Ggy vélik, hogy a kérokozé nem Franciaorszag fel6l, hanem északrol, Norvégiabol érkezett a

Németalfoldre.

A Yersinia pestis baktérium foként a patkdnyok bolhainak kozvetitésével keriilhet at az emberre, de
cseppfertzéssel is terjed a betegség. Miutan a bor oxigénfelvételében zavar keletkezik, az gyakran
sOtétkék szint kap, innen ered a fekete halal elnevezés. A Yersinia pestis baktérium mai leszarmazottai

évente mintegy 2 ezer ember halalat okozzak vilagszerte.”

Feladat: Olvassuk el a szdveget! Gyiijtsiik ki az ismeretlen szavakat! Kezdjiink beszélgeteést arrol, hogy ki
milyen betegségeket ismer, min esett dt sajat maga, és milyen veszélyeket ldt maga eldtt? Mutassuk meg a
kepet, beszéljik meg, hogy milyen lehetett a kdzépkori ember, halalhoz val6 viszonya, vilagképe, miben

terhet el a ma ¢élo ember nézeteitol?

Tananyag:

Leggyakoribb betegségek és megelozésiik

Jarvanytan: fert6z6 betegségek keletkezésével, terjedésével, megsziinésével foglalkozo tudomany.
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Feladata: eljarasok kidolgozasa a fert6z6 betegségek megel6zésére, megfékezésére, és felszamolasara.
Fertozés: ha az emberi szervezetbe megtelepszenek és elszaporodnak a korokozok (baktérium, virus,
gomba, féreg).
A fertozés létrejottének tényezoi:

- fertézoforras

- a fert6zés terjedésének lehetdsége

- fogékony emberi szervezet
Ezek a jarvanyfolyamat kdzvetlen mozgaté er6i. Ha barmelyik hianyzik nem alakul ki jarvany.
A természeti, tarsadalmi tényezok kdzvetett mozgatoerok.
A fert6zés és a betegség kialakuldsa kozott lappangasi idé van. Ez alatt a korokozo atkeriilhet mas
szervezetbe és jarvany alakulhat ki.
Fert6zésforras lehet a beteg vagy kdrokozé hordoz6 ember, illetve allat.
Terjedés madja:

- kdzvetlen érintkezes utjan

- cseppfert6zés révén

- trgyak, talaj kdzvetitésével

- élelmiszerekkel, vizzel

- verszivok utjan

- méhlepényen keresztil
Sok potencialis korokozd €l a béron, szajliregben, légutakban, tapcsatornaban, nemi szervekben a
normalis baktériumfldra tagjaként.
Védekezo rendszer:

- elso vonal: bor, nyalkahartya

- masodik vonal: 1ép, nyirokcsomok, csontveld, fehérvérsejtek
Immunitas:
- altalanos: taplaltsag, klima, szocialis helyzet

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség 16

www.ujszechenyiterv.gowv.hu
0& 4D 638 638

 MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projekt az Eurdpai Unid tamogatasaval, az Eurépai
Szacialis Alap tarsfinanszirozdsaval valdsul meg.


mailto:baptistatamop@gmail.com�

€D szECHENYI TERV

TAMOP-5.3.3-10/2-2010-0002 ,Esély a valtozasra”

A projekt az Eurdpai Unio6 tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valdsul meg.
A Baptista Szeretetszolgalat E.].SZ altal megvalositott projekt.
Felnottképzo szervezet: Orszagos Tranzitfoglalkoztatasi Egyesiilet
Felnottképzési nyilvantartasi szam: 00015-2009
Intézményakkreditacios lajstromszam: AL-2222
Programakkreditacios lajstromszam: PL-5673
4025 Debrecen, Simonffy utca 54. Tel/fax: +36 52/474-127 e-mail: baptistatamop@gmail.com

- specifikus:
- velesziletett:
- anyatol 6rokolt ellenanyagok (3 hdnap)
- szerzett:
- természetes: betegsegen atesetteknél
- mesterséges:
- aktiv: gyengitett korokozd, ellenanyag termelés, tartds védelem
- passziv: kész ellenanyag, azonnal védett, de csak rovid ideig
Fertozések elleni védekezés: személyi és kornyezet higiéné korai diagndzis, a beteg gyors kezelése, a

fert6zo beteg elkiilonitése, fertdtlenités.

Gyermekkori fert6zo megbetegedések:

Scarlatina - vorheny
- torok, garat nyalkahartyajan keresztul keril a szervezetbe
- hirtelen magas laz, torokfajas, hanyas, malnanyelv, élénkvoros Kiltes
- lappangési 1d6 kb. 1 hét, Penicillin kezelés
Morbilli - kanyaro
- kilitéses virusbetegség, cseppfertézéssel terjed
- magas laz, natha, kéhogés, hanyas, hasmenés, 14. napon Kiltés
- lappangési id6 10 nap
Varicella - baranyhimlé
- hélyagos kiutéssel jard virusbetegség
- fejtajas, levertség, laz, 2. héttdl a holyagok porkdsodnek
- lappangasi id6 2-3 hét
Mumpsz - fiiltomirigy gyulladds
- cseppfert6zés utjan terjedd virusbetegség
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- ful mogotti fajdalom, fejfajas, nehezitett nyelés, 14z
- lappangasi id6 2-3 hét
Dizentéria - vérhas
- sz4jon at bejuto baktérium az emésztérendszerbe keriilve fekélyes vastagbélgyulladast okoz
- csikaras, hasmenés, laz
- élelmiszer, viz, legyek kozvetitésével terjed
- lappangési 1d6 5 nap
Salmonella
- bélbaktérium okozza, hus, tej, tojas terjeszti
- heveny gyomor-bélhurut, hasmenés, gorcsok, laz
- lappangasi id6 6-48 Ora
Virusos majgyulladas
- hepatitis A virus, hirtelen 1az, rosszullét, hanyinger, sargasag
- sz€klettel fert6zott viz, €lelem utjan jut a szervezetbe
- lappangasi id6 30-50 nap, lezajlasa 2-4 hét
- hepatitis B virus, hanyas, étvagytalansag, izuleti fajdalom
- ver vagy vérkészitmenyek utjan jut az izmokba, véraramba
- lappangési 1d6 60-160 nap
Influenza
-A, B, C, virus, fels6légutak nyalkahartydjan jut be
- magas laz, fejfajas, izomgyengeség, végtagfajdalom
- lappangési 1d6 1-2 nap
Lyme-kor
- a fert6zott kullancs gyomrabol kertil a szervezetbe
- helyi fajdalom, €g0, viszketd érzés, laz, influenzaszert tiinetek
- lappangési 1d6 2-30 nap
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Beélférgesség

- étvagytalansag, fogyas, almatlansag, fejfajas, végbél viszketése
- alapos kézmosas, szlirévizsgalat, ferttlenités

- lappangasi id6 2-3 honap

Rihesség

- rithatka a bor rétegeibe frja magat, a néstény a jaratokba rakja a petéit
- egész testre kiterjedd viszketés

- fert6tlenités, ruha, 4gynemiicsere

Tetvesseg

- fejtetli: néhany mm, sziirkésbarna, hosszukas ¢16sdi

- hajas fejb6ron €1, naponta tobbszor vért sziv

- petéit a hajszalak tovére ragasztja

- ruhatetii: deréktajon csip

- lapostetii: nemi szdrzeten ¢l6skodik, szempillakon és a tarko feletti hajszalakon is lathatéd
Légutak betegségei:

Légzo rendszer szerepe:

- orrlireg-levegdsziirés, melegités, parasitas

A légzés lényege az oxigén és a széndioxid csere.
Felsd léguti hurut

- virus vagy baktérium

- tiisszogés, orrfolyas, €g6 kaparo érzés, laz
Torok-, mandulagyulladas

- virus, baktérium

- magas laz, piros, duzzadt mandulak, nyelési nehézseg

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség 19 | ; %
www.ujszechenyiterv.gov,h
ujszechenyiterv.gavhu — MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projekt az Eurdpai Unid tamogatasaval, az Eurépai
Szacialis Alap tarsfinanszirozdsaval valdsul meg.


mailto:baptistatamop@gmail.com�

a'tlﬂ“ SZECHENYI TERV

TAMOP-5.3.3-10/2-2010-0002 , Esély a véltozasra” ‘3&;

A projekt az Eurdpai Unio6 tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valdsul meg.
A Baptista Szeretetszolgalat E.].SZ altal megvalositott projekt.
Felnottképzo szervezet: Orszagos Tranzitfoglalkoztatasi Egyesiilet
Felnottképzési nyilvantartasi szam: 00015-2009
Intézményakkreditacios lajstromszam: AL-2222
Programakkreditacios lajstromszam: PL-5673
4025 Debrecen, Simonffy utca 54. Tel/fax: +36 52/474-127 e-mail: baptistatamop@gmail.com

Geége gorcs

- fels6 1égut sziikiilete miatt roham formajaban jelentkezdé ugatd kohogeés, érdes belégzés, légszom
Horgd, tiido gyulladasa

- virus, baktérium

- natha, 1az, szaraz majd nedves k6hogés, szapora légzés

Asztma

- a légjaratok izmai begdresolnek, a kilégzés nehezitett

- fulladdsos rohamokban jelentkezik

- oka: allergia, idegfesziiltség

TBC

- sarjadzasos gyulladas, gobok képzddnek a kdzepiik elhal, meszesedés alakul ki

Emésztorendszer betegségei:

Az emésztorendszer a taplalék felvételét, emésztését, felszivodasat, a salakanyag kivalasztasat végzi.
Részei: szajiireg, garat, nyeldcs6, gyomor, vékonybél, vastagbel
Szajpenész

- gombostiifejnyi fehér pottyok, melyeket gomba okoz
Gyomorhurut

- til sok, nehezen emészthetd étel, vagy fertdzés okozza

- étvagytalansag, hanyinger, hanyas, laz

Gyomorfekély

- gyomor nyalkahartya fekélyes, sebes sériilése

- idegi, mar6 anyag

Belek egyéb betegségei: salmonella, tifusz, vérhas, bélférgesseg
Székrekedes

- idegi, rost hiany
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- sulyos vastagbél elvaltozast okoz, (rothado salakanyag)
Feéregnyulvany gyulladas

- jobb alhasi fajdalom, rossz kdzérzet, hanyinger, ételundor
- perforacio-hashartyagyulladas

Erzékszervek és a bor betegségei:

Kdzépfulgyulladas

- fajdalom, laz, nagyothallas, nyugtalansag
Léataszavar

- tavollatas, kozellatas, éleslatas zavara, kancsalsag
Szortiiszogyulladas

- a kitiriilt valadek fert6z

Gombas betegségek

- sOtét, meleg, nedves helyet kedvelik

- viszketd, €g6 érzés

Pikkelysomor

- 0roklott, fokozott sejtosztodas a hamban
- kénes, szaliciles ken6csok

- étrendvéltoztatas
Osszefoglalés:

A fenti tananyagban bemutatott betegségek ismerete nem jelent semmiféle orvosi képzettséget, sulyos
tlneteket okozo betegség esetén mindig orvoshoz kell fordulni! Fontos ugyanakkor a megfeleld

tajékozottsag a megeldzés szempontjabol.
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3. Taplalkozas

Rahangolodas:
»A light 1idit6 éhséget okoz, és fliggdvé tesz.” (Divany.hu. 2011. oktdéber 10.)

Ha nem tiszta vizet iszol, akkor minden mas ital hozzajarul a napi folyadékfogyasztasodhoz, és gyakran ez
a rejtett oka a makacs hizasnak is. Amiodta a light (mesterséges édesitdszerrel izesitett, cukormentes) vagy
csokkentett cukortartalmt (d&m de édesitdszerrel fogyaszthatova vardzsolt) tiditék megjelentek a boltok

polcain, egeszségesnek, kilobarat italokként fogadtuk el dket.

Nézziik sorra, hogy az egészségesnek titulalt, szénsavas, cukormentes, diétas (light) iiditék tényleg jot
tesznek-e az egészségednek. Harom szakértd (Meenakshi Attrey, Dr. Vaibhav Gupta és Arnav Sarkar)

segitségével megoldddni latszik a cukormentes, vagyis light tiditék rejtélye - adta hirl a Healthy me up.

Arnav Sarkar, eronléti és fitneszedzo szerint az édesitoszereket ne valaszd

Ha barki is komolyan torddik az egészségi allapotaval, soha nem tervezhet egy normal étrendet az olyan
ures kaldriak felhasznalasaval, mint a szénsavas, cukrozott tiditéitalok, a chips és hasonlok. Habar a light
iditék nem tartalmaznak tal sok energiat, de éppen ezért meg kell probalnod az egészségesebb lehetdséget
vélasztani. Ertéktelen dolgokat enned, innod, a szénsavas, cukrozott {iditdket vagy azok light valtozatait
teljesen felesleges. Idonként belefér egy vagy éppen két pohdrral, de a korlatlan fogyasztas nem kdvetendd

példa, ha egészséges akarsz lenni — mondja az edzé.

A mesterséges édesitoszerek hatasairol idérél-idore Gjabb kutatdsi eredményeket hallhatunk. Tobbnyire
nem kedvezd eldjellel. Most sincs ez masképp. Az edzd tandcsa tigy szol, hogy minden olyan élelmiszert,
amely vegyi anyagokat és mesterségesen eldallitott OsszetevOket tartalmaz, jobb elkeriilndd vagy csak
alkalmanként fogyasztanod. Ezeknek az élelmiszereknek sosem szabad az étrendunk rendszeresen

fogyasztott elemének lennie, sajat érdekiinkben.
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Néhany a light tiditbkben talalt Osszetevokrdl leirt hatranyok koziil (bar ezek tobbsége laboratoriumi

kutatas eredménye, ami nem minden esetben vethetd Ossze az emberi szervezetben kifejtett hatasokkal):

- aszpartam: agyi és idegrendszeri karosodassal kapcsolhatd 6ssze a fogyasztasa.

- ciklamat: laboratoriumi korilmények kdzott a patkanyoknal daganatot okozott, emiatt tébb orszagban be
is tiltottak.

- szacharin: allergiat okozhat és valdsziniileg daganatkeltd hatassal is bir nagy mennyiségli fogyasztas

esetén.

- szukraldz: a lehetséges mellékhatasai kozott szerepel a migrén, az egyes ételek utani sovargas és az

ebbdl eredo hizas.

- aceszulfam-K: viszonylag kevés a hatranya, ugyanakkor laboratériumban tartott patkanyok esetében

bizonyos daganattipusok kialakulasat okozta.
A light rosszabb a cukrosnal?

Néhany tanulmany eredményei szerint akar azt az eretneknek tiinG kijelentést is tehetjuk, hogy a light
iditék rosszabbak, mint a normal (cukrozott) tarsaik. Az oka az, hogy ugy vélik, a light tiditok ndvelik az
étvagyat, és ezaltal tulevéshez és hizashoz vezetnek. Az edzés utan ivott light iditd az egyik legrosszabb
lehetdség, amit csak valaszthatsz, ezért ne tedd. A kemény munka utdn sziikséged van a j6 mindségii
taplalékra az energiaraktarak feltoltéséhez és a minél gyorsabb regeneralodashoz. A junk food-nak
(,,szemét kajanak™) szamito light dit6 semmilyen tapanyaggal nem szolgal az izomépitéshez, az
energiaszinted Ujratoltéséhez vagy a zsirégetés gyorsabba tételéhez. Vagyis egyszerlien semmilyen

szerepe nincs abban, hogy segitsen az edzés végén, amikor valddi taplalékra van sziikséged.”
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Feladat: Olvassuk el kozosen a szoveget! Gyiijtsiik ki az ismeretlen szavakat, kifejezéseket! Beszéljiik meg,
hogy ki szokott light vagy cukros tiditét inni, Ki ad azt a gyerekének, ki fog adni ezutan, s az Uj ismeretek

tiikrében ennek milyen elonyei illetve hatranyai vannak?
Tananyag:

Taplalkozasélettani ismeretek

Alapfogalmak:

Téaplalkozas: az életmiikodések fenntartasahoz sziikséges ételeket, az anyagcseréhez sziikséges anyagokat
vesszuk fel.

Fontos tudni, hogy a taplalkozassal kapcsolatos megbetegedések vezetd helyet foglalnak el a halalozasi
statisztikaban (sziv-érrendszeri betegségek, elhizas, anyagcserezavarok, cukorbetegség, daganatok). Ezért
kiemelten fontos a helyesen megvalasztott taplalkozasi kultira, az esetleges életmodvaltas.

Tapanyagok:

A legtdbb ember azt hiszi, hogy a tdpanyagok csak a vitaminokat takarjak, de ez nem igy van. Hat fontos
tapanyagot kilénbodztetiink meg:

1. a szénhidratok

2. a fehérjék

3. a zsirok

4. az &svanyi anyagok
5. a vitaminok

6. aviz

Tapanyagokra azért van sziikségiink, hogy legyen energiank, a szervek miikddjenek, a taplalék
hasznosulni tudjon, a sejtek novekedjenek. Roviden azért, hogy éljiink és miikodtessiink egy testet. A
tapanyagokat csoportosithatjuk makro- és mikro-tapanyagokra. A mikro-tdpanyagok kozeé tartoznak
példaul a vitaminok és az asvanyi anyagok, ezek nem energiaforrasai a szervezetnek. Ellenben a makro-

tdpanyagok, mint a szénhidratok, a zsirok és a fehérjék tobbek kozott erre is szolgalnak, hogy beldlik
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energiat nyerjink, de ez csak ugy lehetséges, ha van elegend6 mikro-tapanyag a szervezetiinkben, ami

biztositja az energia felszabadulasat. A szervezet lebontja a tapanyagokat, hogy utana hasznositsa dket.
Elelmezési alapismeretek, avagy melyek fontosabb élelmiszereink alkot6i?

Gabonafélék
Téplalkozés-¢lettani szempontbdl energiat szolgaltatnak, fehérjéi nem teljes értékiick. Megkonnyitik a
zsiros ételek emészthetOségét, emészthetetlen ballasztanyagaik serkentik az emésztomirigyek miikodését,
a bélcsatorna mozgasat.
- héj (korpa) - celluléz, B1-vitamin, &svanyi anyagok (foszfor, magnézium, kalium, kalcium),
- héj alatt - fehérjék, zsiradékok, asvanyi anyagok, B-vitamin,
- magbelsd - szénhidrat (keményité 50-80%), cukor,
- csira - fehérje, zsirszerti anyag, A-, E-vitamin.
Gyumaolcsok
Magas asvanyianyag- és vitamintartalom (B-, C-vitamin, karotin, kalium, kalcium, foszfor, vas). 80-90%
viztartalom, 4-20% cukortartalom, elenyészé fehérje és zsirtartalom.
Magvak
Sok fehérje, zsiradék, B-vitamin, észterek, illé olajok.
Zoldségfélék
Magas biologiai értékkel rendelkezd ndvényrészek.
90% viztartalom, energiaértékiik elenyész6, védo-és rostanyaguk magas, C-, B-vitamin, kalium, kalcium,
foszfor, vas, magnézium.
Hus
20% teljes értéki fehérje, 3-30% zsir, 0,2-1% szénhidrat, natrium, kalium, kalcium, magnézium, vas, B-,

D-, A-vitamin.
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Tej

3,3% fehérje, vizben nem oldodo, teljes értékii, 3,8% zsiradék, jol emészthetd, konnyen felszivodik, 4,6%
tejcukor, a beldle keletkez6 tejsav kedvezétleniil hat a mikroorganizmusok tevékenységére, kalcium,
magnézium, foszfor, zsirban old6do vitaminok, B1-, B2-, B12-, C-vitamin,

Tojas

Teljes értékli fehérje, vitamintartalma magas, konnyen emésztheté. Emellett 80-90% viztartalom, 10%
fehérje, csekély zsir, szénhidrét, kalium, kalcium, natrium, foszfor, kén, A-, B1-, D-, E-vitamin tartalma

jelentds.
Hogyan taplalkozzunk helyesen?

Az egészséges taplalkozas sosem lehet egyoldald, hiszen szervezetiinknek szdmos vitaminra, nyomelemre,
zsirsavra van szilksége. Ezért vigyazni kell a drasztikus fogyokurakkal, mert néha nagyobb Kart

okozhatunk sajat magunknak, mint amennyi elénylink szdrmazik beldle.

Hasznaljunk olivaolajat, mely tele van telitetlen zsirsavakkal! Ezzel kiméljik a szivet. A sz6jabdl,
bogancsbol, valamit blza- vagy kukoricacsirabol készilt névényi olajok sem hianyozhatnak a konyhabdl,

ezek ugyanis rengeteg "szivbarat" omega-3 zsirsavat tartalmaznak.

Egy héten egyszer fogyasszunk tengeri halat! Ez ugyanis bOoséggel tartalmaz omega-3 zsirsavat, amit az

emberi szervezet nem képes eldallitani, noha sziikségiink van ra.

A spendtban, a paradicsomban, és a salataban csakigy, mint a majban vagy a gabonafélékben rengeteg

folsav van, mely véd a sziv- és érrendszeri artalmaktal.

A tejtermékek, a zold gylimdlcsok és az asvanyviz gazdagok kalciumban, mely er6siti a fogakat és a

csontokat, valamint véd a csontritkulas ellen.
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A C-vitamin emberi szervezetre gyakorolt jotekony hatasat nem kell kiilébndsebben részletezni, am azért is
fontos, mert eldsegiti a kalcium beépiilését, felszivodasat. Jo "lelohelyek": a paprika, a citrusfélék, a

homoktdvis, a csipkebogyd, a fejeskaposzta.

Sétaljunk sokat! Szervezetlinknek sziiksége van a napfényre a D-vitamin eldallitasahoz, mely az erés
csontokert felel. A szlkseéges D-vitamin 80 szazalékat szervezetiink allitja el6, a tobbit konnyen

potolhatjuk olyan egészséges ételekkel, mint a gombafélék, a hal, vagy a tojas.

Ha ki vagyunk téve a kornyezeti artalmaknak, stressznek vagy barmilyen fertézésveszélynek, egylink sok
gyumolcsot! Az A- (beleértve a béta-karotint), C- és E-vitaminok semlegesitik az anyagcsere-folyamatok

soran keletkezd karos anyagokat.

Erdemes eldnyben részesiteni a természetes vitaminokat a mesterségesekkel szemben. A gyiimodlcsdkben

talalhatd vitaminok jobb hatést fejtenek ki.

A cink felveszi a harcot az anyagcsere-folyamatok soran keletkezé karos anyagokkal, gondoskodik a
sejtmegujulasrol: szebb lesz téle a hajunk, a kormiink, a boriink és gyorsabban gydgyulnak a sebek, sot,
serkenti a spermium- és a petesejt-termelddést is. A husokban, a tojasban, a tejben és a sajtokban

kilonosen sok cink van.

A szelén seqiti a test méregtelenitését. Ez az asvanyi anyag kismértékben megtalalhaté a spargaban, a
hlvelyesekben, a gabonafélékben, illetve a tojasban.

Figyelem: nagy mennyiségii szelén mar mérgezo!

Vigyiink be szervezetiinkbe elegendd magnéziumot. A magnézium gatolja a neurotranszmitterek
(adrenalin, noradrenalin) kalcium altal indukalt kiaramlasat, aminek sordn csokken az idegsejtek

ingerelhetdsége. Ha gyakran sportolunk, tobb magnéziumra van sziikségiink. Az ajanlott napi beviteli
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mennyiség maximum 350 mg. Ne feledkezziink meg a sz6lécukorrol! Hamar a véraramba kertil, ellatja

energiaval a sejteket, taplalja az agysejteket, ezaltal serkenti a koncentracio- és az emlékezokészséget.

Fogyasszunk rendszeresen gyiimolcsot, zoldséget és teljes kidrlésti gabonaterméket! Ezek olyan
ballasztanyagokat tartalmaznak, melyek teltségérzetet okoznak, és segitik az emesztést, valamint

csokkentik a vastagbélrak, a cukorbetegség, a szivinfarktus és az érelmeszesedés kialakulasanak esélyét.

Mindennap igyunk meg legalabb masfél liter vizet! A viz biztosit a szervezetben egyfajta egészséges
korforgast, megelézi a székrekedést, serkenti a vesemiikodést, segiti az anyagcserét ¢és értékes
elektrolitokkal latja el a vért. Ha keveset iszunk, a bor elveszti feszességét, szarazabb lesz €s gyorsabban

Oregszik.
Osszefoglalés:

A téplalkozés olyan téma, melyhez mindenki ért, ugyanakkor nem igazan rendelkezik azokkal az
ismeretekkel és anyagi forrasokkal, mellyel ki lehet alakitani egy olcsd, és minden szempontbdl
egészseges étrendet. Torekedjlink arra, hogy az egyéni szokasok feltérképezése utan felhivjuk a figyelmet

rossz taplalkozasi szokasainkra, és azok lehetséges kovetkezményeire.
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4. Szervezetet karosito tényezok

Rahangolodas:

»A Nemzetkozi Kabitoszer-ellenérzé Szervezet (INCB) éves jelentésében kozzétett iras szerint a dizajner
drogok olyan vegyiiletek, amelyeket a kabitoszerlistan szerepld tiltott anyagok aprd valtoztatisaival
allitanak el6, kijatszva ezzel a torvényt. Az ENSZ bécsi székhelyili szakositott szervezete felhivja a
figyelmet arra, hogy a vilaghalon terjednek azok az Utmutatdk, amelyek az Gjfajta pszichoaktiv szerek

készitési madjat részletezik.

A szervezet a kormanyokat a problémaval valé mielébbi szembenézésre kéri. "Tekintettel a dizajner
drogok hasznalatanak egészségiigyi kockazataira, surgetjik a kormanyokat, hogy foganatositsanak
intézkedéseket az emlitett szerek gyartasa, az azokkal valo visszaélés és kereskedelem megakadalyozasa
érdekeében" - hangsulyozta Hamid Ghodse, az INCB elntke Londonban, ahol a tanulmanyt publikaltak. A
szervezet kovetend6 példaként emlitette azokat az orszagokat, ahol a kabitdszer-fogyasztds és -
kereskedelem megel6zésével foglalkozo hatésagok ellendrzése a tiltott komponensekhez szerkezetileg

hasonl6 elemekre is kiterjed, lehetdvé téve ezzel a dizajner drogok kisziirését.

A jelentés elsdsorban a legnépszertibbnek szdmité mefedront emeli ki a dizdjner kabitoszerek koziil,
amelynek a hasznalata rohamosan terjed szdmos orszagban. A beszamold szerint a szert interneten
keresztiil vagy a "smart shop" néven ismert boltokban lehet beszerezni, és a leggyakrabban flirdésoként
vagy novényi tpsoként hirdetik. A mefedron hatasa hasonlé a kokainéhoz és az amfetaminéhoz, de a

pontos hatdsmechanizmus nem ismert.

A jelentésben az &ll, hogy az 0j szer hasznalataval Osszefliggé halalesetek szama Eurdpaban az utobbi
években jelentésen megnétt, de Eszak-Amerikaban, Délkelet-Azsiaban, Ausztralidban és Uj-Zélandon is
komoly problémat okoz a mefedron fogyasztasa. Eurdpa-szerte a mefedronon kivul 15 masik dizajner

drogot tartanak szamon, mig példaul Japanban 51 valtozata ismert.”
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Forras: http://napidoktor.hu/cikk/102.11664/Dizajner-drogok

Feladat: Dolgozzuk fel a szOveget a mar ismert modon! Kezdeményezziink beszélgetést a karos

szenvedelyeket érinto személyes tapasztalatokrol!

Tananyag:

Alapvet6 ismeretek az alkohol és a dohanyzas kéaros voltarol:

Alkohol: Az alkohol egyike az emberiség altal leggyakrabban hasznalt pszichoaktiv drogoknak. Az
alkoholfogyasztas szokasa az emberi civilizacio kezdetei 6ta majd minden kultiraban megtalalhatd. Egyes
kutatok szerint mar a kokorszaki emberiség is fogyasztott alkoholtartalmu italokat. Egy ie. 3500-bol
szarmazd papirusz arrol tanuskodik, hogy az egyiptomiak ismerték a sorfézdék intézményét. A bor nagy
népszeriiségnek Orvendett a gordg ¢és a romai tarsadalomban egyarant, a kozépkori kolostorok

tevékenységi koréhez pedig szorosan hozzatartozott a sz6lémiivelés, a boraszat.

Alkoholtilalmak: Amelyik kulturaban jelen van az alkoholfogyasztas szokasa, ott rendszerint eléfordul a
droggal valo visszaélés is. Ennek a ténynek a felismerése a torténelem soran szamos tarsadalmat inditott
arra, hogy korlatozza vagy akar be is tiltsa az alkoholtartalmd italok forgalmazasat és/vagy fogyasztasat.

A tiltds azonban egyetlen tarsadalomban sem vezetett tartds eredményre.

Fogyasztas, kivalasztas: Az alkoholt altalaban szajon at fogyasztjak (megisszak). Bar a felszivodas mar a
sz4j nyalkahartyajarol megkezdddik, a szer legnagyobb része a vékonybél falan keresztiil jut be a
véraramba. Minél gyorsabban jut at a szer a gyomron, anndl hamarabb jelentkezik a hatas. Ha az
alkoholfogyasztas el6tt (vagy az alatt) sokat esziink, az lassitja az alkohol felszivodasanak sebessegeét (a
verbe jutod alkohol mennyisége nem valtozik meg, csak a felszivodas megy végbe lassabban, ezért a szer
nem koncentralédik annyira, mint iires gyomorra fogyasztas esetén). A felszivodast kovetdéen a drog
viszonylag egyenletesen eloszlik a testfolyadékokban (a test vizterében), kénnyedén bejut az agyba és
terhes ndknél a méhlepényen (placentan) at a magzatba is. Mivel a vér alkoholszintje nemcsak a

felszivodott mennyiségt6l, hanem a fogyasztd vizterének nagysagatol is fugg (nagyobb viztérben jobban
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eloszlik az alkohol), ezért a sovany (kisebb sulyd) emberek altaldban jobban megérzik az ital hatasat.
A testbe kertil6 alkoholnak kb. 95%-a a méajban zajlé oxidacio soran bomlik le. A maradék 5% valtozatlan
formaban drdl ki - mas bomlastermékekkel egyutt - a vizeletben és a kilélegzett levegben. Egy
alkoholhoz hozza nem szokott, atlagos felnétt szervezete dranként kb. 10 gramm etanolt képes lebontani.
Ez azt jelenti, hogy egy deci 40%-os palinka (31.6 gramm alkohol) lebontasahoz kb. 3 dra sziikséges.
Egyes szerek meggyorsitjak az etanol kiiiriilését (sz6l6cukor, inzulin), masok gatoljak a lebomlasat (pl.
disulfiram. Aki gombaolé névényvédé szerekkel keriil kapcsolatba (pl. permetezett novények kozé kell
mennie vagy maga permetez), az jol teszi, ha a munka el6tt, alatt és utan egy ideig (kb. fél napig)
tartozkodik az alkoholfogyasztastol. Specifikusan az alkohol hatasat semlegesitd szert még nem taléltak,
de pl. a koffein eredményesen hasznalhatd az alkohol hatasainak mérseklésére is.
A szervezetben 1év6 alkohol mennyiségét a véralkohol-szint jellemzi, ezt az értéket ezrelékben adjadk meg.
A vér alkoholszintje egyenesen ardnyos a kilélegzett levegd alkoholtartalméval, ezt mérik a rendérok

kilonféle szondak segitségével. A levett vér alkoholszintje igen pontosan megallapithato.

Fizioldgiai hatasok: Kozepes mennyiségli alkohol (azaz néhany pohar ital) ndvelheti, de le is
csokkentheti a sziv ritmusat, kitagitja a borben 1évé vékony hajszélereket (ez melegségérzetet okoz),
csokkenti a testhomérsekletet, ndveli az étvagyat, a nyalelvalasztast és a gyomorsav mennyiségét, okozhat
vizelési kényszert, az EEG lassuldsat, noveli a reakcioidét és rontja a mozgaskoordinacids képességet.
Magas dozisokban az alkohol ittas allapotot (bertgas), zavarodottsagot, elfolyd beszédet, torzult latast,
elégtelen mozgéskoordinaciot eredményez, ezekhez a tiinetekhez gyakran rosszullét és hanyinger is tarsul.
Még nagyobb mennyiségek elfogyasztasa légzesi nehézségeket, altalanos érzéketlenséget és
eszmeéletvesztést okoz, szélsdséges esetben 1égzésbénulasbol vagy keringési zavarbdl eredéen halalt is
okozhat. A bertigast gyakran jelentds masnapossag koveti, melynek leggyakoribb tiinetei: rosszullét,
gyengeség, szédiilés, gyenge mozgaskoordinacio és kuldnféle fajdalmak.

Pszichikai hatdsok: Az alkohol legjelentdsebb hatasait a kézponti idegrendszerben fejti ki. Gatolja az

idegrendszeri folyamatokat, de a gatld6 mechanizmusok esetleges gatloddsa miatt jelentds mértéki
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izgatottsag is eléfordulhat. A pontos hatasmechanizmusrol csak keveset tudunk. Mint a legtébb drognal,
igy az alkoholnal is a konkrét hatas - kulondsen alacsony és kodzepes dozisok esetén - nagyrészt a
fogyasztotol és a fogyasztas kornyezetétol fligg. Egy-két pohar ital egy alkalommal levertséget és letargiat
okoz, maskor, mas korilmények kozott novekvd aktivitashoz és feldobottsaghoz vezethet.
Az alkohol gyakran oldja a gatlasokat, kellemes kozérzetet, baratsagos viselkedést eredményez. Sokakban
feloldja a fesziiltségeket, gyakran el6fordul, hogy a fesziilt, ideges embernek azt javasoljak, “igyon egyet".
A masik oldalrdl az alkoholfogyasztokat gyakran jellemzi a kotozkodd, agressziv viselkedés, erds italosok
korében gyakoriak a verekedések €s mas erdszakos cselekedetek. Az alkohol jelentds szerepet jatszik az
er6szakos blincselekmények nagy részének (gyilkossdgok, nemi erdszak, személy és vagyon elleni
blincselekmények) elkovetésénél. Az alkohol vezetési képességekre gyakorolt hatdsai jol ismertek,
sokakat mar kozepes mennyisegek is komolyan befolyasolnak (a méasnapossdg allapota szintén
befolyasolja ezeket a képességeket). Az alkohol jelentds mértékben megvaltoztathatja a vele egyiitt
fogyasztott gyogyszerek hatasat, ez akar ¢életveszélyes szovodményekhez is vezethet (pl. véralvadasgatlok

esetén).

Hosszutava hatasok: A legtdbb, egyébként normalis személy esetében a hossza idén at folytatott
mérsékelt alkoholfogyasztds nem jar jelentds pszichikai vagy fiziologiai karosodéssal. Az erds italozas
(6t-hat vagy tobb pohar naponta) azonban mar kilénféle rendellenességekhez vezethet, ezek tobbsegéhez
az alkoholizmus fogalmat tarsitjuk.

Nincs a drogfliggdk kozott olyan, aki a pszichikai-fiziologiai leépiilés tekintetében elkeseritobb képet
mutatna az idilt alkoholistanal. Ezeknél a személyeknél gyakran megtigyelhetok az emésztérendszer, a
keringési rendszer, a tiidok, a vesék, a hasnyalmirigy és az idegrendszer rendellenességei, gyakoriak
koriikben az alvasi zavarok és az irreverzibilis agykarosodasok. Az alkohol a méjzsugor egyik {6 oka. Az
alkoholistaknal kialakulhat az emlékezetmiikGdés tartos zavara, felléphetnek epilepszias rohamok, komoly
koordinacios zavarok, kialakulhat impotencia. Gyakori az étvagytalansadg és a kilonféle taplalkozasi
zavarok, amelyek erdsen csokkentik a szervezet védekezOképességét a betegségekkel és fertdzésekkel
szemben.
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A multban azt gondoltak, hogy ezek a rendellenességek mind az alkohol kézvetlen hatasanak tudhatdk be,
a mai allaspont szerint azonban tobbségiik masodlagos eredetii - gyakran a hianyos taplalkozas, a nem
elégséges tisztalkodas és altalaban az alkoholistdk hanyag életvitelének a kovetkezménye. El6fordul, hogy
az alkoholistdk hetekig, s6t honapokig kizarolag alkohollal taplalkoznak, ezért a szervezetiikben
veszelyesen alacsony szintre csokkenhet a fehérjék, a vitaminok, az asvanyi anyagok és mas fontos
tapanyagok mennyisége.

Az alkoholistaknak csak kis sz&zaléka valik képtelenné a tarsadalmi életre. Minden szocidlis rétegben
talalkozunk olyan alkoholfiiggbkkel, akik szenvedélyiik ellenére tobbé-kevéshé eredményesen be tudnak
illeszkedni a tarsadalomba. Ezeknél a fogyasztoknal a pszichikai és fiziologiai rendellenességek
kialakulasa nagymértékben életviteliikt6l, ivasi szokasaiktol és esetleges Oroklott tényezoktol fiigg.

Szamos olyan alkoholista is van, aki nem mutat jelentds miikodési rendellenességeket.

Tolerancia: Rendszeres hasznalat esetén az alkohol legtobb hatasaval szemben kiépil a tolerancia, de
nem olyan gyorsan és nem is olyan mértékben, mint az Opiat tipusu kabitoszereknel (pl. heroin). A
hozzéaszokas mértéke és sebessége a fogyasztasi szokasoktol fligg: azok, akik rendszeresen alkoholizalnak,
kétszer-haromszor annyit is el tudnak fogyasztani, mint egy kezd6. A nyugati tarsadalmakban a tolerancia
mértékét gyakran a férfiassaggal kapcsoljak 6ssze: minél késobb "ddl ki" valaki, minél jobban "birja az
italt”, annal nagyobbra tartjak a tobbiek.

A legtobb alkalmi vagy mérsékelt fogyasztd nem szokta emelni az adagjat. A rendszeresen alkoholizalo,
erds italosok ezzel szemben folyamatosan emelik a dozist, és elobb-utdbb elérik a mérgezéssel fenyegetd
mennyiségeket. A rendszeres hasznaldknal a fiziologias tolerancia mellett kiépiilhet az alkohol hatasainak
kontrollalasi képesséege is, ez csdkkenti a drog viselkedésre gyakorolt befolyasat. A fizioldgias tolerancia
kiépulése nem befolyasolja a halélos dozis szintjét, az alkoholistak gyakran az alkoholmérgezésbe halnak
bele. Néhany alkoholistanal megfigyelhetd, hogy a tolerancia idével erdsen lecsokken, "atfordul", és
tulérzékenyseég alakul ki a drog egyes hatasaival szemben. Ezeknél a személyeknél mar egy pohar ital is az

onkontroll teljes elvesztéséhez vezethet.
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Fiiggoség: A hosszu tavon, rendszeresen italozo alkoholistaknal a tolerancia kiépiilését kovetden fizikai
fliggdség is kialakulhat (de vannak olyan erds italosok, akik sohasem valnak fizikailag fliggdévé). Az
elvonés leggyakoribb tiinetei a kovetkezok: a kezdeti rosszullétet, idegességet, komoly nyugtalansagot,
zavartsagot, remegeést és izzadast gorcsok, hanyas, érzékcsalddasok és hallucinacidk koévetik. Tébb nap
mulva felléphet a delirium tremens, sét, rohamok, veszélyes kimeriiltseg €s a keringési rendszer
0sszeomlasa is. A delirium tremens fazisa az esetek kb. 10%-aban halalos kimenetelii. A tulélék tobbnyire
egy hét alatt felépulnek.

Sokan kertilnek az alkohollal pszichikai fliiggdségbe. Ezt a fajta fliggdséget a mai modern tarsadalmakban
rendszerint toleraljak. Szamos ember fordul rendszeresen az alkoholhoz, hogy kénnyitsen a terhein, vagy
er6t gylijtson valamilyen nehéz élethelyzetben vald helytallashoz, hogy megszabaduljon a szorongastol,
kellemetlenségektdl vagy az unalomtol, hogy lazithasson és jobban élvezhessen valamely tarsasagot, hogy
tudjon aludni, stb. Sokan érzik ugy, hogy bizonyos szituaciékban az alkohol segitsége nélkil nem
teljesitenenek olyan jol, mint egy-két pohar itallal. Az alkoholizmus kialakulasaban erésen kozrejatszanak
a pszichologiai tényezok, ezt jol példazza a kezdd alkoholistak megrogzottsége is: tobbségiik mar a korai
periédusban képtelen arra, hogy felhagyjon az ivassal, vagy valtoztasson fogyasztasi szokasain, annak
ellenére, hogy tisztaban van a varhat6 kdvetkezményekkel.

Tarsadalmi megitélés: A mai modern tarsadalmakban a népesség jelentds szazaléka fogyaszt
alkoholtartalmu italokat. Csaladi dsszejovetelek, lakodalmak, temetések alkalméaval gyakori az italozas.
Egyesek szamara az alkoholfogyasztas a férfiassdgot tiikrozi, a fiatalok gyakran azért kezdenek el inni,
hogy megndveljék tekintélyliket kortarsaik eldtt (hasonlo a helyzet a dohdnyzassal). Bizonyos tarsadalmi
korokben az absztinens embereket furcsa csodabogarakkent tartjadk szamon, és a tobbség gyanakvassal
szemléli 6ket. Néhol még az alkoholizmust is tolerdljak. Az alkohol olyan mértékben részévé valt a mai
kultdranak, hogy megitélése is teljesen eltér az egyéb drogokétdl. Sokan nem is tudjak elfogadni azt a
tényt, hogy az alkohol éppugy a drogok kozeé tartozik, mint a heroin, a nikotin vagy az LSD.
http://web.t-online.hu/attys/drog/alkohol.html
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Dohéanyzas:

Torténelem: A dohény a mai emberiség &ltal leggyakrabban hasznalt pszichoaktiv drog. Torténete az
amerikai kontinensen kezdddott, az Oslakos indidnok mar javéban fogyasztottak, amikor Kolumbusz
megérkezett az Ujvilagba. A felfedezk arrél szamoltak be, hogy az indidnok a dohany leveleit
"Osszesodorjak, meggyujtjak, és megisszak a felszalld fustot". A hajésok kozil sokan maguk is "megittak"
ezt a fustot, és késébb a szokast (jelentds mennyiségli dohanylevél kiséretében) magukkal vitték az
Ohazéba, ahonnan a tengerészek kozvetitésével nemsokara az egész vildgon elterjedt. A portugalok,
amerre csak jartak, mindeniitt iiltettek a novénybdl, hogy sehol se legyenek sziikkében a drognak. Sok
helyen maguk az Oslakosok is termelni kezdték, el6szor kereskedelmi céllal, késObb mar sajat hasznalatra
IS.

A korai doh&nyosok az indianoktol értesultek arrol, hogy a dohanyzas szokasa idével megrogzottséggé
valik, és aki egyszer elkezdi, el6bb-utdbb rabjava valik a szernek. A tengerészek azt is tudtak, hogy
nemcsak a flist beszivasa, hanem a dohanylevelek elragasa, illetve a porra 6rolt levelek beszippantasa is
elmulasztja a kialakult vagyddast, tovabba az is hamar kiderilt, hogy nincs még egy olyan névény a
vilagon, amely oltana a "dohanyszomjat".

A XVII. szazad kozepére a dohany széles korben elterjedt egész Eurdpaban. A szokast sokszor prébaltak
meg korlatozni vagy betiltani, rendszerint sikertelenil. 1633-ban a térok szultan Konstantinapolyban
halalbuntetés terhe mellett tiltotta be a dohanyzast, de még ez is kevés volt a szenvedéely
visszaszoritasahoz. Keleten hasonld volt a helyzet. A japanok sokaig ellenalltak, de amikor méar a shogun
palotdjanak Orei, majd késébb a legfelsd vezetés egyes tagjai is rakaptak a fiistdlésre, kénytelenek voltak
"kapitulalni”. 1639-re a dohanyzas a teaszertartasok mellett szerves részéve valt a japan kultdranak.
A dohényzas ma az emberiség altal kultivalt szenvedélyek listajanak elsé helyén all. Mind a fejlett, mind a
fejlodd orszagok népességének jelentds szazaléka dohdnyos. Az utdbbi évtizedekben szamos kutatas
irdnyult a dohanyzas lehetséges karos kovetkezményeinek feltarasara, e kutatdsok eredményei viszonylag
sz€les korti nyilvanossagot kaptak. Az USA-ban a 90-es években kezdték komolyan venni a dohanyzas
veszélyeit, néhany allamban mar ott tartanak, hogy be is tiltjdk a kdztertileten valé fustolést. A marijuana
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legalizalasaért kiizd6 kisebbség mar régen ramutatott a mai helyzet abszurditasara: az egyik legerdsebb
fliggdséget kivaltdé drog, a nikotin legalis, mig a relative kevés veszélyt hordozo fii fogyasztasa akar

bortonblntetést is maga utan vonhat.

Kémia/hatasmechanizmus: A nikotin a dohany (Nicotiana tabacum) alkaloidaja, melyet 1928-ban
kiilonitettek el. Szintelen, lugos kémhatast, olaj stirliségl, jellegzetes szagu folyadék, amely fény hatdsara
megbarnul. A nikotin nagyon erés méreg, halalos adagja embereknél 20-60 mg. Néhany csepp nikotin a

boron at felszivodva mar halalos mérgezést okozhat.

Pszichés hatasok: A dohanyosok szituaciofiiggd hatast tulajdonitanak a drognak: szerintik
stresszhelyzetben fesziiltségoldd nyugtatoként, koncentraciot igényld szitudcidban pedig stimulansként
viselkedik. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy a ténylegesen észlelt hatasok nagyrészt pszichikai
eredetiick, azaz erdsen fiiggnek a dohdnyos vdarakozésaitol, a fogyasztds koriilményeitél. Egyesek
megjegyezték, hogy a cigarettazas altal kivaltott allitélagos "nyugalom™ képzete hamis: a cigaretta
valgjaban csak a nikotinhianybol fakado fesziltséget oldja fel.

Veszélyek: A hosszu tava dohanyzas (kilondsen a cigarettazas) igen kéaros hatassal van az egészségre. A
dohanyban 1év6 nikotin hosszu tavon sziv- és érrendszeri, illetve idegrendszeri kdrosodasokat okozhat. A
dohanyzas soran a tiidébe keriild égéstermékek (policiklikus aromds szénhidrogének, koromszemesék,
stb.) nagyban hozzéjarulnak a tiidérak, a szivelégtelenség, a szivkoszortér elmeszesedése, a bronchitis ¢és
mas léguti megbetegedesek kialakuldsdhoz. A cigarettdzas azert veszélyesebb, mint a pipazas vagy a
szivarozas, mert itt a legnagyobb a tiidébe jutod fiist mennyisége. Egy kaliforniai kutatds eredményei
szerint nemcsak a kdzvetlen, hanem az Un. "passziv" dohanyzas (azaz a masok altal kifujt flist beszivasa)
is folottébb kéros az egészségre, ennek kdvetkeztében sok nyilvanos helyen megtiltottak a dohanyzast. A

sziiletendd gyermeket veszélyezteti, ha az anya dohanyzik a terhesség ideje alatt.

Tolerancialfiiggdség: A tolerancia létezeset jol példazza a dohanyosok Karrierje: a kezdeti egy-két szél

cigaretta idével konnyen napi egy-két dobozra duzzadhat. A tolerancia masik - talan még meggy6z6bb -
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bizonyitéka, hogy a gyakorld6 dohanyosok kellemetlen mellékhatasok nélkil toleralnak olyan
mennyiségeket is, amelyektdl egy kezdd dohanyost gyakran a hényinger keriilget. A fizikai fiiggdség
meglétét is sokan kimutattdk: a leszokni kivanok zoménél elvonasi tiinetek Iépnek fel (liresség-érzés,
nyugtalansag, ingerlékenység, depresszid, levertség, evéskényszer); ahogy az agyban csokken a nikotin
mennyisége, Ugy né a dohanyosban a hidnyérzet, a vagyakozas az ujabb adag utan. Gyakran ugy érzi, a
drog nélkil nem is tud normalisan funkcionalni. A legtébben csak azért gydjtanak ra a kovetkez6
cigarettara, hogy megszintessék a nikotinhianybdl fakadd elvonasi tlineteket. Paradox modon maga a
cigaretta okozza azokat a tuneteket, amelyeket megsziintet. Az elvonasi tiinetek kb. hdrom hétig tartanak,
ezutan mar csak a pszichikai fliggéséggel kell szamolni (ez azonban hosszi hénapokig, sot, évekig
elhtizodhat). Rendkiviil magas a visszaes6k aranya. A leszokds eldsegithetd a lasst, folyamatos
nikotinelvonéssal, hasznalnak pl. bdrre ragaszthatd, egyre csokkend mennyiségli nikotint tartalmazo
korongokat, vagy nikotinos ragét. Ha a leszokas nem sikerll (esetleg tobbszori prébéalkozas utdn sem),
akkor a dohanyoson eluralkodhat az 6nbizalomhiany, 6nmaga értéktelenségének érzete ("képtelen vagyok
ra", "gyenge vagyok hozza", sth.)), és ez tovabb csokkenti a leszokds esélyét.
A leszokni képtelen dohanyosokban erds biintudat épiilhet ki. Ennek eredményeképpen eléfordulhat, hogy
"rejtézkddd" dohdnyossa valnak, és csak akkor gytjtanak ré, ha biztosak benne, hogy mas éppen nem latja
Oket (bezarkodznak a fiirdészobaba, elhagyatott helyeket keresnek, stb.) Ha a tarsadalom a tdmogatas, a
segitségnyujtas helyett tovabb erdsiti ezt a blintudatot ("latod, képtelen vagy a leszokdsra", "mit teszel a
kornyezeteddel", "nem igaz, hogy nem tudsz leszokni arr6l a méregrél", stb.), akkor ez a kivanttal éppen
ellentétes hatast valthat ki: a dohanyos 6nbizalmat ezek a timadasok tovabb gyengitik, és még elesettebbé,
még szerencsétlenebbé valhat (vagy pont ellenkezdleg, védekezésiil érveket, igazolast keres a
szenvedélyére, és vallalja azt, ezaltal fordulva szembe az 6t elitélokkel).

A fentiek ellenére sok olyan dohanyos is van, akik sz&méra nem okoz kiléndsebb problémat a leszokas.

Vannak emberek, akik éveken 4t naponta kettd vagy tobb doboz cigarettdt szivnak el, és mégis, ha a

helyzet ugy hozza, képesek tartésan felhagyni a fogyasztassal. Ezek a kivételek arra mutatnak, hogy a
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dohanyfiiggéség kialakulasaban - akarcsak a tobbi drogfliggdség esetén - joval nagyobb szerep jut a
pszichikai, mint a fizioldgiai tényezoknek.

Az elsO cigaretta. A dohanyt ma majd minden serdiillékort fiatal kiprobalja legalabb egyszer. Az els6
cigaretta hatasa az esetek tobbségében kellemetlen, a kiprobald gyakran nem is érti, hogyan szokhat r4
valaki a dohanyzasra. Ha kiilsé okok folytan - leggyakrabban a kortarscsoport nyoméasa, a
csoportnormanak valo megfelelés igénye miatt - a dohanyzas folytatodik, néhany cigarettat kdvetden
kiépll a tolerancia a dohanyzas negativ, kellemetlen mellékhatasaival szemben, és megnyilik az Ut a

komolyabb fiiggdség kialakulésa elott.
Drogok:

Drognak neveznek minden olyan anyagot, amely a szervezetbe keriilve megvaltoztatja annak miikodését, s

ezzel egyditt mas lesz az ember kdzérzete, hangulata és igen gyakran a magatartasa is.

Orvosilag a kozponti idegrendszer miikodésének zavarait, valamint az ember személyiségének atalakitasat
itélik a legjellemzébbnek. Egészségrombolé szenvedélyként ugyancsak emlitik. Erdekes kiilonbségtétel

lehet, hogy az USA-ban maig az alkoholt tartjak az els6 szamu kabitészernek.

A tiltott drogok elsé kiprobalasanak ideje a 15-16 éves kor, de el6fordulhat, hogy ennél fiatalabbak a
gyerekek. A szipuzas elkezdésének ideje a 10-11 év. Sajnos Magyarorszagon egyre novekszik a
kabitoszer-fogyasztas, ezért a sziiloknek éppugy tajékozodniuk kell a kabitoszerek felél, mint serdiild
gyermekeiknek.

Milyen jelekbdl észlelheti a sziilo, hogy gond van? A gyerek visszah(z6do lesz, elzarkodzik, titkolodzik,

kedélye hullamzo6 és sz€lsdséges, romlik a tanulmanyi eredménye, 16g az iskolabol.

Az egyértelmii bizonyitékok észlelésekor sokszor mar kés6é a beavatkozds. Ha marihuanas cigarettat,

megégett kiskanalat, altatok dobozait talalja, ha pénz tiinik el, ha sokat kolt a gyerek, ha megvaltoztatja
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0ltozkodési stilusat: meleg idoben is hosszi ujji ruhdzatot hord, vagy napszemiivege mogé probalja

rejteni rendellenes pupillait, akkor mar kialakult a drogfiiggésége.

A legfontosabb tanacs a sziiloknek, ha felfedezik, hogy a gyermekiik kabitdszerezik: ne essenek kétségbe.
Ne éljenek a bintetések eszkdzével, ne legyenek gorombak, mert csak dacot valtanak Ki.
Meg kell keresni a mélyebb inditékokat. Erdeklddjenek az iskolaban a gyermekiikrél: nincsenek-e
tanulmanyi problémai, szorongasai a dolgozatok miatt, nem gyotri-e kudarcélmény vagy 6nbizalomhiény,
rendben vannak-e a barati kapcsolatai? Beszéltessiik 6ket ezekrdl a kérdésekrdl. Belso lelkiismeretiikre
hatva, - de vigyazva arra, nehogy ,,besugonak” érezzék magukat, - kérdezzlilk meg 6ket, tudnak-e olyan
tarsukrol, aki szipuzik, kabitoszeres bélyeget vagy cigarettat vasarolt. A kapott informéaciokat pedig
6rizziik meg, nem kell a vilagba kialtani! Jarjunk dvatosan utana. S ha igaznak bizonyul, akkor keressiik

meg a tovabblépés lehetdségét.

Minél kordbban vildgositjak fel a gyermeket a kabitdszer karos hatasairél, annal jobb.
Ehhez ismerniink kell a ma hasznalatos drogokat.

Drogok - szerek, szarmazekok, szintetikumok — ismertetése
Kenderszarmazékok
Marihuana, hasis.

Tébbnyire novényi formaban talalkozni vellik. Az indiai kender szaritva (marihuana) vagy gyantaként
(hasis) keriil forgalomba. Szine az eltelt id6tdl fiiggden vilagosbarnatol sotétbarnaig, mélyzoldtol feketéig
véltozik. Altalaban dohannyal keverve szivjik; szaga illatos, enyhén émelyitd. Mamoros allapotot,
elégedettséget eredményez. A marihuana euforikus hatésa kortilbeliil egytizede a hasisénak. Fliggdséghez,

rovid tava emlékezetkieséshez vezet; ndveli a horghurut és egyéb tiildéproblémak kockazatat.
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Opiumszarmazékok

Makbol nyerik a gub6 metszésével. A nyers 6piumhoz zsirt és egyéb anyagokat adagolnak és megeszik. A
flistopiumot pipaban szivjadk. A maktedt makgubobol fozik. Potenciacsokkentd, narkotikus hatésu.
Hasznélata kifejezetten veszélyes. Ide tartozik a heroin is, mely dpiumszarmazék. Fehér vagy tobbszinii
por, gyengébb vagy erdsebb ecetszagl. Hasznalata: felszippantjdk vagy bdrbe szarjak. A hozzaszokas
hamar és nagymértékben jelentkezik. Elengedettséget és euforiat eredmeényez, kiszaradashoz eés

étvagyvesztéshez vezet. Rendkiviil erds fiiggdséget okoz.
Kokain

Finom, fehér kristalyos anyag. A kokacserjébdl allitjak el zuglaboratoriumokban. Altalaban leforrasztott
plasztik zacskoban forgalmazzak, de feltlinik tablettaként is. Gyakran alkalmazzak toltelékanyagokkal (pl.
sz6lécukor, koffein, tejcukor, kozonséges hintépor). Altalaban orron at szippantjak fel - szivoszallal,
olykor intravénasan befecskendezik. Az emlitett toltelékek gyakran embdliat okoznak. A tartds

szippantgatasok kdvetkeztében az orrsovény kifekélyesedhet és atlyukadhat.
Crack

A kokain és a szddabikarbona keveréke. Megjelenésében apro gipsz- vagy krumplicukor-darabkakra
hasonlit. Gyakori, hogy pipaban szivjak el. Eufdriat eredményez. A rohamot hamar lehangoltsag koveti,

amelybdl a felépiilés 1-2 napig is eltarthat. Rendkiviil erds lelki fiiggéséghez vezet.
Hallucinogének

A kozponti idegrendszerre hat6, a gondolkodas fellazulasat okozé pszichotrép anyagok. Legfontosabb a
drogosok szempontjabdl az LSD (kémiailag lizergsav-dietil-amid). Aprd szines tablettdk vagy

zselatinkockak formajaban vehet6 be. Az LSD-t kezdetben értékes pszichiatriai gyogyszernek tartottak,
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késébb ismerték fel, hogy haromszor erésebb hallucinacids hatasokat valt ki, s igen csekély mennyiség is

elegend6 egy 8-16 0Oras "utazashoz".
Amfetamin

Izgat6 és faradtsdgot csokkentd hatdsa miatt gatolja az elalvast. Az amfetamint hivjak tanuldstablettanak
is. A szintetikus szerrel megszerzett tudas ugyanakkor egyéaltalan nem tartds — valljak a szakemberek! Az
amfetamintablettdk a sportolok vilagat is elérték, hétkdznapi széval ezt nevezik doppingszernek.
Ide tartozik a diszkodrog. Kivaltéja a leghirhedtebb amfetaminszarmazék, az Extasy (EX, XTC)
hatdanyaga. Az Extasy tablettak gyogyszer formajuak, szinesek, melyeket kiillonb6z6 nyomott abrakkal
kinalnak. Legnagyobb veszélye a testhémérséklet emelkedése 42-43 Celsius fokra. Szakmai kifejezessel
ugynevezett hdsokk alakulhat ki, kovetkezményeként az izomfehérjék szétesnek. A diszkobdl hazatérd

fiatal nem képes elaludni, tobb liter vizet elfogyaszt, majd letaglozottan alszik — akar egy teljes napon at.
Nyugtatok

Kiilonb6z6 szinl €s alaku tablettdk vagy kapszuldk, amelyek torvényesen, receptre kaphatok. Szajon at
veszik be. Aluszékonysagot, elengedettséget okoznak. Lelki fliggéséget eredményeznek. Alkohollal valo

fogyasztasuk veszélyes, elvonasa epilepszids roham kialakuldsa miatt haldlos kimenetelii lehet

Morfium

Az Opiumbdl vonjak ki. Kiilonb6z6 oldatait az orvostudomanyban hasznaljak fajdalomcsillapitd,
érzéstelenitd, nyugtatoszerként. Drogként valdo hasznalata egészsegligyi dolgozok korében terjedt el.
Egyébként viszonylag nehéz hozzajutni. Euforikus, sulytalan lebegéshez hasonld allapotot idéz el6.
Hasznéldja teljesen elrugaszkodik a valosagtol, tokéletes dlomviladgban él. Hatasa nagyon rovid ideig tart.

Tuladagolasa eszméletvesztéshez, majd 1égzésbénulashoz vezethet.

A vazolt hétféle kdbitdszer megannyi tragédia okozoja lehet.
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A fluiggéség (dependencia) azt jelenti, hogy a fogyasztdo mar képtelen kabitdszer nélkul élni.
A drogéhség sz¢lséséges allapot, amit az anyag barmely iton valdé megszerzése kovet. Az elvonasi tlinetek
(pl. viszketés, epilepszids rohamok, hanyas, depresszio, eszméletvesztés) azok a gyotrelmek, melyek a

kovetkez6 adag beadasara késztetnek.

A kabitoszeres droghianya sajatos tlineteket eredményez: fesziltséget, nyugtalansagot, fokozédé félelmet,
Osszeomlast, izzadast, hideg veritéket. A drogdozis az a kabitészeradag, amelyet a hasznalo szervezete
megkdvetel. Fontos ismérv az is, hogy a droghol egyre tébb kell. Gyogyszerek is lehetnek drogok, példaul

a nyugtatok €s az altatok, a megitélésben perdontd a raszokas.
Osszefoglalas:

A kiilonféle karos szenvedélyek targyalasakor kiilonos tekintettel kell lenniink a résztvevok téma iranti
érzékenységére, ami egyarant fakadhat személyes tapasztalatbol vagy éppen a szocidlis helyzetiikbdl.
Fontos tovabbd, hogy ismételten felhivjuk a figyelmet arra, hogy a fiatalkordak a legveszélyeztetettebb
korosztalyhoz tartoznak, ezért rendkivil fontos a problema felvetése és jo kommunikacidja azokban a

csaladokban, ahol van ilyen csaladtag.
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5. Az elsosegély fogalma és altalanos szabalyai
Rahangolodas:

»A mentdk a renddroktdl kaptak a riasztast: a budai bérhdz liftakndja mogott fekszik egy férfi. A teste
nagyon lehtlt, de ezzel a mentOsok is csak itt szembesiiltek. Hordagyra tették és idehoztak, az iton még
élt, volt némi vérnyomasa. A teste a normalis 36-37 helyett 23 fokos. Az ennyire lehiilt embernél csoda,
ha a pulzus tapinthatd, 28 fok aldl kevesen jonnek vissza. De mindig vannak Kivételek. Zacher Gabor

féorvos szerint néhany oraval ezeldtt mar volt egy hasonlé esetiik, s az a beteg €l.

Itt a foldon ez a férfi még lebeg. Mar nem él, de még nem is engedték at a halalnak. Nem tudni, hany éves,
hogy hivjak, hogyan kerilhetett minusz nyolc fokban minddssze két puldverben, egy szal farmerban a jo
kornyékre, a lift mellé. Igazolvanya nincs. Az ambulanslapot rogzité névér annyit ir a neve helyére: N. N.

Zsolti. A Zsoltit a mentdsok mondtak, de nem tudni, honnan vették. Talan csak gondoltak.

Az ujraélesztés a silirgGsségi ellatas legnagyobb kihivasa, van valami teremtésjellege. — Kulonleges
élmény — fogalmazott korabban Berényi Tamas, a Szent Imre korhaz slirgdsségi osztalyanak vezetdje. Az
Ujraélesztés minden orvos szamara rutinirozott cselekvéssor és egyben erds frusztracio, mert a siker esélye
nagyon pici. Nehéz ezt megérteni, feldolgozni. Az orvos, a siirgdsségi szakemberek mindegyike azért
kezd hozza, hogy visszaadja a masik ember életét. Am minél tobb ,,akcidban” vesz részt, minél régebben
csinalja, annal biztosabban tudja: kicsi az esély. Berényi Tamas szavaibol is az kdvetkezik, hogy az orvosi
sorozatokban rendszerint halyitik a kodzonséget. Egy Vészhelyzetben vagy egy Dr. House-ban az
Ujraélesztések tllnyomo tobbsége sikeres, és a beteg gyakran mar percekkel késébb vidaman beszélget. A
valdsagban a siker aranya 2 és 30 szazalék kozott ingadozik. Es ha visszatér is a keringés, a légzés, az
csak felsiker, mert gyakran sulyos koévetkezményei vannak az Ujraélesztésnek. Az agy ritkan bir ki
karosodas nélkiil hosszu perceket elegendd oxigén nélkiil. De ha sikeriil valakit visszahozni, s megint

ember lesz beldle, az olyan élmény, ami attdl kezdve Onti az adrenalint az ujraélesztobe.”
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Elet, halél, harc - Amikor az orvos is elsirja magat. Részlet.
http://nol.hu/belfold/20110108-elet__halal _harc

Feladat: Kezdeményezziink beszélgetést, ebben beszéljiink az Gjraélesztés fontossagarol!

Tananyag

Az elsOsegélynytjtas minden embernek nemcsak erkodlcsi kotelessége, de torvényben eldirt kotelessége is.
A Biintet6 Torvénykonyv szerint:

"Aki nem nyujt téle elvarhato segitséget sériiltnek, balesetet szenvedettnek, vagy olyan személynek, aki az
életét vagy testi épségét veszélyezteté helyzetbe jutott, egy évig terjed6 szabadsagvesztéssel sUjthato..."
Természetesen senkitél sem varhatd el, hogy orvosi szintli szakmai segitséget nytjtson, de a laikus
elssegélynek is dont6 jelentésége van, mivel tobbnyire azonnali és elsddleges beavatkozasra nyujt

lehetdséget.

Az elsosegélynyujtas altalanos szabalyai, mik a teenddink?

Balesetnek nevezziik a kiils6 okbol 1étrejovo, hirtelen bekovetkez6 egészségkarosodast.

A baleset varatlan helyzetet teremt, ezért az elsésegélynyUjto gyorsan tajékozodjék arrdl, hogy mi tortént.
Fellépése legyen biztos, hatarozott, a balesctesre és a kornyezetre megnyugtatd. A baleset szinhelyérdl
udvariasan tavolitsa el a tomeget.

Elsérendiien fontos az élet megmentése, a balesetes allapotanak javitasa, a balesettel kapcsolatos minden
egyeb korliilmény az el6zd elveknek alarendelt.

A baleset szinhelyét csak olyan mértékben valtoztassa meg, amennyire a segitsegnyujtas azt megkivanja.
A baleset kdrilményeire Utmutatast adé nyomokat lehet6leg érizze meg.

A balesetes fekvo helyzetben legyen, allapotardl igy tajékozodjék, és ugyanigy részesitse elsdsegélyben is.

Biztositson a balesetesnek friss levegét, szoros ruhazatat bontsa meg (ingnyak, nyakkendd stb.).
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A sérilésnek megfelelden, ill. célszertien helyezze el kényelmesen a balesetest (pl. mellkasi sériltet
mindig fél-iilé helyzetbe, eszméletlen beteget stabil oldalfekvd helyzetbe kell hozni).

Végtagsériulésnél a ruhatlanitadst mindig az ép oldalon kezdje, és csak a szlikséges mértékig végezze. Az
oltoztetés forditott legyen.

Az els6 ellatast kovetéen mérlegelje, a balesetest hogyan juttatja el allapotromlas nélkil orvoshoz, ill. a
vegleges ellatéhelyre.

Ha tobb sérilt van, sllyossagi sorrendben lassa el Oket. Mindenkor tartsa szem eldtt, hogy az
els6segélynyujtas nem gydgykezelés; a legcsekélyebb sériilést kovetd elsé ellatas utan a balesetes minden

esetben orvosi ellatast igényel.
Ficam és randulas

A csontok alkotjak a szervezet szilard vazat. Mozgas végzésehez olyan dsszekapcsolodasra van sziikség
kozottuk, amely a Kivant testmozgésokat biztositja. A csontvégek kozotti mozgd részek az iziletek,
amelyeket kiilonb6z6 alaku iziileti arok és iziileti fej alkot. Az izlleti fej az izlleti &rokban mozog. A
mozgas az iziiletet koriilvevo iziileti szalagok (tokszalag) és az iziilet korili izmok réven jon létre.

Ficam. Ha az iziileti fej az iziileti arokbol kiilsé eré hatasara kimozdul, és eredeti helyére nem tér vissza,
ficam keletkezik.

Tiinetei: fajdalom, duzzanat, alakvaltozas, miitkodéscsokkenés vagy -kiesés és rugalmas rogzitettség.
Ellatds: az izuletet a kéros (a talalt) helyzetben rogzitjik. Ne Kkiséreljik meg a visszahelyezést!
Randulas. Ha az izlleti fej az izlleti arokbol révid idére kimozdul, de az er6hatas megsziinte utan
visszatér eredeti helyére, randulasrdl beszéllnk.

Tunetei: fajdalom, duzzanat, mitkdéscsokkenés vagy -kiesés.

Ellatas: rogzités a talélt helyzetben.
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Rosszullétek

Sériilés nélkiil is szamos kiils6 vagy belsé ok miatt kovetkezhet be olyan hirtelen egészségkarosodas a
szervezetben, amely elsésegélynydjtast és még sokkal inkabb orvosi ellatast igenyel.
Ismeretesek belgydgyéaszati balesetek, pl. mérgezések, akasztas, Onakasztas, sav-, lUg-, nehézfémso-
mérgezés stb.

Vannak kiilsé oktol fliggetlen vagy azzal részben Osszefliggd heveny korképek, pl. sziv-Szorongasos
roham, szivizomelhalds, a tiid6 vagy mas bels6 szerv érelzarddasa miatti katasztrofak.
El6fordul egyszerii eszméletvesztés (ajulas), a szervezet altalanos kimeriilése (sokk), és szdmos fel nem
sorolhat6, de kiilsé sériiléssel nem jaro artalom.

Tennivald:

A rosszulléteknél mindig az allapitandd6 meg el6szor, hogy eszméletén van-e a beteg.
Ha eszméletlen és stabil oldalfekvé helyzetbe nem hozhat6, a vizszintes testhelyzet, miniméalisan
megemelt fejjel a kényelmes a beteg szamara. Amennyiben hany, a fejét balra kell forditani, szajat
Kinyitni és a hdnyadékot a szajiiregb6l kitorolni.

Eszméletén levd, zavart tudatallapoti beteget célszerti a hatan fektetni, kissé megemelt fejjel. Tiszta
tudatallapoti betegnél a testtajéknak megfeleld fajdalom kikapcsolasara a legkényelmesebb nyugalmi
helyzet az, amelyet a beteg 0©nmaganak megtalal; aktiv beavatkozdsra nincs sziikség.
Erés fejfajas, szédiilés esetében a magasan felemelt fej és fekvé helyzet biztosit legink&dbb kényelmet a
betegnek.

A mellkas teriiletén jelentkez6 barmilyen fajdalom és nehézlégzés mellett a fél il6 testhelyzet a
leghasznosabb.

Hasi fajdalmak, gorcsok esetében a lapos fektetés, alig megemelt fejaljjal és térdben felhdzott alsé
végtagokkal biztositja a beteg megfeleldé nyugalmat.

Végtagfajdalom, duzzanat, mikodéskiesesnél fekvé helyzet és az adott végtag felpolcoldsa, magasra

helyezése viszonylagosan a legcélravezetobb elhelyezés.
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Gyogyszerek adasa az alapbaj ismeretének hianyaban karos és ezért tilos! Folyadék itatasa ugyanilyen ok

miatt nem megengedett.

A bizonytalan betegségben szenved6hoz orvost kell hivni, a mentéket kell értesiteni; egyidejlileg jo

leveg6t biztositunk, a szoros ruhazatot megoldjuk. Minden mas beavatkozas vak, tehat tilos!
Mikor életbevag6 a gyors beavatkozas?

Eletveszélyre utald tiinetek: (azonnali beavatkozast igényelnek)

e alégutak elzarddasa
- jelei: nehézlégzés, a mellkas és has ellentétes mozgasa, kékeslila bér, fuldoklas, beszéd
akadalyozottsaga, orrlyukak kitagulésa

e nagyfoku vérzés

o sziv elégtelen miikodeése
- jelei: sapadt, sziirke bér, gyengeség, gyors, szapora pulzus, szédilés, szomjusagérzet, szapora, fellletes
légzés

o testfellilet 50%-anak égési sérilése (gyermekek és id6sek esetében 30-40%)

e |égzes hianya, (a mellkas nem mozog)

o szivmiikodeés hianya (nyaki iit6ér nem tapinthatd)
A Kklinikai és a biologiai halal

Két alapvet6 életfunkcionk van, a legzes és a vérkeringés. Ha barmelyik, vagy mindkettd megszinik,
beall a halal.

Az életfunkciok mesterséges helyredllitasa és fenntartasa az Ujraélesztés. Ujraélesztéssel a halal mar
megkezdett folyamataba avatkozunk be.

Az ujraélesztés lehetdségétdl fiiggden kiilonboztetjiik meg a:
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- klinikai halalt: - hirtelen, balesetszertien megsziinnek az életfunkciok, de sikeres Ujraélesztésre
remeény van az agy sejtjeinek életképessege alapjan,

- bioldgiai haldlt: - nincs 1égzés és keringés, sikeres ujraélesztésre nincs lehetdség.

A biologiai halal egyértelmii jelei: levagott fej, ketteszelt torzs, hosszas haldoklds utan beallt halal,
hullamerevség, hullafoltok, tetem rothaddsa. Ha ezeket nem észleljik, meg kell kezdeni az

Ujraélesztést!
Az Ujraélesztés abc-je

A). a légut megnyitasa
- a sz4jban 1év6 idegen anyag eltavolitasa
- &ll megemelése, homlok megtdmasztasa
- a légzés ellendrzése
- légzéssel jard zajok megfigyelése
- lehelet érzékelése, arc, tikor, toll, levél segitségével
- mellkas mozgasanak megfigyelése
B). mesterséges lélegeztetés
- a kilélegzett levegd még 16% oxigént tartalmaz, igy alkalmas a 1¢legeztetésre
- ha a sérilt nem lélegzik, de pulzusa van, percenként 16 belégzést végezziink, majd pillanatnyi
szunet utan folytassuk, (10 belélegeztetés utan ellendrizziik a pulzust)
C). a pulzus vizsgalata
Ha a sziv miikodik a nyaki pulzus tapinthato (gége és a fejbiccentd izom kozott).
- a seriilt fejét hatrahajtva két ujjal tapintsuk ki a pulzust
- ha nem tapinthatd, mellkas nyomassal (szivmasszazs) mesterséges keringést biztositunk
(agysejtek verellatasa)
- technika betartasa:

1 elsdsegélynytijto -2 befuvas, 15 szivmasszazs
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2 elsOsegélynyujto -2 befavas, 5 szivmasszazs, 1 beflvas
Akadalyok a lélegeztetés soran:

- a fejet nem hajtjuk eléggé hatra

- a légutban idegen test van

- akadaly nyomja a légcsovet (pl. nyakkend6)
Vérzesek tipusai, vérzéscsillapitas

A Vvér a rugalmas erekben kering. A vér aramlasat a szivizom ritmikus 0sszehuzodasa és elernyedese
okozza.
Erfajtak:
- lit0¢ér (artéria) oxigént €s tdpanyagot szallit a sejtekhez
- vivoér (véna) elhasznalt, széndioxid tartalmu vért széllitja a szivbe, onnan a tiidobe (gazcsere)
- hajszalér (kapillaris) az egész testet behaldzza és ellatja a sejteket oxigéndus vérrel, majd visszaszallit
Vérzés:
- az ¢ér falanak sériilése kiilsO erdhatas kovetkeztében, mely soran a vér a kiilvilagba kertil
Vérzések tipusai:
- artérias - élénk piros, spriccelve Ur(l
- Vénas - sotétpiros, folyik
- hajszéleres - gyongydzve szivarog
Elsdsegélynyujtas:
- artérias - szivnél magasabbra emelni a sérilt testrészt
- seb folotti artéria leszoritasa
- nyomokotés készitése
- vénas - verzés csokkentése, nyomokotés
- hajszéleres - fed6kotés

Belsd vérzés-a szOvetekbe kevés oxigén jut, sokkos allapotba kertl a beteg.
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Sokkos allapot jelei:
- gyors, szapora pulzus
- sapadt, sziirke, hiivds, nyirkos bor
- gyengeség, széduilés
- Szomjusageérzet
- nyugtalansag, szorongas
- légszomj
- eszméletvesztés

- légzés, szivmukodés leall
Sebellatas

Seb keletkezik, ha a bér vagy a nyalkahartya folytonossaga megszakad.
Sebek fajtai:

. horzsol&s: vérzés minimalis, fajdalom, fert6zésveszély kozepes,

. ZUz0das: vérzés minimalis, fajdalom, kotészovet karosodik,

. metszett, vagott: éles bor és szovet vagas, vérzés, fajdalom, fertézés Kicsi,
. szurt: éles sériilés, fajdalom a helytdl fugg, fert6zés nagy,

. Iott: bemeneti nyilas kicsi, kimeneti nagyobb, l6csatorna rejtett,

o OB~ oW N e

. tépett: nagy feliilet, nagy fert6zésveszély,

7. harapott: fertézésveszély nagy.

A vérveszteség csokkenése es a fert6zés megelézése érdekében fontos a seb ellatasa.

Kétdzeshez hasznélt anyagok: steril gézlap, steril gyorskot6z6 polya, sebtapasz, mullpdlya, haromszogletii
kendo.
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Sebkotés szabalyai:
- a kotszernek a seb szélein kivil kell érnie
- steril kotszer alkalmazasa
- &tvérzés esetén masik réteget kell ratenni
- eldobhato kesztyl
- ne nyuljunk a sebhez
- csonkolasnal a levagott testrészt csomagolja be, majd hiitse

- a kotés ne legyen szoros.
Csont, izuleti és izomsértilések

A test a csontvazra épil, mely az egész testet tartja és védelmet nytjt a belsé szerveknek. A mozgéast az
izmok, inak, és az iziiletek teszik lehetové.
Tores: kiils6 erd hatasara a csont folytonossaga megszakad
- nyilt: csonttoérés alkalmaval a szovetek és a bor folytonossaga megszakad, a csont a felszinre
keriil, érintkezik a kiils6 kornyezettel, a fertézésveszély nagy (csontveld)
- zart: a bor ép marad, kotészoveti sériilés, duzzanat, bevérzés,

- z0ldag: fiatal, hajlékony csont esetén
Kimentés, aramutés, vizi mentés

Kimenteés: beszorult, magatehetetlen ember kiszabaditasa
Rautek-féle miifogds alkalmazasa:

- tajékozddjunk a serilt allapotardl

- beszorult ruhadarab, testrész kiszabaditasa

- alljunk a sérilt mogeé és két kézzel nyaljunk a hona ald,

- fogjuk at az egyik karjat a csukld folott és a konyok alatt,

- hdizzuk ,,magunkra” a sériltet (gy, hogy a hata és a feje a mellkasunkon tamaszkodjon,
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- rogyasztott térddel hatrafele lépkedve hizzuk a sériltet biztos helyre.
Aramiités:

- szakitsa meg az aramot, addig ne érjen a sériilthez,
- ha nem lehet kikapcsolni az aramot, szigetelt talajra alljon (fa, miianyag, gumi, papir),
- fabol készult targgyal érjen a sériilthez, tavolitsa el az aramforrastol,
- vizsgalja meg a beteget
- sértetlen: orvosi ellendrzés

- eszméletlen: 1égzés, szivmiikodés ellendérzése, Ujraélesztés, ¢gési sériilés hiitése, mento értesitése.
Vizbol mentés:

- ha lehet, maradjon a parton és gy segitsen,
- csak j6 Usz6 Usszon a sériilthez, aki ismeri a mentés szabélyait,
- Ugy hozza ki, hogy a feje alacsonyabban legyen a mellkasanal,

- oldalra forditani, a vizet kitiriteni, lehtilést6l védeni.
Mentok hivasa:

- adjuk meg a telefonszamot, amelyr6l hivunk

- a helyszin megjel6lése

- baleset fajtaja, sulyossaga

- sériltek szama, neme, kora, ill. minden, amit fel tudunk mérni

- t4jékoztatas egyéb veszélyrol, pl. gaz, vegyi anyag
Egési sériilés, héguta, napsziiras

Egés: magas hémérséklet hatasara 1étrejovo borelvaltozas
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. foku: felszini: a bor kiils6 rétege sértil
borpir, duzzanat, fajdalom
jol gyégyul, nem sziikséges orvosi ellatas

I1. fok(: kdzepesen mély: a seb alapja nyers, felette ép vagy kiszakadt holyag
I11. fokd: mély: a bor 6sszes rétege megégett, ideg, izom is sériilhet
ElsOsegélynytjtas:
- hideg folyovizes hiités 10 percig (terjedést csokkenti, fajdalomcsillapitd, szovetek tovabbi atheviilését
megakadalyozza
- sebre égett ruhat nem szabad eltavolitani
- steril fedOkotés a fertdzEs elkeriilése miatt (ne rojtozzon)
- arcot ne fedjiik, csak hiitsiik
- mentd hivasa
- ne kenjlink semmit a sebre, gondoskodjunk a folyadékpotlasrol.
Napszaras: huzamos ideig napsutés éri a testet, foleg a fejet
A szervezet hdszabalyzé mechanizmusa képes hot termelni és leadni, a sz€lsdséges meleg artalmas.
Hoéguta: csokkent héleadaskor jon létre.
Tlnetek: rossz kozérzet, faradtsag, fejfajas, hanyinger, szédulés, szomjusagérzet, fénykerilés,
eszmeletvesztés
elsosegeély: - hiivos, szellds hely

- zuhanyozas vagy lemosas

- enyhén sozott, hiivos idito

- fejfajés csillapitasa
Osszefoglalas:
Az elsdsegélynyujtas egy baleset szinhelyén kotelességiink, elmulasztasa biincselekménynek szamit. Ezért
fontos, hogy rendelkezziink alapveté ismeretekkel az els6segélynytjtas mikéntjérél. Ne felejtstk el, hogy

mindig szakszerii orvosi ellatas sziikséges, de egy gyors segitség ¢letet menthet!
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