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Miért fontos az egészség-
hevelés ?

A sikeres egyiittmiikédésiink titka a
megfelelé betegoktatas !

Egészségtudatossdgra valé nevelés,

a betegségek felismerése, azokkal vald
azonosulds

Alap:ismerni kell szervezetiink normalis

@ mikodését |

Hogyan kommunikaljunk?

+ Az orvosnak tirelemmel, empdtidval
kell kommunikdlni betegeivel.
Sziikséges felmérni, ismerni a beteg
pszichoszocidlis és mentdlis dllapotat,
ugyanis a megfelelé kommunikacié,
csak megfeleld,

a beteq szdmdra érthetdé modon

@D torténhet I

Betegoktatds - a sikeres
egyiittmiikédésink titka

- Meg kell ismertetni dket festik felépitésével,
szervezetik mikidésével.

- Csak akkor lehet betegségekrdl beszélni, amiko
mar tudjdk mi az egészség kritériuma.

- Jobban elfogadjdk betegségiiket, az ezzel jaréd
kivizsgdlasi és gydgyitdsi procedirdt, ha
pontosan tudjdk mikor mi, és miért térténik
velik.

Igy partnereinkké vdlnak és elfogadjak
tandcsainkat is.

Az egészséghevelés
formadi
+ Egyénileg
+ Csoportosan : klubokban,
rendezvényeken, rendelében

- Medidkban
- Ujsdgokban
- Kiadvdnyokkal

&blapokon, interneten

Az egészségnevelés
lényege

- CSAK A BETEG NYELVEN ERTHETS
SZAVAKKAL, azaz MAGYARUL
térténhet.

+ Gondoljunk arra, hogy a pdciens az alapvetd
anatémiai és élettani fogalmakkal sincs
tisztdban.

+ Elébb ezeket az alapokat kell
elmagyardzni, utdna beszélhetiink a

etegségekrdl. Csak akkor tudja mia
kéros, ha tudja mi a normadlis.
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Az egészségnevelés
lényege

Az egészségnevelésbe fektetett idé
és energia megtéril, mert
pdciensiink sok mindent egyediil
megold, helyesen segit nekiink a
gyégyitdsakor.

Jot tesz veliink, és foként jot tesz
magdnak Il

Az OSAS a hipertonia &ndli§ rizikétényezgj.

AN = o ’
M‘:cﬂwé:ok kb.30-40%-o Szenved O, -

A terdpia rezisztens, .
hipertonia kialaieyig: ~(9ybgyszerre nem reg
folegs " xldséért gyokran oz Osp¢

Ahogy én csindlom......
Az OSAS és magasvérnyomds
; )

-
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DR. ZUGLO
VALASZOL!

52 éves kozepesen elhizott dltaldnos iskolai
magyartandr betegnél
, diabetes mellitust diagnosztizdl.
Ehomi vércukor értéke:11.2 mmol/I,
postprandialis vércukor értéke:14.8 mmol/I.
Adjon életmaddi tandcsokat a betegnek!

Diabetes mellitusban szenvedd
betegnek sz416 tandcsadds...

Kedves betegem! -

A laborleletek megerésitették a gyantinkat, Onnek 2-es tipus
cukorbe'regsege van, Ez a cukorbetegség gyakoribb formdja,
az gsszes beteg 90 %-a ebbe a csoportba tarozik tartozik.

A betegség lényege, hoFg]y a hasn élmir'i?yben termel6dé inzulin
nemtudja kife|teni hatdsdt. Ez felel6s a vércukor szint
csokkentéséért. Kezdetben fokozott mériékben termelddik,
majd, miutdn nem tud Iépést tartani az igényekkel, csokken
a fermelése. A kevesebb inzulin nem tudja a vércukorszintet
megfelelden szabdlyozni.

A cukorbetegség kialakuldsdban szerepet \Lcifszanuk genetikai
tényezdk, de félelg életmddbeli szokdsok- mint
mozgdsszegény életmdd, helytelen tdpldlkozds.

Szerencse, hogy olyan be‘regséggel dllunk szemben, melynek
jelentds javuldsaért, ese Ie? evekre-évtizedekre

iinetmentes dllapotban tarfdsdért On nagyon sokat tehet.
A gydgyulds kulcsa az On kezében van!
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....Diabetes mellitusban szenvedd
betegnek sz6l6 tandcsadds...

2-es tipust cukorbetegségben a hasi tipust elhizds
miaft ng a  zsirsejtek’szdma. Ezek hatdsdra a
testi sejtek nem tudjdk felvenni a cukrot, né a
vércukorszint.

A magas vércukor fokozza az érelmeszesedést, ng
az'erszovédmények rizikdja

Mi a teend6?
= fogyds/

Elérhetd diétdval és fokozott testmozgdssal.
Fontos az eqgyéb sziv és érrendszeri kockdzati
tényezoK csokkentése ( dohdnyzds elhagydsa,
alkohol—fo?yasz'rc'\si szokdsoknak a
megvdltoztatdsa -itt lehet beszélni az alkohol
vércukorra kifejtett hatdsdrdl...)

....Diabetes mellitusban szenvedd
betegnek sz6l6 tandcsadds....

A diéta lényege:
Meghatdrozott szénhidrdt és
energiatartalmi étrend,

(pl.150 g CH, 1200 Kcal ) napi 6tszori
étkezésre elosztva

30-20-50-20-30 g CH

Az étrend 50-55 % szénhidrdtot,
20 % fehérjét (max. 0,8 g/tskg) ,

30 % zsiradékot tartalmazzon,
napi 30 g rostbevitel mellett

...Diabetes mellitusban szenvedd betegnek
57616 tandcsadds életvezetés...
* mozgds: naponta 30 perc, lehetdleg

izzaszté mozgds

- pszichés vezetés: Kudarc esetén ne
adja fell

* tobbszari konzultdcié az egészségiigyi
személyzettel, aki partner ebben’a
folyamatbanl!

zsirok, édességek

ritkdn, keveset
tej, kefir taré, | tojds, his, dié
sajt 2-3 egység 2-3 egység

z6ldség - és
fozelékfélék,
burgonya 3-5 e.

gyimélcsck
3-5 egység

kenyér, gabonafélék, teljes
kidrlésii, korpds liszt 6-10 egység

+ Etkezés elétt igyon egy pohdr vizet!
+ Szedjen keveset!

+ Keriilje a magas glycaemids index

- (mi ez, elmagyardzni! ) élelmiszereket g

* Haszndljon mesterséges édesitészert]
* Magunk készitsiik az ételeket! (hdzi koszt

.... Eletvezetés....

- Csak étkezési idében egyen, ezen il ne

( maximum 5x)

cukros italokat!

elénye

+ Kevesebb zsiradékot haszndljon!

...Diabetes mellitusban szenvedé beteg
részére tandcsadds...

= Vezessen étkezési naplét, mely alapjdn
néhdny hét mulva Gjabb konzultdcio a
diétdrdl (fét+ ételek kaldria és CH )
tartalmdnak kiszdmitdsa, sziikség esetén
egreb dietetikai problémdk megbeszélése,
koleszterin, hugysav, Syncumar szedése,
emésztési zavarok, stb.)
= Vegyen mérleget, szdmitsa ki az energia
érfeket!
" A napléb'an,ielijl‘]e meg a testmozgds
mennyiségét is.
Mindenképp beszéljiik meg a kovetkezd
taldlkozds idépontjat.

Betegének lezajlott élete elsé
koszvényes rohama, higysavszint je
jelentdsen emelkedett,
gydgyszeres terdpidt bedllitotta.
Adjon életvezetési és diétds
tandcsokat betegének!
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Készvény

magas purin tartalmd diéta kerdlése faﬂénloﬂ:
tej, tejtermékek, kenyér, gabonapelyhek,
tojas,

keriilendé:  szardinia, élesztd,  herin
hiskivonat, pisztrdng, kavidr, belsdségel
fistélt his)
b8 folyadék bevitel, béséges gytimélcs és
zéldseg fog{uszfcs, vi'rarr(ungk an és

Y ben gazdag tdpldlkoza
mérsékelt fehérje bevitel
szénhidrat szegény étrend és a méz keriilése
alkoholtilalom
erds filiszerek keriilése
testslilydnak megfeleld energiabevitel
gyégytorna
3 havonta vérvétel, orvosi ellendrzés

52 éves nébetegnél
csontdenzitometrids vizsgdlaton
csokkent denzitdst irnak le, de
gydgyszeres terdpidt még nem
tartanak sziikségesnek. Adjon
diétds és életvezetési tandcsokat!

Csontritkulds

Olyan dllapot, mely az eredendéen
erds csontozatot elvékonyitja,és
ezzel kiteszi a tdrés veszélyének

Rettegett szévédmények:
Combnyaktérés, csigolyatdrés

A csontritkulds terdpidja:

* Gydgyszeres(esetiinkben még
nincs ré sziikség)
Mozgdasterdpia (Gydgytorna)
Tapldlkozasi terdpia(Diéta )

...csontritkulds. ..

A diéta célja:

Az optimalis o
csucscsonttomeg elérése,

A csontvesztés lelassitdsa

..csontritkulés. ..
A diéta jellemzdi:

Kdlciumgazdag, tudatos,
kiegyensulyozott, vegyes
taplalkozds

Megfeleld energiabevitel és optimalis

apanyagésszetétel

A névényekben (paraj, séska,
zellergumd) levé oxal és
fitinsav(szdraz hiivelyesek,
buzakorpa) oldhatatlan komplexet
keFez a kalciummal és igy csokkenti
a felszivoddst

Mig a laktéz és a savanyl kézeg
eldsegiti azt

...csontritkulds. ..
Kalcium sziikséglet:

+ Felngttkorban dtlagosan
napi 1000-1200 mg

- Terdpidsan napi 1500 mg
[(tdlzott mennyisé
székrekedést, vesekovet
okoz,
romlik a Fe és Zn
felszivéddsa)
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..csontritkulds. ..

A kdlcium hasznosuldst elésegité és gatlé
tényezok:

Segitd tényezdk:
D vitamin, laktéz,savas kézeg
fizikai aktivitds

Gatlo tényezok:
tilzott fehérjefogyasztds,
tdlzott foszforbevitel,
tilzott zsiradékfogyasztds,
kevés D vitamin,
oxal- és fitinsav,
tidlzott rostbevitel

kevés mozgds,

...csontritkulds. ..

kélcium tartalmi élelmiszerek:

A tej, tejtermékek, tejkészitmények
lakt6z és a tejsavtartalma miatt a
kdlcium igen jol hasznosul

A sajtokban a kdlcium mennyisége
kilénésen sok ( de az émleszfett
sajtok foszfor- tartalma rontja a Ca
hasznosuldsat)

Mdék, mandula, mog\ﬁoré, dié
(foszfortartalmuk is magas )

Kdlcium tartalmd dsvényvizek

(pl. Apenta,Fonyddi, ;
Kékkuti,Kristalyviz, Harmatviz, Mohai
Agnes)

Kdlciummal ddsitott termékek, pl.
kalciumos kenyér, Hohes-C

dohdnyzds
...csontritkulds. .. ...csontritkulds. ..
Foszfor: Magnézium:
Felngttkorban mintegy 700-800 mg/nap 350-500 mg bevitel ajdnlott.
Nemcsak a bevitt foszfor mennyisége, Jellemzd

hanem a kdlcumhoz viszonyitott
ardnya is fontos, idedlis a Ca:P
ardny, ha 1:1 vagy 1,5:1

Ha a tapldlékok kézel azonos
mennyiségben tartalmazzak ;
mindkettot, akkor a foszfor segiti a
kdlciumnak a csontokba vald
beépiilését és csokkenti a vizelettel
tavozé kalcium mennyiségét.

Tilzott bevitel a kdlciumiirilést

magnéziumforrasok:zéldség és
fozelékfélek, gyiimélcsek,
hiivelyesek, gabonafélék

Fluor:néveli a csontképzést
Forrdsok:halak, tea, fluorozott
dsvdnyvizek

Mangdn, réz: kedvezden hat a

fokozza csontképzésre.
megtaldlhaté:pl.diéban
z6lborséban
...csontritkulds. .. ...csontritkulds. ..
Vitaminok: Javasolt ételek:
D vitamin néveli a

kalcium felszivédast a belekbal,
csokkenti a szervezet kalcium
Uritését,valamint a vdzrendszerben
eldsegiti a csontképzddést
C-vitamin yimalcs, a
kollagénrostok képzédéséhez szikséges
A vitamin
a, 5k):a csontok hosszanti
névekedését segiti eld
K-vitamin
7 13 yoas a
csont matrixanak kialakulasdban van
szerepe,
(K vitamin hidny lehet
Syncumar szeddkben)

Sovdny 1‘9,{'( és tejtermékek, light
zsiradékok,

Teljes kidrlésii gabona és termékei,
z6ldségek és’hiivelyesek

Gyiimdlcsék és olajos magvak

Asvényviz

Pérolds, fézés, zsirszegény siitési
eljardsok

Korldtozott:
Alkohol, kéla, kavé,
Dohdnyzds,
Zsiradékok, biizakorpdval valé disitds,
Séska, paraj, rebarbara.
B§ zsirban siités
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...csontritkulds. ..

Javasolt ételek:

Rakott, 1oltott
ételek,reszelt sajttal,
kefirrel ddsitva

Sés és édes tirdokrémek,

ylimdlcsos
urédesszertek,
tdrétortak

Te.g' vagy .Eghl]rf alapi

urmixo

Sajttal, tdréval kefirrel

omlettalt salatak

...csontritkulds. ..

Ajanlat osteoporosis étrendjéhez
(minta-étrend)

R:tej, mdkos kaldcs
T:bandn
E:paradicsom ivélé, csében silt
rokkoli kéményes sajttal
U:kefir, sokmagvas kifli
V:zoldséges pulykarizottd, téli
vitamin salata

42 éves fogamzdsgatlot szedg,
egyébként egészséges
élelmiszerbolti eladé betege
ldbszdrfdjdalom panaszaival keresi
fol. A vizsgdlat sordn mindkét
labszdron kiterjedt varicositas
crurist taldl, a beteg a météti
megolddsrdl hallani sem akar.
Adjon tandcsot betegének!

Varicositas cruris

- A feliiletes véndk betegsége, a véna faldnak
meggyengiilése okozza.

* A hajlam &rokladik.
- Kialakuldsdban szerepet jatszé

tényezdk:
kévérség,
székrekedés,
terhesség,

iilg és dllé foglalkozas,
helytelen 8lt6zkédés (stranguldcid)

- gybgyndvények ( vadgesztenye magvai helyileg,

...Varicositas cruris

- korrekt belgyégydszati kivizsgdlds utdn ﬁ
+ vénds torna, rendszeres testmozgds (izompumpa - < & ‘
mechanizmus, dszds, kerékpdrozds, kocogds, ’
séta 30 perc/naponta) g o
+ kompressziés kezelés ( helyes fdslizds megtanitdsc /| &
kompressziés harisnya munka kézben) Ve

- gydgyszerek (flavonid, salicildtok, Venoruton, Doxium,

Detralex)

+ utazasndl 2 érdnként 15 perces séta, harisnya,zokni
+ fogamzdsgatlds megvdltoztatdsa
- skleroterdpia 5 év alatt a recidiva 65%

aranyvesszd, japdnakdc)
soft laser kezelés

_

49 éves hypertonids, gyakori
deréktdji fajdalomakrdl is
szenvedd betege phlebotrombosis
profundus miatt kérhdzi kezelés
alatt dllt. A kérhdzban krénikus
antikoaguldns terdpidt kezdtek,
jelenleg a beteg Syncumart szed,
de nem kapott felvildgositdst a
gydgyszerrél. Tdjékoztassa
betegét az antikoaguldns
therdpiarél!
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Syncumar. ..

mindennap azonos idépontban vegye be
rendszeresen ellenériztesse vérének INR
szintjét

csak az orvossal egyeztetve vdltoztassa meg a
gyégyszer adagjdt

keriilje a szoros &v, sziik ruhdk viselését

piros szinii vizelet és a széklet fekete, vagy
véres szine esetén menjen orvoshoz

idéleges vizelet iledék és széklet Weber
vizsgdlat

egy - egy bandlis fertézés, hdnyds, hasmenés,
de az alkohol fogyasztds befolydsolja az INR
(protrombin )szintet

...Syncumar. ..

ételek, amelyek emelik az INR szintet (spenét,
karfiol, brokkoli, saldta, kelbimbé, kdposzta,
tojds, mdj, saldta, mdlna és az eper)
gydgyszerek ( pld:NSAID, szalicildtok, vérzsir
csékkentsk, E-vitamin, szulfonamid-tartalmd
antibiotikumok, Milurit, pajzsmirigy hormonok,
stb.)

legyen az iratok kézott egy hiteles vércsoport
meghatdrozds

foghtzdsndl , miitétek elétt és szévettani
mintavétellel jaré vizsgdlatok esetén jelezze,
hogy Syncumart szed

Az 6voné megkéri, hogy a
nagycsoportos évoddsoknak
tartson foglalkozdst az egészséges
életmaédral. Allitsa Gssze a
foglalkozds vazlatat!

Egészségvédelem a nagycsoportban

7 . . . F
Kézmosds : hggxan ,mikor? Megmutatni Il —
(efRezeng el6tt,WC haszndlatkor, jaték, |J
homokozds, Eyurmuzas utdn, és minden |

hazaérkezeskor)

Fogmosés: hogyan, mikor ? minden

étkezés utan = - Megmutatni lll
Fiirdés:minden nap zuhanyozds vagy
Grdes

Hajdpolds :naponta tébbszér fésilkéd]
meg, legaldbb hetente 1x,2x moss haJa'r\\-.,
Kérémvdgds: kérméd révidre kell vagni .

kéhégéskor és tiisszentéskor tegyél
zsebkendst a szdd elé

Oltézkédés:ha sétdlni mész 6ltozz fel

rendesen, a sapkat ne a zsebedben hord s,
f?\ @
\5\\5\

g

egyél sok gyiimélcsot és zéldséget,

fozeléket, tejtermékeket

+ Mozogj,sportolj sokat

- az dllatokat szeresd, de 6vakodj a

harapdsuktél, ha ez térténik szélj a

sziileidnek

ne ilj sokat a szamitogép elstt,

inkdbb menj jatszani a friss levegére

- aludj annyit, hogy ne legyél faradt, de
minimum 10 6rat naponta

. Aludni kell,aludni jé,M!

42 éves, autészereld betege
hazaérkezik a kérhdzbdl, ahol
akut miokardidlis infarktus miatt
fekiidt. Kéri, hogy adjon
életvezetési tandcsokat!
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AMI

diéta ( csokkentett energia-felvétel,
csokkentett zsiradék, kevés sé és
bdséges kdlium- és magnézium
fogyasztds, karotinban, E-vitaminban
gazdag fozelék és gyimalcsféléket
ogyasszon)
naponta sétdljon szabad Ieve?Sn és
végezzen az allapotdnak megfeleld
mozgast (terhelesi lelettdl flgg )
tartézkodjon a dohdnyzdstél
alkoholos italok fogyasztdsa
kdrosithatja az anyagcsere
folyamatokat
Mérje a vérnyomdsdt rendszeresen
ellendriztesse a labor értékeit
(vércukor, koleszterin, higysav, ionok)
deriis életvitelre térekedjen,
Helyes stressz kezelés
Ovatos, fokozatos sex

Sz(irévizsgdlat alkalmaval
betegénél enyhén emelkedett
lipidszinteket észlel. Adjon
tandcsokat betegének, amivel
lipidszint csokkentése érhetd ell

Lipidszint csékkentés

Megengedett, ajdnlott :
+ hdsok és hisfélék ( marha, baromfi, vad, borji, bardny sovan
része, pdrizsi, krinolin, szafalddé, virsli, feherpecsenye,
gépson,ku, zala felvagott, baromfi- és pulykafelvdgott, diétds
endmdjas és sonka szalami, mindenfajta hal, makréla
halkonzerv)
tojas heti 1-2
zsirok, olajok ( margarin, névényi olajok)
tej és tejtermékek (0.5 1 1.5 %-os, joghurt vagy kefir, félzsiros
taré, 20% zsirtartalom alatti sajtok)
kenyér, tésztafélék, édességek (barna kenyér, rozs-, széjas-
vagy korpds kenyér)
zé6ldségek és fozelékek &nyer‘sen vagy pdrolva, fézve, saldtdnak,
burgonydbél max. 10 dkg
Ey(.imiilcsijk (alma, citrom, egres, eper, a&ragginn e, grapefruit,
orte, mdlna, meggy, narancs, ribizli cukor nelkijlg
italféleségek (kévé, tea, dsvdnyvizek, csapviz, édesitészerrel
kesziilt limonddé, energiamentes italok

Kei

...Lipidszint csékkentés

riilendd:

hisok és hisfélék ( zsiros hdsok, liba, kacsa, kolbdsz, hurka,
belséségek, hisl vek, szaldmik, felvagottak

tojds (zsiros tojdasrdntotta, majonéz, tojdssal késziilt ételek)
zsiros, olajok (dllati eredetii (sertés-, liba-, kacsa-) zsirok
szalonna, tepertd, vaj, vajkrem)

tej és Te}i:ermé[kek (tébb, mint 0.5 | tej, tejfél, tejszin,
tejszinhab, siritett tej, zsiros tej, zsiros saj‘rfelek's

kenyér‘, Tész‘rafélék, écksségek (fehér kenxér, zsemle, pékard,
kalacs, liszt, tésztafélék, rizs, cukor, lekvar, méz, glukagon,
marcipdn, bonbon, csokoladé, kakaé, fagylalt, rdntdsos leves és
mdrtas”)

italféleségek ( bor, sér, pdlinka, kéla, tonik, szérpék,
gyiindlcslevek)

étvdgycsékkentdként ( bldza- vagy zabkorpa, zabpehely)

Fiatal hdzaspdr keresi fel.
Mindketten egészségesek.
Elmondjdk, hogy most hdzasodtak
ossze, kozos hdztartdsuk
berendezésénél a hdzi patika
feltoltéséhez érkeztek. Kérik
segitsen a sziikséges gydgyszerek
kivdlasztdsdban!

Hazi patika \
lézmérs
ldz és fajdalom csillapiték: Algopirin,
Paracetamol, aspirin 3
orrcsepp

torokfertdtlenitd
bérfertdtlenits: Betadine
Sebtapasz, steril géz, vagy pélya, fasli
géresoldé: No-Spa, Buscopan
Infraldmpa (?)
bvszer, foq(umzésgéﬂé, ha még nem
szeretnének gyereket
rovarcsipésre, napégésre és viszketésre :
Fenistil gél
hasmenésre: Smecta, széntabletta
Hénydsra : Daedalon

Normolit por

kamilla tea, hdarsfa tea

¥ o=, &>
Ve, ¢ ? Vme
K .=? tap’ N2
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Tél van, nagyon nagy hé esett, igen
mostoha kozlekedési viszonyok
kozott ligyeletes orvos. Fiatal

édesanya hivja ki 1,5 éves
gyermekéhez akinek 39,5 °C laza
van. Adjon tandcsokat az
édesanydnak, amivel kiérkezésig
segithet a gyermek
lazcsillapitdsdbanl

+ lazcsillapité szirup, vagy végbélkip
* a gyogyszer addsat 6 oranként
+ hiitéborogatds (teljes test

- hiit6fiirdg (testhémérsékletii vizbe

- folyadék bevitel nagyon fontos,

Lazcsillapitas

alkalmazdsa
ismételhet jiik
beboritdsa) elkezdese

iiltessiik és lassan csorgassuk a
kadba a hideg vizet)

lassan kortyolgasson
pamut pizsamdba bijjon és
vékonyan takaria

34 éves nébetegnél
faradékonysdga okaként
vashidnyos anaemiat észlel. A
beteg a gydgyszerszedést
elutasitja. Adjon diétds tandcsokat
a betegének!

vashidnyos anaemia

- 100 g tisztitott élelmiszer

vastartalma:
béardnyhds: 10.5 mglll
16his: 9 mg

sertéshds: 1 mg
marhahds: 1 mg
mogyoré: 35 mglll .
mak: 22 mgll Napi
borjisziv: 16 mgl  vasszikséglet:
sertésmdj: 10 mg 10-15 mg
paraj, soéska:4-5 mg

gomba: 10 mg

korpa: 12 mglll

62 éves betegét obstipdcidja miatt
vizsgdltatta ki. A
gastroenteroldgiai kivizsgdlds
sordn kéros eltérést nem taldltak.
Adjon tandcsokat betegének,
mellyel székrekedését
megsziintethetil

obstipdcié
+ egészségtelen tdpldlkozds és a w—
mozgdsszegény életméd o
- Székelés visszatartdsa kéros! \9

- Szdnjon id6t a székelésrelll
+ vdltoztasson étrendjén és szokdsain - névelje

a rostbevitelt ( teljes kidrlési lisztbdl
késziilt ételek, gyimaolcsok és zoldségek)

- kelld mennyiségii folyadékbevitel

(napi 2 liter folyadék)

+ t6bb testmozgas ( Ié%zc'igyukor'lufok hasizom

erdsités, hasmasszds

- szertartds megteremtése, relaxacié, %"
R
ram | 4

w
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A nyolcadik osztdly osztdlyféncke
felkéri, hogy tartson érdt a
tanuldknak a szexudlis |
felvildgositds témakasrében. Allitsa
0ssze az éra vdzlatdt és készitsen
hozzd révid magyardzatokat!

szex
fidknak: ldnyoknak:
+ tisztdlkodds eldtte és - védekezés - terhesség
utdna megszakitds

védekezés dvszerrel
fert626 megbetegedések
elkerilése miatt
mostani déntéseik

lehet egy aprébb vérzés
+ vizeletiirités utdna
tisztdlkodds fontossdga

kihatnak egész életiikre . r‘ﬁndgzer;es négyégydszati
ne siettessék a ldanyokat, ellenorzes

tisztelet és az emberi + ne hagyjdak, hogy
kapcsolat fontossdaga megzsaroljak dket,

en erejik kivarni azt
a fidt aki megérdemli
Gket

A helyi varroda vezetéje felkéri,
hogy tartson eléaddst a
varréndknek. A dolgozék féleg a
néket érinté betegségek
megel6zésérdl szeretnének hallani.

...ndket érintd betegségek

+ Mellrdk : felismerése, énvizsgdlat fontossdga, sziirésekre

el kell menni (UH, mammographia)

- Négyégydszati betegségek : gyulladdsok, vérzési

rendellenességek, daganatok, medddség, terhességgel jaré
betegségek

+ Hajhullds : okai, teenddk

- Visszérbetegséq : iilé vagy dllé foglalkozds, terhesség,
elhizds okoz%ufju és rontja. Teenddk : értorna,

fogyds,életméd, fasli, gumiharisnya, miitét

- Pszichés problémdk : depresszié, szorongds, alvdszavar

Klimax: tiinetei, kévetkezményei, teenddk

+ Mozgdsszervi betegségek, reumdk : varréndknél

nyakesigolya tartdsi rendellenességek, hdti gerinc
bantalmak, ldbszdr oedema és visszeresség , szemészeti
problémdk lehetnek

63 éves férfibetegnél alhasi
discomfortja okaként prostata
hypertrofidt és krénikus
prostatitist diaghosztizadl.
Urolégiai szakvizsgdlaton a
malignitdst kizdrtdk, de a hagy
betegforgalom miatt egyéb
tdjékoztatdst nem adtak. Adjon
tandcsokat betegének!

prostata hypertrofia és krénikus prostatitis

Froszfufu-megpugyobtgodés a férfiak
eggyakoribb joindulatd tumora

50 év feletti férfiak tébb mint felénél
okoz panaszokat

Iegg?l’nkoribb tiinete a gyakori és siirgetd
vizelési inger, amely igen gyakran
éjszaka is jelentkezik

a prosztata megnag¥ob,bodik, nyomdst
gyakorol a higycsé faldra, akaddlyozva a
vizelet normdlis dramlasat

punﬁé vizelet miatt gyakran kialakuld
gyulladas okoz panaszokat

Felismerés :UH, manudlis vizsg., évente
PSA mérése

kezelése: gydgyszeres, rozspollen,
tékmag kivonat, miitét

10



2017.04.04.

Fogydkdra = életmdd valtds

+ Lényeg: a tdpldlkozdsi szokdsoknak egy életre meg kell
vdltozni.

Az étkezésekhez vald viszonyt Gt kell értelmezni
Minden az agyban dél el, ezért

Jelenf(ssen elhiZOTT beTege kél"l kérdések, amit fel kell tenni magunknak :
segitségét fogydkirdhoz. Adjon - mfirr eszem,
tandcsokat! - mikor eszem,

- mennyit eszem ?

Csak akkor egyen amikor igazdn éhes, nem amikor étvdgya van

Miel6tt neki kezd,meg kell tudni, mennyit eszik, iszik most,
(hény kaléria ez) I

Ez a kiinduldsi alap!

* napi 4-5 szér egyiink kis mennyiséget

- soha ne egyiink jollakésig

* rendszeresen mozogjunk

(Fogyékira )-fogydsi idészak-életméd
vdltds . , . sy v
Fogyds = életmdd vdltas
- ételeket fézzik, pdroljuk, roston siissiik,
grillezziik, félidban készitsik
+ étrend alapjat a gyimélcsok és a zéldségek,
kefir, sovany tej, sajt, tiré és his

Ki kell szamolni a fogyashoz sziikséges

*+ magas rosttartalmi ételeket (zabpelyhet, biza- kalOf‘lOf.
és zabkorpat) egyiink, de médjaval, mert tudnunk . . .
kell ezek is hizlatnakli Milyen iitemben fogyjon?

- este 6 utdn ne egyiink Mit egyen ehhez?

Ha elérte a kitilizétt célt, a testsdly
megtartasdhoz, mit és mennyit egyen
- ez a legnehezebb Il

lassan, kapkodds nélkil egyiink
igyunk legaldbb 2 | folyadékot

ischias torna

) -
o= e SN
41 éves kémiives betegének ischias i
szindromdjdt gydgyitotta. A beteg = SR 7
panaszmentes, kéri potestdldsadt. - &Yﬁf % fﬂ—
Adjon tandcsokat betegének —
amivel megeldzheti a panasz e, SN o3
ismételt jelentkezését!
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gerinckimélet

- helyes testtartds ( iilés, dllas)

* a gerincet kimélg cipd viselése

- a hdtizomzat edzése

- terhelésnél ne hajoljon, inkdbb guggoljon

- ajdnlott testmozgads a hdtdszds, jéga, séta,
gyaloglas, futas kerékparozads

+ Vigyazzon alulrél ne fazzon meg, ne iiljon hideg
kére, székre

- Szélsdséges hideg és meleg egyarant drthat
(termdlviz, szaunal)

s 2

18 éves kozépiskolds fil keresi fel
diarrhoea panaszdval, napi 8-12 hig
vizes széklete van, ldztalan, puha,
betapinthaté has, élénk
perisztaltika észlelhetd.
Gydgyszerrel elldtta, adjon
tandcsokat a diétdhoz!

diarrhoea

Okat kell keresni: fert6zés? rossz
taplalék?
Diéta:
- folyadék és sé pétldsa
elsé nap rehidrdlé folyadék:
1 liter vizhez egy tedskandl s6 + 8
tedskandlcukor="1 liter/2éra

2. nap fott rizs,reszelt alma,
bandn, keksz,pirités,ropi,

3.nap fétt krumpli, sdrgarépa, fott
hds

4 .nap pérolt
zéldség, kefir,sovany
tdré is

Két éve cholecystectomidn dtesett
51 éves obes nébetege panaszolja,
hogy az utdbbi idében djra puffad,
és vasdrnap az ebéd utdn, amikor
t6ltott kdposztdt evett ismét
hdnyt és mdjtdji gorcsei voltak,
pedig azt gondolta, hogy a
mitéttel megoldédtak problémdi,
adjon diétds tandcsot betegének!

cholecystectomia

A szervezetnek meg kell szoknia, hogy
nincs rezervodr, amiben az epe
tarolédik, mint mitét elott. Akkor
barmikor nagyobb adagot be tudott
dobni a bélrendszerbe:
Az (j helyzethez kb. 6 hét alatt a
szervezet alkalmazkodik, addig minder
olyan tapldlék jo, ami nem ingerli a
majat az epe fermelésére
Keriilendd : minden ami zsiros, mert ¢
ingerli az epetermelddést

+ Itt felsorolandék a zsiros, nehéz

ételek

Ha eddig birta ezeket, felmeril az epe

utakban képzédstt djabb ko
lehetdsége - kivizsgdlds!
Addig djra diéta !

Vesebeteg klub alakul a
telepiilésen ahol dolgozik. Felkérik,
hogy tartson eléaddst a
vesebetegek diétdjdrdl. Készitsen
eléaddsvdzlatot, a vazlatpontokat
egészitse ki rovid
magyardzatokkall
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vese diéta

Ha,diabeteses a beteg prevencié céljabél

me%felelé' mennyiségii és mindséqi dieta :

diab. nephropathiaelsé szakaszaban 0,8
g/tskg/24 6ra fehérje adandé

+ csékkentett foszfor bevitel e o

- elegendd kaléria

A hyperkalaemia és a hypokalaemia
elkerilése

hyperlipidaemia megeldzése i
- megfelelé folyadékfogyasztds (3-4 liter .
lehet)

+ s6 bevitel mérséklése a forszirozott U /- 2
diurezis idészakdban évatosan. |

__ Egyiittmiikédés sziikséges
nephroldgiai
centrummal !

Fiatal hdzaspdr keresi fel.
Elmondjdk, hogy 5 éve hdzasok, de
eddig nem sikeriilt teherbe esnie.

Elhatdroztdk, hogy segitséget
kérnek a probléma tisztdzdsdban.
Kérik mondja el, mi lehet az oka a
medddségnek és hogyan lehet az
okot kideriteni. Adjon tandcsot a

fiatal pdrnak!

meddéség

+ Tisztdzni kell, miéta nem esik
teherbe, eddig hogyan védekeztek,
hogyan élnek hdzaséletet?

Ha, valéban indokolt a kivizsgdlds,
akkor :

- a férj kivizsgdldsaval kell kezdeni
androlégiai szakrendelésen

- ha a férj kezelésre szorul, a kezelés
alatt a feleség kivizsgdldsat is meg
lehet/kell kezdeni (ndgydgydszati
szakrendelés, meddéségi centrum)

- Végig fontos a lelki tdmogatds, a

pszichés vezetés (sokszor ez a
medddség egyediili oka! )

A szakmunkdsképzg intézet 2.
osztdlydnak osztdlyfonoke felkéri,
hogy tartson osztdlyfénaki ordt a
drogozdsrél. Készitsen vdzlatot az

orarol!

Kabitészerek-drogok

+ Taldlkozott e mdr valaki az
osztdlybél a drog-
problémaval?

Hogyan lehet felismerni a
drogot haszndlé embert?
Milyen tiinetei vannak?
Milyen veszélyei vannak, mi
az a hozzdszokads,
tiir6képesség, testi lelki
fiiggéség?

+  Magyarorszdgi
droghelyzet,drogféleségek

+ Hogyan lehet védekezni
ellene?

-

36 éves alkoholbeteg paciense
keresi fel. Elmondja, hogy
szeretne leszokni az ivdsrdl,
segitségét kéri. Kéri, hogy
beszéljen arrdl is mi torténhet, ha
nem sikerdil leszokni kdros
szenvedélyérél. Adjon tandcsot a
betegnek!

13
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alkoholizmus

Tisztdzni kell : miért iszik depresszié, fesziiltség olddsdra,
tarsasag Reaveer‘f vagy csak, mert szereti

Mit okoz : idegrendszeri karosodus szellemi leépiilés,
sulyos pSZIC?\ES zavarok

. g yomor -bélrendszeri zavarok, idilt gyomorhurut, sav-
ultengés.

- nyel8csg-vérzés varixbél (gyakran haldlos!)

+ mdj-elégtelenség

- rosszindulati daganatok

+ vérszegénység

+ fokozott fertdzésre valé hajlam

* magas vérnyomds, széliitésre valé hajlam

- csontritkulds

+ Izombdntalom, idegbdntalom

hormon-hidny, impotencia.

alkoholizmus

- Leszoktatdsndl fontos, hogy miért iszik, mert
ennek megfeleld a leszoktatdsi technika

* Ha valamit elveszel, helyette adnod kell valamit
(alkohol helyett-antidepresszdnst, pszichés
tdmogatdst)

- Csalddot, kdrnyezetet is be kell vonni,

* az orvos partnerként kell viselkedjen,
nem itélheti el, nem haragudhat

péciensére |

A diabetes klub tagjai felkérik,
hogy beszéljen nekik a
cukorbetegség szovédményeirdl és
azok megeldzésének lehetdségérdl.
Készitsen vdzlatot a
klubfoglalkozdshoz és
emlékeztetét a klubtagoknak

A cukorbetegség szévodményei

akut szovédmények:
hypo-, és
hyper‘glycaemla
tejsav acidézis

késéi szovédmények:
macro-, és
microvascularis

)

AN
Diabéteszes ldb esetén a

megelézés nydjtja a legfébb
védelmet.

WW#«WW
ugyanakRor hatdsosak=is!

Elj jen a megel6z8s médszereivel, %

Ldabdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés
cukorbetegek szdmdra

1. Menjen évente sziirdvizsgdlatral

Panasz és tiinetmentesség esetén is évente legaldbb egyszer
Jjelentkezzen kezelGorvosdndl a ldb keringésének és
idegmiikadésének sziiré jellegii ellendrzésére!

A patikdkban kaphaté Neuro feszt nevii 6nellenérzé tapasz
segitséget adhat a diabeteszes Idb korai felismerésére, de nem
helyettesiti az orvosi vizsgdlatot.
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Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek
szdmdra

2. Ellenérizze lbait naponta (Idb-énellendrzés)! I.

Mindkét Idb vizsgdlata naponta: elvdltozds(?), bérsériilés?
Figyelemfelhivé lehet: voroses teriiletek, kifejezett nedvesedés,
ldbizzadds, bérberepedés, vérzés, halvdny/sdpadt vagy kékes
bérelszinezédés, érezheté bérhdmérséklet-vdltozds.
Vizsgdlathoz kézitiiker haszndlata javasolt, hogy a ldb talpi
felszine is dttekinthetd legyen.

Sllyos végtagi szévédmények elézhetéek meg egy
napi atlag 10 perces labvizsgadlattal!

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek
szdmdra
2. Ellendrizze ldbait naponta (ldb-dnellendrzés)! IT.

Ha seb keletkezne a Idbon, bg vizzel mossa ki a
szennyezddéseket, steril kotéssel fedje a sebet! Ne
tegyen a sebre kendcsot, ne haszndljon szines ecseteld
folyadékot. A szakszerdi elldtds céljabdl keresse fel
kezelGorvosdt.

Ldbdval kapcsolatos barmely panasz esetén
konzultdljon kezeldorvosévall

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos Iépés cukorbetegek
szdmdra

3. Tartsa ldbait mindig tisztdn (higiénia)!

Ldbmosds meleg (nem forrd, maximum 35-36 °C) vizben, naponta.
A ldbmosds ne tartson 3-5 percnél tovdbb!
Patikai mosddkrémet, esetleg lanolinos babaszappant haszndljon!

A ldbfiirdd utdn a ldbat minden esetben szdrazra kell t6rslni, a
ldbujjak kozott is!
A megfelelg higiénia nagyon fontos a megelézés

szempont jabol!
A D

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos Iépés cukorbetegek
szdmdra

4. Apolja a léb bérét!

A cukorbetegek kb. 1/3-dnak kifejezetten szdraz a bére, ami
elsGsorban az alsé végtagokon észlelhetd. Megfelel hidratdlé
krémmel a fdjdalmas bérberepedések, vérzések, fertézések
megel6zheték.

A ldbdpolds segiti a rugalmas, ép bdr megtartdsat.

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos Iépés cukorbetegek
szdmdra

5. Ovja ldbét a tilzott melegtél, a tdlzott lehiilésts
és a sériilésektdl!

Keriilendé a ldbmelegitd, illetve a forré vizes ldbfiirdé haszndlatal
Ldbfiirdé el6tt haszndljon vizhémérst!

Hivés idében kiilsngsen ligyeljen a szdraz, meleg ldbbeli

, haszndlatdral

Ovja ldbdt a napégéstsl!

Sohase jdrjon mezitldb, sem otthon, sem a strandon!

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek
szdmdra

6. Ovakod jon az éles, hegyes tdrgyaktél!

Eles eszkszok (oll6) hdmsériilést okoznak és ilyen esetben, a
cukorbetegek kdrében jéval nagyobb a fertézések
kialakuldsdnak kockdzata. Kérmét vdgja egyenesre, és ha
pedikiiréshdz jdr, tdjékoztassa &t cukorbetegségérsl!
Javasolt a kérém- és a hdmreszeld, habké hasznélatal
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Labdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek szdmdra

7. A cipé és a zokni haszndlatdval is legyen mindig
dvatos és koriiltekintd!

Cip6hdzds el6tt érdemes ellendrizni, hogy a cipé belsejében nincs-
e kavics, vagy mds sériilést okozé anyag, illetve, hogy a cipé belsd
feliilete sima-e, és nem irritdlja sehol sem a Idbat!

Legyen legaldbb 2 pdr cipéje, azokat naponta vdltogassa.
Kimutathaté neuropathia esetén viseljen specidlis diabeteszes
cipét, mely diabetoldgus javaslata alapjdn az ortopéd szakorvos
dltal OEP tdmogatdssal rendelhetd.

Ellendrizni kell a zoknit is, ne legyen szoros, nincs-e szakadds vag
nyomdst okozé durva varrds rajtal

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek
szdmdra
8. Ne haszndljon szoros ruhanemiit!

Keringési zavarok mellett kiilonésen keriilendé
a szoros hadrdg, zokni és minden olyan
ruhanem( vagy kiegészité, mely elszoritja a
ldbat és gdtolhatja a vérkeringést!

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek
szdmdra
9. Kontrolldlja testsilydt!

Testslilyfelesleg esetén lasst, kontrolldlt fogyds
Jjavasolt, ami egyébként az anyagcsere (vércukor)
Jjavitdsdban is segithet. Ezzel csokkenthetd az alsé
végtagra kifejtett nyomds.

Végezzen rendszeres testmozgdst, legaldbb fél éra
sétdt napontal

Emellett végezzen ldbtorndt!
D

Ldbdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek
szdmdra

10. Szokjon le a dohdnyzdsrél!

A cukorbetegség nmagdban érkdrosité betegség. Dohdnyzds
esetén ez az érkdrosité hatds t6bbszarézsdik.

A dohdnyzds abbahagydsa az elsé lépés az
amputdcié elkeriilésére az egészséges életméd felé
megtett Gton!

Ldabdpolds diabéteszben
- 10 fontos lépés cukorbetegek
szdmdra
Kovesse kezelGorvosa tandcsait!

Rendszeres kapcsolat sziikséges a hdziorvos és/vagy
diabetoldgus kezelorvossal.

A ,diabetes-team”- el valé kapcsolattartas
elengedhetetlen a gondozdsbanl!

26 éves kozgazddsznd
vegetdridnus betege az utébbi
idében gyengébbnek érzi magdt,
vizsgdlata sordn kéros eltérést
nem észleltek. Kéri, hogy adjon
¢letvezetési tandcsokat részérel!
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Vegetarianizmus

Tisztazni kell, miért vega ? -
dllatszeretetbdl,
egészségesebbnek gondolja,

nem szereti a hist?

- teljes vegetarianizmus

- részleges (ovo- lacto
vegetarianizmus)

Tudni kell: hidnydllapotok
jelentkezhetnek (vashidny)

+ terhes anydnak, gyereknek tilos !

Az egészségklub vezetdje felkéri,
hogy beszéljen a klubban a
védéoltdsokrdl, és arrdl kinek
milyen egyéni védéoltdst javasol!

Kotelezd védboltdsok

+ Miért jok a véddoltdasok, hogyan, mitél
védenek?

* Miért kell engedni a beaddsat?

* Milyen szévédmények varhatok az
oltastol?

+ Milyen szévédményei lehetnek az
esetleges betegségnek?

. Gyermekorvosok tudjdk, hogy mit,
mikor, hogyan kell adni !l

valaszthaté véddoltdsok

- hepatitis A, + Utazasndl mit kell
+ kullancs encephalitis kapni ?

* pneumococcus - Hol kapjuk meg?
+ influenza

) - mikor adjdk be ?
* meningococcus

- sdrgaldz * hanyszor adjak ?
- tifusz - kinek ajanlott ?

* maldria * mennyi ideig nydjt
* kolera védelmet?

+ Mellékhatdsai ?

A kozépiskoldban iskolanapot
tartanak, az egyik didkigazgaté
jelolt folkéri, hogy beszélgessen a
kozépiskoldsokkal valamilyen igen
fontos egészségiigyi témadrdl. Ugy
dont, hogy a daganatos betegségek
megel6zésérdl, szlirésrél fog
beszélni. Készitsen az eléaddshoz
vdzlatot!

+ Egyéb daganatok,mire kell figyelni,

Ezt a korosztdlyt érinté daganatos
betegségek

+ emld ( onvizsgdlat havonta, technikdja ,

megmutatni)

+ méhnyak citolégiai vizsgdlat 25-65 koztt 3

évente, a véddoltds jelentdsége

- szdjiireg (orvosi ellendrzés, onvizsgdlat)
)\

évente [ 5
+ Bdr onvizsgdlat évente, nagyszami anyajegy LN =

esetén fél évente

-+ Hererdk : onvizsgdlat, hogyan lehet #Miz T

felismerni? |
é b & plodie
felfigyelni? A - N
- ismeretlen eredetii laz
- f,‘:QY"s,r lansé A daganat eltévolitdsa
- efvagytalansag . , sordn
- nagyobb nyirokcsomék dagantsejtek keriilnek
- fdradékonysdg, gyengeség, a vérkeringésbe.
séZad?sa%y geses S. Réka 11 éves
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A faluban ahol dolgozik nagy a
felhdborodds, mert a kozeli vdros
pszihidtriai intézete 3 hdzat vdsdrolt,
ahovd elmebetegeket fog kéltoztetni.
Falugyiilést tartanak és a polgdrmester
felkéri, hogy beszéljen az embereknek
az elmebetegségekrél, arrdl mi a
jellemzg ezekre az emberekre, érveljen
az elmebetegekkel t6rténd veszélytelen
egyiittélés mellett, vagy ellen.

Ertelmi fogyatékosok
helye a tarsadalmunkban

* Milyen emberek 6k?

* Milyen tulajdonsdgokkal
rendelkeznek?

+ Veszélyesek-e a kdrnyezetikre?

* Milyen elfoglaltsdgot lehet adni
nekik?
- Szerethetdk-e ?

=L

Ertelmi fogyatékosok
helye a tarsadalmunkban

+ Olyanok, mint mi, csak kicsit mdsok

+ A mdssdgot el kell fogadni !l

- Szellemileg szegényebbek, de lelkileg
gazdagabbak

+ Kornyezetekre teljesen drtalmatlanok,
veszélytelenek

+ Sok hasznos kiegészité munkdt feladatot
lehet adni szdmukra

NAGYON SZERETHETO,
JOINDULATU, tisztaszivii EMBEREK

73 éves betege hazakeriilt a
rehabilitdcids osztdlyrdl. Részleges
motoros afdzidja, hemiplégidja
miatt fekvdbeteg. Beszélje meg a
csaldddal a beteg dpoldsdnak
teenddit. Készitsen vazlatot és
emlékeztetét arrdl amit elmondja a
csalddnak a fekvdbeteg dpoldsdval

kapcsolatban.

Stroke utani dllapot

+ Otthon dpolas feladatai

+ Csaldd bevonasa a feladatokba

- Apolési szolgdlat segitsége

- Apolési feladatok : etetés,
mosdatds, WC-haszndlat,

+ Mobilizdlds : segédeszkézok,
gyégytorna, logopédus

I+t a VEGE. ..

<L
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