Kiegészitések a vazrendszer és a mozgas témakoréhez — 2024

Az arciireg a felsé allcsont iirege. Nyildson keresztiil
kapcsolatban van az orriireggel. A légutak gyulladasai

atterjedhetnek az arciiregre is. (Az arciireggyulladéas néha rdvid
id6 alatt az alapbetegséggel egylitt megsziinik. Orrcseppek és az arc
melegitése segiti a gyogyulast.)

Ty I
Szarkomer: a harantcsikolt izomrost funkcionalis egysége. A szarkomeren belil az
izomfehérjék rendezettsége miatt sotét és vilagos csikok valtjak egymast. A jegyzetem 8.

oldalan nyilakkal fel van tiintetve egy szarkomer.

Emelé-elv Az er6 forgatonyomatéka egyenld a teher forgatonyomatékaval.

Azaz: Teherkar x Tehererd = Er6kar x Er6

(Alaposan tanulmanyozd a 2017. oktdberi emelt szintli érettségi VII. feladatat, kiillondsen
annak 5. pontjat és megoldasat. Itt a feladatlap, itt a megoldas.)

Csontosszetétel valtozasanak osszefiiggése a csontsériilésekkel

A csontok szarazanyag tartalmanak 30-40%-at teszi ki szerves-, 60-70%-at szervetlen allomany.
Gyermekkorban tobb a fehérje, kés6bb né az asvanyi sOk ardnya, ezért a csontok
torékenyebbé valnak.

Csontritkulasnal a csontszovet mennyisége csokken, a csontok vékonyabbak, torékenyebbek
lesznek. A betegség altalaban idésebb korban jelentkezik, oOtven év feletti néknél a
leggyakoribb, foként a menstruacio elmaradasat kovetd dsztrogén (néi nemi hormon) hidnya
miatt.

A csontritkulas megel6zésében fontos, hogy fiatal korban nagyobb csonttomeg alakuljon ki
(van mibdl vesziteni): Lényeges a tej- és tejtermékekben talalhato kalcium felvétele. (A kola
foszfortartalma rontja a kalcium felszivodasat.) Ezen kiviil elGsegiti fiatal korban a
csonttomeg novekedését a SOk mozgas.

A bemelegités konnyl testmozgas, amellyel a nyugalmi allapotbol a terhelésre készitjiik fel a
szervezetet. Kovetkeztében a testhdmérsékletiink enyhén megemelkedik. Az izmok, inak és
szalagok hajlékonysaga (rugalmassidga) novekszik. A bemelegités jelentsen csékkenti a
sériilések veszélyét és segiti a nagyobb teljesitmény elérését.

Izomlaz olyankor alakul ki, amikor nagyfokti mozgassal hirtelen megterheljiik izmainkat.
Egyik oka, hogy az izmokban felgyiilemld tejsav ingerli az izom érzd idegvégzodéseit. Az
ujabb kutatasok szerint a tilerdltetett izomrostban finom kis repedések, sériilések keletkeznek.
A fajdalom enyhitését segiti egy jo forrd fiirdo.

Korabban ugy gondoltak, hogy leggyorsabban akkor mulik el az izomlaz, hogyha tovabbi
konnyli mozgast végziink. Ma mar a szakemberek egyre inkabb azon a véleményen vannak,
hogy néhany napos pihenés sziikséges, és apranként szabad ujra elkezdeni a testedzést.

Csonttoréskor duzzadas és fajdalom alakul ki. A sériilt testrészt nyugalomba kell helyezni. A
torott végtagot rogziteni kell szilard targyat ,,sin”-ként haszndlva. Az orvos a torott
csontvégeket pontosan illeszti, majd gipszkotéssel rogzitik. Néhany hét alatt gyogyul.

Nyilt torésnél a csont torott vége atszlrja a bort. Ez fokozott fertézésveszéllyel jar. Ilyenkor
csillapitani kell a vérzést, steril fedokotéssel kell boritani a sebet.

Zart torés esetén a bor ép marad, nyilt torés esetén a bor is atszakad.

Gerincsériilésnél soha ne valtoztassuk a sériilt testhelyzetét! (Gerinctérésre kell gyanakodni, ha a
gerincoszlop fajdalmara panaszkodik a sériilt, illetve ha végtagok bénulasa észlelhetd.)
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http://gergelytibor.hu/irasbeli/emelt/40.e_bio_17okt_fl.pdf
http://gergelytibor.hu/irasbeli/emelt/40.e_bio_17okt_ut.pdf

Randulaskor az iziilet két csontja kissé eltdvolodik, a szalagokat meghtzza, de visszaugrik a
helyére. Ilyenkor kisebb erek elpattannak, ezért az iziilet kornyéke megdagad, 3.

Ficam esetén a csontvégek szintén elmozdulnak, de nem térnek vissza rendes helyiikre. A
fajdalomtol gorcsbe randuléd izmok pedig rogzitik ezt a rossz helyzetet. A kificamodott csont
visszahelyezése orvosi feladat.

Mindkét sériilésnél nyugalomba kell helyezni a végtagot, borogatni és orvoshoz fordulni.

Porckorongsérv: A csigolydk  kozotti  rugalmas
porckoron-gok belsé része kocsonyas, amelyet egy erds, G

rostos porcos kiilsé gyiirii vesz koriil. Ha a gyiirii sériil, = "g’

akkor a kocsonyas belso Kkitiiremkedik és nyomja a
gerincveldi idegeket vagy a gerincvelt. Enyhébb 3
formaban kiilonféle teriileteken  fajdalmakkal és
érzéskiesésekkel jar, legrosszabb esetben akéar le is
bénulhat a beteg. Megel6zésénél fontos, hogy nagy terhet
egyenes derékkal ¢és hattal emeljiink (behajlitott
térdekkel).  C-alakban  begorbitett  gerinccel ne
emelgessiink nehéz targyakat!

A gerincferdiilés a gerincoszlop allandésult oldaliranyi gorbiilete, ami kés6bb hatfajast
okozhat. A gerincoszlop egyenletes terhelésével, testedzéssel, a torzsizomzat megerdsitésével
lehet megeldzni. Serdiiléskor jelentkezik, lanyoknal gyakoribb. Az enyhe gerincferdiilés
gyogytornaval, uszassal kezelhetd. Sulyosabb esetben fiiz6 viselése is sziikséges lehet.

Csipéficam

A combcsont domboru része nem illeszkedik az homort iziileti részbe, hanem af6lott
helyezkedik el, ami a 1ab megrovidiilését, kacsazo jarast okozhat.

Hazankban sziirik a csecsemOket csipéficam felismerése érdekében. Az orvos lagyan
behajlitja, majd kinytjtja a baba labat, hogy ellendrizze, nincs-e jele csipéficamnak.

(A sziil6 hogyan veheti észre? Korai "cséphadard”" mozgasoknal a baba nem egyforman hasznalja labait, kiméli a
koéros oldalt. Nehéz felismerni azt a ritkabb esetet, amikor mindkét combiziiletnél jelentkezik a probléma.)

Ha négy honapos korig felfedezik a
bajt és elkezdik a kezelést,
gyakorlatilag 100%-os gyogyulast
eredményez.

Az egészen enyhe csipdlazasagot

terpeszpelenkdzassal hozhatjuk hely-

1 re. Valdodi csipéficamnél az ortopéd
szakorvos az un. Pavlik-kengyel

hordasat fogja javasolni. A babdk ezt

hamar megszokjak. Ha a kengyelt

nem, vagy nem allandoéan hasznaljak,

terpeszbetétes eléfordulhat, hogy a gyermeknél mar

pelenkazas csak a miitét segit.

Pavlik-kengyel
Ha a csipOficamra csak hat honapos kor utan deriil fény, sajnos csak miitéttel, illetve
medencegipsz alkalmazédsaval lehet kezelni. (Kezelés nélkiil santit, vagy kacsdzva jar a
beteg.)



Ludtalp (bokasiillyedés)

A 1ab rugalmas alatdmasztasat szolgalja a labboltozat. A labboltozat
lesiillyedése a ludtalp, ilyenkor csdkken a jaras rugalmassaga. Idével
labszar-, csipd-, és derékfajas is kialakulhat a bokasiillyedés miatt.

A ludtalp megeldzése: Fontos, hogy nem szabad a kisgyermek labra
allasat, jarasat erdltetni. (A gyermek magatél érzi, hogy mikor kell lbra allnia,
ckkor mér vissza sem tudnénk tartani.) Hasznos, ha mezitlab, labujjhegyen
jarkalunk, egészséges az egyenetlen talajon mezitlab jarkalni.
Ludtalpbetétet csak ortopéd szakorvossal irassunk fel!

A férfi és a noi medence kiilonbségei: A
néi medence szélesebb. NOknél a nagy- és
kismedence hatarvonala ovalis, ellipszis
alaka (ezt jeloli a rajz vastag vonala), ez
megkonnyiti a sziilést. Férfiaknadl a két
medence hatarvonala sziv alaku.

Ha egy porcfelszin egy nagy iziiletn¢l olyan mértékben karosodott, hogy az iziileti funkcio
képtelen megvalosulni a fajdalom miatt, akkor sziikséges a protézisbeiiltetés. Manapsag a
csipO- és térdprotézis beiiltetése mar rutinmitétnek szamit, Osszetetteb a vallprotézis
beiiltetés. A paciens megkonnyebbiil, ujra képes fajdalmatlanul mozgatni a végtagjait.

A protézis anyaga lehet fém, illetve részben miianyag, vagy keramia.

A protézisek kockazatai: a protézises iziilet mozgasa besziikiilhet az iziileti tok hegesedése
miatt, végtaghosszeltérés jelentkezhet, a protézis id6vel lazulhat vagy kophat,
femérzékenység miatt gyulladas jelentkezhet. A kockazatcsokkentés érdekében az beiiltetett
fémek specidlis orvosifém-6tvozetek, csupan minimalis kdlcsonhatasba 1épnek a kdrnyezettel.

A testépités soran alkalmazott taplalékkiegészitok karos hatasai

(A taplakékkiegészitok olyan termékek, amely vitamint, 4svanyi anyagot, ndvényi részeket
vagy aminosavakat tartalmaznak az egészséges taplalkozas kiegészitésére. Tabletta, por,
kapszula, oldat, ujabban csokoladé formajaban kaphatok.)

Egészséges felndtt kiegyensulyozott étrend mellett nem szorul potlasra. Azonban a sportolok
egy része — és kiilonosen a testépitok — sziikségesnek tartjak a taplalékkiegészitdk hasznalatat.
A legtobb kiegészitd biztonsagos.

Ezeknél a szereknél, mivel nem gyogyszerek, sem a kifejlesztésnél, sem a gyartds utani
mindségellenérzésnél nem érvényesiilnek olyan szigorti szabalyok. Kiilondsen az USA-ra
igaz ez, eurdpai termékek esetében jobb a helyzet. Jelentds eltérések lehetnek a legalisan
forgalmazott, neves gyartok altal készitett és az illegalis kiegészitok kozott. Valtozo lehet akar
ugyanannak a terméknek a hatéanyag tartalma is.

A NOB egy tanulmanya szerint sok, széles korben ismert készitmény tartalmaz — tiltott —
doppingszert, pl. tesztoszteront. Mivel nem mindsiilnek gyogyszernek, sok fiatal ellendrzés
nélkiil, sokszoros dozisban, az esetleges javaslatokat is figyelmen kiviil hagyva fogyasztja
ezeket. Ezért hidba csak kis mennyiségben van egy kiegészitdben doppingszer (sok esetben a
cimkéjén sincs feltiintetve), nagy mennyiségben mar karos lehet.


http://anatomia.uw.hu/ora-019/ora-019-a.jpg

(A testépitd klubokban azonban sokan hasonlé modon kezelik, szinte taplalékkiegészitoként
hasznalnak hormonokat, anabolikus szereket, amelyek ellenérzés nélkiili hasznalata karos. Az
izomnovekedés mellett — esetleg csak évek mulva — anyagcsere zavarok, mdj- €s vese
karosodas, potencia zavarok Iéphetnek fel, stilyos szovodmények rovidithetik meg a gyorsan
izmosodo fiatal életét.)

A mozgasi szervrendszer egészségét szolgalo alapelvek

A helyes testtartas . Tartashibak
A gerincoszlop gorbiiletei oldalnézetbodl ’ '
kiegyensulyozottak, a mellkas kissé
megemelt.

Tartashibdk a  gerinc  gorbiileteinek
megvaltozasa révén jonnek 1étre, a medence
dolésszoge nd vagy csokken. Gyakori,
enyhe eltérés az un. hanyagtartds, a hat
hajlott, a vallak eléreesnek, l6gatott fejtartas
jellemzi.

Helyes Hanyag Fokozott hati Nyerg'es La pbs Hombort

tartas tartas és agyéki hat hat hat
gorboletti hat

A testedzés jelentdsége

A rendszeres, mértéktartd testmozgas minden szempontbol eldnyds a szervezete szamara.
Gyakorlassal gazdasagosabba valik az izmok mitkddése, az izomzat megerdsodik. A mozgas
eldsegiti a csontok, iziiletek fejlodését. Az edzett szervezetben terhelésre né a 1égzés
mélysége, né a tid0 befogadoképessége, javul az oxigénellatds. Novekszik a sziv
teljesitoképessége. A sport idegrendszeriinket, lelkiinket is pozitivan befolyasolja,
kiegyensulyozottabbd, terhelhetébbé tesz. Az aktiv mozgds szlikséges a szervezet
egészséges miikodéséhez, de arra is ligyelni kell, hogy ez ne valjon mértéktelenné.

A mozgas szerepe a teststly szabalyozasaban

vegyes ¢€tkezés vezet. Ezt ki kell egésziteni megfeleld6 mennyiségli mozgassal. Konnyen
belathatd torvényszerliség, hogy a testsuly novekedése vagy csokkenése a felvett és a
felhasznalt energia kiilonbségétol fiigg. Szokasos mennyiségli taplalék fogyasztas mellett is
teststlycsokkenést lehet elérni tobb mozgassal.

A komoly elhizas bizonyitottan egészségiigyi kockazatot jelent. Napjainkban viszont a karcsusag kultusza is
problémat jelent sokaknal, akik bar nem talstlyosak, allandéan a mérleget faggatjak, 6rokos — indokolatlan —
fogyokuraval gyotrik magukat. Azt lehet tanacsolni, meg kell talalni azt a testsulyt, amely a személyes jo
kozérzetet biztosit, azt a sulyt, amelynél a szervezet nincs megterhelve — sem a Iépcsén felfelé haladasban, sem a
szerelemben.



