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Laktézérzékenység és tejfehérje-érzékenység

A laktozérzékenység (laktdzintolerancia) azt
jelenti, hogy a szervezet nem termel elegend$
laktédz enzimet, amely a tejcukrot (laktézt)
bontja le. Ennek kdvetkeztében a laktdz
emésztetlenll jut tovabb a bélrendszerben,
ahol fermentalédik, gazképzddést, puffadast,
hasmenést és egyéb emésztési problémakat
okoz. Ez egy enzimhidnybdl fakadd probléma,
és nem immunreakcid, ezért nem tekinthetd
valddi allergianak.

A tejfehérje-érzékenység (kazein vagy tejsavofehérje intolerancia) viszont egy immunoldgiai
reakcid, ahol a szervezet idegenként ismeri fel a tejfehérjéket, és gyulladasos valaszt indit el. A
sérllt bélfal (pl. ateresztd bél szindréma) miatt ezek a fehérjék konnyebben atjutnak a bélfalon,
ami fokozza a gyulladdst és szamos tlnetet okozhat, példaul bérproblémdkat, iztleti fajdalmat,
|éguti panaszokat vagy autoimmun reakcidkat.

A tejfehérje-probléma kilondsen fontos az atteresztd bél szindréma esetén, mert ha a bélfal mar
sérllt, akkor nemcsak a tejfehérje, hanem mas, nagyobb molekulak is bejuthatnak a véraramba,
ami tovabbi immunvalaszokat és krénikus gyulladasokat idézhet eld.

Sokan tévesen azt hiszik, hogy a laktézmentes tej megoldas, de ha a probléma a tejfehérjével van,
akkor a laktézmentes tej sem fogja csokkenteni a tineteket. Ezért tejfehérje-intolerancia esetén
teljes tejmentes étrendre van sziikség.

A tejfogyasztas evollcids hattere és a modern problémak

Az emberi szervezet nem mindig volt képes a tej megemésztésére. Az emberiség torténetének
nagy részében a tej kizarélag csecsemdékorban volt elérhetd az anyatej formajaban. A laktaz enzim
aktivitdsa a természetes elvélasztds utan fokozatosan csdkkent, igy a felnétt emberek nem tudtak
lebontani a tejcukrot.

Az emberek nagyjabdl 8000-10 000 évvel ezelbtt, a mezdgazdasag kialakuldsaval kezdtek el
rendszeresen tejet fogyasztani, fé6ként Eurdpaban és a Kézel-Keleten. A tejtermelés
megjelenésével laktaz perzisztencia alakult ki bizonyos populdcidkban, vagyis egy genetikai
mutéacid révén egyes emberek felnSttkorukban is képesek lettek lebontani a laktézt. Ez az
evollicids valtozas azonban nem minden népcsoportban kévetkezett be: mig Eszak- és Nyugat-
Eurdpéban az emberek nagy része képes a tej emésztésére, addig Azsiaban, Afrikaban és Dél-
Amerikdban a lakossag nagy része laktdzérzékeny.



A tejfehérje problémai

A tejfehérje (féként a kazein) evollcids szempontbdl
nem egy kdnnyen emészthetd fehérje az ember
szdmdra. A tehéntej Osszetétele jelentdsen eltér az
anyatejtdl: nagyobb mennyiségl Al béta-kazeint
tartalmaz, amely az emésztés soran béta-
kasomorfin-7 (BCM-7) nev( opioid hatasu fehérjét e
szabadit fel. Ez a vegydlet gyulladésos folyamatokat = N
indithat el a bélrendszerben, és egyes kutatdsok :
szerint 6sszefliggésbe hozhatd az autoimmun
betegségekkel, az idegrendszeri problémakkal (pl.
ADHD, autizmus), valamint a sziv- és érrendszeri
betegségekkel.

A modern tejtermékek és a tejipar problémai

Az ipari tejtermelés sordn a tejet ultrapasteurizéljdk és homogenizaljadk, ami megvaltoztatja a
fehérjék szerkezetét és csdkkenti a tejben talalhatd természetes enzimek mennyiségét. Emiatt a tej
emésztése még nehezebbé valik, és nagyobb terhet ré a szervezetre.

Ezen kivil a modern tejtermékek hormonokat és antibiotikumokat is tartalmazhatnak, amelyek
hosszu tdvon negativan hathatnak a hormonhdéztartasra és a bélflérara. A tejtermékekben taldlhatd
inzulinszerl névekedési faktor (IGF-1)szintén kapcsolatba hozhaté a gyulladasos folyamatokkal és
bizonyos daganattipusok fokozott kockazataval.

# A laktdzérzékenység az evollcid sordn fennmaradt természetes éllapot, amelyben az emberek
nagy része felnéttként mar nem termel laktédz enzimet.

# A tejfehérje-intolerancia az immunrendszer tulzott reakcidja a kazeinre és a tejsavofehérjékre,
amely gyulladést okozhat, kilondsen ateresztd bél szindréma esetén.

# Az Al tipusu kazein emésztése sordn gyulladasos és opioid hatdsu vegylletek keletkezhetnek,
ami 6sszefliggésbe hozhatd bizonyos betegségekkel.

# A modern ipari tejfeldolgozas tovabbi emésztési problémakat okozhat, és hormonalis
egyensulyzavart idézhet eld.

Alternativaként sokan valasztjak a ndvényi alapu tejhelyettesitéket (pl. mandula-, kdkusz-, rizs-,
zabtej), illetve egyesek szamara az A2 tipusu tej (amelyet bizonyos marhafajtak, pl. Jersey vagy
Guernsey tehenek adnak) kénnyebben emészthetd lehet.



Tej és sportteljesitmény - Aldas vagy atok?

A tejtermékeket gyakran ajanljak sportoléknak fehérje-és
kalciumforrasként, de egyre tobb kutatds mutat ra arra, '
hogy a tej fogyasztdsa nem mindenki szdmara elényds, sét,
akar hatraltathatja is a teljesitményt és a regeneraciot.

A tej és aregeneracié: valéban segit?

A tejfehérje (f6ként a kazein) lassan emészthetd, igy elvileg j6 lehetne izomépitéshez és
regeneracidhoz. Azonban:

X Gyulladédsos folyamatokat indithat el az arra érzékenyeknél.

X Nyaktermelést fokozd hatdsa miatt [éguti problémakat okozhat.

X A tejben taldlhatd IGF-1 ndvekedési hormon felerésitheti a gyulladdsos reakcidkat.
Alternativ megoldasként tejsavd izolatum vagy névényi fehérjék (pl. borsofehérje,
rizsfehérje) is hasznalhatok regeneracidhoz.

Tej és csontok - Tényleg erdsiti?
A tej rekldmok szerint erdsiti a csontokat, de az epidemioldgiai kutatasok ezt nem igazoljak
egyértelmden:
» Nagy tejfogyasztads = magasabb csontritkulds kockézat (féleg nék esetében).
e Atejben [évé kazein savas kémhatast hoz létre, és a szervezet a pH egyensuly fenntartasa
érdekében kalciumot vonhat el a csontokbdl.
 Kalcium pétlasara sokkal jobb forrasok a sététzold leveles zoldségek (spendt,
kelkdposzta), a szezdmmag, a mandula és az dsvanyi anyagokban gazdag viz.

Tej és teljesitmény - Segiti vagy rontja?

A tejfogyasztas hatédsa sportoloknal egyénenként eltérd lehet. Problémak, amiket okozhat:
X Emésztési nehézségek - puffadds, goéresok, lassabb felszivodas.

X Gyulladasfokozd hatés - izuleti fajdalmak, regeneracids problémak.

X Hormonalis egyensulytalansagok - IGF-1, &sztrogénhatasok, b&rproblémak.

Alternativ fehérjeforrasok: hal, tojas, ndvényi fehérjék, csontleves, kollagén.

Tejmentes étrend sportoléknak

Ha valaki tejmentesen akar étkezni, érdemes figyelni a megfeleld tdpanyagpdtlasra:
e Fehérjepdtlas: ndvényi fehérjék, tojas, hus, hal.
e Kalcium és magnézium: szezammag, mandula, brokkoli, leveles zéldségek.
e Regeneracié tdmogatasa: kurkuma, gydmbér, omega-3 zsirsavak.

A tej nem nélkiuldzhetetlen a sportoldk szdmara, sét, sok esetben gyulladast, emésztési
gondokat és regeneracios problémakat okozhat. A tejtermékek helyett szdmos alternativa
létezik fehérje- és kalciumbevitelre. Ha valaki jol toleralja a tejet, akkor is érdemes kertilni a
feldolgozott tejtermékeket és inkdbb a nyers, teljes értékl valtozatokat valasztani.
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Tej és sportteljesitmény - Aldas vagy atok?

Tejmentes étrend: Hogyan allitsd 6ssze helyesen?
Ha valaki tejmentesen szeretne étkezni, fontos, hogy a
tejbdl szarmazd fehérjét, kalciumot és egyéb tdpanyagokat
mas forrdsokbdl pdtolja. Egy jOl megtervezett tejmentes i
étrend nemcsak biztonsagos, hanem jobb emésztést, jobb
regeneraciot és jobb teljesitményt is eredményezhet.

¢ Fehérjepotlas tejmentesen

A tej helyett més, magas bioldgiai értékdl fehérjeforrdsokra érdemes tdmaszkodni:

V Tojas - Teljes értékdl fehérje, kdnnyen emészthetd.

 Hal és tenger gyimolcsei - Magas fehérjetartalom és omega-3 zsirsavak.
 Husok (csirke, pulyka, marha, barany) - Ha lehet, hormonmentes, szabadon tartott
allatokbdl.

v Novényi fehérjék - Borsdfehérje, rizsfehérje, kendermagfehérje, csicseriborsa,
lencse.

 Kollagén és csontleves - Erdsiti az izlileteket és a bélrendszert is.

+ Kalcium és magnézium poétlas tejmentesen

A tej nem az egyetlen j6 kalciumforrds! Sok névényben és magban is rengeteg van:
 Sotétzold leveles zoldségek - Spendt, mangold, kelkdposzta, brokkoli.

v Magvak és didfélék - Szezdmmag, mandula, lenmag, chia mag.

 Asvényi anyagokban gazdag viz - Pl. San Pellegrino, Gerolsteiner.

 Szardinia (szélkaval egyutt fogyasztva) - Kivalo kalciumforras.

+ Vitaminok és egyéb mikrotapanyagok tejmentesen

Ha valaki tejtermékeket kertl, akkor bizonyos tapanyagokra kiléndsen figyelnie kell:
' D-vitamin - Napozas, gomba, halolaj, D3-vitamin pétlas.

v K2-vitamin - Erjesztett ételek (natto, kimchi, savanyu kaposzta).

/ B12-vitamin - Hus, hal, tojas, B12-kiegészitd.

Tejmentes étrend elényei

+ Jobb emésztés - Nincs puffadas, reflux, bélproblémak.

+ Kevesebb gyulladas - Kisebb izlleti fajdalmak, tisztabb bor.
+ Javuld légzés - A tejtermékek nydktermeld hatasa csokken.
¢ Jobb sportteljesitmény - Nincs felesleges vizvisszatartas.

Akinek van tejallergidja vagy tejérzékenysége, az egyértelmien jobban
jar egy tejmentes étrenddel. De még azoknak is érdemes kiprobalni,
akik tinetmentesek, mert gyakran javul az alléképesség, regeneracid és
energia szintje.



Laktoz&Kazein

Tejmentes sportoléi mintaétrend

A tejtermékeket gyakran ajanljadk sportoldknak fehérje- és
kalciumforrasként, de egyre tdbb kutatds mutat ré arra,
hogy a tej fogyasztdsa nem mindenki szdmara elényds, sét,
akar hatraltathatja is a teljesitményt és a regeneracidt.

Egy javasolt napi étkezési terv, amely segithet a sportoldknak fenntartani az energiaszintjiket
és a megfeleld tdpanyagellatottsdgot - biztositva a megfelelé mennyiségl fehérjét,
szénhidratot és zsirt, mikdzben tejmentes, és tdmogathatja a sportold teljesitményét,
regeneralddasat.

Reggeli:

e Zabliszt chia maggal, mandulatejjel, friss bogyds gyumaolcsékkel (dfonya, eper) és egy
evékanal mandulavajjal

e Egy adag fehérje (pl. névényi fehérje por) vizzel vagy mandulatejjel

e Egy kis kadvé vagy zold tea

Tizorai:
e Egy marék mandula vagy di6
e Egy kis adag szaritott gyimolcs (pl. aszalt 4fonya vagy datolya)

Ebéd:
* Quinoa vagy barna rizs salata, friss zoldségekkel (paradicsom, uborka, paprika, spendt)
e Grillezett csirkemell, tofu, vagy egyéb névényi fehérje (pl. lencse vagy bab)
e Olivaolaj és citromlé 6ntet

Uzsonna:
e No&vényi joghurt (pl. kdkusz vagy mandulajoghurt) egy kis mézzel, lenmaggal vagy chia
maggal
e Egy kis adag friss gytimolcs (pl. alma vagy korte)

Vacsora:
e SUlt édesburgonya
o Parolt zoldségek (brokkoli, cukkini, répa)
e Egy adag salata (fehér kdposzta, sargarépa, almaval)

Edzés uténi snack (ha szikséges):
e Fehérje shake ndvényi fehérjével, kadros adalékanyag-mentes, organikus talalékkiegészitdk
e Banan vagy mas friss gyimolcs



Izmosodas...

Miofibrillaris Hipertréfia: Hogyan épits izmot hatékonyan?

A miofibrillaris hipertréfia az
izomnovekedés egyik fajtaja, amely soran
a miofibrillumok (az izomrostok kontraktilis
elemei) vastagodnak, névelve az izomerdt
és az izomszovet slrliségét. Ennek a
folyamatnak a beinditdsdhoz specifikus
edzési paraméterekre és megfeleld
téplalkozasra van szlkség.

Edzési paraméterek a miofibrillaris hipertréfiahoz
1. Terhelés (Intensity): 80-90%-o0s terhelés az IMR-bdI (egyismétléses maximum)
2.Ismétlés: 3-6 ismétlés
3.Sorozatszam: 4-6 sorozat
4.Pihendidé: 2-4 perc a maximalis regeneralédas érdekében
5.Edzésfrekvencia: Heti 3-5 alkalom izomcsoportonként, elég idét hagyva a regenerédlddésra
6.Gyakorlatok: Komplex, tobbizlletes mozdulatok (guggolas, felhtizas, fekvenyomas,

véllnyomas)

A miofibrillaris hipertrofia feltételei
A hatékony izomndvekedéshez nemcsak az edzés, hanem a megfeleld regeneracié és taplalkozas
is kulcsfontossagu:
1.Fehérje: Legaldbb 1.6-2.2 g/testsulykg fehérje naponta
2.Szénhidrat: Az edzés utani regeneralashoz gyorsan felszivédd szénhidratok
3.Zsirok: Omega-3-6-9 zsirsavak megfelelé aranyban valé bevitele (halolaj, lenmagolaj) a
gyulladés csdkkentésére
4.Kreatin-monohidrat: Segiti a teljesitényt és fokozza az izomrostok névekedését
5.BCAA (elagazé lancd aminosavak): Segit a katabolizmus elkertlésében és a regeneracidban
6.Alvas és regeneracio: Legaldbb 7-9 dra alvas naponta, mivel az izomndvekedés leginkdbb az
alvas soran torténik

Fontos megjegyzések
e Az edzésprogresszid kulcsfontossagu: fokozatos sulyemelés vagy volumenbdvités szikséges.
e Az alacsonyabb ismétlésszam és a nagyobb terhelés az idegrendszeri adaptéacidt is segiti,
amely hozzdajarul az izomerd fejlédéséhez.
e A regeneracié alatti aktiv mozgas (pl. séta, mobilizacids gyakorlatok) segitheti a tdpanyagok
szallitdsat és a regeneracid gyorsuldsat.

Tudatosan tervezett edzésprogrammal érheté el a miofibrillaris hipertrofia.
Ne pazaroljuk el az idot és energiat kevésbé hatékony modszerekkel!
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Diabétesz

Cukorbetegség és Inzulinrezisztencia

Az 1-es és 2-es tipusu cukorbetegség masképp
mUkodik, és sokaknak valdban 6sszezavarodhat a
logika. Az inzulinrezisztencia meg még kulén
kategoria, mert nem teljes cukorbetegség, csak
egy eléfutara lehet annak.

A cukorbetegségek tipusaival kapcsolatban az aldbbiak szerint vannak
osztalyozva:

1-es tipusu cukorbetegség:

Az autoimmun betegség, amely a hasnyalmirigy inzulintermeld sejtjeit tdmadja
meg, igy az inzulintermelés teljesen ledll. A kezeléshez inzulin adasa szlkséges,
mivel a szervezet nem képes 6nélldan elegendd inzulint termelni.

2-es tipusu cukorbetegség:

Itt a szervezet nem hasznalja fel hatékonyan az inzulint (inzulinrezisztencia) vagy
nem termel bel&le elegendét. Eleinte a kezelés életmddbeli valtoztatasokkal
(diéta, testmozgas) és gyogyszerekkel torténhet, de idével sziikség lehet inzulin
kezelésére is, ha a betegség elérehalad.

Inzulinrezisztencia (IR):

Az inzulinrezisztencia valdban a legenyhébb forma a harom kozll, és nem
teljesen azonos a cukorbetegséggel, de ha nem kezelik, akkor a 2-es tipusu
cukorbetegséggé fejlédhet. Az inzulinrezisztencidban a test sejtjei nem
reagalnak megfeleléen az inzulinra, ami fokozott inzulinszintet eredményez.
Kezeléséhez életmddbeli valtoztatasok (pl. diéta, mozgés) szikségesek.



Tanulasi zavarok

Ezek a tanuldsi zavarok tébbnyire az agy fejlédési eltéréseibdl,

az idegi kapcsolatok sajatossagaibdl erednek, és gyakran

neuroplaszticitasi alapu fejlesztéssel javithatdk. Az aldbbiakban

részletesen bemutatom, mely agyi terlletek érintettek, mi
okozhatja a problémat, és hogyan fejleszthetdk az érintett
készségek.

A tanulasi zavarok ko6zé tartozé fébb kategériak

1. Diszlexia
e Olvasasi nehézség
e Betlk felcserélése, kihagydsa vagy hozzdadasa
e Lassu olvasas, szévegértési problémak

2. Diszgrafia
o lrasi nehézség
e Betlk torzuldsa, sorokba rendezés problémaja
e Nehézségek a helyesirasban

3. Diszkalkulia
e Szadmolasi nehézség
e Szamok felismerésének és értelmezésének zavara
e Alapmiveletek, mértékegységek, idéérzék problémai

4. Diszpraxia (Motoros koordinaciés zavar)
e Mozgdsok lgyetlensége
e Finommotoros nehézségek (pl. cip&fiizés, iras)
e Egyensulyproblémak

5. Diszfazia (Beszédfejlédési zavar)
e Szavak nehéz megtaldladsa vagy hasznalata
¢ Nehézség a mondatok megfogalmazasaban
e Masok beszédének megértési problémai

6. Diszorientacio
e Térbeli és idSbeli tdjékozddasi zavar
e Irdnytévesztés, térképek nehézsége
e Tukoriras el6forduldsa

Ezek a zavarok gyakran egyitt fordulnak el8, példaul egy diszlexiads gyereknél lehet diszgrafia és

diszkalkulia is.
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Tanulasi zavarok

Ezek a tanuldsi zavarok tébbnyire az agy fejlédési eltéréseibdl, az
idegi kapcsolatok sajatossagaibdl erednek, és gyakran
neuroplaszticitasi alapu fejlesztéssel javithatdk. Az aldbbiakban
részletesen bemutatom, mely agyi teriiletek érintettek, mi okozhatja a
problémat, és hogyan fejlesztheték az érintett készségek.

Ezek a fejlesztési mddszerek neuroplaszticitasi elveken alapulnak,
vagyis az agy képes Uj kapcsolatokat Iétrehozni és alkalmazkodni. Az
egyéni allapotfelmérés mindig fontos, mert az érintett terlletek és az
okok személyenként eltérhetnek.

1. Diszlexia - Olvasasi és szovegértési nehézség
Erintett agyi tertletek:
e Bal tempordlis lebeny (Wernicke-terulet) - szbvegértés
e Bal parietélis lebeny - vizudlis-verbalis sszekapcsolds
 Bal frontélis lebeny (Broca-terulet) » beszédprodukcid
Lehetséges okok:
o Oroklédés (60-80%-os genetikai hattér)
¢ Nyelvi feldolgozas zavarai - lassabb fonoldgiai feldolgozas
e Hallasi és vizualis ingerek eltéré feldolgozasa
Fejlesztési lehetéségek:
¢ Hallasi diszkriminacids gyakorlatok (pl. ritmusos szétagismétlés, rimkeresés)
* Vizudlis-fonoldgiai 6sszekapcsolas gyakorlasa (betl-hang tarsitas)
o Olvaséssegitd eszkdzok (nagyitott szbveg, szinezett papir)
* Mozgasos fejlesztés (keresztmozgasok, ritmusgyakorlatok, mivel a két agyfélteke kozti
kapcsolatok is érintettek)

2. Diszgrafia - irasi nehézség
Erintett agyi tertletek:
e Motoros kéreg (precentrélis gyrus) » finommotoros koordinécié
e Parietélis lebeny - téri-vizualis érzékelés
e Cerebellum (kisagy) » mozgaskoordinacio
Lehetséges okok:
e Finommotoros és szem-kéz koordinacio fejletlensége
e Membdria és nyelvi feldolgozas nehézségei
e Térbeli és vizudlis feldolgozas gyengesége
Fejlesztési lehet&ségek:
e Finommotoros fejlesztés (gyurmazas, rajzolas, homokba iras)
o Téri-vizudlis feladatok (labirintusok, ttikdriras)
e Mozgésos fejlesztés (nagymozgasok és finommozgasok kombinacidja)

1



Tanulasi zavarok

Ezek a tanuldsi zavarok tébbnyire az agy fejlédési eltéréseibdl, az
idegi kapcsolatok sajatossagaibdl erednek, és gyakran
neuroplaszticitasi alapu fejlesztéssel javithatdk. Az aldbbiakban
részletesen bemutatom, mely agyi teriiletek érintettek, mi okozhatja a
problémat, és hogyan fejlesztheték az érintett készségek.

Ezek a fejlesztési mddszerek neuroplaszticitasi elveken alapulnak,
vagyis az agy képes Uj kapcsolatokat Iétrehozni és alkalmazkodni. Az
egyéni allapotfelmérés mindig fontos, mert az érintett terlletek és az
okok személyenként eltérhetnek.

3. Diszkalkulia - Szamolasi és matematikai nehézség
Erintett agyi tertletek:
 Bal parietélis lebeny (intraparietélis sulcus) » szamérzék
e Frontélis lebeny > problémamegoldas, memdria
e Corpus callosum > két agyfélteke kdzotti kapcsolatok
Lehetséges okok:
e Szadmérzék gyengesége » a szamok mennyiségi jelentésének megértése nehéz
e Vizudlis és térbeli problémak > szamok sorrendjének és helyzetének zavara
e Munkamemoria gyengesége - fejben szdmolas problémas
Fejlesztési lehetéségek:
o Szadmérzék fejlesztése (ujjakon szamolés, szdmegyenes hasznalata)
e Téri-vizudlis képességek fejlesztése (épitdkockak, mintak masolasa)
¢ Mozgéasos matematikai jatékok (pl. ugrasokkal szamolés, dobdkockas feladatok)

4. Diszpraxia - Mozgaskoordinaciés zavar
Erintett agyi tertiletek:
e Motoros kéreg és premotoros kéreg > mozgastervezés
e Bazdlis ganglionok » mozgasok kivitelezése
e Cerebellum (kisagy) » egyensuly, koordinacid
Lehetséges okok:
e Mozgastervezési és kivitelezési problémak
e Egyensuly és testérzékelés fejletlensége
e |degrendszeri érés eltérései
Fejlesztési lehetéségek:
e Egyensulyi és koordinacids gyakorlatok (pl. egy labon allas, labdézas)
e Finommotoros feladatok (pl. csipeszes jatékok, ceruzaforgatéas)
e Tukdérmozgasok gyakorlasa (pl. két kéz szimmetrikus mozgasai)
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Tanulasi zavarok

Ezek a tanuldsi zavarok tébbnyire az agy fejlédési eltéréseibdl, az
idegi kapcsolatok sajatossagaibdl erednek, és gyakran
neuroplaszticitasi alapu fejlesztéssel javithatdk. Az aldbbiakban
részletesen bemutatom, mely agyi terlletek érintettek, mi
okozhatja a problémat, és hogyan fejleszthetdk az érintett
készségek.

Ezek a fejlesztési mddszerek neuroplaszticitasi elveken alapulnak
vagyis az agy képes U] kapcsolatokat |étrehozni és alkalmazkodni.
Az egyéni allapotfelmérés mindig fontos, mert az érintett teriiletek
és az okok személyenként eltérhetnek.

5. Diszfazia - Nyelvi fejlédési zavar
Erintett agyi tertletek:
e Broca-terulet (bal frontélis lebeny) > beszédprodukcid
e Wernicke-terulet (bal temporélis lebeny) - beszédértés
e Corpus callosum > két agyfélteke kdzotti kommunikacio
Lehetséges okok:
e Beszédhangok felismerési és feldolgozasi problémai
e Verbdlis memoria gyengesége
e Genetikai tényezd&k és korai fejlédési eltérések
Fejlesztési lehet&ségek:
¢ Ritmikus beszédgyakorlatok (monddkak, tapsolds jatékok)
o Képes torténetmesélés (képrdl torténetalkotas)
e Zenei és hangutanzo jatékok (pl. dllathangok utanzasa)

6. Diszorientacié - Térbeli és idébeli tajékozodasi zavar
Erintett agyi tertletek:

e Parietdlis lebeny - térérzékelés

e Hipokampusz > memoria és tajékozddas

e Vestibularis rendszer » egyensuly és térbeli tudatossag
Lehetséges okok:

o Térérzékelési és térbeli memdria gyengesége

e Propriocepcid (sajat test érzékelésének) fejletlensége

e lIranyok, id&érzékelés zavara
Fejlesztési lehetéségek:

o Téjékozddasi jatékok (irdanyok gyakorlasa térben)

o Testtudat-fejlesztés (pl. tukor elétt mozgas, keresztmozgasok)

e Térképolvasas, Utvonaltervezés gyakorlasa
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Felfazas...

Holyaghurut

A ,felfazas” hétkdznapi kifejezés, de valdjaban hugyuti
fertézést (hdlyaghurut, cystitis) vagy a higyhdlyag
irritacidjat jelenti. Nem sz szerint a hidegtdl alakul ki,
hanem baktériumok vagy egyéb irritdld tényezdk miatt, bar
a hideg szerepet jatszhat az immunrendszer -
gyengitésében, ami fogékonyabba teszi a szervezetet a 'JIS

Zz
1 / 4
fertézésre. z
ert8zésre \ Vs
Mi sériil? Hol van a gyulladés? k’ \‘

A gyulladas leggyakrabban az alsé higyutakat érinti:
o Hugycsé (urethra) > égé érzés, fajdalmas vizelés
e Hugyhdlyag (vesica urinaria) - éllandé vizelési inger, alhasi fajdalom
» Sulyosabb esetben a fertézés feljuthat a vesékbe (pyelonephritis), ami komoly
szovédmény lehet

Mi okozza?

1. Bakteridlis fertézés (legtébbszér E. coli)

o A bélflérdban normalisan is megtalalhatd Escherichia coli baktérium a végbél
kornyékérdl a hugycsébe kerllhet (pl. nem megfeleld higiénia, szexuélis egytttlét
utan).

o Mas baktériumok (pl. Staphylococcus, Klebsiella) is okozhatjak.

2. A hugyutak irritacidja

o Hideg hatésara az erek 6sszehuzddnak, és romlik a helyi vérellatas, ami csdkkenti a
higyhdlyag védekezéképességét.

o Vegyszerek (pl. intim mosakoddk, habflirdék) vagy tul szoros alsénemdi irritélhatjak
a hugycsovet.

3. Immunrendszer legyengllése

o Stressz, alvashiany, vitaminhidny miatt csokken a szervezet védekezé képessége,

igy a baktériumok kédnnyebben elszaporodnak.
4. Nem bakteridlis higyhdlyaggyulladas (interstitialis cystitis)
o Krdénikus, nem fertézéses eredetl hélyaggyulladas, amely féként néknél fordul eld.
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Felfazas...

Holyaghurut

A ,felfazas” hétkdznapi kifejezés, de valdjaban hugyuti
fertézést (hdlyaghurut, cystitis) vagy a higyhdlyag
irritacidjat jelenti. Nem sz szerint a hidegtdl alakul ki,
hanem baktériumok vagy egyéb irritdld tényezdk miatt, bar
a hideg szerepet jatszhat az immunrendszer
gyengitésében, ami fogékonyabba teszi a szervezetet a
fertézésre.

\Y Milyen tiinetekkel jar?

Enyhe hdgyuti fertézés (hélyaghurut):
e Gyakori, stirgetd vizelési inger
o Egd, csipd érzés vizeléskor
e Alhasi diszkomfort vagy fajdalom

Sulyosabb esetben (ha a fert8zés tovabbterjed):
e Ldaz, hidegrazas
e Véres vagy zavaros vizelet
o Hatfajdalom (vesefertézés jele lehet)

A hideg tényleg okozhatja?

A hideg nem kozvetlenll okozza a felfazast, de hajlamositd tényezé lehet:
o Erszlkiletet okoz, igy az immunrendszer helyi védekezése csokken.
e Hugyhdlyag reflexes 6sszehuzddasa > gyakoribb vizelési inger, nyalkahartya irritacidja.
¢ A hideg miatt kevesebb folyadékot iszunk, igy a baktériumok kénnyebben megtapadhatnak a
hugyutak falan.
”

<Y Mit lehet tenni ellene?

e Sok folyadék! - Segiti a baktériumok kimosasat

* Melegités (pl. meleg tea, tl&furdd, derékmelegitd)

e T&zegafonya - A benne lévé proantocianidinek csdkkentik a baktériumok megtapadésat a
hidgyhdlyag falan

e C-vitamin - Segit savasabba tenni a vizeletet, ami kevésbé kedvez a baktériumoknak

e Probiotikumok - Kiléndsen hasznosak, ha antibiotikumot kell szedni

Ha a tiinetek 3 napnal tovabb tartanak, laz jelentkezik vagy erés fajdalom lép
fel, orvosi kezelésre (pl. antibiotikum) lehet sziikség!
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TABU

Prosztata probléma, “pang” az ondé:

A ,pang az ondd” kifejezés arra utal, hogy a herékben és az
onddvezetékekben felhalmozddik az ondd (sperma), mert
hosszabb ideig nem torténik ejakulacid. Ez az allapot nem
koros, de kellemetlen tiineteket okozhat.

«J Mi torténik pontosan?

A spermiumok folyamatosan termel&dnek a herékben (kb. 64-72 nap alatt érik meg
egy adag sperma). A spermiumok a mellékherében tarolédnak, ahol egy ideig
életképesek maradnak. Ha nincs ejakulacié (nemi aktus, maszturbéacioé vagy éjszakai

magdmlés), akkor:
o A pangd ondo felhalmozddhat, feszilé érzést okozva.
o A régebbi spermiumok felszivédnak, vagy kilrtlnek az éjszakai magdémlések

soran.
o Ritkdn gyulladast vagy fajdalmat okozhat, ha sokaig nem térténik Urités.

Lehetséges tiinetek

e Heresajgas, feszllés - kilénbsen, ha izgalmi allapot kdvetkezik be, de nincs
ejakulacio
o "Kék here" szindréma (blue balls) - a vérkeringés fokozédéasa miatt a herezacskd

kékes arnyalatot vehet fel
o Megndvekedett spontan magémlés (pl. éjszaka)
e Enyhe diszkomfortérzet az agyéktajékon

:=: Mikor lehet gond?

Normalis jelenség, ha idénként el6fordul. Ha tartésan fennallé herefajdalom,
duzzanat, érzékenység jelentkezik, az utalhat:

o Mellékhere-gyulladasra (epididymitisz)

o Herevisszérre (varicokele)

o Prosztataproblémakra
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TABU

Prosztata masszazs: karos?

A prosztata masszazs kérdésében az orvosi vélemények
megoszlanak, mert mértékkel alkalmazva lehet hasznos, de
tulzasba vitt ingerlés karos lehet, kilondsen idésebb
férfiaknal vagy meglévd prosztata-problémak esetén.

»J Mi torténik pontosan? Hogyan hat a prosztata masszazs?

A prosztata egy mirigy, amely onddfolyadékot termel, és a hugyhdlyag alatt helyezkedik el.
Stimulacidja:

 Serkentheti a vérkeringést a prosztatdban

 Segithet a pangd véladék kitritésében, ami enyhitheti a krénikus prosztatagyulladést
 Javithatja a vizeletdramlast, ha a prosztata duzzadt

 Fokozhatja a szexudlis érzékenységet

Mikor lehet elény6s?

e Enyhe, krénikus prosztatagyulladas esetén

¢ Ha vizeletpangds miatt nehezen Urll a prosztatavaladék
e Ha urolégus javasolja terdpias célbdl

DE! Ha tul gyakran vagy erételjesen végzik, az ellenkezé hatast valthat ki:
X Nyélkahartya-irritacio, gyulladas

X Mikrosérulések alakulhatnak ki a prosztata szévetében

X Fokozhatja a meglévé gyulladasokat

X Prosztata-megnagyobbodas esetén ronthatja a tliineteket

i Idésebb férfiaknal és prosztata-problémaknal

X Prosztata-megnagyobbodas (BPH) esetén az ingerlés akéar ndvelheti is a duzzanatot, mert
vérbdséget okoz.

X Krénikus prosztatagyulladas esetén egyeseknek segithet, masoknal fokozhatja a panaszokat.
X Prosztatardk esetén TILOS, mert elésegitheti a rdkos sejtek terjedését.

X Id8sebb korban a pangas és a gyulladasveszély nagyobb, igy dvatosan kell alkalmazni.

s» Havonta tébbszor karos lehet?

Egészséges férfiaknal heti 1-2 alkalommal még nem valdszind, hogy gondot okoz.

X HAVONTA TOBBSZOR - ha erételjesen végzik, vagy ha méar van prosztatagyulladés, BPH vagy
féjdalom, akkor kertilendé! Ha pangasos tlinetek vannak, inkdbb az ejakulacié a természetes és
kiméletesebb megoldas.

17



TABU

Herefajdalommal jaré problémak

Tobb olyan férfiakat érinté érzékeny egészségtigyi
probléma létezik, amelyek herefajdalommal, merevedési
zavarokkal vagy vizelési panaszokkal jarhatnak. Ezek k&zul
néhany komolyabb, mig masok artalmatlanabbak, de
mindenképpen érdemes figyelmet forditani rajuk.

il Herevisszér-tagulat (varicokele)
o Ok: A herék korali vénak kitaguldsa, ami vérelvezetési zavart okoz.
o TUnetek: Fajdalom, nehézérzet, spermamindség romlasa (akar medddség is
lehet).
o Kezelés: M(itét vagy kompresszids alsénadrag.

A Herecsavarodas (torsio testis)
Eletveszélyes allapot!
e Ok: A here megcsavarodik a sajat tengelye kordl, igy elzérja a vérkeringést.
e Tlnetek: Hirtelen, erés fajdalom, duzzanat, émelygés, hanyas.
e Teendd: Azonnali siirgdsségi mitét szilkséges, mert néhany éran belll a here
elhalhat.

El Mellékhere-gyulladas (epididymitis)
o Ok: Bakteridlis fert6zés % (pl. hugyuti fertézés vagy nemi uton terjedd
betegségek, pl. chlamydia).
o Tlnetek: Fajdalom, duzzanat, |4z, vizelési fajdalom.
o Kezelés: Antibiotikum + pihenés.

3 Hererék
o Ok: Daganatos elvéltozas a herében (gyakran fiatal férfiakat érint).
e Tlnetek: Kemény csomd, fajdalom vagy fajdalmatlan névekedés.
o Teendd: Azonnali orvosi vizsgélat, UH, vérvizsgalat (tumormarkerek).

Mikor kell orvoshoz menni?

Herefajdalom hirtelen és erés > azonnali vizsgalat sziikséges!

Vizelési gondok > prosztataellendrzés évente 40 éves kor felett.
Merevedési zavar » érrendszeri vagy hormondlis problémat is jelezhet.
Herecsomd - ultrahangos vizsgélat szilkséges!
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TABU

Merevedési zavarral kapcsolatos problémak

Tobb olyan férfiakat érinté érzékeny egészségtigyi
probléma létezik, amelyek herefajdalommal, merevedési
zavarokkal vagy vizelési panaszokkal jarhatnak. Ezek k&zul
néhany komolyabb, mig masok artalmatlanabbak, de
mindenképpen érdemes figyelmet forditani rajuk.

Kl Errendszeri problémak (erektilis diszfunkcid)
o Ok: Az érrendszer elégtelen mikodése (cukorbetegség, magas vérnyomas,
érelmeszesedés).
e Tlnetek: Gyenge vagy tartdésan fenn nem maradd merevedés.
o Kezelés: Eletmddvaltas, érrendszeri gydgyszerek, Viagra.

FA Alacsony tesztoszteronszint
o Ok: Hormonalis egyensulyzavar, stressz, elhizas, krénikus betegségek.
e Tlnetek: Gyenge libidd, faradtsag, izomtdmeg csdkkenés.
o Kezelés: Hormonpotlas, étrendi valtoztatdsok.

El Peyronie-betegség (péniszgdrbulet)
o Ok: A himvessz8 szdveteiben hegesedés, ami gorbiiletet okoz.
e Tlnetek: Merevedéskor fajdalom, gérbe pénisz, merevedési gondok.
o Kezelés: Gyodgyszer, injekcid, sulyos esetben mutét.

Mikor kell orvoshoz menni?
e Herefajdalom hirtelen és erds > azonnali vizsgalat sziikséges!
e Vizelési gondok > prosztataellenérzés évente 40 éves kor felett.
» Merevedési zavar > érrendszeri vagy hormonalis problémat is jelezhet.
e Herecsomd - ultrahangos vizsgélat szikséges!
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TABU

Vizelési panaszokkal jaré problémak

Tobb olyan férfiakat érinté érzékeny egészségtigyi
probléma létezik, amelyek herefajdalommal, merevedési
zavarokkal vagy vizelési panaszokkal jarhatnak. Ezek k&zul
néhany komolyabb, mig masok artalmatlanabbak, de
mindenképpen érdemes figyelmet forditani rajuk.

il Prosztata-megnagyobbodés (BPH)
o Ok: Oregedéssel jaré mirigyduzzanat, ami a higycsére nyomast gyakorol.
o Tlnetek: Gyakori éjszakai vizelés, gyenge vizeletsugar, akadozé vizelés.
o Kezelés: Gydgyszer, sulyos esetben mutét.

P Prosztatagyulladas
» Ok: Bakteridlis vagy nem bakteridlis gyulladas. %
o Tlnetek: Alhasi fajdalom, vizelési nehézség, fajdalmas ejakulacid.
o Kezelés: Antibiotikum (ha bakteridlis), gyulladascsékkentdk.

E) Hugycsdszikulet
o Ok: Sérulések, fert6zések % miatti hegképzddés a hugycsében.
o Tlnetek: Vékony, gyenge vizeletsugar, nehéz vizelés, fajdalom.
o Kezelés: Tagitas vagy mdtét.

Mikor kell orvoshoz menni?
e Herefajdalom hirtelen és erds » azonnali vizsgélat szikséges!
e Vizelési gondok - prosztataellendrzés évente 40 éves kor felett.
e Merevedési zavar - érrendszeri vagy hormondlis probléméat is jelezhet.
e Herecsomd - ultrahangos vizsgalat szikséges!
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TABU...

Pubertaskori nehézségek fiuk esetén

Pubertas korban [évé fidk esetében tébb olyan élettani
véltozas és esetleges probléma is felmerllhet, amely a nemi
szervhez kétédik. Ezek kozUl néhany teljesen normadlis és
atmeneti, mig masok orvosi figyelmet igényelhetnek.

Normalis pubertaskori valtozasok (nem kéros, de zavaré lehet)

[l Ejszakai és spontdn merevedések

+ A hormonélis véltozasok miatt a szervezet gyakran és varatlanul aktivélja a merevedési reflexet.
TUnetek: Ez napkdzben is el6fordulhat, akér teljesen véletlenszerlen (pl. rén Ulve, alvés kdzben).
Fontos tudni: Teljesen normalis jelenség, ami az idé elérehaladtaval ritkul.

A Ejszakai magomlés (pollicid)

" A tesztoszteronszint ndvekedésével a szervezet elkezdi a spermatermelést, és az &nkéntelen
ejakulécio is el6fordulhat alvas kdzben.

Tunetek: Nedves foltok a fehérnem(ben reggelente.

Fontos tudni: Ez teljesen normalis, altaldban serdildékor végére csdkken.

El A here és a pénisz ndvekedése, feszilése

+ A pubertas alatt a herék és a pénisz ndvekedni kezdenek, ami feszité érzést okozhat.
TUnetek: Id&szakos, enyhe fajdalom vagy kellemetlen érzés.

# Fontos tudni: Ha a fajdalom erés vagy hirtelen jelentkezik, az nem normélis!

Lehetséges problémak és betegségek

E) Fitymasz(ikilet (phimosis)

+ A fityma nyildsa tul sz(k, igy nehezen hidzhaté hatra.

Tunetek: Fajdalmas merevedés, vizelési nehézségek, gyulladasveszély.
Kezelés: Gyakorlatok, szteroidkendcs vagy sulyos esetben miitét.

A Herevisszér-tdgulat (varicocele)

+ A here koruli vénak kitdgulasa, ami vérelvezetési zavart okoz.

TUnetek: HUz6 fajdalom, egyik here nagyobbnak tlinik.

Kezelés: Ha fajdalmat okoz vagy a spermamindséget veszélyezteti, akkor miitéti megoldas
szUkséges.

E) Mellékhere-gyulladas (epididymitis)

+ Bakteridlis fertézés % vagy visszafolyd vizelet miatt alakulhat ki.
TUnetek: Herefajdalom, duzzanat, vizelési fajdalom.

Kezelés: Antibiotikum és pihenés.
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TABU...

Pubertaskori nehézségek fiuk esetén

Pubertas korban 1évé fidk esetében tébb olyan
élettani valtozas és esetleges probléma is
felmertlhet, amely a nemi szervhez kétédik.
Ezek ko6zUl néhany teljesen normadlis és
adtmeneti, mig masok orvosi figyelmet
igényelhetnek.

3 Herecsavarodas (torsio testis)
Eletveszélyes allapot!

+ A here megcsavarodik a sajat tengelye kordl, elzdrva a vérkeringést.

TUnetek: Hirtelen, erds fajdalom, duzzanat, émelygés, hanyas.

Teendd: Azonnali mUtét szikséges, mert néhany 6ran belll elhalhat a here!

© Mikor kell orvoshoz fordulni? Ha barmelyik ezek kéziil el6fordul, érdemes
urolégushoz vagy gyermekorvoshoz fordulni:
e Hirtelen jelentkezd, erés herefajdalom - lehet herecsavarodas!
e Merevedési fajdalom vagy nehézségek - lehet hormonalis probléma vagy fitymaszikulet!
e Duzzanat vagy csomo a herében - lehet daganat vagy visszértagulat!
e Vizelési fajdalom vagy égé érzés > lehet fertézés vagy gyulladas!

A pubertas alatt a hormonalis valtozdsok nemcsak a nemi szerveket érintik, hanem
fizikai, érzelmi és mentalis kihivédsokat is okozhatnak a fidk szdmara. Ime néhany olyan
probléma, amirdl kevesebb szd esik, de jelentds hatédssal lehetnek egy kamasz életére:

"¥' Fizikai valtozasok és nehézségek

+ _Gynecomastia (férfi mellek megnagyobbodasa)

+ A pubertas alatt az 6sztrogén és tesztoszteron egyensulydnak dtmeneti zavara miatt a fidk egy
részénél megnagyobbodhat a melltk.

Tunetek: Kisebb vagy akar feltlinéen nagyobb csomd a mellbimbd alatt, érzékenység, fajdalom.
Fontos tudni: Altaldban 1-2 év alatt elmuilik, de ha megmarad, vagy nagyon zavard, orvosi
konzultacid szikséges.

+ Akne és bérzsirosodés

+ A fokozott tesztoszteronszint néveli a faggyutermelést, ami pattandsokhoz és mitesszerekhez
vezet.

TUnetek: Pattanasok az arcon, haton, mellkason.

Kezelés: Bérapolasi rutin, étrendi valtoztatasok, esetenként gydgyszeres kezelés.
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TABU...

Pubertaskori nehézségek fiuk esetén

Pubertas alatt a hormonalis valtozasok
nemcsak a nemi szerveket érintik,
hanem fizikai, érzelmi és mentalis
kihivasokatis okozhatnak a fiuk szamara.
[me néhany olyan probléma, amirdl
kevesebb szé esik, de jelentds hatdssal
lehetnek egy kamasz életére:

¢ Testszag és fokozott izzadas

" A pubertas soran az apokrin mirigyek aktivalédnak, emiatt az izzadas és a
testszag intenzivebbé valik.

TUnetek: Erds testszag, gyakori izzadds, akar nyugalmi allapotban is.

Fontos tudni: Dezodor, tusolads, megfeleld ruhazat segithet.

“ Mentalis és érzelmi valtozasok

¢ Hangulatingadozas és agresszid

< Atesztoszteron és egyéb hormonok erésen befolyasoljak az érzelmi reakcidkat.
TUnetek: Hirtelen duhkitorések, ingerlékenység, érzékenység, szorongas.

Fontos tudni: Sport és strukturalt napi rutin segithet csdkkenteni az érzelmi
kilengéseket.

¢ Szocialis szorongas és dnértékelési problémak

" A'testi valtozéasok és a kortarsak elvarasai miatt sok fit szégyenérzetet vagy
szorongast él meg.

TUnetek: Visszahuzddas, tarsas helyzetek kertlése, dnbizalomhiany.

Fontos tudni: Fontos a szUl8i tdmogatds és a pozitiv visszajelzések.

¢ Szexualis zavarodottsdg és identitaskeresés

< A pubertas alatt a fiuk felfedezik szexualis vagyaikat és identitdsukat, ami néha
zavarba ejté lehet szamukra.

Tunetek: Szégyenérzet, bizonytalansag, tulzott pornéfogyasztas.

Fontos tudni: Normalis, ha kérdéseik vannak, és fontos, hogy megfelel
forrdsokbdl tajékozdédjanak.
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TABU...

Pubertaskori nehézségek fiuk esetén

Pubertas alatt a hormonalis valtozasok
nemcsak a nemi szerveket érintik, hanem
fizikai, érzelmi és mentalis kihivasokatis
okozhatnak a fitik szamara. Ime néhany
olyan probléma, amirdl kevesebb sz esik,
de jelentds hatéssal lehetnek egy kamasz
életére:

Mozgasszervi és hormonalis problémak

+ Osgood-Schlatter-kér (térdfdjdalom ndvekedés miatt)

< A gyors névekedés miatt a térd korUli iztletek tulterhelédnek, féleg sportold fidknal.
TUnetek: Fajdalom, duzzanat a térdkalédcs alatt, f6ként sport utan.

Fontos tudni: Pihentetés, nyujtas, jegelés segithet.

+ Gyors névekedés miatti izlleti és hatfajdalom

+ Hirtelen névekedési ugrasok miatt a csontok és izmok nincsenek teljes szinkronban.
Tunetek: Derék- és hatfajas, térd- vagy bokaérzékenység.

Fontos tudni: Megfeleld testtartas, nyujtas és erdsités csdkkentheti a panaszokat.

¢ Hormondlis valtozdsok miatti faradékonysag

+ A pubertas alatt a szervezet driasi hormonalis és energetikai valtozasokon megy keresztdil.
Tunetek: Napkdzbeni almossag, motivacidhiany, ingerlékenység.

Fontos tudni: Tobb alvas, kiegyensulyozott étrend, mozgas segithet.

Mikor kell orvoshoz fordulni?

Ha egy fiu a kdvetkezd tlineteket tapasztalja, érdemes szakemberhez fordulni:

@ Tartds, erds mellndvekedés - lehet hormondlis zavar.

@ Sulyos akne, amely hegeket hagy > b&rgydgydsz segithet.

@ Extrém ingerlékenység vagy depresszid > pszicholdgus bevonasa lehet szikséges.
@ Folyamatos here- vagy izlleti fajdalom - urolégus vagy ortopéd szakorvos segithet.

Ezek a problémak nem mindenkinél jelentkeznek, de ha igen, fontos, hogy a fil megértse, hogy
nem egyedil van ezzel, és vannak megoldasok!
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Kamaszkorban a hormonalis egyensiily felborulasa miatt kialakulhat talsuly,
és bizonyos esetekben ez komolyabb hormonalis problémakra utalhat.

¢, Hormonalis eredetii tulsily kamaszkorban

[} Pubertaskori inzulinrezisztencia (IR)

" A pubertas alatt a szervezet természetesen ellenallébba
vélik az inzulinra, de egyes fiatalokndl ez tulzott mérték
lehet.

TUnetek: Hasi hizas (alma tipusu elhizas), Allandé faradtsag,
almossag evés utan, Erés szénhidratéhség, Pattanasok,
zsiros bdr, Barnas elszinezédés a nyakon vagy hdnaljban
(acanthosis nigricans)

# Fontos tudni: Kezeletlen IR 2-es tipusu
cukorbetegséghez vezethet, ezért diétaval, mozgassal,
szUkség esetén gyogyszerrel kezelni kell!

F1 Policisztas ovarium szindréma (PCOS) - lanyoknal

# A petefészkek tul sok férfi hormont (androgént) termelnek, ami sulygyarapodast és
menstrudcios zavart okozhat.

Tunetek: Nehezen fogyd tulsuly, féleg hasi zsir, Rendszertelen vagy kimaradd menstruécio,
Pattanasos, zsiros b&r, Fokozott sz8rdsddés (arc, has, hat)

# Fontos tudni: A PCOS életmdddal és gydgyszerrel kezelhetd, de korai felismerés fontos a
késSbbi meddéség elkerilése miatt.

El Pajzsmirigy-alulmiik6dés (hypothyreosis)

< A pajzsmirigy nem termel elég hormont, ami lelassitja az anyagcserét.

TUnetek: Hizas diéta és mozgas ellenére, Allandé faradtsag, Szaraz bdr, hulld haj, Székrekedés
# Fontos tudni: Vérvizsgalattal kimutathatd (TSH, T3, T4 hormonok), és gydgyszeres kezeléssel
normalizalhatd.

] Cushing-szindréma (kortizol-tiltermelés)

& A mellékvesék tul sok kortizolt termelnek, amitdl a zsir elsGsorban a hasra és arcra rakddik.
Tunetek: Kerek, puffadt arc, Hasi hizds vékony végtagokkal, Stridk a hason, Gyenge izmok,
faradékonysag

# Fontos tudni: Ritka betegség, de ha gyanu mertl fel, endokrinolégiai kivizsgalas szlkséges.
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Hormonvaltozas...

Kamaszkorban a hormonalis egyensiily felborulasa miatt kialakulhat talsuly,
és bizonyos esetekben ez komolyabb hormonalis problémakra utalhat.

[ Leptinrezisztencia

< Aleptin az éhségérzet szabdlyozasaért felelés hormon, de ha a
szervezet rezisztens ra, akkor a gyerek tul sokat eszik.

Tunetek: Allandé éhségérzet, Tulevés, érzelmi evés, Nehéz fogyas
# Fontos tudni: Megfelel$ étrenddel és mozgassal javithatd az
érzékenysége.

Mikor kell orvoshoz fordulni?
Ha egy kamasz:
@ Hizni kezd, pedig nem eszik tobbet és mozog eleget
® Allandéan faradt, enervalt
@ Hormondlis tlineteket (sz8rosddés, pattanasok, rendszertelen ciklus, stridk) tapasztal
@ Diéta és sport ellenére sem tud fogyni
Endokrinoldgiai kivizsgalas segithet megallapitani, van-e hormonélis oka a problémanak.

Mit lehet tenni?

+ Etrendi valtoztatas (kevesebb finomitott szénhidrat, tébb fehérje és rost)
+ Rendszeres mozgas (erdsités és kardié kombinalva)

+ Stresszcsdkkentés (mivel a kortizol is hizlalhat)

¢ Szlkség esetén orvosi kezelés

A legtdbb kamaszkori sulyprobléma megfelelé életmdddal javithatd, de ha
hormonalis ok all a hattérben, fontos idSben felismerni és kezelni!

A rendszeres sport nemcsak a testi fejl6dést segiti el§, hanem tdmogatja a
hormonalis egyenstilyt, a kognitiv fejlodést és a tanulmanyi teljesitményt is.
A kamaszkori mozgas segit elsajatitani az egészséges életmoédot, ami
felnéttként is fenntarthatd. A folyamatos sportolds szamos pozitiv hatéssal van
a hormonalis valtozadsokkal kapcsolatos folyamatokra, kiiléndsen serdiilé
korban:

e Anyagcsere serkentése: A rendszeres testmozgds fokozza az anyagcserét, igy a
szervezet gyorsabban képes felhasznélni a tdpanyagokat, és hatékonyabban
szabalyozza a hormondlis egyensulyt, kildndsen az inzulin és a kortizol szintjét.

e Fascia és izomfejlédés: A rugalmas, atjarhato fascia elésegiti az izmok megfeleld
fejlédését és az idegek szabad mikodését, igy javul a koordindcid, a testtartas és az
izomerd. Emellett a rendszeres mozgas segit a névekedési hormon termelésében, amely
elengedhetetlen a testi fejlédéshez ebben a korban.
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Kamaszkorban a hormonalis egyensiily felborulasa miatt kialakulhat talsuly,
és bizonyos esetekben ez komolyabb hormonalis problémakra utalhat.

A rendszeres sport nemcsak a testi
fejlédést segiti eld, hanem tdmogatja a
hormonalis egyensulyt, a kognitiv
fejlédést és a tanulmanyi teljesitményt is.
A kamaszkori mozgas segit elsajatitani az
egészséges életmddot, ami felndttként is
fenntarthato.

e Kapillarisok és tdpanyagellatas: A sport ndveli a mikrokeringést, igy a kapillarisok
zavartalanul széllithatjak a tdpanyagokat és oxigént a belsé szervekhez, beleértve a
hormonalis rendszert is. Ez segit abban, hogy a hormonok gyorsan és hatékonyan
elérjék a célhelyeket, tdmogatva a hormondlis egyensuly fenntartasat.

e Neuroplaszticitas és kognitiv fejlédés: A sport nemcsak a testet, hanem az agyat is
fejleszti. A testmozgas serkenti a neuroplaszticitast, ami javitja az idegrendszer
mikodését, erdsiti a memariat, a tanulasi képességeket, és elbsegiti a szocidlis és
kognitiv készségeket. Ezért a rendszeresen sportold gyerekek és kamaszok jobb
eredményeket érhetnek el a tanulmanyi terileteken is.

e Egészséges taplalkozas alapjai: A sport segit abban, hogy a fiatalok jobban megértsék
és elsajatitsadk az egészséges taplalkozas alapjait, amelyek kulcsfontossaguak a
felndttkorban is. A helyes étkezési szokasok kialakitasa segiti az anyagcsere-
hatékonysagot és a hormonalis egyensuly fenntartasat.

e TUkrozés és szocidlis hatasok: A gyerekek a tikdrneuronok révén gyakran utdnozzak a
kdrnyezetlket, és ez nem mindig tudatos déntés. Fontos, hogy a fiatalok olyan
kdrnyezetben éljenek, ahol j6 példakat latnak, és ne kertiljenek olyan tarsasagba,
amely kedvezdtlen szokasokat, példaul szenvedélybetegségeket népszerUsit.

Ezaltal a rendszeres sport és az egészséges életmod nemcsak a fizikai
fejlodést tamogatja, hanem a mentalis és szocialis jolétet is, mik6zben
segiti a hormonalis egyensily fenntartasat és a jovobeli egészséget.
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Felnottkori hormonalis valtozasok - Nok

Felndtt korban is vannak jelentés hormonalis
véltozasok, amelyek befolyasoljdk a
mindennapokat és az egészséget. Ezek
lehetnek természetes folyamatok vagy
rendellenes eltérések. Nézzik meg nemek
szerint!

Nok hormonalis valtozasai felnott korban

Természetes folyamatok

e Menstruéacids ciklus hormondlis ingadozasai
o Osztrogén, progeszteron, LH, FSH ciklikus valtozasai.
o Hatds: hangulatingadozas, energiaszint-valtozas, vizvisszatartds, étvagy- és anyagcsere-
véltozéasok.
. Terhesseg és szoptatds
o Osztrogén, progeszteron, hCG, prolaktin, oxitocin megemelkedése.
o Hatds: faradékonysag, hdnyinger, érzelmi érzékenység, tejtermelés.
e Perimenopauza (kb. 40-50 éves kor)
o Osztrogén és progeszteron ingadozik, majd csodkken.
o Hatas: héhulldmok, alvaszavarok, sulygyarapodas, ingerlékenység.
 Menopauza (kb. 50 éves kor felett)
o Osztrogén és progeszteron jelentésen csdkken.
o Hatés: csontritkulas, sziv- és érrendszeri véltozasok, hlvelyszarazsag, anyagcsere-lassulas.

Rendellenes hormonalis allapotok

e PCOS (Policisztas ovéarium szindréma)

o Magas tesztoszteron, inzulinrezisztencia, alacsony progeszteron.

o Hatds: rendszertelen menstruacid, hajhullds, pattandsok, meddd&ség.
e Pajzsmirigy alul-/tulmUkodés

o Tul sok vagy tul kevés T3/T4 hormon.

o Hatas: faradtsag, sulyvaltozas, hajhullds, szorongés vagy depresszié.
o Mellékvese kimertlés (kronikus stressz kdvetkezménye)

o Kortizoltermelés zavara.

o Hatas: faradékonysag, immunrendszeri problémak, alvészavarok.
¢ Korai menopauza (40 év alatt)

o Osztrogén és progeszteron szint gyors csdkkenése.

o Hatds: termékenységi problémak, csontritkulds kockéazata.
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Hormonvaltozas...

Felndttkori hormonalis valtozasok - Férfiak

Felnétt korban is vannak jelentés hormonalis
véltozasok, amelyek befolyasoljdk a mindennapokat
és az egészséget. Ezek lehetnek természetes
folyamatok vagy rendellenes eltérések.

Férfiak hormonalis valtozasai felnott korban

Természetes folyamatok

e Tesztoszteron szint valtozéasa (kb. 30 éves kortdl csékken)

o Hatas: lassabb izomépités, csdkkent energiaszint, libiddcsdkkenés.
e Kortizol és adrenalin szint véltozésa (stressz hatéséra)

o Hatéds: magas vérnyomas, faradékonysdag, alvaszavar.
o Oregedési folyamat (andropauza, kb. 50 éves kortél)

o Tesztoszteron csdkkenés, DHEA szint csdkkenése.

o Hatds: izomtdmeg-csodkkenés, hasi hizas, hangulatvaltozas.

Rendellenes hormonilis allapotok

e Alacsony tesztoszteron szint (hipogonadizmus)
o Hatds: izomvesztés, faradékonysag, depresszid, medddség.
e Magas 6sztrogénszint férfiaknal (pl. elhizas miatt)
o Hatés: hasi zsir lerakddésa, alacsony libidd, hangulatingadozas.
e Pajzsmirigy alulmikddés vagy tulmdikddés
o Hatds: anyagcsere-lassulds, faradékonysag, héérzékenység.
o Mellékvese kimerulés (kronikus stressz miatt)
o Hatés: dllandd faradtsag, koncentracids zavarok.

Felnott korban is kiemelkedd a rendszeres mozgas szerepe a testi és mentalis
egészség fenntartasaban. Bar a neuroplaszticitds a kamaszkor utén lelassul,
kutatasok igazoljak, hogy sosem all le teljesen - az aktiv életmdd és sport serkenti az
agyi regeneracios folyamatokat, és javitja a test fascidjdnak rugalmassagat, amely
elengedhetetlen a hormonok megfelel§ dramlasadhoz és a tapanyagok célzott
eljutdsdhoz. A felnSttek szamara kiléndsen fontos, hogy mozgasukkal megelézzék az
6démasodast, valamint megdrizzék a b&r rugalmassagat és hidrataltsagat, igy
késleltetve a rdncosodast. A belsé szervek megfeleld mikddése is nagymértékben
fligg a mozgastdl, hiszen a csigolyak fascidlisan kapcsolddnak hozzajuk, tehat a
gerinc mozgésa kdzvetlen hatdssal van a szervek allapotéra és funkcidjara.
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Anorexia

Sport és étkezési naplovezetés a bulimia és anorexia gyogyulasaban

Anorexia nervosa

Az anorexia nervosa egy sulyos étkezési zavar, amelyet
az extrém testsulycsokkentés és a kérosan alacsony
testtémegindex (BMI) jellemez. A betegek irracionalis
félelmet éreznek a sulygyarapodastdl, és torz testképuk
van: akkor is kévérnek latjdk magukat, ha valdjaban
alultaplaltak.

TUnetek:

e Drasztikus sulycsdkkenés és extrém
sovanysag

e Kaldridk szigoru szdmolasa, koplalas

¢ Intenziv testmozgas a kaldridk elégetése Lehetséges szovédmények:
érdekében e Szivritmuszavarok, szivmegallas

e Hanytatas vagy hashajtok hasznalata e Csonttorések, csontritkulas

e Hajhullas, térékeny kdrmok, szaraz bér e Szervi kdrosodasok

e Menstruacio kimaradéasa néknél e Medddség

o Allandé fazas és alacsony vérnyomas e Haldlos kimenetel szélséséges

e Szocidlis visszahuzddas, depresszid esetekben

Okozdi: Az anorexiat pszicholdgiai, genetikai és kdrnyezeti tényezdk egyarant kivalthatjak.
Gyakran alacsony 6nértékelés, perfekcionizmus és szorongas all a hatterében. A k6z6sségi média
és a tarsadalmi nyomas is hozzajarulhat a kialakuldsahoz.

Kezelés: Az anorexia kezelése Gsszetett, és gyakran pszichoterapiat (kognitiv viselkedésterapia),
téplalkozasi tandcsadast és szlkség esetén gydgyszeres kezelést foglal magaban. Sulyos
esetekben kdrhazi kezelésre lehet szlikség a sulyos alultaplaltsdg miatt.

A rendszeres testmozgas és sport kulcsszerepet jatszhat az anorexia kezelésében, mind
pszicholdgiai, mind taplalkozastani szempontbél. Pszicholdgiailag a mozgas segit a személynek
célokat kitlizni, ami el&segiti a tudatos taplalkozasra vald fokuszalast. A sport lehetéséget ad arra,
hogy az anorexids személy Ujra kapcsolatba [épjen a testével, és egyre inkdbb elfogadja azt,
mikdzben pozitiv érzéseket tarsit a mozgashoz. Az étvagy is fokozddhat, mivel a test igényei a
sport hatdsara természetes modon felébrednek, és az étkezések Ujra prioritast élvezhetnek. Idével
a korabbi, rosszul berégztilt étkezési szokasok fokozatosan eltlinnek, mikézben a mozgas és a
tudatos taplalkozas egészségesebb, épitd jellegli szokasokat alakitanak ki, igy az idegrendszerben
is pozitiv valtozasok térténnek. Ez segiti a személyt abban, hogy uj, fenntarthaté életmddbeli
szokdsokat alakitson ki, amelyek hosszu tédvon javitjak a fizikai és mentalis egészséget.
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Sport és étkezési naplovezetés a bulimia és anorexia gyégyulasaban

Bulimia nervosa

A bulimia nervosa egy étkezési
rendellenesség, amelyet ismétlédé falasi
rohamok és az azt kdvetd kompenzald
viselkedések (hanytatas, hashajtok, tulzott
testmozgas) jellemeznek. A betegek gyakran
normal testsulyudak vagy enyhén tulsulyosak,
ezért a betegség nehezebben észrevehetd,
mint az anorexia.

TUnetek:
e Kontrollalhatatlan falasi rohamok
Hanytatas, hashajtok, vizelethajtok vagy éheztetés alkalmazasa
Tulzott testmozgas a bevitt kaldridk ellensulyozasara
Duzzadt arc (a nyadlmirigyek megduzzadasa miatt)
Torzult testkép és dnértékelési problémak
Szorongés és depresszid

Okozdi: A bulimia hatterében szintén pszicholdgiai és tarsadalmi tényezdk allhatnak. Az
érintettek gyakran dnértékelési problémakkal kiizdenek, és az evést a stressz, szorongas
vagy érzelmi problémak kezelésére hasznaljak. A bulimiat kivalthatjak traumak, tarsadalmi
elvarasok és a tokéletes test irdnti vagy.

Lehetséges szévédmények:

e Fogzomanc kdrosodasa a gyakori hanyas miatt

e Nyel8csd- és gyomorproblémak

e Elektrolit-egyensuly felboruldsa (ami szivritmuszavart okozhat)
e Emésztérendszeri problémak

e Depresszid, dngyilkossagi hajlam

Kezelés: A bulimia kezelése pszichoteradpiaval, kognitiv viselkedésterapidval, taplalkozasi
tandcsaddssal és bizonyos esetekben gydgyszeres terdpiaval térténik. A tdmogatd csaladi és
barati kdrnyezet kulcsfontossagu a gydgyulasban.

Mindkét betegség stilyos és életveszélyes lehet, ezért korai felismerés és
kezelés nélkiilozhetetlen.
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Anorexia Bulimia & Sport

Sport és étkezési naplovezetés a bulimia és anorexia gyégyulasaban

A rendszeres sport és a tudatos étkezés segithet a bulimia és
anorexia kezelésében, mivel mindkettd esetében a fizikai és
pszicholdgiai regeneracidra van szliikség. A mozgds nemcsak
a testet formdlja, hanem segit a mentalis és érzelmi stabilitas
kialakitasaban, mig az étkezési napld vezetése tudatositja az
étkezési szokasokat és tdpanyagok szerepét a gydgyulasi
folyamatban.

Sport

Bulimia esetében is hasonléd mechanizmusok mikddnek, mint az anorexia esetén, igy a rendszeres
sport segithet a gydgyulasban. A sport pszicholdgiai szempontbdl segit a személynek fékuszalni a
célokra, igy elterelheti a figyelmét az evési kényszerrdl és a tisztuldsi szokasokrdél. Az intenziv mozgas
nemcsak a testet formalja, hanem el8segiti a mentalis és érzelmi stabilitas kialakitasat is. A testmozgas
segit abban, hogy a bulimids személy ismét kapcsolatba Iépjen a testével és tiszteletteljesebben
kezelje azt, mikdzben megszlinik az étkezéshez kapcsolddd kontrolldlhatatlan viselkedés.

A rendszeres sport kiiléndsen fontos a bulimia esetén, mivel az allandd hanyas és a tulzott tisztulas
hatasara kdrosodott nyel&csé és felsd légutak esetében, a sport és a mozgas segithet az egyéb
fizioldgiai regeneracidban is. A sport hatdsara a test fokuszalhat a regeneracios folyamatokra, igy a
nyalkahartya képes lehet regeneralddni, és javulhatnak az emésztési és légzdszervi funkcidk. Ezen
kivil a mozgas elésegiti az anyagcsere optimalizalédasat, ami hozzajarulhat a normalis étkezési
szokasok kialakitdsdhoz és a mentalis egészség javuldsdhoz.

Etkezési Naplé vezetése

A napldvezetés valdban hatékony eszkdz lehet az anorexias és bulimids személyek szamara, mivel
segit tudatositani a testlikre vonatkozd informacidkat és ndveli a kapcsolatot az étkezéssel. Ha az
érintettek leirjak, mikor és mit ettek, valamint azt is, hogyan hasznaltak fel a bevitt tdpanyagokat a
sport vagy napi aktivitas soran, akkor fokozatosan elkezdhetik megérteni, hogy az étkezés nem
csupan a kaldridk bevitelét jelenti, hanem a test mikddésének alapjat képezd épitékdveket is. A napld
vezetése segithet abban, hogy az étkezés ne valjon egy Ujabb megterheld feladattd, hanem inkdbb
egy pozitiv, kontrollalt és informativ aktussa, amely hozzajarul a gyégyulasukhoz.

Ezen kivil az, hogy a napldban szerepeljenek az ételekben taldlhatéd makro- és mikrotdpanyagok,
segithet abban, hogy az egyén jobban megértse az étkezés fontossdgat, és tudatosan kezdjen el
vélasztani az ételek koézott, figyelembe véve, hogy melyik mire szolgal a testében. Ez a tudatossag és
az oktatds segithet abban is, hogy a sportolas sorén a tdpanyagok felhasznalasa és az
energiaegyensuly ne egy nehéz vagy bintetd jellegl feladat legyen, hanem inkdbb egy lehetéség a
testi egészség épitésére. Az étkezés tudatositdsa révén a személyek jobban megérthetik, hogy az étel
nem ellenség, hanem a testik jolétét és miikdodését tdmogatd eszkdz, és a mozgas révén Ujra
felfedezhetik a sajat testlk erejét és lehetéségeit.
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Testkepzavar

Ep testben ép lélek?

A testképzavar egy olyan pszicholégiai allapot, amelyben a személy
torz vagy téves képet alkot a sajat testérdél. Az érintett személy gyakrar
ugy érzi, hogy a teste nem felel meg annak, amit valdjaban kivan, vagy
ami kivanatos lenne szdmdra. Ez a torz testkép gyakran kapcsolddik
onértékelési problémakhoz, szorongdshoz, depresszidhoz és mas
pszicholdgiai problémakhoz.

Mi zajlik ilyenkor az agyban?

Az agyban zajl6 folyamatok dsszetettek, és nem teljesen értheték még. A testképzavar kialakuldsa
gyakran dsszefonddik a vizudlis feldolgozassal, a sajat testlink érzékelésével és annak
értékelésével. A kutatdsok azt sugalljak, hogy az érintettek agyaban azok az agyi régidk, amelyek a
test és az énkép megértéséért felelések, nem mikoddnek megfeleléen. A testtel kapcsolatos
érzékelési zavarok, mint a diszmorfids gondolatok, erételjes szorongast valthatnak ki, és
fokozatosan régzilhetnek, ami tovabb sulyosbitja a helyzetet.

Pszicholégiai nézetek

A pszicholdgiai megkdzelités szerint a testképzavarok sokféle tényezé egyuttes hatdséara
alakulhatnak ki, példaul genetikai hajlam, szocidlis és kérnyezeti tényezdk, csalddi mintak, valamint
térsadalmi elvaradsok. A testképzavarnak sokféle formaja létezik, és ezek kdzil az egyik leginkabb
megosztd és vitatott probléma a nemi identitas zlirzavara, amely a pubertaskor kérnyékén, illetve a
gyermekek és serdulék életében is felmertlhet.

Mi lehet a valodi gond?

Ha egy gyermek vagy kamasz nem taldlja a helyét, és olyan érzései vannak, hogy mas nemdinek
kellene lennie, ez sokkal inkdbb a szocialis és pszicholdgiai fejlédés zlirzavara lehet, mint pusztan
nemi diszfdria. Az dnértékelési problémak, a tarsadalmi elvarasoknak vald megfelelés kényszere, a
csaladi hattér, a médidban megjelend idedlok és a kérnyezeti hatdsok mind hozzajarulhatnak
ahhoz, hogy a fiatal egy olyan identitas keresésében taldlja magat, amely nem feltétlendl igazodik
a valds belsd érzéseihez.
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Testkepzavar

Ep testben ép lélek?

A testképzavar egy olyan pszicholégiai allapot, amelyben a személy
torz vagy téves képet alkot a sajat testérdél. Az érintett személy gyakrar
ugy érzi, hogy a teste nem felel meg annak, amit valdjaban kivan, vagy
ami kivanatos lenne szdmdra. Ez a torz testkép gyakran kapcsolddik
onértékelési problémakhoz, szorongdshoz, depresszidhoz és mas
pszicholdgiai problémakhoz.

Ajanlott terapiak

A legfontosabb dolog, amit tehetlink a testképzavarral kapcsolatos problémak esetén, az a
megfelel szakemberhez fordulds. A pszichoterapias kezelés, kiléndsen a kognitiv
viselkedésterdpia, hatékony lehet a diszmorfids gondolatok kezelésében. A terdpia célja, hogy
segitse a személyt abban, hogy redlisabb képet alkosson a sajat testérdl, és fejlessze a belsd
onértékelését. Serdiilok és kisgyermekek esetében a szllék tdmogatdsa is kulcsfontossagu. A
szUl6knek meg kell értenitik, hogy a gyerekek, kiléndsen kamaszkorban, kereshetik sajat
identitasukat, és fontos, hogy biztositsdk Sket a szeretettkrdl és elfogadasukrdl, anélkil, hogy
itélkeznének. A tarsadalmi elvarasok, a csaladi minték és az iskolai kdrnyezet mind olyan tényezdék,
amelyek befolydsolhatjak a gyermekek fejlédését.

Mi van, ha a fili lany akar lenni, vagy a lany fiusan viselkedik?

Ez egy komplex kérdés, amely nem csupdn a nemi identitas kérdése, hanem a gyerekek
onalldsagra torekvd és kilonbozd szerepeket kiprébald viselkedését tikrozi. Az identités keresése
teljesen normalis folyamat a gyerekeknél és serdiléknél. Az ilyen viselkedések nem feltétlendl
utalnak arra, hogy a gyermek valéban nemi diszfdriaval kiizdene, hanem inkdbb a nemi szerepek
és normak iranti érdeklédésukrdl van szd. A legfontosabb, hogy biztositsuk Sket arrdl, hogy a sajat
testlk és identitdsuk megértésének folyamata egy normélis fejlédési szakasz. llyenkor a legjobb,
ha a gyermekkel valé beszélgetések nyitottak és tdmogatdak, és ha szlikséges, egy szakember
segithet tisztazni a helyzetet.

Miért fontos a mélyebb megértés?

A valédi gond gyakran nem a nemi identitassal, hanem a gyerekek belsé érzelmi zlirzavaraival,
onértékelési problémaival és a kérnyezetiik hatasaival kapcsolatos. Erdemes arra &sszpontositani,
hogy a gyerekek megértsék, hogy rendben van, ha idénként bizonytalanok a sajat identitasukkal
kapcsolatban. Fontos, hogy a pszicholdgiai és érzelmi tdmogatést kapjék, és ne érezzék
kényszeritve magukat arra, hogy egy bizonyos szerepet vegyenek fel. Szerintem a nemi identitasra
irdnyuld gyors orvosi beavatkozasok, mint a hormonkezelés vagy mutétek, valdban nem
helyénvaldak és elitélem, kildndsen olyan fiatalok esetében, akik még felfedezik a sajat
identitasukat. A gyermekek fejl6dése id6t és gondos megértést igényel, nem pedig gyors
dontéseket, amelyek a késdbbiekben akar visszafordithatatlan kdvetkezményekkel is jarhatnak.
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Gyermek psziché

Ep testben ép lélek?

A gyermekkori pszicholdgiai problémak széles spektrumot dlelnek fel,
és sokszor szoros kapcsolatban alinak a gyermek kérnyezetével,
beleértve a csaladi hatteret, a szocidlis interakcidkat és az érzelmi
fejlédést. Az aldbbiakban a leggyakoribb gyermekkori pszicholdgiai
problémakat ismertetem, figyelembe véve a kilénboz6 csaladdi
kordlményeket.

1. Altalanos gyermekkori pszicholégiai problémak

A gyermekkori pszicholdgiai problémak kdzott szamos olyan éllapot taldlhatd, amelyek megfeleld csalddi
kérnyezetben is megjelenhetnek. Az ilyen problémak kézé tartoznak:

e Szorongas és félelmek: A gyerekek gyakran szoronghatnak iskolai teljesitménytik, a tarsas kapcsolatok
vagy a jovdbeli események miatt. A szorongas fizikai tlinetekben is megnyilvanulhat, példaul fejfajas,
hasfajas vagy alvasi problémak formajaban.

» Figyelemzavarral és hiperaktivitassal kapcsolatos problémak (ADHD): Az ADHD-val kiizdé gyermekek
nehezen tudjak fenntartani figyelmuket, hajlamosak impulziv viselkedésre, és gyakran nehézségeik
adddnak a szabdlyok kdvetésében.

e Viselkedési problémak: Az agresszid, a ldzadas, a széfogadatlansag, vagy éppen a szocidlis
visszahuzddas is gyakori tlnet lehet. Ezek a viselkedési problémak kilonb6zé okokbdl alakulhatnak ki,
beleértve a szorongast, a csalddi konfliktusokat, a tarsas nyomast, vagy a személyiségfejlédés
zavaraikat.

e Tanuldsi zavarok: A diszlexia, diszgréfia és diszkalkulia olyan tanuldsi nehézségeket jelenthetnek,
amelyek nem kapcsolddnak a gyermek intelligenciajahoz, hanem a tanuldsra vonatkozdé egyéni
sajatossagokhoz és képességekhez.

Javasolt megoldas és terapia: A szorongas és viselkedési problémak kezelésére kognitiv
viselkedésterapia (CBT) és csaladi terdpia javasolt. Az ADHD kezelése gyakran gydgyszeres terapidval és
viselkedésterapiaval kombinalva térténik. A tanuldsi zavarok esetén logopédiai fejlesztés és egyéni
oktatési terv ajanlott.

2. Bantalmazo csaladi hattérben megjelené problémak

A bantalmazd csalddi hattérben él6 gyermekek sokkal hajlamosabbak pszicholdgiai problémakra. A
fizikai, szexualis vagy érzelmi bantalmazas hatasa rendkivil mély nyomokat hagyhat, és az alabbi
problémak alakulhatnak ki:
e Post-traumas stressz zavar (PTSD): A bantalmazott gyermekek gyakran szenvednek szorongéastdl,
rémalmoktdl, flashbackektdl és egyéb poszttraumas tlinetektdl.
o Onértékelési problémak: A bantalmazés gyakran aldassa a gyermek 6nértékelését, amit depresszio,
szorongas és ongyilkossdgi gondolatok kisérhetnek.
e Tarsas problémak: A bantalmazott gyermekek gyakran elidegenednek tarsaiktdl, és nehezen
alakitanak ki egészséges, bizalomra épulé kapcsolatokat.
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Gyermek psziché

Ep testben ép lélek?

A gyermekkori pszicholdgiai problémak széles spektrumot 6lelnek fel,
és sokszor szoros kapcsolatban alinak a gyermek kérnyezetével,
beleértve a csalddi hatteret, a szociélis interakcidkat és az érzelmi
fejlédést. Az aldbbiakban a leggyakoribb gyermekkori pszicholdgiai
problémakat ismertetem, figyelembe véve a kilénbdz8 csaladi
kortlményeket.

2. Bantalmazé csaladi hattérben megjelend problémakra javasolt megoldas és terapia:

A traumafeldolgozé terapia, kilondsen a kognitiv viselkedésterdpia és a személykdzpontu terdpia,
kulcsfontossagu. Az dnsegité csoportok és a mlvészetterdpia is segithetnek a bantalmazott
gyermekeknek feldolgozni tapasztalataikat. A sport és a mlvészetek, mint a festészet, tdnc vagy zene,
rendkivil hasznosak lehetnek az érzelmi kifejezésben és a gydgyulasban.

3. Elhanyagolt gyermekek és gyermekek, akiknek nincsenek csaladjaik

A csaladi hattér elhanyagoldsa vagy a szulék teljes tavolléte komoly pszicholdgiai problémékhoz
vezethet a gyermekek életében. Az elhanyagolds és az allami gondoskodas alatt all6 gyermekek
gyakran szenvednek az aldbbi problémaktdl:
o Erzelmi elhanyagolés: Az ilyen gyermekek gyakran kiizdenek érzelmi kapcsolddas hianyéval, és
hajlamosak az 6nalldsag tulzott keresésére, vagy épp ellenkezdleg, elzarkdzasra.
e Pszicholdgiai zlirzavarral kapcsolatos problémék: Az elhanyagolt gyermekeknél nagyobb eséllyel
fordulnak el& érzelmi zlrzavarok, viselkedési problémak, valamint tanulasi nehézségek.
e Szocidlis izolacié: Az érzelmi tdmogatas hidnya és a csaladi kapcsolatok megvonasa miatt a
gyermekek gyakran elszigetel6dnek, és nem tudnak egészséges kapcsolddast kialakitani masokkal.

Javasolt megoldas és terapia: A szocidlis készségek fejlesztése, a csalddterapia és a megfeleld
gondozdi kdrnyezet biztositasa kulcsfontossagu. A mivészeti és sporttevékenységek segithetnek a
gyermekek dnkifejezésében és érzelmi fejlédésében. A futds, mint egyéni sport, szintén segithet
abban, hogy a gyermekek dnbizalmukat és fizikai egészségiket erdsitsék.

Sport, miivészetek és 6nkéntesség, mint javasolt terapia

A sport, a mlvészetek és az dnkéntes munka kiemelkedd szerepet jatszhatnak a gyermekek és
serdUlék pszicholdgiai problémainak kezelésében. A sportok, mint a futds, segithetnek a stressz
oldaséban, a szorongas csdkkentésében és az dnbizalom ndvelésében. A mivészetek, mint a zene,
tanc, festészet vagy iras, lehetéséget adnak az érzelmi kifejezésre és a trauma feldolgozasara.

Az dnkéntes munka pedig tarsas kapcsolatok kialakitasara és a kdzosséghez vald tartozas érzésének
erésitésére ad lehetdséget, amely ktldndsen fontos azok szdmara, akik elhanyagolasban vagy
bantalmazasban részesiltek. Ezek a tevékenységek nemcsak érzelmi és szocialis fejlédést segitenek
eld, hanem segithetnek a gyermekek és serdlilék mentalis egészségének helyredllitdsdban, mikdzben
fejlesztik az 6néllésadgot és a pozitiv dnkép kialakitasat.
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Szia!:

Bella Biczdk vagyok, sportrehabilitacios trainer
és személyi edzé.

Kordbban tébb sportdgban versenyeztem
magasabb szinten (atlétika, hosszutav futas,
er8emelés, strongwoman, evezés
sarkanyhajdban), tobb mas sportban edzettem
versenyzés nélkil (Uszas, torna, roplabda,
kotélugras, hegyi futas, sziklaméaszas), illetve
testépités versenyre késziltem (figure
kategdria), amikor tortént a balesetem, igy
abba kellett hagynom a versenyzést (egy
iddre).

Ez a malér adta a kezdd |6ketet, hogy
humankinezioldgiat, neuroplaszticitast, terdpias
megoldésokat és rehabilitaciét tanuljak.

Sérilt a gerincem tébb ponton, volt agyi
strokeom, amnézidm és bénuldsaim is, nem
beszélve az iszonyatos tobb éves fajdalomrdl,
gerinc gyulladasrol, érzetkiesésrdl és a mai
napig tarté zsibbadasokrdl.

Viszont megtanultam, hogy a lehetetlen nem
létezik!

Szamodra sem, barmi legyen is a célod, segitek
elérni!

Szép napot Neked!

Bella “Leopard” Biczék
Sport-rehab trainer



Allapot-
felmeres

Elsé |épés egy kérddiv, ami egy elég részletes és alapos lista: csak olyan kérdéseket tartalmaz, melynek
vélaszai befolyasoljak a jovSbeni edzéstervek készitését, étrendek dsszedllitdsat, gyakorlatok kivalasztasat,
progresszidt és terdpidk megvalasztasat.

A teszt abban segitség, hogy lerdviditsik a személyes beszélgetést kozel egy draval, igy ezt a par oldalt
atlapozva mar tudni fogom, mik a legfontosabb kérdések, amiket részletesebben is meg kell emlitentink,
mire kell nagyobb hangsulyt fektetnlnk.

Ezt kdvetSen klinikai tesztekkel megvizsgalom az izlleteidet és az izmaid allapotat. Felmérem, van-e
béarhol a testedben extra feszesség, triggerpont, mozgasbeszikilés, izomfajdalom, idegi érintettségre
utald jel, probléma. Ehhez meg kell nyomnom az izmaidat és at kell mozgatnom a végtagjaidat, igy kérlek
olyan ruhdban érkezz az idépontodra, ami ezt nem akadélyozza (laza vagy rugalmas révid ujju felsé és
nadrég, alatta triké vagy sportmelltarté/top és szintén laza vagy rugalmas nadrag).

Testtartaselemzést és jarasminta elemzést is végzek (zokniban vagy mezitlab), kdzben pedig
mozgasmintat javitd gyakorlatokat tanitok be. Ezek lesznek a “hazi feladatok”, a hétkéznapok soran is
figyelned kell magadra.

Az allapotfelmérés utolsd szakasza az edzésterv készitéshez szlikséges alapgyakorlatokat méri fel.

e A fenti adatok alapjan, melyik 16 vagy 2x16 alapgyakorlatot tudod biztonsaggal elvégezni?
e Milyen sullyal tudsz izileti fajdalom nélkul 12-20 ismétlést végezni?
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Rehabilitacio
lepései

07 Allapotfelmérés 3x2 éra - holisztikus szemléletd. részletes

Sériiléstdl a
versenyzésig

(02 Otthoni torna terv és terépia terv - szdveti regeneracié

03 Kezd& edzésterv - sportagspecifikusan izomerd fejlesztés a
szoveti gydgyulds utan. Otthoni vagy konditermi edzésterv

04 Progresszids edzésterv, eréalloképesség és maxerd fokozas

Allapotfelmérés:

""-]// Step 1 B 5-6 oldlas részletes teszt - telefonon és online is megoldhaté
E/ Allapotfelmérés

teszt kitoltés

""7 Step 2 B palpacio, izlleti mozgastartomany vizsgalata
E zUletek és izmok

VvV vizsgélata

B2 Step 3 B llapotfelmérd teszt tovabbi része: kitéltés személyesen
w Sérulések
részletes leirasa,
leletek
Step 4 B sérilések, mitétek utan sziikséges klinikai tesztek elvégzése -
Klinikai tesztek amig sérulés és fajdalom van, nem kezdheté meg a sulyzds edzés
@ﬁ Step 5 B otthoni napi 20-30-60 perces tornaprogramok és terépia terv
8* Terépia terv

és otthoni
torna készités
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Terapias kezelések

és ajanlasok

01 Kepsly

o Mutétek utani hegkezelés, tetovalasok
utani bér kezelése

o Lagy fascia mobilizalas vakum
terdpidval, 4-6x hatékonyabb keringés

o BeszUkult izUletek és bertvidilt izmok
hatékony, gyors kezelése

03 Flossing

[zUleti mozgastartomany novelése,

szalagok tréningje, széveti mobilizacié
» |zomfeszességek, izomgodresok lazitdsa
» Gydgyulds minéségének javitasa,

regeneralddas serkentése

(05 SMR, Triggerpont kezelés

» Fejleszti a propriocepciot, azaz a
testtudatot és a teljesitményt

» Megfelels hasznalata eldsegiti a
kotdszdvetek hidrataltsdgat

» Fokozza az anyagcserét

O/ Kineso-tape

o lztleti mozgastartomany névelése,
szalagok tdmogatasa

» |zomfeszességek, izomgdresok lazitasa,
nyirokkeringés serkentése

» Gydgyulds minéségének javitasa

09 Uszas, gyégy- és gerinctorna

» Az egészséges gerinc rugalmas,
ugyanakkor stabil

» Szegmentdlis stabilitds és rugalmasséag
visszanyerése (otthoni) tornaval
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(02 Masszazs pisztoly

o lzUleti stabilités és propriocepcié

o Reflextertletek ingerlése,
keringésfokozas, hegkezelés

o Fajdalomcsillapitas, sérilés megelbzés,
regenercié tdmogatasa

(4. Swing Stick

e |zomerd, koordinacié és egyensulyérzék

» Rugalmassag, robbanékonysag és
alléképesség fejlesztése

» Komplex szenzomotoros tréning az
idegrendszer optimalizalasara

06 FDM - Fascia Distorzios Model

» Noveljuk az izUletek mozgdastartomanyat
és az izomerd lehivast

o Az egészséges szdvet gyorsabb,
erésebb, energikusabb, nagyobb
tomegl

(08 Szemtréning

o Biztonsagérzet, koncentracioképesség
és testtudat fokozasa

o Koros faradtsag, hanyinger enyhitése

o Fokozott izomtdnus, izlleti
mozgastartomany szlkulés javitasa

10 Infraszauna, Sébarlang

Az infra sugarak melegitd hatésa a bér alatti
kotSszovetekben fejtik ki hatadsukat. Nem a
leveg&t fltik fel, hanem a sejtekre hatnak.

A levegd sékoncentracidja miatt 40 perc
szUkséges ahhoz, hogy éatjarja a légutakat és
kifejtse jotékony hatésat.



Edzeéestervek és
személyi edzeés

o Sport-rehabilitacié
vagy SNI fejlesztés

Célzott mozgasterapia és neuroplaszticitds-alapu
gyakorlatok gyermekek és felnéttek szamara.
Mindemellett gondoskodom a gyermekek
szenzomotoros fejlesztésérdl és kombinalt kognitiv
tréningekkel segitem Sket. Személyre szabott
megkozelitéssel, terdpids programokkal és
maximalis figyelemmel tdmogatom fejlédésiiket.

o 2 Kezdd edzésterv és Senior torna

Lépésrdl Iépésre vezetett mozgdsprogram az
erdnlét, alloképesség és mobilitas fokozatos
fejlesztésére. Neuroplaszticitast fejleszté
gyakorlatsorokkal, korabbi sériléseket f

véve terdpids programmal kiegészit

o Haladé6 edzésterv és
versenyfelkészités

Sportoldknak és haladdknak személyre szabott
erénléti és funkcionalis tréning sportagspecifikus
gyakorlatokkal.

Agility tréning, max erd és gyorsasag fokozésa
szdveti mobilizalassal és terdpias kezelésekkel.
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O 4 Gerinctorna

Gerincbarat mozgasprogram a tartasjavitas és
fajdalomcsokkentés érdekében. Az egészséges
gerinc képes a szegmentalis mozgasra, csigolyardl
csigolyara valé gordilésre oda-vissza
fajdalommentesen. Rugalmas és stabil.

O Funkcionalis edzés és
Swing Stick

eljes testet &tmozgatd, erdsité és stabilizald
gyakorlatok. Egyensuly fejlesztés, propriocepcio
fejlesztés és a természetes alapmozgdasok
gyakorldsa sajat testsullyal vagy sulyzokkal.

o Fascia tréning
Gimnasztika, SMR

Kicsiknek és Nagyoknak!

Rugalmasabb, egészségesebb mozgas érdekében
végzett fasciaalapu tréningek és énmasszazs
technikak.

Kevesebb izomlaz, sérilésmentes sportolas.



Havi és ora dijak

Személyi edZéS ¥ Havi bérletek (heti 2-5 alkalom, 60-90-120 perc)
Egyéni 36.000 - 90.000 Ft
Paros 28.800 - 72.000 Ft

> Oradfj Konditeremben: 6000 Ft,
Rehabilitacids és terdpias dradijak 9000-14.500 Ft

-4 4 L 3-4 havonta (az edzésprogramok végén): Fotds éltal készitett
Ajandek Fotozas mini portfolidval kovetheted nyomon a fejlédésed! Studidban
vagy szabadtéren készulhetnek. Fotds: Pemas Photographer

5db kép ajandék, tovabbi képek megvasarolhatdak (750 Ft/db)

il

Allapotfelmérés » Mozgéasminta javitas (1 éra) + otthoni edzésterv dsszedllitasa +
edzésnapld
15. 000 Ft

» Progresszids edzésterv készités erénléti allapotfelméréssel
PONCBONRE

¥ 35.000 Ft-os csomagok:

Allapotfelmérés (2 éra) klinikai tesztek, iztletek, izmok felmérése,
+ erdnléti felmérés +  terapidk ismertetése, mozgdsminta
edzésterv javitas, rehab edzésterv és edzésnapld

Allapotfelmérés + otthoni edzésterv dsszedllitasa (6-12 hd)
+ mozgasminta javitas + konditermi edzésterv készités (3-4 havi)
+ edzésnapld

Spinal Mouse + testtartas és jaras elemzés
allapotfelmérés + mozgasminta javitas
6 éves kortdl + otthoni torna edzésterv

+ terdpia ajanlds
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Elérhetd fiizetek

Talpi boltozat rehabilitacié - otthoni torna

Boka iziilet rehabilitacié - otthoni torna

Achilles-Plantaris rehabilitacio

Térd iziilet rehabilitacio

Csipé iziilet optimalizalasa

Medence mobilizacié

Gerinc rehabilitacio

Core izmok rehabilitacié - Légzo gyakorlatok

Vall iztilet, vallov rehabilitacié 1-2-3.

Konyok, csuklo, ujjak rehabilitacio

Nyak, allkapocs rehabilitacié - elérehelyezett fejtartas

Egyenstlyérzék, propriocepcio fejlesztése 1-2.

Agility fejlesztés

TABATA, Lépcsd, Kotélugras

1"
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Elérhetd fiizetek

Zsirégetés, Cardio, Interwall

A zene fontos :)

Neuroplaszticitast fokozé gyakorlatok

Kognitiv fejlesztés gyakorlatai

SNI torna

Swing stick (Rezgébot)

PLANK variaciok

Porckorongsérv gerinctorna

SMR, Triggerpont, Fascia nyujtas

Vall-vallov panaszaira eszk6z6s és sajat teststlyos edzés

Dohanyzas...

Hormonok...

Zsirraktarak...

Kisagy miikodése és fejleszto tornaja, SNI jatékok
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AN . ”
v v BellaBiczok “Leopard”

\ Sport-rehabilitdcids személyi r
edzd, taplalkozas tandcsadd

Allapotfelmérések, edzésterv
keészités, szemeélyi edzés,
sport-rehabilitacio,
gerinctorna, fascia tréning,
funkcionalis edzés, senior
torna, mozgasminta javitas,
terapiak, SNI gyermek
fejlesztés, Anyuka-torna,
Mom&Kids (SNI) torna,
versenyfelkészités,
tanacsadas, diéta

Kapcsolat

Hungary, Budapest és vonzaskorzet, sziikség esetén bbea89@gmail.com

vidékre is hazhoz megyek (SNI vagy rehabilitacio). https://leopard-beauty-and-

0630-600-37-43 sport.webnode.hu


https://leopard-beauty-and-sport.webnode.hu/pricelist/
https://leopard-beauty-and-sport.webnode.hu/pricelist/

