Hogyan figyeljek magamra?

Az étvagy és a bélmikrobiom Helyes taplalkozas Napi energiaszikséglet Mi az egészség?
Egészségtudatos magatartas Az egészségi allapot jellemzése Mennyire egészségesek a magyarok?
Széjapolasrdl roviden Rendszeres orvosi ellendrzések jelentosége

E bejegyzéssel az egészséged megoOrzésében szeretnénk tamogatni Téged.

Testsulykontroll
Enni vagy nem enni?

Vajon honnan tudjuk, hogy a szervezetiinknek van sziiksége taplalékra vagy éppen nincs - mi kelti az
éhségérzetet? Amikor esziink, honnan tudjuk, hogy eleget ettiik-e mar?
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Termelddik benniink egy kis peptidhormon, ami tébb szempontbdl is egyediilallé: az egyetlen, amit a
gyomor termel, és az egyetlen, ami éhségérzetet kelt (telitettség és jollakottsag érzést tobb hormon
is kivalt, lasd alabb). Mivel az egyetlen ilyen hormon, a magyar neve éhséghormon (tudomanyos
neve ghrelin, ejtsd: grelin). Ehezés hat4sara a gyomorireget bélel§ hdmrétegben termelédik, innen a
vérbe kerll és az agyban, elsésorban a hipotalamuszban 1év6 idegsejtekre hat. Amellett, hogy a
szervezet szénhidrat anyagcseréjét és a taplalékfelvételt szabalyozza, de hatdssal van a
szivmUkodésre, az izomtdémegre, a csontok anyagcseréjére; noveli az éberséget és befolyasolja a
hangulatunkat: ahogy n6 bennlink az éhségérzet, Ugy nd a feszlltséq is, igy nem véletlen, hogy az
éhes ember tlrelmetlen és ingerllt.

Ahogy a vékonybél elkezdi feldolgozni a taplalékot, az abbdl felszabadulé tapanyagok hatasara
csokkenni kezd az éhséghormon szintje, és termelddni kezdenek a telitettség és jollakottsag érzését
kivalté hormonok. Az utébbiak kozll kett6t maga a bélcsd, egyet a sdrga zsirszovet, egyet pedig a
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hasnyalmirigy termel. Lassuk 6ket ebben a sorrendben!

A tuddsok felfedezték, hogy a vékony- és a vastagbél hamsejtjei kdzott meghizdédnak olyan bélsejtek,
amik képesek kozvetlenil érzékelni a tapanyagbevitel mértékét - mas szavakkal az emésztés soran
felszabadult tdpanyag mennyiséget - és ezt az étvagyszabdlyozas szempontjabdl fontos informacioét
meg is Uzenik az agynak. Ezek a sejtek kétféle étvagycsokkentd hatasu kismolekulat (hormonszer(
peptidet) is termelnek: az egyik a glukagonszerU peptid (GLP-1), a masik pedig a neuropeptidYY
nevet kapta. Lassitjak a gyomor kilrilését és a bélperisztaltikat, csokkentik a hasnyal Uriilés és a
taplalékfelvétel mértékét, emelik az inzulinszintet (ezzel csokkentik a vércukorszintet) -
0sszességében csokkentik az étvagyat és novelik a jéllakottsag érzését.

Az az informacid, amit egy bélhamban termel6d6 hormon jelenléte k6z6l (elegendd tapanyag kerdlt a
szervezetbe), a bél-agy tengelyen keresztil haromféle Utvonalon is eljuthat az agyba:

1. a vérben szallitdédd hormonok segitségével,

2. a vérerek falat beidegzd bolygdideg segitségével (az idegvégzidések érzékelik a hormonok
jelenlétét),

3. a bélidegrendszer-bolygéideg utvonalon.

Mindkét bélhormon a kéztiagyban, a hipotalamusz egyik magjaban lévé idegsejtekre hat. Ezek a
neuronok a viselkedésiinket szabalyozé agyterlletekkel is kapcsolatban allnak: ledllitjak a
taplalékkeresé magatartast, megszlntetik az éhségérzet okozta ingeriltséget és megnyugvast
hoznak.

A jollakottsag érzését kivaltd hormonok kozll egyet a sarga zsirszovet termel - ennek a neve leptin.
A vérben |év6 mennyiségét a zsirszovetben raktarozott tartalék tapanyag mennyisége szabja meg:
tobb zsirsejt tobb leptint termel, tehat elhizottakban magas a vérben mérhetd szintje. A
vérkeringésbe jut és a hipotalamuszban hatva csékkenti az éhséget és az étvagyat. Az, hogy talsuly
esetén nem mutatkozik az étvagycsokkent6 hatasa, az esetek nagy részében annak készénhetd, hogy
a vérbdl az agyba valo atjutasa nehezitett (a vér-agy gat telitédik), illetve a hipotalamusz idegsejtjei
nem reagalnak megfeleléen az alapszinten is magas leptin koncentracié evés utani emelkedésére
(Ggynevezett leptin-rezisztencia alakul ki).

A masodik, nem bélcsé altal termelt étvagycsdkkenté hormon az inzulin. Kisméret( peptidhormon, a
hasnyalmirigy belsé elvalasztasu sejtjei (Langerhans-szigetek) termelik, mégpedig az emésztés és a
felszivas hatdsara vérbe keriil6 glikéz hatdsara. Az inzulin f6 szerepe a vércukorszint csokkentése,
mert hatdsara a sejtek képessé valnak a vérbdl glikozt felvenni. Sajnos az inzulin ndveli a
zsirraktarakat és segiti ezek megdrzését, ezért vezethet a magas inzulinszint elhizashoz.

Osszefoglalva

e egyetlen éhséghormonunk van,

* a telitettséget, jéllakottsagot tdbb hormon is jelzi;

e az éhség-jollakottsag szabalyozasaban elsdsorban a bélcsd fala, a sarga zsirszovet és a
hasnyalmirigy vesz részt;

 a bélcso fala kozvetlenll érzékeli a bevitt tdpanyagok mennyiségét, és ehhez igazitja a
hormontermeléseit;

e a sarga zsirszovetben termelddo jéllakottsag hormon szintjét alapvetden a szirszovet
(zsirszoveti sejtek) mennyisége hatarozza meg;

e azinzulin segiti a zsirraktarak képz6édését és megtartasat, a magas inzulinszint tulsulyhoz
vezet;

e az éhség és jollakottsag agyi kdzpontja a hipotalamuszban van.

UTRAVALO
Egészséges testsulyunk megtartasaban segit minket, ha tudjuk, hogy
- az éhséghormon a gyomorban termelddik, szintje



- csak 15-20 perccel az étkezés megkezdése utan kezd csokkeni, ezért érdemes lassan enni, hogy ez
id6 alatt csak a szlikséges mennyiségU taplalékot vegylik magunkhoz;
- névekszik, ha 6 6randl kevesebbet alszunk - az alvashidny emellett csokkenti a jéllakottsagot jelz6
leptin szintet is, igy duplan talsdly kialakulasahoz vezethet;
- csokkenését okozza

- a testmozgas,

- a rostokban és a fehérjékben gazdag étrend,

- az egészséges bélmikrobiomot tdmogaté probiotikumok.
- a leptin nem-zsirszévetekben (példaul az izomszovetekben) noveli a zsirsavakbdl térténd
energiafelszabaditast (fogyasztja a szirsavakat, ezzel a zsirszovetet) és gatolja a zsirfelhalmozast;
- az inzulin nem csak a vércukorszintet, de a zsirszoveti raktarak fennmaradasat is segiti.

Az étvagy és a bélmikrobiom

Azt, hogy azok kozlil, amiket szeretlink, éppen mit kivdnunk enni, tobb tényezd is befolyasolja.
Beleszdl maga a szervezet is - ezt sugallja az a nézet, hogy arra az ételre, amit megkivanunk, a
szervezetlinknek sziiksége van. De valoban a mi sejtjeinknek van ra sziksége?

Amikor a szervezetlink ,hangjara” figyeliink, valdéjaban egy olyan (izenet tudatosul benniink, aminek
megfogalmazasaban a bélmikrobiom donté szerepet jatszik. A bélcsében vellink él6 mikrobialis
kdzosség képes olyan hatdanyagok termelésére, amik tudatjak az agyunkkal, hogy tagjai ,mire
éhesek”. Az ,lizenetet” kdzvetitheti hormon, idegsejthalézat (bélidegrendszer, bolygoideg), de akar
az immunrendszer is.

Az Emberi Mikrobiom Projekt (angol nevén Human Microbiom Project) egy nagyszabasu kutatasi
kezdeményezés, melynek célja az emberi testben él6 mikrobiomok atfogé jellemzése és az
egészséggel, betegségekkel vald kapcsolatuk feltarasa. E nagyszabdsu kutatds keretében
meghataroztak az egészséges személy bélmikrobiomjanak osszetételét. Ezt befolyasoljak a
génjeink, életlink kezdetén a szlletéslink mddja (természetes, hiivelyi vagy csaszarmetszés), az
életkorunk, az étrendiink (anyatej, szilard taplalékra vald atallas, kiilénboz6 diétak), a betegségeink,
az esetlegesen szedett gydgyszereink és (rajtunk keresztll) a kdrnyezeti hatasok is (utébbira példa a
stressz, ami a hormonrendszeren keresztil hat a bélmikrobiomra).

Tudjuk, hogy a bélmikrobiom 0sszetétele a kiillonb6z6 egészségi és taplaltsagi allapotd emberekben
mutat kilonbségeket, a bélmikrobiom és a testalkat kozott tehat osszefiiggés van.
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Egészséges és elhizott egerekben kimutattak, hogy a bélmikrébak 90%-at add két fajcsoport kdzotti
arany éppen forditott (amelyik a normal testalkatiakban nagyobb tdmegben van jelen, az az elhizott
allatokban kisebbségbe kerl). A kutatok azonositottak olyan baktériumokat, amik jelentésen
csokkentik a zsirszovet mennyiségét és akadalyozza az elhizast, és vannak olyan fajok is, amik
jelenlétét sikerilt kapcsolatba hozni a zsirszoveti raktarak novekedésével, gyulladasok
megjelenésével, az evések kozti idészak vércukorszintjével, valamint az inzulinszinttel. Elhizott egeret
mar sikerllt normal testalkativa alakitani bélmikrobiom (széklet) atliltetéssel, és ilyen beavatkozast
mar embereken is végeztek.

Mindebbdl kovetkezik, hogy mivel a kiilonbdz6 ételek eltéré aranyban tartalmazzak a tdpanyagokat,
amikor ételt (étrendet) valasztunk, arrdl is dontlink, hogy a bélcséviinkben é16 mikrébak kozil
melyik(ek) igényét elégitjik ki, tehat melyik(ek) fennmaradasat tamogatjuk (errél bévebben itt
olvashatsz). A f6leg fiatalok kdrében népszerl gyorséttermi ételekrdl mar kdzismert, hogy tulzott
fogyasztasuk elhizast okozhat. Ennek hatterében nem csak az all, hogy elkészitéslk és alapanyagaik
révén tul sok kaldriat tartalmaznak, hanem az is, hogy a csomagoldsukbél mikromiianyagok (5 mm-
nél kisebb mianyag részecskék) kerlilnek a tapcsatornaba. Amikor ilyen ételt kivansz meg, azt fogd
fel Ugy, hogy a bélmikrobiomod azon fajainak biztatasat ,hallod”, amiknek az ilyen ételekben 1évd
Osszetevokre van sziksége a fennmaradasahoz és a szaporodashoz. Ha rendszeresen teljesited ezt az
igénylket, akkor egyre tobben lesznek és ,tulndéve” a tarsaikat felboritjdk a mikrobiom egyensulyat,
ugynevezett diszbidzist okoznak. A taplalkozasod egyre egyoldalibba valik és az egészségedet
tdmogaté mikrébak szama lecsokken, esetleg az utébbiak ki is pusztulnak. Ha emellett nem mozogsz
eleget, a szervezeted az elraktarozott energiat nem hasznadlja fel és tulsilyos leszel, és szembe
kerllsz annak minden kdvetkezményével.

Arra, hogy mindezt elkeriljiik vagy megelozziik, két, egymast kiegészito lehetéséglink is van: 1)
valtozatos, kiegyensulyozott étrendet valasztunk, és az energiabevitelt az életkorunkhoz és a fizikai
aktivitasunkhoz igazitjuk; 2) probiotikumokat is rendszeresen fogyasztunk, amikkel kdzvetlenil a
jotékony hatasu bélmikrébakat segitjiik. Utdbbiak akkor is hatékonyak, ha sulyfeleslegtdl kell
megszabadulni, vagy éppen hizni kell.
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Ismerd meg az ételek 0sszetevdit és azt, hogy ezek mennyiben szolgaljdk az egészséged, hogy
tudatosan valaszthass kézulUk!

Tégy kilonbséget a tényleges éhség és a rossz hangulat kézott: unalmadban, banatodban ne egyél!
Vigasztalddj sétaval, sporttal, tanccal, beszélgetéssel!

A helyes, kiegyensilyozott taplalkozas
A taplalkozasunk kiegyensulyozott, ha

¢ az étrendinkben megfelelé aranyban vannak jelen a szénhidratok, zsirok és fehérjék, illetve
az energiaszolgaltatd tdpanyagaink mellett

* a tovabbi esszencialis tapanyagok mennyisége és aranya is megfeleld;

 az ajanlasok szerint energiasziikségletliink 55%-at szénhidratokbdl, 30%-at zsirokbdl és 15%-
at fehérjékbdl kell fedeznlink.

A taplalkozasukkal bevitt taplalékoknak egyarant kell tartalmazniuk névényi és allati eredetl fehérjét.
A gyermekkori vegetarianizmus vagy vegan étrend testfejlettségbeli visszamaradast (retardaciot)
okozhat hianyos fehérjeforrasok esetén, ezért ezen étrendek a gyermekek esetében kerllenddk (az
étrend jellemzdit bévebben lasd itt)! Ha az étrend bevezetését taplalkozasi, felszivasi zavar indokolja,
vagy vallasi, vildgnézeti okok miatt elkerllhetetlen, a megfelel6 beviteli mennyiségeket el nem éré
tdpanyagok esetében feltétlenil sziikséges a taplalék-kiegészitékkel torténd potlas.

Mindezeken tul a gyermekeknél (nadlad) az étrend 6sszeallitasanal fontos figyelembe venni

a tadpcsatorna életkori sajatossagait, azaz a fogazat fejlettségét, a gyomor Grtartalmat;

az intenziv testi fejl6dési folyamataitok igényét;

a fokozott fizikai aktivitast.

a taplalékpreferenciat (erésen fliszerezett ételek kerllése, kdnnyen emészthetd ételek
szikségessége);

a tapldlkozasi szokdasok fejlesztését: gyermekkorban Ujabb és Ujabb ételekkel taldlkozunk - ezek
fogyasztasat meg kell, hogy szokjuk, tanuljuk annak érdekében, hogy étrendlink gazdagabb
legyen és abban a kérnyezetlink hagyomanyainak megfeleld ételek kertljenek.

Ha taplalkozasod nem kiegyensulyozott (nem megfelel6 mennyiségileg és mindségileg, amit esztek),
az sulyos egészségkarosodashoz, testi és lelki visszamaradottsaghoz vezethet. A leggyakoribb
taplalkozasi zavarra visszavezethetd rendellenességek gyermekkorban a fehérje- és energiahiany, az
A- és D-vitamin hiany, a vashiany miatt fellépd vérszegénység, illetve kronikus betegségek
kialakuldasanak fokozdddasa, gyenge immunrendszer.

Az egészséges étrend dsszeallitdsdhoz ajanlasokat a ,Mit és hanyszor egyek?” bejegyzésiinkben
talalsz.

Napi energiasziikséglet

Napi energiaszikségletlink serdilékorunkban a legnagyobb, majd ezutan fokozatosan csokken.
Az itt megadott adatok 4-18 éves korunk kézott vonatkoznak rank. Fontos tudni, hogy ezeket az
értékeket egészséges, normal napi ritmust kdveté gyermekekre hataroztdk meg, igy mddositasra
szorulnak betegség, az atlagtdl eltérd fizikai aktivitas, illetve itt nem emlitett tényezd
figyelembevétele alapjan.



e 4-6 évesek: energiaszikséglet 1300-1700-2600 kcal/nap, folyadékszikséglet 85 ml/kg/nap,
fehérjeigény 30 g/nap;

e 7-10 évesek: energiaszikséglet 1650-2400-3300 kcal/nap, folyadéksziikséglet 85 ml/kg/nap,
fehérjeigény 34 g/nap;

e 11-14 évesek: energiasziikséglet 2000-2700-3500 kcal/nap, folyadéksziikséglet 50-60
ml/kg/nap, fehérjeigény 62 g/nap;

e 15-18 éves kor kozott az energiasziikséglet 1500-2500-3500 kcal/nap, a folyadéksziikséglet 40
ml/kg/nap, a fehérjeigény 65 g/nap.

Mi az egészség?

Az, hogy a ,Mi az egészség?”, ,Hogyan lehet mérni az egészséget?”, ,Hogyan tudjuk megdrizni
egészséglinket?” tipusu kérdésekre milyen vélaszokat adunk, szamos tényezé6tdl fligg. Az életkorunk,
tarsadalmi, gazdasagi, kulturdlis kdrnyezetiink, vildgnézetiink, egészségi allapotunk a legfontosabb
tényezOk egészségképiink alakuldsa szempontjabdl. A bioldgiai ismeretek halmozddasaval, az éld és
élettelen kornyezet, az emberi test egyre pontosabb megismerésével, az orvostudomany fejlédésével
az egészség fogalma folyamatosan valtozott az emberiség torténete soran.

Az Egészségligyi Vildgszervezet (WHO) mai modern megfogalmazdasa szerint az egészség egy
lehet6ség, amelynek megvaldsitasa révén alkalmazkodunk a kérnyezet kihivasaihoz, illetve képesek
vagyunk arra, hogy a kérnyezetiinkkel harmoéniaban éljink. Az egészség A WHO megfogalmazasa
szerint ,a teljes testi, szellemi és szocidlis jéllét allapota, azaz nem egyenld pusztan a
betegségek vagy fogyatékossagok hianyaval”.

Ezzel a definicidval alapvetden egyet lehet érteni, de érdemes finomitani. Gondolj bele abba, hogy a
Foldon eltérd adottsagu régidk léteznek, amikben a természeti és anyagi javak hozzaférhetésége
kozott jelentds kilonbségek vannak, és az eltérd szokasokkal, hagyomanyokkal é16 népcsoportok mas
és mas szempontokat, tulajdonsagokat helyez(het)nek elétérbe, ha az egészséges allapotot kell
jellemezniuk.

Egy egészséges férfi és egy egészséges no szervezetének mikodése és teljesitménye, valamint
tarsadalmi igényei kdz6tt barmely régidban és mindig fogunk kilénbségeket talalni - melyik
tulajdonsag halmazt valasszuk az egészség meghatdarozasa alapjanak? Tovabbi kérdés, hogy vajon
létezik egészséges dregember? Ha Ugy gondolod, hogy igen, egyetértiink - nem lehet minden
oregember nem-egészséges, hiszen az, hogy az életkorral szerveink miikodése és tarsadalmi
igényeink is valtoznak, természetes jelenség.

Legalabb az utolsé szempontokkal érdemes pontositani a meghatarozast: az egészség a nemi
hovatartozasnak az életkornak megfelel6 testi, szellemei és szocialis j6llét allapota.

Egészségtudatos magatartas

Az egészségfejlesztés az a folyamat, amely mddot ad az egyes embereknek és a kdzosségeknek
egyarant, hogy egészségikre fokozottabb mértékben figyeljenek, azt javitsak. A teljes fizikai, szellemi
és szocialis jolét dllapotanak elérése érdekében az egyénnek vagy csoportnak képesnek kell lennie
arra, hogy megfogalmazza és megvaldsitsa vagyait, kielégitse sziikségleteit, és kdrnyezetével
valtozzék vagy alkalmazkodjon ahhoz. Az egészséget tehat, mint a mindennapi élet eré6forrasat,
nem pedig mint életcélt kell értelmezni. Az egészség pozitiv fogalom, amely a tarsadalmi és egyéni
eréforrasokat, valamint a testi képességeket hangsulyozza.
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Egészségtudatos magatartasunk hatarozza meg, hogy

doéntéseinkben mennyiben tartjuk fontosnak és érvényesitjik az egészséges allapot

szempontjait sajat magunk és kérnyezetlink érdekében,

* mennyire vagyunk tevékenyek egészségiink fejlesztésében szokasainak tudatos alakitasaval
(lasd helyes taplalkozas, megfeleld mértékd fizikai aktivitds, egészségkarosité magatartasok
kerllése),

e mennyire vagyunk képesek az egészségugyi ellatérendszer megismerése, és a rendszer altal
nyujtott szolgaltatasok kihasznalasara,

e mennyiben ismerjik az egyes betegségek természetét, kimeneteiket, a betegjogi és

egészséglgyi fogyasztovédelmi rendszert.

Az egészségi allapot jellemzése

Az egészségi dllapot szdmos mutaté alapjan jellemezhetd. Leggyakrabban a testi épséget és az
élettani funkciokat, testiink fizikai és kémiai allapotjelzdit hasznaljak egészségiink objektiv
(targyilagos, egyéni megitéléstdl fliggetlen) jellemzésére. A szubjektiv (egyéni megitéléstdl fliggd)
mutatok kozil az egészségérzetet veszik az egészségi allapot jellemzésekor leggyakrabban
figyelembe. Az egészségi allapot mutatdi lehetnek az egyénre jellemzok, példaul ilyen a szubjektiv
egészségi allapot, de az egyéni adatok statisztikai elemzésével a teljes népesség egészségi allapotara
is kdvetkeztethetiink (példaul varhaté élettartam, betegségtipusok gyakorisaga).
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Eletiink min8ségét szdmos tényezé egyiittesen hatarozza meg. Kézilik Eurépa gazdaségilag fejlett
tarsadalmaiban legfontosabb az egészségi allapot, az 6nértékelés, a gazdasagi-tarsadalmi statusz, a
kulturdlis és gazdasagi eréforrasokhoz vald hozzaférés mértéke, az életkorilményekkel vald
elégedettség mértéke, a masokhoz fliz6d6 kapcsolatok minésége, személyes kiteljesedés mértéke.

A magyar népesség egészségi allapota

Az allam feladata, hogy a lakossag egészségi allapotat szlirévizsgalatok sorozataival folyamatosan
ellendrizze, a kilonb6z06 kornyezeti tényez6k egészségkarositd kockazatat felmérje, és mindezek
alapjan megallapitsa és rangsorolja a népegészségugyi feladatokat. A feladatok megvalésitasa
érdekében egészségmego6rzé és betegségmegeldz6 programokat indit.

A magyar népesség egészségi allapota sajnos az egyik legrosszabb az eurdpai orszagok kozott: a
krénikus betegségek fiatalabb életkorokban jelentkeznek, az egyes betegségek relativ eléfordulasi
gyakorisagai jéval magasabbak, a varhaté élettartamunk révidebb, dtlagosan kevesebb egészségben
eltelt év var rank, mint mas eurdépai orszagokban. A vildg minden régidjat érintd, elmdlt évszdzadok
soran lejatszédott jelentds gazdasagi és tarsadalmi valtozasok eredményeképpen az ember
életmddjanak tényez6i, kozottlk is els6sorban taplalkozasi szokasai, fizikai aktivitdsanak
rendszeressége és intenzitasa lényegesen megvaltoztak. Szamos, korabban csak az emberek nagyon
kis szazalékat érintd, krénikus, azaz hosszan elh(zddd, akar az egész tovabbi életutat végig kisérd
betegség vilagszint( ,jarvanyarél” beszélhetlink mar, amelyeket egylttesen civilizacids
betegségeknek neveziink. Civilizacidos betegségek a kdvérség, cukorbetegség, depresszio,
csontritkulds, keringési rendszer szamos betegsége. Az epidemioldgiai vizsgalatok eredményei
egyértelmUen azt igazoljak, hogy a civilizacios betegségek jarvanyszer( terjedésének hatterében az
életmddunk, és ezen beliil a taplalkozasunk és fizikai aktvitasunk tényezoéinek jelentds mértékd
megvaltozasa és a megnovekedett stressz-szint all. Felgyorsult életritmusunk, a jelentds mértékd
értékrendbeli, vilagképbeli valtasok kovetkeztében a krdénikus stressz életliinket meghatarozé
tényezo6vé valt.



Szajapolas

A helyes szajapolas (szajhigiénia) nélklilozhetetlen a szajlreg, és ezzel egész testliink egészségének
megdrzésében. Mindennapos tevékenység, ami a fogak és az iny apolasa mellett a nyelvre is

kiterjedhet.
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Az egészséges szdjlregben

* a felsd és alsd fogsor fogai jol zarnak 6ssze,
a fogak korondja ép,

a foginy a fognyakat szorosan veszi korbe,
a fogmeder a fognyakig ér,

a mikrobiom 6sszetétele kiegyensulyozott.
A szajapolas

e mindennapi kellékei és tevékenységei
o fogkefe és fogkrém a fogmosashoz,

a foggyokérhartya szilardan rogziti a foggyokeret a fogmederben,

o fogselyem vagy fogkdztisztitd kefe a fogkdzok tisztitasara,
o szajoblitd a karos baktériumok visszaszoritasara;

* legalabb évente ismétlédd tevékenysége

o fogorvosi ellen6rzés és szlrévizsgalat
e szikség esetén elvégzendd teenddje

o fogszabalyozas a szajliregi betegségek megeldzéséért.

A fogsor és a normal harapas

A fogazat bioldgiai funkciéja a harapds és a ragas, ezen kiviil azonban fontos kdzdsségi




(kommunikacids) szerepe is van a helyes hangképzésben, igy a beszédben. Feladatait akkor tudja a
legjobb hatékonysaggal ellatni, ha

a fogazat jobb és bal oldala szimmetrikus,

a fogak a megfeleld sikban és szomszédjukkal érintkezve allnak,

0sszezarasnal egy adott fog két ragéfunkcié szempontjabdl hozza tartozé alsé foggal érintkezik,
a fels6 metszéfogak az alsok elé kerlilnek és 1-2 milliméterrel fedik azokat.

A fogsorok normal vagy egészséges zarasat, mas néven a harapasat a kovetkez6 dbra mutatja be.
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Normal harapds esetében biztositott a fogak kénnyd tisztitasa és a harapaskor, ragaskor a fogakat
terhel6 er6k megfeleld eloszlasa, illetve a fogak (ezzel a fogkopasok) és az allkapocs terhelésének
minimalizalasa.

A fogak és a fogkozok tisztitasa
A helyes eljarasokat ez a vided mutatja be:
Semmelweis Egyetem - oktatévideok - Fogmosds

A fogmosas a szajapolas alapkdve, naponta legalabb kétszer (reggel és este, lefekvés elbtt), alaposan
végzett mozdulatokkal tavolitjuk el a fogainkon megtapadé ételmaradékokat és a baktériumokat
tartalmazé lepedéket. Eszkdzei a kézi vagy elektromos fogkefe és a fogkrém. A fogkefék fején sorte
van, ami lehet lagy, kézepesen kemény vagy kemény.

A fogkozok tisztitasahoz fogselymet és fogkoztisztitd kefét hasznalhatunk. Mindkettével a fogak
kozotti rések, pontosabban a fogak egymashoz fekvo felllete tisztithatd, ahova a fogkefe sértéi nem
érnek el - nem véletlen, hogy ezek a felszinek a fogszuvasodas és az inygyulladas gyakori kiindulasi
pontjai.

Fogselymet kaphatunk gydgyszertarakban, drogériakban és hipermarketekben (nagy bevasarlé
kdzpontokban 1évd boltok, ahol éleimiszerek és mUszaki cikkek is kaphatdk). Lehet

e kis doboz, amibdl tetszéleges hosszisagu selymet hizhatunk ki,
» fogselyem villa, aminek két szara kozé adott hosszlsagu selymet rogzitettek.

A fogkoztisztité kefék méret szerinti sorozatban kaphatdk, mert a fogsorunk fogai kozott eltéro
szélességl rések vannak, igy kivalaszthatjuk az adott réshez ill6 kefét. Keresd ugyanazokban az
uzletekben, mint a fogselymet.

A fogkdzok tisztitdsa naponta egyszer ajanlott ott, ahol a fogak kozti hézagba a selyem vagy a kefe
befér.

Szajoblitd

A szajlreg mikrobiomjanak karos megvaltozasa kiilonbdz6 betegségeket, példaul fogszuvasodast és
inygyulladast okozhat. Az elsé tlinetek kozé tartozik a rossz szajszag, aminek leklizdésében (igy a
betegségek megel6zésében) szerepe lehet az Uizletekben és gyogyszertarakban is kaphaté
szdjvizeknek.

Fontos tudnod,



* hogy a szajoblitéket csak a csomagolason szerepld ajanlasnak megfeleléen, és a fogorvossal
egyeztetve szabad hasznalni, mert lehetnek olyan ésszetevdik, amik nagyobb mennyiségben
vagy hosszabb ideig alkalmazva karosithatjak az é16 sejteket;

* inkdbb az alkoholmentes szajobliték hasznalata javasolt, mert az alkohollal valé rendszeres
Oblogetésnek is lehetnek karos hatasai;

* a szajvizek nem helyettesithetik a megfelel6 fogapolast, azonban kiegészitéként hasznosak
lehetnek a nehezen elérhetd terlleteken 1évé baktériumok és szennyez6dés eltdvolitdsahoz.
Hasznalatuk inygyulladdas esetén vagy szajsebészeti mitéteket kovetden kifejezetten ajanlott.

Rendszeres orvosi ellenorzések

A rendszeres szajhigiéniai ellendrzések kulcsfontossaglak a fogak és az iny egészségének
megdrzésében. A fogorvos ezek soran nemcsak a fogszuvasodast és az inybetegségeket szdri ki,
hanem a fogszabalyozasi igényt is felmérheti, valamint tanacsot adhat a helyes fogmosasi és
fogkoztisztitasai modszerekben. A szlrdvizsgalatok alkalmaval a fogorvos eltavolitja a fogkovet is,
amely a fogmosassal nem tavolithaté el, és gyulladast okozhat. A szakszerd tisztitas segit megel6zni
a komolyabb fogdszati problémak kialakuldsat.

A szajhigiéniai szlir6vizsgalatokra évente legaldbb egyszer, de idedlis esetben félévente érdemes
elmenni a hosszl tavu fogaszati egészség megdrzése érdekében.



