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A JO KOZERZET BIZTOSITASA A HIGIENE BETARTASAVAL

ESETFELVETES-MUNKAHELYZET

Szocidlis otthonban dolgozik egy szakképzett apolénd, aki fél a fert6zésektdl, emiatt
naponta tobbszor forré vizzel firdik és sok fertétlenité hatasu készitményt, hasznal.
Szorong amiatt, hogy esetleg csalddjanak valamilyen kérokozét visz haza, és a gyermekei
megbetegszenek. Néhany hénap elteltével az apoléné bére erésen elkezd viszketni.
Kivizsgaldsa nem jar érdemi eredménnyel, minden leletét rendben taldltdk. Javasoltak
pszichiatriai vizsgalatat.

1. dbra. Szocidlis otthon-a munkahely

1. feladat

Milyen bérproblémakat okozhat a til gyakori mosakodas?
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2. dbra. A kézmosds nagyon fontos

2. feladat

Melyek azok a higiénés szabalyok, amelyeket be kell tartani a szocidlis otthonban
dolgozoknak?
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3. dbra. Betartjak a higiénés szabdlyokat

1.A j6 kozérzethez hozza tartozik els6sorban a személyes, testi, és lelki
jolétunk.
Ennek eléréséhez hosszu utat kell megtenniink, ami néha nem is kénnyd, sok buktatéval jar.
A higiénés magatartas felosztasa:
- Személyi higiéné
- Kornyezeti higiéné
- Mentalhigiéné

Személyi higiéné

Talan koénnyebb a személyes testi higiéniat elérni, és életiink folyaman, a tanulasi
folyamatokon és szocializacion keresztiil kénnyen is megy.

Altalanossagban minden embernek van valamiféle fogalma a higiéniarél, amit sok esetben a
tisztasaggal azonositanak.
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4. abra. Hogyan banjunk a gondozattakkal

Kezdjiuk elséként, amit el6szor megtanulunk, és mar gyermekkorban elsajatitunk:

- tisztalkodasi szokasok, ehhez elengedhetetlen, hogy naponta egyszer bd langyos,
vagy meleg vizzel, szappannal vagy masfajta mosakodd szerrel egész testiinket
megtisztitsuk.

- a hajlatok kezelésére kiilonosen nagy figyelmet forditsunk, els6sorban gyermekek és
beteg emberek, féleg agyban fekvék esetében. Mindig toroljiik szarazra a hajlatokat,
ez vonatkozik a labujjkdzokre is, és esetlegesen haszndljunk hintéport, ami lehet
izzadas gatlo, vagy fertétlenit6 hatasu is

- a gyakori, megfeleléen ‘elvégzett kézmosasnak igen nagy jelentésége van. A
kérokozék eltavolitasaval megel6zheték bizonyos fertézések. Kulonos figyelmet kell
forditani az étkezések el6tti;, valamint WC hasznalat utani kézmosas
sziikségességére.

- a szaj és fogak apolasara is fokozottan tigyelni kell. Ez is szigorian hozza tartozik a
személyi -higiénéhez. Etkezéseket kovetSen, de naponta kétszer mossunk fogat,
amivel fogaink épségét legtovabb megdérizhetjilk. A lepedékképz6dés a fogak
felszinén idével szuvasodashoz, fogfajashoz, insorvadashoz vezethet. Az
elfogyasztott édességeket a szajban lévé baktériumok savakka bontjak, amik a
zomadncot karositjak.

A fogmosds helyes technikdjanak elsajatitasa elsédlegesen fontos feladat mar
gyermekkorban.

Ismeriink ugye olyan embereket, akik napjdban kétszer, reggel és este is megfirdenek, van
ugy, hogy csak zuhanyoznak, de legtobbszor félorakat toltenek a kadban.

Ez a fajta relaxdcié hasznos is lehet, am ha nap, mint nap ismétlédik, a bdriink
szempontjabol mar nem annyira hasznos.
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5. dbra. Jol érezziik magunkat a bortinkben

A boér elsédleges védd szerviink a kulvildg ingereivel szemben. A bér lényegének
megértéséhez ismerni kell a normdlis bér szerkezetét, miikodését és biokémidjat. Az ember
bére a gyomor-, bél és léguti nydlkahartya mellett a kiilvilaggal, kérnyezetiinkkel érintkezé
legfontosabb szerviink. A feln6tt bér atlagos felilete mintegy 2 m2, témege zsirszévet nélkiil
kb. 3 kg.

Mechanikus védelmet nyudjt, melyet a b6r rugalmassaga és szakitasi szilardsaga nyujt a
vongalassal és dorzsoléssel szemben. A béralatti zsirszovet feladata hogy tompitsa a felszint
ért nyomast és Utést. Az irha szakitasi szilardsagat a felszinnel parhuzamosan futé vaskos
rosthdlézat adja.

A bérnek igen fontos szerepe van a fényvédelemben. A napfény UV sugarai kézil a 290-320
nm hullamhosszisagu UV-B sugarak biolégiai hatasai a legerésebbek. E sugarak hatdsara a
hamban aktiv szabad gyokok keletkeznek, melyek az irhaba kerilve ott gyulladast keltenek.

Bériink véd6é pigmentje a melanin szabad gyokképzddés nélkil nyeli el ezeket a karos
sugarakat.

A fényvédelem masodik vonaldt az epidermis felsé rétege a stratum corneum képezi, mely
megvastagodasaval védekezik.
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6. dbra. A gondozds testi kontaktussal is jar

A bér barrier funkcidja igen fontos szerepet jatszik a korokozék elleni védekezésben,
valamint a vegyi hatasok ellen is ez védi szervezetiinket. A védelem a bactériumok és
gombdak megtelepedésével szemben igen fontos tényezé

A barrier funkcié kettds, egyfel6l megakadalyozza a viz és az elektrolitok kiaramlasat a
kilvilagba, masfeldl a bérbe keriilé anyagok felszivodasat.

Beszéliink lipid,- és savkopenyrdl. Mindkett6 tokéletes mikodése elengedhetetlen.

A lipidkopeny a bérfelszin zsiros bevonata, ami a faggyuzsirbdl és a szaruzsirbdl all. A
citoplazma zsirtartalmi fehérjéi viaszszerli anyagokkd, ceramidokka alakulnak, amik
védenek a savak és lugok ellen. Hidrofob tulajdonsaguk gatolja a bér nedvesedését.

A savkopeny - vizes fazis, ami a bér legkiilsé rétegében enyhén savas kémhatdasu pH 4-6
kozotti. A savkOpenyt a verejték és a benne oldott karbonsavak adjak. A savkopeny része két
factor,: a nedvességmegkots factor, valamint a semleges szénhidrat factor. Jelentéséguiket
az adja, hogy ezek kapcsoljak a bérfelszini emulsio vizes fazisat a keratinhoz. igy lesz a
keratin kell6en hidratalt.

Va4

Tisztalkodasi szokasainkra visszatérve, az el6z6ekben elmondottak alapjan kitiinik, ha a
bérfelszinrél a ligos kémhatdsu szerekkel eltavolitjuk a védd barrier réteget, védtelenek
lesziink a kiilvildg kérokozéival szemben.

A vizmegkotd faktorok nemcsak vizes és ligos kozegben oldédnak le, hanem a hémérséklet
csokkenése és a légmozgas is el6seqiti ezek levalasat a keratinrdl, viszont nagy elényuk,
hogy kb. 8 6ra alatt Ujraképzddnek.
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7. dbra. A megfelelé mosakodoszer kivdlasztdsa fontos

Ezen informacidk birtokaban kdnnyl elképzelniink, hogy a reggeli zuhanyozas karosabb a
bér védekez6 funkciéjdnak megtartisa szempontjabél, mert csak estére all helyre védé
réteg.

A szaruréteq szaraz, a bdrre kerult kdrokozdk kiszaradnak, elpusztulnak. A bérfelszin savas
pH-ja véd a ldgos kozeget kedvel6 patogén kérokozokkal szemben.

Az egészséges életmddnak, és a megfeleld napirend 6sszeallitasahoz ismerniink kell a bér
ezen funkciét. Ehhez tartozhat még a helyes hajapolasi szokasok ismerete.

A jo kOzérzethez hozza tarozik, hogy hajunk, kérmink megfeleléen gondozott allapotban
legyen.

8. dbra. Sziikséges lehet testapolo haszndlata
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Ha hajunk zsirosodasra hajlamos, szikség lehet a napi gyakorisagu hajmosashoz, erre
kifejlesztett samponok hasznalata mellett kivitelezhetd, masik megoldasként ajanlhato a
higitott sampon, melyet minden esetben egyszeri samponozassal hasznaljunk.

Ha a fejbdron rendellenességet észleliink, zsiros, vagy szaraz korpasodast, vaskosabb
felrakédast, foltos hajhullast, mindenképpen szakorvoshoz kell fordulnunk.
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9. dbra. Gyogysamponokbdl is oridsi a vdlaszték

A kormok megfelel6 apoltsdga, a mikormok hasznalata, és ezek rendszeres gondozasa
elengedhetetlen a mindennapi életben, és az egészségiigyben kiilondsen. Altalanossagban
ajanljuk a kézkormok rovidre vagasat, kiilonosen gyermekek, és betegek esetében, amit
hetente egyszer végezziink el. A labkormok esetében a sarkokat ne vagjuk ki, mert ezzel a
kérombenovés esélyét noveljiik.

Kornyezeti higiéné

Tagabb értelemben bele tartozik a telepiilés, amelyen az egyén él. Ez lehet falusi kdrnyezet,
ahol a kezeletlen szennyviz, a mezbégazdasagi vegyszerek, a nem megfelel6en kezelt
hulladék, az emberi és dllati fekaliak okozhatnak problémdakat, megbetegedéseket. A
nagyvarosi kornyezetben a tulzott beépitettség, a légmozgds akaddlyozottsaga magasabb
hémérsékletet és alacsonyabb paratartalmat eredményez. A kozlekedés, valamint az ipari
tevékenység miatt a légszennyezettség is nagyobb.

A kornyezeti higiénéhez sorolhatd a lakasok allapota, hogy milyen anyagbél épiilt, milyen
flitési lehet6séggel van ellatva. Megfelel6 mddon szell6ztethet6-e, ami megakaddlyozza a
paralecsapddast, a gombdasodast.
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A penészgombdk gyakori léguti allergének.

A nem megfelel6 miiszaki allapotu kalyhak, és kazanok, komoly veszélyt jelenthetnek az
egészségre, a karos égéstermékek légtérbe juttatasaval.

A fiistgdzban [év6 szénmonoxid évente szamos haldlos mérgezést okoz.

A kornyezeti higiénéhez tartozik a mellékhelységek tisztan tartasa, a WC-k fertétlenitése.

A poros, koszos kornyezet elésegitheti a poratkdval szembeni szensibilizaciét. Ez
napjainkban igen fontos kérdés.

A lakasban tartott hazidllatok gondozdasara is fokozott figyelmet kell forditanunk, mert az
allatszérre allergias betegek szama is egyre novekszik.

Az egészségliigyi intézmények higiénéjére nagy figyelmet kell forditani.

A vizsgalé, kezeld helyiségeknek a falai, és padl6zata jol tisztantarthaté, fert6tlenithetd kell,
hogy legyen.

Kiemelendd az egészségiigyben dolgozok munkahelyi ruhdzatanak tisztan tartasa.

10. dbra. A vizsgdlo fala lemoshato, kénnyen tisztdn tarthato

Az orszdgos Epidemioldgiai Kozpont modszertani kiadvanya szerint  higiénés
kézfertétlenitést kell végezni:

- A beteg fizikalis vizsgalata el6tt és utan

- A mindennapos beteggondozas, dpolas eldtt és utan
- A beteg élelmezése el6tt

- A gyégyszerelés el6tt
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- A mindennapos beavatkozasok elétt (prébareggeli, duodendlis szondazas,
gyomormosas, beodntés, katéterezés, stb.)

- Injekciézas el6tt

- Csapolasok elétt

- Miszeres vizsgalat el6tt és utan (EKG, EEG, endoszkopia, ultrahangvizsgalat stb.)

- Mivesekezelés el6tt

- Infaziés kezelés eldtt és utan

- Peritonealis dializis el6tt és utan

- Sebkotozés, sebellatas elott illetve utan

- Valadékokkal, valadékfelfog6 eszkozokkel valé munka utan

- WC-hasznalatot kévetben

- Ferté6tlenité munka befejezése utan

- Fert6z6 beteg vizsgalata, ellatasa, apolasat kovetden

- Szennyes textilidval valé munka utan, valamint

- Minden olyan esetben, mikor a kéz szennyez6dott vagy szennyez6dhetett

11. dbra. Munka utdn fontos a tisztdlkodds

Mentalhigiéné

A mentalhigiéné a lelki egészség megdrzésével és védelmével foglalkoz6 tudomanyag.

Megd6rzése nemcsak egészségligyi feladat, hanem a tarsadalom, a gazdasag fejl6désének is
alapjat képezi.

A j6 kdzérzethez hozza tartozik az egészségtudatos életvitel.

10
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A technika és a tudomdny fejlodése mdr a XX Szdzadban kitdgitotta az emberi
megismerhetoség lehetoségeit. A szerves és szervetlen vildg legkisebb Osszetevoirol uj
ismereteket szerezhetttink.

A lelki élet jelenségei és problémdinak ismerete, a test mellett a lélek egészségének
megorzése is elotérbe keriilt.

Eletiink a tarsadalomban makro-, és mikrokérnyezetben zajlik, ahol a munkahely és a csalad
hatdsa er@sen érvényesil. A kozosségekben, ahol a legtdbb idét toltjik - a munkahelyen -, a
jobb és szinvonalasabb teljesitményért tudatosan kizdink.

"Oriasi léptekkel halad elére a kéros lelki jelenségek megismerése: a pszichopatoldgia,
valamint a lelki gydgyitds tudomanya: a pszichoterdpia. A modern gyégyszerek a
farmakopszicholégia Uj tudomanyat is kialakitottak.

Az alapvetd pszichologiai és lelki egészségvédelmi ismeretek megszerzése legalabb olyan
fontos, mint a mindennapi élet testi ismereteinek, fizikai higiénéjének elsajatitasa.

Tudjuk, hogy a vérkeringés kézpontja a sziv. Az agyvelé és az idegrendszer legfontosabb
élettani sajatossagaival kapcsolatos ismeretek (kiiléndésen a feltételes reflex tana) az elmault
években tobbé-kevésbé atmentek a mindennapi kéztudatba. llyen ismeretekre van sziikség
immar elGitéletektél mentesen, az érzelmi problémadk, konfliktusok, a szeretet, a gylilolet, a
szerelem, az emberi jellem, a szorongas teriiletein.

"Az emberek akkor érzik jol magukat, ha egyrészt a fesziiltségek, masrészt az oldottsag
egyensulya jellemzi 6ket. Ekkor beszéliink kiegyensulyozottsagrél.

Ha taldlkozunk egy kiegyensulyozott vagy kiegyenlitett emberrel, harmonikus benyomast
szerzink réla. "

A harmoénia szé gordg eredetli szé, illeszkedést jelent. Altalaban mondhatjuk hogy a
harmoénia allapota tartésan nem tarthaté fenn. Ujra és Gjra kibilleniink ebbél az allapotbdl,
és nyugtalanok, idegesek lesziink. Ha ez a diszharmodnia tartésan fennall, haragba csaphat
at, vagy agressziv illetve depressziv reakciok alakulnak ki.

2. A stressz és a pszichoszomatikus betegségek

"Sok ember mar csekély kiilsé ok nélkil is kibillen egyensulyabdl, ahogy a nyelv kifejezi:
kiborul, kibukik, 6sszeomlik, kinn van a vizbdl, teljesen kivan, elege van. Ezek mind
tulfeszitettség és gorcsos allapot jelei: az egyensuly megbomlott. A gorcsos allapotok tobb
életenergiat fogyasztanak, az ésszerlitlen munka a funkcié karosodasahoz vezet, gyors
kimeruléshez és id6 elétti elhasznalédashoz. Ezeket a folyamatokat Selye alapos feldolgozas
utan a stressz fogalommal jeloli."

A stresszrdl altalanossagban az a vélemény, hogy artalmas, rombol6é hatasu és végiil
majdnem mindig testi vagy szellemi kart okoz.

11
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Azt is tudjuk, hogy az adrenalin és a noradrenalin termel6dését nemcsak a stressz idézi eld.

Izgalommal és 6rommel jaré tevékenységek, mint a sportolas, a szex is felszabaditja ezeket
a mellékvesében termel6dé hormonokat.

Ha a stressz tullép bizonyos egyénileg igen kilonb6zé mértékid kiiszobon, akkor karos testi
és szellemi tiinetek léphetnek fel. llyenkor jelentkeznek a szorongassal, depresszioval,
alvaszavarokkal kapcsolatos tilinetek. Az ilyenkor alkalmazott nyugtaték és altaték, bar
azonnali hatdst fejtenek ki, mégis a problémakat megoldani nem tudjak. Viszont
megszokast, raszokast idéznek elé.

Tény, hogy nemcsak testi-, lelki egészségiink is sajat keziinkben van, és csak mi tehetilink
érte, hogy meg is maradjon. Ehhez viszont ismerniink kell, azokat, lehetéségeket, melyek a
mai vilagban viszonylag konnyen hozzaférhetéek.

Kétségtelen, hogy a tulzott stressz kozvetve, vagy kozvetlenlil szerepet jatszik koéros
allapotok kialakuldsaban, Ggy, mint a dohanyzas, az alkoholizmus, a depresszié,
idegkimeriltség, emésztési zavarok, gyomorfekély, valamint mar meglévé betegségek
sulyosbitasahoz.

A lelki egészség megromlasdnak egyik legsulyosabb kovetkezménye a depresszio. A
szorongdasos depresszios allapot jelent6sen fokozza mind a fert6z6, mind a krénikus nem
fert6z46 betegségek kockazatat.

12. dbra. A vdroszoba még lires

A depresszié az ongyilkossag els6szamu kockazati tényezdje.

Az idegrendszert két csoportra osztjuk:

- Szomatikus idegrendszer - mely felelés az akaratlagos funkciok irdnyitasaért, agy,
mint példaul a mozgas.

12
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- Vegetativ idegrendszer - mely irdnyitja a test automatikus funkcidit, ide tartozik a
légzés, szivmikodés, emésztés, hormontermelés stb.

Két f6 dga a szimpatikus és paraszimpatikus rendszer egymassal ellentétes iranyban fejtik ki

hatasukat

A szimpatikus erGsiti a funkciokat, a szervezet megvédése a feladata, "menekiilési reakciot
idéz el8". Altala gyorsul a szivverés, a légzés, emelkedik a vérnyomdas, és vér
koleszterinszintjét is emeli.

A paraszimpatikus rendszer lassitja ezeket a miikodéseket viszont ‘a gyomorra,
bélrendszerre serkent6 hatassal van. Elmondhatjuk tehat, hogy ez a rendszer végzi a
betegségek utani felépilést.

Minden egyes embernél mas valt ki stresszt, esetleg izgalmat vagy egyszeri lelkesedést.
Vagyis mindig a szubjektiv éimény hatarozza meg, hogy ki mit tekint életében stressznek.
Milyen stresszfajtakat ismertnk?

- Kornyezeti stressz
- Szocialis stressz

- Egyéni stressz

- Munkahelyi stressz"

Megkiilonboztetiink pszichoszomatikus reakciokat, ahol az izgalmas élmény hatdsdra a
sziviink gyorsabban ver, de ez az dllapot hamar helyreall.

Pszichoszomatikus betegségekrdl akkor beszéliink, ha egy lelki zavar tartosan fenndll, és
valamely szerv teriiletén koros elvdltozdst okoz.

3. A pszichoszomatikus betegségek problematikaja

Ma mar konkrét bizonyitékok vannak arra, hogy a kéros testi-lelki kélcsénhatasokban a lelki
tényezdk a betegség soran egy idében vagy sok esetben tulsullyal szerepelnek.

Az elmult évtizedekben a lelki tulsullyal jelentkezé szervi betegségeknek jol korilirt
csoportjat sikerilt identifikalni. Els6sorban az el6bbiekben emlitett vegetativ idegrendszerrel
szoros kapcsolatban kialakulé betegségek tartoznak ide.

Mentdlis tényez6kbél eredd fizioldogids miikodészavaroknak illetve mashova nem
osztalyozott sajatos szimptémaknak nevezték kordbban a pszichoszomatikus betegségeket,
melyek ma mar egyre nagyobb teret kapnak az orvostudomanyon belil is.

Alljon itt felsorolasként a korabbi két entitas :

Mentdlis tényez6kbdl eredd fizioldgiai mikodészavarok:

13
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- Csontvaz-izomrendszer
- Légzérendszer

- Sziv-érrendszer

- Bér

- Gyomor-bélrendszer

- Nemi mirigyek

- Sajatos érzékszervek

- Egyéb

Mashova nem osztalyozott sajatos szimptomak és szindromak:

- Dadogas és hebegés

- Anorexia nervosa

- Tic

- Sztereotip ismétl6dé mozgasok

- Az alvas specifikus zavarai

- Ataplalkozas egyéb és kilon megjelolés nélkili zavarai
- Enuresis

- Enkopresis (incontinentia alvi)

- Psychalgia

4. A relaxacidé mint gyégyité modszer
" A relaxdcié napjainkban divatos kifejezéssé valt, de sokszor teljesen hibasan haszndljak.

A '"lazitds"-t minden alaposabb megfontolas nélkiil ajanljak a faradt, fesziilt, ideges
embereknek, a neurotikus, a pszichoszomatikus betegeknek, a csont-, izomrendszeri
karosultaknak.

13. dbra. A rendelében elsajdtithato a relaxdcio
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Relaxdcié oOsszefoglald néven azokat a gydgyité eljarasokat nevezziik, amelyek a
pszichotonus 4athangolasa segitségével a pszichovegetativ egyensuly kialakitasara
torekednek.

Relaxacién orvosi értelemben pszichoszomatikus gyoqgyité eljarast értiink, melyben az

izomténus-szabalyozasnak van alapvetd szerepe.

Fizioldgiailag a relaxaci6 6nmagaban is pihentetd, regenerativ hatasu.

Pszicholdgiailag kellemes emocionalis allapotot, fesziltségmentes nyugalmat jelent.

Az autogén tréning keletkezése és torténete

Az autogén tréninget Schultz kezdte alkalmazni az 1920 évektol kezadve. A modszer lényege
sajdt erobol merito, sajdt aktivitdst felhaszndlo, rendszeresen, tréningszertien végzett
gyakorlat. Ennek énmagunkra irdnyulo passziv figyelemmel, és belsé koncentrdcioval kell
végbemenni ahhoz, hogy a teljes ellazultsdg szomatikus és pszichés értelemben létrejdjjon.

A jél végzett gyakorlas eredménye az un. " organikus atkapcsolas " nyugalmi ténusra, mely
azt jelenti, hogy a gyakorlottsdag birtokaban szervezeti és pszichés miikodéseinket
szabdlyozni, uralni vagyunk képesek, aktudlis szandékainknak, céljainknak megfeleléen.

Korunk embere az élettempd felgyorsuldsa, a munkahelyi-, személyes (csaladon beliili)
elvardsok nyomasa alatt fokozott fesziiltségben él. A nyugalmat, a kiegyensulyozottsagot
keresi, leginkdbb a harmoéniara torekszik.

"Az autogén tréning a stressz lekiizdésének feltehetbéleg leghatékonyabb mddszere, melyet
nyugaton fejlesztettek _ki. Egyszerli mentalis gyakorlatok sorabdél all, melyekkel
kikapcsolhato a test stresszes “ellenszegiilés-elmenekiilés" mechanizmusa. "

Az autogén tréning megfeleléen képzett terapeuta iranyitasa mellett konnyen elsajatithaté
modszer.

El6nyei:

- Koénnyen megtanithato

- Barmilyen koriilmények kozott elvégezheté (munkahely, kozlekedési eszkoz, stb.)

- Csoportosan is gyakorolhaté igy id6émegtakaritdst jelent az egészségiigyi
intézetekben

A pozitiv gondolkoddas, mint az 6ngydgyitast elésegité modszer

A pozitiv gondolkodds azt jelenti, hogy pozitiv médon hasznaljuk fel tudatalattink
szuggeralhatosagat.
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A tudat a jéghegyhez hasonlithatoan két részbdl dll: a csucsa, amit a tudatos résznek vagy
éber tudatnak nevezhetiink, a napi doéntéshozatalban segit és az olyan helyzetekben is,
amikor a raciondlis gondolkoddsra van sziikségiink: mit cselekedjiink?, és hogyan csindljuk?
, ezekre a kérdések adja meg a vdlaszt.

A jéghegy nagyobb részét azonban a tudatalatti rész teszi ki. Ez a megtanult viselkedések
ismételhetoségének kozpontja.

A tudatos és tudatalatti kozott a kapcsolat igen szoros. Amit egyszer mar atélink,
megtapasztaltunk az atkertl a tudatalattiba, és akar évtizedekkel késébb is hasonlé

Erdekessége a tudatalatti mikodésének, hogy az &télt eseményt kiséré érzelem
fliggvényében, mindig erésebb a rogziilés.

Ha viselkedésiinket vagy teljesito képességtinket akarjuk befolydsolni, akkor a
tudatalattinkkal kell dolgoznunk. Ezért uj, pozitiv gondolatokat kell vdlasztanunk
magunknak, amelyeket tudatosan és folyamatosan mondogatunk, ismételniink kell a tudatos
elménknek, mig azok meggydkeresednek a tudatalattinkban.

A tudatalatti képes a neki kiildott negativ gondolatokat, vdgyakat és elképzeléseket a
valosdgosra leforditani. Ezt a folyamatot kell az ellenkezdjére forditanunk ahhoz, hogy
pozitiv eredményeket érhessiink el.

Nézziink egy egyszeri példat.

Felkészilt a vizsgdra a tananyagot megtanulta, mégis nagyon fél, hogy megbukik. Mar
napok é6ta csak azt mondogatja magaban, Mi lesz ha megbukok? Elmegy a vizsgara és
valéban olyan tételt hdzott, amirél semmi a vilAgon nem jut eszébe. Természetes, hogy
megbukik.

Viszont ha a pozitiv gondolkodas elényeivel indul, hogy folyamatosan azt mondogatja
maganak. Felkésziiltem, megtettem mindent, ami lehetséges, sikeresen fogok vizsgdazni.
Ebben az esetben minden valdszinliség szerint jo jegyet kap.

Osszefoglalasként valasz a felvetett esetre. Bar esetiinkben szakképzett apolondrél van szo,
mégis gyakorlati ismeretei hidnyosak a bérfert6tlenitést, és bdrapolast illetéen. Sajnos
pszichésen is kissé labilis, mivel szorongdsai vannak a kérokozokkal szemben. Tudnia
kellene, hogy a kiiltakaron at fellép6 megbetegedések megel6zheték a munkahelyi
fert6tlenité eljardsok alkalmazasaval. Ezen fert6tlenitészerek, baktericid, fungicid, virucid
tulajdonsagokkal rendelkeznek, és megfeleléen védenek a kérokozokkal szemben, ha a
személyi fertétlenitésre és ezen beliil a kézfertStlenitésre érvényes elGirdsokat betartja. Ha
ezeket, a szabdlyokat nem ismeri, akkor nem tud az apoltaknak sem megfelel6 segitséget
nydjtani. A pszichés problémait nem tudja ondlléan megoldani sziikség van szakember
segitségére, kuilonben szervi pszichoszomatikus betegséget fog kapni.
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14. abra. A fertotlenitészerek ismerete fontos

TANULASIRANYITO

Az egészségligyben dolgozo6 szakembereknél a kommunikaciés képesség igen fontos dolog.
A paciensekkel sokszor tobb lehet6ségiik van beszélgetni, mint maganak az orvosnak.

A tananyag a j6 kodzérzethez tartozé személyi, kornyezeti, és mentalhigiéné kérdéseivel
foglakozik.

A tananyag elsajatitisahoz Onnek els6ként a felvetett eset kapcsan feltett kérdésekre kellene
valaszt adni 6nalléan vagy tarsaval konzultalva.

Kovetkez6 |épésben a szakmai informaciotartalmat 1épésrél, 1épésre fel kell dolgoznia.

Ha azokhoz a részekhez ér, melyek szorosan kapcsolédnak az esetfelvetéshez, alljon meg,
és gondolja Gjra a problémat.

Prébdlja magat beleélni, mit tenne On annak érdekében, hogy az 0j kollégangjét
megfelel6képpen tudja segiteni, felvilagositani.

Ugy tud eredményesen tanulni, ha az egymassal 6sszefiiggé informaciétartalmakat 6ssze
tudja kapcsolni, ehhez az elméleti ismereteken sorban kell haladnia.

Az esetfelvetések utan szerepl6 kérdésekre prébalja meg egyediil, vagy tarsaval konzultalva
megadni a valaszt, majd a fejezet végén az Osszefoglalasban megtaldlja a kérdésekre a
valaszokat, és ellendrizni tudja sajat magat.

Ha a tananyag végén lévé onellendérz6 feladatokat eredményesen megoldotta, akkor sikerrel
elvégezte a kitlizott feladatot.
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| 1. feladat

irja le a személyi higiénéhez tartozé ismereteket!

2. feladat

Sorolja fel, mi tartozik az egészségigyi intézmények kornyezeti higiénéjéhez!
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3. feladat

Sorolja fel milyen kéros kévetkezményekkel, jar, a tartds stressz hatas a szervezetre!

4, feladat

Sorolja fel az autogén tréning elényeit!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A személyi higiénéhez szorosan hozza tartozik a test tisztantartdsa, naponta egy
alkalommal az egész testet langyos vizzel le kell mosni. Kiilonés gondot kell forditani a
hajlatok tisztan tartasdra, szarazra, torlésére, a labujjak kozeit is sziikséges apolni, izzadas
esetén hintSporral, izzadasgatldval kezelni. Etkezések elStt és WC hasznalat utan igen fontos
az alapos kézmosas. A személyi higiénéhez hozza tartozik a szaj és a fogak apolasa, a napi
kétszeri fogmosas. A haj és kormok apoldsa, heti egyszeri hajmosds és koromvagas
szlikséges.

2. feladat

Egészségiigyi intézmények kornyezeti higiénéjéhez _tartozik, hogy a vizsgald, és
kezelShelyiségek falainak moshatdknak, fert6tlenithet6knek kell lennitik. A padlézat jél
tisztantarthaté kell legyen. A mosdokndl fertStlenité hatasu kézmososzereket kell
alkalmazni. Az egészségiigyben dolgozé személyzetnek a ruhdzatdt megfeleléen kell
kezelni, és tisztanak kell lennie.

3. feladat

A tartés stressz hatasara a szervezetben a védekezb6képesség csokken, fertézések
alakulhatnak ki. Karos szenvedélyek johetnek elé, mint a dohanyzas alkoholfogyasztas
emelkedése. Szervi panaszokat is okozhat a tartés stressz: emésztési panaszokat,
gyomorfekélyt, és a mar meglévé betegségeket sulyosbitja. A depresszié kialakuldsaban is
komoly szerepe van a stressznek, és az ongyilkossag els6szamu kockdazati tényezéje a
depresszio.

4. feladat

Az autogén tréning a legkdnnyebben megtanulhatd, és megtanithaté relaxaciés maédszer.
Elényei kozé tartozik, hogy barhol, barmilyen helyzetben alkalmazhatdé, munkahelyen,
kozlekedési eszkozon, agyban elalvas el6tt. Csoportosan tanithatd, és gyakorolhatd, ami
koltséghatékonysagot eredményez az egészségiigyi intézmény részére.
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A(z) 2328-06 modul 003-as szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama:

A szakképesités megnevezése

54 789 01 0000 00 00

Gyobgyaszatisegédeszkdz-forgalmazo

5272001 00105201

Altalanos asszisztens

52 720 01 0010 52 02

Fogaszati asszisztens

52 720 01 0010 52 03

Gyobgyszertari asszisztens

54 725 02 0010 54 01

Citolégiai szakasszisztens

54 725 02 0010 54 02

Elektronmikroszképos szakasszisztens

54 725 02 0010 54 03

Hisztokémiai, immunhisztokémiai szakasszisztens

51542 01 001051 01

Ortopédiai kotszerész és fliz6készitd

51 542 01 0010 51 02

Ortopédiai miiszerész

54 725 03 1000 00 00

Orvosi laboratériumi technikai asszisztens

54 72503 01003101

Egészséguligyi laborans

52 72502 0010 52 01

Boncmester

52 725 02 0010 52 02

Mitétechnikus

52 725 02 0100 33 01

Gipszmester

52 725 02 0100 33 02 Mitéssegéd
54 726 01 1000 00 00 Rehabilitacios tevékenység terapeuta
54 726 01 0100 51 01 Gydgyfoglalkoztato

52 725 04 1000 00 00

Radiografus

A szakmai tankodnyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott éraszam:
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