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1. számú melléklet 

Akinestetikus- Patologias-Syndroma (APS)  

Akaratlagos mozgás hiánya okozta szervi és/ vagy szöveti morfológiai és/vagy funkcionális 

elváltozásai során kialakult kóros jelenségek tüneteinek és jeleinek együtteseként értelmezhető, - 

ugyanakkor egységesen összefoglalva a tüneteket,- azonosítható és visszavezethető is magára a 

kiváltó okra. 

Azért tartom fontosnak a probléma terminusának meghatározást, mert a tartós mozgás 

hiányából, immobilitásból eredően többféle betegség is fejlődhet - a kutatásban felsoroltak alapján - 

is kiderül mennyire sok orvosi –specializált- diszciplína területeit érint. Amennyiben az orvosok 

közösen - több szakterület képviselői egységesen - kezelik az eddig önálló kórképekként számon 

tartott és kezelt betegségeket, akkor sokkal hatékonyabban deríthetnek fényt (preventíven) a még 

tüneteket nem okozó problémákra is és/ vagy hatékonyabban léphetnek fel orvosi interdiszciplináris 

összefogással a betegségek ellen, mint ha mindenki csupán egy-egy betegségre koncentrál és önálló 

kórképként kezeli a saját szakterületén. 

Akinesia: „Akaratlagos mozgás hiánya; szinonima: akinesis (gör: a-, fosztóképző + kinésis, 

mozgás)” 

(www.pharmindex-online.hu/)  

Patológia: „ A patológia (a görög pathos=fájdalom és logos=tudomány szavakból) a beteg sejtek, 

szövetek és szervek szerkezeti és funkcionális változásaival foglalkozik.” 

A patológia az orvostudomány alapja, összeköti az elméleti tudományokat a klinikummal, választ 

keres a betegségek tüneteit és a betegek panaszait okozó morfológiai és funkcionális elváltozásokkal 

kapcsolatos kérdésekre." (Kopper L., 2004) 

„A "patológia" jelentése: Betegségekkel, testi jelenségekkel foglalkozó tudományág.” 

„A négy legfőbb szempont, melyek szerint a betegségeket a patológia vizsgálja:  

• Etiológia: mi okozza a betegséget  

• Patogenezis: a betegség lefolyása, mechanizmusa  

• Morfológia: a sejteket, szöveteket, szerveket érintő szerkezeti változások  

• Klinikai szempont: a morfológiai változások funkcionális következményei ” 

A patológia területei: Nosológia (a betegségek osztályozásának tudománya)” 

(fogalomtar.eski.hu/)  

„A nozológia a görög νόσος (nószosz = betegség) és λογία (logía = tudomány) szóból eredő 

összetétel, orvostudomány egy ága, mely a betegségek osztályozásával foglalkozik. 
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A betegségeket etiológiájuk, patogenezisük és tüneteik alapján is lehet osztályozni. De az érintett 

szervek alapján is lehet, csak ez bonyolultabb módszer, mivel a betegségek nagyrészt több szervet is 

érintenek. 

A nozológia ” betegségtan” (www.m.idegen-szavak.hu) „A beteg személyek csoportokba történő 

osztályozása valamely meghatározott kritérium és a csoporthatárokra vonatkozó megállapodás 

alapján.” (bitepito.hu) „A betegségek tudományos osztályozása, a betegségek szisztematikus leírása” 

(www.pirula.net) 

Az etiológia Kóroktan , „etiológia (görög = "oktan"), Valaminek az okáról szóló tan(ítás). etiológia 

(görög), Oktan; az okok kutatása, az okokkal foglalkozó tudomány.” (meszotar.hu)  

„Az ok-okozat összefüggését tanulmányozó tudomány.” (idegen-szavak.hu) 

„A betegségek okait, létrejöttük feltételeit tanulmányozza és megállapítja a kórfolyamatok 

keletkezésének törvényszerűségeit.” (apolastan.uw.hu) Az orvostudományban az etiológia a 

patológiai betegségek okait, hátterét kutatja. 

 

„A patogenezis valamely betegség kifejlődése, kialakulása.” (idegen-szavak.hu)  

 

A szindróma: „Szindróma, Valamely kóros jelenség tüneteinek és jeleinek együttese, amelyek együtt 

egy betegség képét mutatják (meszotar.hu) Olyan tünet együttes, amely egy adott betegségre 

jellemző. „Orvosi szakszó a latin syndroma, illetve előzménye, a görög szündromé (‘összecsődülés’) 

nyomán, a szündramó (‘összefut’) igéből: szün- (‘össze’) és dramó (‘fut’).” (www.szokincshalo.hu)
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2. számú melléklet 
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3. számú melléklet 

 

kép forrás: Anna T., 2005, 20. oldal 
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4.számú melléklet: Kérdőív 

Nyugat-magyarországi Egyetem 

Benedek Elek Pedagógiai Kar 

Pedagógiatanár MA szak 

Sopron 

Kedves Válaszadó! 

Az ülés egészségre gyakorolt hatásával kapcsolatos kutatást végzek, melynek eredményeit a NYME 

Benedek Elek Pedagógiai Kar Tudományos Diákköri Konferenciáján kívánom publikálni. Kérem, 

szíveskedjen támogatni a munkámat. A négyzetbe kérem a válaszokat X-el jelölni. Csak egy választ 

kérem kiválasztani – kivéve, ahol „több válasz lehetséges” opció is fel van tüntetve. A kérdőív 

kitöltése önkéntes és anonim módon zajlik, a válaszokat csak Magony Béla látja és értékeli. A 

kérdőív kitöltése körülbelül 6 percet vesz igénybe. 

 

Egészségi állapotfelmérő kérdőív 

 

Felmérés helye (város):………................................................................................................................. 

 

Az adatszolgáltató neme: 

� férfi � nő 

Kora:........................év 

 

Magassága:…………cm Testsúlya:……………kg 

 

1. Dohányzik-e? 

�nem �igen �alkalmanként 

2. Mennyi liter vizet iszik naponta? 

�0.5 -1 �1-1,5 �2 < 

3. Hány tanórája van átlagosan egy héten az iskolában? 

� <20 � 20-30 � 31-40 �41< 

4. Hány testnevelés órája van egy héten? 

� 0 � 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

5. Mit sportol rendszeresen testnevelési órán kívül (legalább heti egy alkalommal)? (több válasz is 

lehetséges)  

�aerobic 

�atlétika 

�edző terem 

�foci 

�futás 

�labdajátékok 

�küzdősport 

�úszás 

�túrázás  

�egyéb:…………………………………………………………………………………………… 

6. Hetente hány órát tölt aktív testmozgással, sportolással? 

�0-3 �3-6 �6-9 �9< 

7. Mivel közlekedik leggyakrabban? 
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�biciklivel 

�busszal 

�gyalog 

�motorral 

�személygépkocsival 

�egyéb (pl. gördeszka, roller, görkorcsolya):………………………………………………… 

8. Naponta hány órát tölt átlagosan tanítási időszakban, hétköznap közlekedési eszközön (autó, 

vonat, busz, metró, motor, villamos, trolibusz) ülve? 

� <0,5 � 0,5-1 � 1-2 � 2-3 � 3< 

9. Hány órát tölt átlagosan hazautazással és/vagy hétvégi napokon közlekedési eszközön ülve 

(autó, vonat, busz, metró, motor, villamos, trolibusz) ülve? 

� 0-2 � 2-4 � 4-6 � 6< 

 

10. Milyen testhelyzetben tanul általában? 

� ülve � ágyon fekve � járkálva, (állva) 

�egyéb:………………………………………………………………………………………….. 

11. Naponta hány órát tölt ülve iskolán kívül, otthoni tanulással (vagy tanulószoba keretein belül)? 

� <1 � 1-2 � 2-3 � 3< 

12. Naponta hány órát tölt tanítási időn kívül átlagosan számítógép és tv előtt ülve? 

� 0-2 � 2-4 � 4-6 � 6-8 � 8< 

13. Naponta hány órát tölt üléssel a fent felsoroltakon kívül (pl.: étkezés közben, könyvtárban, 

illemhelyiségben, buszmegállóban-és/vagy hivatalos helyen várakozva stb.)? 

� <1 � 1-2 � 2-3 � 3< 

14. Mikor érzi fáradtnak magát általában (óra, előadás alatt, ha 3 részre -15 percre- osztunk egy 

órát)?  �óra elején (szünet után, első 15perc) �óra közepén (15-30 perc) �óra végén (30-45 

perc) �általában nem fáradt 

15. Mit gondol, szükség van-e egy kis mozgásra a tartós ülés, ülő munka közben? 

 �nem  �igen 

 

 

Amennyiben igen a válasz, akkor hány percenként érdemes megszakítania az ülést:……………... 

 

 

 

Köszönöm a válaszait! 
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5.számú melléklet 

Húgyhólyag meridián akupunktúrás pontjai és stimulálásuk reprezentációs területei. 

18:máj befolyásoló pontja, ingerlékenység, icterus, szembetegségek. 

19:epe bef.pont.fejfájás,szájszárazság,hányinger,icterus,hepatítis,cholecystitis. 

20:Lép, hasnyálmirigy.Fogyás,teltségérzet,étvágytalanság,csuklás,diarrhoea. 

21:gyomor. étvágytalanság,hasmenés,hányás,gastritis, ulcus. 

22:hármas melegítő. Emésztési zavarok,icterus, diarrhoea,szédülés,enteritis,nephritis. 

23:vese. lumbago, enuresis, impotencia, menstruációs zavarok. 

25:vastagbél. Alhasi puffadás,ágyéki fájdalom,véres széklet,diarrhoea vagy obstipáció. 

26:Nehezített vizeletürítés,enuresis,ágyéki fájdalom. 

27:vékonybél. gyér,sötét vizelet, alsó végtagok duzzanata,fáradtság, fluor albus, adnexitis, enteritis. 

28:hólyag,húgyhólyagtáji fájdalom, gyér, sötét vizelet, alhasi fájdalmak,lábikragörcs,hátmerevség. 

29:Hátizomzat fájdalma. 

30:Obstipácio, csípőfájás, fluor. 

31:vizelési zavarok,émelygés,ágyéki,térd fájdalmak. 

32:vizelési zavarok,hasi kólika,véres,gennyes folyás. 

A háti (dorsalis) részen találhatók: 

HH 47:Támogatja a testközép csíjét.Emésztési zavarok,hányinger,diarrhoea,obstipatio,hypochondriális fájdalom. 

HH 48:Alhasi fájdalmak,étvágytalanság,fáradtság,cholelitiasis,icterus. 

HH49:Teltségérzet,hátfájás,hányás. 

HH 50:Étvágytalanság,gyomortáji fájdalom,puffadtság. 

HH 51:Mastopathia,obstipatio. 

HH 52:Genitális fájdalmak,hátfájás,alvás közbeni magömlés,vizelési zavarok,émelygés,hányás. 

HH 53:emésztési zavarok,mndenfajta vizeletürítési zavar a retentióig,háti,ágyéki fájdalmak. 

HH 54:Farkcsonti,genitális,anális,rectalis fájdalmak,aranyér,obstipatio. 

Ágyéki területen (sacralis) található: 

HH 34:Vizelési zavarok,ágyéki merevség,véres széklet. 

HH 35:Mindenféle menstruációs zavarok,menstruáció alatti ágyéki fájdalom,véres folyás,férfi potencia 

zavar,aranyér. 

Fenék (fundus) alatti területen található: 

HH 36:Obstipació,analis fájdalom,háti,ágyéki,genitalis fájdalmak,vizelési zavarok,ischialgia,lábak zsibbadása. 

Comb (femuralis) részét fellelhetőek: 

HH 37:Ischialgia,lumbago,alsó végtag paralisise,zsibbadása,comb duzzanata,csípőízület luxatioja. 

HH 38:Obstipatio,hasmenés,hányás,csípőízület görcse,lábszárgörcs,térd görcse. 

Térdhajlat (poplitea) részén található: 

HH39:vizelési zavarok,zavaros,tejszerű vizelet,nephritis,cystitis,retencio urinae,aranyér,ágyéki fájdalmak. 

HH 40:Hát és ágyéki fájdalmak,végtagok paresise,féloldali bénulás,vizes hasmenés,hányás,fekélyek,térdízületi 

gyulladás. 
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6.számú melléklet 

 

A bio-fiziológia (S-R) ok - okozati összefüggések részletesebb felvázolása a mellékletben: 

(Inne lehet mellékletbe tenni) 

 A legkülső védelmi rendszerünk a bőrünk, amiben többféle érzékelő receptor helyezkedik el 

(funkcionalitásukat tekintve többféle). A receptorok az érző neuronok perifériás nyúlványai. 

 „Max von Frey: - a bőrnek különböző érző pontjai vannak, 1-1 ponton csak meghatározott 

inger érvényesül” 

„A bőr MECHANORECEPTORai: 

1. nyomás receptorok (intenzitásérzékelők) 

2. tapintási receptorok (sebesség érzékelők) 

3. vibrációs receptorok (gyorsulás érzékelők) vibrációs érzés: hangvilla” 

 (http://www.szote.u-szeged.hu/)  

Receptoraink (nem csupán a bőrben lévők) adnak folyamatos helyzetjelentést önmagunkról a 

környezetünkben épp betöltött pozíciónkról. Az agyban megvan minden receptor típusnak az 

ingerület feldolgozására reprezentálódott központja. Így folyamatosan informálódunk 

környezetünkről és az információk egy részét raktározzuk is az agy arra specializálódott 

részein és/ vagy az adott szerveink sejtjeink memóriáiban. „A sejtek kommunikációs 

rendszereinek főbb elemei és 3 alap jellemzője. Komponensek: szignálképző (regulátor) sejt, 

hírvivő (messenger) molekulák (szignálok) és célsejtek. „A célsejtek a felületükön lévő 

receptorok segítségével értelmezik a beérkező jeleket - tehát a receptorok jelenléte tesz egy 

sejtet célsejtté. Ily módon egy sejt az egyik jelátviteli folyamatban, mint célsejt, míg egy 

másik kommunikációs eseményben, mint szignálképző sejt is szerepelhet. „ 

A sejt-sejt kommunikáció 3 általános jellemzője:  

1. Minden molekuláris messenger hasonló módon hat: vagy a célsejt felszínén, vagy annak 

belsejében speciális receptor fehérjékhez kötődnek, és ezeken keresztül megváltoztatják a 

célsejt működését. 

2. A hormonok és hírvivő molekulák kettős feladatot teljesítenek:  

a.) Vagy a szervezet belső környezetének állandóságát (annak homeosztázisát) biztosítják - pl. 

az emberi szervezet esetében állandó testhőmérséklet, nem túlságosan fluktuáló vércukorszint, 

nagyon pontos kalcium szint a vérben, stb. A szervezet csak állandó belső környezetben képes 

funkcionálni - pl. a vér kalcium koncentrációjának egész kismérvű csökkenése is görcsöket, 

majd halált okozhat. „ 



15 

 

„3. Nagyon hasonló hírvivő molekulák működnek nagyon különböző fejlettségi szintű 

szervezetekben (pl. a hernyó - lepke metamorfózist és a humán serdülőkori változásokat 

nagyon hasonló, ún. szteroid hormonok iniciálják, ill. irányítják). Nyílván való, hogy a 

természet megbecsüli egy 2,5 milliárd éves, hosszú "evolúciós projekt" csúcstermékeit.” 

(oktatas.ch.bme.hu)  

Itt úgynevezett ligandumok mint „kémia információs koktélok” közreműködésével az adott 

információk –sejtszintű biokémiai-feldolgozása során azokkal korrelálva érzéseket is 

raktározunk el.  

 „Az ingerületi folyamat  

A sejtmembrán polarizáltsága lehetőséget biztosít arra, hogy a környezetből származó ingerek 

által közölt információtartalom elektromos jellé, membránpotenciál-változássá íródjon át. A 

sejtek közötti információátadásban ugyancsak fontos szerepe van a potenciálváltozásnak, mint 

információs jelnek. A környezetből származó ingerek hatására vagy ligandok kötődésének 

következményeként a membránpotenciál megváltozik, ingerületi folyamat alakul ki. Az 

ingerhatás helyén, ill. a ligand (neurotranszmitter) kötődésének helyén ún. helyi (lokális) 

ingerületi folyamat, elektrotónusos potenciálváltozás jön létre.  

Lokális ingerületi folyamat (elektrotónus)  

Az elektrotónusos potenciálváltozás amplitúdója arányos a kiváltó inger intenzitásával, illetve 

a lekötődött transzmitter mennyiségével. Amplitúdója az ingerhatás (ligand kötődés) helyétől 

távolodva a távolság függvényében exponenciálisan csökken. „ 

„A kémiai szabályozás alapjai  

Általános jellemzés  

A testfolyadékok (vér, nyirok) által szállított kémiai anyagok, illetve az idegvégződésekből 

felszabaduló neurotranszmitterek, az ún. hírvivő molekulák a sejtek közötti hírközlés fontos 

eszközei. Általános jellemzőjük, hogy hatásukra megváltozik a sejt anyagcseréje, ami fontos 

feltétele a környezeti változásokhoz való alkalmazkodásnak. Hatásuk kifejlődésének feltétele, 

hogy megfelelő kémiai struktúrához, ún. receptor molekulához kötődjenek (innen származik a 

ligand elnevezés). A kötődés rendkívül specifikus, az adott kémiai hírvivő anyag (ligand) csak 

a neki megfelelő szerkezetű receptor fehérjéhez képes kapcsolódni.  

A hírvivő molekulák (pl. hormonok, neurotranszmitterek) kémiai szerkezetük alapján 

rendkívül heterogén csoportot képviselnek. Sejtszintű hatásmechanizmusuk megértéséhez 

célszerű oldékonyságuk alapján csoportosítani ezeket az anyagokat.  
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A lipidoldékony anyagok egyszerű diffúzióval transzportálódnak a sejtmembrán lipid fázisán 

keresztül. A citoplazmában fehérjéhez (hormonkötő receptorhoz) kapcsolódnak. A hormon-

receptor komplex a DNS megfelelő szakaszához (magreceptorhoz) kapcsolódva beindítja egy 

bizonyos fehérje szintézisét, a sejtválasz az adott fehérje működésének eredményeként jön 

létre. A vízoldékony hírvivő molekulák nem képesek a membránon átlépni, hatásukat a 

sejtmembrán felszínén lévő receptorokhoz való kötődés által fejtik ki. A ligand-receptor 

kölcsönhatás másodlagos hírvivő mechanizmusokat aktivál, melyek a sejten belüli jelátvitelt 

(intracelluláris szignalizációt) biztosítják. ” 

(www.tankonyvtar.hu) 

 

7. számú melléklet 

 

ábra : heti tanórák száma 
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2. ábra: hétköznaponta utazással töltött idő 

 

3. ábra: hétvégente hazautazáskor ülve töltött idő 
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4. ábra: naponta tanulás közben ülve töltött idő 

 

5. ábra: naponta tévé és számítógép előtt ülve töltött idő 
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6. ábra: naponta egyéb tevékenységgel ülve töltött idő 

 

7. ábra: Milyen testhelyzetben tanul: 
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8. ábra: szükség van-e mozgásra a tartós ülés során? 

 

9. ábra: milyen időközönként kellene megszakítani a tartós ülést 

 

 


