Ujbuda Egészségnap

P. Lestdr lzabella

Ujbuda Baréti Kér Kézhaszni Egyesilet

Gyiimolcsora

,, Azt hiszem az egészség fogalmat el6bb-utobb tisztdazni kell, nem orvosoknak,
hanem koltéknek és gondolkodoknak... Amit a klinikakon egészségnek tartanatk,

annak fertotlenitd szaga van...
Az egészség nem steril.

Az egészségnek gyiimolcsillata van.”

Két pilléren nyugszik az egészségesebb
életre valo torekvés:
1.) az er&forrdsok szolgaltatasain,

vagyis

— az egészséget tamogaté Adllami
politikén,

— a tarsadalom gondoskodasén,
odafigyelésén,

— a kozosségi cselekvésen.
2.) az egyén egészséget vilasztd
magatartdsin, készségén, képességén.

A fent emlitett két pillért prébalom
bemutatni egy gyakorlati példan, az
,Ujbuda Egészségnap” rendezvényé-
nek elemzésén keresztiil.

1. Az er6forrdsok
szolgaltatisai

A keriiletben komoly fejlesztések in-
dultak mar el6z6 években is, de most
felerGsodni latszik a szandék és a meg-
valositds is. Komoly dllami és helyi
tamogatottsag segiti elGtamogatja a
keriilet gyors fejl6dését. A keriilet
egy éve kapta dj nevét: Ujbuda. Az
elnevezés nemcsak a 20 kiilonbozd
vérosrészt fogja 0ssze, hanem komoly
véltozést is tizen. Dinamikusan fejl6d6
keriiletrdl 1évén szo, elengedhetetlen a
gondolkodas és Osszetartozds szellemi
ereje. A cél az emberkozpontd, €lhetd,
perspektivikus vdros megteremtése. A
véltozas, amit latunk, igen dinamikus.
A Duna partjan épiilt gydrak helyét tj
irodak, bevasarlokozpontok valtottak
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fel. Nemcsak a keriilet, de a févaros uj
biiszkesége is az egyetemi varosrész. A
Lagymanyosi-obolben korszerd kul-
turdlis és sportcentrum létesiil, igy az
évtizedek ota kevesek dltal 14togatott
teriiletetet a budapestieknek és a kertii-
let lakosainak adjdk 4t. Napjaink egyik
legnagyobb beruhdzdsa, a 4-es metrd
épitése itt, a keriiletben folyik. A lakos-
sag régota varta mar ezt a beruhazast.

Az odafigyelést is jol érzékelhetjiik
a keriiletben. Nagyon is emberkoz-
pontd, valéban élhetd kornyezetet
igyekszik teremteni a vérosfejlesztési
koncepcid. Az tun. ,intelligens lakod-
kornyezet” megvaldsitasa szép példdja
ennek torekvésnek. Az intelligens lako-
kornyezet a lakdsok méretének, a lakod-
épliletének, lakonegyedek sirliségének
és a lakok kiszolgdldsara odatelepitett
infrastruktira ardnydnak meghatiro-
z4sat jelenti.

A varosrészek megnovekedett lakos-
sagat, megfelel§ szinvonald oktatasi,
egészségligyi, kulturdlis és szérakoz-
tatd szolgaltatdsok, jo kozlekedési és
vasarlasi lehetdségek varjdk. A lako-
kornyezethez szorosan hozzatartoznak
a kozteriiletek is. Fontos &llapotuk
meglrzése, illetve folyamatos felji-
tasuk.

A zoldteriiletek védelme nagy hang-
stlyt kap, sok virdg disziti a parkokat,
a ldmpaoszlopokat, tobb épiilet kapott
mar harmonikus  diszkivil4gitast.
Mindez az emberek kozérzetét, hangu-
latét, j6 irdnyban befolyasolja.
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Ujbudan osszesen 165 civil szervezet
mikodik, sokféle céllal, feladattal. Ez
is tjabb bizonyitéka annak, hogy a kdz-
osségi cselekvés komoly erdforras.

A helyi civil szervezddéseket harom
nagy csoportra oszthatjuk:

— szocidlis-egészségiigyi céllal ala-
kult szervezddés,

— kulturdlis céllal alakult szerve-
z6dés,

— lokalis érdekképviseletk, egy-egy
teriiletrész védelmének céljabol alakult
szervez8dés.

A keriileti 6nkorményzat évente 10
milliés kerettel tdmogatja a helyi civil
kezdeményezéseket.

2.) Az egyén egészséget
valaszt6 magatartasa,
készsége, képessége

Tal4n itt nyilik az egészségtan-tandr-
nak leginkdbb lehetGsége az egész-
ségtudatos magatartds formdldsara.
Folyamatosan hatnunk kell, hogy
feltimasszuk az igényt a tarsadalom
barmely szegmensében munkalkodd
emberben.

Mikor az egészség fogalmat probal-
juk megfogalmazni, mindig nehéz-
ségekbe litkoziink. Ezen beliil pedig
igen szenzitiv rész a ,,jol-1ét” elemzése.
Az emberek értelmezésében a ,,jol-1ét”
(well-being) az anyagi javakban vald
gazdagsagot, a sziikséges elldtottsdgot,
a szocidlis biztonsagot (lakds, élelme-
zés, ruhazkodas), a kultdra és szora-
kozas iranti igény teljesithetGségét, az
esélyegyenldséget jelenti.

Mindenkinek van dlma, de a leg-
fontosabb az egészségiink! Testi, lelki,
anyagi biztonsdgban, minél hosszabb,
sikeres életet €lni, barataink korében.
Legytink megbecsiiltek, érezziik, hogy
sziikség van rank, s munkankban, csa-
ladi életiinkben legyiink hasznosak és
elismertek. Az egészség tehit az emberi
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Egészségnap Ujbudéan

2007. szeptember 15-én (10-17" kozétt),
a Budai Parkszinpad elétti téren

— Egészségiigyi mérések és tesztek: vérnyomds- és vércukormé-
1és, koleszterinmérés, testsulymérés, csontstirtiség-mérés, vitalkapa-

citas- és antioxidans-mérés, PSA

— Egészséges tdplalkozds: reformkonyha, bioételek, vitaminok,
magvak, taplalékkiegészitdk, teahdz

— Magyaros ételek

— Az egészséget szolgalo kereskedelmi kellékek bemutatdja
— Szolgéltatdsok: hidromasszdzs, bioptronldmpa

— Gyodgynovénykozmetikumok

A

— Készségfejlesztd jatékokVetélkedSk

— Sportesemények
— Mentélhigiénés tandcsadas
— Egészségiigyi forum

— Koncertek, fitness- €s mozgasbemutatdk, tanchdz

Csalddokat,’ ifjakat, véneket, érdeklodoket
szivesen lat a rendezdé Ujbuda Bardti Kor Kozhasznu Egyesiilet!

szervezet olyan dallapotdt feltételezi,
amely az egyén szdmdra potencialis
lehet&séget teremt ahhoz, hogy a tarsa-
dalom anyagi és szellemi folyamataban
optimdlis aktivitdssal részt vegyen. Az
egészség nem statikus allapot, hanem
alland6 mozgdsban, véltozasban 1évé
kiegyenlit6dési folyamat, amely a szer-
vezet és a kornyezet kozotti dinamikus
egyenstilyban nyilvanul meg.

Minden egészségnevelének mds a
helyzete, lehetSségeinek kore, egyéni
megvalositasuk lokdlis ereje, hatékony-
sdga. Azok, akik gyermekekkel foglal-
koznak, nagy ,kinccsel” bannak, a
legnagyobb értékkel dolgoznak. A jov6
generacidjanak egészségtudatos maga-
tartasat formdlhatjak. A felelGsség sem
kevés, de a megoldast itt kell keresni.
A felnéttek korében az egészségtudatos
magatartds kialakitdsa nagyobb eréfor-
rasokat igényel. A nehézségei is masok,
az eredményei is.

Az egészségnevelésben kiilonféle
alkalmazhat6 mddszereket ismeriink.
Az egyik eszkoziink a prevenci6 (meg-
el6zés). A kérosité tényezdk (rizikofak-
torok) elhdritdsabol, az ember egész-

séges életvitelének kialakitdsabol is
all. Atgondolt programok kellenek
(egészségpromdcid), amelyek ered-
ményvizsgalatokat tesznek lehetdvé.
A céloknak megfoghat6aknak, kovet-
hetGeknek, szineseknek kell lenniiik.
Kizéarélag csak az egészségnevelésben
alkalmazott médszer nincs. Mivel az
egészségnevelés — komplex célja és
tartalma miatt — minden esetben mas
tevékenységhez (egészségvédelem, -ne-
velés, oktatds, kornyezetvédelem, rek-
lam, sport, stb. ...). kapcsolddva érvé-
nyesiilhet csak, metodikdja is ezen
tevékenységek modszereit hasznositja.

Egészségnap

Budapest XI. keriileti énkorményzata-
nak civil szervezete, az Ujbuda Barati
Kor Kozhaszni Egyesiilet hagyomanyt
szeretne teremteni lakosai szdmadra
az ,Ujbuda Egészségnap” megrende-
zésével. Eddig kulturilis, sport- és
tudomdnyos rendezvényekkel teljesi-
tett jO szolgdlatot a keriilet lakéinak,
mdra azonban — felismerve az emberek
jogos vagyat a teljesebb élet, az egész-

ségesebb létforma irdnt — a teljesség
igényével szerette volna meglepni az
idelatogatokat. Nemcsak kellemes vi-
galom, szorakoztatds jellemezte ezt
a rendezvényt, hanem az is, hogy az
egészségtudatos magatartdsformaldst
tlzte ki célul.

Becslésiink szerint kb. 800 f6 latoga-
tott el a rendezvényre.

Modbdszertan

A rendezvény sordn alkalmaztunk:

— szlirdvizsgélatokat,

— tandcsaddst,

— elGadasokat,

— kiadvényokat,

— kidllitast,

— vetélkedbket,

— érvek-ellenérvek-problémék felve-
tését,

— jatékokat,

— mivészetet (zenét, tancot, j0 hu-
mort).

Az egészség fogalmiban az ember
testi, lelki dallapotinak és szocialis
helyzetének egyensulya szerepel, és
nem a ,tokéletes egészség”. Az a gon-
dolat vezérelt, hogy ezt az Gin. hdrmas
»labat” — 1j médszerként — hangsulyo-
san, eszkozként jelenitsem meg a ren-
dezvényen.

A rendezvény megjelenésében, rend-
szerezett latvdnydban tizenet: — mi is az
egészség? — felhaszndlva a lehetGséget,
hogy a lakossag tudatdban elmélyitsem
mindazt, amit az egészségrdl egy ilyen
rendezvényen megjeleniteni lehetsé-
ges. Igyekeztem a pavilonokat nem vé-
letlenszertien elhelyezni, hanem a fent
emlitett szempontok alapjan.

A lakossagi egészségnapon a csa-
ladok részére, szirdvizsgalatokat,
fittségi vizsgalatokat, kiilonboz6 — ta-
nicsaddssal 0Osszekotott — méréseket
(vérnyomds- €s vércukormérés, kolesz-
terin-, testsily- és csontstir(iség-mérés,
vitdlkapacitds- és antioxidans-mérés,
PSA) szerveztiink. Kiallitasaink az al-
lergiat, valamint a sziv- és érrendszeri
betegségeket Allitottdk a kozéppont-
ba. (A kiallitasi munkat a Fd&varosi
ANTSZ segitette.)

A szinpadon Dr. Somogyi Péter
a csontritkulasrol, Prof. Dr. Nékam
Kristdf az allergiardl, Dr. Sziics Erzsé-

Egészségfejlesztés, XLIX. évfolyam, 2008. 1-2. szdm

‘ VEGLEGES 2008-1-2 szam VEZERCIKK NELKUL.indd34

@ 6/5/2008, 5:30 AM



bet a sziv- és érrendszeri betegségekrdl
tajékoztatta a latogat6kat. Humorosan,
életmddtandcsokkal igyekeztiink meg-
oldani az érvek és ellenérvek titkozteté-
sét az étkezési kultaraban, Pécsi 1ldiko
és Partos Csilla mivésznSk segitség-
ével. Hangsulyt fektettiink a mozgésra.
[zelit6ként ritmikus sportgimnasztika,
karate- €s tai chi-bemutatét tartottunk,
valamint Zoltan Erika Tancstudidja is
fellépett. Kismama-divatbemutatét is
szerveztiink, Pintdcsi Viki segitségé-
vel, aki a rendezvény hdziasszonya is
volt, és Karda Bedtaval egyiitt szép
hangjival is megajandékozta a k6zon-
séget. Fontosnak tartottuk a konkrét
élelmiszerek, valamint az egészséget
segitd, tdmogatd eszkozok, pl.: biop-
tronlampa, Kasmir Gold-takarok, stb.
be-mutatdsat is.A gyakorlatba is atiil-
tettiik egyik elképzelésiinket, neveze-
tesen a bioélelmiszereket kidllité pavi-
lont egy magyaros ételeket tartalmazé
pavilonnal szemben helyeztiik el. A
magyar étkezési szokasok jol lathatéak
voltak a két pavilonndl. Italként tedt,
illetve iditGitalokat fogyaszthattak a
latogatok. Az eredmény: a magyaros
ételek fogytak, jorészt tditGkkel. Nem
konny( feladata lakossdg étkezési szo-
késait helyes irdnyba terelni. Kis ered-
mény azonban mutatkozott, a lakossig
nemcsak érdeklédve nézelédott, ha-
nem ki is prébdlta a reformétkezési
lehet&ségeket.

A rendezvényt jatékos vetélkedd gaz
dagitotta, amelyet az egészségtudatos
gondolkodas targykorében éllitottunk
ossze. A LEGO magyarorszagi képvi-
seletétdl is kaptunk segitséget, ami
gyermekkozonségiink nagy oromére.
A XI. keriilet voroskeresztesei segi-
tettek a gyerekeknek, s feliigyelték a
szamos apré kockdt. A felndtteknek
is gondoskodtunk jatékrol, persze itt
is johettek az tigyesebb gyerekek. Ez
a sakk volt. A Magyar Sakkszovetség
Szervezési lgazgatdja, Marti Gyorgy
segitette munkdnkat. Tobb mint 20
tabldn jatszhattak az érdeklédsk szi-
multint Balogh Csaba nemzetkozi
sakknagymesterrel, aki fiatal kora
ellenére — még csak 20 éves — mar if-
jusagi vilagbajnok, Eurdpa-bajnok és
olimpikon.

Meghivtuk az Allianz Hungaria Biz-
tosito Zrt.-t, valamint az Egészségiigyi

Minisztériumot, azzal a szandékkal,
hogy a lakossag kozvetleniil értesiiljon
a tdrsadalom 4ltal nyujtott lehetSsé-
gekrdl, szocidlis ,,haléjardl”, hiszen
az allampolgarok biztonsiga szorosan
Osszefiigg egészségiikkel.

Konkrét beszamolok,
vélemények

Marti Gyérgy: ,,Az eseményen sok
amatlr jatszott, de az &atlag amatdr-
szintnél erdsebbek voltak. 3—-4 o6ra
alatt 30-ndl is tobben meg fordultak a
tabldkndl. Ez egy 4tlag szimultdnhoz
képest is kifejezetten jonak szamit,
mind létszdmban, mind az egy partira
vetitett id6ben (tehat nem kaptak ki az
ellenfelek par 1épésben). Kreativ, logi-
kus gondolkoddsban viszonylag nem
allunk rosszul. Szerintem sokan érzik
és ezért is szeretik a sakkot, mert nem
megoldhat képletekkel, gy sokkal
érdekesebb egy matematikai felad-
vanyndl. A sakk az egyetlen, amiben
osszehasonlithat6 a tér, az anyag és az
id6. Ha nagyobb teriiletet birtokolok a
sakktdblan, az el6ny, de egy tisztaldo-
zattal id6t nyerek, vagy elterelek, és
ennek az értékelése a legszebb.”

Ludvig 1ldiko (fitnesstréner): ,,Az
egészségnapon szoérdlapokat osztot-
tunk, amelyek egyben kedvezményre
jogosité kuponok is. Tirelmesen var-
juk a jelentkezdket. Sajnaltuk, hogy a
keriiletben tobb rendezvény is zajlott
parhuzamosan (persze ennek oriiliink,
csak nekiink nem kedvezett), igy jobb
lett volna, ha ezeket a programokat
mds-mds id6pontban rendezték volna.
A rekldm igy még nagyobb lehetett
volna.”

Dr. Sés Zsuzsanna biologus: Az
érdekléddk szama kb. 150 f& volt,
ebbdl 50-60 f6t meg is szlrt — sejt-
anyagcsere-mérést végzett. Az eredmé-
nyek sajnos nem jok. Kozepes vagy az
atlagosndl gyengébb erénléti allapotot
jeleztek. Kevés zoldséget, gylimolesot
esznek az emberek, legalabb is az ide-
latogatok mérései alapjan.

Patak Tiinde vezeté asszisztens:
200 {6 vett részt a szliréseken. Vércu-
kormérésen 4 {6 esetében 10 felett
volt az érték, ebbdl 2 f6 mar kezelés
alatt allt. Vérnyomdsmérésen 6-7 f6
esetén volt magas az érték. Itt min-
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denki gydgyszeres kezelés alatt
all. Felhivtdk a figyelmiiket, hogy
forduljanak orvosukhoz, jelezve az
eredményt. Koleszterinmérésen 125
{6 jelentkezett, ebbdl 5 {6 eredményei
a hatarértéken (6-os) voltak, akiket a
szakemberek diétds tanicsokkal lattak
el. A PSA-sziirésen 50 f§ vett részt. A
hatarértéket itt senki sem Iépte 4t. JO
hangulatd, érdeklddéssel, figyelemmel
kisért volt ez a pavilon.

Berndrd Janos, a keriileti tomeg-
sportmozgalmak vezetdje: 130 {6 vett
részt a szliréseken. Ebben a pavilonban
fizikai allapotfelmérés tortént — test-
zsirszdzalék mérése, vitdlkapacitds
mérése, reakcioidé mérése, marokers
(jobb €s bal kézben) mérése, véroxi-
génszint mérése, iziileti hajlékonysig
mérése, egyenstlyteszt, a bér allapota-
nak mérése (viztartalom, zsirtartalom,
feszesség), DM-index, vérnyomasmé-
rés (5 f6 magas érték!). A megszir-
tek 50%-a az idGsebb korosztilyhoz
(50-60 év felettiek) tartozott,j6 4lla-
potban voltak. Megfigyelhet6 volt,
hogy odafigyelnek dllapotukra s éppen
ezért id6ben, fordulnak orvosaikhoz.
Ennek a kovetkezménye lehet, hogy
az 4llapotuk jénak mondhaté (a meg-
sziirtekre vonatkoztatva). A gyerekek
is j6 allapotban voltak, niluk a meg-
tartds kulcsfontossagi! A felndtt kor-
osztily (20-50 évesek) jo éllapotban
voltak. Itt a sdlyproblémdk jelentkez-
tek leginkdbb. Ezzel tisztdban is van-
nak. Probalnak tenni ellene, csak nem
mindig sikerrel. Elmonddsaik alapjan
nagy a visszaesés. Nincsenek tisztaban
a j6 megolddsokkal. Az igény azonban
tettenérhetd!

Dr. Somogyi Péter ortopéd- és fizio-
therapias szakorvos: Ortopédklinikd-
ol érkezett a rendezvényiinkre. 60 {6t
szlirtek meg csontstirségvizsgilaton.
Az eszkozt a Richter Gedeon Zrt. biz-
tositotta. A szfiréseket szakemberek
segitették. A mozgdsszervi megbetege-
dések sajnos a sziirések alkalmaval is
jol lathatéak. Az id6sebb korosztaly-
ban, valamint a valtozokorban 1év3
holgyek kozott sajnos gyakori a csont-
stiriség allagromldsa. A fiatalabbak
még j6 allapotban voltak. Tobbnyire
idsebbek jottek a sziirdvizsgilatra.
A csontstriségmérés litogatok nagy
oromére szolglt.
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