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Bevezetés: Az egészségtelen életmdd nagymértékben hozzdjarul a magyar lakossag
kedvez6tlen egészségi allapotahoz. A lakossag egészségtudatossaganak megerdsitése,
az egészséges életmaodot folytatdk szamanak ndvelése jelentésen segitené a lakossag
egészségi dllapotanak javulasat. Ennek érdekében szdmos intézkedést vezettek be
hazankban, pl. 2011-ben a népegészségligyi termékadot a népegészségligyileg nem
hasznos élelmiszerek visszaszoritasa és az egészséges taplalkozas el6mozditasa érdeké-
ben. A 2012/2013-as tanévtsl felmend rendszerben bevezetésre kerilt a kozoktatasban
a mindennapos testnevelés. 2011-t6l pedig a fels6oktatasi intézményeknek az alaptevé-
kenységhez igazoddan biztositania kell egészségfejlesztést is.

Moédszertan: A Semmelweis Egyetem Peté Andras Karon a 2017/2018-as tanévben
Otletem alapjan szerveztik meg el@szor, majd a kovetkezé két tanévben folytattuk az
LEV legegészségesebb évfolyama” versenyt. Ez egy olyan egyediildllé kezdeményezés
a fels6oktatasban tanuld hallgatok részére, ahol megismerkedhettek az egészségtuda-
tos magatartassal, az egészségélménylket megoszthattak egymads kdzott. KérdGivvel
felmértik a hallgatok egészséggel kapcsolatos tudadsat, szokasat, igényeit, az egészségi
allapotukat, taplalkozasi, pihenési szokasaikat, mozgdsszervi panaszaikat, illetve mértik
az antropometriai adatokat és motoros képességeik szintjét. Az adatokat az SPSS statisz-
tikai programmal elemeztik.

Eredmények: Az egészséggel kapcsolatos szakmai férumokon és a programon vald rész-
vétellel olyan versenyt szerveztiink az évfolyamok kozott, ahol mindenki megoszthatta
az aznapi egészségélményeit a kdzosségi médidban. A sajat egészségélménnyel a sajat
évfolyamnak lehetett a pontokat gy(jteni a tanév végéig. A program hatdsara az elsé
tanév végére a hallgaték tobb mint egyharmada elkezdett valamilyen Uj mozgasos tevé-
kenységet. A masodik tanévben harom el6adassal bévilt a program. A tanév végére
a hallgatok 77%-a bekapcsolddott a programba. Az év végén felvett elégedettségi
kérd&iv alapjan a vdlaszadok 20%-a valtoztatott az eddigi életén és kezdett egészség-
tudatosan élni.

Kovetkeztetés: A kezdeményezeslink hatasara hallgatéink tobbsége csatlakozott a prog-
ramhoz, napi rutin lett az egészségtudatossdg, kozdsen szerveztek programokat.
A posztokban egymas Otleteit, tandcsait, egyéni tapasztalatait is megismerhették.
Biztattak egymast, és tobben ezen posztok hatdsara kezdtek el egészségtudatosabban
élni. Sokan raébredtek, hogy érdemes tenni az egészségiikért.

Kulcsszavak: egészségprogram; mozgas; taplalkozas; kikapcsolddas; kozosségi média
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Summary:

Introduction: Unhealthy lifestyle greatly contributes to the unfavourable health status
of the Hungarian population. Strengthening the health awareness of the population,
the increase of those living a healthy lifestyle could substantially improve the health of
the population. Hungary has introduced numerous measures to this end, like the public
health product tax in 2011 to reduce the consumption of unhealthy food products
and to promote a healthy diet. From 2012/2013 onwards daily physical education was
introduced in Hungarian public education. From 2011 higher education institutions also
have to provide for health promotion in accordance with their curriculum.

Methods: Based on my original idea, SEPAK (Semmelweis University Pet6 Andras
Faculty) organised , The healthiest class of the year” contest in the 2017/2018 academic
year. This is a unique initiative for students in higher education to learn about
health-conscious attitudes and to share their health-related experiences with each
other. We used a questionnaire to assess the knowledge of the students about their
health, habits, needs, health status, nutrition and resting habits, any locomotory
complains, anthropometric data and motor skills. We analysed the data using the SPSS
statistics application.

Results: We used subjective and objective data to organize health related awareness
raising presentations and ran a contest among the different classes studying at the
faculty in which every participant shared their daily health-related activities on social
media. Each of these social media posts is given points that were collected until the end
of the year. Inspired by the program more than 30% of the students began some sort of
regular physical activity by the end of the year. In the course of the second year we
organized three major lecturers and 77% of all students had participated by the end of
the school year. Based on a survey conducted at the end, 20% of participants responded
that they had changed their lifestyle and were living a healthier life.

Conclusion: The initiative inspired students to join the program, health-conscious life
became a daily routine, participants began to organize programs with each other.
The social media posts helped them learn from each other’s ideas, advice and
experiences. They cheered each other on, many started to live more consciously and
began to understand that it was worth doing for their health.

Keywords: health program; exercise; nutrition; recreation; social media

BEVEZETES

Az emberek szdmara az egyik legfontosabb érték az
egészség, az azzal vald tudatos foglalkozés (egész-
ségmegdbrzés, gyogyitds, helyredllitds), és egyben
napjaink egyik legnagyobb kihivasa (is) az egészség-
fejlesztés.t ,Az egészséget a sportos életmdd,
az egészséges tapladlkozas, a harmonikus tarsas
kapcsolatok, az életen at kitartott célok és motiva-
cid jelentik.”2 Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)
az Ottawai Kartaban igy hatdrozta meg az egészség-
fejlesztést (health promotion): , Az egészségfejlesz-
tés az a folyamat, amely médot ad az embereknek,

kozosségeknek egészségik fokozott kézbentarta-
sara és tokéletesitésére. A teljes fizikai, szellemi és
szocidlis jollét allapotanak elérése érdekében az
egyénnek vagy csoportnak képesnek kell lennie
arra, hogy megfogalmazza és megvaldsitsa vagyait,
kielégitse szlkségleteit, és kornyezetével valtozzék
vagy alkalmazkodjon ahhoz. Az egészséget tehat,
mint a mindennapi élet er6forrasat, nem pedig mint
életcélt kell értelmezni. Az egészség pozitiv foga-
lom, amely a tarsadalmi és egyéni eréforrasokat,
valamint a testi képességeket hangsulyozza.
Az egészségfejlesztés tehat nem csupan az egész-
ségligyi dgazat kotelezettsége.”>* ©°) Fodor Jozsef
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orvos, egyetemi tanar szerint: ,Az egészségvédelem
nemcsak orvosi, de pedagdgiai feladat is: ha tobbet
neveliink, kevesebbet kell gydgyitani.”® ®%°) A hazai
oktatasban az egészségtan tantdrgy foglalkozik azon
ismeretek, attitddok, magatartdsmodok megis-
merésével, elsajatitasdval, melyek szlkségesek
az egészséges életmdd kialakitdsahoz és megdrzé-
séhez.

Az életmdd befolyasolja az egyén egészségi dllapo-
tat, amely meghatarozza az életmin6séget és
lehetbveé teszi az élethosszig tartd egészség megtar-
tasat.® Tarsadalmi szint( tuddsatadds sziikséges
az elérni kivant egészségligyi valtozdsok megvaldsu-
lasahoz. Az emberek egészségmdiveltségének
szintje és az az egészség jelentds mértékben befo-
lydsolhatd a tudatos életmdddal, a tarsadalmi és
fizikai kérdlmények megteremtésével, az egészsé-
ges élethez szlikséges eréforrasok hozzaférhetdsé-
gével.

A felsGoktatdsban tanuld hallgatok kevesebb, mint
egyharmada sportolt (28,8 %) egy 2016-0s felmérés
alapjan.® A hallgatok kozel negyede (23%) éri csak
el a WHO 4éltal meghatarozott heti minimum 150
perces mozgast.” A 2012/2013-as tanévben beveze-
tésre kerilt felmend rendszerben a mindennapos
testnevelés. A Magyar Didksport SzOvetség a
2014/2015-6s tanévtél kezd6déen a magyar kdzne-
velési rendszer kotelezd és egységes fittség mérési
modszere (NETFIT) alapjan a tanuldk fittségi
eredményeit kdveti nyomon.® A mindennapos test-
nevelés eredményességét a testneveléshez sziksé-
ges teremkapacitas hatréltatja. A 2017/2018-as
tanévben kezdték meg felsGoktatdsi tanulmanyai-
kat azok a hallgatdk, akik a k6zépiskolaban tanulma-
nyaik sordn mindennapos testnevelésben részesil-
tek. A felsGoktatasi intézményeknek nagy kihivast
jelent a sport terén az infrastrukturalis helyzet,
mivel ez fejlesztésre szorul.*®

A felsGoktatdsi intézményeknek is torekednitk kell
arra, hogy a hallgatdknak lehet8séget biztositsanak
az egészség javitasara, szinten tartasara, tehat a
WHO altal is megfogalmazott ,az egyén teljes testi,
lelki (szellemi), szocidlis jollétét.”*t A University
of Central Lancashire 1995-ben kezdeményezte
az Egészségfejleszté Egyetemek Programot, amely
a WHO ,Egészséget mindenkinek” globdlis prog-
ramjanak alapfelvetéséhez illeszkedett. 2010-ben
megalakult az Eurdpai Egészségfejlesztd Egyetemek
Haldzata (European Network for Health Promoting

Universities, EuroHPU) is.22 A 2011. évi CCIV.
torvény a nemzeti felsGoktatasrél 11.§ (2) bekez-
dése szerint ,a felsGoktatdsi intézménynek az
alap-tevékenységéhez  igazoddan  biztositania
kell egészségfejlesztést is, beleértve a rendszeres
testmozgds és sporttevékenység megszervezé-
sét....”13(70)

Az egészségtudatos magatartas, az egészségfejlesz-
tés az egyetemi polgari kultUranak fontos részévé
kell, hogy valjon. A FelsGoktatasi Tervezési Testllet
(FTT), a Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet (NEFI)
és a Magyar Egyetemi-F8iskolai Sportszovetség
(MEFS) ezt céljanak tlzte ki. A képzési és kimeneti
kdvetelmények atdolgozasa, bdvitése az egészség-
fejlesztést, a tudatos egészségmagatartast tamo-
gaté felsGoktatdsi kornyezetet szolgalhatja.™
Az Ottawai Charta megéllapitdsa: ,Az egészséget az
emberek a mindennapi életik korilményei kozott
teremtik és élik meg: ott, ahol tanulnak, dolgoznak,
jatszanak és szeretnek.”** 4°) Az Egészségfejlesztési
Egyetem Program célja egy egységes egészség-
és életminGség célu, hallgatdékdzpontu rendszer
létrehozdsa.®

A felsGoktatdsi intézményeknek célként kellene
kitzni, — mint ahogy ezt a Semmelweis Egyetem
teszi — hogy az egyetem mikodésének minden
szintjén az egészségtudatossagot képviselje, a ren-
delkezésére allé eszkoztarat bévitse.’® 2018-ban a
Semmelweis Egyetemen létrehozta a Semmelweis
Egészségfejlesztési Kozpont, melynek célja a szem-
léletformalds, az egészségmegbrzés korszer(
szervezeti kereteinek megteremtése. Elsé intéz-
kedésnek a 2019/2020-as tanévtsl az egyetem
minden karan és minden évfolyaman bevezették
a testnevelés tantargyat.*®

Jelen kozlemény célja, hogy egy innovativ példat
mutasson be a kozdsségben torténé egészséggel
kapcsolatos szemléletformalas témaban. Az, Ev leg-
egészségesebb évfolyama” verseny a Semmelweis
Egyetem Pet6 Andras Karon 2017/2018-as tanév-
ben kezd6dott és azdta is mikadik.

MODSZERTAN

A 2017/2018-as tanévben, a Semmelweis Egyetem
Pet6 Andras Kardnak nappali tagozatos hallgatoi
szamara (N=294) hirdettik meg el&szor kezdemé-
nyezésemre Az ,Ev legegészségesebb évfolyama"
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versenyt, majd a 2018/2019-es tanévben (N=304)
megismételtik azt. A verseny célja az volt, hogy
minél tdébb hallgaté kezdjen el egészségtudato-
sabban élni. Az egészség Osszetevsi kozil nem csak
egy terllettel foglalkoztunk, hanem tébb oldalrdl
probaltuk az egészségtudatossagot formalni. Olyan
programokat igyekeztink kitaldlni, ami kd&z0os
élményt ad. Motivaciénak pontgydjtési lehetEsége-
ket ajanlottunk fel, a pontverseny allasat a kozos-
ségi halén a versenyre létrehozott zart csoporthoz
torténd csatlakozas utan kovethették a hallgatok,
s itt oszthattak meg sajat élményeiket, képeiket is.
A programokon, valamint a kdzosségi halon vald
részvétellel a hallgatok pontokat gy(jthettek az
évfolyamuknak. A részvételnek kdszonhetéen a
kdzosségben az egészségtudatos életmdd egyre
népszerlbbé valt. A hallgatok megismerhették
tarsaik egészséggel kapcsolatos jo szokdsait, és
ezzel motivaltdk egymast, ezen kivil a gy6ztes
évfolyam elnyerte a Vandorserleget.

Averseny id6tartama egy tanévre szélt, a versenyen
minden hallgatd részt vehetett, a meghirdetett
programokhoz barmikor csatlakozhattak a tanév
soran. A jelentkezésnek nem volt feltétele az egész
tanéves, minden programon valdé részvétel.
A verseny soran kilénb6z6 el6adasokat és szabad-
id6s tevékenységeket hirdettlink meg (az esemény
idejér6l, helyszinérdl, a részvétel feltételeirél min-
den hallgatot el6zetesen tajékoztattunk), az ezeken
torténd részvételt eseményenként dokumentaltuk.
Ezen kivil a napi egyénileg szervezett sajat
egészségélmény is beleszdmitott a versenybe.
A hallgaték az altalunk meghirdetett programokon
torténd részvételért, a sajat aktivitdsukkal kapcsola-
tos élményeik kdzosségi halon torténd megosztasa-
ért egy el6re meghatdrozott pontrendszer alapjan
pontot kaphattak. Minden tevékenységért 5-5 pont
jart, ha videdval kuldték, plusz pontot ért. Voltak
események, amik tovabbi plusz pontokat értek.
Minden felt6ltést a teljesités napldban vezettem,
évfolyamok bontdsaban. A hallgatok altal a kdzos-
ségi halora feltoltott tevékenységeket nem mindsi-
tettlk vagy rangsoroltuk, csak feltoltést kbonyveltik
el. A hallgatékat a pontverseny allasardl heti rend-
szerességgel tajékoztattuk.

Atanév elején egyrészt felmértik hallgatoink egész-
séggel kapcsolatos gondolatait, érzéseit és a
szubjektiv egészségérzetiiket, masrészt félévente
4-5 aktiv programot ajanlottunk fel szamukra.

A szubjektiv adatok begyUjtéséhez egy 35 nyilt és
zart kérdésekbdl allé sajat kérd6ivet hasznaltunk,
amit év elején toltottek ki a hallgaték. Felmértik a
hallgatdk szubjektiv egészségi allapotat (8 kérdés),
az egészség fontossagrol (8 kérdés) alkotott
véleménylket, egészségszokasaikat (8 kérdés),
taplalkozasi szokdsaikat (5 kérdés), mozgdsszervi
panaszaikat (6 kérdés). A kérdGiv kérdései
az egészségi allapotukra, az egészségérzésikre, az
egészségtudatossagra, sportolasi, étkezési, kikap-
csolddasi szokdsaikra kérdeztek ra. Ezen kival -
minden esetben azonos feltételek mellett - az
aktualis fizikai fittséglket mini Hungarofit (azért ezt
a mérést valasztottuk, mert tiz évvel ezel6tt ezzel
mértik az akkori hallgatdinkat és egy masik tanul-
manyban fel tudtuk hasznalni az adatokat), és
antropometriai adataikat egy BF511 test dsszetétel
elemz8 monitorral is mértik. 1*® A mért adatokat
rogzitettik és SPSS 25 statisztikai programmal
elemeztik. Minden tanév végén elégedettségi
kérdGivet tolthettek ki a hallgatdk, mellyel vissza-
jelzéseket kaphattunk a programral.

Kivancsiak voltunk, hogy a hallgatok tisztdban
vannak-e egészségiikkel, képességeikkel, hidnyossa-
gaikkal, illetve latjdk-e hogyan lehetne egészsége-
sen élni. Valaszt vartunk arra, hogy milyen dssze-
fliggés mutathato ki a sajat egészséggel kapcsolatos
érzések, vélemények, panaszok és a fizikai teljesits-
képességlk kozott. Az eredményekrdl a kdzosségi
halén és plakatokon folyamatosan tajékoztattuk
a hallgatékat.

EREDMENYEK

Az ,Ev legegészségesebb évfolyama” versenyen, az
altalunk szervezett, meghirdetett programokon
valo részvétel nem volt kotelezd, mindenki barme-
lyik programhoz barmikor csatlakozhatott. A prog-
ramokat és a részvételi aranyt az 1. dbra mutatja.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos kérddivet
2017-ben az els6-, masod-, harmadéves és végz8s
hallgatdk, 2018-ban csupdn az elsGéves hallgatok
toltotték ki, 6sszesen 298 f6. A kitolték 98%-a nd,
atlagéletkoruk 22,4 év.

A kérd6iv adatainak elemzésébdl kiderul, hogy az
egészségtudatossagot véleménylk szerint dontéen
két dolog befolydsolja, ezek a tdplalkozads és a
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mozgas. ,Az egészségem altaldban” kérdésre a hall-
gaték 14%-a valaszolta, hogy egészsége nagyon
j6, 60%-uk elégedettnek, 22%-uk kielégitének
vélte egészségét. A ,Tehetek-e az egészségemért”
kérdésre a hallgatdk 47%-a valasztotta azt, hogy
,Nagyon sokat tehet sajat egészségéért”, 42%-uk
pedig azt, hogy ,Keveset tehetek az egészsé-
gemért”.

A ,Mennyire vagy elégedett a fizikai allapotoddal?”
kérdésre a valasz a kovetkez6képpen oszlott meg:
40%-uk mérsékelten elégedett, 47%-uk nagyjabdl
és 6%-uk nagyon elégedett. A megkérdezettek
majdnem fele (49%) a ,Heti rendszerességgel
végzel sportmozgast?” kérdésre igennel valaszolt.

1. dbra: A Semmelweis Egyetem Peté Andrds Kar 2017/2018-as és 2018/2019-es tanévben az , Ev legegészségesebb évfolyama”
verseny programjai és a programokon vald hallgatdi részvételi ardny
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A ,Mi az oka, ha nem sportolsz?” kérdésre voltak, ,A taplalkozasi szokasokra jellemzé” kérdésre adott
akik id6hianyra (12%) panaszkodtak, de volt, aki valasz szerint a hallgatok harmada egészségesnek
bevallotta, hogy lustasdghdl (12%) nem sportol, tartja tdplalkozasi szokdsait. A ,Van-e ételaller-
vagy azért, mert sokba kertl. A ,Milyen gyakran giad?” kérdés feltarta, hogy a valaszaddk 27%-anak
sportolnal?” kérdésre adott valaszok alapjan, ha ételallergiaja van.

tehetnék, a heti 2-3 alkalmat valasztanak. A ,Milyen

sportolast valasztanal, ha lenne ra lehetGséged?” A fizikai allapotfelmérés eredménye azt mutatja,
kérdésre az alakformalé fitneszedzéseket nevezték hogy hallgatoink szubjektiv fittségérzetiiket jobbra
meg a hallgatok. értékelik. (A Mini Hungarofit eredmények egy
A hallgatok 45%-anak van mozgdsszervi panasza, kordbbi kozleményben részletesebben is elérhe-
amint ez kiderilt a ,Van-e jelenleg mozgasszervi t6k.18) A hallgatok fizikai felmérésének eredményei
panaszod?” kérdésre adott valaszokbdl. Ezek leg- alapjan elsé évben érik csak el az egészséges léte-
gyakrabban hatfajas, derék és térdfajas. Néhanyan zéshez, a testi, lelki, biologiai, fiziologiai egyensuly-
(12%) izUleti problémat emlitettek. Azoknak, akinek hoz és a maradéktalan munkavégzéshez sziikséges
van mozgasszervi panasza, negyedét a hétkozna- Lkell” értéket (kozepes). A fels6bb évesek ennél
pokban is zavarja. A ,Hogyan enyhited panaszai- rosszabb fizikai dllapotban vannak. Az antropomet-
dat?” kérdésre adott vdlaszok alapjan a fajdalmak riai mérések alapjan a testtémeg index (TTI) leg-
kezelésére dontSen krémeket, masszirozast valasz- kisebb értéke 16,5, a legmagasabb 40,9, az atlag és
tanak leggyakrabban, orvoshoz minddssze 12%-uk szoras 22,3 (4,6) volt. Az 1. tablazat a Mini Hungaro-
fordul. fit altal mért fizikai allapotot, illetve a kérdéivben a

fizikai allapotra vonatkozd kérdések eredményeit
mutatja évfolyam részvételi bontasban.

1. tdbldzat: A sajdt egészséggel, fizikai dllapottal kapcsolatos eredmények, évfolyambontdsban
a részvételi ardny a kérdéiv és a fizikai dllapotmérése alapjdn (N=298)

1. 2. 3. 4.
évfolyam évfolyam évfolyam évfolyam
(85%) (73%) (70%) (65%)
Fizikai allapot kdzepes kifogasolhato gyenge igen gyenge
BMI (sz6rés) 21,7 (3,6) 22,63 (6,2) 21,8 (3,8) 21,8 (2,9)

Heti rendszerességgel végzel sportmozgast

szabadid6édben? (%) igen — nem >4 49 >0 >8

Mennyire vagy elégedett a fizikai allapotod-
dal? (%) 1: Egyaltalan, 2: Nem, 3: Mérsékelten, 2,53 1,79 1,78 2,75
4: Nagyjabdl, 5: Nagyon

Van-e jelenleg mozgésszervi panaszod? (%)

35 44 43 57
Igen- Nem
i o s

Van-e valami ételallergiad?(%) s 19 o2 5

Igen- Nem
Forras: sajat forras
A hallgatdinknak a 2017/2018-as tanév masodik hosszu tdv, melyet futva, sétalva, barmilyen eszkoz-
félévében meghirdettink egy el6adast az erdszak- zel lehetett teljesiteni. Hallgatdink 78%-a jott el erre
mentes kommunikaciéval kapcsolatban, ezen a a programra. A kosarbajnoksdgot hat csapattal
hallgatdk 77%-a vett részt. A félév soran harom al- tudtuk megrendezni. Az évfolyamokbdl erre az
kalommal hirdettik meg a Pet6 kort. Ez egy 1400 m eseményre a hallgaték 10%-a jott el szurkolni.
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Ebben a félévben a 20 km-es teljesitménytiran
a hallgatok 22%-a részt vett. Az els6 tanév végén a
2. évfolyam nyerte el a Vandorserleget.

Hallgatoink az els6 tanév végén (26%), egy 34 nyilt
kérdésbdl allo elégedettségi kérdGivet tolthettek
ki anonim maddon. A vélaszokbdl az derdlt ki, hogy a
hallgatdoknak tetszett (89%) ez az Uj kezdeménye-
zés. Tobben (78%) jelezték, hogy nem gondoltdk
volna, hogy mennyi aprd cselekedet van naponta,
ami egészséges, és ahogy olvastak masok posztjait,
tobben megprobaltak egészségesen étkezni, mo-
zogni, kikapcsolddni. A pontversenyt eleinte (35%)
nem tartottdk igazsagosnak, mert pl. az almaevés is
pontot ért, ha megosztottak, és sajnos néhanyan
viccet csindltak ebbdl. Majd a pontosabb tajékozta-
tas utdan megértették, hogy az almaevés is lehet
az egészségtudatossag kezdete, ha nem is ebbdl all
csak a tudatossag. Az elsd tanévben féleg a sport,
a mozgas volt el6térben, és kérések (91%) fogalma-
zodtak meg a taplalkozassal, stressz kezeléssel kap-
csolatban el6addsok szervezésére. A valaszokbdl
kiderlt, hogy azok, akik nem vettek részt (25%)
a programokon, nem érteslltek a lehet&ségrél
el6zetesen. Ha Ujra szerveznénk ezt a programot,
a valaszadok 78%-a jelentkezne.

2018/2019-es tanévben az elsd félévben harom el6-
adast szerveztlnk. A tudatos téplalkozas el6addson
a hallgatok 54%-a, a stresszkezelésen 73 %-a,
a gerincprevencid el6adason pedig a 63 %-a részt
vett. A Pet6 kort is meghirdettik harom alkalom-
mal, ami 24-22-11%-os részvételt eredményezett.
A tavaszi félévben egy-egy hdnap csak a f6zésrdél,
a mozgasrél és a kikapcsoléddsrél szélt. Az ezzel
kapcsolatos posztokért kaphattak plusz pontokat.
A program meghirdetésétél folyamatosan posztol-
tdk hallgatdink az aznapi egészségélményiket.
Decemberre a hallgaték 73%-a csatlakozott a prog-
ramhoz. A tavaszi félévben a 20 km-es teljesitmény-
turdn 32%-uk vett részt, a havi féz6versenyen
23%-uk, a havi sport-mozgds-versenyen 56%-uk,
tovabba a kikapcsolddas- és  stresszkezelés-
versenybe 9%-uk kapcsolddott be. A sajat egészség-
élménylket voltak, akik napi, heti szinten rendsze-
resen (18 f6) posztoltdk, de mi annak is 6raltlnk, ha
valakinek csak ritkan, de eszébe jutott a sajat aznapi
egészségérdl posztolni valamit. Az utolsé” Uj” részt-
vev6 marciusban csatlakozott a programhoz.

A posztokbdl kiderilt, hogy a masok altal megosz-
tott tevékenységek motivaldk tudnak lenni. Tébben

sajat bevallasuk szerint elkezdtek sportolni, azota
jobban odafigyelnek a taplalkozasra, és tobb folya-
dékot isznak naponta. Alakultak csoportok, akik
kdzdsen jarnak el sportolni (joga, falmaszas). Létre-
jott egy futd csapat, akik 2019-ben az Ultra Balato-
non is elindultak, és 22 dra alatt korbe futottak
a tavat. A k6zosségi haldon a versenyre létrehozott
zart csoportban megosztjak edzéseken, versenye-
ken vald részvételeiket. Tobben megosztottak,
milyen edzésekre jarnak, milyen versenyeken indul-
tak, illetve azokon milyen eredményeket érnek el.
A 2018/2019-es tanévben a 3. évfolyam nyerte el
a Vandorserleget. Ebben az évben kilén dijaztuk a
legaktivabb hallgatokat és oktatdkat is.

A masodik tanév végén is elégedettségi kérdbivet
tolthettek ki 6nkéntes alapon a hallgatdok (41%),
azért, hogy még tdbb visszajelzést kapjunk a prog-
ramroél. Ennek a tanévnek a programjai (taplalko-
zasi, stresszkezelési, gerincprevencié el6addsok,
sportprogramok) nagyon tetszettek a hallgatoknak.
Ugy érezték, a szinvonal még jobb lett az el6z8
évhez képest. Ezt a megnovekedett részvételi ardny
is alatdmasztja. A valaszaddk tobbsége kovette az
eseményeket a kozosségi halon, tetszett nekik a
Vandorserleg elnyerésének pontgy(jtéssel torténd
lehet6sége és a legaktivabbak kilondijazasa is.
Véleményuk szerint az online tevékenység és pont-
gyUjtés hozzajarult az eseménysorozat sikerességé-
hez. Egyharmaduk azt jelezte, hogy valtozott az
egészséghez valé hozzddllasa. Megtudtuk néha-
nyukrol, hogy bar 6k sajat éiménylket nem posztol-
tak, és masok élményeit sem like-oltdk, de , passzi-
van” mindig figyelték az eseményeket. A jovére
nézve kaptunk javaslatokat, hogy legyen tobb sport-
program, verseny meghirdetve; még pontosabb
legyen a tajékoztatds a kozosségi halon egy
esemény létrehozasdval, mas egyetemekkel is
versenyezhessenek.

KOVETKEZTETES

Gyakran a mentalis kimeriltség, a kevés vagy
hidnyzé szabadidé és a munkavégzés kdvetkezmé-
nye a fizikai rosszullét, amely az életmindséget
javité egészségtudatos gondolkoddssal megel6z-
het6 lehetne. A segité szakmat, mint a konduktor
szakmat tanulni vagydk mar a képzés alatt is eltérd
tipusu (fizikai, lelki megterhelés) kihivasokkal
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taldlkoznak, mint mas szakmat tanuld kortarsaik.
Hallgatoink minden félévben az elméleti képzés
mellett folyamatos szakmai gyakorlaton vesznek
részt. A gyakorlatok soran fekvd, Gl6 vagy allo
helyzetben 1év6 diszfunkcidos mozgassériltekkel
talalkoznak és sokszor fizioldgiasan nem helyes test-
helyzetekben kell foglalkozni vellk. Ennek hatdsara
mar a tanulmdnyaik alatt megjelenhetnek, és sokak-
nal sajnos megjelennek mozgdsszervi panaszok.
A tudatos, edz8, szakember altal irdnyitott preven-
tiv jellegd mozgds ajanlott lenne szamukra. Tudato-
sitani a hallgatéknak, hogy a térzsizmok tudatos és
szakszer( er@sitése és a konduktori munka soran
el6forduld testhelyzetek helyes kivitelezése a moz-
gasszervi panaszok kialakulasat megel&zheti.

Az "Ev legegészségesebb évfolyama" programmal
hozzdjarulhatunk az altaldnos egészségtudatossag
novelésén tul a szakmaspecifikus egészségnevelés-
hez is, amellyel a f6iskolai évek alatt megakadalyoz-
hatjuk az életmingséget rontd tényezék (mozgas-
szervi panaszok, hangulatingadozds, egészségtelen
taplalkozas, rossz életvezetés) kialakuldsat. A prog-
ramban egészséggel kapcsolatos szemléletformalas
torténik, a hallgatok elsajatithatnak olyan egészség-
meg6rz6 stratégidkat, melyek alkalmazasaval
megakadalyozhatjak, késleltethetik, vagy csdkkent-
hetik sajat egészségkockazatuk.

A hazai fels6oktatasban egyediiladllé, de a nemzet-
kdzi szinten is innovativ programot azért hoztuk
létre, mert szUkségesnek latjuk a hallgatok egészsé-
gének formalasat. Az egészség oriasi érték, mégis
errél hallgatdink kevés tuddassal rendelkeznek,
nincsenek tisztdban azzal, hogy mit kell tenni, hogy
ez hosszutavon fenntarthatd legyen. A hallgatdk
az dltalanos iskolaban és a kdzépiskoldban taldlkoz-
hattak az egészségneveléssel, mégis hidnyos tudas-
sal rendelkeznek, ha meg kell fogalmazni, mi is
az egészség. Az ,Ev legegészségesebb évfolyama”
versennyel egy olyan szemléletformalé programot
alakitottunk ki, melyben tudatos irdnyitassal hivjuk
fel a figyelmet az egészségtudatossagra. Célunk,
hogy a diploma megszerzésével az egészséggel kap-
csolatos tudasaik béviljenek is. A program alatt azt
tapasztaltuk, hogy hallgatdink nem is tudjak, hogy

az adott tevékenység egészséges. Sokszor a
posztokbdl, azok visszajelzésébdl vették észre, hogy
masoknak milyen otleteket adtak. Felhivtak masok
figyelmét azokra az aprénak tlné mindennapi
tevékenységekre, amit sokszor 6k teljesen termé-
szetesnek gondoltak (étkezés, sport, mozgas,
szabadid6, szabadidds tevékenységek), és ezzel
0sztondztek masokat azok kiprobalasara.

A mindennapos testnevelésbél érkezé hallgatéknak
szUksége van a rendszeres, akar napi szint( testne-
velésre az egyetemi évek alatt is. Az 6rarendben
a képzés alatt mostandig csak 2-4 szemeszterben
jelent meg a testnevelés. A Semmelweis Egyetem a
2019/2020-as tanévt6l minden szemeszterben
kotelezévé teszi a testnevelést. Hallgatdink objektiv
és szubjektiv véleménye az egészséggel kapcsolat-
ban j6 tampont arra, hogy kitaldljuk milyen progra-
mokra, tudasra van szikségik, hogy az egészségi-
ket formalhassuk. Az dltalunk kezdeményezett
program jol mutatja, hogy apro lépések milyen
eredményesek tudnak lenni. Hallgatéinkat megkér-
deztik a programrol az els6 és a masodik év végén
is. Valaszaikbol az derdlt ki, hogy tobbekben elindult
egy folyamat, amely reményeink szerint egy egész-
ségesebb ifjusagot eredményezhet. Hallgatdink
kedvelik ezt a versenyt. Szivesen csatlakoztak az
altalunk kezdeményezett programokhoz, szeretik,
hogy megoszthatjak élményeiket, illetve motivalod
szamukra, hogy masok tapasztalataival gazdagod-
nak és az otleteket 6k is alkalmazhatjak. Ezzel egyre
tobbet tesznek a sajat egészséglkért. A verseny
célja ez volt!

A 2019/2020-as tanévben is folytattuk tovabb ezt a
programot és reméljik a kovetkez§ tanévben is
fogjuk Ugy, hogy bevonjuk a tdbbi kart vagy akar
mas egyetemeket is. Az egészség kindlatat bévitjuk,
hogy ne csak a sport és a taplalkozds képezze az
egészségrél a hallgatok gondolkoddsat, ezért még
tobb lehetdséget ajanlunk hallgatéinknak ezek meg-
ismerésére. Hosszutavon célunk, hogy az oktatas-
ban, a képzési struktlraban is megjelenjenek az
egészséggel kapcsolatos tananyagok. Ez még inkdbb
hozza segitené a hallgatdkat a preventiv szemlélet
és gondolkodas kialakuldsahoz.
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