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F o .. Kovacs Katalin 17 éves kora ota dolgozik a

- TS Vésarhelyi Televizional. Bemondoként kezd-
te, mostanra azonban 6 vezeti a hely1 TV
mindkeét egészseg témaji miisorat:
a Kozérzet életmdd magazint, valamint az
Egészség Patikat. A miisorvezetot az egész-
ségtudatossag, a munka ¢s a csaladi ¢élet
osszeegyeztethetdségérdl keérdeztiik.

Két év alatt 43 szazalékrol 69 szazalékra emelkedett az emldsziirésen
részt vevO ndk aranya Hédmezdvasarhelyen. &,
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Lassan négyéves az EVP. Ez id§ alatt — leg-
alabbis itt, helyben — megddlt az az dltalanos
nézet, miszerint a magyar emberek azért él-
nek kevesebbet ¢€s betegebben, mint eurdpai
tarsaik, mert nem hajlandéak vigyazni az
egészséglikre. Hodmezdvasarhely példaja
mutatja, hogy ha lehetdséget kapnak, igenis
hajlanddak: ha nem kériink t6liik lehetetlent,
ha az egészségmegbrzd programok nem az
elrettentésen, hanem az egészségiinkre valo
odafigyelés pozitiv lehetdéségén alapulnak,
akkor igenis készek tenni onmagukert.

Igenis Magyarorszadgon is lehet népegész-
ségiigyi programot megvalositani, de végre
nemcsak beszélni kellene réla, hanem csi-
nalni is. Kitartdéan, sok-sok munkaval és
teljesitményorientaltan. A varos lakoinak
véleményét figyelembe véve, bevonva a pe-
dagogusokat, az egészségiigyi és szocidlis
szférat, a munkahelyeket, a hivatalos szer-
veket és a civil szervezeteket, a varos hét-
koznapi életét és sajatossagait alapul véve
kell kialakitani az egészségmagatartdst be-
folyasolo tevékenységet.

Olyan programokba kell belekezdeni, ame-
lyek nem halnak el az indulast kévetd 1-2
évben, hanem kdovetkezetesen, atgondoltan,
a célokat redlisan meghatarozva, stabil ala-
pokra helyezve végrehajthatoak €s hosszi-
tavon mukodtethetéek. Olyan programokba
kell belekezdeni, amelyek képesek motival-
ni az oktatdst, a szocidlis €és egészségiigyi
ellatorendszert, hogy alaptevékenységiikon
tulmenden segitsék eld a lakossagban az

TEVESZMEK NELKUL

egészségtudatossag fejlesztését és az egész-
ségmegOrzest.

Hodmezdvasarhelyen az elmult két évben si-
kertilt elérni, hogy a nék kozel 70 szazaléka
elmenjen emldszlrésre: egy kis batoritassal
43 szazalékrol 69 szazalékra nétt az emlo-
sziirésen részt vevo ndk aranya a varosban.

Hodmezdvasarhelyen sikeriilt megteremte-
ni az iskolakban és 6vodakban az egészség-
nevelés feltételeit, és ma mar teljesen ter-
mészetes a mindennapos testnevelés, vagy
épp az, hogy az iskolai 6rdkon a tananyagba
¢épitve tervezetten keriil be az egészséges
¢letmaod kérdése.

Hodmezdvasarhelyen évente atlagosan 250
nd vagy leanygyermek kap méhnyak-rak el-
leni véddoltast, mikdzben Magyarorszagon
¢vente 400 n6 hal meg ebben a betegségben.

Hodmezdvasarhelyen az elmult egy évben
kozel 80-an szoktak le szervezetten a do-
hanyzasrol az onkorményzat tamogatasaval.

Mi ez, ha nem annak bizonyitéka, hogy
Hodmezdvasarhelyen az emberek egészsé-
gesebben €s hosszabb ideig akarnak €lni, €s
ezért hajlandoak tenni is. S ha Hédmez6va-
sarhelyen sikertiilt, miért ne sikeriilne az or-
szag mas pontjain is?

Gyurisné Pethd Zsuzsanna

Az elmult harom évben 745 leanygyer-
mek és n6 kapott ingyenes vagy kedvez-
ményes HPV-elleni (méhnyak-rak elle-
ni) véddoltast Hodmezdvasarhelyen. A
7. osztalyos, 13 éves lanyok szamara az
onkormanyzat teljes egészében fedezi a
vakcina koltségét, igy az ¢ esetiikben -
amennyiben a sziilé hozzajarul - lénye-
gében alanyi jogon jar a véddoltas.

A véddoltas 70 szazalékos védettséget
biztosit a méhnyak-rak kialakuldsaval
szemben, igy felndtt korukban a beol-
tott lednyoknak is rendszeresen el kell
jarniuk sziirésre a maradék kockazat
kikiiszobolése erdekében.

A meéhnyak-rak vilagszerte 1,4 millio
ndt érint: a kor a legtobb halédlesetet a
fejl6do orszagokban okozza; az EU-ban
pedig minden 35. percben meghal egy
nd méhnyak-rdkban. Magyarorszagon
mintegy 1000-1200 0j mehnyak-rakos
esetet diagnosztizalnak évente, €s a be-
tegek koziil tobb mint 400 nd bele is
hal a sulyos korba.

IGY INDULT AZ EYP

Az Egészséges Vasarhely Programot 2008 januarjaban egyhanguan fogadta el a varos
kozgytilése. Harom honappal kés6bb, aprilisban tartottdk meg a program elsé nyilvanos
rendezvényét: a ndk szdmdra szervezett szlirénapon az esd ellenére tobb mint ezren vet-
tek részt. A Kossuth téren felallitott satorban a latogatok tanacsot kaphattak a dohany-
zasrol valo leszokasban, de részt vehettek a vasarhelyi Erzsébet korhaz munkatarsai altal
végzett vércukorszint, koleszterinszint, testsuly, testmagassag, csontsliriiség és vérnyo-
masmérd vizsgalatokon is.

A vasarhelyi Erzsébet korhaz ekkor vette at mikddtetésre, a Magyar Réakellenes Liga
60 millio forint értéki sziir6buszat is, amely fel van szerelve a mammografias vizsgalat
minden eszkdzével. A szlirdbusszal azdta tobb mint 3400 sziirést végeztek el.
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Az egészség mindenkinek jar

VASARHELYEN
OKTATOTT

A VILAGHIRU
PROFESSZOR

2011 marciusdban nemzetkozi emldédiag-
nosztikai kurzust rendeztek Hodmezo-
vasarhelyen Dr. Tabar Laszld vilaghird,
magyar szdrmazasu professzor vezetésé-
vel. Az eseményre a vildg szamos orsza-
ganak 149 kiemelkedd radiologusa, sebé-
sze, patologusa és onkologusa latogatott
a varosba.

A konferencian az emldrak korai felisme-
résével kapcsolatosan kaptak képzést a
résztvevok, hiszen korai felismeréssel és
az optimalis kezelés megvalasztasaval, jO
es¢llyel tudjak gyogyitani az emlddaga-
natot. Ehhez kell a korszerti technika, a jo
asszisztensi munka, valamint az, hogy az
orvosok kelléen fel legyenek késziilve.

Dr. Tabar Laszl6 30 évvel ezelott kezd-
te meg munkajat Svédorszagban. Az
altala alkalmazott mddszerekkel, mini-
mum 70 szazalékos részvételi arannyal
10 év alatt 30-40 szazalékkal csokkent-
hetd az emlédaganat okozta haldlozés
—a sveéd holgyek korében 90 szazalékos
az atszlrtseg.

AKAR 15 EVVEL IS
TOVABB FLHETUNK

Sokat hallhatjuk azt az 4ltalanos vélekedést,
miszerint a hosszabb és egészségesebb ¢élet
feltétele az egészséges életmod. Am mind-
eddig kevés olyan vizsgalat keriilt napvi-
lagra, ami szédmszerlien kimutatta volna,
hogy milyen szerepe is van az egészséges
¢letmddnak és az dnmagunkra vald odafi-
gyelésnek életlink hosszdban. Egy holland
kutatocsoport legutobb erre tett kisérletet.

A legtjabb kutatasok szerint azok a ndk,
akik Ugynevezett mediterran diétat folytat-
nak, vagyis kevés hust esznek, helyette pe-
dig féként halat, olajos magvakat, valamint
z0ldségeket ¢s gyiimolcsoket fogyaszta-

nak, akar 15 évvel is tovabb élhetnek, o

mint az egészségiikre kevésbé
odafigyeld tarsaik. Persze
az egészséges ¢let
feltétele még
a rendszeres
testmozgas,
az  egeszseé-
ges testsuly
megorzeése,
valamint a
dohanyzas ¢és
az alkoholfo-
gyasztas mell6-
z¢ése 1s.

A kutatok vizsgéltak az egészséges életmod
férfiak élethosszara gyakorolt hatasat is: 6k at-
lagosan 8,4 évig ¢lhetnek hosszabb ideig, ha
betartjak az egészséges €let ,,aranyszabdlyait”.

A Hodmezdvasarhelyen 2008-ban tortént
reprezentativ kutatasbol jol lathato, hogy a
vasarhelyiek fele naponta fogyasztott friss
zOldséget vagy gylimdlesot, de csupan a la-
kossag 15 szazaléka tette ezt az ajanlasoknak
megfelelden naponta tobbszor. A dohdnyzas
a hodmezdvasarhelyi feln6tt lakossag koré-
ben is jelentds problémanak szamit, hiszen
a felndtt ndk 20 szazaléka, mig a férfiak 38
szazaléka dohdnyzik. A h6dmezdvasarhelyi
_ felnétt lakossag korében is —az orszagra
L. jellemzden — jelentds aranyban fordul
eld a kivantnal magasabb test-
tomeg, tehat a talstly
¢s az elhizas varo-
sunkban is kiemelt
népegészségligyi
problémanak, il-
letve beavatkozasi
prioritasnak tekint-

~ hetd.
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Forrds: www.ajcn.
com-HODEF2008

LELKI EGESZSEGFELMERES
HODMEZOVASARHELYEN

A véros hosszu tava életmod- és mental-
higiénés programjanak keretében idén
elvégezték a lakossag lelki egészségé-
nek felmérését Hodmezdévasarhelyen — a
program az onkormanyzat, az Egészséges
Vésarhely Program, valamint a Szegedi
Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedago-
gusképzd Kar Alkalmazott Egészségtudo-
manyi ¢s Egészségfejlesztési Intézetének
egylittmiikodésében valosult meg.

A hodmezovasarhelyi Lelki Egészségfel-
mérés keretén belill a szakemberek két va-

rosi intézményben végeztek adatfelvételt:
a Hodmezdvasarhelyi Integralt Szakképzo
Kozpont Szakiskola és Szakkdzépiskola
Kalmar Zsigmond Tagintézményében, va-
lamint az Erzsébet Korhaz- Rendeldinté-
zetben. A kutatok szerint a fenti két intéz-
meényben megkérdezett lakosok véalaszaibol
lehet elemzésekkel a varos lakosainak lelki
egészségére vonatkozo kovetkeztetéseket
levonni €s egy hossza tavu lelki egészség
programot kidolgozni.

www.evp.hu
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A maganéletben is fontos szamodra az
egeszség?

Igen. Az egészség €s az egészségtudatossag
jelen van a csalad életében, a mindennapok-
ban is: otthon igyekszem egészséges étele-
ket f0zni, €s tigy alakitani a csalad étrend;jét,
hogy sok zoldséget, gylimolcsot €s rostban
gazdag ¢élelmiszereket fogyasszunk.

Az egészséges étkezésen tul heti 3-4 alka-
lommal egy orat sportolok, capoeirdzom
vagy aerobikozom, és a hatéves kisfiam a
heti harom 6vodai tornadraja mellett harom
alkalommal vizilabdazik.

Es hogy van minderre idéd a munkdd mellett?
Az embernek el kell dontenie, hogy egész-
ségesen akar-e ¢Ini, vagy sem — jo példat
akar-e mutatni a gyermekének, vagy sem.

KELL A LELKI

szabadba, illetve megtanultam egészséges
¢és egyben finom ételeket f6zni.

Nalunk példéaul rajtam kiviil senki nem sze-
reti otthon a cukkinit. A minap azonban
készittetem egy olyan daralt husos tésztat,
amibe ez is belekertilt, és a csaladom — anél-
kiil, hogy tudta volna, mi van benne — jo

izzel fogyasztotta el.

EGYENSULY IS 4
Te otthonrol hozod az egészségtudatossagot?

S ha ezt eldontotte, akkor nincsenek kifo-
gasok: megtalalja a modjat, hogy a mun-
kara, a sportra, a vasarlasra és a fozésre is
legyen ideje. En példaul sokszor este 9-kor
allok neki f6zi, miutan a kisfiam elaludt, de
tudom, hogy amit én készitek el a csalad-
nak, az biztosan egészséges, és nem 0sz-
sze-vissza esziink, ahogy épp adodik, vagy
kényelmesebb. Az igy befektetett rengeteg
energia hosszi tavon mindenképpen meg-
téril, ez nem is kérdés. Mindehhez azonban
kell a lelki egyensuly is, hogy a csalad min-
den tagja kiegyensulyozott életet ¢lhessen,
szeretetben ¢és lelki békében magaval, egy-
massal és kornyezetével. Csak igy tudhatjuk
magunkat igazén egészségesnek.

Es a csalad hogyan viszonyul mindehhez?

Nyilvanvaléan egy gyermek még nagyon
képlékeny és befogadod, igy szamara az a ter-
mészetes, hogy egészségesen ¢éliink — ehhez
szokott hozza. A férjemmel mar nehezebb,
de jo programokkal 6t is ki lehet csalni a

Nekem a gyerek nagyon sok er6t adott. Ak-
kor kezdtem el f6zni, mert atértékelodott
bennem valami: tudatosult bennem, hogy
én vagyok a felelds azért a kis emberért, €s
csakis én tudok tenni azért, hogy egészséges
emberré valjon.

Te nemcsak maganemberkent, hanem szer-
keszto-miisorvezetokent is a legelejétol nyo-
mon kisered az EVP-t. Hogyan latod kézel
negy év elteltével a programot?

En a program eredményeit nem a statiszti-
kai adatokban, hanem az emberek szintjén
latom: az elmult két évben példaul az em-
18sziiré program keretében sikertlt kisziirni
24 daganatos megbetegedést azon nék ko-
rében, akik onmaguktol, a meghivo levélre
nem mentek volna el a szlirésre:

NINCSENEK KIFOGASOK

l Kovacs Katalin 17 éves Rora O0ta dolgozik a Vasarhelyi Televizional. Bemondoként
Rezdte, mostanra azonban O vezeti a helyi TV mindRét egészség témaju misorat:
a Kozérzet eletmod magazint, valamint az Egészség PatikRat. A miisorvezetot az
egészségtudatossag, a munka és a csaladi elet Osszeegyeztethetoségérol Rérdeztiik.

ez a program gydzte meg Oket arrdl, hogy
vegyenek részt a mammografids vizsgalaton.
Ez 24 anyat, feleséget, 24 csaladot jelent. En
mar azt oriasi eredménynek tartom, ha eze-
ket az anyékat, csaladokat sikeriil megmen-
teni. Hiszen ha belegondolok, hogy mindez
velem is megtorténhet, akkor nincs is annal
hatborzongatdbb |
gondolat, ha
a kisfiamnak

anya nélkiil

kellene fel-
nonie. h

MEGTANULTAM EGESZSEGES ES

EGYBEN FINOM ETELEKET FOZNI

Az egészség mindenkinek jar

AZ OKTOBERI EGESZSEG-KEREKPAROZAS IMMAR
HAGYOMANNYA LETT HODMEZOVASARHELYEN.

SIKERREL ZARULT AZ EVP
EMLOSZURO PROGRAMIJA

Két év alatt 43 szdzalékrol 69 szazalékra
emelkedett az emldszlirésen részt vevd nok
aranya HodmezOvasarhelyen. A 26 széza-
Iékos novekedést egy 1) szlirésszervezési
modell alkalmazaséaval érte el az Egészsé-
ges Vasarhely Program, amelyben kiemelt
szerepet vallaltak a haziorvosok, assziszten-
sek és novérek, védonok, valamint a varosi
szocialis szakemberek. Az emldszliréseknek
azért van kiemelt jelentésége a mellrdkelle-
nes kiizdelemben, mert az idoben felfede-
zett megbetegedés tizbdl kilenc esetben jo
es¢llyel gyogyithato.

Az Egészséges Vasarhely Program 2009-ben
inditotta Gtjara eml6sziird programjat azzal a
céllal, hogy a varos 45-65 ¢éves no1 lakosai
korében novelje a sziirésen részt vevok ara-
nyat. A programot a Bristol-Myers Squibb
Alapitvany tamogatta, és egylittmiik6do part-
nerként részt vett benne a Magyar Rakellenes
Liga, valamint a Kapcsolat K&zpont.

A program indulésakor alakult meg a N6k az
Egészséges Vasarhelyért Mozgalom is Dr.
Lazarné Megyeri Zita févédnokségével, aki
2009-ben az emldrakkal kapcsolatos hallga-
tasunk, félelmiink és szégyenérzetiink ellen
emelte fel hangjat: — A harc ez ellen a gyil-
kos kor ellen a fejekben kell, hogy megkez-
dédjon. A gondolkodasmodunk és a viselke-
désiink kell, hogy megvaltozzon. A Nok az
Egészséges Vasarhelyért Mozgalom életre
hivasaval olyan partnerséget vallalunk egy-
massal a mellrdk ellen, az egészségiinkeért,
amely erdsebb lehet a hallgatasnal, erdsebb
lehet a félelmiinknél, a szégyenérzetiinknél,
a szemérmességiinknél — mondta akkor a f6-
védnok asszony.

A program mar egy évvel késobb is jelentds
eredményekrdl szdmolhatott be: 43 sziza-
1€krol 61 szdzalékra novekedett a szlirésen
részt vevOk aranya. A masodik évben pe-
dig 61 szazalékrol 83 szazalékra novekedett
a részvételi arany, Osszességében a két év
alatt 43 szazalékrol 69 szazalékra nétt az em-
18szlirésen részt vevo vasarhelyi nOk ardnya.
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A KORNYEZETTUDATOS EMBEREK
JOBBAN FIGYELNEK EGYMASRA
ES SAJAT MAGUKRA.

PROBALTUNK EGY TERMESZET KO-
ZELI, A MEGSZOKOTT ELETVITELUK-
TOL MEROBEN MAS VILAGOT MEG-
MUTATNI NEKIK.

| Egészséges Rornyezet nélRiil
( nincseneR egészséges embereR

Néhany évvel ezelott pedagogusok egy csoportja l1étrehozta Hodmezova-
sarhelyen a Zold Kapocs munkakozosséget, melynek keretében a legkii-
l1onbo6z6bb tantargyakat tanité kornyezeti nevelok probaljak az ovodas,
altalanos- és kozépiskolas gyermekeket elkotelezettebbé tenni a kornye-
zeti értékek megovasaban. Az eredmények magukért beszélnek: a 60 fos
munkako6zosségben a varos minden ovodaja és iskolaja képviselteti magat.
A Zold Kapocs munkajarol Walterné Bongyik Teréziaval beszélgettiink.

Hogyan kapcsolodik a Zold Kapocs Okta-
tokozpont munkdja az Egészséges Visar-
hely Programhoz?

A mi munkank abbol az egyszerti alapelvbol
indul ki, hogy az emberi egészség feltétele
az egészséges kornyezet megteremtése, il-
letve megodvasa: egészséges kornyezet nél-
kiil nincsenek egészséges emberek. Olyan
kornyezettudatos embereket akarunk nevel-
ni, akik egymasra ¢és sajat magukra is jobban
odafigyelnek.
Ezért a kornyezeti nevelés nalunk komplex
modon zajlik: a Téglagyari Tanosvényen — a
természeti értékek bemutatdsa mellett
— példaul megismerhetd a kiilonbo-
z0 torténelmi korok természet
kozeli ¢letmodja, de lehe-
tdség van kiprobalni mezit-
labas tornapalyéankat is, hogy
megtapasztaljuk a természetben
végzett testmozgas Ooromet.

Mi lehet az iskola szerepe a kornyezettuda-
tossag fejlesztésében?

Az iskola elsdsorban mintat és példat mu-
tathat: hogy azzal is sokat tehetek a kornye-
zetemért, ha elzarom a csopOgd csapokat,
lekapcsolom a villanyt, vagy éppen elgon-
dolkozom azon, hogy mennyi hulladékot al-
litok el6 és miként banok azzal.

Es van elorelépés?

Hodmezdévasarhelyen a kornyezettudatossag
kiemelt figyelmet élvez: az els6 varosok ko-
zOtt voltunk, ahol szelektiv hulladékgytijtd
szigeteket hoztak 1étre. Erre épiilt a kornyezeti
nevel6k munkdja, €s felvilagositd programot
inditottunk a hulladékgytijtés mikéntjérol.

Néhany éve pedig bevezették Vasarhelyen az
egyik legmodernebb és leghatékonyabb gya-
korlatot, a szelektiv hulladékszallitast: a ker-
tes hazakban kiilon zsakokban, szelektiven
gyljtik a szemetet, amit eleve szelektiven
szallitanak el. Azt latom a 12-14 éves gyer-
mekeken, hogy nekik mér teljesen természe-
tes a szemét szelektiv gytiijtése, €s nagyobb
harmoéniaban élnek a természettel.

Ezt a célt szolgdlja az Erdei Iskola Program is?

Pontosan. Martélyon, a Bodnar Bertalan Ok-
tatokozpontban tartott erdei iskoldban dsszel
¢s tavasszal szerveziink 6tnapos tdborokat: a
mult évben mintegy 300 gyereket sikertilt el-
vinniink az iskolaba, és egy specialis oktato-
program keretében probaltunk egy természet
kozeli, a megszokott életviteliiktél merdben
mas vilagot megmutatni nekik. Reményeink
szerint ezek az élmények hosszu ideig meg-
maradnak benntik, és talan igyekezni fognak
megtalalni a hétkdznapi életben is.

Mik a terveik a jovore?

Egyrészt a mar elért eredményeket meg
akarjuk tartani: a Téglagyari Tandsvény
fenntartasaban példaul kiemelt szerepet jat-
szanak a maganfelajanlasok, az dnkormany-
zati tdmogatas, amit ezton is kdszonok.
De szeretnénk tovabbfejleszteni is a tands-
vényt, igy példaul a terveink kozt szerepel
a néprajzi park bdvitése, ezen beliil is a ke-
mencék szamanak ndvelése, valamint egy
biokertészet 1étrehozasa. Ehhez nyljt biz-
tos hatteret a Zold Kapocs Oktatokozpont
bézisintézménye, a Szent Istvan Altalanos
Iskola, amely szakmailag koordinélja a fej-
lesztéseket €s palydzatokat nyujt be a prog-
ramok megvalositasara.

Az egészség mindenkinek jar

Ki volt Torok Sandor?

A mai fiatalok koziil kevesen tudjak, hogy a strandfiirdonek nevet ado To-
rok Sandor Ki is volt valojaban. Pedig a Kkivalo testnevelo, Gszo-, vizilabda
szakedzo, nemzetkozi jatékvezeto vasarhelyi fiatalok szazait tanitotta meg
uszni, és szerettette meg veliik az uszast és vizilabdat.

— Sanyi tulajdonképpen az egész €letét a viz
mellett, a medence partjan toltdtte — nyi-
latkozta lapunknak Dr. Marosi Erzsébet,
a sportol6 unokatestvére. — Vasarhelyen 6ri-
asi hagyomdnya van a fiirdééletnek, €s a
’60-as, *70-es években tulajdonképpen min-
denki a strandon tolttte a szabadidejét. A
strandélet kiemelkedd alakja pedig Torok
Sanyi volt — tette hozza.

Torok Sandor 27 évesen keriilt a nagy mul-
tu Bethlen Gabor Gimnaziumba, ahol nyug-
allomanyba vonulasaig testneveld tanarként
dolgozott.

— Rendkiviil igazsagos, egyenes, kovet-
kezetes ember volt, aki a tanitvanyaiért
tiizbe ment volna: barmit megtett értiik,

barmikor kiallt az igazukért — mondta Dr.
Marosi Erzsébet.

1954-t61 kezdve 22 éven at dolgozott a va-
rosban usz6 ¢és vizilabda edzOként, majd
az Onallova valo vizilabda szakosztalyon
vallalt edz61 megbizast 1994-ig. Iranyita-
saval a vasarhelyi polosok 1076 mérko-
zést jatszottak: a csapatot a teriileti baj-
noksagbdl az OB II-be, majd OB 1/B-be
¢s két alkalommal az OB I-be vezette.
Szdmos hazai és nemzetkozi torna szerve-
z0je, rendezdje volt. Rendszeresen publi-
kalt, konyvet irt, sporttorténeti kiadllitaso-
kat szervezett.

73 éves korabban egy hirtelen j6tt szivin-
farktus kovetkeztében hunyt el.

Hodmezovasarhely
—a WHO Egészse-
ges VarosokR Moz-
galmanaR tagja

Hédmezbévasarhely Csongrad megyé-
ben elséként csatlakozott 2009 mar-
ciusaban a WHO Egészséges Varosok
Magyarorszagi Szovetségéhez, a moz-
galomnak az orszagban jelenleg 19 tag-
varosa van. A WHO Egészséges Va-
rosok projekt célja az, hogy a varosok
dontéshozdinak napirendjén az egyik
legfontosabb helyen szerepeltesse ez
egészséget, eldsegitse atfogod helyi stra-
tégiak kidolgozasat.

A szovetség 2009-ben inditotta el a
,Hozd a formad!” elnevezésli program-
jat, melynek célja a gyermekkori elhizas
elleni kiizdelem, a diaksag aktivitasara,
valamint az iskoldk ¢€s csaladok kozotti
egylittmiikodésre alapozva. A palyaza-
ton 9 varos 12 iskoléja nyert, koztik két
hodmezdvasarhelyi oktatdsi intézmény,
a Németh Laszlo6 Gimnazium és Alta-
lanos Iskola, valamint a Liszt Ferenc
Enek- Zenei Altalanos Iskola.

Harom eve uzemel

a szurobusz

Az EVP egyik prioritasa az emldszlird prog-
ram, melynek célja, hogy minél nagyobb
szamu nonél, minél korabbi stadiumban ke-
riiljon a betegség felismerésre €s kezelésre.
A Magyar Rakellenes Liga ¢és a Johnson &
Johnson cég jovoltabol az Erzsébet Kor-
haz-Rendeldintézet az EVP keretében kor-
szerti emldsziiré buszt mitkddtet 2008 aprilisa
Ota. A szlirbusz beszerzéséhez sziikséges 60
milli6 forint tobb mint kétharmadat a John-
son & Johnson Charities Aid Foundation biz-
tositotta a Magyar Réakellenes Liganak.

A sztir6busz Csongrad, Békés ¢s Bacs-Kiskun
megy¢ben is lehetdséget teremt a korszer
emlOsziird vizsgalatokra. A sziirébusz kisebb
telepiiléseket keres fel, igy a kislélekszamu te-
leptilések lakai is a sajat telepiilésiikon vehet-
nek részt az emlésziird programokon.

A sziir6busz azokon a telepiiléseken végez-
het sziirést, amelyet a teriiletileg illetékes
mammografids kozpont atad a szlirébusz
részére. Ezek utan a Kormanyhivatal Nép-
egészségligyl Szakigazgatdsi Szerve atadja

www.evp.hu

DALY e
a szlirésre jogosultak listajat. A telepiilések-
re torténd kiszalldsok egyeztetését az On-
komranyzatokkal ¢és a haziorvosokkal az
EVP iroda végzi.

Az elmult években 25 telepiilésen 3410
holgy vizsgélata tortént meg. A szlirébu-
szon késziilt felvételeket az Erzsébet Kor-
haz-Rendeldintézet radiologiai osztalyan
elemzik. A leletezés soran kiszlrt holgyek
filmdokumentuma datadasra keriil a holgy
lakhelye szerint teriiletileg illetékes emlo-
sz{ré centrumnak, ahol a tovabbi kivizsga-
las torténik.

2%
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HELYI KEZDEMENYEZESEK NELKUL

NINCS ELORELEPES

A magyar egészségiigy ma tobbet igyekszik tenni az emberek egészségéért, mint 0k maguk — allitja
Lazar Janos Hodmezovasarhely polgarmestere, orszaggyulési képviselo. Ez hosszu tavon fenntart-
hatatlan, ezért a népegészségiigyi programok megvalositasaban komoly felelosségiik van az onkor-
manyzatoknak, helyi szolgaltatoknak is, az ellatorendszernek pedig a gyogyito munka mellett na-
gyobb figyelmet kell forditania a megelozésre és az egészségmegorzésre.

Milyen koriilmények kozott inditottak utja-
ra az Egészséges Vasarhely Programot?

Az Egészséges Vasarhely Programot a va-
sarhelyi egészseégligy legvalsagosabb évei-
ben hivtuk életre, amikor az el6z6 kormany
315-r6l 116-ra csokkentette az aktiv agyak
szamat a korhazban, és ellehetetlenitette
a helyi ellatorendszer finanszirozasat. Az volt
a celunk, hogy meghaladjuk problémainkat,
¢s megmutassuk, a vasarhelyi emberek nem
kényszeriilnek térdre.

Idével azonban bebizonyosodott, hogy az
EVP-vel nemcsak a problémadinkat, hanem a
korunkat is sikeriilt meghaladni: a népegész-
ségligyi programoknak ugyanis nemcsak
a valsagos 1dészakokban van létjogosultsa-
ga, hiszen az mar a kdrmentés, illetve kon-
szolidacid iddszaka alatt is latszott, hogy
az itt ¢lok egészsége csak részben mulik az
ellatorendszeren: nekiink is masképp kell
gondolkodnunk az egészseégiinkrdl, mint
korabban, hiszen sajat egészségiinkre csakis
magunk vigyazhatunk.

E7 az elv érvényesiilt az orszagos politika-
ban az egészségtelen ételek és italok kiilon-
adojanak bevezetésekor is?

Pontosan. Hiszen mindeddig a magyar la-
kossag rossz egészségi allapotat pusztan az
ellatorendszerre vezettiikk vissza. Marpedig
e tekintetben az ellatorendszeren kiviil oria-
si szerepe van az ¢letmodunknak, valamint
a fogyasztasi szokéasainknak is.

Egy tavalyi kutatasbol példaul egyértelmii-
en kideriil, hogy a kronikus betegek legna-
gyobb része elméletben tudja, hogy allapota
elsOsorban az életmodjatol fligg, azonban
a mindennapi gyakorlatban mégis keveset

tesznek sajat egészségiikért: sajat bevalla-
suk szerint csak minden masodik megy el
rendszeresen orvoshoz, de csak harmaduk
valtoztat példaul a taplalkozasan. Ez azt je-
lenti, hogy az egészségligy ma tobbet igyek-
szik tenni az emberek egészségéért, mint
legtobbiink sajat magunkért. Ezt a magéra
vett terhet az egészségiigy azonban nem ké-
pes tovabb viselni.

Lesz még folytatas? Tervezik, hogy tovabbi
intézkedésekkel osztonzik az egészségmeg-
orzest, illetve az egészségtudatossdagot?

A magyar egészségiigy folyamatos atala-
kitas, valtozas alatt all: mindaddig, amig a
magyar emberek betegebben és kevesebbet
¢lnek, mint élhetnének; amig nem mond-
hatjuk el, hogy biztositott az ellatorendszer
kiszamithato, szinvonalas és jo miikddése,
nem dolhetiink hatra, és minden eronkkel
tenniink kell a magyar emberek egészségi
allapotanak javitasaért.

De nem ¢liink abban az illuzioban, hogy az
allam képes megvédeni az emberek egész-
ségét sajat maguktol. A sikerhez el kell ér-
nilink, hogy valdéban masképp gondolkod-
junk a sajat egészségiinkrdl, mint korabban.

Ez azt jelenti, hogy csak az embereknek
kell valtozniuk és masképp gondolkodniuk
az egészségiikrol?

Nem. Mint ahogy az EVP
sikere is a széleskorl
helyi Gsszefogasban
rejlik, ugy az orsza-

gos siker is csak
ezen alapulhat. fgy
példaul az Onkor-
manyzatoknak,

helyi szolgéltatoknak és civil szervezetek-
nek is részt kell venniiik a népegészségiigyi
programok megvalositasaban, és az egész-
ségiigyi ellatorendszernek is képesnek kell
lennie a valtozasra: a gyogyitd munka mel-
lett nagyobb hangsulyt kellene fektetniiik
az egészségmeglrzésre, illetve a betegsé-
gek megeldzésére. Mindennek motorja helyi
szinten azonban csakis az dnkormanyzat le-
het: véleményem szerint ma mar egyetlen 6n-
korményzat sem engedhetné meg maganak,
hogy ne legyen helyi népegészségiigyi prog-
ramja, igy ebben a polgarmestereknek, helyi
egészségpolitikusoknak is van feladata.

Az egészség mindenkinek jar

KINYITOTTUK A KORHAZ KAPUIT

Kallai Arpz’ld 2004 ota vezeti a vasarhelyi Erzsébet Korhaz-Rendelointézetet. Az Egészseges Vasarhely

Program alapjait mar ekkor kidolgoztak, és 2008-ban — a korhazi agyszam-leépitések utan — el is fogad-

ta a varos kozgyiilése. A haromgyermekes korhazigazgatét 2011-ben a Magyar Koéztarsasagi Erdemrend

Lovagkeresztjével is kitiintettek kimagaslo szinvonalu szakmai munkaja elismeréseként, de allitja, az el-

ismerés azokat is illeti, akik az elmult években segitették munkajat. Kallai Arpadot az Egészséges Vasar-

hely Program eddigi eredményeirol, a program alapelveirol kérdeztiik.

Milyen személyes szakmai tapasztalat mo-
tivalta az Egészséges Vasarhely Program
éltre hivasat?

Radiologusként tisztdban vagyok azzal,
hogy mennyire fontos a betegségek pontos
¢s miel6bbi diagnosztizalasa, hiszen palydm
soran rengeteg olyan pacienssel talalkoz-
tam, akinél mar akkor keriilt felfedezésre
egy-egy betegség, amikor tal késd volt. Es
persze lattam a masik oldalt is: azt, hogy ha
1dében ,elkapjuk” a betegségeket, mennyi-
vel nagyobbak a gydgyulési esélyek. Ezért
1s tartom nagyon fontosnak a gy6gyitd mun-
ka mellett a megel6z0, egészségmegdrzo és
szlirési tevékenységet, ami az EVP alapjat
1s jelenti.

HA IDOBEN FELFEDEZZUK
A BETEGSEGEKET, NAGYOBBAK
A GYOGYULASI ESELYEK.

nek, de a betegségek megeldzése nagyrészt az
allampolgarok feleldssége, hiszen csakis mi
vigyazhatunk sajat egészségiinkre.

Az EVP — az orszagban egyediilallo modon
— immar negyedik éve miikodik. Miben
rejlik a program sikere?

Egyrészt abban, hogy nem halt el rog-
ton az indulasat kovetd 1-2 évben. Més-
részt abban, hogy folyamatosan partnereket
keres — az EVP az 6nkormanyzat, a korhaz, a
lakossag, a tamogatok ¢€s civilek erds dsszefo-
gasan alapul. Harmadrészt pedig abban, hogy
komplexen tekint a problémadra: nem elég a
kivalo szakmai munka, kommunikalni is kell,
hogy az allampolgarok hajlandoak legyenek
tenni egészségiikért. De nem elég csak kom-
munikalni — csakis szakmailag megalapo-
zott programokkal szabad az allampol-
garok el¢é allni.
/ Tipikus példa erre emldsziiré progra-
munk. Két év alatt sikertilt elérniink, hogy

Hogyan jott létre az EVP?

Amikor 2004-ben Vasarhelyre keriiltem
¢s elfogadtam foigazgatdi kinevezésemet,
tisztaban voltam azzal, hogy korhazigazga-
toként nemcsak orvosként vagyok felelds
a betegekért, de van egyfajta kozosségi fe-
lelésségem is a helyi egészségiigyi ellatod-
rendszer alakitasaban. igy nem ért meglepe-
tésként, amikor a polgadrmester ur azt kérte
télem, vessem papirra féigazgatdor munkam
otéves tervét. Sot, egyfajta lehetdségként él-
tem meg, hogy megvaldsithatom mindazt,
amitdl szerintem jobba valhat egy korhdz, a
helyi egészségiigyi ellatorendszer miitkodé-
se. Az EVP alapjait ekkor raktuk le.

Munkénk kiindulépontja, hogy a betegek gyo-
gyitasa kozosségi ligy, abban elvitathatatlan
felel0ssége van az allamnak, helyi kdz0sség-
nek, onkormanyzatoknak és az ellatérendszer-

43 szazalékrol 69 szazalékra novekedjen a
szlirésen részt vevO ndk aranya. Nyilvan-
valoan a vizsgalatok elvégzéséhez egy fel-
késziilt szakembergardara volt sziikség, kik-
nek tovabbképzést is biztositottuk a program
keretében, de a szakmai munka mellett ra is
kellett venni a ndket, hogy jojjenek el a szl-
résekre — ez volt a program kommunikéci-
Os laba. A kettd csakis egytitt miikodhet.

Orvoskeént is praktizal még a korhazban,
vagy kizarolag az iranyitasra marad ideje?

Hetente egy alkalommal veszek részt
a mammografiai szakren-
delésen. Rendki-
viil fontos ez a
szamomra, hi-
szen ilyenkor
magam 1S
egy vagyok
a korhazban

dolgoz6 orvosok koziil, és kozelrdl tapasztal-
hatom meg a korhaz miikodését, azt a 1égkort,
amivel a hozzank érkezd paciensek talalkoz-
nak €és amiben a kollégaim dolgoznak.

CSAKIS SZAKMAILAG MEGALAPO-
ZOTT PROGRAMOKKAL SZABAD
AZ ALLAMPOLGAROK ELE ALLNIL.

De fontos szdmomra a szakmai munka azért
1s, mert a mammografia palyam kezdete ota
része az ¢letemnek. Ezt tartom az igazi szak-
mamnak, és — ha lehetek ennyire elfogult —
talan ezért is valt az EVP egyik legfontosabb
labava az emldrak ellenes kiizdelem.

www.evp.hu
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SEGITSEGGEL MEGSOKSZOROZHATO

AZ AKARATERO

2010 oktoberében indult utjara az EVP dohanyzasleszoktato programja, melynek keretében 200 vasar-
helyi lakos leszokasanak gyogyszeres kezeléséhez nyujtanak tamogatast. A programhoz immar a varosi
munkaadok egy része is csatlakozott.

A dohanyzasleszoktatd program célja az,
hogy Vasarhely lakossaganak segitsiink
megszabadulni karos szenvedélyiiktdl — nyi-
latkozta lapunknak Dr. Marosi Erzsébet f6-
orvos, a program orvos-szakmai vezetdje. Az
Egészséges Vasarhely Program korabbiak-
ban lezajlott kisérleti programjaban résztve-
vO kozel 80 onkormanyzati dolgozo 90 sza-
zaléka sikeresen leszokott a cigarettarol. Az
0 sikereiket alapul véve dolgozték ki a varos
egészEt erintd programot. — A program kiin-
dulopontja, hogy a tiltas €s elrettentés nem
elég: segitségre is sziikség van a leszokds-
hoz — mondta a féorvos. — Sokszor az akarat-
eré nem mindig elég: a dohanyosok tudjak,
hogy a cigaretta art az egészségiiknek, még-
is ragyqjtanak. A segitség az akaraterd meg-
sokszorozasat jelenti: a leszokni kivdndkat
mind pszichésen, mind pedig az altalunk
felajanlott készitménnyel segitjiik — nyi-
latkozta Dr. Marosi Erzsébet.

A gyogyszerr6l nagyon jo véle-
ménnyel vannak a paciensek, amit

a leszokasi ardny is alatdmaszt:

akik 2010 oktobere ota csatla-

koztak a programhoz, azok ki- ﬁ
vétel nélkiil mind leszoktak a ci- |
garettarol. A programra fiatalok
¢s 1ddsek egyarant jelentkeznek:
a legiddsebb jelentkezd 77 éves
volt, aki le is szokott a cigaretta-
rol. Mostanra a programhoz csat-

lakozott a varosi mun-
kaadok egy része
is, akik tdmoga-
tast nyujtanak

komoly szerepet jatszik a sziv- €s ér-
rendszeri, a keringési zavarok, vala-
mint a daganatos €s tiidoébetegségek
kialakuldsaban — mondta a prog-

munkavalla- ram orvos-szakmai vezetdje.

loik részére — Ha sikeriil megszabadulni a

a leszokas- cigarettatdl, ezen betegségek

hoz. kialakuldsanak kockazata je-
lentdsen csokken.

—  Gyakor- A program tovéabbra is nyitva

16 orvosként
nap mint nap
latom, hogy a
dohdnyzas
milyen

all a jelentkezdk eldtt. A le-
szokds gyogyszeres kezelé-
sének 60 ezer forintos koltségét
kétharmad részben a vasarhelyi 6n-
- kormanyzat altal szervezett program
- fedezi. Igy a résztvevSknek minddssze
a koltségek egyharmadat, 22 600 fo-
rintot kell sajat forrasbol allniuk.
A dohanyzas-leszoktatd prog-
ramra jelentkezhetnek azok a
dohanyzo vasarhelyiek, akik
betoltottek 18. életéviiket
¢s bejelentett vasarhelyi
lakcimmel rendelkeznek.

GONDOLTA VOLNA?

HETENTE ANNYI EMBER HAL MEG A CIGARETTA MIATT MAGYARORSZAGON, MINTHA HAROM UTAS-
SZALLITO REPULOGEP ZUHANNA LE AZ ORSZAG VALAMELY PONTJAN. A 2008-AS HODMEZOVA-
SARHELYI LAKOSSAGI EGESZSEGFELMERES (HODEF2008) ADATAI SZERINT VASARHELYEN A NOK 20,
A FERFIAK KOZEL 40 SZAZALEKA DOHANYZIK.

Az egészség mindenkinek jar

KinlodasoR és erofesziteseR

NELKUL MENT

Irhas Jozsef 20 év utdn tette le
a cigarettadt: egyike azoknak,
akik részt vesznek az EVP do-
hanyzasleszoktatd programja-
ban, és gyodgyszeres segitséggel
probalnak megszabadulni kéros
szenvedélyiiktol.

— Immar tobb mint harom ho-
napja nem gyujtottam ra: eldtte
napi egy-masfél doboz cigarettat
szivtam el — nyilatkozta lapunk-
nak Irhés Jozsef volt dohanyos.
— Olyan erds dohanyos voltam,
hogy nem okozott problémat
akar hajnali 1-2 o6rakor sem ra-
gyujtani; ha akartam, ha nem,
nyultam a cigarettaért, egysze-
rien nem tudtam uralkodni az
akaratomon.

Irhés Jozsef korabban tobbszor is
probalkoztam sajat er6bol leszok-
ni, de segitség nélkiil nem ment:
— Mindig kudarcot vallottam:
a nikotin erdsebb volt nalam
— mondta Jozsef. — Ekkor érte-

stiltem az Egészséges Vasarhely
Program dohényzésleszokést té—
tottem, megprobalom. elegem
lett a nikotinos vilagbdl. Az
egészségligyl €s az anyagi szem-
pontok mellett az vezérelt a leg-
inkébb, hogy meg akartam sza-
badulni a cigaretta rabsagatol.
Bosszantott, hogy rabja vagyok
valaminek, nem tudok uralkodni
magamon, nem az torténik, amit
én akarok.

Oszintén megvallva, a sok ku-
darc utdn eleinte szkeptikus
voltam a programmal szemben
— tette hozz4 a volt dohanyos. —
Féltem, hogy hidnyozni fognak
a mozdulatok, hidnyozni fog
a megszokott életvitelem, a do-
hanyos1¢ét,acigarettavilaga. Ma-
gam sem hittem, de a gydgyszer
teljesen rendbe rakta a fejemben
a dolgokat: mar az elsé harom
hétben masfél dobozrol napi

10 szalra sikeriilt lecsokkenteni
a cigarettaadagomat minden ero-
feszités és kinlodas nélkiil. Egy
honap utdn aztan az egészet le
tudtam tenni anélkiil, hogy ku-
takodtam volna a cigaretta utan;
azoOta sem gyujtottam ra.

Irhas Jozsef masokat is arra buz-
dit, hogy probaljak ki a programot:
— Most, kiviilr6l nézve, a sajat
kornyezetemben ¢l6 dohanyo-
sokat latva még szembetiindbb,
hogy mennyire képes a cigaretta
rabjava valni az ember.

De ezzel a programmal csak kel-
16 elhatdrozasra van sziikség;
mankonak ott a tabletta, ami
rengeteget segit. A gyogy-
szernek sem mellék-
hatésa, sem veszélye
nincs: egyszeriien csak
egy megnyugtatd, boldog
érzés tolti el az embert, hogy meg-
szabadult a cigaretta rabsagatol.

A NIKOTIN EROSEBB VOLT NALAM.

EGY HONAP UTAN AZTAN AZ
EGESZET LE TUDTAM TENNI.

VAN MEGOLDAS
( A DOHANYZASROL

SZOKJON LE EGYHAVI CIGARETTA ARABOL!

DOHANYZASROL LESZOKAST
TAMOGATO KOZPONT

JELENTKEZZEN ON IS A PROGRAMRA AZ ONKORMANYZAT UGYFELSZOLGALATANI
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Milyen ut vezetett az EVP-ig?

2002-ben az ANTSZ Csongrad Megyei In-
tézeténél dolgoztam az emldsziirés megyei
koordinalasaban, amikor a Nemzeti Nép-
egészségiigyl Program tdmogatdsara 1ét-
rehoztak a ,,Nem-fert6zd betegségek mo-
nitorozasa” orszagos szervezeti egyseget,
melyre minden megy¢ébdl egy {6t jeloltek ki
— ezt a feladatot én kaptam. Dr. Kallai Ar-
pad 2007 végeén kért meg, hogy segitsem
a gondolkodast egy prevencids program ki-

FONTOS, HOGY LEGYENEK
SZURESEK, MELYEKKEL
GYORS EREDMENYEKET

TUDUNK FELMUTATNI.

dolgozasaban Hodmezdvasarhelyen, igy
mar az Egészséges Vasarhely Program ki-
dolgozéasaban is részt vehettem — az idei év-
ben kaptam a megtiszteld lehetdséget, hogy
ellathassam a vezetdi teenddket.

Kordabbi munkdja sordn talalkozott az egész-
$égmegorzés és a sziirések fontossagaval?

A SZTE tobb intézményében dolgoztam az
apolas kiilonbozo teriiletein 21 évig, €letem
meghataroz6 munkahelye volt a szivmiito,
ahol a nagy feleldsséggel jard sziv-tiido ké-
sziiléken dolgoztam. Itt lattam a dohanyzo
emberek ,katranyos” tlidejét szabad szem-
mel, de megtapasztaltam azt is, hogy sokan
hosszu évtizedek alatt teszik tonkre életiiket,
¢s az egészségiigyi dolgozoktol pedig elvar-
Jék, hogy egy miitéttel par nap alatt tegyek
rendbe az egészségiiket, amelyet évtizedek
alatt a dohanyzassal és egészségtelen ¢let-
modjukkal tonkretettek.

Miben latja a népegészségiigyi programok
lényegét?

|AZ EGESZSEG

hosszu tavu befektetes

Gyurisné Peth6 Zsuzsanna idén vette at az EVP iranyitasat. Tobb évtizedes apoloi gyakorlattal a hata mo-
gott sokszor megtapasztalta, hogy sokan miként teszik tonkre egészségiiket hosszu évtizedek alatt, aztan
pedig kétségbeesettségiikben az egészségiigytol varjak az azonnali megoldast. A programigazgatot a nép-
egészségiigyi programok lényegérol, valamint maganéletérol kérdeztiik.

Tiz éve, hogy a Nemzeti Népegészségiigyi
Program elindult; jovOre szamot kellene
adni rola, hogy hova is jutottunk — nagyon
siralmas a helyzet. Még a legjobban szer-
vezett program, a szervezett emldsziirés is
csak 40-45 szazalékos eredményt tud fel-
mutatni orszdgosan a 45-65 ¢v kozotti ndk
atszlirtségét illetden, noha 70 szazalékos
aranyt kellett volna elérni — a tobbi program
még ennyi eredményt sem tud felmutatni.
Akkor sikeres egy prevencios tevékenység,
ha a lakossadgban kialakul egyfajta igény az
egészsegtudatos magatartasra. Fontos, hogy
legyenek sziirések, melyekkel gyors ered-
ményeket tudunk felmutatni, de legyenek
egészségmagatartast formalo tevékeny-
ségek a gyermekek és felndttek részére
1s — természetesen ennek hossza tavi meg-
tériilése van, amit a mai politikusoknak is meg
kell érteniiik. Vasarhelyen a varos vezetése ezt
négy eve felismerte, ennek eredményeit a szli-
rések soran mar sokan most is észlelik, de re-
mélhetdéen majd 10-20 év mulva, a betegsé-
gek szamanak csokkenésében ¢€s a korai
halalozas kitolodasaban lehet mérni az
eredmeényesseget.

A magdanéletben figyelmet fordit az
egészséges életmodra?

Egy csaladban nagyon nagy felel6s-
sége van a sziiloknek, de foleg az
anyanak a gyermekeink ¢€s a csalad
egeészsegeének formalasaban.

SOKAN
HOSSZU
EVTIZEDEK

ALATT TESZIK
TONKRE

~ FLETUKET.

Parommal teljes egyetértésben képviseljiik a
,mértékkel mindent lehet” elvet, én a kony-
haban igyekszem kompenzalni a husokat
z0ldséggel €s gylimolccsel. A csalad a hét
4-5 napjan sajat foztomet eszi, igy figyelem-
mel tudom kisérni az étkezésiinket. Mindig
van gyiimolcs elérhetd kozelségben, mely a
nyari idényben sajat termés.

A mozgas a csalad minden tagjanal beliil-
rdl jovO 1gény, talan én vagyok egy kicsit
lemaradva: miota az EVP-ben dolgozom
foallasban, nagyon kevés idom jut mozgas-
ra. Nagyon fontosnak tartjuk mindannyian
a lelki kiegyenstlyozottsagot, melynek ér-
dekében tesziink is: sokat beszélgetiink,
sokat van egyiitt a csalad, sokat vagyunk
a baratainkkal. Eletiink fontos meghataro-
z0ja az egymassal €s kornyezetiinkkel vald
torddeés: ettdl sem energiat, sem 1dot, sem
pénzt nem sajnalunk.

Az egészség mindenkinek jar
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Nem tavolodtam el

a nepegeszsegugytol

Dr. Csanyi Péter tobb mint két évig vezette az Egészséges Vasarhely Programot; szamos program elinditasa, orszagos és helyi

egyiittmiikodés megvalositasa fiizodik az 6 nevéhez, részben az 6 érdeme, hogy az EVP orszagos ismertségre és elismertségre tett

szert. A volt programigazgaté 2010 6szét6l a NEFMI Szocialis, Csalad- és Ifjisagiigyért Felelos Allamtitkarsag Szocialis EU és

Nemzetkozi Foosztalyat vezeti, de részt vesz a Nemzeti Népegészségiigyi Programhoz kapcsolodo ,,Egészséges helyi terméket a

kozétkeztetésbe” program kidolgozasaban is. Dr. Csanyi Pétert jelenlegi munkajarol, az EVP-hez fiizodo viszonyarol kérdeztiik.

Mi a feladata a Nemzeti Erdforras Minisz-
térium Szocidlis, Csalad- és Ifjusagiigyért
Felelos Allamtitkarsagan?

Az éllamtitkarsag, ahogy a neve is mutatja,
alapvetden a szocialis-, csalad- €s ifjusagpo-
litikai szakteriiletekkel foglalkozik, €s olyan
tovabbi fontos teriiletek tartoznak hozza, mint
példaul a gyermekjolét, gyermekvédelem, fo-
gyatékossagiigy ¢€s az idosiigy. Egyik alapve-
t0 feladatunk, hogy hozzdjaruljunk a demog-
rafiai krizis megoldasédhoz, amely jelenleg is
stjtja a magyar tarsadalmat és hosszu tavon is
komoly kihivast jelenthet az orszagnak. Ebben
kiemelt szerepet jatszik a csalddok tamogata-
sa, a csalad és a maganélet 6sszehangoldsanak
eldsegitése, hogy a tervezett szamu gyerme-
kek meg is sziilethessenek.

A mi féosztalyunk koordindlja az allamtit-
karsag nemzetkdzi tevékenységét: az a fel-
adatunk, hogy — egylittmikodve az adott
szakteriiletért felelos foosztallyal — nemzet-
kozi kapcsolatokat épitsiink, és az Eurdpai
Unidban, illetve mas nemzetk6zi szerveze-
tekben megjelenitsiik az allamtitkarsag ér-
tékrendjét, érvényesitsiik az adott szakterii-
let magyar érdekeit.

Allamtitkarsagunk tamogatja a csaladi
egészségfejlesztést, a gyermekek ¢és fiatalok
testi-lelki egészségfejlesztését és hazassag-
ra torténd felkészitését abban a meggy6zo-
désben, hogy ezek nagymértékben hozza-
jarulhatnak a Nemzeti Népegészségiigyi
Program megval6sitasahoz.

A népegészségligytél magam sem tavolod-
tam el, hiszen az allamtitkarsag munkatar-
saként lehetéségem van részt venni a Nem-
zeti Népegészségiigyi Programba illeszkedo

»Bgészséges helyi terméket
a kozétkeztetésbe” prog-
ram kidolgozasaban és
az Egészségligyi Vi-
lagszervezettel tor-
ténd egylittmiiko-
désben.

Hogyan talalt
2008-ban az
Egészséges
Vasarhely
Programra?

Korabban belgyogyasz
¢s onkologus orvosként
dolgoztam — tobbek kozott az
Orszagos Onkologiai Intézetben —, ¢és

gyakorlati munkdm sordn gyakran kellett
megtapasztalnom, hogy hany betegen lehe-
tett volna hatékonyabban segiteni, ha részt
vett volna egy szlirdvizsgalaton, és a beteg-
ségét korabban fel lehetett volna ismerni.

Aztan a ’90-es évek végén moédom volt az
orszagos Népegészségiigyi Program eldké-
szitésén dolgozni, a késObbiekben pedig ke-
restem a lehetdséget, hogy hol lehetne ezt a
gyakorlatban is megvalositani.

Milyen élményei vannak Hodmezdvdsar-
helyrol? Hogyan gondol vissza az EVP-re?

A Vasarhelyen t61tott bo két esztendo életem
egyik legizgalmasabb és legtanulsdgosabb
id6szaka volt, hiszen a nehézségek ellené-
re jOo volt latni, hogy egy kozdsség miként
képes Osszefogni — jo volt részt venni egy
olyan programban, ami végre a Népegész-
ségiigyi Program gyakorlati megvaldsitasa-
ra fokuszalt.

Magyarorszdgon minded-
dig a népegészségligyi
programok gyakor-
lati megvalositasa
jorészt hianyzott:
a 2000-es évek
elején elindult
10 éves program
céljai sajnos nem
tudtak megval6-
sulni. Ha ezzel 6sz-
szevetjik az EVP
kétéves eredményeit,
akkor oriasi siker, hogy
példaul az emldsziirés terii-
letén sikertiilt 43 szazalékrol ko-
zel 70 szézalékra emelni a sziirésen részt
vevo nék aranyat. Kiemelkedd az iskoldk-
ban tobb éve biztositott mindennapos test-
nevelés is.

Véleménye szerint minek koszonheto ez
a siker?

A siker nyilvanvaldéan sok tényezdén mu-
lik. Mindazonaltal ki kell emelni azt, hogy
minden egyes szerepldt ugyanaz a cél moti-
valja: az EVP sikeres megvalositasa. Tehat
az energia nem arra megy el, hogy a kiilon-
b6z6 vélemények kozott ki-ki megvivja a
maga igazat, hiszen mindenki egy irdnyban
dolgozik — hasonldan elkdtelezett az okta-
tasi rendszer, a korhdz, a szocialis szféra,
a haziorvosi praxisok egy jelentds része, a
sportszervezetek €s sportintézmények, a va-
rosvezetés €s a helyi média. A vasarhelyi
lakossadg maga is aktivan részt vesz a prog-
ramban, és a regionalis és orszagos szakem-
berek is egyre nagyobb szdmban segitik. Az
EVP igazi csapatmunka.

www.evp.hu
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AZ EVP SZAMUNKRA IS

KIHIVAS

Marton Andrea harom éve dolgozik az Egészséges Vasarhely
Programban: 6 szervezi a sziv- és érrendszeri sziréseket, a
dohanyzasleszokassal, valamint a testmozgassal kapcsolatos
programokat, emellett az iskolai, illetve gyermekeket tamo-
gato tevékenységek koordinalasaban is részt vallal. Az EVP
fiatal munkatarsa jelenleg is tanul, versenyszerien sportol,
igy az egészséges €letmod élete fontos részét képezi.

Mi volt a legfontosabb dolog, amit az elmult harom évben tanult?

Precizitas €és pontossag: az Egészséges Vasarhely Programon ke-
resztiill az egészségiigy szamomra addig ismeretlen arcat ismer-
tem meg, ami részilinkrdl is egy Ujfajta szemléletmdd kialakitasat
igényelte. Tudom, hogy az EVP-vel egy teljesen 11j, orszdgosan
egyediilallo program részese lehetek, amit szakmailag komoly
kihivasnak, feleldsségnek és megtiszteltetésnek érzek. Fontos-
nak tartom, hogy ezen a szakteriileten tovabb képezzem magam,
ezért jelenleg is tanulok a Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtu-
domanyi Kardnak népegészségiigyi szakan.

Az egészséges életmod megjelenik a mindennapjaiban is?

Természetesen igen. 1999 oOta versenyszertien sportolok: a harc-
miivészet, a Ju Jitsu életem fontos részéveé valt, amit igyekszem
atadni tanitvanyaimnak is — ma mar edzéként is tevekenykedem
a vasarhelyi Mozgas Kozpontban. Nagyon sok mindent kdszon-
hetek a harcmiivészetnek: harmoniara, fegyelemre,
koncentraciora, kitartasra nevel, és ez érezteti
hatasét az élet minden teriiletén.

MENTALIS

TAMOGATAST IS KELL
NYUJTANUNK

Makay Aniko a sziiroprogramok szervezésében és az EVP
klub szakmai koordinalasaban vesz részt — az egykori védo-
no igyekszik gyakorlati szemszoghol megkozeliteni a problé-
makat és a feladatokat. Fontos szamara, hogy a mindennapi
munka soran emberekkel is foglalkozhasson, ezért jelenleg is
a Juhasz Gyula Pedagogusképzo kar Alkalmazott Egészségtu-
domanyi és Egészségfejlesztési Intézet egészségfejleszté6 men-
talhigiénikus szakan tanul.

Miota dolgozik az Egészséges Vasarhely Programban?

2008-ban kezdtem el az EVP-ben dolgozni; eldtte 14 éven keresztiil
Székkutason voltam védond — az ottani terepmunka sordn szerzett
rendkiviil hasznos tapasztalatokat a mostani munkamban is tudom
kamatoztatni, hiszen ott is emberekkel, csaladokkal foglalkoztam,
illetve problémakat kellett megoldanom. Az itteni munkam soran is
azt keresem, hogy miként lehet egy elképzelést, egy tervet a gya-
korlatban kivitelezni.

Milyen munkat végez az EVP-ben?

Hozzadm tartoznak a daganatos betegségekkel és a sziirésekkel kap-
csolatos tevékenységek. Kiemelten sokat foglalkozom a népegész-
ségligyl program részét képezd emlOsziirések szervezésével. Mint
minden programban, ebben is a megvaldsitas kdzben mertilnek fel
1jbol és 0jbol kérdések, megoldasra varo feladatok.

Fontos része a munkdmnak az EVP klub koordinélésa, hiszen ilyen-
kor az EVP szakmai programjai mellett emberekkel is foglalkozha-
tom. Ez nagyon fontos szdmomra, hiszen a mentalis tAmogatasnak
Oridsi szerepe van az egészségben — ez€rt is tanulok jelenleg a szegedi
Juhész Gyula Pedagogusképzé Kar mentalhigiéné szakan.

Miben adll az EVP klubok lényege?

Az EVP klub 6sszejovetelét minden hénap utolsd hétféjén szoktuk
megtartani Zsotérné Erdei Erzsébet vezetésével

— én a korhaz és a klub kozotti 6sszekoto-
szerepet t01tom be. Ezeken az alkalmakkor
rendszerint 15-18 f6 jon 6ssze, és mod van
arra is, hogy a tagok egymas kézott meg
tudjék besz€lni az esetleges problémaikat.
Természetesen a sziir6programok eredmé-
nyessége csak részben mulik a szerve-
zésen: nagyon fontos, hogy az
érintett lakossag €ljen is a le-
hetéséggel. Ne felejtsiik

el, hogy mindenki sajat

maga tehet a legtobbet az

egészsége érdekében! d

Az egészség mindenkinek jar

Orvosként mi a fo szakteriilete? A szentesi
korhaz foigazgatojaként praktizal-e még?

1997-ben végeztem a Szent-Gyorgyi Albert
Orvostudomanyi Egyetem Altalanos Orvo-
si Karan summa cum laude eredménnyel.
Végzés utan el6szor haziorvos rezidensként,
majd szakorvosként dolgoztam. 2004-ben
kertiltem kapcsolatba az Vasutegészségiigyi
ellatas keretében miikodd Iranyitott Beteg-
ellatasi Rendszerrel (IBR), majd fél évvel
keésobb vettem at a hodmezdvasarhelyi IBR
vezetését. 2007-ben kaptam felkérést, hogy
stratégiai teriileten segitsem Dr. Kallai Arpad
foigazgatd ur munkajat. Az év kdzepén pa-
lydztam a szentesi Dr. Bugyi Istvan Korhaz
foigazgatol posztjara, melyet sikeresen meg-
nyertem. Az akkor stulyponti szentesi korhaz
1gazgatasa teljes embert kivan, igy az utobbi
4 ¢vben mar nem dolgozom haziorvoskent.

Mi vezette az EVP-hez?

Az Iranyitott Betegellatasi Rendszer (IBR)
egyik legfObb teriilete a prevencid volt.
A vasarhelyi modellben mi erre kiilono-
sen nagy hangsulyt fektettiink. Ebben az
1ddszakban sikeriilt megvalositani — tobb
egyeb kisebb program mellett — a csatla-
kozott haziorvosok bevonasaval egy praxis
szintli sziv-€rrendszeri, szdjiiregi szlreést,
felmértiik a lakosok dohdnyzasi szokésait,
illetve az altalanos iskoldk szdmadra palya-
zatot hirdettiink a mindennapos testnevelés
megvalositasara. Az IBR keretében rendez-
tik az elsO sikeres varosi egészségnapokat
1s. Az IBR-ben megkezdett munka tette le az
Egészséges Vasarhely Program alapjait. Eb-
ben a munkaban elkotelezddtem a prevencio
mellett, igy nagy 6rommel fogadtam, ami-
kor lehetdséget kaptam, hogy munkédmmal
hozzajarulhatok a Hodmezdvasarhelyen

AZEVP SIKERE

A KORHAZ ES AZ ONKORMANYZAT
ELKOTELEZETTSEGEBEN REJLIK

Dr. Varkonyi Katalin, a szentesi Dr. Bugyi Istvan Korhaz foigazgatoja évek ota segiti az Erzsé-
bet Korhaz-Rendelointézet munkajat, majd egy évvel ezelott részt vallalt az Egészséges Vasarhely
Program megvalositasaban is. A korhazigazgatot az EVP-hez és az egészséges életmodhoz valo vi-
szonyarol, foigazgatoi-orvosi palyajarol kérdeztuk.

évek ota nagy sikerrel miikodo Egészséges
Vésarhely Program megval6sitdsahoz.

Van-e Szentesnek népegészségiigyi program-
ja? Nem tervezik-e egy az EVP-hez hasonlo
program megvalositdasdt a varosban?

Szentesen ez évben indult a korhaz és az 6n-
kormanyzat timogatasaval a SzentEst prog-
ram. A program kiemelten foglalkozik a HPV
veédooltasokkal, hiszem minden 7. osztalyos
leany az Onkormanyzat tdmogatasanak ko-
szonhetéen ingyen részesiilhet véddoltasban.
Ezzel egyidejlileg nagy érdeklddéssel kisért
lakossagi ismeretterjesztd eldaddsokat tar-
tanak a korhaz orvosai, illetve sztirénapokat
szerveziink a haziorvosok ¢€s a korhazi szakor-
vosok bevonasaval. A program tovabbfejlesz-
tésére az elso év tapasztalatai alapjan keriil sor.

Mi a legfobb tanulsag az EVP-vel kapcso-
latosan? Mit tart a program leglényege-
sebb elemének?

Az EVP sikerének titka az onkormanyzat €s
a korhaz elkotelezettsége, valamint egy te-
hetséges csapat odaadd munkaja. A program
eredményességének kulcsa, hogy a progra-
mok egy célzott lakossagi felmérés eredmé-
nyeire alapozva keriiltek meghatarozasra. Az
EVPkiemelt szinten foglalkozik a gyermekek
egészségével, melybdl — szakmai vélemé-
nyem szerint — nagyon fontos a lanyok szisz-
tematikus HPV oltasa. Ugyancsak fontosnak
tartom az asszonyok, anydk, nagymamak
egészségének védelmét. 2009-ben palyaza-
ti tamogatasbol valdsult meg a 45 és 65 év
kozotti asszonyok emlOszlrési részvételének
fokozasa. A kétéves program eredményeként
az asszonyok részvételi aktivitdsa 43%-rol
69%-ra novekedett. Ennek a programnak a
metodikdja és a tapasztalatai hozzajarulhat-

nanak az orszdgos népegészségiigyi program
tovabbfejlesztéséhez, sikeresebbé tételéhez.

A mindennapi életében miként jelenik meg
azg egészséges életmod?

Héaromgyermekes édesanyaként, feleség-
ként és korhazvezetdként elkotelezett va-
gyok az egészséges életmod mellett. Sok
elfoglaltsdgom mellett is igyekszem 1dot
szakitani a rendszeres testmozgasra, ta-
vasztdl 6szig rendszeresen futok, a hideg
idészakban aerobik orakra jarok. A csalad
étkezésénél figyelmet forditok a megva-
sarolt és elfogyasztott ¢lelmiszerek mino-
ségére ¢€s torekszem arra, hogy a minden-
napokban sok gyiimolcsot és zoldséget
fogyasszunk. A sziik csaladunkban senki
sem dohanyzik ¢és kiildetésemnek érzem,
hogy minél tobb ember figyelmét felhiv-
jam a dohanyzas veszélyeire.

www.evp.hu
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AZ EGESZSEG ES A JO IZEK
OSSZEEGYEZTETHETOEK

A Hodmezovasarhelyi Integralt Szakképzoé Kézpont Corvin Matyas Tagintézményében évente 60-70
fiatal szakacs szerez képesitést. A képzés soran a fiatalok nemcsak a korszeri taplalkozas alapjait
sajatitjak el, de megtanuljak azt is, hogy korszeri eljarasok alkalmazasaval miként lehet a hagyo-
manyosan magyaros ételeket egészségesen elkésziteni oly médon, hogy kézben ugyanabban az iz-
élményben legyen részink. A szakdacsképzés és az egészséges taplalkozas 6sszefiiggéseirol Farkas
Zsuzsanna intézményigazgatot, valamint Térok Ferenc szakoktatot kérdeztik.

Evente 60-70 fiatal végez Onoknél szakdcs-
ként. El tudnak ok helyezkedni?

Farkas Zsuzsanna: Els6 hallasra talan sok-
nak tlinik ez a szam, de a szakacs az egyik
legkeresettebb szakma a régioban, il-
letve Magyarorszdgon. Nem besz¢l-
ve arr6l, hogy iskolankban rendki-
viil j6 az idegen-nyelvoktatés, igy
az itt végz0 fiatalok jo eséllyel he-
lyezkednek el kiilfoldon is. |
Az egészséges taplalkozdas megje-
lenik valamilyen formdban a sza-
kdacsképzésben?

Torok Ferenc:
Teljes mértekben.
Sziikség is van
erre, hiszen mi
arra  képezziik
a  diakjainkat,
hogy béarmilyen
jellegli konyha-

ban, illetve ét- -

teremben meg-

alljak a helytiket

— legyen az egy
hagyomanyos  éte- B
leket kinalé magyar

ITTHON IS EGYRE NAGYOBB AZ IGENY AZ
EGESZSEGTUDATOS TAPLALKOZASRA.

étterem, vagy ¢€p-
pen egy korszeriibb,
egészséges ételekre
specializalodott, nem
éppen magyaros jel-
legli konyha.

g \

el

Itt, a gyakorlati képzés soran is nagyon oda-
figyeliink arra, hogy olyan ételekkel, alap-
anyagokkal vagy technologidval is talalkoz-
zanak a didkok, amelyekkel otthon, vagy a
gyakorlati helylikon nem talalkoznak.
Aztan persze kérdés, hogy késdbb,
amikor kikeriilnek innen, a mun-
kahelyiikon alkalmazni fogjak-e
az itt tanultakat.

Mert a gyakorlat sokszor eltér
az elmélettol?

TF: Nem is annyira az el-
mélettdl tér el a gyakorlat,

hiszen a
mi didkjaink mind
elméleti, mind pe-
dig gyakorlati tu-
dassal felvértezve
keriilnek ki innen.
Ugyanakkor a ké-
s6bbi  munkahe-
lyeiken nem az
egeszseges  tap-
lalkozasbeli  fel-
késziiltségiik dont,
hanem a piaci keres-
let: az éttermek — ér-
hetd okokbol — a ven-
dégek igényeinek
megfelelden alakitjak
a kinalataikat, és saj-

nos az sokszor nem taldlkozik az egészséges
taplalkozassal. Mi mindenesetre megtanitjuk
nekik, hiszen ,,ahanyféle konyhat ismersz,
annyiféle szakacs vagy”, tehat az a célunk,
hogy minél tobbet mutassunk nekik a szak-
mabol: mi képessé tessziik Oket arra, hogy
egy egészséges meniisort is Ossze tudjanak
allitani, vagy éppen a hagyomanyos, jelleg-
zetesen magyaros ételeket egészségesen is el
tudjak készteni.

Az alapanyagok kivdlasztasan és az elké-
szitési technikdakon tul hogyan jelenik még
meg az egészséges taplalkozas a képzésben?

FZS: Van egy ugynevezett korszerQi taplal-
kozas tantargyunk, ahol a didkok megtanul-
jék az alapanyagok tapértékét, valamint ki
tudjak szdmolni, hogy mennyi a tapértéke
egy-egy ételnek. Sza-
‘ mukra is érdekes

-
L dobbennek ra, ami-
. kor Osszehasonlit-
jak, hogy mennyi
a tapértéke akkor, ha korszer(, egészségba-
rat technikaval készitik el, és mennyi akkor,
ha a hagyomanyos eljarasokat, illetve alap-

Osszefliggésekre
ugyanannak az ételnek
anyagokat alkalmazzak.

TF: Fontos, hogy a didkjaink képes legye-
nek Osszeallitani olyan étlapot is, ami kife-
jezetten a korszerli, egészséges taplalkoza-
son alapul, és barmikor ki tudjak szdmolni
— akar a vendég kérésére, akar az étterem
elvarasara — az altaluk elkészitett ételek tap-
értékét.

De ez egyben azt is jelenti, hogy az dltalunk
megszokott, magyaros ételeket is el lehet
késziteni egészségesen.

Az egészség mindenkinek jar

TF: Pontosan. Szamunkra az egészséges
konyhénak kétféle opcidja van: vagy eleve
egészséges €telek kertlilnek az asztalra, vagy
pedig a hagyomanyos, nem annyira egész-
ségbarat ételeket alakitjuk at, és készitjiik
el korszertii eljarasokkal. Mindkett6 jarhato
ut, aminek a késoébbi, gyakorlati munkdjuk
soran oridsi jelentdsége lehet, hiszen nagy
elonyre tehet szert az a szakember, aki al-
ternativ eljarasokat is ismer a hagyomanyos
ételek elkészitésére.

FZS: Egyébként elhelyezkedési szempont-
bol is van jelentdsége annak, hogy ki, mi-
lyen mélységben assa bele magat a korszerti
taplalkozas rejtelmeibe, hiszen nemzetko-
zi versenyeken, kiilfoldon oriasi a kereslet
azon fiatalok utan, akik ismerik a korszer(i
technologiakat és az egészséges ételkészités
alapjait. [gy tehat az egészségtudatossag na-
lunk nemcsak egy opcid, hanem valds pia-
ci kényszer is, hiszen a didkok szdmadra ko-
moly lehetdséget jelent, ha tisztaban vannak
amodern, egészséges taplalkozas alapjaival.

TF: De mindennek a hazai éttermekben is
egyre nagyobb jelent0sége van: egyrészt
azért, mert itthon is egyre nagyobb az igény
az egészségtudatos taplalkozasra; masrészt
pedig azért, mert az a kiilfoldi vendég, aki
Magyarorszagra érkezik, meg akarja kos-
tolni a magyaros konyhat, ugyanakkor a
hagyomanyos, zsiros és fliszeres ételeink
szamukra nem jelentenek kiilonosebb élve-
zetet. Igy meg kell tanulniuk tigy elkésziteni
az ételeinket, hogy azok egy olyan kiilfoldi
vendég szamdra is élvezettel fogyasztha-
toak legyenek, aki éppenséggel nem szereti
az agyonfliszerezett, agyonpaprikazott, zsi-
ros-boros ételeinket, de kivancsi az izvila-
gunkra.

Es a digkok — akik otthon vélhetéen nem a
korszeri taplalkozast ismerték meg — fogé-
konyak minderre?

TF: Nyilvanvaléan nem ronthatunk aj-
tostul a hazba, hiszen a didkok a hagyo-
manyos konyha mintait hozzak otthonrol:
naluk a vasarnapi ebéd vagy bundézott,
vagy piros szinli. Mi minddssze lehetdsé-
geket, alternativakat mutatunk nekik, hi-
szen nem lehet elrugaszkodni attol, hogy
az emberek mit szeretnek és mit hajlan-
ddak megenni. Azt kell elhinniiik, hogy az
egészséges ételek és a jo izek igenis Osz-
szeegyeztethetdek.

En azt hiszem, az egészségprogramok si-
kerének titka is ebben rejlik: csakis olyat
varjunk el az emberektdl, ami illeszkedik
az igényeikhez, szokésaikhoz, izlésiikhoz.
Hidba mondom, hogy ne egyenek fliszeres,
egészségi szempontbol thlsozottnak tartott
ételeket, ha 6k ahhoz szoktak hozza. Sokkal
hatékonyabb, ha alternativat mutatok nekik
a tekintetben, hogy hogyan lehet elkésziteni
ugyanazt az ételt egészségesen, hogyan le-
het ugyanazt az iz€lményt elérni mas, kor-
szerlibb, az egészséget nem karositd mod-
szerek alkalmazasaval.

Tudna mondani példakat ezekre a modsze-
rekre?

TF: Az egészséges taplalkozassal kapcsola-
tosan rengetek féligazsag, tévhit €l az em-
berekben: példaul, hogy ne fogyasszunk
zsirt, sot, hust stb. Ugyanakkor az emberi
szervezetnek sziiksége van zsirra is, kolesz-
terinre is, csak mértékkel. De még ennél is
fontosabb, hogy milyen technoldgiakat és
alapanyagokat alkalmazunk a f6zés soran.
Példaul kevesen tudjék, de ugyanazt az iz¢l-
ményt harmadannyi soval is el lehet érni, ha
az ételkészités masik szakaszaban s6zunk.
A modern eljarasok szinte mindegyike a
hagyomanyos eljardsokban gyokerezik.
Korunk egyik legmodernebbnek mondott
eljarasa, a szuvidolas is tobb szaz éves gya-
korlat, a nagyanyaink is csinaltak, csak nem
tudtak, hogy szuvidolnak. Az eljaras Iénye-
ge, hogy egy vakuummal véddréteget hu-
zunk a hus koré, és 100 fok alatt, a stitésnél
lényegesen hosszabb ideig hékezeljiik. Es
itt kapcsolodunk az egészséges tap-
lalkozashoz: hiszen ez az eljarés
Iényegesen id6- és energiaigénye-
sebb, mint a siités, ugyanakkor
az ¢ételben megmarad minden
természetes izanyag, igy azt
nem kell soval, fliszerekkel
vagy egyeéb mesterséges iz-
fokozokkal potolnom.

Ez azt jelenti, hogy a mo-
dern, korszeri, egészséges
ételkészites  gyokerezhet
akdar a hagyomdanyokbol is?

TF: Sé6t, éppen az a feladat,

hogy a multba visszanyulva
megtaldljuk azokat a tech-
nikakat és eljarasokat, ame-
lyek egészségesek, finomak

¢s szakmailag is véllalhatoak. Ha nem igy
jarunk el, ugy jarunk, mint a nyugat-europai
tarsadalmak, amelyek lemondtak a hagyo-
manyos eljardsaikrol, és gasztronomiailag
kitiresedtek.

Mi példaul arra tanitjuk a didkjainkat, hogy
a lehetd leggondosabban jarjanak el az alap-
anyagok kivalasztasanal, illetve beszerzésé-
nél; nemcsak az izvilag és ételek mindsége,
hanem az egészséges ételkészités szempont-
jabdl is rendkiviil fontos, hogy ismerjem a
fozéshez felhasznalt anyagok eredetét. fgy
mi az alapanyagokat egy helyi vallalkozo6tol
szerezzlik be, aki a kornyékbeli kisterme-
16kt6] szokott vasarolni. A didkjaink ezek-
kel dolgoznak a tankonyhén, igy innen ki-
keriilve képesek lesznek megkiilonboztetni
a tiszta alapanyagok az ismeretlen eredetli
génmanipulalttol.

A DIAKOKNAK TUDNIUK KELL, MI

AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS.

www.evp.hu
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AZ IGAZAN KAROS

DOLGOKRA NEM
FIGYELUINK ODA

Sokan azt hiszik, hogy az egészséges taplalkozas kimerul
abban, hogy az étkezések soran odafigyelink

a kaléria-, zsir- és szénhidrat-bevitelre - kevesen tudjak,
hogy mindezek mellett legalabb annyira fontos az
ételek eredete, elkészitési modja és az, hogy mennyi
mesterséges adalékanyagot, tartésitoszert viszink

be a szervezetinkbe. Az egészséges
taplalkozasrol és a kozétkeztetésrol
a Hod-Menza Nonprofit Kft. kérhazi

telephelyének vezetojével,

Kis Eszter dietetikussal beszélgettink. ot

Hany adag ételt készitenek el naponta a
korhaz konyhdjan?

Naponta hozzavetdlegesen 350 adag ebédet,
valamint mintegy 210 adag reggelit-tizorait,
illetve ugyanennyi vacsorat késziink el a
konyhankon. Feladatunk a kérhazban fekvo
betegek étkeztetése, illetve az 6vodéakban,
iskoldkban, szocialis intézményekben ella-
tottak diétas étkeztetése. Kevesen tudjak,
hogy az altalunk készitett normal és diétas
mentsor rendelkezésre all a lakossag része-
re is, igy szeretettel varunk barkit, aki diéta-
ra szorul, vagy szivesen kiprobalna az alta-
lunk készitett normal meniik egyikét.

Hdnyféle diétis menii érhetd el Onéknél?

Etlapunkon 40 féle diéta talalhato, ami ki-
egeésziil az egyedi étrendekkel — sok esetben
egy-egy adagban, egyénre szabottan kina-
lunk mentisort. Biiszke vagyok arra, hogy
varosunkban megoldott a diétas gyermekek
és feln6ttek kozétkeztetése. Ugy gondolom,
ez hatalmas segitség mind a gyermekek szii-
leinek, mind a betegek hozzatartozoinak a
mindennapokban.

Az altalam tervezett, a korhazi telephelyen

=

-

o

készitett ,,C” menii egyre kedveltebb fo-
gyasztoink korében. Az étlap Osszeallitasa-
nal alapvetd szempont a szénhidrat-megszo-
ritds, az idényjelleg, valamint hogy minél
tobb zoldség €s gylimolcs forduljon meg az
étlapon. A husok felhasznalasanal ragaszko-
dom a vegyes felhasznalashoz, igy a marha,
a sertés, a baromfi €s a hal egyarant meg-
jelenik az étlapon, de kivétel nélkiil sovany
husrészeket hasznéalunk fel.

Mit ajanlana azoknak, akik egészségesen
akarnak étkezni?

Erdekes, hogy az emberek hogyan gondol-
kodnak az egészséges ételekrdl. Sokan pél-
daul azt gondoljak, hogy egy draga, sovany
felvagott vagy sonkaféle — amit a boltban
vasarolnak meg — egészséges, €s ezzel ele-
get is tettek egészségiik érdekében. Ugyan-
akkor egy hazilag készitett, hagyomanyos
flszerezésii, soval mértékletesen tartositott
(akar fiistolt) sonka, csirke- vagy pulyka-
mell sokkal egészségesebb, mint a pac-sot,
allomanyjavitot, flistaromat tartalmazo ter-
mékek. Véleményem szerint a mesterséges
adalékanyagok ¢és tartdsitoszerek oridsi sze-
repet jatszanak a szervezetben kialakult ka-

ros elvaltozasokban.

Az elegendé folyadékfogyasztds nagyon
fontos mindenki szdméara. Sajnos sokan
gondoljak, hogy energiaitalokkal, cukrozott
uditditalokkal poétolni tudjdk a napi folya-
deksziikségletiiket. Tévedeés! A sejtjeink és
szervezetiink normal miitkodéséhez semmi
egyebre nincs sziikség, mint tiszta vizre.

Mi van még, amire érdemes odafigyelni?

A kiindulépont az, hogy tudjuk az elfo-
gyasztott ételek eredetét, hogy mit tartal-
maznak. Lehetéleg minden friss legyen. Az
1dényzoldségek potlasara pedig ne befltte-
ket vagy konzerveket hasznéaljunk, hanem
mirelitet, vagy otthon, hagyomanyos mo-
don, dunsztolassal tartositva gondoskod-
Junk a téli vitaminpotlasrol.

A talzott sofogyasztasra is nagyon oda kell
figyelni. Szervezetiink egyik legnagyobb el-
lensége a stressz. A leghatékonyabb ellene
a rendszeres testmozgas, €¢s mar az is sokat
segithet, ha legalabb néha kerékparral intéz-
ziik dolgainkat, vagy sétalunk egyet a friss
teli levegén. Ez igazén csak odafigyelés,
nem pénz kérdése.

Az egészség mindenkinek jar

Miért tartja fontosnak, hogy a kornyezeté-
ben erositse az egészségtudatossagot?

Egyrészr0l azért, mert minden alkalmat
meg kell ragadnunk annak érdekében, hogy
egeszségesek maradjunk, megeldzziik a be-
tegségeket, vagy idejében felfedezziik dket —
kiilonosen nagy figyelmet kell forditaniuk az

egészségmegOrzésre €s a sziirésekre azoknak,
akiknek a csaladjukban halmozottan fordult
elé daganatos betegség. Ezek a vizsgalatok
ma mar egyaltalan nem fajnak, viszont sok-
szor az ¢letben maradast jelenthetik.

Magam is rendszeresen eljarok sziirések-
re, a lehetdségeimhez mérten igyekszem
mozogni, odafigyelek a tiplalkozasra, és
az ismerOseimet, kornyezetemet is erre
buzditom. Szerencsére ma mar
azt tapasztalhatom, hogy a
kiilonb6z6 kampéanyok és
felvilagositd programok
hatasara egyre tobben
gondolkodnak mas-
képpen az egészsé-
giikrél: igyekeznek

megeldzni a beteg-

ségeket ¢és talan a

szlir6vizsgalatokra

is tobben eljarnak.

Masrészrél van sajat
indittatdsa is az Onma-
gamra és a kornyezetemre
valo odafigyelésnek: par évvel
ezel6tt nekem is meg kellett kiizde-

nem az emlérakkal, és tisztaban vagyok az-
zal, mennyit jelent ilyenkor a kiviilrél jovo
tamogatas. A kornyezetem nagyon sok erot,
segitséget adott — nélkiiliik szerintem nem
is ment volna. Minden pillanatban mel-
lettem voltak — mindez pedig nagyon
fontos volt.

Es azéta On is probadl erdt adni md-
soknak...

Igen. A sajat példambol tudom,
hogy egy masik ember, akar egy
idegen, mennyit tud segiteni

PAR EVVEL
EZELOTT NEKEM
IS MEG KELLETT

KUZDENEM AZ
EMLORAKKAL.

A KORNYEZETEM
NAGYON SOK EROT,
SEGITSEGET
ADOTT.

EGYEDUL NEHEZEBB

A GYOGYULAS

Hos Zsuzsanna nemcsak onmaga egészségére figyel oda, de a kornyezetében is igyekszik
népszerusiteni az egészséges életmodot. Par évvel ezelott neki is meg kellett kiizdenie az
emlorakkal, igy tisztaban van a szurések, illetve az egészségmegorzés fontossagaval. Mind-
emellett pedig igyekszik segitséget, tamaszt nyujtani mindazoknak, akik ugyancsak szembe-
talalkoztak ezzel a kegyetlen, de legy6zheto betegséggel.

abban, hogy tultegyiik magunkat a betegsé-
giink okozta nehézségeken. Persze vannak,
akik nem fogadjak el a segitséget, de egye-
diil sokkal nehezebb a gydgyulds — nem is
biztos, hogy sikeriil.

De segiteni csak azokon lehet, akik ezt elfo-
gadjak, akik nyitottak erre. A segitség alapja
pedig minden esetben a szeretet, egylittér-
z¢s, tolerancia, kitartas, de sohasem a sajna-
lat — azzal nem lehet erdt adni.
Az embernek van egyfajta
beliilrél jovo inditta-
tasa: meg kell érez-
ni azt a pillanatot,
amikor a masik-
nak  segitségre
van sziiksége.

Egy alkalom-
mal példaul Bu-
dapesten jartam
egy  egeészséges
¢letmodrol és tap-
lalkozasrol szolo
rendezvényen, és a so-
rokban észrevettem egy fi-
atal lanyt, aki egyediil iilt elszo-
morodva. A feje be volt kotve, mint késébb
kideriilt, agydaganatos betegségének uto-
kezelési nyomait viselte magan. Megszo-
litottam, probaltam erét adni neki, hiszen
azzal, hogy részt vett ezen a rendezvényen,
az elso 1épést mar megtette. Eltelt egy ¢év,
amikor egy masik rendezvényen 6 szoélitott
meg engem: mosolygos volt és boldog. Tul
volt a betegségén, ¢és elmondta, hogy az a
par mondat, milyen sokat jelentett neki a
gyogyulasban. Es azt hiszem, ez a segitség
Iényege: odafigyelés, torddés, par jo szo.
Ez a nehéz id6kben mindennél tébbet ér.
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AZ ELISMERTSEG
FELELOSSEGGEL JAR

Hogyan valtozott négy év alatt az Egészséges Vasarhely
Program, és milyen iranyba fejlodhet tovabb? Az EVP-ro1
¢és a melanoma-RocRazatcsoRkRento programrol Dr. Ko-
vacs LaszIo borgyogyaszt, a Rorhaz megbizott orvosigaz-
gatojat, a varosi Répviselotestiilet Egészséguigyi és Szoci-
alis BizottsaganaR tagjat RérdeztiiR.

A képviselotestiilet tagjaként, a korhaz
megbizott orvosigazgatdjaként On hogyan
latja négy év elteltével az EVP-t? Mit jelent
a varosnak ez a program?

Eurdpéban és a civilizalt vilagban manapsag
mar a lakossag korében is egyre nagyobb lét-
jogosultsagot szerez az a felfogas, hogy a be-
tegségekkel nem kizardlag akkor kell foglal-
kozni, amikor azok mar kialakultak, hanem
korabban, még a tlinetek megjelenése elott
figyelmet kell forditani a szlirévizsgéalatokra,
valamint a betegségek megeldzésére.

Magyarorszagon ennek még nagyobb jelen-
tdsége van, hiszen a sziv- €s érrendszeri, va-
lamint bizonyos daganatos betegségek eld-
fordulasa tekintetében hazank évtizedek ota
dobogos helyet foglal el Eurépaban és a vila-
gon. Ezért 1s fontos, hogy kiilondsen ezekre
a betegségekre koncentralva az orvos-egész-
ségiigyl szakma, valamint a varos politikai
vezetése 0sszefogott, &s 1étrehoztak az EVP-t,
amely komoly tdmogatésra taldlt a lakossag

Tovabbra is
a cselekvésre,
teljesitményre kell

koncentralni.

korében: magam is részt vettem olyan szer-
vezett szlirdvizsgalatokon, egészségmegdrzd
programokon, amelyekre oridsi, tobb ezres
tomegeket mozgdsitott a varos.

Es mi ezeknek a programoknak a gyakor-
lati, orvos-szakmai jelentosége?

Ezeken a szlréseken alkalmunk van arra,
hogy a betegségeket mar olyan kezdeti sta-
diumban kiszlrjiik, illetve felismerjiik, ami-
kor adott esetben még a beteg szamara sem
jarnak tiinetekkel. Eppen ezért akar gyogy-
szeres kezelés nélkiil, pusztan étrendi, élet-
modbeli valtoztatasokkal is jelentds javulas
¢érhetd el a beteg allapotaban.

On bérgyégydszkeént aktivan részt vesz az
EVP melanoma-kockazatcsokkenté prog-
ramjaban. Hogyan értékeli az eddigi ered-
ményeket?

Dr. Kovéacs Laszlo 41 éve orvos.
A Szegedi Borklinikan kezdte palya-
futasat, majd 1979-80-ban egy évet
toltott a németorszagi Miinsterben
egy olyan specialis klinikan, ame-
lyen kifejezetten bdrdaganatos, fo-
ként festékes borradkos megbetege-
deésekkel foglalkoztak. Az Erzsebet
Korhaz-Rendeldintézet — megbizott
orvosigazgatojanak klinikai munkas-
saga — az altalanos borgyogyaszati
munka mellett — azota is a bordaga-
natok témakorére koncentralodik.

Abdrdaganat, a festékes anyajegyekbdl kiin-
dulé melanoma malignum (festékes borrak)
az egyik legveszélyesebb daganatos megbe-
tegedés, és az esetek szama igen gyorsan nd
a magyar lakossag korében is. Ezért is in-
ditottuk utjara a kockazatcsokkentd progra-
mot, hiszen korai felismeréssel, a hajlamo-
sitd tényezokre, életmodi szokédsokra valo
odafigyeléssel, valamint a karos hatasok el-
leni védekezéssel, illetve sziirésekkel meg
tudjuk elézni az é€letveszélyes allapotok ki-
alakulésat.

A program keretében megvalosul6 tajékozta-
to, felvilagositd eldadasok olyan mértékben
rairanyitottak a lakossag figyelmét erre a prob-
lémadra, hogy ma mar kiilonosebb kampanyok,
illetve felhivasok nélkiil is naponta talalko-
zunk a bérgydgyaszati szakrendelésen olyan
felndttekkel vagy gyerekekkel, akik rend-
szeresen jarnak hozzank kontrollvizsgélatra,
hogy atvizsgaljuk az anyajegyeiket, és kovetni
tudjuk az esetleges valtozasokat.

On szerint mi a kovetkezd 1épés az EVP szd-
mdra? Mi lehet a program jovoje?

Az EVP-ben kozremiikodé szakemberek
mar eddig is rendkiviil komoly tapasztalatot
halmoztak fel, és olyan jelentds tanulmanyt
tettek le az asztalra, mellyel a program tul-
1épte a telepiilés hatarait, és orszagos ismert-
ségre, elismertségre tett szert. Ez részben 0j
lehetdségeket nyit meg a program el6tt, hi-
szen a figyelem kozéppontjaba kertiltiink,
de az elismertség feleldsséggel is jar: aho-
gyan eddig sem tettiik, a jovében sem allha-
tunk meg a deklaraciok, kijelentések és koz-
gylilési hatarozatok elfogadasanak szintjén,
tovabbra is a cselekvésre €s teljesitmény-
re koncentralva kell tovabbfejleszteniink
a programot.

Az egészség mindenkinek jar

AZ EGESZSEG

KULTURALIS KERDES

Grezsa Istvan 20 éve haziorvos. Véleménye szerint az egészség nem pusztan a betegségeR
hianyat jelenti, mivel az IeginkRabb olyan Rulturalis Rérdés, amelyben nemcsaR az egész-
ségiigyneR, hanem minden R0z0sségi szereploneR, de IegfokRéppen az egyénneR, maga-
naR is van feladata, felelossége. Kérdéseinkre Grezsa Istvan valaszol, aRi haziorvosként
az EVP prevencios tevéRenységéneR egyik IegakRtivabb tamogatdja, az onkRormanyzat Rép-
viselotestiileténeR tagja, az Egészségiigyi és Szocialis Bizottsag eInoke.

Miért tartja fontosnak, hogy haziorvosként
aktivan részt vegyen az Egészséges Vasar-
hely Program megvaldsitisaban?

Minden egészségiigyi szakember jol tud-
ja, hogy egy adott k6zosség egészsége nem
azon mulik, hogy jo orvosok gyogyitanak-e,
illetve hogy milyen hatékonysaggal mii-
kodik az ellatorendszer, hanem azon, hogy
az egyén mit gondol a sajat egészségérol.
Vagyis a prevencid, a megeldzés szerepe a
lakossadg egészségi allapotanak tekinteté-
ben elvitathatatlan, ami az EVP alapjat is
adja. Ezért is kell nekiink, haziorvosoknak
a program mogé allnunk, hiszen végsd so-
ron a mi munkankat timogatja, a mi pacien-
seink érdekeit szolgélja.

Mit tud tenni egy haziorvos azért, hogy pa-
ciensei nagyobb figyelmet szenteljenek a
megelozésre?

A haziorvosnak oOri-
. asi elonye van, mert
"% tulajdonképpen
a bolcsotdl a kopor-
soig végigkisérheti a
paciensei ¢letét,
ilyenforman
nemcsak

az egészségi allapotaval, hanem az egészség-
hez val6 viszonyaval is tisztdban van.

Ugyanakkor véleményem szerint az egész-
ség jorészt kulturalis kérdés, igy ha javuldst
akarunk elérni a lakossag — egyébként rend-
kiviil rossz — egészségi allapotaban, szemlé-
letvaltasra van sziikség: a magyar értékhie-
rarchidban az egészség eléggé hattérbe van
szoritva azokndl, akik egészségesek. Nyil-
van, ha valaki beteg lesz, annal ez felérté-
kelddik, de emiatt pacienseink — egyértel-
milen a prevencid kardra — csak betegség
esetén szoktak orvoshoz fordulni.

A valasz tehat a kérdésére az, hogy a hazi-
orvos sokat tehet az egyes paciensekért, de
szemléletvaltast csakis a kozosség érhet el.
S mivel az egészség kulturalis kérdésérdl
van sz0, ehhez ugyanannyi koze van a peda-
gbogusnak, a lelkésznek, a polgarmesternek
stb., mint az orvosnak. Ezért is fontosak az
olyan kozosségi, szemléletformald kezde-
ményezések, mint az EVP.

Es hogyan lehet hatni azokra, akik bdr
az On praxisahoz tartoznak, mégis évekig
nem jarnak Onnél?

Nekiink azokrdl is gondoskodnunk kell,
akik nem jarnak el a rendelSbe. Eppen ezért
a haziorvosnak nagyon fontos eszkoze a te-
repmunka, hiszen az egészség kérdése nem
a rendeldben, hanem a terepen dol el. Tu-
domasul kell venni, hogy a hdziorvosi tevé-
kenységnek ki kell mozdulnia a rendelébdl
— erre nemcsak azért van sziikség, hogy el-

érjiik azokat, akik nem jonnek be a rende-
18be, hanem azért is, mert azok allapotat is
nyomon kell kovetni, akik bejarnak. Ezért
mi — a szintén haziorvos feleségemmel ko-
zOsen — tudatosan alkalmazunk prevenci-
6s ndvert, aki tervszerlien probal megel6z6
programokat szervezni.

Haziorvosként mi volt a legfontosabb ta-
nulsag az emlosziirdé programot illetoen?

En a megjelenési aranyszamokon tilmend-
en ismételten a program szemléletvaltasban
betoltott szerepét emelném ki: megddlt az
tévhit, hogy nem lehet az embereket a sajat
egészségiik érdekében motivalni. A szamok
azt mutatjak, hogy ez altaldban nem igaz,
Vasarhelyen pedig kiilonésen nem igaz.

Masrészrél pedig a szocidlis ellatérend-
szer programba valo integralasa ugyancsak
alatdmasztja azt a vélekedést, miszerint az
egészség kulturalis kérdés, amelyben van
feladata a kiilonb6z6 szakdgazatoknak is. S
a program ¢kes bizonyitéka annak, hogy a
humanteriiletek egyiittmiikodése igenis ja-
vithatja a hatékonysagot: voltak olyan pa-
ciensek, akiket mi nem tudtunk meggy6zni
arrol, hogy elmenjenek a sziirésre, de a szo-
cialis szakemberek igen.

Remélem, hogy e szemléletvaltas hatasara
az emldsziirésen vald részvétel Hodmezo-
vasarhelyen egyszer csak automatizmus-
sd valik, és a holgyek maguktdl is eljarnak
a szlirésekre.

www.evp.hu
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Mikor és milyen céllal vezették be a vasar-
helyi iskolakban a mindennapos testneve-
lést?

A mindennapos testnevelést 2005-ben ve-
zettiikk be a varosban azzal a céllal, hogy a
gyermekek mar egészen fiatalon, életvitel-
szerlien hozzaszokjanak a rendszeres test-
mozgashoz. A kezdeményezés Iényege
nemcsak az, hogy a fiatalok edzettebbek le-
gyenek, hanem azt szeretnénk elérni, hogy

MARA A VILAG LEGTERMESZETESEBB

b Ml FELNOTTEK IS
» FELELOSEK VAGYUNK

A mindennapos testnevelés immar teljesen elfogadotta valt a vasar-
helyi iskolakban, ami a varosvezetés reményei szerint nagyban hoz-
zajarul majd ahhoz, hogy a fiataloR feIndttRorban is megtalaljaR

a rendszeres testmozgasban rejléo oromokRet.
testnevelésrol Dr. Havasi Katalint, a program egyiR Ridol-

A mindennapos

gozojat, gyermeRorvost, a RépviselOtestiilet tagjat, a varos
egeszségiigyi tanacsnoRat RérdeztiR.

szlikséges infrastruktira, megszervezhetd-e
az iskoldkban. Mara azonban bebizonyoso-
dott, hogy a program ¢letképes, €s mind a
gyermekek, mind a sziil6k, mind pedig a pe-
dagogusok a vilag legtermészetesebb dolga-
nak tartjak a mindennapos testnevelést.

Ha megkérdeznék mas varosok egészség-
politikusai, mit tandcsolna nekik, mi kell a
program sikeréhez?

reményeink szerint felndttkorukban is hasz-
naljak majd ezt a készséget.

Gyermekorvosként igaznak ldatja azt a koz-
helyet, hogy a mai fiatalok gyengébbek,
mint nagyapdink és nagyanydink voltak?

Gyakorl6 sziiloként és orvosként is ugy 14-
tom, hogy ez a mi hibank; mert mig 6vo-
déaban teljesen természetes, hogy egész nap
rohangalnak, mozognak ¢és erdsek, késdbb
rajuk parancsolunk, hogy {iljenek nyugod-
tan az iskolapadban egész nap, igy gyen-
gébbek lesznek ¢és tulsulyosak. Majd
mindezek utdn még mi kezdjik el dket
becsmérelni, hogy micsoda gyenge fabol

DOLGANAK TARTJAK VASARHELYEN
A MINDENNAPOS TESTNEVELEST. / érelni, i b
faragtdk Oket, noha mi iiltettiik be dket az

egyfajta ¢életformat sajatitsanak el, és fel-
néttkorban természetes igénylik legyen a
testmozgasra.

De nyilvanvaloan a mindennapos test-
mozgas része lehet a Hodmezovasarhelyen
meglehetosen népszerii kerékparos kozle-
kedés is...

Pontosan. A varosi egészségtudatossagnak
¢s felndttkori rendszeres testmozgasnak
rendkiviil jo alapot szolgaltat az, hogy Va-
sarhelyen Oridsi hagyoménya van a kerék-
paros kozlekedésnek, amihez rdadasul na-
gyon fejlett kerékparat-halozat is parosul.
Ezekre a hagyomédnyokra mindenképp épi-
tenilink kell, mint ahogy ugyanilyen j6 ala-
pokat nyujt a rendszeres testmozgasra a ker-
tészkedés kultargja is.

Milyen volt a fogadtatiasa a programnak a
vdrosban?

Eleinte sokan kétségeiknek adtak hangot a
tekintetben, hogy egyaltalan megvalosit-
hato-e; kételkedtek abban, hogy adott-e a

Legel6szor is nagyon erds elszadntsag — hi-
szen a felmeriild nehézségek, kétségek utdn
sem lehet visszatdncolni. Aztdn szamolni
kell azzal is, hogy van valamennyi finan-
szirozési igénye is a programnak, hiszen
példaul a megemelt testnevelésorak tobb-
leter6forrasokat igényelnek az iskoldkban.
A dolog kulcsa azonban mégis a meglévd
infrastruktira jobb, racionalisabb kihaszna-
laséban rejlik.

De ha jol gondolom, infrastrukturalis ella-
tottsagban rengeteget jelent a varosi sport-
uszoda is...

Igen, hiszen nalunk a mindennapos testne-
velés nagyon fontos része az Giszasoktatas: a
sportuszoda mar adott volt, és ahhoz, hogy
betdltse céljat, és a vasarhelyiek felndttkor-
ban is hasznaljak, kellenek a gyerekkori ala-
pok, hiszen aki 40 éves korig nem tanul meg
uszni, annak nagyon kicsi esélye van arra,
hogy valaha is rendszeres Gsz6va valjon. Itt
vasarhelyen azonban minden gyerek megta-
nul Uszni, mert a kotelezO oktatas része, és

iskolapadba, ¢s mi mondtuk nekik, hogy ne
rohangaljanak a szlinetben. Tehat mindezért
mi, felndttek vagyunk feleldsek.

Vasarhelyen népszerd
kerékparos kdzlekedés.

Az egészség mindenkinek jar

MOZGASBAN AZ EGESZSEG

Mar a konnyen végezhetd testmozgas is so-
kat segithet egészségiink megdrzésében,
idealis testsulyunk elérésében, megtartasa-
ban. Ha rendszeresen gyalog, sétalva vagy
kerékparral jarunk dolgozni, iskolaba, vagy
éppen a piacra bevasarolni, maris sokat tet-
tiink egészségiinkért €s edzettségilinkért. A
lényeg a rendszeresség: idedlis, ha legalabb
fél 6ra kozepes intenzitdsu testmozgast vég-
ziink a hét legtobb napjan.

Sokan ugy gondoljak, hogy a sport sziik-
ségszerlien kinzo, megterheld testmozgést
jelent. Pedig a titok sokkal inkabb a rend-
szerességben ¢€s fokozatossdgban van: az
orommel végzett mindennapi testmozgassal
¢s a jO kozérzettel betarthato diétaval nem-
csak iddszakosan, de hosszutavon is meg-
tarthatjuk idedlis testsulyunkat.

Fokozatosan noveljiikk a terhelést, mindig
csak annyit mozogjunk, amennyi éppen jol
esik. Erdemes olyan testmozgast vélasztani,
ami Oromet okoz. Tarsasagban — csaladta-
gokkal vagy baratokkal kozosen — kelleme-
sebb 1d6toltést jelenthet az egylittes mozgas.
Nagyon fontos az egyéni igényekhez szabott
testmozgas terv feldllitdsa. Figyelembe kell
venni az ¢letkort, az életmodot, az idébeosz-
tast, az egészségi allapotot és az edzettségi
allapotot!

Vilasszunk olyan programot, ami elég er6-
teljes ahhoz, hogy megdolgoztassa a szivet
€s a szervezetet, ugyanakkor ne jelentsen
tulerdltetést és ne okozzon rosszullétet. Ide-
alis, ha legalabb f¢él ora kdzepes intenzitasu
»aerob” testmozgast végziink a hét legtobb
napjan. Ilyen példaul a kerékparozas, tiszas,

kocogas, labdajatékok, gimnasztika, evezés
stb., amit hetente kétszer izomerdsités egé-
szithet ki. A rendszeres testmozgdasra a spor-
tok mellett a kertészkedés, kiados séta, lift
helyett 1épcsd hasznalata is alkalmas.

EGYRE KEVESEBBET
SPORTOLNAK A MAGYAROK

A GFK Hungaria, valamint a GFK
nemzetkozi kutatasi eredményei sze-
rint az elmult egy évtizedben jelen-
tosen csokkent a lakossag sportolasi
kedve: mig a legfiatalabb korosztaly
viszonylag rendszeresen mozog — bar
igy is elmaradunk az észak- és nyu-

gat-europai orszagokhoz képest —,
a kozoktatasbol kikeriilok tobbsége
abbahagyja az aktiv sporttevékenysé-
get. igy mar a fiatal kozépkoruak is
rendkiviil keveset mozognak, helyette
a képernyok, szamitogépek és jaték-
konzolok elott toltik a szabadidejiiket.

Tiz év alatt a 15 éves és idésebb lakossag
korében 56-r6l 69 szazalékra emelkedett
azok ardnya, akik semmilyen emlités-
re méltd sporttevékenységet nem végez-
nek. A 40-49 évesek 71 szazaléka példaul
szinte soha nem sportol.

A sporttevékenység leginkabb az életkor
¢s az ezzel szoros Osszefiiggésben 1&vo
gazdasagi aktivitas fliggvénye: a legtob-
bet — de igy sem eleget — a 18 aluli ta-
nulok, a legkevesebbet a 60 év felettick
sportolnak. A véarosokban ¢é16k hajlamo-
sabbak testmozgast végezni, mint a vidé-
kiek, és hasonloképpen a magasabb isko-
lai végzettségliek korében is elterjedtebb
a rendszeres edzés.

A 2008-as hédmezdvasarhelyi lakossagi
felmérésben szembetlind eredmény, hogy
a lekérdezést megel6z6 négy hétben a
feln6tt lakossag 5 szazaléka egydltalan
nem, ¢s minden 10. ember nem megfe-
lel6 mértékben végzett testmozgast, pe-
dig a testmozgas jelentds preventiv erd-
vel bird egészségmagatartasi tényezd. Az
ajanlas szerint legalabb 30 percnyi mér-
sékelt testmozgas az idedlis, hetente Ot
alkalommal.

Forrds: gfk.hu-HODEF2008.
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Negvedszer volt Vasarhelyen

SPORTAGVALASZTO

Szeptemberben negyedik alkalommal ren-
dezték meg Hodmezdovasarhelyen a Nagy
Sportagvalasztot. A dijtalanul és korhatar
nélkiil latogathato rendezvényen az EVP is
jelent volt.

A Nagy Sportagvalaszté célja, hogy min-
den korcsoport szdmara bemutassa a helyi
sportolasi lehetdségeket, és minél tobben el-
kezdjenek rendszeresen sportolni, mozogni.
A rendezdi feladatokat a Csongrad Megyei
Szabadiddsport Szovetség vallalta fel. A be-
mutatd helyszineken mintegy negyven egye-
stilet képviseltette magat, &s igyekeztek Otletes,
mozgalmas jatékokkal bevonni a gyerekeket
¢s sziileiket a sportaguk megismertetésébe.

Az Egészséges Vasarhely Program dohéany-
zas megeldzési programjaval volt jelen az
eseményen. Két nap alatt tobb szdz érdeklo-
d6 fordult meg az EVP satraban, ahol a gye-
rekek dohanyzéssal kapcsolatos kérdéssorok
megvalaszolasaval ismerkedhettek meg a ci-
garettazas karos hatasaival.

Emellett az EVP szervezésében a gyerme-
kek ingyenes fogaszati szlirésen is részt ve-
hettek a Nemzetkozi Gyermekmentd Szol-
galat altal mukodtetett és az OTP Bank
altal finanszirozott fogéaszati szlirébuszon. A
szakemberek a rendezvény alatt 554 gyer-
mek fogat vizsgaltdk meg.

—
| Gyermekek varakoznak fogaszati
sziirésre a Nemzetkozi Gyermek-
mento Szolgalat sziir6busza elott.

Szeptemberben indult utjara az EVP
gyermek- és ifjusagi dohanyzas-megel6zo
programja, amelyben valamennyi onkor-
manyzati fenntartasi hodmezdovasarhelyi
ovoda és iskola részt vesz.

Az ¢letkori sajatossagoknak megfelelden
kialakitott program egyik célja a megeldzés,
a masik, hogy a gyerekek aktivan lépjenek
fol annak érdekében, hogy a felndttek ne
dohanyozzanak kornyezetiikben - mondta a
Dohanyzasmentes Vilagnap hodmezdvasar-
helyi rendezvényén Demjén Tibor, az Or-
szagos Egészségtejlesztési Intézet Dohany-
zas Fokuszpont vezetdje.

A fokuszpont az 6vodaknak egyhetes fog-
lalkozassorozat  megtartasara  alkalmas
programdobozt allitott 6ssze. A Csukas Ist-
van altal irt mese segitségével a gyerekek
jatékos formaban ismerkedhetnek meg az
aktiv és passziv dohanyzas karos hatasaival
—kozolte a szakember. Hozzatette: a tapasz-

talatok alapjan a foglalkozason részt vevd
ovodasok sziileinek egyharmada valtoztat
dohanyzési szokasain, és nem gyujt ra gyer-
mek jelenlétében.

Az iskoldk szdmara az intézet egy a vilag-
halorol letolthetd diasorozatot készitett,
amely animaciok, filmrészletek segitségé-
vel igyekszik formalni a didkok hozzaalla-
sat a dohanyzashoz. A korcsoportok szerint
Osszedllitott nyolc, illetve tizenegy alka-
lombol allo foglalkozéssorozat megtarta-
sat tanari kézikonyv €és szoveges segédlet
konnyiti meg a pedagdgusoknak — tudatta
Demjén Tibor.

Gyurisné Pethé Zsuzsanna, az EVP prog-
ramigazgatdja az MTI érdeklddésére el-
mondta, el6szor 2008-ban az dnkormanyzat
dolgozoinak inditottak dnkéntes dohanyzas-
leszoktatd programot — végiil hatvanheten
tették le végleg a cigarettat. 2010 6szén a la-
kossag szdmara is elindult a program, ahol

| Dohanyzas-megelozes
{ fiataloknaR

El6adas a Dohanyzasmentes
Vilagnap hédmezévasarhelyi
rendezvényén.

a leszokast segitd gyogyszer aranak kéthar-
madat az 6nkormanyzat és gyarto cég allja.
A szeptemberben indulé megel6z6 prog-
ramhoz kapcsoldoddan a 7-11. osztalyos di-
akok korében felmérést készitettek a do-
hanyzési szokasokrol. Az anonim kérddivek
kitoltését minden esztend6ben megismétlik,
igy vizsgalhato lesz a kezdeményezés haté-
konységa is.

MTI, szegedma.hu

Az egészség mindenkinek jar

.Ha ott a szived, )
mindig talalsz megoldast...”

A Kapcsolat Kozpont 24 munRatarsanak eléviilhetetlen érdemei vannak az EVP emlIo-
szlird programjanaR siRerében, hiszen OR voltak azoR, aRiR a haziorvosi praxisoRRal RO-
z0sen hatast gyaRoroltak az asszonyoRra a sziirésen valo részvétel fontossagat illetOen.
Balint Gabriellaval, a Kapcsolat Kozpont foigazgatojaval beszélgettiinRk.

Az egyesitett ellatorendszer hogyan segiti a
szocidlis ellatdasok szervezését?

A vasarhelyi lokalpatriotizmusnak oridsi ha-
gyomanya van a varosban, és ez pozitiv ha-
tassal van az egymadsrol vald gondoskodasra
is: az elmult évtizedekben nagyon komoly
ellatorendszert épitett fel a varos kdzossége.
A varosvezetés 2006-ban dontott ugy, hogy
egy sajatos vasarhelyi modellt hoz létre, és
egy intézménybe szervezi a szocialis ellata-
sokat. Ezzel lehetdséget kaptunk arra, hogy
egy kozos szemléletmoddot alakitsunk ki a
vasarhelyi szocialis ellatérendszerben dol-
goz6 kollégak korében, de biztositottd valt
az atjaras is a kiilonboz6 szakteriiletek ko-
zOtt. Az egyesités tehat szakmailag rendki-
viil megerdsitette a kzosségiinket.

' |
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Hogy keriilt kapcsolatba az EVP-vel?

Az elsé igazi talalkozdsom a véddndi szolga-
lat Kapcsolat Kézponthoz integralasaval kez-
dodott 2006 végén, de mar ezt megelézden
is dolgoztunk egylitt az oktatasi csoporttal a
mindennapos testnevelés bevezetésekor.

Majd 2009-ben jott az emlosziiré prog-
ram...

Igen. Szdmunkra evidens volt, hogy ha a
korhaz a segitségiinket, illetve egytittmiiko-
désiinket kéri, akkor ott a helyiink. Hiszen
mi hisziink abban, hogy ha egymas mellé
rakjuk az erdsségeinket, akkor 1ényegesen
konnyebben tudjuk megoldani a kdzos-
ség problémait, mintha adott esetben
a kompetencidinkat méreget;jiik.

Egy indiai k6zmondés szerint, ,,Ha ott a

szived, mindig taldlsz megoldast, ha nincs

ott a szived, mindig talalsz kifogast”. Igy mi

akkor is a megoldasokat kerestiik, amikor
Csanyi Péter programigazgatd megkere-
sett benniinket az emléprogrammal kap-
csolatban.

Mirdl szolt ez a megkeresés?

A program legfébb célja a hatrdnyos
helyzetli n6k bevonésa volt az emld-
sziirésekre. Es ki ismerné jobban
ezeket a noket, csaladokat,

mint azok a szocidlis
terileten dolgo-

z0 szakembe-

: . rek, akik sok
N esetben  na-

}f gyon jo, bizal-

mi  kapcsola-
tot alakitottak

' 5 =5 ki ezekkel a
: et SNl
’E_ -’_-_ .'_‘ csaladokkal,
. 4. ¥ . ., asszonyok-

kal: a szocialis szakemberek rendkiviil erds
személyes hatast tudtak gyakorolni a sz{iré-
sen valo részvétel fontossagat illeten.

A haziorvosi praxisokkal jo egyiittmiiko-
dést sikeriilt kialakitani?

Voltak helyek, ahol igen, és voltak helyek,
ahol nem: némely praxisban presztizskér-
dést csinaltak abbdl, hogy mig az 6 hivo-
szavukra nem mentek el a holgyek a sziirés-
re, addig egy szocidlis szakember kérésére
igen. Pedig éppen a szakméak egymasmellet-
tiségében van a program lényege.

A SZOCIALIS SZAKEMBEREK
RENDKIiVUL EROS SZEMELYES
HATAST TUDTAK GYAKOROLNI.

On szerint mds programokban is lehet még
egyiittmiikodés az EVP-vel?

Szerintem lehet még folytatas, hiszen nagyon
sok olyan szocialis munkés kollégdm van,
akinek mentalhigiénés végzettsége van, €s
az ilyen iranyu ismeretek nagyban segithetik
az egészségligyi ellatorendszert. Vannak te-
hat még k6zos kapcsolodasi pontok, amelyek
egymast kiegészitve, hozzdadott értékként
novelhetik a rendszer hatékonysagat.

A 2006 6ta miikodé Kapcesolat Kozpont 250
munkatérsa biztositja Hédmezdvasarhelyen
¢s a kistérségben az alap- és szakositott szo-
cialis ellatdsokat, valamint a gyermekjoléti
alapellatast. Vezetdje, Balint Gabriella 1999
ota dolgozik a szocialis teriileten, végzettsé-
gét tekintve altalanos és kozépiskolai tanar,
népmiiveld, szakvizsgazott szocialpedago-
gus, jelenleg jogaszhallgato, egy gimnazista
lednygyermek édesanyja.
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A FIATALOKAT

Neményi Béla nyugdijas testneveld tanar, aRi 66 éves Roraban is versenyszeriien sportol:

mindennap edz, edzORént pedig maga is aRtivan részt vesz tanitvanyai felkRésziilésében. A

nyolcszoros senior magyar bajnoRot a fiataloR sportolasi szoRasairol és a rendszeres test-

mozgas oromerol Rérdeztuk.

Midéta sportol aktivan?

Tulajdonképpen gyerekkorom ota. 1957-
ben versenyeztem elOszor atlétikaban, az
egyetemi ¢évek alatti intenziv sportéveim-
ben pedig orszagos csucsot tartottam do-
boéatlétikaban. Majd 1968-ban elvégeztem
a Testnevelési Egyetemet, ¢s onnantdl kezd-
ve nyugdijazasomig testneveld tanarként
dolgoztam. Jelenleg tanarként mar nem
dolgozom, csak edzdként: a K’Art-Hodidk
SE-ben dob¢ szakdgon vagyok edzo.

Mindennap edz?

Igen. A sajat edzéseim délel6ttonként mint-
egy masfél orat tesznek ki, emellett pedig
délutdnonként 3-4 6ras edzéseket tartok a
fiataloknak — természetesen magam is edzek
a didkjaimmal.

Nemcsak azért van sziikség a folyamatos
felkésziilésre, mert a senior versenyeken
magam 1s aktivan versenyzek, hanem azért
is, mert egészegyszerlien nem birom sport,
testmozgas nélkiil — nekem ez az életem:
a hobbim a foglalkozasom, a foglalkozasom
a hobbim. Mindenkinek azt kivanom, hogy
ugy szeresse a munkajat, mint ahogyan ¢én.

A versenyeken milyen eredményeket ért el
eddig a senior mezonyben?

Nyolcszoros magyar bajnok vagyok, a vi-
lagbajnoksagon nyolcadik, az Eurdopa baj-
noksagon pedig negyedik helyen végeztem.

A sporton kiviil hogyan figyel még oda az
egészségeére?

Nyilvanvaldéan egészségesen tap-
lalkozom, hiszen a felkésziilés és
a versenyek miatt lényegesen na-
gyobb igénybevételnek van kitéve
a szervezetem. Nagyon fontos,
hogy elegendd hust, zdldséget
¢s gyimolesot fogyasszunk,
emellett pedig a megfeleld
folyadékbevitel is elenged-
hetetlentil sziikséges. Ter-
mészetesen egy sportolonak
ill6 jarni rendszeresen kont-
roll, illetve szlir6vizsgalatokra
is, igy az sem maradhat el a kote-
lezd teenddk koziil.

Gyakorlo sportoloként, edzoként, egy-
kori testneveld tandrként egyetért azzal
a vélekedéssel, hogy ma a fiatalok keveseb-
bet sportolnak, mint régebben?

Sajnos azt kell mondanom, hogy teljesen
igaz. Magam is azt tapasztalom, hogy egyre
nehezebb lent tartani a palyakon a fiatalo-
kat; még ha egyszer-egyszer le is jonnek az
edzésekre, nehéz dket rendszeresen ott tarta-
ni, odacsabitani. Ebben nyilvanvaldan 6ri-
asi szerepe van a csaladnak, a baratoknak,
talan ezért is konnyebb megtartani azokat a
fiatalokat, akik csapatostul, ketten-harman
jonnek le az edzésre.

Régebben sikk volt sportolni, ma mar nem:
egyszeriien a konnyebb utat valasztjak, nem
akarnak izzadni, dolgozni a sportsikerért.
Aztan persze konnyebb a dolgunk, amikor
mar eljut egy bizonyos szintig, €s egyre tobb
sikerélmény éri — példdul felveheti a magyar
cimeres mezt —, hiszen 6 is latja értelmét a
sok munkanak.

Mit tandcsolna azoknak, akik mar felnot-
tek, de most kezdenének el sportolni?

Azt, hogy sosem kés6 elkezdeni — nyilvan-
valéan nem a versenyszintli sportrdl be-
sz€lek, hiszen azt jobb minél kordbban,
gyerekkorban elkezdeni. Ami azonban az
egészséges testmozgast illeti, azt nem késo
elkezdeni 52 évesen sem.

En a palyan sokszor taldlkozom olyanok-
kal, akik idésebb korban kezdtek el spor-
tolni, és ma mar azt sajnaljak, hogy nem
kezdték el korabban. Hiszen a rendszeres
sporttdl egyszeriien jobban érezziikk ma-
gunkat: megno a szellemi ¢és fizikai teljesi-
toképességiink. Sportolni csodalatos érzés:
egyszeriien oromet okoz.

Az egészség mindenkinek jar

SOKSZOR A LELKI TAMOGATAS
JELENTI A GYOGYULAST

Hodmezlvasarhelyen a helyi nyugdijas szervezeteR is aRtivan részt veszneR az idosRori egészségmeg-
Orzésben: a volt egészsegiigyi doIgozOR sziiréseRet szervezneR, a szovetség pedig R0zOsségi programoRk-
Ral probal tamaszt nyajtani az egyedulallo, beteg tarsakRnaR. OsRovics Gyorggyel, a Hodmezovasarhe-
Iyi Nyugdijas Szovetség eInoRével beszélgettiink, aRinél 10 évvel ezeldtt leukémiat diagnosztizaltak,
majd betegségébol felépiilve belevetette magat a helyi nyugdijas R0z0sség szervezésébe.

Milyen tipusu egészségprogramokat szer-
veznek a szovetségen beliil?

Alapvetéen akcioszerlien vesziink részt az
Egészséges Vasarhely Programban: jelen
voltunk az elsd szlirdprogramon, mostan-
sag pedig mar sajat egészségiigyi szliréseket
is szerveziink: volt egészségligyi dolgozok
megalakitottdk a szervezeten beliil az Egész-
ségiigyiek Nyugdijas Klubjat, akik — tobbek
kozott — koleszterin-, vérnyomads- ¢és testsuly-
szliréseket végeznek a kozosségen beliil.

Miért dontottek ugy, hogy részt vesznek az
egeszségmegorzo programok megvalosita-
saban?
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Nyilvanvaléan idéskorban egyre gyakrab-
ban kell szembenézniink a kiillonb6z6é be-
tegségekkel, igy az egészségtudatossag, az
egészseéglinkre vald odafigyelés ebben a kor-
ban még inkabb felértekelddik. Mindemellett
persze nap mint nap megtapasztaljuk azt is,
hogy a kdz0sség mennyit segithet a betegsé-
gek legydzésében: sok esetben az idds, ma-
ganyos emberek szamadra a kozosség lelki ta-
mogatasa jelenti a gyogyulast.

Ugy gondolom tehat, hogy az iddseknek fe-
lelésséget kell vallalniuk egymasért, de azt
sem tagadhatom, hogy van személyes mo-
tivacidja is az egészségmegOrzés szovetség
munkdjaban val6 eldtérbe helyezésének: na-
lam tiz évvel ezeldtt leukémiat diagnosz-
tizaltak, amibdl sikeriilt felgyogyul-
nom. Mindebben a csaladom, az
a szeretd kornyezet, ami koriil-
vett, rengeteget segitett.

"~ Hogyan deriilt ki a betegsége?

58 éves voltam, amikor éreztem,
hogy valami nincs rendben: fo-
lyamatosan héemelkedésem volt,
foginygyulladéssal kiiszkodtem,
¢s az antibiotikumok is csak 1-2
napig hatottak. Aztan 2002 ja-
nuarjdban elmentem laborvizs-
galatra, melyet jabb vizsgélatok
kovettek, €és a szegedi hematologi-
an kidertilt: leukémidm van.
Az els6 kérdésem az volt, hogy
mennyi esélyem van
¢letben ma-
radni

— a doktornd azt mondta: 50 szazalék.
A kovetkez6 nap mar kaptam is a kemo-
terapias kezelést, €és bar oridsi trauma volt
latn1 a tobbi beteg rettentden rossz alla-
potat és arra gondolni, talan ram is ez var,
¢én mindvégig arra gondoltam, nekem
meg kell gyogyulni, még nem halhatok
meg — erre gondoltam minden elalvaskor,
erre gondoltam minden egyes alkalom-
mal, amikor meglattam a feleségemet és
a gyerekeimet. Azota is ¢€lek.

Akezelések persze rengeteg torturaval jartak
¢s nagyon fajdalmasak voltak: nem tudtam
enni, 20 kilét fogytam. Osszesen haromszor

MINDVEGIG ARRA
GONDOLTAM, NEKEM
MEG KELL GYOGYULNI.

egyhetes turnusban kaptam a kemoterapias
kezeléseket, és amikor a masodik alkalom
utdn megjelentem a Rotary elnevezésii jo-
tékonysagi klubban, ahova kordbban is jar-
tam, a tdrsaim nem ismertek meg. Ez oriasi
sokk volt, de volt elég erdm a folytatashoz.

Azdbta gyakorlatilag nem is voltam beteg,
bar kontrollra minden évben eljarok.

A betegségének volt szerepe abban, hogy
szerepet vallalt a helyi nyugdijas élet szer-
vezésében?

Amikor meggyogyultam, Gigy €éreztem, ne-
kem még tennem kell valamit ezen a vila-
gon, ¢s ezt a feladatot a nyugdijasok koré-
ben talaltam meg: ezért kezdtem el a munkat
a szovetségben. Es persze a sajat példam-
bol latszik a megeldzés, a sziirések fon-
tossaga; hiszen ha késébb fedezték

volna fel a betegségem, nem biztos,

hogy sikeriil talélnem.
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KARACSONYI

Az alabbi osszeallitas mindannyiunR altal ismert és Redvelt Raracsonyi ételeRet tartalmaz — Ricsit masRképp.

A valtozas egyrészt abban all, hogy az ételsor Ronnyen (ROnnyebben) elRészitheto Iesz. Masrészt abban, hogy elhagyjuR
rossz beidegzodéseinket, megszoRasainkat, melyekRneR Roszonhetdéen az iinnepeR utan nem meriink a mériegre allni.
Keriiljiik a foRozott porzsanyag-Répzést, a tulfiiszerezést, tulsozast, illetve az indoRolatlan Raldria-bevitelt. Mindazon-
altal nem esiink at a 16 masik oldalara: megOrizziiR szeretett izeinket, ételeinket.

Csalané BongyikR Edit, ToroR Ferenc

WALDORF SALATA — KOKTEL

Hozzé4valok 10 adagra:

30 dkg alma, 30 dkg zeller, 5 dkg citrom,
2 dI habtejszin (30%-0s), 30 dkg majonéz,
10 dkg diobél, 0,5 dl szaraz fehérbor, 5 dkg
porcukor, 15 dkg s6, 0,5 dkg 6rdlt fehérbors.

Tapanyag ¢és energia tartalom (1 adag):
Fehérje 37¢g

Zsir 356 g
Szénhidrat 11,5 g
Energia 1612 kJ (384kcal)

* F6zd meg a megpucolt zellert egészben,
s0s, citromos vizben, majd hiitsd ki!

* Amig a zeller {6, készits majonézt (kész,
boltban vasarolt is hasznalhat6)!

* Forrazd le a didbelet, és tavolitsd el a barna
hartyat. Valassz ki par igazan szép (egész)
darabot a diszitéshez, ezt tedd félre!

* Pucold meg az almat, vagd ki a maghézat!

* Mindhirom novényt darabold fel vékony
metéltre, és keverd bele a majonézbe!

* [zesitsd be az ételt soval, cukorral, citrom-

l1ével ugy, hogy mindhérom alap-iz egy-

forman érzddjon, egyik se uralkod-
jon. Fiiszerezd fehérborssal!

* Tedd hiitébe, hogy az izek

Osszeérjenek (elore elkészit-
hetd, étkezéskor csak ta-

lalni kell)!
 Ovatosan  keverj
hozz4 (cukor nélkii-

11) tejszinhabot!

* Talald sala-
tastanyérokra
vagy kelyhek-
be!

* Diszithetsz
salatalevéllel,
zeller zolddel,
citrommal ¢és
a félretett di-
oval!

HALASZLE TUROS TASKAVAL

Hozzavalok 10 adagra:

50 dkg pontyfilé, 50 dkg halcsont, 10 dkg
voroshagyma, 10 dkg zoldpaprika, 25 dkg
paradicsom, negyed csomag metéldhagy-
ma, 50 dkg tehénturd, 3 db tojas, 5 dkg
s0, 5 dkg fliszerpaprika, 15 dkg liszt, 6rolt
feketebors.

Tapanyag és energia tartalom (1 adag):

Fehérje 273 ¢g
Zsir 10,6 g
Szénhidrat 15,7 g
Energia 1143 kJ (272kcal)

* Pucold meg a halat, filézd le, a filéket ir-
dald be borig. A hust vagd kicsi (2 cm)
kockékra!

* A huskockakat izesitsd soval, fliszerezd
borssal, paprikaval, és tedd hiitébe!

* A csontokbdl, piritott voroshagymabal,
z0ldpaprikéabol, paradicsombol f6zz alap-
levet! Csak gyengén s6zd — maradjon ki-
csit sotlan. Passzirozd at, tedd hiitobe!

» Készits turotolteléket soval, borssal, meté-
16hagymaval!

o Készits egyszerli gyurt tésztat (,,levestész-
ta”), nyujtsd ki vékonyra!

* Toltsd be a taroval a palacsintdhoz hason-
l6an! A toltelék ne csik forméban teriiljon
el, hanem halmonként.

* Az igy kapott toltott rudakat vagd el a hal-
mok kozott derelyevagoval, a vagott sz¢-
leket nyomkodd 6ssze!

* Fozd bele az alaplébe a batyukat és a halat!

¢ Talald csészében!

ZOLDSEGES TOLTOTT KAPOSZTA
ZOLDFUSZERES TEJFOLLEL

Hozzavaldk 10 adagra:
50 dkg sertés aprohus, 50 dkg brokkoli, 50
dkg csiperkegomba, negyed csomag medve-

hagyma, negyed csomag petrezselyemzold,
negyed csomag metéléhagyma, 0,5 dl olaj,
1,5 dkg so, 1,5 dkg fiiszerpaprika, 15 dkg
arpagyongy (gersli), 2,5 dkg liszt, 2,5 db to-
jas, 25 dkg tejfol, 15 dkg voroshagyma, 1,5
dkg fokhagyma, 10 dkg zoldpaprika, 5 dkg
paradicsom, 5 dkg fiistolt szalonna, 5 dkg
fustolt tarja, 1 kg savanyt kdposzta (hasab),
75 dkg apré savanyu kaposzta, Orolt fekete
bors, 6rolt komény, babérlevél.

Tapanyag ¢és energia tartalom (1 adag):

Fehérje 246 g
Zsir 14,1 ¢g
Szénhidrat 299 g
Energia 1651 kJ (393kcal)

* Készits tolteléket a kdvetkezdkbol:

daralt sertésdagado, piritott Osszetevok

(szalonna, savanyu kaposzta, voroshagyma,

fokhagyma, gomba), brokkoli r6zsdk, gers-

11, tojés, izesitok, fliszerek!

* Készits toltott kaposztat, ahogy a csaladod-
ban szokas (f6zve vagy tepsiben siitve)!

* Talald zoldfiiszeres tejfollel (keverj bele
finomra vagott metélohagymat, medve-
hagymat,

petrezselyemzoldet)!

Az egészség mindenkinek jar

MENUSOR

CSASZARSZALONNAVAL
BURKOLT PULYKAMELL
ROLAD GESZTENYEVEL,
VOROSBORBAN PAROLT
ASZATSZILVAVAL

Hozzavalok 10 adagra:

Gesztenyével t6ltott, bardirozott pulykamell
rolad: 1 kg pulykamell (bdr €s csont nélkiil),
30 dkg pulyka felsécomb (bor és csont nél-
kiil), 30 dkg szeletelt bacon, 5 dkg vaj, 2 dl
tej, 2 db tojas, 2 csomag zold petrezselyem,
20 dkg voroshagyma, 80 dkg gesztenye, 20
dkg zsemlemorzsa, 0,5 dkg 6rolt gyombeér,
0,5 dkg 6rolt szerecsendio, 3 dkg so, 0,5 dkg
Orolt fehérbors, 0,3 dl brandy, 1,5 dl ola;.
Vordsboros aszalt szilva: 1 kg magozott
aszalt szilva, 3 dl szaraz vordsbor, 0,5 dkg
gyombér, 0,5 dkg szerecsendid, 1 dkg so,
0,5 csomag borsmenta.

Tapanyag ¢€s energia tartalom (1 adag):
Csészarszalonnaval burkolt pulykamell ro-
lad gesztenyével

Fehérje 346 ¢g
Zsir 39,6 g
Szénhidrat 49,1 g
Energia 2953 kJ (703kcal)

Vorosborban parolt aszatszilva
Fehérje 23¢g

Zsir 20¢g
Szénhidrat 61,8 g
Energia 1218 kJ (290kcal)

* A gesztenye tetejét vagd be kereszt forma-
ban, siisd meg siitében!

* Hamozd meg és f6zd meg sos tejben (hogy az
elveszett nedvességtartalmat visszanyerje)!

* A gesztenyebdl, daralt husbol készits tolte-
I€ket! Adj hozza vajon piritott voréshagy-
mat, petrezselyemzoldet! Fogasd Ossze
tojassal, izesitsd soval, fliszerezd borssal,
szerecsendidval, gyombérrel! Tedd tel-
jessé az izét kevés borparlattal! Ha lagy,
zsemlemorzsaval szilardithatod.

* A csont ¢és bor nélkiili pulykamellbdl vagj
(rostokra merdlegesen) vékony szeleteket!
Fedd le folpackkal, gyengén klopfold meg!

* Toltsd be a hust, forméazz hengereket!

* A roladokat bardirozd, azaz tekerd vé-

konyra szelt csdszarszalonna lapokba!

* Siisd meg — olajozott alufoliaba tekerve,
tepsiben, kevés vizet ala ontve, kb. 40 per-
cig, 170 °C-on. Ha megpuhult, nyisd meg
a foliat, és képezz egy kevés porzsanyagot
(a szalonna elvesziti zsirtartalméanak java-
részét, €s finom izt kap)!

* Parold meg a szilvat kevés szdraz voros-
borban. izesitsd kevés soval, fiiszerezd re-
szelt gyombeérrel, szerecsendidval!

* Talald forron, a szilva mellé helyezve a
felszelt roladot! Diszitsd borsmenta vagy
citromfii levéllel!

MELEG MAKPUDING
MEGGYLEKVARRAL

Hozzavalok 10 adagra:1 liter tej, 30 dkg
vaj, 10 db tojés, 10 dkg citrom, 50 dkg mak,
30 dkg fonott kalécs, 0,5 dkg s6, 20 dkg
kristalycukor, 2 dkg vanilids cukor, 40 dkg
meggylekvar.

Tapanyag ¢€s energia tartalom 1 adagra:

Fehérje 293¢
Zsir 62,5¢g
Szénhidrat 81,8 g
Energia 3519 kJ (838kcal)

* Készitsd eld a gézdléshez sziikséges kel-
l1ékeket: béleld ki a formakat (kugloffor-
ma, muffin forma, csésze stb.) folpackkal;
melegitsd eld a siitét 130 °C-on, készits
tepsit — benne langyos vizzel!

+ Aztasd a fonott (,,iires”) kalacsot tejbe,
nyomkodd ki, térd at!

* Keverd ki a tojassargajat cukorral, vanili-
as cukorral!

* Verd fel a tojasfehérjét habba cukorral!

* Keverd 0ssze a fenti GsszetevOket daralt
makkal, pici soval, reszelt citromhéjjal!

* Utolsoként a habot add hozza!

* Toltsd a formakat ¥4-ig!

* Helyezd a formékat a tepsibe, ¢és g6zold
kb. 20 percig siitdben (akkor jo, ha dvato-
san megmozgatva, a kozepe nem 16tyog)!

* Téalald elomelegitett tanyérra boritva,
meggylekvarral.

______

EVPKLUB

AZ EGESZSEGERT

A mai rohan¢ vilagban az emberi kap-
csolatok apolasat jobban eldtérbe kell
helyezni — nyilatkozta Zsétérné Er-
dei Erzsébet, az EVP Klub elndke. Az
egészséges emberek — vagy akik an-
nak hiszik magukat — stresszes, nehéz
munkaval keresik meg a megélhetés-
hez sziikséges pénzt; a nyugdijas és
beteg emberekrdl nem is beszélve —
tette hozza.

Alapvetd probléma, hogy a média a
daganatos betegségeket legydzhe-
tetlen, haldlos korként mutatja be: a
megjelent cikkek a halalozasi ardny-
szamokat €s nem a gyogyultak szamat
mutatjak.

— Az EVP Klub az egészségmegOrzés
jegyében probal egyiittmitkodést kiala-
kitani a lakossaggal: arra toreksziink,
hogy egészséges életviteliinkkel, va-
lamint sajat tapasztalataink egymas-
sal valé megosztasaval eldsegitsiik az
egészségmegdrzést — mondta az EVP
Klub elndke. — Programjainkat az igé-
nyeknek megfeleléen allitjuk Ossze:
rendezvényeinken alkalmanként 15-
18 16 vesz részt, de folyamatosan var-
juk az érdeklédoket.

www.evp.hu
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Egészségligyi informacios szolgaltatas
Eletet menthet!

www.drcard.hu
+36-1-268-0000

2012-BEN VASARHELYEN IS!

Jovore mind a 8805 hddmezo6vasarhelyi dvodas, al-
talanos- és kozépiskolas fiatal kap Dr. Cardot.

A Dr. Card egy bankkartya nagysagu kartya, amely
tartalmazza tulajdonosa legfontosabb egészség-
Ugyi adatait, s igy slirgésségi ellatas esetén a keze-
l6orvos azonnal megkapja paciensérol azon infor-
maciokat, amely a kezeléséhez sziikséges.

A szolgaltatast kiegésziti az e-Kartonrendszer,
ahol barki bankkartya szint( biztonsaggal tarolhatja
egészséglgyi adatait, orvosi leleteit, rontgenképeit
stb., s az interneten keresztll a kezel6orvos hoz-
zaférhet paciense egészségligyi informacidihoz, igy
megkadnnyitve és hatékonnya téve a betegellatast.

A kartya, tulajdonosa mindennapi életében is jelen
van, hiszen nem csupan az egészséguigyi ellatashoz
hasznalhatja, hanem vasarlaskor kedvezményt is
kaphat a Dr. Card-hoz csatlakozé hddmezdévasarhe-
lyi és orszagos KedvezményPontokon.

A kartyat megkapjak a polgarmesteri hivatal, az 6n-
kormanyzati intézmények és gazdasagi tarsasagok
dolgozdi is.

VIZSZINTES

1. A megfejtés elsd része, 3. Barkdcsaruhaz, 5. Pénziigy-
minisztérium roéviden, 7. Venezuela févarosa, 11. Ki el-
lentéte, 13. A Duna jobboldali mellékfolydja, 15. Azsiai
személyszallitdé kocsi, 16. De masképp, 17. A toldalék
egy fajtaja, 18. Magyar Kereskedelmi Bank roviden, 19.
Voros angolul, 20. Személyt abrazol6 kép, 21. Woody ...,
amerikai szinész-rendezd, 23. Bels6 feliiletek gipsz di-
szitése, 28. Argon vegyjele, 29. Budapest Sportcsarnok
roviden, 30. Los Angeles roviden, 31. Abraham ..., ame-
rikai elndk, 32. Fabol késziilt épiilet, 35. Asztacium
vegyjele, 36. Nemzetkozi fuvarokmany neve, 37. Svak-
ci varos, 40. A Naprendszer egyik bolygdja, 41. Kézfej
masképp, 43. Igenlés egy formaja, 45. A betonformalas
eszkoze, 47. Az egyik kontinens neve, 50. Latassériilt,
51. Lapos, kor alaku targy, 54. Szép szal legény, 55. A
tetOt tartja, 56. Budapesti Nemzetkdzi Vasar réviden, 58.
Tegnap utani nap, 59. Sz616bol késziilt szeszesital, 60.
Kozépkori harcos, 62. Kén vegyjele, 63. Spanyolorszag
autdjele, 64. Menyasszony, 66. Sarga németiil, 68. Part-
ban is van, 69. Tanult, 71. A megfejtés harmadik része,
74. Talan, 75. Natrium vegyjele, 76. Kemény fém, 77.
Népszerus sport, 79. Gomb latinul, 81. Tamara becézve,
82. Sugar jele, 83. No6i név, 85. F4jdalmas, 87. Amerikai
Oslakos, 91. ...vasar, telepiilés Fejér megyében, 92. Mu-
latsag, 93. Megtalal, 95. Szatd-Arabia autdjele, 96. Afri-
ka legnyugatibb pontjan fekvd véros, 98. Eppen forditva,
100. Nagydarab, 102. Ez, 104. Kohoban keletkezik, 106.
Koriiltekint6, 109. Kalifornia postai réviditése. 111. Nem
engedi meg, 113. Kocsdg masodik fele!, 114. ... Gyula,
magyar szinész, 115. Tamési Aron hése, 116. N6i név,
117. Puhatestii allat, 118. Es6 utan van a foldeken, 119.
Forgalom lebonyolitasara szolgalo, linearis, épitett 1éte-
sitmény

FUGGOLEGES

1. Gombolyded gylimolces, 2. Molesztal masképpen, 3.
Orszagos Tervhivatal, 4. A medve is ilyen szind, 5. 3,14
bettivel, 6. Szakacskonyvekben a mokkaskanal rovidité-
se, 7. A kalcium vegyijele, 8. Szimpatia, 9. Peter Benchley
regénye alapjan készilt film cime (1975), 10. Alaktalan,
11. Durva, faragatlan, 12. A megfejtés masodik része,
14. Hangfal marka, 15. Road roviditése, 17. Cégforma,
22. Mécsessel szokott ez torténni, 23. Angol urasag, 24.
Tunézia autojele, 25. Uccu fele, 26. Fej, 27. Kurt Lewin
Alapitvany, 31. A mértékletesség szine, 33. Csontos hal,
34. Amennyiben, 35. Erdély déli kapuja, 36. Pest me-
gyei telepiilés, 38. El Salvador autojele, 39. Haz, 42.
Autémarka, 43. A nemzet szinésze: ... Istvan (1931), 44.
Pusztul, 46. Kacat, 48. Fel szoktuk ragasztani, 49. Tova,
52. Omén autojele, 53. A Holland Antillak autdjele, 55.
Iszony, 56. Csomo, 57. Ezt varjak a gyerekek az iskola-
ban, 59. A blokk egyedi massalhangzo6i, 60. Mulatsag, 61.
A sziileinktdl 6rokoljiik, 62. Hullamlovaglas, 63. Etil-al-
kohol, 64. Miikedvel6, 65. A vérszegénység egy fajtaja,
66. Gruzia autodjele, 67. A kell is végzddhet igy, 68. Tér,
szoba, 70. Az amerikai Tennessee allam postai rovidité-
se, 72. Szamitastechnikai eszk6z marka, 73. Tiltas, 74.
Kifogast emeld, 78. Birsagol, 80. Sziilészno, 82. A tete-
jére, 84. Es angolul, 86. A megfejtés negyedik része, 88.
Német néveld, 89. Koros, 90. Neon vegyjele, 94. Magyar
orientalista: ... Armin (1832-1913), 97. Kas, 99. Torok
eredetli magyar személynév, 100. On, 101. Eurépai K&-
z0sség, 102. Baszk nacionalista fliggetlenségi mozgalom
Spanyolorszagban, 103. Eldoradé kezdete, 105. Taszit,
107. Angol tagadas, 108. Ilyen mintat is keresnek a biin-
tények helyszinén, 109. K6zép-eurdpai Egyetem rovidi-
tése, 110. A tenor és a mezzoszopran kozott elhelyezkedd
hangfekvés, 112. Torokorszag autojele, 114. Kettds betd.
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