Gyulai Anikd Timea
2. évfolyam
Egészségfejlesztés

Hogyan segithetek szileim egészségének és életmindségének
javitasaban?



A megvaldsithatd egészségfejleszté6 programtervnek szileim testi- és lelki egészségének
javitasat tlztem ki célul. Jol tudom, nagy faba vagom a fejszémet. Az utébbi években egyre
tobb egészségligyi problémaval kellett szembenézniik. Fél éve derilt ki, hogy édesanyamnal
a magas vérnyomas betegség mellett cukorbetegség is kialakult. Egy rutin, éves, munkahelyi
orvosi vizsgalat kiugréan magas (17,5) vércukorértéket mutatott, ami igen nagy ijedelmet
okozott az egész csalad szamara. Sajnos édesapam egészsége is halmozottan problémakkal
terhelt, évek 6ta magas a vérnyomasa és a koleszterinszintje, nehezen tudtdk beallitani a

vérnyomasat gyogyszerekkel, valamint elhizassal kizd.

Az egészségfejleszté programomat a sziileim szamara dllitottam 0Ossze, ami komoly
elhatarozast igényld életmddvaltozast jelent, tehat az egész csaladot érint, szoros
egylttmuUkodést és tamogatast kivand valtozasokrdl, valtoztatasokrdl szdl és szamtalan
pozitiv hatdsa lesz remélhet6éen mindenkire nézve. Nem titkolt célom, hogy felhivjam a
csaladtagjaim figyelmét az egészséges életmod és taplalkozas kiemelt jelentéségére és
fontossagara, a mar kialakult betegségek kovetkezményeinek megel6zése végett pedig

muszdj [épéseket tenni, amig lehet.

A sziileim a negyvenes éveik masodik felében jarnak, folyamatosan fejlesztik a tudasukat,
képzik magukat, aktivan dolgoznak mindketten felel6s beosztasban, ami sajnos egyiitt jar a
sok stressz-hatdssal és a feszitett id6-és munkabeosztassal. Reggel 7 dérakor elindulnak a
szomszédos nagyvarosba autéval és este 6 dranal hamarabb nem is érnek haza. Mondanom
sem kell, hogy nem tudnak odafigyelni a megfelel6, valtozatos, idGbeli étkezésre, valamint a
mozgas- és a pihenés hidnya mennyire ranyomta a bélyegét az egészségikre. Muszdj
odafigyelniink magunkra, szeretteinkre és nemcsak akkor, amikor mar nagy a baj és esetleg
visszafordithatatlanna valik. Szileim igyekeznek mindent megtenni, hogy gondtalan gyerek
és fiatalkorunk legyen, tanulhassunk a 13 éves oOcsémmel egyiitt, mikdozben a nagy
felelGsséggel és pszichés leterheltséggel jardo munkajuk miatt nem forditanak kell§ figyelmet
sajat magukra, sajat testi-lelki egészségiikre. Meggy6z6désem, hogy a testi egészség mellett
ugyanolyan fontos lelki egészséglink megdvasa, a kett6 elvdlaszthatatlan, 6sszetett hatast
gyakorol egymasra. Programom feladata az is, hogy szlileim altalanos lelki allapota javuljon,

pihenésre, feltoltédésre is szanjanak id6t.



Edesapamat nagyon nehéz életmddvaltasra rabirni, valdsziniileg, mert nagyon szeret enni,
az étkezés komoly O6romforrds szamdra, amir6l nem akar lemondani. Igaz, hogy nem
dohanyzik és mas karos szenvedélye sincs, még alkalmanként sem fogyaszt alkoholt, de
nagyon sokat Ul a szamitégép el6tt, keveset mozog. Fiatalabb koraban aktivan sportolt,
teniszezett, igy hizékonysaga ellenére nem voltak stlyproblémai. Edesanyam sokaig nagyon
vékony volt, egészen a szliletésiinkig, sulyos terhességi toxémiaval diagnosztizaltak, amikor
velem volt varandds és magas vérnyomasra 20 éve gyogyszert szed. A hosszu szoptatasi id6
alatt fokozatosan alakult ki nala a tulsuly. Ahogy teltek az évek, egyre kevésbé figyeltek oda
a szlileim, hogy a helyes, egészséges tapldlkozas és életmdd alappilléreire hangsulyt
fektessenek. Etkezésiinkben a hagyomanyos, magyaros ételek szerepeltek, igy megmaradt a
tulzott zsir, s6 és cukor fogyasztdsa, valamint az étkezések kozotti édesség és
szénhidratfogyasztas, ami igencsak hizlalé hatasu. A f6zelékek, a gyakoribb zoldség- és
gyimolcsfogyasztas pedig igencsak hattérbe szorult. A f6 ok a sok feladatban és a kevés
idében keresend6. Nagyon szeretem a sziileimet, mindennél fontosabb szamomra, hogy
sokaig egyutt lehesslink, ennek érdekében elengedhetetlen az egészségi allapotuk javitasa.
Orvostanhallgatoként még jobban lathatom a veszélyeket, melyeket ezek a komoly

betegségek rejtenek.

Olyan programot allitottam Ossze a szlileim szamara, ami konnyen kivitelezhet, de az egész
csalad Osszefogasara van hozza szikség és még Ossze is kovdacsolja csaladunkat, még
erGsebb lehet a csaladi Osszetartozas, kotelék. Az Osszedllitott programot kdvetve, az
allapotot ellen8rz6 vizsgalatokkal lathatjuk testiik pozitiv valtozasait, sikertilhet leadniuk
sulyukbdl. A fenndllé problémadk ismertetése utdn a programom lényeges elemeit és annak
megvaldsitasat szeretném bemutatni. A nyari apolastani gyakorlat soran tapasztalatokat

gylijtottem és sziikség szerint el is tudom végezni az ellen6rz6 vizsgalatok javarészét.
Programom 4 {6 teriletre épit:

1. Etkezésireform

2. Mozgasos tevékenységek beiktatasa a mindennapokba

3. Szabadid6s programok, pihenés megszervezése

4. Ellendrz6, szlrbvizsgalatokon vald részvétel



1. Etkezés:

F6 cél, hogy csokkentsik a testsulyt olyan étrend segitségével, melyben a zsirok, a
szénhidratok és a fehérjék megfelel6 aranyban legyenek jelen. Ezzel nagymértékben
tamogatjuk édesanyamat a cukorbeteg diéta betartasaban. A cukorbetegek 85 %-a elhizott,
tehat ennek kezelésével igen nagy javulds érhetd el. Altaldban kéthetente utazok haza, de
van, hogy sziileim és testvérem latogatnak meg Szegeden, ilyenkor piacra megylink, hogy
friss zoldségeket és gyiimolcsoket vasaroljunk a helyi kistermelSktSl és nem a nagyaruhazak

polcairdl.

Kozosen féziink anyukammal, igy én is sokat tanulhatok, tokéletesithetem
f6zéstudomanyomat, Uj recepteket, kiméletes f6zéstechnikakat prébalhatunk ki a frissen
vasarolt alapanyagokbdl. A friss hust is megbizhatd forrasbdl, ismerdsoktdl, rokonsaghal
igyeksziink beszerezni, mert mar nagysziileim nem tartanak allatokat. Odafigyeliink, hogy a
keményit6ben gazdag élelmiszerek: kenyér és pékaru, burgonya kisebb mértékben
szerepeljenek  étkezésiinkben, helyette tobb  zoOldség és  f&zelékféle, mert
szénhidrattartalmuk kicsi, de asvanyi sokban, élelmi rostokban gazdagok, valamint
vdltozatos formaban elkészithet6ek. A rantasrdl lemondunk a levesek és fézelékek
elkészitése sordn. Minden étkezés utan beiktatunk gylimolcsot, ha mdast nem, 1-1 almat,
mert nincs bennik sok cukor és az élelmi rostoknak kdszonhetSen lassan bomlik.
Odafigyeliink a csokkentett zsirtartalmu tejtermékek megfelel6 fogyasztasara, mivel a sajtok
szénhidrattartalma kicsi, a tej kalcium, A és D vitamin tartalma jelentGs. Az allati és a
novényi fehérjék egyarant szerepeljenek az étlapon, lehetéleg egyforma aranyban.
Korabban kevés halat fogyasztottunk, heti legalabb 2 alkalommal keriljon be a fogdsok kozé
a tengeri hal. A hideg téli napokon jél fog esni egy citromos tea, vagy egy tejeskavé, raadasul
a koffein nem emeli a vércukorszintet, valamint napi 1-2 dl vérdsbor elfogyasztasa
hozzajarulhat az érrendszeri megbetegedések megelGzéséhez. Ezt csaladi példa is igazolja,
anyai dédapam sajatkészitésd borat itta szinte viz helyett is egész évben és igen magas kort
élt meg szellemi frissességét megdrizve. A kozosen elkészitett ételeket kozos, csaladi
étkezések soran, kisebb adagokban és vidam beszélgetések kozepette, kell§ id6t szanva ra

fogyasszuk el. Napi legalabb otszori étkezés legyen és probaljuk tartani az id6beosztast is.



2. Testmozgas:

A szellemi munkat végzék, mint a szileim sokat (ilnek az ir6asztal el6tt gbrnyedve, illetve a
szamitogépen dolgoznak hosszi oOrakon keresztil. Tevékenységiik csekély fizikai
megterheléssel jar, amire pedig egészségiik meglbrzése végett szikségik lenne. A fizikai
munka hianyat tobb mozgdsos tevékenységgel és valamilyen sporttal lehet pdtolni. Sajat
magamon latom a rendszeres sportolas kedvezd hatasait, igy még inkabb tudom biztatni ra
csaladtagjaimat. Az 6csém is szereti a szabadidejét a rengeteg ingert nyujté szamitogép
el6tt tolteni, egy év alatt sokat nétt, 13 évesen 180 cm lett, igy 6 a kosarlabdaedzéseket
valasztotta sportolasnak. Anyukdmmal megbeszéltem, hogy egyiitt tornazunk, jégazunk
elészor napi 30 percet, majd fokozatosan 1 odrara noveljiuk ezt az id6t, addig apa
szobabiciklizik. Tovabbi csaldadi program a kozos séta, vagy kerékparozas az iddjaras
fuggvényében, az 6csémmel gorkorcsolyazunk, vagy futunk a kornyéken. A boltba, a
nagysziil6khoz is sétalva megylink, nem pedig autdéval. Tervezziik, hogy besegitiink a
nagyszul6k veteményes kertjének gondozasaba, erre leginkdbb hétvégén tudunk idé6t
szakitani. Apa feladata a tiizel6 felapritasa, a metszés és a flinyiras lesz. Anyaval zoldségeket
termesztiink, néhany kilonlegesebb zoldségfélét is (ltetink majd és lehet, hogy
viragagyassal is kisérleteziink. A rendszeres Uszds lehet6sége is biztositott, hiszen
szil6varosom hires a gyogyflird6jérél és az elmult id6szakban volt olyan év, hogy egyszer
sem latogattunk ki. Apukam uUszébérletet vasarolt és rendszeresen jar munka utan Uszni,
szaunazni. Havonta legalabb egy hétvégére koOzO0s uszodalatogatast szerveziink:
élményfird6, szauna, masszazs. A rendszeres mozgas jotékony hatast gyakorol az
idegrendszerre, az agyi kapacitasra, a szervezet egészének a kedvezd allapotdra: nyugodt

alvas, kiegyensulyozottabb kedélyallapot, nagyobb teherbird- stressz-tlir6 képesség.
3. Pihenés:

Az élményfiird6t és a szauna park nyujtotta kikapcsolddasi lehet6ségeket kdzds csaladi
pihenésként szeretném elfogadtatni csaldadtagjaimmal. Bar varosunkban megsz(int a mozi,
de Szegedre latogatva szinhdazba is elviszem a csaladot, ahogy nyaron az otthoni varszinhazi
el6adasok és koncertek is remek szérakozast jelentettek az ismerdsdk szamara is. Esténként
feltolt6dést biztositanak a joga percei, a zenehallgatdas, a kozds beszélgetések

Osszekapcsolva a teazas szertartasaval. De egy illatos habfiird6, mellette egy kellemes zene



is segithet a kikapcsolédasban, utana pedig jol esik a pihenteté alvas. Nyaron altalaban
elutazunk egy-egy hosszabb id6ére pihenni, de a téli pihenést is j6 lenne bevezetni, a téli
sportok kozil a sielést sikertlt anyukdmmal is megszerettetni. A hegyek, a jo levegé, a

csaladi pihenés az évnek ebben az id6szakaban is remek szérakozast nyujt majd.
4. Szlir6programok:

Fontos cél, hogy sziileim ne hanyagoljak el betegségeiket, eljarjanak rendszeresen az
ellen6rzd orvosi vizsgdlatokra, vegyék igénybe a szlirési lehet6ségeket. Panaszaikkal

keressék fel kezelGorvosukat.

Remélhet6en ez az egészségfejlesztd programterv, jelent8s életmdd-valtoztatas segiteni fog
sziileimnek, hogy visszanyerjék testi és lelki egészségiiket, megel6zhessék betegségeik
sulyosabb kovetkezményeit és nem utolsdsorban a kdzdsen eltéltott id6, csaladi programok
még szorosabbra flizhetik a sziil6-gyermek kapcsolatot. Els6dleges cél a testsuly
csokkentése, odafigyelve a mindségi tdplalkozds, a mozgas és a pihenés egyensulydra, ebben
fontos segiteni szileimet. A sikerek és a pozitiv hozadékok pedig er6t adnak a program
kib&vitéséhez, valamint nem gy6z6ém hangsulyozni, hogy tartalmas, vidam egyuttléteket is

jelentenek majd.



