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SZTE AOK II. évfolyam

Egészsegtiejlesztes

Mit tehetek orvostanhallgatoként a csaladom
egészsegeert?



Mit tehetek a csaladdom egészsegének megdrzéseret, €s

hogyan lehetnének meég egészségesebbek?

Az egészségfejlesztd programom célja, hogy a sziikebb kornyezetem, a
csalddom figyelmét felkeltsem az egészséges életmod, és a kiegyensulyozott taplalkozas

fontossagara.

A helytelen téaplalkozas, a talzott mértékii cukor, zsir és sO6 fogyasztds rengeteg
veszElyt rejt magaban, és ezek megismertetése €s nyomatékositasa a csaladomon beliil nagyon
fontos szamomra, mert édesanyam, és a nagybatydm sulyosan elhizottak, édesapam és
nagynéném pedig talsulyosak. Az anyai nagymamam a nyaron hunyt el, sok betegsége volt,
de szinte mindegyik az eclhizottsigaban gyokerezett, koriilbeliil 6-7évvel ezel6tt
diagnosztizaltadk cukorbetegséggel, ezen feliill még az iziiletei is nagyon rossz allapotban
voltak, igy mozogni sem tudott eleget, késébb a kdszvény is kialakult nala. Probaltuk
megfeleld modon étkeztetni, de amit ehetett volna a cukorbetegség miatt, azt nem igazan
ehette volna a kdszvény miatt, sokszor nehéz volt eldonteni, hogy mégis mi lenne a
legmegfelelobb szamara. Hidba volt felndtt sokszor eléfordult, hogy még se ette meg a f6zott
ételt, de siiteményt, mikor nem figyeltiik. Igazabol a felndttek is sokszor felelétlenek nem
gondolnak bele, hogy a sok kis nassolas is sszeadodik, és hizlal, nem csak a gyerekekre kell
ra sz6lni, hogy kevesebb édesség és tobb gylimoles és zoldség, a tapasztalatom az, hogy a

felno6tteket is emlékeztetni kell erre.

Szamomra nagyon fontos a csalddom és szeretném minél tobb ideig, minél jobb
egészségligyi allapotban magam mellett tudni a szeretteimet. Ezért szeretném, ha az ilyen
tipusu betegségeket és problémaékat elkeriilnénk, megeléznénk a kialakuldsukat, és mint
orvostanhallgatd taldn jobban ra tudom venni a csaladom az életmodvaltasra és arra, hogy
sokkal jobban figyeljenek oda az egészségiik megbrzésére. A programom végén remélem
tartds valtozas fog beallni és belatjak a prevencio fontossagat, és az altalanos allapot felmérd
eljarasokkal (testtomeg mérés, derék- és csipd korfogat mérés, vércukorszint mérés
¢hgyomorra és étkezés utan 2 oraval, vérnyomasmérés) folyamatosan kovetni fogjak a testiik

valtozasait, és nem utolso sorban leadnak a stilyukbdl is egy keveset.



Szeretném, ha ezekre odafigyelnének, mert igazabol ez a legkevesebb, amit megtehetiink az
egészségilink megdrzése érdekében, nem keril kiilondsebb erdfeszitésbe, vagy pénzbe egy kis

id0 raforditassal és odafigyeléssel éveket nyerhetiink magunknak.

A program soran, hétvégenként mikor hazautazom (koriilbeliil havonta kettd
alkalom), az én vezetésemmel torténne meg a hétvégi menii f6zése, amely soran odafigyelnék
a helyes étel készités higénés szabalyaira (bar valosziniileg ebbdl én fogok tobbet tanulni
anyukamtdl és nénikémtol), és megprobalok minél izletesebb, egészségesebb és taplalobb
fogasokat késziteni. Szerencsére fel tudok hasznélni nagyon sok zdldséget ( tok, burgonya,
sargarépa, petrezselyem, hagyma...), ami nyaron termett a kertiinkben vidéken, és ezek
remek alapjaul szolgalnak barmely levesnek, vagy koretnek. A vidéki rokonoktol ezen kiviil
mindig kapunk csirkét, tyukot, libakat. Novemberben az egyik fogas biztosan a Marton napi
liba lesz. A fézés soran kevés olajat és sot hasznalunk, keriilni fogjuk a mesterséges
izfokozokat, csak a természetes fiiszereket fogjuk haszndlni, azokbdl se til sokat, bar a
nehezebb ételek emésztését segitik az erdsfiiszerek, de erds gyomorbantalmakat is
okozhatnak. A tal nagy adagok szintén, erre is oda fogok figyelni, inkabb t6bbszor szedjen
mindenki pici adagokat, mint sem egyszerre probaljon lekiizdeni egy egész csirkét. Lassabban
étkezve, az ételt jOl megragva (az emésztést ezzel is eld segitve) hamarabb lesz teltség

érzetlink, igy kevesebb bevitt ételtdl is ugyanolyan jollakunk.

A f0zésbe belevonnam édesanyukam ¢€s testvéreimet is, hogy kozben elmondjam
nekik miért is fontos, hogy sok zoldséget egyiink, és ne so6zzuk til az ételt, hogy milyen
kovetkezményei vannak az egyoldalu taplalkozasnak, mekkora szerepe van az Oszi-téli
1d6szakban a vitaminok potlasanak és, hogy mértékkel szinte akarmit fogyaszthatunk, szoval
nem kell végleg lemondani az édességekrdl, csokoladérdl, hiszen ezeknek is meg van a maga

jotékony hatésa a szervezetre.

Az étkezési reformon kiviil tobb testmozgéasra is szeretném rabirni Oket.
Szombaton és vasarnap 2-3 o6ras kirandulasokat tennénk a kozeli erdébe. Ez nem tul sok id6,
de ennyi idére még biztosan ki tudok csalni mindenkit a hazbol, ez féleg a kishigomnak
fontos, aki oOrdkat tolt a szamitogép eldtt. Ezt a részét érzem programomon belill a
legnehezebben kivitelezhetdnek, mert sok mulik az iddjarason. Szakadd esOben természetesen
jobb ha otthon vagyunk ¢és addig is beszélgetiink egymassal, tarsasozunk, de remélem, hogy
napos hétvégék lesznek még egy darabig és akkor nyakunkba vessziik a kornyéket. Ez nem

csak testet mozgatja at, az erdében sokkal jobb, frissebb a levegd, az ember szinte érzi, hogy



megtisztul a tiideje, a vérkeringése is ¢lénkebbé valik, és emellett csodéas latvanyt nyujt az
0szi levélhullas, a lelket is feliiditi egy-egy ilyen kirandulas
A masik buktatdja a hétvégi munkabeosztasa a felnétteknek. Ezen sajnos nem fogok tudni

valtoztatni, de ha nem is mindenki, de paran biztos tudunk kis id6ét a szabadban tolteni.

A mozgas mellett fel fogom hivni a figyelmiiket szlirévizsgalatok fontossagara
, mint orvostanhallgaté nagyon sokat el tudok mondani nekik arr6l, hogy miért is jo az, hogy
orékat varunk egy altalaban kellemetlen beavatkozasra. Ezen kiviil sok 6nvizsgaldo mddszer is
van, amelyeket néha-néha mikor esziink be jut érdemes elvégezni, ilyen példaul a vérnyomas

mérés, a vércukorszint mérés, a noknél az emlok attapogatasa, az anyajegyek megfigyelése.

Emellett ndknek ajanlott, legalabb évente, de inkabb félévente négyodgyaszhoz jarni, aki
szOvettani mintat véve, pontos informaciokkal fog rendelkezni a nemi szervek allapotardl. A

mammografia is pontosabb képet ad az emldk allapotarol, és érdemes itt is megjelenni évente.

A férfiaknak is, és nOknek is egyarant fontos a tiiddsziirés, €s az anyajegyek borgyogyasz altal
elvégzett vizsgalata. Az emésztd szervrendszeren beliil sajnos sok helyen alakulhat ki rak,
vastagbélrak szlirés is mindekét nemnek kotelez6 lenne. A férfiaknak is fontos a urogenitals
szervrendszeriik feliilvizsgélata id6sebb korban évente, a prosztata vizsgalatok persze nem a

legkellemesebb dolgok, de annal fontosabbak.

Remeélem sikeriil a csaladomat egészségesebbre ,,nevelnem” ¢€s, hogy a testvéreim is tovabb
adjak ezeket a hasznos dolgokat a kornyezetiiknek, igy egyre tobb gyerek €s felndtt figyelmét
felhivva az egészséges taplalkozas ¢és rendszeres testmozgas fontossagara és a

szlirévizsgalatok szlikségességére.

A programom oktobertdl decemberig tartana, els6 alkalom oktober 4-5-6-i
hétvége volt, ami nagyon jol alakult. Pozitiv visszajelzéseket kaptam, remélem a lelkesedés
nem lankad az id6 mulasaval, és a karacsonyi étel dradat sem fog véget vetni a mértékletes
étel fogyasztdsnak. Remélem utdna is megmarad az egészséges életmdd, és a preventiv

felfogas a csaladban.

A programom nem kd&vetel kiillonosebb anyagi forrdst, de anndl nagyobb kihivads lesz

szamomra a f0zés, és az egész csalad kicsabitdsa a szabadba.



