2014.10. 29.

Csaladi egeszségtejlesztés
programterve

Egészségfejlesztés - 2014
II. éviolyam, 7-es csoport

Kovacs Robert

KORVAAO.SZE



2014.10. 29.

Az egészségfejlesztés kurzust alapvetden azért vettem fel, mert tagja vagyok a Szegedi
Orvostanhallgatok Egyesiiletének, és részt szeretnék venni a prevencids csapat
tevékenységében is. Viszont iddvel rdjottem, hogy az itt megszerzett tuddst madshol is
hasznositani tudom. Igy fogalmazédott meg bennem az &tlet, hogy a csalddom egészségi
allapotdn szeretnék javitani. Mindannyian egészségiigyben helyezkedtiink el (sziileim
gyogyszerészek, testvérem pedig gyogyszerésztan hallgaté itt Szegeden) de az egészséget
meglrizni igy sem egyszerl. A programomat nem szeretném csupan egyetlen részletre
lesziikiteni, hiszen a helyes tapldlkozds mit sem ér a mozgas nélkiil és ez forditva is igaz.

Ezért mind a kett6t figyelembe véve, személyre szabott programokat taldltam ki.

Még miel6tt leirom a részleteket, fontos még par dolgot tisztazni, igy példdul az
anyagiakat, a sziikséges eszkozoket és a célkitizést. A pénzt illetden a megoldads egyszert,
mindenkinek a maga beldtdsa szerint kell beosztania az erre szdnt pénzt. Nem gondolom,
hogy sziikséges lenne egy minimum-maximum limit, hiszen ennek akkor van értelme, ha az
ember Onszantdbdl szeretné csindlni, é€s ha ez igy van, akkor tudni fogja mibdl mennyit
érdemes vdasarolni. Az eszkozoket illetben hasonlé a helyzet. Leirdsombdl kitlinik, hogy
semmilyen specidlis gépre nincsen sziikség, minden megtaldlhaté hozzd egy atlagos
haztartdsban. Végiil pedig a cél. Nem tervezem a csalidomat benevezni a jovo évi acélember
versenyre. A célom csupdn annyi, hogy megelézzem, megel6zziik azokat a betegségeket —
példaul cukorbetegség, magas vérnyomds, stb. — melyek az egészségtelen életmddbol

addédnak, hogy sokdig élvezhessiik még az életet.

Az els6 tervem a testvéremet érinti. Ami 6t illeti, a szokdsos ,,népbetegség” dldozata
lett, a lustasagé, illetve a rengeteg tanulnivalé miatt is, keveset mozog. Sajnos nehéz ravenni,
hogy sportoljon, de gy gondolom, hogy a tarsas serkentés hatdsos lenne, ezért én is vele
tartanék. Ezért heti kétszer legalabb egy 6ra valamilyen kotelezd sportolast vezethetnénk be.
Futés, uszds, vagy esetleg a kozeledd rossz id6 miatt a konditerem is széba johet. Masrészrol
itthon is lehet gyakorlatokat végezni. Mind a ketten nagy zenerajongdk vagyunk igy heti tobb
oranyi zenehallgatisba konnyedén beleférhet egy kis mozgds. A program kezdetnek egy
hoénapig tartana, és mindig egy kicsit nehezebb, vagy tobb gyakorlatot kellene végrehajtani. A
hangsily a rendszerességen van. A madsik része a tdpldlkozds. Altaldban otthonrdl hozunk
kész ételeket fagyasztottan, esetleg hétvégenként mi magunk is siitiink valamit, de a tanulds
mellett erre nem igazan jut sok idé. Es bevallom, néha a gyorsételek is széba jonnek, mint
mondjuk egyszer-egyszer a McDonald’s, vagy egy pizza rendelése. Ehelyett viszont lehetne

legaldbb hetente egyszer egy gylimolcsnapot tartani. Régebben gyakran csindltam minden féle



2014.10. 29.

0sszetevobol izletes gylimolcssalatakat és/vagy bandn-és eperturmixot. Az Otletem az, hogy
hetente 1 nap, mondjuk a hétvége lenne erre a legalkalmasabb, csak ilyen ételeket
fogyasztandnk. Reggelire tejet vagy joghurtot (esetleg egy kis csokival, mert arrél én sem
mondok le szivesen), délben a fent emlitett gyiimolcssalatat, vagy akdar barmilyen egyéb,
konnyen elkészithetd saldtit, vacsorara pedig mondjuk egy alma. Ez utébbit a hét minden
napjara is be lehet vezetni, de els6 1épésnek a heti egy alkalom is nagyszer(i lenne. Persze
mindenekeldtt az kell, hogy ¢ maga is elhatdrozza magat, hogy egészségesen akar €lni és le
akar fogyni. Azt hiszem ezzel a részével lesz a legnehezebb megbirkézni, de ha latja, hogy

vele egyiitt csindlom, akkor remélhetdleg nagyobb kedvet kap hozz4 6 is.

A masodik, és talan nehezebb része a programomnak a sziileimet érinti. Azért lesz ez
nehezebb, mert 0k mar egy j6l megszokott ritmus szerint €lik az életiiket, és idovel az ember
egyre nehezebben prébal ki dj dolgokat. Rdadasul 6ket nem tudom ,,szemmel tartani” mint
testvéremet, hiszen 6k Jaszberényben laknak. Ellenben az elhatdrozdssal nem lesz gond. A
kovetkezd dolgot taldltam ki: Elsé lépésként a kdvébeviteliiket szeretném lecsdkkenteni.
Mindketten napi legalabb két kavén élnek, ezek éltaldban igencsak erdsek is, ami olyan
szempontbdl nem elényds, hogy magas vérnyomdssal kiizdenek. Persze a legtobb ember nem
tud meglenni kavé nélkiil, ezért a napi egy csésze engedélyezve marad, de nem toébb. Méasodik
1épés a mozgds. Az utdbbi iddben rendszeresen jarnak futni, napi 4-5 (olykor 6-7) km-t
futnak. Ez egyrészt j6, mert az alapvetd mozgdsigényt kielégiti, mdsrészt vannak olyan
sportok, edzésgyakorlatok, melyek tobb izmot €s jobban mozgatnak meg. Ilyen példaul az
uszés, amire van is lehetdségiik akar este akar reggel. Anyukdm inkabb koran kel tipus, mar
6 elott fel szokott kelni olvasni. Mivel ilyenkor még nem sziikséges elkezdeni a napi
késziilodést, ez egy kitlind idopont lenne akdr az uszdsra, heti két-haromszor 45 percet, akdr
otthoni gyakorlatokra, melyeket régebben szivesen végzett. Apukdm inkdbb é&jjeli bagoly, igy
neki az esti idopont alkalmasabb lenne. Tekintve hogy régen magas szinten kézilabdazott, ez
neki nem is lenne olyan nagy kihivés. A harmadik 1épcs6 pedig természetesen a tiplalkozas.
Mint a legtobb csalddban, ndlunk is rendszeresen vannak zsiros ételek, és nagy csalddi
étkezések, melyek kozel sem mondhatéak egészségesnek. Es mint a kurzus egyik el6addsdn
megtudtam, a reggeli jelentdségét is aldbecsiilték. Ezért az elsé 1épés a reggeli étkezés
visszavezetése lenne. Azt hiszem a joghurt, vagy esetleg egy kis vajas pirités megfelelen el
tudja inditani az emésztést. (Emellett pedig itt keriilne sor a napi egy kavé elfogyasztisara.)
Az ebéd mér egy érdekesebb kérdés, ugyanis nem mindig ebédelnek. Altaldban keveset

szoktak, de van, hogy semmit, illetve ha hazajonnek a gyerekek, akkor aztin eldkeriilnek a
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csaladi receptek és finomsagok. Ezért fontos lenne, hogy egy kis rendszert vigyiink a dologba.
En tigy gondolom hogy minden ebédnél fontos egy kis leves elfogyasztdsa (természetesen
nem instant leves, hanem mondjuk karfiol, krumpli, valamilyen krémleves, vagy a csaladi
kedvenc egy romén levesféle a csorba) és valamilyen zsirszegény fofogés. Az én kedvencem
a hal, barhogy is legyen elkészitve, mert nem csak bizonyitottan az egészségesebb husfajtak
kozé tartozik, de rendkiviil izletes is. (Persze minden nap nem lehet halat fogyasztani, ez csak
egy példa volt.) Ugy gondolom, hogy a hétkoznapokban a desszertnek, vagy barmilyen
délutdni nassoldsnak nincs helye. Hétvégén mértékkel esetleg egy kis étcsokolddé (a
theobromin tartalma miatt) vagy valamilyen gyiimolcsos siiti elfogyaszthatd. Vacsorat illetéen
kissé tandcstalan vagyok. Egyrészt tgy gondolom, hogy a vacsora fontos étkezés a
mindennapokban amennyiben megfeleld idOben €s megfeleld mennyiséget visziink be.
Ugyanakkor, sziileim 4ltaldban nem vacsordznak. Igy taldn ez maradhat is igy, esetleg a mar
testvéremnél is emlitett modszer johet széba, az esti egy alma. A fent leirtak persze mind csak
elmélet. Ha a gyakorlatra keriil a sor, akkor ezeken még biztosan lesz mit finomitani, igy
eldszor egy egy hetes probaiddszakot tartandnk, €s ha bevalik, akkor akar igy is maradhat,
nem sziikséges idOkorlathoz kotni. Sziileimet nem tudom, és nem is akarom ellendrizni, hogy
a mindennapokban ez mennyire miikodik hatékonyan, de gy gondolom, hogy ez az 6

érdekiik, igy erre nincs is sziikség.

Végezetiil pedig egy par sz6t magamrol. Mint fentebb lefrtam, én a testvéremmel
egyiitt tartandm meg a sziikséges gyakorlatokat. Azonban tekintve, hogy magamat és a sajat
igényeimet jobban ismerem, kicsit specidlisabb dolgot taldltam ki. Fontos tudni rélam, hogy
asztmds és allergids vagyok. Ez elobbi foként megterheld fizikai munka vagy sport alatt
jelentkezik, ezért mondhatjuk, hogy a hosszi tavd futdst nem nekem taldltdk ki. Ellenben a
sajat tiidOkapacitdsomat tudom fejleszteni a megfeleld sporttal, és ez a sport az Uszas.
Szdmomra ez a legjobb megoldas, mert ez az a sport, ami tényleg minden izmot megmozgat,
szeretem 1s csindlni, és a tiidomre is rendkiviil j6 hatdssal van. (Ezt a nydron meg is
tapasztaltam, amikor a rendszeres Uszdsnak kOszOnhet6en latvdnyosan javult a teljesitd
képességem az id6 eldre haladtdval.) Az tszds mellett pedig még rengeteg sportot szeretek, de
a masik kézenfekvé megoldds, a biciklizés. Az idei szemeszter elején lehoztam a biciklimet
Szegedre, hogy majd azzal jarjak az o6rdkra amennyiben az iddjards ezt engedi. Ha ezt
rendszeresiteni tudndm, akkor nem csak az egészségi dllapotomon tudnék javitani, hanem a
bérlet arat is meg tudom sporolni. Tapldlkozas terén pedig ami kritikus, az a csokolddé. A mai

napig napi egy tablat barmikor gond nélkiil megeszek. Olykor, ha késon érek haza, inkabb
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nem vacsordzok, de a csokit azt megeszem. Ha ezen tudnék javitani, mondjuk elsd 1épésként a
napi egy tablat fél tablara tudndm csokkenteni, akkor azt maris sikerként tudndm elkonyvelni.
Egy idOben sikeriilt a sok csokit alméra cserélni, ezért ha fel tudndm ezt a szokdsomat

eleveniteni, akkor az lenne a legkézenfekvobb megoldas.

Osszességében az esszém megirdsa kozben arra eszméltem rd, hogy mennyire nem is
igényelne nagyobb valtozast az, hogy egészségesebben éljiink. Nem kell tobb tizezer forintot
kolteni, sem d&tszervezni a mindennapjaimat, csupidn jobban oda kell figyelni bizonyos
dolgokra. Ha mindenki csupan ennyit megtenne, akkor maris sikeriilne elkeriili vagy akér
kiszoritani a ma létezd népbetegségek jorészét. Erdemes lenne taldn globdlisan is
kezdeményezni valami hasonlét, persze ez joval nagyobb feladat lenne. Taldn a mi

generacionk megtaldlja erre a megoldast. ©



