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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

"Egy kicsi mozgas mindenkinek kell. A karosszékbdl alljanak most fel. Ez a kis mozgas
néhany percen at ne tessék, félni senkinek sem art." Hallhattuk oly sokszor a televiziéban a
felcsendiild torndra invitald dallamot. On felallna tornazni, ha minden nap lenne ilyen misor
a televizioban? Ugyel a rendszeres testmozgdsra, helyes taplalkozasra?

Korunk népbetegsége az elhizas, talan a XXI. szazad egészségiigye szamara az egyik
legnagyobb kihivas ennek lekiizdése csaknem az egész vildgon, igy Magyarorszagon is. A
tulsuly az esztétikai probléman felil szamos egészségligyi probléma okaként is
megemlithetd.

Van az On kérnyezetében tulsdlyos ember? Gondolja végig, mi lehet az oka az elhizdsnak! A
kovérség a tarsadalmi - stigmatizacion kivil szamos betegség kialakuldsahoz,
sulyosbitdsahoz is vezethet. Az Egészségligyi Minisztérium Népegészségligyi Programja
alapjan a férfiak 42%-a, a nék 30%-a tulsilyos. A magasvérnyomas-betegség, anyagcsere-
betegség, keringési betegségek, a mozgasszervi megbetegedések sokkal gyakrabban
fordulnak el6 elhizottakndl, mint egészséges testsulyi embereknél. Az elhizott emberekre
sokszorta aggatjdk az akaratgyenge jelz6t, ami elég méltanytalan, hiszen sok esetben
genetikai tényez6 is okozhatja a tulsulyt. Elmondhatd, hogy a tulsuly belsé és kiilsé okok
miatt alakul ki. Ha a szervezetbe bevitt energia mértéke tartésan meghaladja a mindennapi
felhasznalds mértékét, a tultaplaltsag irdnydba fog eltolédni az energiaegyensuly. Az
abszolut tultaplaltsdg esetében a bevitt taplalék energiaértéke tobb a sziikségesnél. Relativ
taltaplaltsagrél pedig azokban az esetekben beszélhetiink, amikor valamelyik tapanyag
aranytalan bevitele okozza a zavart. Ez lehetséges gazdag szénhidrattartalmu ételek
fogyasztasaval, bGséges zsirbevitel hatasara. A tultaplaltsag elhizashoz vezet, ami jelentésen
befolyasolja a szervezet mikodését.
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Ha azt halljuk, hogy magyaros konyha rogtén a zsiros, fliszeres, "nehéz" ételekre
asszocialunk, ez mellett egyre nagyobb a forgalma a gyorséttermeknek is a rohané életméd
miatt. A magas kaldriatartalmu étrendre a fizikai munkat végzé embernek volt sziiksége. Az
ezt biztositd étrend, mint életmddi elem tovabbra is megmaradt, hiszen igy
szocializalédtunk, vissziik tovdbb hagyomanyainkat. A probléma csak abban addodik, hogy az
étkezési szokdsok megtartasa mellett az életmoédunk megvaltozott. A fizikai munkat végzé
emberek szdma csokkent, atvették a gépek az iranyitast. Legtobbszor szamitogép, televizid
mellett toltik az emberek idejliket, autéval kozlekednek. Mivel a mozgds elidegenedett
mindennapjainktél, ra kell ébreszteni az embereket, hogyha mar "igy" éliik legalabb
tudatosan iktassak be az életiikbe a mozgast. A talsulybdél adoddéd betegségeknek
népegészségiigyi, gazdasagi és az egyén szempontjabél életminéséget befolyasold vetiiletei
vannak.

A tulsuly akkor keletkezik, ha a bevitt kaloriaérték magasabb, mint amennyit felhasznalunk.
A tobblet zsirszovetté alakulva nemcsak a bér alatt rakédik le, hanem az erek falaban, belsé
szervekben is. A zsir sulyfelesleget képez, amit a testnek egyfolytaban hordoznia kell. Ez
tobbletfelesleget képez a gerincnek, iziileteknek egyarant, hatassal van a keringésre,
anyagcserére. A tulsuly kialakulasat szamos tényezé befolyasolja: genetikai, anyagcserével
kapcsolatos, taplalkozasi, pszicholégiai, szocioldgiai, kornyezeti tényezdket is ide soroljuk.

"Azért egyél, hogy élj, és ne azért élj, hogy egyél! A sok étel sok betegséghez vezet." (Ben
Franklin)

SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

1. Alkati jellemz6k

Az 6kor ota tobbféleképpen prébaltak az embereket tipizalni. A legelsé tipoldgiai rendszert
Hippokratész alkotta meg. Hippokratész alapveté szempontja a vérmérséklet volt a tipizalas
sordn. Elmélete szerint az emberi test négyféle nedvbdl tevédik O6ssze: nyadlkabol, vérbdl,
sarga epébdl és fekete epébdl. Attdl fiiggden, hogy melyik nedv dominansabb a személyiség
felépitésében négy vérmérsékleti tipust irt le:

1. Flegmatikus tipus: Erzelmei lassan keletkeznek, nem tul erések, a viselkedést nem
befolyasoljak

2. Szangvinikus tipus: lobbanékony, érzelmei gyorsan keletkeznek, a viselkedésére
intenziven hatnak, de nem tartésak

3. Kolerikus tipus: Erzelmei erések és tartosak, a személyiséget cselekvésre 6sztonzik

4. Melankolikus tipus: Lassan keletkezd, de erés érzelmek, a cselekvésre nincsenek
0sztonzdén hatassal

A testalkat és elmebetegségek 0Osszefliggésébdl, oOsszehasonlité vizsgdlatai alapjan
Kretschmer harom f6 testalkati tipust hatarozott meg és jellemzett:
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- Aszténias alkat: sovany, nyudlank test, lapos mellkas, hosszi bordak
eléredomborodnak

- Piknikus alkat: K6zepes, zomok test, széles arc, rovid nyak és végtagok, széles iranyl
testfejlédés jellemzi. Gyakori a hizadsra, kopaszodasra valé hajlam

- Atlétikus alkat: erés izomzat és csontok, vastag bér, fejlett orr, all, kezek

2. Taplaltsagi allapot, Idealis testsuly

A test méretének, tomegének és a fé testdosszetevék ardnyanak mérését antropometriai
vizsgdlatnak nevezziik. A testtdmeg-, testmagassag-, bdérredbvastagsag-, felkarkorfogat
mérések a test energia és fehérjeraktarainak megallapitasara iranyulnak. igy tehat a
testmagassag és testtbmeg aranya a fehérje- és zsirraktarra, a bérredévastagsag a bér alatti
zsirszovet tomegére és a zsirtbmeg aranydra, a felkarizom korfogat pedig a test
izomtomegére utal.

Az idedlis testsuly kiszamitasara szdmos modszert < hasznalnak. Mégis az egyik
legelterjedtebb a BMI (Body Mass Index) kalkulator. Kiszdmitasa a kilogrammban
megallapitott testtomeg és a méterben mért testmagassag négyzetének hanyadosa. A BMI
gyermekkori alkalmazasahoz azonban nem haszndlhatéak a felnéttkori hatarértékek, mert a
feln6ttkor eléréséig folyamatosan valtozik a gyermekek testfelépitése.

BMI érték Taplaltsagi allapot

>18 Sulyos alultaplaltsag

18, 1-20 Alultaplaltsag

20, 1- 25 Normalis taplaltsagi allapot
25, 1-30 I. foka elhizas

30, 1-35 IIl. fokd elhizas

35, 1- 40 Il. foku elhizas

<40 IV. foku elhizas

Hasznalatos ezen kivil az idedlis testsuly kiszamitasara a Broca-index, amely szerint:

- a kivanatos testtomeg kg= testmagassag (cm)- 100.

Jobb kozelitést ad azonban a médositott Broca-index, melynek kiszamitasa:
- Férfiaknal: 0, 9 x Broca-index
- Noknél: 0, 85 x Broca-index
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A szervezet zsirraktarainak megitélésére alkalmas mdédszer a bér alatti zsirréteg
vastagsagdnak mérése bdérred6-mérével. A bdrredé vastagsag mérését altaldban négy
testtdjon végzik: biceps, triceps, subscapularis, suprailiacalis teriiletek korilirt pontjain. A
hiivelyk és a mutatéujjal, a csonttengellyel parhuzamosan kb. 1 cm hosszu, kett6s zsirredét
kell felemelni a felkar felezépontjan. A bérredévastagsdg méré két szarat a bérredé mindkét
oldalahoz illesztve le lehet olvasni a tényleges értéket. Harom mérés atlagat érdemes
értékelni. A mm-ben mért értéket 6ssze kell vetni a beteg kordnak és nemének megfeleld
referenciaértékkel.
Az elhizas igen veszélyes és kevésbé kockazatos formdjanak elkilonitésére alkalmazhaté a
derék: csip6 hanyados megallapitasa. Ha a két korfogat hanyadosa férfin 0, 95-nél, nén O,
8-nal nagyobb, akkor az elhizas abdominalis vagy visceralis, fokozottan veszélyes formairél
van szé.
Az apolé altal végezhetd vizsgalatok:
- Testtomeg-mérés: hitelesitett orvosi mérlegen 0,1 kg pontossidggal, cipd és
fels6ruhazat nélkil
- Testmagassag-mérés: hitelesitett eszkodzzel, 0,1 cm pontossaggal, cip6é nélkil,
Osszezart sarokkal, a méréradnak hattal allva
- BMI (Body-Mass-index)
- Taplaltsagi allapot szlirés

3. Tulsuly, elhizas

A tulsuly és elhizds haszon nélkili tobbletterhelést ré6 a szivre, érrendszerre,
légz6rendszerre, mozgasszervekre, vesékre egyarant. Hiszen olyan tomeget kell ellatni
vérrel, oxigénnel, olyan tomeget kell mozgatni és tartani, és olyan tdomeg
anyagcserevégterméket kell eltavolitani, kivadlasztani, ami egyébként nem vesz részt
semelyik életfunkciéban sem, hanem "csak agy van".

Ha a folosleges testsuly tartésan jelen van, akkor a tobbletterhelés a sziv- és érrendszerben
és mozgasszervekben id6 elStt betegséget okoz: magas vérnyomast, a sziv ereinek és a
tobbi érnek a meszesedését, a gerinc és az izlletek porckopasat. Mivel a tulsuly és az altala
okozott betegségek miatt nehezebb is a mozgas, a tulsulyos ember egyre kevesebbet
mozog, igy egyre kovérebb és betegebb lesz. Valodi "6rdogi kor" ez, amit kialakuldasa utan
visszaforditani mar nem konnyd, kialakuldsa azonban megel6zhetd.
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4. Az elhizas etioldgiai tényezoi

Az O6roklodés fontos szerepet jatszik az elhizasban. Nehéz elddnteni, hogy az elhizasért
valamely gén, vagy a taplalkozasi szokasok és az életmddi azonossag, esetleg mindegyik
egyszerre tehet6- e felel6ssé. Az étkezés gyakorisaganak, napi ritmusanak eltérései a
fokozott energiabevitel sajatos formajat képezik. Ha ugyanazt az energiamennyiséget egy
étkezés alatt fogyasszuk el, sokkal nagyobb a raktdrozas veszélye, mintha elosztva vinnénk
be tobbszori étkezéssel. A nassolasok, cukrozott tdit6k, alkohol fogyasztasa észrevétlenil
nagy energiatobblet bevitelét eredményezi. A kérnyezeti tényezok szerepe sem
elhanyagolhaté. Taplalékfelvételiinket kornyezeti ingerek sokasaga befolyasolja, mint
rekldmok, illatok, tdrsasdg. A csokkent energiafelhaszndlas a mozgdsszegény életmod
szintén nem elhanyagolhaté ok az elhizasban.

5. Megel6zési lehetoségek

A helyes életmdd hozzdajarul az egészség meglrzéséhez, biztositja az optimalis testi és
szellemi fejl6dést. Mindezt élettani, pszichés, tarsadalmi tényezdék befolyasoljak. A
tarsadalmi tényez6k igen nagy jelent6séglek, egyrészt az anyagi lehetéségek, masrészt
donté részben a hagyomany miatt, vallasi okok kovetkeztében. Taplalkozasi szokasunk mar
gyermekkorban rogziil. Az egészségre kedvezétlen taplalkozasi szokasokat, izeket
feln6ttként nehéz megvaltoztatni.

A helyes mennyiségli és Osszetételli taplalkozast gyermekkorban kell kialakitani, az ekkor
megszeretett izekhez, ételekhez egy életen at ragaszkodik az ember. A sziilék étkezési-,
életmddi szokdsai mintaként szolgal gyermekiik szamara. Ugyelni kell a k6zos féétkezések
kialakitasara, ami megteritett asztal mellett, valtozatos étkezéssel torténjen.

A sportolas, mozgds fontossdganak szemléletét szintén gyermekkorban alakitjuk ki. Mint
tudjuk minden gyermek kovetkezetes. Ha sziil6ként beszéliink arrél, hogy milyen fontos a
mozgas, de a sziil6 semmit nem sportol, nem lesz hiteles gyermeke szdmadra. Edzési
tandcsokkal, sportolasi lehet6ségek ismertetésével kell motivalni a mozgdsszegény
életmodot folytatd embereket. Természetesen nemcsak a csaladi szintér, hanem az iskola is
fontos szerepet jatszik a helyes életmdd kialakitasdban. Ezen kiviil elengedhetetlen helyszin
az  egészsémegobrzési, -fejlesztési helyszinekre: munkahely, egészségiigyi alapellatas,
egészségligyi szakellatds, média.

6. A testsuly és a higiéné kapcsolata

A személyi higiéné a tarsas kapcsolatok egyik f6 meghatarozdja. A kiils6 megjelenés egyik
lényeges Osszetevije az énkép. Ha kilsénk nem megfelel6 gatldasok, kommunikaciés
nehézségek lépnek fel. Kialakulhat az elmaganyosodas. Ahhoz, hogy higiénés szokasainkat
megitélhessik tisztazni kell a kdvetkezbket:

- Taplalkozas megfelelé-e
- Testtartds jé-e
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- Edzettségi allapot elegendé-e
- Oltozkodés helyes-e

Ha valaki eltér a normdaktdl, igyekezziink tapintatosan, példamutatassal, jé
kapcsolatteremtési készséggel segiteni. A tulsilyos ember gyakrabban izzad, célszeri
szamara tanacsolni a napi zuhanyzasok szamanak novelését, lehetéségek szerint ruhacserét.
Az apolt fogsor, az iide lehelet megjelenésiink fontos része. A fogazat épségének
meg6rzéséhez szilkséges a megfelel6 ragoémunka, amely megakadalyozza a foglazulast és
erdsiti a fogmedret. A fogmosds, fogapolas célja a fogak épségének megdbrzése az
ételmaradékok eltavolitasa altal, valamint a szdj megfelel6 vegyhatdsanak beallitasaval. A
taplalkozas befejeztével a fogak kozott maradd ételmaradvanyok gyorsan bomlasnak
indulnak, baktériumok szaporodnak fel, ez egylittesen savanyu vegyhatast alakit ki, melynek
hatasdra karosodik a fogzomanc. Kiilonésen vonatkozik ez a magas cukortartalmu
élelmiszerek, italok fogyasztasdra. Ezért minden étkezés utdn célszer(i fogat mosni! A
szlirésnek itt is igen nagy jelentésége van, mar gyermekkortél kezdve rendszeresiteni kell a
fogaszati szliréseket is.

Az 6ltozkodésben valé divatiranyzat mindig valtozik. Rovid, vagy hosszU, passzos, vagy b6 a
ruhdzatunk minden évben mdas a trendi. A tulsulyos ember gatlasai miatt nem mer
0ltozkodni. Testtartdsukban is gyakran megfigyelheté az Onbizalom hidanya. A szépség
beliilrél fakad, igy tudatositani kell benniik, hogy batran hizzak ki magukat, ne keriljék a
tekinteteket.

7. Egészségkultura fontossaga

Az egészség fogalma a teljes testi, lelki, szocidlis jollét allapota. Az egészségi ismeret az
egyén egészséggel kapcsolatos tdjékozottsdgi szintjét jelzi. Elsajatitdsanak kisgyermek
kortél folyamatosnak kell lennie, hiszen igy alakithaté ki a helyes egészséges életmod.
Elkilonithet6 az egészségi dllapot fogalma, ami nem mas, mint a kilsé és belsé viszonyok
O0sszessége, amely kozott a személy létezik, és hosszabb-rovidebb ideig jellemzik. Az
egészségi allapotot belsé és kiilsé tényezék nagymértékben befolyasoljdk. A belsé
tényez6khoz soroljuk az orokletes adottsagokat, a kuilsé tényezékhoz tobbek kozott a
természeti kornyezetet, tarsadalmi kornyezetet, életkoriilményeket. Az egészséges életméd,
amivel biztosithatjuk az egészségiink megG6rzését.

Eletmédnak nevezzilk szokasainkat, koriilményeinket, amelyek jellemzék rank és
meghatdrozzak egyéniségiinket. Az egészséges életmodhoz tartozik az egészséges
taplalkozas, mozgas is. Amennyiben nem figyeliink oda az egészségiinkre, a karos hatasok
megemelkedése kockazati tényezd a betegségek kialakulasara.
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8. Anyagcsere-betegség kialakulasara valo hatas

Az elhizdst is nevezhetjik anyagcsere-betegségnek. Sajnos a lakossdg energia-igénye
jelent6sen csokkent, mérséklédott a fizikai aktivitas. Mindemellett viszont emelkedett az egy
fére juté energiabevitel, igy altalanos testtdmeg-gyarapodas alakul ki. Mivel a
megndvekedett zsirszovet inzulinigénye is ugrasszerlien emelkedik, magasabb
vérinzulinszint és az étkezések utdn a normadlist hdromszor-, négyszer meghaladd
inzulinelvalasztds lesz megfigyelhet6. Ez mdsodlagosan a zsir- és izomszovet
inzulinreceptorainak érzékenységcsokkenését, inzulinrezisztenciat eredményez. Az ily
médon tovabb novekvd inzulinigény az arra hajlamos egyéneknél a hasnyalmirigy béta-
sejtjeinek kimeriléséhez vezethet, melynek eredményeképpen csokkent gliikéztolerancia,
végll diabetes mellitushoz vezethet.

A megel6zést kell tudatositani. Az energiabevitel csokkentésével, tudatos taplalkozassal
megel6zhetjiik a testtomeg-gyarapodast. Kerilni kell a zsiros ételeket, f6zéshez, siitéshez
novényi olajok haszndlata a megfelel6. Nincs tilos élelmiszer, nincs jé és rossz taplalék,
csak aranytalansagok és helytelen taplalkozasi szokasok. A testmozgast kotelez6en iktassuk
be életiinkbe.

9. Tulsuly hatasa a keringésre

Az ételekkel fogyasztott konyhasé felszivédik a vérkeringésben, melynek hatdsara eltolodik
a vérre jellemzdé ionegyensuly. Ennek helyredllitdsdra szomjusagérzet keletkezik. A viz
felszivodva helyredllitia ugyan  az ionegyensulyt, de folyadéktdbbletet okoz az
érrendszerben, amelynek kovetkeztében emelkedik a vérnyomas.

Egyes kutatdsok szerint az optimalisnak tekintett sébevitel dupldjat fogyassza a hazai
lakossag. Fontos tudni, hogy az emelkedett vérnyomdas hosszli ideig észrevehetetlen
maradhat. Tlineteket nem okoz, vagy annyira enyhék, hogy nem foglalkoznak vele,
mindemellett a szervek milkodését kdarosithatja, a szivnek tobbletmunkat okoz. Egyik
legsulyosabb kovetkezménye lehet a stroke (széliités). llyenkor az agyat ellaté (itGerek
valamelyikében a vér aramldsa elakad, az Ut6ér altal ellatott terilet vérellatasa lecsokken,
vagy megszinik. Ez jellegzetes tiineteket okoz: enyhébb esetben szédiilés,
végtaggyengeség, sulyosabb esetben féloldali bénulast, beszédzavart. Preventiv
szemléletként megfontolandé étkezéseknél az utdnsdzas keriilése, egészséges életmodra
valo torekvés, nyugodt életvitel, karos szenvedélyek elhagyasa.

A magasvérnyomas és a tulzott zsirfogyasztas kovetkeztében az erekben kialakuld, zsirt és
meszet tartalmazo plakkok a legfontosabb kockazati tényezGi a szivinfarktusnak. llyenkor a
szivizomzatot ellaté koszortserek valamelyikében keletkezik aramlasi akadaly. igy a sziv
nem tud tovabb vért pumpalni, csak részleges teljesitményre lesz képes. llyenkor ijeszté
tlinetek észlelhetéek: karzsibbadas, szédiilés, nehézlégzés, halalfélelem.
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10. Mozgasszervi betegségek kialakulasara valo hatas

A tulsulybol adodé tobbletet a vazrendszernek egyfolytaban hordoznia kell. Ez nagy
tobbletterhelést jelent az iziileteknek, gerincnek egyarant. Az iziletek koziil els6sorban a
térd- és csipbiziletek érintettek. A tulsuly miatt az iziletek id6 el6tt elhasznalédnak,
kopasos megbetegedés jelentkezik, melynek vezetd tiinete az izileti fajdalom és a mozgas
akadalyozottsaga. Ezek a tlinetek tovabb rontjak a sulytébblet miatt egyébként is csokkent
mozgasi kedvet, és tovabbi sulygyarapodasra hajlamosit.

A megel6zés csakis az optimalis testsuly megtartasa, rendszeres mozgassal érheté el. Els6
lépés, ha atgondolja életvitelét és kis aprdsagokat iktat be mindennapjaiba pl: lift helyett
lépcsé haszndlata, napi sétak beiktatdsa. Ennek megvaldsitdsa mar elegenddé lehet annyi
sikerélményhez, hogy kedvet kapjon a rendszeres testmozgdsra. Viszont, ha mar
egészségkarosodas lépett fel, mindenképpen szakember segitségét sziikséges kérni az
edzési terv elkészitéséhez.

11. Tulsuly hatasa a tapcsatornara

Gyakoribb tulsuly esetén a gyomortdji fajdalom, fesziilés, puffadds, emésztési panaszok,
epekovesség. El6fordulhat az dan. zsirmdj kialakuldsa, amely tobbek koézott a vérvételek
sordn a majfunkcié eltérésében mutatkozik meg. Megel6zésnek fontos kialakitani a
valtozatos étkezést. A valtozatossag gyonyorkodtet, és a tobbféle élelmiszerbdl valészinlileg
minden sziikséges tdpanyagot megkap a szervezet. 4-5-sz0r egyen naponta, egyszerre
keveset, kényelmesen, nem kapkodva. Szomjisdgra a legidealisabb a viz. Osszefoglalva:
Orizziik meg ideélis testtdmegiinket!

12. A sikeres valtozas faktorainak ismérvei az ideadlis testtomeggel
kapcsolatos szemléletalakitas soran

A valtozashoz az egészségfejlesztéssel foglalkozdéknak is részt kell vennie egy folyamatban.
Ok maguknak kell a valtozas elémozditdéjaként Gj szabdlyokat, gyakorlati eljarasmoédokat
bevezetni. Megfelel6 idét kell forditani a stratégia atgondoldsara. Annak kulcsa, hogy
megnyerjik masok beleegyezését a valtozassal kapcsolatban, illetve legyézzik az ezzel
kapcsolatos ellendllast, abban rejlik, hogy felismerjiik-e a vdltozds dltal érintett személyek
inditékait, az ezzel kapcsolatos érzéseit. Az emberek ritkdn érintetek a valtoztatasban,
hacsak a veszteségekkel szembeni érvek nem keriilnek tulsulyba. Ha elégedettek vagyunk
teststlyunkkal, nem valészinli, hogy elfogadjuk a helyes tdpldlkozasi tanacsokat. Fontos
valaha is eléri az idedlis testsulyt nagyon negativan fog fogadni barmiféle tanacsot is. Sok
rekldm erre alapozza a fogyokuras termékek eladasat, ilyen volt- ilyen lett, egy jovéképet
mutatnak meg az emberek szamara.
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Az els6 lépés a biztonsagossag megléte. Ugyelni kell a sikerélmény kialakitasara. Ha egy
tulstlyos embernél elérjik, hogy minden este sétaljon 10percet, 6rémmel fogja ujsagolni
ismeretségi korében az eredményt, akik meg fogjak erdsiteni a tovabblépésben. Persze fel
kell késziilni a veszteségre is a valtozas soran, ami gyakran nehézkes és igazsagtalan.
Szdmos reakcié elé6fordulhat az idealis testtomeggel valé helyes szemlélet kialakitasa soran:
passziv ellenallds, szabotdzs, egyuttmikodés. Szamolni kell rd, hogy szamos okok miatt
bekovetkezhet az ellenallas a valtozasok felé: onérdek, félreértés, félelem. Torekedni kell a
vdltozdssal szembeni ellendllds legydozésére, amit a kovetkezé médszerekkel érhetiink el:

- Felvilagositas és kommunikacié. Egyedili hatranya lehet, hogy meglehetésen
idéigényes. Nem kapkodhatunk, a verbdlis és non-verbalis kommunikacionak
0sszhangban kell lennilk.

- Részvétel és masok bevondsa. Aktiv részvételre kell 6sztondzni az érintett személyt a
valtoztatds tervezésének és  kivitelezésének folyamatdban. A  szinleges
egylttmiikodés ellenkezd hatdst fog kivaltani az egyénben.

- Tamogatds és segitségnyuljtds. Segitsiik az egyént a testtomegével kapcsolatos
valtoztatds felismerésében. Elegend6 idét kell biztositani a szitudcidkra torténd
reagaldshoz, hogy felismerje sajat feladatat és felel6sségét a folyamatban. A
tamogatds magaba foglalja az emocionalis tamogatast is.

- Targyalds és egyeztetés. Nagyon fontos elérni, hogy a valtoztatas ne jarjon tul sok
anyagi kockazattal.

- Befolyasolas. Ez torténhet kampanyok altal, média altal, de ami a legfontosabb: ne
azt érezze az ember, hogy manipuldlni akarjdk, hanem a segités szandékat
kozvetitsik.

13. Az egészségmagatartas valtozasanak modellje, a dontést segité
modszer ismérvei

El kell tudni fogadni, hogy akik soha nem sportoltak és életmédjuk is egészségtelen,
testsulyuk valtozasat nem tartjdk fontosnak, azokndl nem egyszerl az egészségmagatartas
valtoztatdsat elérni. Méltanyolni kell az emberek jogat sajat nézépontjuk megtartasahoz, de
a kovetkezmények ismertetésével igyekezni kell a meggy6zés sikerességének eléréséhez. Az
idedlis testsuly eléréséhez valéo tandcsadas nem vezet feltétlen annak automatikus
megvaldsitasahoz. A tdrsadalmi, gazdasagi koriilmények akadalyozhatd tényezd lehet a
megvaldsitasban. Ezért sziikséges segiteni az attitlidvaltozas meghozatalaban, amellyel jobb
kozérzetet, egészségmeglrzést érhetiink el. Nagyon fontos a holisztikus megkozelités a
valtozas eléréséhez, mint példaul a személyes felel6sség, egyéni vdlasztas szerepe,
tarsadalmi erék befolyasa.
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A valtoztatasba valé belépést a fontolgatds elézi meg, ezt koveti az dallasfoglalas, ahol
komoly dontést hozhat az egyén a kezdésre. A kovetkez6 szakasz a cselekvés szaka, amit
fen is kell tudni tartani. Az utols6é stadium amikor végleg elérték a magatartasvaltozast,
egészségtudatos tapldlkozas, rendszeres testmozgds mindennapos életiikben. Kudarcok
esetén esély van a visszaesésre, nem képes arra, hogy valtoztasson életmédjan. llyenkor el
kell érni, hogy visszatérjen az elsé stadiumba, Gjra dtgondolja, hogy mennyire sziikséges az
idedlis testsuly elérése. Ha valaki sikereket ér el Onbecsiilése is megnd. Az egészség
megtartasdra, illetve helyredllitAdsdra szikséges dontéshozas sikeres stratégidjaként a
kovetkezbket kell megtenni:

- Sziikségletek meghatarozasa, megfelel6 légkdr megteremtése

- Problémak feltarasa

- Célok kitlizésében, lehet6ségek meghatdrozasaban val6 segitségnyujtas
- Lehet6éségek kozotti valasztasban valé segitségnyujtas

- Cselekvési terv kidolgozasa

Az életmod megvaltoztatasa az idedlis testsuly elérése miatt tekintélyes aldozatokkal
jarhat. Kemény elhatarozas sziikséges ahhoz, hogy nem ehet-ihat azt, amit szeretne az
érintett, er6feszités a testedzés, fizikai aktivitds beiktatasdhoz. Hasznos tehat az el6nyok
viligos megfogalmazasa. Az elényok lehetnek rovid és hosszutaviak is. A célok ne
legyenek a valdsagtél elrugaszkodottak, mert kudarcélményként fogja megélni az
érintet.

TANULASIRANYITO

Ismereti remélem, lehetévé teszik a koordinalt, megfelel6 mennyiségl gyakorlast, melyekkel
az egészségmeglrzés— egészségfejlesztés- egészségnevelés készségeihez kialakitasahoz
jarulnak hozza. A legfébb kérdés, hogy milyen médszerekkel tudja elsajatitani ezeket a
készségeket.

1. feladat

40 éves baratndje mindig panaszkodik, hogy mennyire beteg. Betegségeirdl valé beszélgetés
buszkeséggel tolti el, szinte kivirul. Cukorbetegsége ellenére allandéan nassol, nehogy
lemenjen a vércukra, persze a kovetkezmény, hogy igen nagy tobbletsullyal rendelkezik.
Gy6zze meg a helyes és egészséges taplalkozas fontossagarol! Adjon tanacsot szamara az
egészséges életmaodrol!
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2. feladat

Ont kéri fel az egyik életmddklub vezetdje, hogy segitsen egy el6adas megtartidsaban amit
az idedlis testsuly témakorében terveznek megtartani. Készitse el az el6adas irasos vazlatat,
amiben az elengedhetetlen informaciétartalmakat szedi dssze!
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| 1. feladat

Baratndje, uj allast kapott. Nem is tud Onnel taldlkozni, mert annyira elfoglalt. E-mailt irt
Onnek, melyben leirta, hogy bar szereti munkdjat, de egész nap nem tud id6t szakitani az
evésre és este, amikor hazaérkezik, eszik valamit gyorsan a televizié el6tt. Mar nincs ideje az
aerobicra sem, pedig egy hét alatt négy kilogrammot hizott. irjon szamadra tanacsadé
véleményt, amiben leirja az elhizds artalmait és kovetkezményeit, térjen ki az elhizas
megel6zési lehetdségeire is! Valaszat irja az aldbbi szévegdobozba!
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2. feladat

Egészitse ki a kovetkezé mondatokat!

Az egészséges €letmodra nevelés a kezdddik.

Ahhoz, hogy megoérizzem idedlis testsulyom az alabbiakat kell tennem:

Kretshmer altal meghatarozott alkati tipusok:

3. feladat

Edesanyja megkéri Ont, hogy segitsen neki elérni, hogy lefogyjon 15kg-ot. On tudja, hogy
édesanyja szamtalanszor belekezdett kiilonb6zé fogydkaras modszerek kiprébalasahoz, de
mindig abbahagyta a siker elérése el6tt, mert nem volt elég kitartasa. Segitsen neki az
egészségmagatartasanak  megvaltoztatasdban és a valtozas folyamatossaganak
fenntartdsaban. irjon egy vazlatot a valtoztatas sikerességéhez sziikséges teendSkréll A
vazlatot az alabbi szovegdobozba irja le!
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4, feladat

Az édesanyjanal tett egészségmagatartas valtoztatasara iranyuld kisérlete kudarcot vallott.

Csoporttarsaval tarjak fel a kudarc lehetséges okait! irja le a lehetséges okokat az aldbbi
szovegdobozba, majd hasonlitsak 6ssze allaspontjukat tarsaval!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

Lehetséges tartalom a tanacsadasra:

- Ha tobb a bevitt kalériaérték a felhasznaltnal tilsuly fog kialakulni

- A tulsuly hatassal van a keringésre, légzésre, anyagcserére egyarant, szamos
betegség kialakuldsanak kockazati melegagya

- A tllsulyos embereknél gyakoribb tobbekkézt a magasvérnyomas-betegség, az
epekovesség, az izileti kopasos megbetegedés

- Keressen fel egy szakembert, aki szakszeri taplalkozasi tandcsokat ad a szokasait és
életmadjat figyelembe véve

- Taplalkozzon tudatosan, vdltozatosan, szakitson id6t a nyugodt étkezésre

- Inkabb egyen naponta négyszer, 6tszor, de az esti étkezést mérsékelje

- lgyon sok folyadékot

- A testmozgdst ne hanyagolja el, fontos a rendszeresség

2. feladat

A mondat-kiegészités lehetséges tartalmai:

Az egészséges életmodra nevelés a korai gyermekkorban kezdddik.

Ahhoz, hogy megérizzem idealis testsulyom az alabbiakat kell tennem:

- egészségtudatos taplalkozas

- rendszeres testmozgas

Kretshmer altal meghatarozott alkati tipusok:

1, Aszténias

2,Piknikus

3, Atlétikus

amelyek jellemzésére leirhato:

1, sovany, nyilank test, lapos mellkas, hosszi bordak eléredomborodnak

2, kozepes, zomok test, széles arc, rovid nyak és végtagok, széles iranyu testfejlodés, gyakori a hizasra,

kopaszodasra val6 hajlam

3, er0s izomzat és csontok,, vastag bor, fejlett orr, all, kezek
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3. feladat

Az egészség-magatartds valtoztatasanak sikerességéhez sziikséges teenddk vazlatdban
szerepld lehetséges megoldasok:

- Maegfelel§ id6 forditasa a stratégia atgondolasara

- A valtoztatas inditékainak felismerése

- Pozitiv szemlélet kialakitasa

- Felvilagositas és kommunikacio

- Részvétel és masok bevonasa

- Tamogatas és segitségnyljtas

- Targyalas és egyeztetés

- Befolyasolas

- Sziikségletek meghatarozasa, megfelel6 légkor megteremtése
- Problémak feltarasa

- Célok kitlizésében, lehetéségek meghatdrozasaban val6 segitségnyujtas
- Lehet6éségek kozotti valasztasban vald segitségnyujtas

- Cselekvési terv kidolgozasa

Az egészség-magatartas valtoztatasdban tett kudarc okainak lehetséges magyardzatai:

- Kevés id6 forditasa a stratégia atgondolasara

- Felvildgositas hianya

- Nem megfelel6 kommunikacid, verbdlis és nonverbalis kommunikacié 6sszhangjanak
hianya

- Sziikségletek meghatarozasanak hianya

- Megfeleld 1égkor hianya

- Elfogadas hianya

- Kornyezeti tamogatas hianya

- Problémak feltarasanak elmulasztasa

- Célok kitlizésében, lehetéségek meghatarozasaban valé segitségnyujtas hianya

- Lehet6éségek kozotti valasztasban valé segitségnyujtas hidnya

- Cselekvési terv hidanya
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A(z) 2328-06 modul 007-es szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama:

A szakképesités megnevezése

54 789 01 0000 00 00

Gydgyaszatisegédeszkdz-forgalmazo

5272001 00105201

Altalanos asszisztens

52 720 01 0010 52 02

Fogaszati asszisztens

52 720 01 0010 52 03

Gyobgyszertari asszisztens

54 725 02 0010 54 01

Citologiai szakasszisztens

54 725 02 0010 54 02

Elektronmikroszkopos szakasszisztens

54 725 02 0010 54 03

Hisztokémiai, immunhisztokémiai szakasszisztens

51542 0100105101

Ortopédiai kotszerész és fliz6készitd

51542 01 0010 51 02

Ortopédiai mlszerész

54 725 03 1000 00 00

Orvosi laboratériumi technikai asszisztens

54 72503 0100 31 01

Egészségugyi laborans

5272502 00105201

Boncmester

52 725 02 0010 52 02

Mt6technikus

52 725 02 0100 33 01

Gipszmester

52 725 02 0100 33 02 Mitéssegéd
54 726 01 1000 00 00 Rehabilitacios tevékenység terapeuta
54 726 01 0100 51 01 Gyogyfoglalkoztato

52 725 04 1000 00 00

Radiografus

A szakmai tankdnyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
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