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Bevezeto

Mi az egészség? Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) meghatdrozasa alapjan ,,Az
egészség a teljes testi, szellemi és szocialis jolét allapota, nem pusztan a betegség vagy
fogyatékossag hianya.” A definicidjabol is latszik, hogy ez egy t6bb részbdl allé fogalom,
ebbdl kovetkezik, hogy az egészség eléréséhez mindegyik ,,feltételnek™ teljesiilnie kell.

A vildgban sokan nem élnek olyan koriilmények kozott, mint az europai atlagember és
nem biztositott szamukra a rendes orvosi ellatds sem. Ezt nalunk egyre tobben felismerik és
segiteni probalnak a kevésbé szerencséseknek adomanyokkal vagy onkéntesként, ami ott nagy
segitség. Viszont Gigy latszik, sokan vannak, akik esetleg a sajat helyzetiiket nem latjak ilyen
tisztan, és nem hasznaljak ki a rendelkezésiikre 4116 lehetdségeket. Ez alatt a sajat egészségiik
elhanyagolasat értem, kezdve a sok stressztdl a kevés mozgdson és alvason at a
szlirvizsgalatok igénybe nem vételéig. Utdbbirdl sokszor bebizonyosodott, hogy a silyosabb
betegségek kialakulasat a segitségével meg lehetett volna akadalyozni.

Sok tudomanyos eredmény tdmasztja ala az egészségesebb élet mellett voksolok
érveit, de vannak akiket még igy sem lehet meggy6zni. Ugy latszik, hogy még az egyre tobb
talsilyos és beteg ember sem nyitotta fel az emberiség szemét teljesen, hogy ideje lenne
valtoztatni. Persze mar sokan ,,jo utra tértek” é€s népszerisitik ezt az életformat. De mégis
kinek lenne kedve pizza helyett salatat enni, vagy tévénézés helyett futni, konditerembe
menni?! Pont ez a lényeg: kedv. Kedvet kell csinalni ehhez is. Mert lehet, hogy 4j, finom
ételeket ismeriink meg, kipihentebbek lesziink és talalunk egy sportot, amit élveziink is.

Ami pedig az egész (szerintem) egyik legelhanyagoltabb és legfontosabb része, az a
mentalis j6llét. Mert ahhoz, hogy mésokkal szemben tisztelettel, szeretettel viselkedhessiink
elengedhetetlen a jo kapcsolat sajat magunkkal. Ez ugyanolyan vagy még nehezebb, mint
rdvenni magunkat a sportolasra. Masok (és sajatmagunk) érdekében idot szanni Gnmagunkra.

Osszességében azért valasztottam ezt a témat, mert én azt hiszem, hogy egy bizonyos
szinten mindenkinek a sajat feleléssége mind a testi, mind a szellemi egészségének
biztositasa. Szerintem nem ©nzdség, ha magunkra is figyeliink és eréfeszitéseket tesziink
azért, hogy teljes €s boldog életet élhessiink.
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1. Egészség

Az egészség nem egy megfoghaté dolog, egy mondattal elintézhetd téma. Nem csupan a
részek Osszessége az egész. Mindenkinek mast jelent, és nem lehet egy sablont rdhuzni
mindenkire.

Ennek ellenére van néhany olyan, legtobbiink éltal elismert alap, ami irdnymutatast adhat az
egész megértésében. Ezek—gymond— az egészség dimenzioi.

e Bioldgiai egészség
e Lelki

e Mentalis

e Emocionalis

e Szocialis

Ezek a faktorok mind szerepet jatszanak az életiinkben és egyikiik sem elhanyagolhato.

1.1.Biologiai egészség

A legtobb ember altalaban erre az aspektusra gondol a “health and well-being™ témakérben.
Pedig messze nem ez az egyetlen jelentds meghatarozo tényezo.

Ebbe a kategériaba tartozik a helyes taplalkozas, mértéktartds az étkezésben, a rendszeres
testmozgas. Emellett az 6nkarosité szokasokrol (mint a dohanyzas, alkoholizmus, drogok, yo—
yo diétak, kialvatlansag, stb.) valé lemondas is fontos. Ez persze nem azt jelenti, hogy soha
tobbet ne igyunk bort vagy ne maradjunk fent este 10 utan semmilyen koriilmények kozott.
Ahogy a mondas is tartja: rosszbol semmit €s jobol is mértékkel.

Ide sorolhaté még az alapvetd higiéniai feltételek megléte, rendszeres tisztalkodas, kézmosas,
tiszta ruhazat. Ezekre a betegségek terjedésének megakadalyozasa érdekében van sziikség. A
jO egészségiigyi rendszer, ellatas szerepe is nagy a megeldzés és gyogyitas folyamataban.

Mi, mint eurdpai, magyarorszagi és szentgotthardi polgarok szerencsések vagyunk, mert a
feltételek adottak, nekiink csak el kell fogadnunk a felkinalt lehetoségeket és élni veliik.

1.2.Lelki egészség

Manapsag egyre felkapottabb az egészséges életmdd, de sajnos sokan elfelejtkeznek a lelki
részér6l. Pedig a jo életmindséghez ugyanlgy hozzatartozik, mint a rendszeres sport. A lelki
egyensuly eléréséhez dolgozni kell, és az eredmények sem latszanak meg azonnal. A Kitarto
munka eredménye lehet Snmagunk elfogadasa, felhagyas az onvadaskodassal, béke és
nyugalom megtalalasa. Sajnos a 21. szazadban az emberek leginkabb a munkahelyiikkel, az
anyagi vilaggal és minden egyébbel vannak elfoglalva, igy néha még a testiik jeleibol sem
jonnek ra, hogy valtoztatni kéne. Sulyosabb esetekben a lelki problémak testi tiinetekhez
vezethetnek, mint hatfijas, gyomorproblémak, szivbetegség, kiiitések, amik a stressz,
aggodas, tulterheltség kivetkezményei lehetnek. Felgyorsult vilagunkban ez érthetd, egyrészt
a megviltozott munkakoriilmények miatt, masrészt a (kozosségi) média rank gyakorolt
nyomasa miatt. Ami nagy probléma, hogy a tobbség nem mer nyiltan beszélni az érzéseirdl,
félelmeirdl. Senki nem szereti magat sebezhetdnek érezni, de boldogtalannak talan még
kevésbé. Ezért gondolom azt, hogy nem szégyen, ha valaki segitséget kér a csaladtol,
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baratoktol, vagy akar szakembert6l a valsagok lekiizdésében. Az viszont szomori, ha az
ember ignoralja a problémat, a szényeg ala sepri és nem is gondolkodik a megoldason.

Réviden a lelki egészség a vilagnézetiink, elveink kivetiilése, onmagunkkal szembeni béke €s
tisztelet megnyilvanulasa.

1.3.Mentalis egészség

Ismételten a WHO megfogalmazasa alapjan a mentalis egészség ,,a jollét olyan foka, amelyen
az egyén megvalositja képességeit, meg tud kiizdeni az élet mindennapos nehézségeivel,
eredménnyel ¢és gylimolcs6zden képes dolgozni, valamint hozza tud jarulni sajat
kozosségéhez.” Roviden a tiszta, logikus gondolkodas képessége.

Valodsziniisithetd, hogy a lakossag jelentds része klizd/ott ilyen jellegli problémakkal, de mivel
a beteg €s a “normalis” kozott igen keskeny a hatar, nem lehet ebben a témaban dolgokat
feketén—fehéren  kijelenteni  (kivéve sulyos, nyilvanvald esetekben, viselkedési
rendellenességeknél). Mindenesetre érdemes odafigyeli a pszichés fittséglinkre, annal is
inkabb, mivel a talnyomo tobbség szellemi munkabol él. Ezt a kiegyensilyozott élettel,
agyunk karbantartasaval (pl. idoseknél keresztrejtvény), kapcsolatok apolasaval, egy életcél
megfogalmazasaval érhetjiik el, hogy csak néhany lehetoséget emlitsek.

Mint mar emlitettem, igen jelentds a probléma ezen a téren, hogy tobben szenvednek mentalis
betegségekben, mint rakban vagy cukorbetegségben, és az érintettek kevesebb, mint fele
részesiil szakszer( ellatasban. Az emberek figyelemének felhivasa itt is nagy segitség lehet, a
megelozés és a gydgymodok igénybevételének szintjén is. Mentalis jollét nélkiil nincs
egészség, ugyhogy ezt a kérdést nem lehet csak gy félreseperni, beszélni kell rola és
megoldasokat keresni.
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1.4.Emocionalis egészség

Maés néven az érzelmi egészség az arra valo képesség, hogy felismerjiik masok és
sajatmagunk érzéseit, és azokat ki is tudjuk fejezni. (Tehat mi kontrolaljuk gondolatainkat,
érzelmeinket és viselkedésiinket). Emocionalisan egészséges emberek képesek megbirkézni
az élet valtozasaival, nehézségeivel. Ok is éreznek félelmet, szomorusagot, vannak ketsegelk
de kézben tudjak tartani a negativ gondolataikat. El kell fogadni, hogy nem minden érzés
szolgalja az érdekiinket, de ezeket is felhasznalhatjuk konstruktivan az életiinkben. A
fogalomra lehet Gigy is gondolni, mint a mentdlis egészség kiterjesztésére, a gondolatok,
érzelmek ¢és viselkedés/tettek optimalis funkcionalasara. Ez épiti fel a belsd és kiilsd
vilagunkat is. A pozitiv gondolkodas képessége, a rugalmassag és ellenallo képesség segithet
minket a jo és rossz id6szakokban egyarant megbirkozni a feladatainkkal és, hogy sajat
magunk legjobb verzigjava valhassunk.

1.5.Szocialis egészség

Végiil, de nem utolsé sorban essen sz6 a tarsadalomrdl, kapcsolatkialakitis képességébil.
Altaldnosan elmondhaté, hogy az emberek tarsadalomban élnek, emberekkel egyiitt. Ez
elonydkkel, kényelmes élettel jar, de kompromisszumokkal is. A Kkarriert illetben és a
maganéletben is elkeriilhetetlen a tarsa érintkezés, a sikerek vagy bukasok nagy részben
mulhatnak masokhoz valdé viszonyon. Ez egy veliink sziiletett adottsig, hogy mennyire
vagyunk tarsasagkedveloek, baratkozoak vagy éppen visszahtizodoak. De ez egy fejleszthetd
képesség, csak valtoztatni kell a viselkedésen, nyitottabbnak lenni és élvezni a tarsas életet.

Az elobb felsorolt Osszetevok mind jelen vannak az életiinkben, és aktivan kihatnak
egymasra— pozitiv és negativ értelemben is. Ezek az alkotoelemei egészségiinknek, létiinknek,
amiknek az egyensilyban tartdsa fontos ‘feladat” mindenki szamara.

Ez eddig egyszerlinek hangozhat, de sok olyan—néha rajtunk kiviil esé—tényezd van, ami
elosegiti vagy éppen hatraltatja az arany tartisat. A nagy kérdés az, hogy mi az, ami
meghatarozza az egészséget? Mi az, ami befolyasolja? MI magunk vagyunk a feleldsek sajat
testiinkért, lelkiinkért vagy kiils6 tényezok alakitjak életiinket?

Valgjaban mindkett6 igaz. Egyes forrasok szerint ilyen aranyban oszlanak meg az

2. Egészséget meghatarozo tényezok

1. Koérnyezet 19%
2. Genetika 27%
3. Egészségiigyi rendszer 11%
4. Eletméd 47%

Mit is jelentenek ezek a determindnsok a valo életben?

Semmi esetre sem azt, hogy egyéneket teljes mértékben felelosségre lehetne vonni az
egészségi allapotuk miatt. Ez az elgondolas helytelen, mivel nem valdszinii, hogy valaki
képes iranyitani a kériilményeket.
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2.1.K6rnyezet

Ha mar a kériilményekr6l volt sz6, akkor meg kell emliteni a tarsadalmi—gazdasagi kérnyezet
hatasat.

Ilyen faktor a fizikai kornyezet—biztonsagos, M
tiszta viz, nem szennyezett levegd, zaj—€s
fényszennyezés szintje, jo allapotd, nem
veszélyes haz vagy lakas és persze a munkahely,
a kozosség. A  dolgozd, vagyis nem
munkanélkiili emberek, veszélytelen
munkakoriilmények kozott dolgozok egészségi
allapota altalaban jobb. A magasabb jovedelmii
és tarsadalmi statusziak életkoriilményei
optimalisabbak, ami az  oktatassal és
képzettséggel van Osszefliggésben. Ez adja meg
a tudasallapotot a késébbi szakmai Kiteljesedéshez, igy a biztonsagosabb megélhetéshez.
Ezért is éri meg a tudasba befektetni egyéni és allami szinten, mert ebbdl mindenki csak
profitalhat hosszu tavon.

A tarsadalomi— gazdasagi allapot és az, hogy az allam mennyit koélt az egészségre
meghatarozo6. A kulturalis hattér, szokasok, tradiciok, csaladbol magunkkal hozott értékrend,
hozzaallas is nagy hatassal bir. Nem elhanyagolhat6 a kozosség, amely koriilvesz, a csalad, a
baratok tamogatasa, konfliktuskezelés modszerei és a vilagnézet sem.

Példaul nyilvanvalé, hogy nem ugyanabban a helyzetben van egy eurdpai kozéposztalybeli
csalad, mint egy szegény afrikai. Ezzel csak azt akarom kifejezni, hogy a kdrnyezet nagyban
koriilhatarolja az egyén lehetGségeit. Persze nem ritka az sem, hogy a tehetséges ¢€s
szorgalmas emberek kitornek a szegénységbdl, de nekik eleve hatranybdl kell indulniuk, ami
igazsagtalan, de sajnos ez a valosag.

Az eredeti témanal maradva véleményem szerint nagyobb figyelmet kellene szentelniink a
kornyezetvédelemnek, oktatasnak és az esélyegyenlség megteremtésének. Es mint altalaban
minden, ez is pénzbe és erdfeszitésekbe keriil, de a cél érdekében megéri tenni.

Winston Churchill hires szavaival élve: ,,Nem igérhetek mast csak vért, erofeszitést, veritéket
¢és konnyeket”

2.2.Genetika, bioldgiai adottsagok

Ezt a témat csak roviden érinteném, mert igaz, hogy a gének, adottsidgok befolyasoljak
valamilyen szinten az egészségi allapotot, de ezeket
nem tudjuk megvaltoztatni. A genetikai Orokségiink
meghatarozhatja az élettartamot, az egészséget egy
bizonyos fokig és hajlamosithat is kiilonbozd
betegségek kialakulasara. Kiilonb6zé nemi és kort
emberek mas életmodot folytatnak, mas
megbetegedésekre fogékonyak és mas kezelésre is van
sziikségiik.

A gének az okai annak, hogy nincs két egyforma
ember, ami szinessé €s érdekessé teszi a viladgot. Ez az
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egyik oka annak, amiért nem érdemes magunkat masokhoz hasonlitgatni, mert valaki egy
bizonyos dologban j6, masvalakinek pedig mashoz van tehetsége.

A gének tanulményozasa, a veliik val6 kisérletezés sok tjdonsagot hozott a mezégazdasagban
¢s az orvostudomanyban is. Tuddsok probaljdk az o6roklddé betegségeket, rossz
tulajdonsagokat ‘kivagni® a génekbdl, ami nagy eredmény lehet a gy6gyitdsban. Az
clelmiszerekkel kapcsolatos génmoédositis mér régéta vitatott kérdés, egyik orszag
engedélyezi, a masik nem. Mivel ez még viszonylag 1 technolégia, nincsenek tapasztalataink
a transzformalasok hosszu tavi kdvetkezményeirdl.

2.3.Egészségiigyi rendszer

A statisztikak alapjan ez az a tényez6, ami legkevésbé
meghatarozd az egészség szempontjabdl, de ez
tavolrol sem jelenti azt, hogy elhanyagolhaté.

Az  ellatishoz  tartoznak a  szilirdvizsgalatok,
védboltasok, amik els6sorban a betegségmegel6zés
modszerei. Vannak kotelezoen eldirt oltasok a
gyerekeknek, mar rogtdn sziiletésiik utan be lesznek
oltva tobbféle szerrel, de az iskolai éveik alatt is
kapnak ,szurikat”’(TBC, Hepatitis B ellen). A
szlirbvizsgalatok inkabb a felndtteknél eldirtak,
vannak csak bizonyos kor folétt elirtak és szabadon
valaszthatok is. Ezek nyilvan a nemt6l is fliggenek, mert a férfiak és n6k mas kivizsgalasokon
vesznek részt. Ajanlott részt venni a méréseken, hiszen az idben felismert betegségek (rak,
magas vémyomas, cukorbetegség) kezdeti fazisokban konnyebben és varhatéan nagyobb
eredménnyel kezelhetdek. Nem kell attdl sem tartani, hogy nagy koltségekbe vernénk
magunkat ezaltal, ugyanis az altalanossagban a vizsgalatokat a tarsadalombiztosités 4llja.

A legtobb orszagban az allam feladata fenntartani az egészségiigyi rendszert, és az
embereknek hozziférést biztositani az orvosi elldtashoz. Ennek a koltségeit nagyrészt a
lakossaggal fizettetik meg, de ¢k cserébe ingyenes szolgéltatdsokhoz jutnak, ha sziikségiik
van ra. Sajnélatos modon sok orszag kevesebbet invesztal az egész rendszerbe, mint kellene,
amit nem csak a lakosok szenvednek meg.

Magyarorszagon az egészségre forditott sszeg a GDP 7,4%—a a 2014—es adatok alapjan, ami
nem a legtobb. de a fejletettebb eurdpai orszagok (Németorszag, UK, Norvégia) sem nagyon
mennek 10% f61€.

Ha mar a pénznél tartottunk, szeretném megemliteni a Egészségiigyi Vilagszervezet (World
Health Organization, WHO) Universal Health Coverage (UHC) nevii programijat, aminek
célja, hogy egyének €s kozosségek olyan egészségiigyi szolgaltatast kapjanak, amire
sziikségiik van, anélkiil, hogy barmilyen pénziigyi nehézségeket kéne elszenvedniiik. Ebbe
beletartozik a megel6zés, kampéanyolas az egészségért, kezelés, rehabilitaci6 és tiinetenyhitd
apolas. Az emberek védelme attdl, hogy sajat zsebbdl kelljen kifizetniiik az ellatas financidlis
kovetkezményeit megvédi ket attdl, hogy szegénységbe legyenek taszitva egy varatlan
betegség miatt. Az UHC (leforditva Altalanos Egészségiigyi Lefedettség) elérése a célja
azoknak az orszagoknak, akik ebbe 2015-ben beleegyeztek.

Ma is kdzel 100000—en keriilnek extrém szegénységbe a kiadasaik miatt. Nem fogadhatunk el
¢s nem engedhetiink meg egy ilyen vilagot. Ezért is fektetnek be az orszagok az UHC—be.
Azért, hogy lehetdvé tegyék a kozosségek szamara, hogy 6nallé dontéseket hozzanak az
egeszsegiikrol kiilonbozd helyzetekben. Cél a legtavolabbi helyek elérése is (pl. védéoltasok
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beadasa miatt), megfizethetd helyi rendeldk és korhazak fenntartdsa. Ez nem csak csokkenti a
szegénységet, hanem munkahelyeket teremt, fokozza a gazdasagi novekedést €s nemek
kozotti egyenldséget. Ezentlil megvédi az orszagokat a jarvanyoktol, ami kivanatos mindenki
szamara. Befektetéssel novelni lehet a szolgaltatdsok szamat, az egészségiigyi munkaerot
kiterjeszteni, gyogyszereket vasarolni, fejleszteni az infrastruktirat. Az ok, amiért ilyen
részletesen irtam errol a témakorrdl az, hogy szerintem ez egy nagyon fontos kérdés még a
mai, fejlett vilagban is. Igaz, hogy nekiink tobbnyire jol szervezett allami ellatisban van
résziink, de sokan ezzel sem elégedettek. Igaz, hogy a haladas utja a fejlodés, de emellett néha
meg kell latnunk, hogy milyen szerencsés helyzetben vagyunk. Kaphatunk €s tehetlink. Miért
ne tennénk? Magunkért €s masokért.

A Fold nem minden részén magatol értetdd6 a szinvonalas ellatas, ami nagy hataskori, akar
globalis problémakhoz is vezethet. Gondoljunk csak a néhany évvel ezel6tti Ebola jarvanyra,
az aldozatokra, a segitokre és a koltségekre. Mert megel6zni jobb és kdnnyebb, minden
szempontbol. Az UHC egy olyan lépés, ami kézelebb visz egy igazsagosabb, biztonsagosabb
és egészségesebb vilaghoz. Csak ossze kell fognunk, és ez a vizié valosagga valhat.

2.4.Eletmaod

A végére hagytam a felsorolasban a (szerintem) legfontosabbat, az egészséges életmodot.
Csak annyit irnék elore, hogy az egészség fogalma mindenhol mas, fiigg a tarsadalom
megitélésétdl, a lakossag atlagos épségétdl és az orvostudomany fejlettségétdl fligg. Ezért is
hangoztatom, hogy nincs értelme a hasonlitgatasnak, nincs egy olyan sablon, amit mindenkire
alkalmazva azt lehetne mondani, hogy ez és csak ez az egészség. Ehelyett mindenkinek meg
kell taldlni a szamara legmegfeleldbb életmddot, ami 6t boldogga és fizikailag éppé teszi.

Persze a feltételek és lehetéségek adottak, meghatarozzak a ‘kereteket’, amiken beliil
mozoghatunk. Ilyen a szocialis kérnyezet, munkahely, lakhely, anyagi feltételek, ismeretek,
életkor és nem. Péld4ul egy 70 éves nem sportolhat annyit, mint egy 20 éves, mint ahogy mi
sem ehetiink kokuszt minden nap alma helyett.

Miutan valaki felmérte a helyzetét, el kell déntenie, hogy miért akar egészségesen €lni. Mi az
oka, a motivacidja, inditéka, célja, van—e ra sziikség? Es ez fontosabb kérdés, mint a tobbség
hiszi. Talan betegség az ok és a gyogyulds reményében valt valaki, vagy a tarsadalmi
elvarasok kényszeritik? Mert ez nagyon nem mindegy. Tartds valtozas csak egy beliilrol
fakad6 elhatarozasb6l johet létre és nem azért, mert valaki szerint ezt meg ezt kellene
csinalnunk. En ebben a témaban latok nagyon rossz példakat és hozzaallasokat.

Meg kéne érteniink, hogy nem mas miatt éri meg nekiink 0j életmoédot kezdeni, hanem a sajat
érdekiinkben. Ha valaki le akar fogyni, az ne azért legyen, hogy valami elképzelt idealhoz
hasonlitson, hanem mert az ember nem érzi jol magat a borében ¢s tudja, hogy jot tenne
magéval, ha joféle ételeket enne és sportolna. Ez persze tavolrdl sem jelenti azt, hogy
mindenkinek ez lenne a motivacio, és hogy akik onkarosito €letiikkel nem szednek fel kilokat
ne is akarjanak semmit. Az ember gondolkozzon el, hogy mi a belsé inditéka vagy miért van
szilksége a javulasra. Néha tobb idobe telik az okokat megtalalni a fejiinkben, mint
elhatarozasra jutni. De nagyon megéri, mert igy nem csak egy hétig fogunk lejarni az
edzdterembe, futni vagy akarmit csindlni, hanem élvezni és szeretni fogjuk az 0j életiinket.

Még néhany szot szeretnék szentelni a média szerepének az ligyben. Nem igazan a TV-nek,
mert a fiatalsig mar nem nagyon nézi, sokkal inkabb a kozosségi médidnak. Nem ritka
latvany (s6t, az ellenkezdjét latni csak helyenként), hogy az emberek fejitket lehajtva,
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begérnyedve nézik a telefonjukat, ahol valésziniileg kiilonbozé kozosségi oldalak vannak
megnyitva, mint példaul Messenger, Twitter, Facebook, YouTube és Instagram. Foleg az
utdbbi kettdé a veszélyes az Onbecsiilés szempontjabdl, mert itt folyamatosan nyomon
kovethetjitk masok tokéletes (nek gondolt) életét és ezt gyakran sajatunkkal hasonlitjuk dssze.

Ez nagyon lehangolé lehet, ha nem tudjuk azt, hogy mindenki csak a j6 pillanatait akarja
kiposztolni. De természetesen, mint mindenkinek, az internet ‘sztarjainak’ is vannak rossz
napjaik, mélypontjaik—csak mi ezt nem latjuk. Sokan a gyorsan valtozé trendeknek akarnak
hédolni, és lassan elveszitik az egyéniségiiket, ami nagyon szomori. Az nem baj, ha
valakinek példaképe van és valamennyire ra akar hasonlitani, csak ne vonjuk ki a képletbol
sajat magunkat. Ha latunk valakit, aki sok munkaval eredményeket ért el, az nagyon
motivaléan hat, de ne higgyiik, hogy csak egy tokéletes alak, kinézet létezik, aminek az
elérése nélkiil nem lehetiink boldogok. Ha valaki sanyargatja magét egy cél érdekében, annak
nem sok értelme van és hossza tavon nem sok jo szarmazik beléle.

Az egészség megbrzésének elsésorban az kell legyen a lényege, hogy jol érezzik magunkat
testileg €s szellemileg is. Sok inspiralé embert talalhatunk a kozosségi oldalakon, és inkabb
azokat kévessiik, akik pozitivan hatnak az életiinkre, ne olyan személyeket, akik miatt rosszul
érezziik magunkat.

Ezutan a kitérd utan ratémék arra, hogy a gyakorlatban hogyan is valésithaté meg az
egészséges €let(mdd). Fontos, hogy az egészre tigy kell gondolni, mint egy 4llandé dologra,
egy folyamatra. Lehetdleg egy olyan életvitelt kellene kialakitani, ami élvezetes és nem csak
lemondasrol szél. Ennek részei:

2.5.Egészséges taplalkozas

Ahogy én latom, ez az egyik olyan témakor, amivel sokan nem boldogulnak. Még mindig
elterjedt nézet, hogy ami egészséges az csak salata vagy ‘nyultap’ lehet, holott ez nem igaz.
Nemrég azt hallottam, hogy a (nem csak magyar) haziasszonyok, anyak néhany tucat fogast
ismernek és ezeket felvaltva fozik a csaladnak. Ezzel tgymond bezérjak magukat, sokszor
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nem is adnak lehetéséget az j recepteknek, elvbdl elvetik, hogy az jo lehet. Szerintem itt a
legnagyobb probléma a hozzaéllassal van, az elzarkdzassal, az ismeretlentél valo félelemmel.
Pedig a kisérletezés, az 1ij keresése érdekesebbé teszi az ételeket és az életet ltaldnossagban.
A besziikiilt latokoér kovetkezménye lehet, hogy a magyarok egészsége nem a
legoptimalisabb. A standard magyar meniiben valamilyen leves, egy hisos fogis €s mondjuk
siitemény, csoki szerepel. Reggelire gyakori a cukrozott gabonapehely, hétvégén a rantotta,
siilt szalonna. Uzsonnara ‘gyorsan beugrunk a pékségbe’ és vesziink egy péksiiteményt, ami
egy oranal tovabb nem telit el, ugyhogy még kell enniink valamit.

Nem tudom, ki hogy latja, de szerintem nem hangzik inycsiklandéan gyakorta ezt enni.
Megfigyelhetd, hogy zoldség vagy gyiimdles nem gyakran keriil a tAnyérunkra, viz helyett is
sokszor cukrozott iiditdt valasztunk.

De mit tehetnénk, hogy javuljon az egészségiink?

e Figyeljiink arra, hogy mit és mennyit esziink

e Részesitsiik eldnyben a mindséget a mennyiség helyett
Kevesebb:

e cukor

® 50

e zsir—¢s koleszterinfogyasztas

e feldolgozott élelmiszer

Tobb :
e ¢élelmi rost
e vitamin
e asvanyi anyag fogyasztas

O P | #4 i 1 =
A tenelo iegkevesend

21

Folyadékok

Zoldségek
Husok/halak/tojas/
Gytumolcsdk tej és tejtermekek
7\
B B el [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]
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A sportnal is, de az étkezésnél kiilondsen igaz, hogy lassan kell haladni, kis valtoztatasokat
beiktatni az étrendbe. Ezzel azt lehet elémi, hogy fokozatosan hozzaszokik az ember az uj

izekhez és megkedveli azokat.

Ha egy nap alatt akarnank mindent lecserélni, akkor
azzal csak megutalnank, csaladtagjainkkal s
megutaltatnank a ‘forradalmi étrendet’. Kezdésnek
elég egy adaggal tobb gyiimélesst vagy zoldséget enni
naponta, lecserélni a rizst barnarizsre, a cukrot mézre.
Nem kell drasztikus valtozasokra gondolni, idével
hozzaszokunk majd a joféle élelmiszerekhez és akkor
mar nem is fogunk gyorsételek, édességek utdn
vagyodni.  Megtapasztalhatjuk,  hogy  sokkal
egyszerlibb, gyorsabb és taplalobb ételeket lehet
késziteni az eddig elhanyagolt n&vényekbdl,
magvakbol. Sokkal szélesebb skéalan fognak mozogni
az ételeink, szinesebben fogunk étkezni.
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A naponta z6ldséget és/vagy gylimélcsot fogyasztok aranyanak megoszlasa korcsoportonként

és nemenként 2009-ben és 2014-ben

Egyéb:

* Elegend6 folyadékbevitel: 2 liter (8 pohar) viz vagy (lehetdleg) koffeinmentes tea, de
semmiképpen sem cukrozott italok. A viz kitisztitja, szebbé teszi az arcbért €s jot tesz

a keringésnek
e Elegendo alvas: napi 7-9 ora
e Megfeleld higiénia
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2.6.Sport

A mozgasnak rengeteg fajtdja létezik, vannak extrémsportok, versenysportok, téli—€s nyari
sportok, stb. A tdbbség nem ejtdernydzik, inkabb a mozgds hagyomanyosabb tipusai
vélasztja, mint a biciklizés, futds, silyzés edzés vagy torna. Mindegy, hogy mit is csinalunk,
amig élvezziik az aktivitast €s betartunk néhany alapvetd szabalyt. Ilyen szabaly a nyujtas,
hogy megelbzziik a sériilést. A véddfelszerelés hasznalatat se hanyagoljuk el, ha indokoltnak
érezziik. Tulzasba se szabad esni, hagynunk kell id6t magunknak, az izmainknak a
regeneralodasra.

Az a legjobb, ha hetente 250-180 percet toltiink mozgassal. Ez lehet kerti munka,
kutyasétaltatas, biciklizés vagy gyaloglds a munkahelyre, iskolaba. Olyan egyszerii dolog,
hogy tavolabb parkoljuk a kocsit, vagy néhany megalloval hamarabb szallunk le a buszrol.
Lehetoséget mindenhol talalunk, csak meg kell ragadni.

Segithet az is, ha egy barattal egyiitt vigunk bele az edzésbe, vagy csoportos ordkra jarunk,
igy mindig lesz, aki motivaljon, ha éppen alabbhagyna a kedviink. A zene vagy hangoskdonyv
hallgatdsa izgalmasabba teheti az unalmasnak és monotonnak tiiné mozgésokat, mint a futas
vagy terembiciklizés.

Az sem probléma, ha valaki nem akar eljarni otthonrdl mozogni, mert az interneten rengeteg
fitneszvideot lehet taldlni, csak a megfeleld szint kivalasztasara kell tigyelni a kudarcélmény

elkeriilése miatt.
I|||||||||II

ajanlott mennyiségl testmozgast végzok
aranya

834

1
085242561
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-

Ferf Egyutt

A WHO ajanlasanak megfeleld testmozgast végzok aranya, 2014
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2.7.Egészségkarosité szokasok elkeriilése

Nyilvanvalo okokbol kellene elkeriilni ezekre, a nem ritkan addiktiv szokasokat.

Ide tartozik a dohdnyzds, ami szamos betegség kialakulaséval hozhaté Gsszefliggésbe és akar
t6bb ¢évvel megroviditi az életet. Raadasul a cigarettizok a kornyezetiiket is passziv
dohdanyzasra kényszeritik, ami szintén kéros.

Hazankban az alkoholizmus sok gondot okoz, a csalddon beliili erészak oka lehet, ittas
vezetés miatt rengeteg koziti balest tortént. A drogfiiggdség is hasonlé viselkedéshez, vagy
meg durvabb biintények elkdvetéséhez vezethet.

Ha valaki valamilyen fliggéségben (lehet az jaték—vagy internetfliggdség is) szenved, a
kezelés 0. lépése az okok felkutatdsa lehet, amire majd a gy6gymédot (pszichoterapia,
gyogyszeres kezelés...) alapozni lehet.

Es a legfontosabb a mentalis, lelki ege€szség, a lelki egyensily. Ez ad er6t minden mashoz, a
fizikai eréfeszitésekhez, kitartové tesz. Nagyon fontos, hogy soha, semmilyen koriilmények
kozdtt ne hanyagoljuk el a belsé egészségiinket, mert enélkil nem élhetiink
kiegyenstlyozottan.

Egészségkarositd szokasok elkeriilése
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2.8.Miért éri meg egészségesen €lni?

Végiil is valamilyen szinten mar valaszoltam erre a kérdésre a fentiekben, de van még néhany
dolog, ami még emlitést érdemel.

A betegségmegel6zésben a sportnak, étkezésnek és persze a helyes mentalitasnak,
gondolkodisnak  van  szerepe. Szivbetegségek, keringési panaszok, diabétesz,
koleszterinproblémak kivédhetok, faradtsag legy6zhetd és szorongas gyogyithaté. A sport
endorfint, mas néven boldogsaghormont termel a szervezetben, segit leépiteni a stresszt €s
megnyugtat. A joféle ételek ellatnak energiaval, szintén segitenek a faradsig ellen, és
bizonyos életek fogyasztasa segithet a mar meglévo betegségek gyogyitdsaban is. Az
akaraterd is fontos, bizonyara mindenki hallott mar olyan torténetekrdl, ahol a beteg emberek
meg akartak gyogyulni és meg is gyogyitottdk magukat. Ezzel nem az egészségligy ellen
hangolok senkit, mert bizonyara annak is nagy szerepe volt a felépiilésben, de lathatd, hogy
mindkét félnek meg kell tennie a maga részét a sikerhez.
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2.9.Kornyezetvédelem—egészségvédelem kapcsolata

A meglatdasom szerint ebben a kérdéskorben azt kellene megérteniiik a polgaroknak és a
vezetoknek is, hogy minden 6sszefliggésben van egymassal. Ha kérositjuk a kdrnyezetet, az
visszahat rank, az egészségiinkre. Példaul ha szennyvizet a folyokba engedjiik, ne
csodalkozzunk, hogy nem j6 minéségii az ivoviz. Ha szennyezzikk a levegdt, az légiti
megbetegedésekhez vezet. Az ipari termelés, a sok kipufogégaz a levegdben rakkeltd
anyagokat hordozhat. Ha ennek a megelézése nem lenne motivalo valakinek, akkor
gondoljunk csak arra, hogy a fosszilis, nem megjul6 energiaforrasokra épiilé gazdasag csak
addig iizemelhet, amig van mire tdmaszkodnia. Es kutatdsok bizonyitottak, hogy egyszer el
fognak fogyni ezek a készletek. Ezért is kell az j megoldasok felé nyitnunk, atillni a
megljulé energiaforrasok hasznalatara és az ipart, a gazdasagot a fenntarthato FEJLODESRE
alapozni, ahogy ezt mar sok kiilfldi allam sikeres példajan lathattuk.

A kornyezet értink van és mi is a kornyezetért kell, hogy legyiink. Mert csak igy
biztosithatjuk magunknak a jovét itt, a Foldon.

e

B, TRt
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3. Magyarorszag

Sajnos a magyarok sok teriileten lemaradnak az EU fejlettebb tagorszagaitol. Nagy a hatrany
az egészségiigyi ellatassal elkeriilhetd és népegészségiigyi beavatkozissal elkeriilhetd
halalozasokban. A t5bb halaleset mellet az életmindség is alacsonyabb szintli dsszehasonlitva
mas orszagokkal. A rossz értékek alatamasztjak, hogy a az egészségveszteségek dontden a
viselkedéssel Osszefliggd kockazatokra vezethet6k vissza. gy magatél értetddik, hogy a
lakossag egészségszemléletének, magatartasanak megvaltoztatasaval és a tudds, tudatossag
terjesztésével lehet elérni. Ahhoz, hogy a véltoztatds eredményes legyen béviteni kell az
egészséges életmoddal  kapcsolatos ismereteket, motivaciét kell biztositani az
életmodvaltashoz és viselkedésvaltozasra Osztonzd tarsas és fizikai kornyezetet kell
létrehozni.

|
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Az 6sszes halalozas Magyarorszagon, az EU15 és EU13 orszagokban, 2005-2013

A sziiletéskor vérhato élettartam mellett az egyik legfontosabb egészségmutatd a sziiletéskor
varhatd egészséges életévek szama, amelynek idobeli alakulasat és EU-val vald
Osszehasonlitasat a lenti abra mutatja.

zsepes

vek szama

m2000 ®m201%

Sziiletéskor varhatd egészséges életévek szama Magyarorszagon, az EU15 és az EU13
orszagokban, 2000-2015

16



Kovacs Anna Agnes

Természetesen ezek megvalsitasahoz sok teriilet, szakember egyiittmiikodésére van sziikség.
A legjobb az lenne, ha a gyégyitasrol a megelézésre fektetnénk nagyobb hangstilyt. De ebben
a lakosoknak is részt kell venniiik, el kell menniiik a sziirévizsgalatokra, egészségmegorzo
programokon kell részt venniiik. Hogy ezt szamukra elérhetévé, egyszeriivé tegyiik, és ne egy
procedira legyen az egész 4t kell alakitani a rendszert ember—kozpontiva. Igy az emberek
nagyobb szamban, gyorsabban megkaphatjék az ellatast és hajlandobbak is lesznek igénybe
venni a lehetéségeket, ha nem kell minden alkalommal 6rakat varnunk mieldtt sorra keriilnek
egy rendelésen. Mivel ez a valtozas iddt vesz igénybe,— foleg a polgarok hozzaallasénak
megvaltoztatasa— ezért nagyobb hatékonysdg varhaté fejlédésben 1évé gyerekeket célzd
programoktol, egészségfejlesztési beavatkozasoktol.

standardizalt halalozasok szama
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Korai haldlozds Magyarorszagon, az EU15 és EU13 orszagokban, 2005-2013

A kicsik gyorsan tanulnak, és még kdnnyebben alakithaté a gondolkodasuk, mint a felnétteké.
Ha megszokjak, hogy probléma esetén minden tovabbi nélkiil fordulhatnak az orvosokhoz,
hogy minden évben ellenérzdvizsgalaton kellene részt venniiik a sajat érdekiikben és hogy a
mozgas €s egészséges taplalkozas része az életitknek, akkor valdszinisithetd ugyanez a
viselkedés a felnétt életitkre is. Tovabba bizonyithatd az is, hogy magasabb képzettségii
egyének jobban odafigyelnek az egészségiikre, mint azok, akik kevesebbet tanultak.

. Legfeljebb8  Felsfokii
. dltaldnos (%) végzettség (%)

Egészségkockazat '

Naponta zc'ildséget gyumolcsot foék aranya 61,5 75,0
Tulsalyosak, elhizottak aranya 571 49,0
Megfelel6 fizikai aktivitast végzék aranya 6,1 18,0
Naponta cigarettazok aranya 31,0 12,7

Nagyivok aranya 6,0 4,0

Az egészségkockdzatok gyakorisaga iskolai végzettség szerint
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4. Mi valésult meg eddig Szentgotthardon?

Szentgotthard egy kisvaros, de méretéhez képest rengeteg lehetdséget teremt az egészségre
vagyoknak.(Persze van még mit fejleszteni, de erre a kovetkezo részben térek ra.)

Kezdjiik talan azzal, amibdl a legszélesebb a valaszték: ez nem mds, mint a sportolasi
lehetéségek.

A varosban tobb edzéterem is talalhatd, ahol személyi edzével lehet izzadni, FLABELOST
hasznalni vagy TRX edzésen részt venni. Ha valaki inkabb csapatjatékos, az csatlakozhat
valamelyik kézi—vagy focicsapathoz. Ezek tobb korosztalyban léteznek, az alsésoktol kezdve
a felnétt csapatokig. Szentgotthard tébb sportrendezvénynek is ad otthont, amikre tobb, nem
csak magyar varosbol érkeznek sportoldk. Jelentosebb a minden évben megrendezett Arany
Kupa a kézilabdasoknak, az Alpokalja Kupa a focizéknak.

Ezentul vannak kiilonb6z6 civil szervezetek, klubok:
e Kenguru Teke Klub"

Harmonia Egészségvédo Kor

Diabetes Klub"

Szentgotthardi Sportbaratok Egyesiilete

Szentgotthardi Kerékparos Egyesiilet stb.

Az egyesiiletekben vald tevékenység kozdsségi élményt is ad a fizikai aktivitas mellet. A
tagok gyakran szerveznek pl. bicikliturakat, de az sem ritka, hogy kulturalis programokon
egyiitt vesznek részt.

A polgarok az egészségiigyi ellatasban sem szenvednek hianyt, mivel taldlhato itt a haziorvosi
ellatis mellett rendeldintézet és szanatorium is. Ez biztositja a siirgdsségi ellatast, és
hozzaférést is biztosit a legfontosabb (nem korhazi) szolgaltatasokhoz. Nagyon jo
lehetdségnek tartom az ingyenes gyogytornat is, mert igy nem kell elutazni az iskolaskoru
gyerekeknek heti néhany alkalommal gerinctornara, vagy sériilés utan egyszeriien is itt lehet
végigesinalni az eldirt kezelést.

Lehetdség van még tancérdkon részt venni: Tarsas tancot tart a varosban egy vilagbajnok
tancospar, és néptanc oktatas is elérhetd 1. osztalytol kezdve.

A helyi Egészségfejlesztési Iroda (roviden EFI) is rengeteg programot szervez, varosi
rendezvényeken egészségiigyi méréseket végeznek, dietetikussal lehet egyeztetni az €trendrol.
csak hogy néhany példat emlitsek. Ha a rendezvényeknél tartottunk, a telepiilés egyik
legnagyobb sportrendezvénye a Torténelmi Napok keretein beliil megrendezett Csata
Emlékfutas. Altalaban tobb szdz ember vesz részt az eseményen tdbb korosztalyban.
Nemzetkozileg nyitott, igy osztrak, szlovén versenyz6kbol sincs hidny a keresztig futok
kozott. Szinte barki részt vehet a megmérettetése, legyen amatdr vagy profi.
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S. Mi a jova?

A fent emlitettek alapjan Szentgotthardon is az oktatasra kellene helyezni a hangsilyt, mert a
fiatalok hatdrozzak meg a jov6t. Kiilonbozd érettségi szinteken persze mas-mas
modszerekkel.

Az o6voddban jitékosan lehetne beszélgetni a gyerekekkel az egészségrél, esetleg
gondozhatna a csoport ndvényeket az udvaron. Igy megtanulnak, hogy melyik novény mire jo
€s az Ontdzéssel, gyomlalassal mellékhatasként a feleldsségtudat is néne benniik.

Jatek kozben sokat mozognak a kicsik, ami jo és Gsztonbzni kell dket arra, hogy késébb se
adjak fel ezt a jo szokasukat. Nem azért jatszanak, mert tudjak, hogy ez j6. hanem, mert
€élvezik. Ezt a szemléletet kellene a felndttekben, nagyokban is er6siteni. Amit élvez az ember,
azt sokkal szivesebben és gyakrabban csinalja.

A kisiskoliasoknal lehetne folytatni a jatékos megkozelitést, de 6k mar kiilonbozd sportokat is
kiprobalhatnanak. Tudom, hogy ez mar részben megvalésult a néptanccal, Gszassal, focival és
kézilabdaval, ami nagyon jo. Viszont mas mozgasokba is belekostolhatnanak alsé- és
kozépiskolaban, hogy megtalaljak a nekik legmegfelelobbet. Nem kell extravagans dolgokra
gondolni, csak kosarlabdara, roplabdara, gimnasztikara vagy talan az evezésre.

A nagyobbak foglalkozhatnanak komolyabban a témaval szakemberek, eldadasok
segitségével. Mondjuk néhany hetente beszélgethetnének dietetikussal, aki elmagyarazna az
egészséges €tkezés alapjait. Vagy lehetne egy iskolapszichologus segitségét kérni, csapatépitd
rendezvényeken részt venni osztalyonként, ami erdsiti a kozosségi érzést.

Annak érdekében, hogy az elméletet 4t lehessen iiltetni a gyakorlatba, szerintem jo 6tlet volna
a varosban [étrehozni egy ,egészséghazat”. Ez egy olyan épiilet lenne, ahol lenne egy konyha
(egészséges alapanyagokbdl egészséges ételek készitése), hogy a gyerekek megtanulhassanak
par dolgot elkésziteni. Ezt a tanarok az iskolai orak (pl. technika, életvitel 6ra) keretein beliil
is hasznalhatnak, hogy érdekesebb tegyék a tananyagot.

Lehetne a hazban egy kozosségi terem, ahol csoportos foglalkozasokon, interaktiv
eldadasokon vehetnének részt a tanuldk. Persze ehhez a technikai feltételeket is biztositani
kellene.

Egyszerlibben kivitelezhetébb, hogy felmérjiik a didkok érdeklddését. Ugy értem meg lehetne
kérdezni, hogy milyen sportot akarnak (izni, és ha elég nagy az érdekl6dés edzot lehetne
leszerzddtetni és pélyat épiteni. Tudok olyanokat példaul, akik szivesen jatszananak egy
kosarcsapatban, de itt nincs ra lehetdségiik.

El lehetne vinni a gyerekeket sportagvalaszté rendezvényekre, ahol sok mindent
kiprobalhatnak, anélkiil, hogy a varosnak barmit is meg kéne szerveznie az utazason kiviil.

A feltételek megteremtéséhez tartozik a megfeleld sportfelszerelés az iskoldkban. Sulyzokat,
labdakat, ugrokoteleket venni nem nagy pénz, de mégis azt latom, hogy sokszor a 20, 30
évvel ezel6tti szereket kell hasznalni az 6ran. Néhany dragabb gép (pl. futégép, szobabicikli)
beszerzése ¢és a tornatermekbe helyezése 4ltal nagyobb intenzitisii mozgasokat is
végezhetnének a termen és testnevelésoran beliil azok, akik erre vagynak.

Az egyik legfontosabb megoldasi javaslatomat a végére hagytam, ami nem mas, mint egy

honlap létrehozasa. Igen, ilyen egyszerii. Egy olyan weboldalra gondoltam, amin fel lenne
tiintetve az Osszes sportolasi lehetéség, konditerem, tancoéra, kenutira iddpontokkal,
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elérhetéségekkel egyiitt. Ez nagyban megkdnnyitené a valasztast, mert nem kellene 1000
helyen kérdezoskodni, hogy mikor, hol van spinningéra, stb.

A legfontosabbnak a kdvetkezok feltiintetését tartanan:

e edzé6termek, telefonszamok, oktatok (és elérhetdségiik)

e orak, idépontok (pl. 5 orakor joga a fiirdd x .termében)

e programok idoponttal, helyszinnel (pl. kenutura, biciklitura)

e olyan helyek (bolt, termel6i piac, zoldséges) feltiintetése, ahol egészséges ételeket
lehet kapni

e olyan feliilet, ahol jelentkezni lehet az orakra, programokra €s lehet latni a fennmarado
helyek szamat (hasonléan a mozi helyfoglal6 rendszeréhez)

e értékeléseket lehetne iri az 6rdk erosségeirdl, gyengeségeirdl

e pszichologusok rendelési idovel, rendelési id6vel

Ennek a megvaldsitdsa nem keriil tilzottan sok pénzbe, és egyszerlien megvaldsithatd. Ennek
ellenére szerintem nagyon nagy segitség lenne a lakosok szamara, mert kdnnyebben €s nagy
valdszinliséggel vehetnének részt rendezvényeken, tréningeken. Sokszor mondjak, hogy ,.a
tudas hatalom” és igy mindenki megkapna ugyanazt a hatalmat, hogy dontson a rendelkezésre
all6 informacidk és lehetségek alapjan: akar-e egészségesen €Ini vagy nem?

Nemzetkozi 6sszehasonlitas
A lakossag hiny szazaléka éri el a mentilis egészségesucs allapotat (a virdgzast)

(%) Magyarorszag boldogsagtérképe
megyék szerint

Ukrajna
Portugdlia
Oroszorszag
Szlovakia
Bulgdria
Magyarorszag
Lengyelorszag
Szlovénia
Franciaorszag
Esztorszag
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Belgium
Németorszag
Nagy-Britannia
Hollandia
Ciprus
Svédorszag
frorszag
Norvégia
Finnorszag
Ausztria
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Dania

Kaszegi Szitvia
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A kutatast » Jobb Veled a Vilig Alapitvany
szetverdsében és kizremikodésevel
2z ELTE Pontiv Parichologial Kutalocsoportja
készitetie (2016)
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A nemzetkozi ,,boldogsaglistan
tilkrozodik az egészségi allapotunkon is.

Magyarorszag nem szerepel az elsék kozott €s ez sajnos
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Persze semmi nem tokéletes, de szomorusagra sincs okunk. Ahogy ez a masik térkép is
mutatja, a Vas megyei lakosok az egyik legboldogabbak Magyarorszagon.

Gondolkodjunk pozitivan és torekedjiink a boldogsagra!

oy doutittem, hagy boldoy loszek,

V4

mert az nagyon %@'&Z@e}e@,

Voltare
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5.1.Forrasok

http://www.fontoslehet.hu/mentalis-egeszseg/
https://hu.wikipedia.org/wiki/Eg%C3%A9sz5%C3%A9%

Mental health: a state of well-being

http://www.who.int/features/factfiles/mental health/en/Mental health
https://en.wikipedia.org/wiki/Mental health
https://www.youtube.com/watch?v=C1bljISMITo
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs395/en/
http://www.testreszabo.hu/magyar-lakossag-taplalkozasi-szokasai/
https://www.wikihow.com/Live-a-Healthy-Lifestyle
https://www.livestrong.com/article/28965 | -what-are-the-benefits-of-living-a-healthylifestyle/
http://www.egeszseg.hu/szakmai oldalak/assets/intezetunkrol/egeszsegjelentes-2016_uj.pdf
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://www.google.hu/url?sa=i&rct=j&g=& esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&
ved=0ahUKEwjA laXMtrTYAhVDxRQKHcltBAeQjRwIBw&url=https%3A%2F%2Fwww.
expatica.com%2Fbe%2Fhealthcare%2FHealthcare-in-

Belgium 100097.html&psig=A0vVaw2AINQI53v1i0XplyxOmQsD&ust=15148157345936
88

https://www.google.hu/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.ingredientsnetwork.com%2F
47%2F pdenewsitem%2F04%2F85%2F31%2F200-blue-
dna.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2F www.ingredientsnetwork.com%?2Findena-hyris-nhp-
research-alliance-to-cooperate-

news04853 1.html&docid=VO0D21IkO9Q xMé&tbnid=4U46weHaM0OsIHM%3A&vet=10ahU
KEwiF66r8tbTYAhUJPhQKHbAY CcgQOMwhIKBgwGA..i&w=400&h=300&bih=919&biw
=1680&g=dna&ved=0ahUKEwjF66r8tbTYAhUJPhQKHbAY CcgQMwhIKBgwGA&iact=m
rc&uact=8

https://www.google.hu/url?sa=i&rct=j&g=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&
ved=0ahUKEwil0Ly8t7TYAhVHNxQKHVGNAS8SEQjRwIBw&url=http%3A%2F%2Fwww.
bravotv.com%2Fblogs%?2F coping-strategies-for-surviving-travel-with-your-siblings-or-best-
friends&psig=AOvVaw2peetDC80 FJPPY 1fd0uCc&ust=1514811472217236

https://www.google.hu/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fassets.fellowes.com%2Fskins%2Fv
2%2Fdesktop%2FUS%2FEN%2FLandingPageArticles%2F SitStandSolutions%2Fimages%?2
Fhealthy-unhealthy-

lifestyle.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2F www.fellowes.com%2Fus%2Fen%2Fsolutionscen
ter%?2Fsit-stand-solutions%2FPages%2F sit-stand-workstation-contributes-to-
healthy.aspx&docid=EFDztll-

0Ojda7M&tbnid=LCKUccf9Jgl YpM%3A &vet=10ahUKEwjadMuXp7TYAhVIthQKHU26Bs
047ZBAzCCkoJzAn..i&w=4008&h=400&bih=919&biw=1680&q=healthy%20lifestyle&ved=
0ahUKEwjadMuXp7TYAhVIthQKHU26BsQ4ZBAzCCkoJzAn&iact=mrc&uact=8

https://www.google.hu/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fwww.wikihow.com%?2Fimages%2
Fthumb%2Fd%2Fd 1%2FCure-Prostate-Cancer-Step-11-Version-2.jpg%2Faid75617-v4-
728px-Cure-Prostate-Cancer-Step-11-Version-
2.ipe&imegrefurl=https%3A%2F%2Fwww.wikihow.com%2FLive-a-Healthy-
Lifestyle&docid=eZe3 XznA4dIX2M&tbnid=VrV6D9T3OWPALM%3A&vet=10ahUKEwiD
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rNzOprTY AhUKuhQKHY6dDxYQMwWhEKBOQWFA ..i&w=728&h=546&bih=919&biw=168
0&qg=healthy%20lifestyle&ved=0ahUKEwiDrNzOprTY AhUKuhQKHY6dDxY QMwWhEKBQ
wFA&iact=mrc&uact=8

https://www.google.hu/url?sa=i&rct=j& g=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&
ved=0ahUKEwjXp6CvuLTYAhVCUhRQKHXVzA 1UQiRwIBw&url=https%3A%2F%2Fcibd
-ca.org%?2F free-healthy-lifestyle-group-

program%2F&psig=AOvVaw2peetDC80_FJPPY 1fd0uCc&ust=1514811472217236

https://www.google.hu/url?sa=i&ret=j& g=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&
ved=0ahUKEwjl tPcurTYAhXBh7QKHdGBD EQjRwIBwé&url=http%3A%2F%2Fwww.pr
otech-t.hu%2Fkornvezetvedelem%2F&psig=AOvVaw3WM2-
LpQd3e473alvUG144&ust=1514816862963009

https://www.google.hu/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&
ved=0ahUKEwiBvIGAVITYAhWF1xQKHf 7A71QiRwIBw&url=http%3A%2F%2Fnepszav
a.hu%2Fcikk%2F1106849-boldog-boldogtalan---itt-van-magyarorszag-elso-
boldogsagterkepe&psig=AOvVaw3ZmYAA7pPz_eTad XxXSIGm&ust=1514817999946720

http://www.ng.hu/Root/Shared/Pictures/2017/10/31/hahun 01.jpe
https://www.citatum.hu/kategoria/Egeszseg/37r=6
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