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A KORNYEZETTUDATOS MAGATARTAS ES AZ EGESZSEGI ALLAPOT
KAPCSOLATA HAZANKBAN

Tompa Anna
Semmelweis Egyetem, Népegészségtani Intézet

A kornyezet és egészég Osszefliggéseit mar az okorban is ismerték, ennek el-
lenére a kdzbeszédben még mindig sok az ellentmondas, a tévhit és a félrema-
gyarazas, kiilondsen az ifji generacio korében. Az erre vonatkozo felmérések
vilagossa teszik, hogy nagyon sok a teendé a fiatalsag kornyezet- és egészség-
tudatos magatartasanak javitasa terén. A dohdnyzast zart térben, a szemetelést
vagy a PET-palackok és a csikkek eldobalasat korantsem tartjak veszélyesnek.
Részben ennek tudhat6 be, hogy a fiatalok altal latogatott rendezvények utan
tonnaszamra marad vissza szemét és veszélyes hulladék, példaul tartos elemek,
muanyagok, s6t elektromos hulladék. A forgalmas utak menti arkok is tele
vannak hulladékkal, de a vizek tisztasagat sem tartjak kelléképpen szem eldtt.
Az iskolai oktatasbol tovabbra is tartésan hidnyzik az egészségtan tantargy,
de a kémia- ¢és fizikaorak sem foglalkoznak ezzel a témaval. Foldiink szeny-
nyezettsége, foleg a felszini vizeké mar elérte a kritikus szintet, ami nagyban
hozzajarul a klimavaltozashoz és a vizhiany kialakulasahoz. Sokan félreértik
a figyelmeztetéseket, és felesleges riogatasnak tartjak, sét nagyhatalmak vitat-
koznak arrél, hogy mennyiben természetes folyamatrol vagy ember altal keltett
jelenségrol van szo. A kornyezet radikalis megvaltozasa besziikiti az élovilag
létezését. Fajok halnak ki a szemiink lattara, és megtizedelédnek a hasznos
madarak az intenziv kemizacié eredményeként. A jovot a fiatalok alakitjak,
igy azok kornyezettudatos szemléletének fejlesztése lehet az egyik sarkalatos
pontja a negativ tendencidk megfékezésének. Ezért a ma emberének — féleg a
pedagogusoknak — minden erejével novelnie kell a befolyasat az ifjusag helyes
kornyezet- és egészségtudatos nevelésére. Mint azt az alabbi abra is mutatja, a
kornyezettudatossag a tanitok és tanarok 1/3-aban még mindig alacsony szinten
van, ami a felsdoktatas felel6sségét jelenti.
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ELETMOD ES EGESZSEGNEVELES AZ EDUVITAL GYAKORLATABAN,;
TUDATOS EPIGENETIKA

Falus Andrés, Mészarosné Darvay Sarolta, Lukdcs J. Agnes, Feith Helga Judit,
TANTUASZ munkacsoport

Semmelweis Eqyetem Altalanos Orvostudomanyi Kar, Genetikai, Sejt- és Immunbioldgiai Intézet, EDUVITAL Alapitvany

A 2012-ben alapitott EDUVITAL Nonprofit Egészségnevelési Tarsasag ¢s Ala-
pitvany elsédleges célja az ifjusag egészségtudatossagi nevelése 6vodai kortol a
kora felnéttkorig. Tevékenysége elsésorban az ifjusaggal kozvetlen kapcsolatban
1év6 ovoda- és iskolapedagogusokra, védondkre, dietetikusokra, iskolapszicholo-
gusokra, hazi gyerekorvosokra és szocialis munkasok (tovabb)képzésére iranyul.

Az EDUVITAL program tartalma multidiszciplinaris, az ¢életmod tudatos
formalasan alapul, tobb teriileten és korszerti, bizonyitékokon alapuld neveléstu-
domanyi modszerekkel gyakorlati képzést foglal magaba. Az EDUVITAL élet-
modra vonatkozo egészségtudatossagi szemlélet abbdl adodik, hogy az 6rokolt
genetikai, az egészséget befolyasolo jellegzetességek érvényesiilésére az élet so-
ran adodo (nem 6rokolt, viszont reverzibilis) kornyezeti hatasok dontéen modosit-
hatnak. A kornyezeti hatasok nagy része ma mar detektalhato sejt- és molekularis
epigenetikai valtozasokat idéz el6. Az epigenetikai kdvetkezménnyel jaro fizikai
(pl. taplalkozas, mozgas, higiénia) és mentalis (lelki, szociologiai és miivészeti)
hatasok nyilvanvaldan az egészséget is befolyasoljak. Egyes epigenetikai hatasok
tudatos befolyasolésa, az életmod tanult megvaltoztatasa a prediktiv és preventiv
¢életvezetés lehetOségét jelentik.

Az EDUVITAL munkatarsai a gyakorlatban is alkalmazhato egészségnevelési
eljarasokat dolgoznak ki, és korabbi tevékenységeken tul egészségnevelési céljai-
kat jelenleg az MTA Tantargy-pedagogiai Kutatasi Program altal 2016 6ta tamo-
gatott ,,Egészségnevelés kortarsoktatassal — Tanulj, Tanitsd, Tudd (TANTUdSZ)”
programon at valositjak meg.
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MULTIDISZCIPLINARITAS ES KOOPERACIO: EGY KORTARSOKTATASON
ALAPULO EGESZSEGNEVELESI PROGRAM BEMUTATASA

Feith Helga Judit, Mészarosné Darvay Sarolta, Falus Andrds, TANTUdSZ munkacsoport

Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar Tarsadalomtudomdnyi Tanszék

Magyarorszag jovOje az ifjusag egészség-magatartasanak megfelelé kialakita-
saban rejlik, melynek feltétele a minél fiatalabb életkorban megkezdett egész-
ségtudatos nevelés. Ebben a nevelési, egészségfejlesztési folyamatban, a pozitiv
egészség-érték kozvetitésében a kdzoktatasi intézmények kiemelkedden fontos
szerepet tolthetnének be, mikdzben a hatranyosabb tarsadalmi réteghelyzetbdl
adodo egyenldtlenségek csokkentéséhez is hozzajarulhatnanak.

Az MTA-SE Egészségnevelés kortarsoktatassal kutatocsoport (TANTUASZ
Program) célkitiizése hatékonysagmérésekkel alatdmasztott, innovativ ismereta-
tadasi pedagogiai modszer kidolgozasa és tartés miikddtetése iskolai kortarsok-
tatas keretében.

A TANTUdSZ Program hidat képez a fiatalabb korcsoportok, az iskolai szin-
tek, az egyes tudomanyteriiletek, valamint az egészségtudomanyi szakembereket
¢s pedagogusokat képzo felsdoktatasi intézmények kozott. Az oktatasi szinteken
¢és intézményeken ativeld kortarsoktatas mint lehetséges régi/uj pedagogiai mod-
szer, jol illeszkedik a Z és alfa generaciok altal igényelt Ujszert tudasatadashoz,
mikdzben a prevencid teriiletén a pedagdgusképzo, valamint az egészségiigyi
felsdoktatasi intézmények hallgatoi szamara valodi teriileti gyakorlatot jelent a
Program. Bar a hazai oktatasi rendszer mind vertikalisan, mind horizontalisan is
nehezen atjarhato, merev rendszert képez, melybe kifejezett nehézséget jelent egy
a hagyomanyos oktatastol eltérd, multidiszciplinaris, magas szintli kooperaciot
igényld pedagogiai program beillesztése, mégis koncepcidzus és rugalmas terve-
zéssel ez megoldhato.

Jelen el6adésban a kutatdcsoport altal kidolgozott és folyamatosan tesztelt ok-
tatasi program elméleti hatterének és szerkezetének bemutatasa, az elmult 6t sze-
meszterben lezajlott komplex kortarsoktatoi program legfontosabb eredményei-
nek Osszegzése torténik meg.
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HATEKONYSAGMERES A TANTUDSZ IFJUSAGI EGESZSEGNEVELESI
PROGRAMBAN

Lukdcs J. Agnes, Gradvohl Edina, Mészérosné Darvay Sarolta, Feith Helga Judit,
TANTUASZ munkacsoport

Habar a gyermekek és fiatalok kdrében végzett kortars egészségfejlesztési prog-
ramok tobbsége alkalmaz eredményességi mutatokat, gyakorta hiatust jelent a
hatasvizsgalat egzakt modszertani kereteinek ismertetése, valamint az alkalma-
zott pedagdgiai mddszertan pontos leirasa — kiilondsen igaz ez a hazai kortars
egészségfejlesztd kezdeményezésekre (Lukacs J. et al., 2018).

Az eldadas célja roviden bemutatni a kortarsoktatasra épiilé TANTUASZ Ifju-
sagi Egészségnevelési Program hatékonysagmérési rendszerét.

Az utankovetéses mérési rendszerben a programban részt vevo didkok szocio-
demografiai hatterén tul mérjiikk az adott egészségfejlesztési témaval kapcsola-
tos tudasuknak, egészség-magatartasuknak, attittidjiiknek a valtozasat, valamint
a programmal vald elégedettségiiket. A sajat szerkesztésli, de validalt itemeket
is tartalmazo Onkitoltos kérddiveket korosztalyspecifikusan dolgoztuk ki. Az
alapvetden kérdoives vizsgalatban az egyes egészségnevelési témaktol fliggden
lehetéség szerint egyéb, objektivebb mérdeszkdzoket is bevonunk a felmérésbe
(pl. kéz szkennelés, BLS készségfelmérd). A hatasvizsgalat validitasa érdekében
kontrollcsoportot alkalmazunk. A célpopulacion tal a programban részt vevo kor-
tarsoktatokat, tutorokat és pedagdgusokat is felmérjiik, a kérd6iv mellett kvali-
tativ eszkozokkel. Toreksziink az egészségfejlesztési program soran alkalmazott
pedagodgiai modszertan pontos ismertetésére.
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AZ ONREFLEXIO SZEREPE AZ EGESZSEGNEVELES GYAKORLATABAN

Darvay Sarolta, Bihariné Krekd llona, Feith Helga Judit, Fiizi Rita, Gradvohl Edina,
Nagyné Horvath Emilia, So6sné Kiss Zsuzsa, Lukacs J. Agnes, Falus Andrés,
TANTUdSZ munkacsoport
ELTE TOK

Szamos tanulmany hivja fel a figyelmet arra, hogy a nevel6-oktatdo munka szerves
része a reflektiv gondolkodas, amely a tervezés, megvalodsitas, értékelés, Gjrater-
vezés folyamatabol all (Schon, 1987; Falus, 2001; Hunya, 2014). A reflexios naplo
annak igazolasara szolgal, hogy a reflektald teljesitette a sajat maga altal vallalt
tevékenységeket, masrészt onreflektiv modon dokumentalja sajat munkajat.

Az eléadas fokuszaban az MTA-SE Egészségnevelés kortars-oktatds kutato-
csoport TANTUdSZ programjanak hallgatoi reflexioi allnak. A két fels6oktatasi
intézmény, az SE ETK és az ELTE TOK hallgatoinak meghirdetett, kozos, szaba-
don valaszthato tantargy keretében megvaldsuld program célja az egészség-ma-
gatartas formaldsa, egészségiigyi szakembernek ¢és pedagogusnak késziilé hall-
gatok kozremiikddésével, a kortarsoktatas modszerének segitségével.

A hallgatok feladata a tevékenység utani reflexio volt, ami arra szolgalt, hogy
a megvalosult folyamatot elemezzék, értékeljék. Ennek eredményeként lehetdsé-
glik volt a tovabbiakban arra, hogy modosithassak a kdvetkezo szakaszra vagy a
kovetkez6 alkalomra sz6l6 terviiket. Ez a tudatos folyamat is segiti az egészség-
nevelési program fejlodését, kiteljesedését.

A tobb féléven at tartd program hallgatéi reflexidi alapjan képet kaptunk a
tervezett egészségnevelési ¢és pedagogiai célok megvaldsulasanak sikeres teljesi-
tésérol, egyben kirajzolodtak a kortarsoktatoi kompetenciak. Célunk, hogy mod-
szeresen feltarjuk az egészségneveld munka soran alakuld nevelési és oktatasi
gyakorlat részleteit, a modszer megvalositasa soran fellelt elonyoket, erésségeket,
esetleges gyengeségeket, majd a reflektalt tapasztalatokat, tanulsagokat figye-
lembe véve eredményesebbé tegyiik a programot.
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AVOLTEGYSZER INTERAKTIV DROGPREVENCIOS ALKALMAZAS
HATEKONYSAGAVAL KAPCSOLATOS TAPASZTALATOK
SERDULOK MINTAJAN

Kapitany-Fovény Maté'?, Vagdalt Eszter®, Ruttkay Zsofia*
'Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar — Addiktoldgia Tanszék, Budapest
2Nyir6 Gyula Orszagos Pszichiétriai és Addiktoldgiai Intézet — Drogheteg Gondozd, Budapest
3Budapesti Gépészeti Szakképzési Centrum, Budapest
“Moholy Nagy Mivészeti Egyetem — Kreativ Technoldgia Labor, Budapest

A jatékelemeket tartalmazo, interaktiv megel6zés €s edukacio (gamification) az
elmult években a drogprevencios gyakorlatban is ndvekvo figyelmet kapott, te-
kintve, hogy empirikus eredményekkel igazolt hatékonysaga és a célpopulacio
érzelmi bevonodasat €s elkotelezodését fokozo technikai lehetdségei (pl. webala-
pu, okostelefonos platformok) is megkiilonboztetik a hagyoméanyos iskolai drog-
prevencios megkdzelitésektol.

Célunk olyan okostelefonos alkalmazas kialakitasa és hatékonysagvizsgalata
volt, amit akar 6nallo programként, akar a meglévod prevencios programok kiegé-
szit6 elemeként lehet integralni a hazai primer megel6zés teriiletén.

A VoltEgySzer névre keresztelt applikacio 6 modul segitségével célozza meg
aktiv szerekkel kapcsolatos kvizjaték, 3) Kommunikacios szerepjaték, 4) Pszicho-
aktiv szerek ismertetése, 5) Pszichoaktiv szerek szomatikus és pszichés hatasai,
6) Elérhetd ellatohelyek. Az alkalmazas fejlesztésekor tn. co-design modszert
alkalmaztunk, vagyis a fejlesztés minden fazisaba bevontuk a célpopulaciot kép-
viseld tizenévesek csoportjat. Az applikacié hatékonysagvizsgalata két gimna-
ziumban és két szakkozépiskolaban tortént két adatgyiijtési alkalommal (TO és
2 hoénapos utankovetés: T1). Egy gimnaziumban és egy szakkozépiskolaban a
tanulok letoltotték €s hasznaltak az alkalmazast (intervencids csoportok), mig a
masik két oktatasi intézményben az applikacio bemutatdsa nem tortént (kontroll-
csoportok).

Osszesen 386 diak vett részt a TO adatgyiijtésen, és a mintabdl vald kiesés
kovetkeztében 246 diak a 2 honapos utankovetésen. A vizsgalat design-hatasa-
nak kontrollalasa utan a VoltEgySzer applikacié hatékonynak bizonyult az ener-
giaital-fogyasztas gyakorisagcsokkentésében (fp = —1.13, p < 0.05), a szerekkel
kapcsolatos ismeretek atadasaban, az észlelt énhatékonysag novelésében, illetve
azon valaszadok korében, akik hasznosnak talaltak az alkalmazast, szignifikans

© 2019 Akadémiai Kiadd



8 KIEGESZITES

csokkenés volt megfigyelhetd az elmult havi alkoholfogyasztasi gyakorisagban
(rS(44) = .32, p <0.03). A valaszadok értékelése alapjan a kommunikacids szerep-
jaték bizonyult az alkalmazas legpreferaltabb moduljanak.

A VoltEgySzer alkalmazas hasznos kiegészitdje lehet a prevencids beavatko-
zasoknak. A pilot-vizsgalat eredményei alapjan lehetdség nyilik az applikacio to-
vabbi fejlesztésére.
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EGESZSEGES FOLYADEKBEVITEL; AZ IVOVIZ JELENTOSEGE

Szlics Zsuzsanna

MSc, dietetikus, okleveles taplalkozdstudomanyi szakember
Magyar Dietetikusok Orszdgos Szdvetsége

A megfelel6 folyadékellatottsag fontos eleme az egészség megdrzésének. Az em-
beri test minden sejtjének, minden szervrendszerének optimalis miikodéséhez
sziikség van vizre.

Hazankban a folyadékbevitelre vonatkozo legfrissebb ajanlas az OKOSTA-
NYER® nevii étrendi utmutatoban fogalmazodik meg: naponta legaldbb 8 pohar
(1,5-2,5 dl/pohar) innival6 elfogyasztasa javasolt, melynek dontd részét — minima-
lisan 5 poharnyi mennyiséget — ivoviz formajaban sziikséges elfogyasztani. Annak
tudataban, hogy a dehidratacionak milyen rovid és hosszu tavl egészségligyi kovet-
kezményei vannak (a lassabb sebgyogyulastol kezdve az urolithiasis kialakulasaig)
lényeges kérdés, hogy a hazai lakossag felveszi-e a sziikséges vizmennyiséget? Az
eNet altal 2018-ban végzett, a hazai internetezd felnéttekre vonatkozdan reprezen-
tativ vizsgalat eredményei szerint mindkét nem esetén a megkérdezettek tobb mint
fele fogyaszt az ajanlasoknal kevesebb folyadékot. Ez az eredmény megkdzelitoleg
hasonlit a nemzetkozi kutatasokbol szarmazé adatokhoz.

Az ivoviz mint preferalt italforma valasztasa, azon tul, hogy kozvetlen taplal-
kozas-¢lettani elénydkkel jar, szamos friss felmérés eredményei alapjan pozitiv
hatassal van az étrend Osszetételére, alacsonyabb energiafelvétellel és magasabb
mikrotapanyag bevitellel parosult.

A vizzel, asvanyvizekkel kapcsolatos taplalkozastudomanyi tanulmanyok
egyik izgalmas teriilete a csontok egészségére gyakorolt hatas vizsgalata. Tobb,
napjainkban, illetve a kdzelmultban végzett kisérlet (pl. Heaney, 2006; Vannucci,
2018), illetve ezek meta-analizise szerint a magas kalciumtartalmu vizek fogyasz-
tasa jelentds mértékben jarul hozza a szervezet kalcium-ellatottsagahoz, a mik-
rotapanyag biologiai hasznosulasa pedig ebbdl a forrasbdl megkozeliti a tejbol
torténd hasznosulas mértékét. Bar ezek egyelore kis esetszdmu vizsgalatok, de
kovetkeztetéseik rendkiviil pozitivnak tekinthetdk a vegan és egyéb, a tej, tejter-
mékek melldzését szorgalmazo étrendek eldretorése ismeretében.

Megkérdojelezhetetlen népegészségiigyi jelentésége miatt kiilonosen fontos,
hogy az egészséges hidratacioval kapcsolatos hiteles informaciok a lakossag mi-
nél szélesebb koréhez eljussanak. Az internet és az okoseszkdzok térhoditasaval
az informacioszerzés joval konnyebbé valt, csatorndi is jelentésen megvaltoztak.
A megfelel6 folyadékbevitel hétkoznapi megvaldsitdsat ma mar szdmos mobil-
applikacio is segiti.
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ATAPLALKOZASKULTURA U) MEGOLDASAI

Antal Emese
Tét Platform Egyesiilet

A taplalkozas az ember egyetemes, alapveto €letsziikséglete, szocialis tevékeny-
ség és oromforras egyben, az étkezés sosem szol csupan a taplalkozasrol. Kultu-
ralisan meghatarozott, miként valasztunk ki és fogadunk el egy ételt, milyen étel-
készitési technologiakat hasznalunk. A taplalkozaskultura fogalmaba ezenfeliil
az étkezések napirendje, a mindennapi, illetve linnepi étkezések, az asztali etikett
is beletartozik. Tagabban értelmezve ide sorolhatd tovabba a vendégszeretet, a
szomszédolas, a kultarak kozotti parbeszéd és a kreativitas fontossaga, a sokféle-
ség tiszteletben tartésa is.

Torténelmiink soran nagymértékben valtozott az élelmiszerek, ételek valasz-
téka, napjainkban pedig a legujabb trend, a ,,mentes” étrend befolyasolja az élet-
modot. A 21. szazad felgyorsult tempoja a taplalkozas minden teriiletére jelentds
hatast gyakorol: az atalakuld f6zési és étkezési szokasokon tul a digitalizacid is
megjelent, szamos applikacio érhetd el a kaloriaszamitastol kezdve a napi menii
Osszeallitasahoz. Tény, hogy a digitalizacid mara a mindennapjaink részét képezi,
¢s az oktatasban is megkeriilhetetlen.

Az ¢életmod szokasai, koztiik a taplalkozas kulturaja gyermekkorban alakulnak
ki és szilardulnak meg. A helyes szokasoknak bizonyitottan egészségmeg6rzo,
preventiv szerepe van, és ennek forditottja is igaz. Hazankban szemléletvaltasra
van sziikség ahhoz, hogy huzamos és szamottevd pozitiv hatast érhessiink el a
gyermekek egészsége terén: fel kell ismerni, hogy az életmod a kulturaban gyo-
kerezik.

Azonban az egészségfejlesztésbe nem elég a didkokat, a pedagdégusokat és a
sziil6ket bevonni, hiszen e csoportok kornyezete, kulturaja erdsen befolyasolja
viselkedésiiket. Ahhoz, hogy a didkok az egészséges ¢letmoddot kdvessék, olyan
komplex iskolai egészségfejlesztésre van sziikség, amely a tudas bovitése mellett
motival is, egyben olyan tarsas ¢s fizikai kornyezetet teremt, amely nem gatolja,
hanem segiti az egészséges valasztast.

Minderre a digitalis megoldasok jo lehetéséget nyujtanak, azonban a peda-
gogust, a szakembert nem helyettesitik ezek a szoftverek. Sokkal inkabb haté-
konyabba, innovativabba, érdekesebbé teszik a munkdjukat, olyan segéderot
kaphatnak, amivel elérhetd a hianyzo6 ismeretek potlasa és a csoportteljesitmény
novelése. Segithetnek a motivacié fenntartasaban és novelésében, a kommunika-
cios készségek elsajatitasaban is.
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KEZHIGIENE ELMENYKOZPONTU TANITASA
A NEVELESI ES OKTATASI INTEZMENYEKBEN

Fiizi Andrea Rita

egészségneveld, élelmiszer szaktudomany egyetemi doktora
Budapest Févdros Kormanyhivatala Il. Kerileti Hivatala Népegészségiigyi Osztaly

A testi higiéné az emberrel egyidds tarsadalmi jelenség. A kiilonb6z6 korokban
befolyasoljak a vallasi eldirasok, a hagyomanyok, a fizikai kornyezet lehetéségei,
az egyének szocio-demografiai helyzete és a mindenkori divatiranyzatok is.

Ma mar egyértelmiien bizonyitott, hogy a kornyezettel kdzvetlen érintkezésbe
keriil6 borfelszinek koziil a kéz bore tekinthetd a leginkabb szennyezettnek, ese-
tenként a legfert6zébbnek.

A kortilményekhez igazitott gyakorisaggal, megfeleld ideig és mozdulatsorral
elvégzett szappanos kézmosas a fert6zés és annak atvitele megel6zésének egyik
leghatasosabb, legegyszeriibb és legolcsobb mddja, hiszen a fert6z6 betegségek
80%-a kozvetlen érintkezés utjan terjed.

Megfigyelések és kutatasok sora szerint alapos kézmosassal, kézfertotlenités-
sel a hasmenéses megbetegedések kozel fele, a léguti fertdzések kozel negyede
megel6zhetd.

A Népegészségiigyi Osztaly egészségneveld vagy jarvanyiigyi feliigyelé mun-
katarsai az oktatasi és nevelési intézmények felkérése alapjan rendszeresen szer-
veznek, tartanak egészségnevelési interaktiv foglalkozasokat az iskoldkban és az
ovodakban.

Az Osztaly tobb mint 10 éve hagyomanyosan megrendezésre keriild egész-
ségnapok, Gjabban a Fenntarthatosagi Hét keretei kozott egy témaval foglalkozo
vagy komplex programokat szervez, koordinal. A komplex rendezvények soran a
gyerekek forgdszinpadszeriien mas-mas foglalkozasokon gyarapitjak elméleti és
gyakorlati tudasukat. A siker zaloga, hogy egy Osszeszokott, lelkes, szakmailag
elhivatott, donten karitativ munkat vallalo, magas szakmai szinvonalat nyujtd
Egylittmiik6déi Csapattal dolgozunk szamos témaban: elsdsegélynyujtas, tap-
lalkozas, kornyezetvédelem, kozlekedésbiztonsag, viktimizacié elkeriilése, bal-
eset-megel6zés, fliggdség prevencio stb.

Az egészségnapok, interaktiv foglalkozasok elengedhetetlen eleme a kézhigié-
né oktatas, melynek, formairdl €s tapasztalatairdl a jelen eléadads szamol be.
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EGY BIOLOGIATANAR LEHETOSEGEI AZ EGESZSEGNEVELESBEN

Szalainé Toth Tiinde

kozépiskolai tandr
Lovassy Ldszl6 Gimnazium, Veszprém

Az érvényben 1évé Nemzeti Alaptanterv kdvetelményeiben az egészségnevelés
athatja az iskolai élet valamennyi szinterét. Az iskola feladata, hogy tevékenysé-
gével szolgalja a tanulok egészséges testi, lelki és szocialis fejlédését. Ez minden
pedagbgus feladata, fiiggetlentil a szakjatol. Egy biologiatanarnak kiilondsen sok
lehetdsége van a diakok egészségnevelésében.

Megtehetjlik ezt példaul a tananyag feldolgozasa €s az érettségire késziilés so-
ran. Az érettségi kovetelményrendszerének szamos pontjaban fellelhetd az egé-
szégtudatossagra nevelés.

A fizikai és a mentalis egészségnevelés alapvetd célja, hogy a tanulok rendel-
kezzenek korszer(i ismeretekkel és azok gyakorlasahoz sziikséges jartassagokkal
az egészséglik védelme érdekében, valamint az is, hogy bovitsék az egészségre
vonatkozo fogalomkészletiiket. Ehhez sziikség van korszer(, jol kézbe veheto és
digitalisan is elérhetd tankonyvekre, melyek egyrészt segitik a tanar munkajat,
masrészt felkeltik a tanulok érdeklédését a téma irant.

Az is hozzajarulhat az egészségtudatos szemlélet kialakulasahoz, ha a didkok
részt vesznek kiilonb6zo tanulmanyi versenyeken, publikaciokat készitenek az
egészséggel kapcsolatos témakban, ha eljuthatnak kiilonb6z6 kutatointézetekbe,
taborokba, laborlatogatasokra.

Nekiink — pedagogusoknak, biologiatanaroknak —nagy a feleldsségiink, hiszen
a fiatalok 12-13 évet is eltdltenek az iskola falai kozott, életiik legérzékenyebb
idészakaban. Mindent meg kell probalnunk ezekben az években a szemléletfor-
malasra, s ehhez minél tobb eszkozt fel kell hasznalnunk!
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MENTALIS EGESZSEG; SZOCIOLOGIAI VONATKOZASOK

Dévid Bedta
szocioldgus, egyetemi tandr
Semmelweis Egyetem, Mentalhigiéné Intézet

Kapcsolataink nem csupan onértékelésiink, identitadsunk kialakulasdban, a tar-
sas szerepek elsajatitasaban — egyszoval személyiségfejlodésiinkben — jatszanak
szerepet, hanem testi-lelki jollétiinkre is hatassal vannak. Az erds, stabil tamo-
gatd kapcsolathalozattal rendelkezok kedvezobb fizikai és pszichés egészséggel
birnak: nehéz helyzetekben a koriilottiik 1évo, tamogatd kapcsolatok fokozhatjak
megkiizdési képességeiket, csokkenthetik a fesziiltséget, illetve fizikai fajdalom-
csokkentd hatéassal is birnak. Emellett segitenek €s motivalnak a gyogyulasban,
védenek a karos, onpusztito tevékenységekkel szemben.

Nemzetkozi vizsgalatok sora bizonyitja, hogy a személyes kapcsolatok a hosz-
szu élet egyik legfontosabb elérejelz6i. Ha az egyén nincs egyediil, ha vele torod-
nek és Ot fontosnak tartjak, akkor ez tarsadalmi-gazdasagi statusztdl, kiilonféle
egészségligyi kockazati tényezoktdl, egészség-magatartastol, az egészségligyi
szolgéltatdsok hasznalatatol és személyiségjellemzoktol fliggetlenil is csokkenti
a mortalitast. 2014-ben a Guardian hasabjain jelent meg, hogy a magany a korai
halalozas szempontjabol nagyobb rizikofaktort jelent, mint napi 15 szal cigaretta
vagy a talsuly. Es nem véletlen az sem, hogy az éngyilkossag, depresszio, para-
noia és a balesetek el6forduldsa is gyakoribb, ha személyes (barati, tars) kapcso-
latok hijan vagyunk. Ma a ,,magéanyossag koraban”, ahogy George Monbiot irja
cikkében, a magany pusztit el/dl meg minket.

A fenti 0sszefliggések fényében az eldadas részletesen kitér a magyar felnott
lakossag bizalmas és barati kapcsolatainak bemutatasara, a rendszervaltas ota
vizsgalt alakulasara. A legfrissebb kutatasi eredményekre timaszkodva a kapcso-
lathalozati tipologiakat a bizalom €s magany dsszefliggésében is megvizsgaljuk.
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A LELEK HUMORA

Kollar Janos

egyetemi docens
Semmelweis Egyetem, Magatartastudomanyi Intézet

A kutatasok szerint a humor kognitiv alapjai a medialis prefrontélis és temporo-
parietalis kéreg, valamint az orbito-frontalis rész és az amygdala aktivalasaval
kapcsolatos humorérzékeléssel fliggenek 6ssze. A humor feldolgozasahoz mind-
két félteke aktiv kozremitkodése sziikséges. Egyes betegségek esetén (pl. Alzhei-
mer-betegség vagy skizofrénia) ez a feldolgozasi folyamat jellemzden karosodik.
A humor egészségvedo szerepét szamos tudomdnyos kutatds igazolja. A kiilonféle
szenvedésnyomast okozo problémak enyhitését célzéo megkiizdési mechanizmu-
sok kozott az elsdk kozott szerepel. Félelemcsokkentd, figyelemfelhivo hatasat a
kiilonbo6z0, preventiv célzattal sziiletett egészségvédd kampanyokban is felhasz-
naljak. A stresszfeldolgozasban jatszott funkcidja kozismert. Kortizolesdkkentd
hatasat gyermek- és felndttpopulacion egyarant bizonyitottdk. Az idésgondozas
teriiletén, demens betegek gyogyszeres terapidjanak hatékony alternativajaként
szerepel. A kronikus fajdalom csokkentésében jatszott szerepét szintén igazoltak.
Miokardialis infarktuson atesett betegek esetében humor segitségével a kateko-
lamin-hatas gyengitése révén csokkentik az infarktus visszatérésének valoszinii-
ségét. Dializalt betegpopulacioban is relevans terapias eszkdznek bizonyult: féle-
lem- és fajdalomcsokkentd szerepe, az alvasmindségre gyakorolt kedvezd hatasa
egyarant kisérletileg igazolt. A megfelel6 modon alkalmazott humor nem csupan
a betegek, de a gyogyitok egészségveédelmét is szolgalja. Az oktatas teriiletén szo-
ros kapcsolatban al a kreativitas-, motivacio- és memoriafejlesztéssel. A humor
pszichoszocialis probléma- és konfliktusmegoldd képességet is fejlesztd hatasa
ellenére pszichoterapias beavatkozasokban jatszott szerepérdl viszonylag kevés
tanulmany szol. Ezt az tirt igyekszik betdlteni a 25. Primer Prevenciés Forumon
tartando eléadas, melyben esettanulmanyokon keresztiil juthatunk el annak meg-
értéséhez, hogy egyrészt mennyire fontos, felszabadito lehet egyiitt nevetni a te-
rapia alanyaval, masrészt egyes viccek milyen komoly terapias sugalmazasokat
hordozhatnak.
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ABOE RESZVETELE A HAZAI EGESZSEGNEVELESBEN,
BALASSAGYARMATI TAPASZTALATOK

Edrsi Ddniel, Herczeg Vivien, Hajnes Jézsef
Semmelweis Egyetem Elméleti Orvostudoményi Kzpont

A Semmelweis Egyetem balassagyarmati telephelyén a Budapesti Orvostanhall-
gatok Egyesiiletével (BOE) valo egyiittmiikodésben egy eurdpai uniés finanszi-
rozasu egészségfejlesztési program indult, melynek fokuszaban az iskolai egész-
ségnevelés all.

A 2017. masodik felében kezdddott, Balassagyarmati Egészségnevelé Prog-
ram (BEP) nevii program a véaros valamennyi kozépiskoldjanak 9. és 10. oszta-
lyos tanuldi korében végzett egészségtejlesztési pedagogiai program. A koncep-
ci6 teljes kor, azaz altalaban az egészséget, egészségességet népszersiti. A tiz
oktatasi modulon alapuld program azon témakat foglalja magaban, amelyek
vonatkozasaban a serdiild €letkoru célcsoport tagjai sajat életiikben befolyassal
rendelkeznek, dontéseiknek egészségligyi konzekvencidja van: elsdsegély, do-
hanyzas, étrend, testmozgas, szexualis biztonsag, alkohol, drogok, mentalis
egészség, csaladtervezés és infekciokontroll.

Kommunikéaciés szempontbol a program elméleti hatterét részben a szocialis
tanulaselmélet (social learning theory) mentén kialakult kortars oktatoi szemlélet
adja, mely szerint a célcsoporthoz €letkorban kozel allo oktatoval vald interakcio
nagyobb valtozas esélyét hordozza magdban, mint az egyébként magasabban
képzett professzionalis oktatd eléadasan valo részvétel. Emellett a kommunika-
cidelmélet generacios elméleti megfontolasai jatszottak szerepet a koncepcié ki-
alakitasaban, mely szerint a 2000 utan sziletett, in. Z generaci6 szamara az
elektronikus feliilleteken valdo kommunikacio kozelebb allhat az anyanyelvi szintii
ismeretfeldolgozashoz, mint a papiralapt — ezért a BEP a hagyomanyos 6rakon
kiviil online elektronikus elemeket is tartalmaz.

A program hatékonysagat egy kvalitativ és kvantitativ elemeket is tartalmazo,
keresztmetszeti €s kontrollalt longitudinalis kutatassal igyeksziink felbecsiilni.
A keresztmetszeti eredmények az orszagos atlagnak nagyjabol megfelelnek, az
utankovetéses vizsgalat eredményeinek értékelése még nem kezd6dott meg.
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BOROROK EGESZSEGPROGRAM

Kuroli Eniké
Semmelweis Egyetem Bér-, Nemikértani és Béronkoldgiai Klinika

A bordaganatok egyre gyakoribba valasa, az elmult években a fiatal nemi betegek
aranyanak novekedése, a fiatalkoruak bdrapolast illetd tajékozatlansaga, a teto-
valas és a testékszerek terjedése alatamasztotta azt az igényt, hogy sziikséges a
fiatalok borgyogyaszati ismereteinek bévitése, szexualis felvilagositasa, a nemi
fertézésektol, kornyezeti artalmaktol, borkarositd divatiranyzatoktdl valdo meg-
ovasa. Ezért prof. dr. Sardy Miklés, klinikank igazgatojanak kezdeményezésére,
a Borklinika a bor- és nemigyogyaszat bizonyos, a fiatalokat kozvetlentil érint6
témakban tajékoztatd eldadas-sorozatot inditott. 2017 novemberében megalakult
a BérOrok csapata, s ezzel elindult egészségprogramunk.

A B6rOrok egészségprogram minden honapban, egy elére meghirdetett pénte-
ken zajlik a Borklinika tantermében. Egyenként 20 perces eldadasok hangzanak
el, az el6adok klinikank orvosai, intézetvezetd fondvére és egy orvostanhallgato
(BOE). A program végén az elhangzott informaciok alapjan feltett kérdésekbdl
internetes kahoot-jaték zajlik, melynek legjobban ¢és leggyorsabban valaszold
résztvevoi — szponzorainknak koszonhetéen — ajandékcsomagban részesiilnek.
A programra eldzetes regisztracio sziikséges; az osztalyokat, csoportokat a pe-
dagogus regisztralja. Programunkat honlapunkon és kdzosségi oldalunkon is hir-
detjiik, egy-egy ismert személy bevonasaval népszerisitjiik. Jelenleg mar csak
az Oszi eldadasokra lehet regisztralni, valamennyi tavaszi iddpontunk telt hazas,
alkalmanként 230 didkkal. A 2017. janudri indulas 6ta mindegy 2800 diak és ki-
sér6 tanaraik hallgattak meg eldadasainkat. A program dijmentes, és az el6adok
sem részesiilnek kiilon dijazasban. Egészségprogramunk a visszajelzések alapjan
igen sikeres. A BérOrok nagy kedvvel és lelkesedéssel tanitjak a diakokat, és
biznak abban, hogy a fiatalok a sajat életiikben sikeresen alkalmazzak majd az ott
elhangzott informaciokat.
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