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Az egészség fogalma

Az ember testi, lelki és szocialis jolétét jelenti és nem
csupan a betegség vagy fogyatékossag hianyat. Az
egészség nem csupan cél, hanem egy eréforras, melyet
a mindennapokban hasznalunk.

Az egészséges életmaod alapjai

Az egészséges életmaod kialakitasa egy hosszu folyamat
eredményeképpen jon létre, mely folyamatban tébb
tényezd is fontos szerepet jatszik.

Az egészséges életmdd feltételeként 8 alapelvét
kilénboztetjik meg, amelyek hozzajarulnak a testi-lelki
harmonia megteremtéséhez.

1. Taplalkozas

Testunk egészségi allapotat a legkdzvetlenebb modon a
taplalkozassal tudjuk befolyasolni. A taplalkozas célja a
test karbantartasa, és az egészség megdrzése. Ezért az
ételek kivalasztasanal a f6 szempont az, hogy mennyire
szolgalja a test egészségét.

Olyan ételek fogyasztasara torekedjink, amelyek
energiat biztositanak, valamint korlatozzuk a kenyér, a
tésztafélék, a burgonya és az édességek fogyasztasat.
Egészséged megdrzése érdekében egyél naponta
sokféle gyumolcsot és zoldséget!

Zobldséget minden nap legalabb kétszer, gylimolcsét
naponta haromszor fogyasszunk. A zOldségek és a
gyumolcsdk az étrendben kulcsfontossagu szerepet
jatszanak.

A legtdébb ember, koztik a fiatalok is, joval kevesebb
gyumolcsot és zdldséget esznek, mint az kivanatos lenne.



A gyimolcsok és zdldségek olyan Iényeges vitaminokat
€és asvanyi anyagokat, rostot és egyéb anyagokat
tartalmaznak, amelyek nélkulozhetetlenek a
szervezetlink szamara.

Felhasznalas el6tt a zoldségeket és gyumdlcsoket
alaposan meg kell mosni. Ne csak a nagyobb étkezések
alkalmaval fogyassz zOldséget és gylimolcsot, hanem
iktasd be ezeket a kdztes étkezéseidbe is! Ha nassolni
tamad kedved, valassz inkabb gyumoélcsot, mint
édességet!

A husok és huskészitmények fontos szerepet toltenek be
a fiatalok egészséges taplalkozasaban, egylnk naponta
hust, huskészitményt.

A hus a fiatalok fejlédése szempontjabdl fontos fehérjét
és vasat tartalmaz nagy mennyiségben. Egylunk
rendszeresen sovany husokat, zsirszegényen elkészitve!

Az egészséges taplalkozas fontos eleme a hal, féként a
tengeri hal, egyunk halat hetente legalabb egyszer!
Mutassunk egymasnak jé példat!

2. Mozgas

Az emberi szervezet mozgasra van tervezve, ha nem
mozog, leépll. A testi-lelki egészséglink fenntartasahoz
elengedhetetlen a rendszeresen végzett mozgas.

A mozgas hozzgjarul alloképesség- valamint a
teljesitbképesség javitasahoz, mely altal kitartobba
valunk. DoOnt6 szerepet tOlt be az idealis testsuly
elérésében és megtartasaban, valamint létfontossagu az
egeszseg meglrzése szempontjabdl. Mindenfajta
testedzésnek meg vannak a sajat szabalyai, de vannak



altalanos érvényli szabalyok is. A testink egészsége
érdekében, soha ne eddzink kimerllésig, és inkabb
konnyed mozgasfajtakat valasszunk. Az egészséges
életmod szerves része a mozgas, igy mindenkinek
célszer(i megtalalnia a szamara megfelelé mozgasformat.

A mozgas az egész szervezet mikodésére hatassal van,
elésegiti a csontozat és az izomzat egészséges
szerkezetének és muikodésének kialakulasat, hatassal
van a taplalkozasra, Iégzésre, keringésre, illetve a sziv és
az idegrendszer mikodésére. Befolyassal van az érzelmi
életre és a kedélyallapotra, ezaltal meghatarozza az
egész szervezet Adllapotat, fizikai és szellemi
teljesitéképességét.

3. Viz

Az emberi test 70 szazaléka viz. Az egészségunk
megdrzése szempontjabol az egyik legfontosabb tényezé
a kivalé minéségi és kell6 mennyiségl viz elfogyasztasa.
Az idedlis testsuly megbrzéséhez és eléréséhez, a fizikai
teljesitbképesség megtartasahoz létfontossagu a viz. A
viz szinte minden biologiai, mechanikai és kémiai
folyamathoz hozzgjarul, ami a testben végbe megy. A
belsé folyamatok mellett a viz kilsé hasznalata is
létfontossagu és gyogyitd ereji. A vizfogyasztasnak is
meg vannak a szabdlyai. Fontos a megfelel6 mindség,
mennyiség és hogy az étkezéseinket és a
folyadékfogyasztasunkat Osszeegyeztessik (étel-ital
szétvalasztasa), valamint, hogy az ételeink készitéséhez
milyen vizet hasznalunk.

A viz legfontosabb feladata a szallitas. A tapanyagok viz
kozvetitésével jutnak be a sejtbe, ott a viz segitségével
hasznosulnak és a keletkezett végtermékek a viz altal
tavoznak a sejtbél és jutnak a tiddbe, a bélcsatornaba, a



vesébe és kerilnek ki a szervezetbél. A napi folyadék
szikséglet 2.0-2.5 liter, altalaban ennyi folyadékot veszit
a szervezet verejtékezéssel, légzéssel, vizelettel és
széklettel. Fontos tudni, hogy nyari hé&ségben,
sportolaskor és magas lazzal jaré betegségek esetén
jéval tobb folyadék tavozik a szervezetbdl és ezt a hianyt
fokozott folyadékbevitellel mielébb potolni  kell. A
szomjusag legjobban vizzel olthaté (asvanyviz, csapviz).
Nem szabad elfelejteni, hogy étrendiinkben a leves is
fontos folyadék utanpdétlasi szerepet tdlt be, egylnk tehat
minél tobb zoldség és gyumolcslevest. A kereskedelmi
forgalomban kaphaté édesitett (pl.: kola iz(i) italok
fogyasztasa fiatalkorban is egészségtelen hatasu.

4. Napfény

A Nap végigkiséri az ember életét, a fény erejével teremt
minden nap. Ritmust és ciklikussagot ad az emberi
életnek, mérhetévé teszi az id6t. A napfény az élet
alapvetd mozgatorugdja, nélkilézhetetlen a novények
oxigéntermeléséhez, az elvetett mag kikeléséhez, az
ember szervezetében képz&dd vitaminok beéplléséhez,
vagyis a napfény maga az élet. A napfény alapvetéen
befolyasolja fizikai és lelki allapotunkat, tartés hianya
beteggé tesz. Kulcsfontossagu szerepet jatszik az emberi
szervezet D-vitamin termelésében, emellett immunerdsitd
és fertétlenité hatassal is bir. Az embernek minden nap
szilksége van napfényre, ezért nagyon fontos a
rendszeres napon tartozkodas. Amikor hétagra sut a nap,
érdemes id6t tolteni a szabadban.

5. Levego

A leveg6 nélkiulézhetetlen az energia el6allitdsahoz és a
bevitt taplalék elégetéséhez is. A j6 mindségli levegd j6
hatassal van a szervezetre. Az agy jobb oxigénellatasa, a
jobb alvasminéség mellett kiemelheté, hogy a levegd



lelkidllapotra is hatassal van. A légzés tudatos
iranyitasaval javitani lehet a hangulatot, a
koncentraloképességet, csoOkkenteni lehet a stressz
hatasait. Eppen ezért a légzés iranyitasanak a meditacios
gyakorlatokban is alapvet6 szerepe van. Testink oxigén
ellatasat és tidénk munkajat tdbbek kozott helyes
légzéssel, 1égz6 gyakorlatokkal, énekléssel, mozgassal,
j6 testtartassal és szellztetéssel tamogathatjuk.

6. Helyes ritmus és pihenés

A természet részeként fontos, hogy az ember figyelembe
vegye a természeti torvényeket és 6sszhangban legyen
azokkal. Mint ahogy a nappalokat felvaltjak az éjszakak,
ugyanugy az embernek is szUksége van a munka utan
pihenésre is.

A pihenés a napi ritmus része. Jo, hogy ha olyan munkat
végzunk, amibdl tudunk toltédni, de ebben az esetben is
ugyanolyan fontos, hogy a cselekvést pihenés kdvesse.
Szikség van olyan id6szakra, amikor lazitunk, és
elengedjuk magunkat. A pihenés ugyanakkor nem csak
passziv lehet, vannak aktiv formai is (példaul: séta,
kirandulas, kikapcsolédas stb.).

7. Mértékletesség

Rosszbdl semmit. J6bdl mértékkel. Ha lakomaban van
részink a hét minden napjan, akkor biztosak lehetink
abban, hogy még van mit tanulnunk a mértékletességrol.
De mit is jelent a mértékletesség? A mértékletesség a
szervezet szamara karos élelmek teljes mell6zését,
emellett a hasznos és épité taplalékok mértékletes
fogyasztasat jelenti. A mértékletesség a taplalkozason
kivil az élet mas terlleteire is érvényes, igy példaul a
munkara, sportra, pihenésre, stb. Azt nekink kell
kitapasztalnunk, hogy mennyi az a mérték, ami valdban



jot tesz nekink. Sem a mértéktelen, sem az elégtelen
taplalkozas nem vezet egészséghez. igy az egészséges
életmod szempontjabol a mértékletesség fogalma
valojaban 6nuralmat is jelent. Tudni kell nemet mondani.

8. Lelki egyensuly

A lelki egyensuly nagyon fontos feltétele az egészség
megbrzésének. A harmonia megteremtéséhez belsd
munkara van szikség, amely soran dnismeretre teszink
szert. gy kerllink egyre kozelebb a testi-lelki
egészséghez. A lelki egyensuly eléréséhez fontos tudni,
hogy minden, ami torténik vellink, az a lehetd legjobb
dolog, ami éppen akkor torténhet.

Betegség fogalma

A betegség legegyszeriibben ugy fogalmazhaté meg,
mint az egészség hianya. A testi — lelki — szellemi
egyensuly felboruldsa, amely akadalyozza az ember
mindennapos tevékenységét és a tarsadalmi életben valé
részveételét. A betegség a szervek ép mikodésének a
rendestdl vald eltérése, az egészség karosodasa vagy a
szervezet nem megfelel6 mikoédése.

A betegségre jellemz6: A stressz

Stressznek nevezink minden olyan hatast, amely az
ember élettani es Iélektani alkalmazkodasi
mechanizmusat befolyasolja. A stressz olyan fizikai,
szellemi és érzelmi allapotok 6sszessége, melyek kivaltd
oka a fesziltség, az aggodalom, és a nyugtalansag. A
szervezet nem specifikus reakcidja minden olyan ingerre,
amely kibillenti eredeti egyensulyi allapotabdl,
alkalmazkodasra kényszeriti. Stresszhelyzetnek
nevezhetjik az ember és kornyezete kozotti kolcsonhatas
folyamataban az Ujszer(i, magatartasi valaszt igényld
helyzeteket.



A stressz bizonyos mértékig normalis jelenségnek
tekinthetd, mivel az élet kihivasaira adott valasznak
tekinthet6. Valamennyi stresszre sziukséglink van — az
Osszpontositdshoz, a dontéshozatalhoz, a pozitiv
gondolkodashoz. Szamos esetben jelen van az
életiinkben a pozitiv stressz, pl. egy vizsgaszituaciéban,
amikor a szervezetink minden sejtie a feladat
megoldasara koncentral.

A stressz harom osszetevéje
Mivel a stressz fogalmat a mindennapi életben is igen
gyakran és kulénb6zé értelemben hasznaljak, fontos
meghataroznunk a stressz fogalmanak harom
Osszetevojét. Ezek:
e astresszorok, a veszélyeztetd kdrnyezeti hatasok,
o az élettani és pszicholdgiai stressz reakciok,
e az egyén pszicholégiai, alkati, személyiségi
adottsagai.

A serdilékor és a kora felnéttkor kifejezetten stresszes
idészak lehet a fiatalok szamara. Tény, hogy ebben az
id6szakban a legsérllékenyebbek a fiatalok: megné a
veszélye az érzelmi és pszichologiai problémak és
mentalis betegségek kialakulasanak. A problémak,
amikkel ezeknek a fiataloknak szembe kell néznilk, az
apré6 atmeneti problémaktél egészen a sulyos
betegségekig terjedhetnek. A legtébb esetben ezek
befolyasoljak a fiatalok kedélyallapotat, viselkedését és
életmindségét.

Egészséges életmddra nevelés

Napjainkban az egészség-megdrzési tevékenység f6
célja, hogy képessé tegye az embereket arra, hogy egyre
novekvd kontrollt szerezzenek sajat egészségik felett,
tobbet torédjenek az egészségukkel, és mindehhez



rendelkezzenek a szikséges informaciokkal és
lehetéségekkel. Alapvetéen nem arra épit, hogy a
betegségek bekdvetkeztével riogassa az embereket,
hanem olyan életmddbeli alternativakat kinal fel,
amelyekkel azonosulva az egyéneknek lehetéségiik nyilik
az egészségesebb életforma kivalasztasara. igy az
egeszsegmegbrzés a mindennapi élet része kell, hogy
legyen, mely messzemenden figyelembe veszi az egyén
szocidlis és gazdasagi helyzetét, mentalis és fizikai
kapacitasat. Az  egészségmegdrzd  tevékenység
magaban foglalja az emberi szervezet mikodésével és a
betegségek megelbzésével, az életvezetéssel
kapcsolatos egyéni ismeretek bdvitését, ezenkivdl
koérnyezeti tényez6k nagymértékben befolyasoljak az
egészséget. Az egészségmegbrzés egy folyamat, amely
noveli az emberek befolyasat sajat egészséguk
fejlesztése és meglbrzése felett. Tullépve az egyén
viselkedésén, az egészségmegbrzés a széles korl
tarsadalmi és kornyezeti beavatkozasra koncentral.
Mindez f6leg kbzegészségugyi intézkedésekben
nyilvanul meg, melyek az egészség elbfeltételeinek
fejlesztésére iranyulnak ugymint: jovedelem, lakhatas,
élelmiszerbiztonsag, foglalkoztatdas és  mindségi
munkakorulmények.  Fejlett  demokracidkban  az
egeszsegmegbrzes politikajat egyre inkabb
egészségfejlesztéssel és egészségneveléssel, azaz az
egészséges €s egeészsegtudatos életmdd oktatasaval,
tarsadalmi  marketingjével igyekeznek pétolni a
magatartas- és életmodbeli egészségugyi kockazatokra
koncentralva.









