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A Kozponti Statisztikai Hivatal ezzel a tartalmaban és
megjelenésében is szines Egészségkalendariummal sze-
retné megkoszonni az On hozzjarulasat a 2009. évi Eu-
répai lakossagi egészségfelméréshez. Reményeink szerint
mindenki talél benne kedvére valét: naptérat, érdekességeket a
hézimunka karcsusité hatésairdl, a kavérdl, a teérdl, a gyiimolcsok

P

kirdlyngjérdl, a mozgésrol, szellemi tornat igéré rejtvényeket, egészsé-

ges ételrecepteket. Megtudhatja, hogyan évja Koncz Zsuzsa és Erés Anténia
testi, lelki és szellemi frissességét, illetve mit mutat a statisztika iranytdje, ha az életkilatasok vagy a
szenvedélybetegségek vildagaba kalauzol.

Kellemes id6toltést és j6 egészséget kivan

a Kozponti Statisztikai Hivatal,
valamint a felmérés tdmogatoi:

Eurostat

Egészséguigyi Minisztérium
sanofi-aventis Zrt.

Cerbona Zrt.

Herbéria Zrt.

Magyar Turizmus Zrt.
Orszégos Elelmezés- és
Téaplalkozéstudomanyi Intézet

A felmérésrdl tovabbi informacidkat talal

a www.ksh.hu/elef oldalain.

Kézponti Statisztikai Hivatal 1




2010. JANUAR

Télho, Boldogasszony hava Vizéonté 1. 20. - 1. 18.

P djév, Fruzsina“
Sz Abel

1

2

3 V Genovéva, Benjamin
4 HTsz eona | I
5 ksmon |
6

7
8
9

Sz Boldizsér

Cs Attila, Raména

P Gyongyvér
Sz Marcell
10 V Meléania
11 H Agota
12 K Emé
13 Sz Veronika
14 Cs Bédog
15 P Lérént, Lérand
16 Sz Gusztav
17 V Antal, Anténia
18 H Piroska
19 K Séra, Marié
20 Sz Fabian, Sebestyén
21 Cs Agnes
22 P Vince, Artar
23 Sz Zelma, Rajmund
24 V Timot
25 H Pal
26 K Vanda, Paula
27 Sz Angelika
28 Cs Karoly, Karola
29 P Adél ‘ ,
30 Sz Martina, Gerda <+~
31 V Marcella

Gondoskadott-e. a téli.iddszakbhan....... ...
Jelentkezd.vitaminhiany . potlasacdl?... .« &
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£ I. 1. A béke vilagnapja

A béke vilagnapjat a Nemzetkozi Pen Club hirdette meg 1984-ben.
A pépak 1968 6ta januar 1-jén Uzenettel fordulnak a vilaghoz. VI.
Pél 6haja volt, hogy januar 1. minden évben legyen a béke vilag-
napja, és ehhez mindig adott egy elmélkedési témét. Ez a nap arra
figyelmeztet, hogy az eléttiink all6 Gj évben torekedjiink arra, hogy
békében éljink 6nmagunkkal és mésokkal.

TUDTA-E,

hogy a C-vitamin az egész-
ségiink megdrzésének egyik leg-
egyszertibb, legkénnyebben hozza-
férheté, mégis igen hatékony eszkoze?
A Magyarorszagon elérhet6 friss zoldsé-
gek, gyiimélcsok koziil a legtébb C-vi-
tamint a friss csipkebogyo tartalmazza
(200 mg talalhaté 100 grammban), a
szintén vitaminbomba édes pirospapri-
kaban pedig t6bb mint 3,5-szer annyi
C-vitamin van, mint a citromban.
Egyetlen cigaretta elszivasa
100 mg C-vitamin hatasat
teheti tonkre.

.

I. 30. A lepra elleni harc vilagnapja

,-%,: Az orvostudomany révid
\ r JI

\ torténete:
By - Fgj a torkom.
Kr. e. 2000:

— Tessék, edd meg ezt a gybkeret.

Kr. u. 1000:

— Az a gyokér pogany dolog, mondj
el egy imat.
Kr. u. 1850:

— Az az ima babonasdg, idd meg ezt
az elixirt.
Kr. u. 1940:

— Az az elixir kigydolaj, nem tesz jot,
nyeld le ezt a pirulat.
Kr. u. 1985:

— Az a pirula hatastalan, vedd be ezt
az antibiotikumot.
Kr. u. 2005:

— Az az antibiotikum nem természe-
tes. Tessék, itt egy gyoker...

A korébban legy6zottnek hitt lepra még ma is vilagszerte milliés
nagysagrendben fellelhets. Kérokozdjat 1873-ban Gerhard Hansen
norvég orvos azonositotta. 1982-t6l a betegség gydgyithatd, de a ke-
zelés hosszadalmas és koltséges.

Kozponti Statisztikai Hivatal 3



2010. FEBRUAR

Téluto, Bojteld hava

H Ignéac

K Karolina, Aida
Sz Balazs
Cs Raéhel, Csenge
p Agota, Ingrid
Sz Dorottya, Déra
V Tédor, Rbmed
H Aranka
K Abigél, Alex

Sz Elvira *
Cs Bertold, Marietta

P Livia, Lidia

Sz Ella, Linda ﬁ‘
V Bélint, Valentin/~¢
H Kolos, Georgina
K Julianna, Lilla
Sz Donét
Cs Bernadett
P Zsuzsanna
Sz Aladér, Almos
V Elelonéra
H Gerzson
K Alfréd
Sz Matyés
Cs Géza
P Edina
Sz Akos, Bator
V Elemér
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I. 11. Betegek vilagnapja

A betegek vildgnapjat 1993-t6l tinneplik 1. Janos Pél papa kezdeményezésére Sziiz Ma-
ria lourdesi jelenésének napjan, februar 11-én. 1858-ban ezen a napon jelent meg a
Sziizanya Soubirous Bernadett 14 éves francia lanynak
Lourdesban, majd februar 15-én a sziklabarlangban
csodatevé forras fakadt. A vilagnap célja, hogy na-
gyobb figyelmet szenteljiink a betegeknek, és megért-
stk a szenvedést.

TUDTA-E,

hogy a férfiszervezet
nehezebben reagal a faj-
dalomra, mintandéké, éppen
ezért a kiilonbozé betegsé-
gek és orvosi beavatkoza-
sok soran kevesebb f&j-

dalomcsillapitéra van

sziikségiik?

%,;«" A fogorvosnal iil a kuvaiti
g olajsejk. Ot perc kutakodas
utan a doki igy szol:

— Gratulalok, Onnek hibétlanok a
fogai.

Erre a sejk:

- Jaj, ne, doktor ur, legaléabb egy
probafiurast végezzen!!!

II. 14. Epilepszia vilagnapja

A Nemzetkozi Epilepsziaellenes Iroda 1997-ben hirdette
meg Szent Bélint (Valentin) napjéra, februar 14-re az epi-
lepsziaval él6k elsé vildgnapjat, mert az epilepszidsok védé-
szentje is Bélint, a vértanthalalt halt pap.

Kozponti Statisztikai Hivatal 5
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2010. MARCIUS

Tavaszel6, Bojtmas hava
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H Albin

K Lujza

Sz Kornélia
Cs Kazmér

P Adorjan, Adrian
Sz Leonéra, Inez

V Tamaés

H Zoltan

K Franciska, Fanni
Sz lldiké
Cs Szilard

P Gergely

Sz Krisztian, Ajtony
V Matild

H Nemzeti Gnnep, Kristof
K Henrietta

Sz Gertrad, Patrik
Cs Séandor, Ede

P Jézsef, Bank

Sz Klaudia

V Benedek c
H Beéta, Izold

K Emoke &
Sz Gaébor, Karina .’/”
Cs Irén, Irisz

P Emanuel

Sz Hajnalka

V Gedeon, Johanna
H Auguszta

K Zalan

Sz Arpad

Kos III. 21. - IV. 19.

.A tavaszi.napsités. kirandulasra csabit!




1. 22. Viz vilagnapja

Az ENSZ mércius 22-ét a viz vildgnapjavé nyilvanitotta az 1992. évi dublini kornyezetvé-
delmi vildgkonferencia javaslatara. Célja: minél szélesebb korhoz el-

juttatni az esemény Uzenetét, tudatositani a vizzel kapcsolatos

problémaékat, és cselekvésre 6sztdéndzni az embereket.

TUDTA-E,

hogy a viz szervezetiink egyik
legfontosabb alkotéeleme? A cse-
csemék szervezete 80, a felnétteké
60, az idéseké 50%-ban tartalmaz vizet.
Napi 1,4 liter viz folyik at agyunkon, 2 liter
mossa at a veséket. Az emberi szervezet ta-
karékosan banik vizkészletével, és naponta
kb. 2,4 litert valaszt ki, amelyet a taplalék-
és folyadékfelvétel potol. Az egészséges
felnétt szervezet napi folyadéksziikségle-
tének 1/3-at a szilard taplalékok, 2/3-at
a folyadékok fedezik. Az idés embe-
rek szomjusagérzete fokozatosan
csokken, igy kénnyebben ki-
szaradhatnak.

java. Robert Koch 1882. maércius

24-én tarta a nyilvdnosség elé a tbc

kérokozéjanak, a Koch-bacilusnak a

felfedezését. Ezen a napon vildgszer-

te ajbdl felhivjak a figyelmet az egyik
legnagyobb népbetegség tovabbi terje-
désének veszélyeire.

2% 1Il. 24. Tuberkulézis vilagnapja

Az Egészségligyi Vilagszervezet 1996-ban
nyilvanitotta a tuberkulézis vilagnap-

TUDTA-E,

hogy a vilagon évente
8-9 milli6 uj tbc-megbe-
tegedést regisztralnak?
Eurépaban a legtobb fer-

t6zés a balti allamokban
és a sok bevandorloét
befogadé Portuga-
liaban torteé-
nik.

Kozponti Statisztikai Hivatal 7




2010. APRILIS

Bika IV. 20. - V. 20.

Tavaszh6, Szent Gyoérgy hava

Cs Hugd

P Aron

Sz Buda, Richéard
V Husvét, Izidor
H Husvét, Vince
K Vilmos, Biborka
Sz Herman
Cs Dénes

P Erhard

Sz Zsolt 9
V Led, Szaniszlo
H Gyula

K Ida

Sz Tibor

Cs Anasztazia, Tas
P Csongor

Sz Rudolf

V Andrea, Ilma
H Emma

K Tivadar

Sz Konréad

Cs Csilla, Noémi
P Béla

Sz Gyorgy

V Mérk

H Ervin
K Zita, Marian

Sz Valéria
Cs Péter
P Katalin, Kitti

8 égészség/mlm&a’tium
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= IV. 10. Nemzeti rakellenes nap

Magyarorszag 1993 6ta tartja minden év aprilis 10-én a nemzeti rékellenes napot, en-
nek f6 szervezéje a Magyar Rékellenes Liga. Ezen a napon szi-

letett dr. Dollinger  Gyula sebész,

ortopédszakorvos és egyetemi

TUDTA-E, tanar, aki 1902-ben megala-

kitotta az Orszdgos Rak-

hogy a rosszindulati da- bizottsdgot, és a hazai

ganatokat valoszintileg azért rakkutatas alapitéjanak
nevezték el raknak, mert az szémit

emlérak esetében jelentkezé ’

bérelvaltozas alakja egy rakhoz

hasonlit, elérehaladott allapota-

ban jol koriilhatarolt kor alaki
kozéprésszel, illetve az in-
nen szerteagazo vékony
nyulvanyokkal?

e
"%—j Kulfsldon él6 cseh szarmazdsu ember
g elmegy a szemészhez, hogy egyre
rosszabbul lat. Az orvos kivetiti a falra az
egyre kisebbedd bettiket:
CZWXNQYSTACZ,
és megkérdezi, hogy el tudja-e olvasni.

— Mi az hogy elolvasni?

Az illetét személyesen ismerem!

3

7. IV. 27. Vakvezeté kutyak napja

1994-ben uinnepelték meg elészor, a Nagy-
Britannidban levé Vakvezeté Kutyakiképzé Is-
koldk Vilagszovetségének javaslatara. A jol kikép-
zett vakvezet kutya megévja gazdéjat az Gtjdba kerils
akadalyoktdl, ugyanakkor bizonyos utasitasok ellenére sem

tesz meg olyan dolgokat, amelyekkel veszélybe sodorhatja a rébizott személyt.

Kozponti Statisztikai Hivatal 9



2010. MAJUS
Tavaszut6, Piinkésd hava lkrek V. 21. - VI. 21.

Sz Munka tnnepe, Fulop, Jakab
V Zsigmond
H Timea, Irma
K Ménika, Flérian
Sz Gyorgyi
Cs Ivett, Frida
P Gizella
Sz Mihaly

V Gergely
H Armin, Palma.’

K Ferenc

© 0 N0 U~ WN =

—
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Sz Pongrac

—
w

Cs Szervéc, Imola

—
Y

P Bonifac

—
(S|

Sz Zso6fia, Szonja

V Mézes, Botond
H Paszkal

K Erik, Alexandra
Sz Iv6, Milan

Cs Bernat, Felicia

N N = e = =
- O O 0 N O

P Konstantin

Sz Jdlia, Rita

23 V Punkosd, Dezsé

24 H Punkosd, Eszter, Eliza
25 K Orban

26 Sz Fulop, Evelin

27 Cs Hella

28 P Emil, Csanad

29 Sz Magdolna

30 V Janka, Zsanett c
31 H Angéla, Petronella

N
N

.Kivéltotta az. Eurdpai Egészségbiztositasi Kartyat?
...Jol johet, ha megbetegszik vagy valamilyen

... sériilést szenved kulfoldon, Igényelni a regionalis.
...egészséghiziositasi pénztaraknal, illetve. ....... .

10 Byésaséghalendivium



) 4

3

774 V. 10. A mentdék napja Magyarorszagon

1887-ben majus 10-én alapitotta meg
a Budapesti Onkéntes Ment6-
egyesiletet Kresz Géza. Az
elsé menté egy lovaskocsi
volt. 1948-ban jott 1étre az
Orszagos MentGszolgélat,
iré-

mely napjainkban

nyitja a kalénb6z6 men-
tészervezetek muadkodését,
szakembereket képez, va-
lamint orszagszerte oktatja a
mentéstant.

Z~%7V. 31. Dohanyzasmentes vilagnap

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) 1986-
tél majus 31-ét dohanyzéasmentes vilagnappa
nyilvanitotta, bizva abban, hogy a dohanyzéssal
kapcsolatos halélozds mérsékelhets. Minden
nyolcadik percben meghal valaki a vildgon a
dohéanyzas artalmai miatt. Ezt megel6zendé a
WHO kiilénb6z6 programokat, kampényokat,
felhivasokat inditott, s ennek jegyében tartjak

minden évben
a dohényzés-
mentes vilag-
napot is.

szempontbol

TUDTA-E,

hogy a mentés iigyének ke-
zelése Magyarorszagon tobb
is egyediilallé?
Eurépaban néalunk épiilt el6szér
székhaz és allomas a mentéknelk.

Mar a kezdetekkor részt vettek

Portugélia
Svédorszag
Finnorszag
Ausztria
Olaszorszag
Szlovénia
Nagy-Britannia
Csehorszag
Esztorszag
Hollandia
Spanyolorszag
Lengyelorszag
Franciaorszag
Németorszag
Magyarorszag
Bulgéria
Gorogorszag
Szlovékia
Romania

A dohéanyosok aranya
a felnéttek korében

orvosok is a mentésben, ami
példaul az dSA-ban még t6-
meges balesetek esetében
ma sem altalanos.

0 10 20 30 40 50%

Kozponti Statisztikai Hivatal
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2010. JUNIJS
NyarelS, Szent Ivan hava Rak VI. 22. - VII. 22,

K Tiinde

Sz Kérmen, Anita
Cs Klotild

P Bulcsu

Sz Fatime

V Norbert, Cintia
H Robert

K Medéard

Sz Félix

10 Cs Margit, Gréta
11 P Barnabés

12 Sz Vil

13 V Antal, Anett

14 H Vazul *
15 K Jolan, Vid

16 Sz Jusztin

17 Cs Laura, Alida
18 P Arnold, Levente
19 Sz Gyarfas
20 V Rafael
21 H Alajos, Leila
22 K Paulina
23 Sz Zoltan
24 Cs Ivan
25 P Vilmos
26 Sz Janos, Pél*
27 V Laszlé
28 H Levente, Irén
29 K Péter, Pal
30 Sz Pal

© 00 N0 U A~ WN =
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VL. 14. Véradok vilagnapja

A véradok vilagnapjat junius 14-én tinnepeljik a WHO, a Nemzetkozi Voroskereszt, a Vér-
addk Szervezeteinek Szovetsége és a Nemzetkozi Vértranszflzids Téarsaség javaslatéra. Karl
Landsteiner Nobel-dijas orvos, aki felfedezte a vércsoportokat, ezen a napon sziiletett. A

kezdeményezés célja, hogy felhivigk a véradas
fontosségéra a figyelmet, hiszen a vilag lakos-
saganak 82%-a nem biztos,

TUDTA-E, Giradvos
elegends, fert6zés-

T TR N X, R mentes verhez jut.
csoportot Karl Landsteiner
1900-1901-ben fedezte fel?
Az AB a legujabb és legrit-
kabb vércsoport, a népesség
kevesebb mint 5%-anal for-

dul elé. A kézép-eurdpai-
ak 40%-a a 0-s vércso-
portba tartozik.

3

=~ VL. 26. A kabitoszer-fogyasztas elleni kiizdelem nemzet-

kozi napja
Az ENSZ Kozgytlés hatarozata alapjan 1988-t6l minden év janius
26-an tartjak a ka-

A legtébb problémat okozé drogok bitészer-fogyasz-
(kezelések iranti igénybdl becsiilve) tas elleni kiizdelem
. nemzetkodzi napjat.
Ausztralia Ezen a
Dél-Amerika B Opistok napon ki-

. Kannabisz nyilvanitottak, hogy nemzet-
. Kokain tipusi kozi Osszefogésra, valamint
.Qg& Selgamm a ke,reslet- és kinalatcsok-
. Mas kentés egyensulyara épulé
beavatkozasra van szikség
a probléma visszaszoritédsa

0 20 40 60 80 100% érdekében.

Eszak-Amerika
Afrika
Azsia

Eurépa

Kozponti Statisztikai Hivatal 13



2010. JALIUS

Nyarho, Szent Jakab hava

Cs Tihamér, Annamaria
P Otté
Sz Kornél, Soma
V dlrik
H Emese, Sarolta
K Csaba
Sz Apollénia
Cs Ellak
P Lukrécia
Sz Amélia ¢
V Nora, Lili w
H Izabella, Dalma
K Jené
Sz Ors, Stella
Cs Henrik, Roland
P Valter
Sz Endre, Elek
V Frigyes
H Emilia
K lliés
Sz Déniel, Daniella

© 0O N0 U A WN =
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Cs Magdolna
P Lenke
Sz Kinga, Kincsé
V Krist6f, Jakab
H Anna, Aniké
K Olga, Lilidna
Sz Szabolcs
Cs Marta, Fléra
P Judit, Xénia
Sz Oszkar

W W NDNDNMNDNDNDNNDN
= O © 00 ~NOoO U b W

14 égészség/mlm&a’tium

Oroszlan VII. 23. - VIII. 22.




~+ VIL 11. Népesedési vilagnap

1989-ben aléirtédk az ENSZ Fejlesztési Programjat. A program vezetéi javasolték, hogy jalius

11. legyen a vildg népességének napja, felhivva a figyelmet a népességnovekedés mére-

teire és az ezzel jaré problémakra. 2001-ben a vilag népessége tobb mint

6 milliard volt, és évente 77 milliéval né. Az ENSZ becslései szerint
2050-re nagyjabodl 8-10 milliardan élink majd a Foldon.

A Fold népessége, 1650-2007
(milliard f6)

2007

TUDTA-E,

hogy az elsé mezopotamiai
varosok utan a varosiasodas fo-
lyamata Eurépaban és Eszak-Ameri- - . p— . .
kaban nagyrészt 1750 és 1950 ko6zott, 1650 1700.1750 1800 1850 1900 1950 2000
Latin-Amerikaban a 20. szazad kézepén
zajlott le? A varoslakék szama 1950 é6ta
lényegében megduplazédott. Napjaink-
ban a varost vidéki sziil6helyiik helyett
a lakossag elsésorban Azsiaban és
Afrikaban valasztja. Bolygénkon 21
un. megapolisz, olyan varos talal- 2 1
hat6, ahol t5bb mint 10 milli6 Mea1EpS, DE 1GAZ]
ember él.

O =~ N WhU ON @©

Egy 100 lelket szamlalo teleptilésre vetitve

a Fold népességére jellemz6 aranyokat azt
kapjuk, hogy 57 lakos lenne é&zsiai, 21 eurd-
pai, 8 afrikai és 14 észak- vagy dél-amerikai. 52 nére
48 férfi, 70 szines bértire 30 fehér bérti, 70 nem keresz-
tényre 30 keresztény jutna. 6 lakos rendelkezne a va-
gyon tébb mint felével, és mind a hatan az USA-bdl
szarmaznénak. A 100 f6b6l 11 lenne homoszexu-
alis, 80-nak nem lenne megfelelé lakhatasa,

és minddssze egynek lenne felséfoku
Végzettsége és szamitdgépe.
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2010. AAGUSZTUS
Nyaruto, Kisasszony hava Szdz VIII. 23. - IX. 22.

V Bogléarka =

H Lehel

K Hermina

Sz Domonkos, Dominika
Cs Krisztina

P Berta, Bettina

Sz Ibolya

V Laszlo

H Eméd

K Lérinc

©W 0O N0 0 WN =

—
o

11 Sz Zsuzsanna, Tiborc
12 Cs Kléra J

13 P lIpoly £

14 Sz Marcell

15 V Maéria

16 H Abraham

17 K Jacint
18 Sz llona
19 Cs Huba
20 P Allami iinnep, Istvan, Vajk
21 Sz Séamuel, Hajnalka

22 V Menyhért, Mirjam

23 H Bence
24 K Bertalan
25 Sz Lajos, Patricia
26 Cs Izs6

27 P Géspar

28 Sz Agoston

29 V Beatrix, Erna
30 H Rozsa

31 K Erika, Bella
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~ VIIL. 1. Az anyatejes taplalas vilagnapja

1992-t4l tartjék vilagszerte az anyatejes taplalés vilagnapjat, mas néven a szoptatas vilag-
napjat. Sok csecsemd hal meg szerte a vilagon azért, mert nem jut anyatej-

hez. Ezért inditotta el az Egészséglgyi Vilagszervezet és az UNICEF &atfogd
programjét a csecsemd&k egészséges taplalasa érdekében.

4-5 hénapos csecsemdék taplalasa Magyarorszagon

Mesterségesen m

Vegyesen 'J

Anyatejjel és teaval, gyimolccsel <
Kizarélagosan anyatejjel @

2000 2007

s

~VIII. 13. Balkezesek vilagnapja

Egy balkezeseket tomorit6é amerikai szervezet kezdemé-
nyezésére 1992 6ta minden év augusztus 13-4n un-
nepeljtk a Fold népességének csaknem 15%-&t

kitev6 balkezeseket. Hires balkezesek példaul:
Pet6fi Séndor, Papp Lé&szlé, Leonardo da Vindci,
Marie Curie, Paul McCartney.

TUDTA-E,

hogy mig egy jobbke-
zes ember csupan 7 ma-
sodpercig tudja felidézni egy
egyszer latott kép részleteit,

a balkezesek akar 10 ezer
masodpercig is képesek? Az
oregiori szenilitas korlato-
zottabban, késébb, vagy
egyaltalan nem je-
lentkezik naluk.

Kozponti Statisztikai Hivatal
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2010. SZEPTEMBER
Oszeld, Szent Mihaly hava Mérleg IX. 23. - X. 22.

© 0O N0 U A, WN =

-
W N = O

14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

18 Byésaséghalendivium

Jegygel

Sz Egyed, Egon
Cs Rebeka, Dorina
P Hilda
Sz Rozélia
V Viktor, Lérinc
H Zakarias
K Regina
Sz Méria, Adrienn
Cs Adam

P Nikolett, Hunor

Sz Teodéra T T T P

) M [

H Kornél 2

A e |
Sz Eniks, Melitta - ERRRERCRIRE . i o G i
E o ? ..................................................................
TiwdE»
A e |

V Viherring 7 v [

H Friderika

K Maté, Mirella N
o, T r B e

CS Tekla * ..................................................................

P Gellért, Mercédess TP [~ b
Sz Eufrozina, Kende
V Jusztina

H Adalbert

K Vencel

Sz Mihaly
Cs Jeromos




“* [X. 22. Autémentes vilagnap

Az Eurépai Unié szeptember 22-én felhivja az autésokat, hogy szélljanak ki a volan mogiil,

és Uti céljukat gyalog, tdmegkozlekedéssel vagy kerékpérral érjék el. Az évente megrende-

zett esemény célja, hogy figyelmeztessen a motorizacié és az elavult koz-

lekedésszervezés okozta kornyezeti és egészségiigyi karokra. Az 1997-

ben megrendezett franciaorszagi La Rochelle-i eseményt kévetéen

az autémentes naprol szol6 Eurdpai Charta 2001 elején sziiletett
meg, amelyet Magyarorszdg mésodikként irt ala.

TUDTA-E,

hogy az autézasnal gyor-
sabb a 3 kilométernél rovi-
debb ut gyalog, kerékparral
vagy tomegkozlekedéssel,
_ és kornyezetvédelmi szem-
HEIDIEAB, pontbél a 700 kilométernél
hogy a napi rendszeres- hosszabb tavolsag leggaz-
séggel fogyasztott néhany dasagosabb jarmiive
gerezd fokkhagyma a vér zsir- a repiil6?
tartalmat akar 10-13%-kal is
meérsékelheti, lehetévé téve
ezaltal egyes idéskori ér-
rendszeri megbetegedések
kialakulasanak megel6-
zését, illetve késlel-
tetését?

‘: IX. 24. A sziv vildgnapja
A Sziv Vildgszovetség inditvanyara a sziv vilagnapjat 2000 6ta
tartjak. A kiadott misszids nyilatkozat szerint a szivbetegségek és
a stroke megel6zésével és gondozéséval az embereket — killénos te-
kintettel a szegény és a kdzepes jovedelmd orszégokra — hosszabb és
jobb minéségl élethez segitik. A 21. szazad elején a vildgon a leggyakoribb
halélokok az ischaemids szivbetegségek és az agyérbetegségek. E két haléloki cso-
port ma is a halélozés tobb mint egyotodéért felelSs.
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2010. OKTOBER

Oszhé, Mindszentek hava

1P Malvin*'

2 Sz Petra
3 V Helga _.h‘
4 H Ferenc “A
5 K Aurél ﬁ
6 Sz Brund, Renéta
7 Cs Amalia
8 P Koppéany
9 Sz Dénes
10 V Gedeon
11 H Brigitta, Gitta s
12 K Miksa b
13 Sz Kélmén, Ede >4
14 Cs Helén «
15 P Teréz ‘x
16 Sz Gal b
17 'V Hedvig
18 H Lukacs £
19 K Néndor _1—':
20 Sz Vendel .
21 Cs Orsolya o |
22 P EI6d %
23 Sz Nemzeti innep, Gyongyi S
24 V Salamon ':_
fw

25 H Blanka, Bianka
26 K Domotor

27 Sz Szabina -
28 Cs Simon, Szimonetta
29 P Narcisz

30 Sz Alfonz

31 V Farkas

Szokott napanta 20-30. percet sétalni?

A

=,
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« X. 1. Az idések nemzetkozi napja

Az ENSZ Kozgytlése 1991-ben nyilvénitotta oktober 1-jét az
idések vilagnapjava. Az idésebb generacidk tudasukkal,
tapasztalataikkal, 6nkéntes munkaval tamogathatjak a
fiatalabb nemzedékeket. A generéacidk kozotti termé-
szetes szolidaritds valamennyi tarsadalomban mu-
kodik. A vildgon kb. félmillidrd 65 évesnél idésebb
ember él. Ardnyuk a gazdaségilag fejlett régidkban
az életkilatasok javulésaval né, és ma az alacsony
miatt a legmagasabb

szlletésszam

TUDTA-E,

hogy manapsag az
egyik leggyorsabban terjedé
fitneszsportag a sibotos gyalog-
las, a ,nordic walking”? Bar az
1950-es évektdl a biatlonistak, a sifu-
tok a homentes idészak egyik legha-
télkconyabb erénléti edzéstipusakeént
mar alkalmaztak, vilaghdédito utjara
1997-ben indult. Széles koérben
elészor Finnorszagban terjedt
el, ahol 6t év multan mar
tébb mint 1 milliéan tiz-
ték a sportagat.

= X. 15. Gyalogl6 vilagnap

A gyalogl6 vildgnap kezdeményezés a

Rio de Janeiro-i Foéld-konferencidhoz
kapcsolédva 1992-es keletd. Magyaror-

szég 1999-ben csatlakozott a mozgalomhoz,
amelyet 68 orszdgban rendeznek meg. Célja a
rendszeres testmozgas, a gyaloglés, amely a meg-
felel6 orvosi és edzi kontroll mellett barmely életkorban

Uzhetd. Az egészséges életmdd jegyében Magyarorszégon orszagszerte

gyalogléklubok muiikddnek.
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2010. NOVEMBER

Oszutd, Szent Andréas hava

H Mindenszentek, Marianna
K Achilles

Sz Gy6z6
Cs Kéroly

Sz Lénéard
V Rezs6
H Zsombor
K Tivadar
10 Sz Réka
11 Cs Marton
12 P Joénas, Renatd
13 Sz Szilvia
14 V Aliz
15 H Albert, Lip6t

16 K Odon ﬁ
17 Sz Gergd, Hortenzia ;

18 Cs Jend

19 P Erzsébet, Zséka,

20 Sz Joléan /QCQ
21 V Olivér

22 H Cecilia

23 K Kelemen, Klementina
24 Sz Emma

25 Cs Katalin, Katinka

26 P Virag

27 Sz Virgil

28 V Stefénia

29 H Taksony

30 K Andor, Andrés

1
2
3
4
5 P Imre
6
7
8
9

2D Bgésaséghalendivium
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= XI. 17. Fistmentes nap

A fustmentes nap alapétlete 1971-bdl szarmazik. Massachusetts allam korményzéja
arra kérte a polgérokat, hogy november 17-én, legalébb egy napig
TUDTA-E ne dohényozzanak, és a megtakaritott pénzbél tdmogassék az
? egyik helyi kozépiskolat. A kezdeményezést néhany évvel
hogy az Eurépai Unié- késébb az Amerikai Rakellenes Tarsaség karolta fel, és
ban a 15-24 éves fiatalok VREKARCURUEINE\RTlIIESuE
kozott a napi rendszeresség- WEELSLCUIIBEInlnIIIIAN Tefe}Y
e (AN o), EN1T7L0) ETELITEWLUL A28 ne gyUjtsanak rd4 ezen a na-
UELEY RNV ET TEII P 2 e (MR pon. A kovetkezd évben vala-
legmagasabb, 40% koruli? Fz- RIS EIELEEIEE WEEES
OB B R TRl (ozott a mozgalomhoz. Ezen a
csak’ml’nden hetedik fiatal napon azt hangsdlyozzak, hogy
szamit rendszeres do- . .
P a dohéanyosok ne artsanak nem-
hanyosnak? PR
dohényz6 térsaiknak.

« XI. 20. A gyermekek jogainak vilagnapja

Az ENSZ Kozgytlése elészor 1954-ben ajénlotta november 20-at a gyermekek jogainak
reflektorfénybe helyezésére. A gyermeki jogok nyilatkozatét 6t évvel késébb ezen a napon
fogadtak el.
— Néhany tény, amely érzékelteti a gyermeki kiszolgaltatott-
ool sag mértékét:

«Naponta 29 ezer gyermek hal meg az 6todik szi-
letésnapja el6tt. Kozilik 4 ezer csupan annak
aldozata, hogy nem jut tiszta ivovizhez vagy
egészségugyi ellatdshoz.
« Az AIDS miatt 12 millié gyermek &rva.
« A hajlék, illetve menedék nélkili gyermekek
szama 640 milli6.
« Az olcs6é gyermekmunkésok szama 250 mil-
li6, a gyermekprostituéltaké 2 millié.
« A konfliktusok sorén az elmult tiz évben 2 millié
gyermek halt meg, és tovabbi 6 milli6 sebestlt meg,
vagy él rokkantként tovébb.
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2010. DECEMBER

Télel6, Karacsony hava

1 Sz Elza “‘
2 Cs Melinda, Vivien @
3 P Ferenc, Olivia .~
4 Sz Barbara, Borbéla
5 V Vilma
6 H Miklos
7 K Ambrus
8 Sz Méria
9 Cs Natalia
10 P Judit
11 Sz Arpad
12 V Gabriella
13 H Luca, Otilia
14 K Szilarda
15 Sz Valér
16 Cs Aletta, Etelka
17 P Lazér, Olimpia
18 Sz Auguszta
19 V Viola
20 H Teofil
21 K Tamés
22 Sz Zénd
23 Cs Viktéria
24 P Adam, Eva
25 Sz Karacsony, Eugénia
26 V Karacsony, Istvan
27 H Janos
28 K Kamilla
29 Sz Tamara, Tamaés
30 Cs David
31 P Szilveszter

Bak XII. 22. - [. 19.

.szerefteit akdr uszoda-. vagy fitneszhérlettel.... .« 8.
-sporteszkozzel. szépsegkiraval is. meglepheti?.
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“ XII. 1. Az AIDS vilagnapja

1988-ban az Egészséglgyi Vilagszervezet nyilvanitotta az AIDS elleni kiizdelem vilagnapja-
va december 1-jét. A szerzett immunhianyos tiinetegyuttest 1981-ben ismerték

fel az USA-ban. A betegséget okozd virust két évvel késébb francia kutaté-
csoport izolélta. Felfedezése 6ta becslések szerint 65 milliéan fert6z6dtek
meg a virussal, és 25 milliéan haltak bele a betegségbe.

Nyilvantartott HIV-fert6z6ttek szama Magyarorszagon

Ev Férfi Né& Anonim Osszesen

2000 38 10 - 48

2001 55 27 - 82

TUDTA-E, 2002 65 13 — 78

hogy naponta kozel 2003 53 10 - 63

7500-an valnak a vilagon 2004 63 12 - 75
HIV-fertézotté, és 5500-an

4 2005 80 14 12 106

halnak meg AIDS-ben? A pre- — . - @ -
venciés programokkal hozha-

té6 o6sszefiiggésbe, hogy az 2007 88 10 21 119

Uj HIV-fertézések szama 2008 108 9 28 145

a 2001. évi 3 milliorél

2007-re 2,7 milliéra
mérséklédott.

3

~ XIL 3. A fogyatékkal él6k
Fogyatékosok nappali intézményeiben

nemzetkozi napja ellatottak szama Magyarorszagon (f6)
Az ENSZ december 3-at a fogyatékkal €l6k , 5q,

nemzetkozi napjava nyilvanitotta. Ezzel a nap-
pal hivja fel a figyelmet a baleset, betegség, [
katasztrofa kovetkeztében fogyatékosséa véltak 2 500
problémaira. A viliggon 650 milli6 ember — a 509
népesség 10%-a — él fogyatékkal. A fogyatékkal

€él6k tobbsége, mintegy 80%-a szegény orszag 508

3500

lakéja. A kozeli hozzétartozokat beleértve az NE58338589833885
z o . e 2 Zo. [N NoNoNoNeleololNolololoNel
élethelyzet tobb mint egymilliard embert érint. S AAANANAA
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Nének vagy férfinak jobb sziiletni?

A férfiak agya 9 szézalékkal nagyobb, mint a néké, de az agy-
sejtek szdmaban nincs kiilonbség, intelligenciaszintben a nemek kozotti
eltérések minimalisak. A két nem kozotti pszicholégiai kilénbségek elsésorban az agy eltérd infor-
macidfeldolgozasébdl adédnak. A férfiaknél a bal agyfélteke tagoltabb, a néknél viszont fejlettebb a
féltekék kozotti Osszekottetés, igy a néi agy alkalmazkoddképesebb. A fér-
fiak eredményei jobbak a térérzékelésben, térlatdsban, a matematika-
ban, az elemzé problémamegoldasban vagy pl. a zeneszerzésben. TUDTA-E,

A nék kifinomultabb érzékszervi érzékenységiik miatt kdnnyeb- hogy kutatasok

ben ismernek fel és kiilonitenek el hangokat, szineket, arcokat, szerint Mozart zenéjének
s6t szagokat és fzeket. Tirelmesebbek, iigyesebbek aprolékos [AULECEL BT RS
tevékenységekben, figyelmiik, részletek irénti fogékonysaguk ;Z;Z;gj;;zgﬁa;{;mzzzzari:gs-
er6sebb. A nék jobb kommunikaciés készségiik miatt sziveseb- ’

. 3 > hallgatasa utan a kisérle-
ben keresnek kontaktust, nyitottabbak, nagyobb foki a masok s N jobban

iranti bizalom és gyengédség. A férfiak nagyobb énbizalommal teljesitettek egy térbeli
rendelkeznek, figgetlenebbek és individudlisabbak. A siker és logikat igénylé

ambicié fogalmait is eltéréen értelmezi a két nem: a férfi szamara teszten?
leglényegesebb a hierarchia és a dominancia, a néket jobban érdekli a
vélasztott munka természete.

Kockahas

A 18. szazad végén napvilagot latott testépités reneszanszat éli. Teheti, hiszen a mai divat, hitek és
tévhitek miatt egyre tobb férfi elégedetlen sajat alkatéval, és szeretne izmosabb lenni. Egy amerikai
kutatésban részt vevé 200 francia, osztrék és amerikai férfi mindegyike egy atlétatermet férfi raj-
zat vélasztotta ki, mint idedlis, sajatjuknak is szivesen elfogadott testalkatot, és
tébbségiik atlagosan 13 kilogramm plusz izomzattal rendelkezne szivesen.
TUDTA-E, Az angolszész terileteken jéval tobbet foglalkozik az er6sebb nem a to-
hogy a test 650 kéletes alkat elérésével, a latinokat kevésbé foglalkoztatja a kérdés.
izma kézul mintegy Az ideélis kiils6 megjelenés eléréséhez nehéz sulyokkal edzenek,
”kcftsz:%zat Gl mely sorén olyan révid idej, extrém terhelés éri izomzatukat, ami
Jjaras kézben? A mosoly- . J e , o
gashoz 17 izmot haszna- mikrosériiléseket idéz elé. A szervezet ezt gy kompenzélja, hogy a
T AN T Lo et ey sérlilt, elhalt izomszdveteket az eredetinél nagyobb szamban pétolja,
lashoz 43-at. novelve ezzel az izomtomeget. Ugyanezt az eredményt szolgélja a 3
érankénti taplalkozas. Az edzések sorén az izmok szénhidratot és fehér-
jét vesznek fel, mely tdpanyaghiényt a szervezet a megfelels taplalkozassal
tébbszoérosen poétolja.
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A kockahas elérésében vitathatatlanul szerepet jatszik a néi megitélés is, pedig felmérések azt
bizonyitjdk, hogy a gyengébbik nem tagjai kordntsem tulajdonitanak akkora jelent6séget a férfiak
altal idedlisnak tartott ,,izompacsirta” testalkatnak. A holgyek tobbsége a kbzepesen izmos férfiakat
részesiti elényben.

Egy kicsi hazimunka mindenkinek kell

Ki gondolta volna (a férfiak biztos nem), hogy a fitnesztermek vildgat otthonunkban is megtalalhat-
juk. Sporteszk6zok nélkil is biztosithaté a rendszeres testmozgas, elég hozza porszivé, térlérongy,
vasalé. Amerikai tudésok felmérése kimutatta, hogy a rendszeres hédzimunka — persze mosoga-
tégép és elektromos habveré hasznélata nélkiil — ugyantgy hozzéjarul egészségunk és fittségiink
megdrzéséhez, mint a torna. Fél éra padlésurolassal gyakorlatilag ugyanannyi kaldriat lehet el-
égetni, mint azonos ideig tart6 sieléssel. Az egész évi hazimunka kozben atlagosan 35 kilométert
sétalunk, amivel 192 tébla csokoladénak medfelel kalériamennyiséget lehet elégetni. A magyar
nék egy atlagos napon tobb mint 3 6ra hdzimunkat végeznek, 25%-kal tobbet, mint német téarsaik,
illetve hdromszor annyit, mint hazank férfitagjai a javitd, karbantarté munkékkal egyutt.

A létramaszassal nehezitett ablakpucolas minden tnnepre valé készil6dés nélkiilézhetetlen
eleme. Egy 6ranyi munka 240 kaldria ledolgozéséara elegendé. Harminc perc felmosés, igaz, a
hagyomanyos hajolés—guggolés modszerrel 190 kalériat éget el. A kényelmesebb hézimunka-
sportot kedvelSk akar tévénézéssel egybekotve Uzhetik a vasalést, fél éra alatt észrevétlenil meg-
szabadulva 60 kal6riatél.

Civilizaciés betegség — a stressz

Mai rohané vilagunkban folyamatosan valtozé élethelyzetekhez
kellene alkalmazkodnunk, melyek sok esetben meghaladjék szer-
vezetlink képességeit. A minket éré kihivasoknak és elvarasok-
nak a munkahelyen, iskolédban, otthon nehéz megfelelni. Az al-
landé elérést biztosité mobiltelefonok, az
interneten vagy a televizion keresz-
tiil benniinket elaraszté informaciétenger, a mindenhol uralkodé TUDTA-E,
gyorsasag hajszoltta tesz, idegileg kimerit. Akkor alakul ki a hogy a stressz fogalma
stresszes allapot, amikor a szervezet kimozdul a nyugalmi alla- Selye Janos kutatéi mun-
potbél és fokozottan reagél az ingerekre. A stressz aztan testi LEELELER Ty EY NP ElIZET
és lelki hatasokat idéz el: idegeskedést, ingeriiltséget, n6 a [IRRLLLLL ‘vélt ,l'smer tte9 P atha-
vérnyomas, szaporava valik a szivverés, gyengiil az immun- r}yoko,n vizsgalta elo,szor a test
. . . . . és a lélek kapcsolatat, hogyan
rendszer, ezéltal gyakoribbakké vélnak a megbetegedések, hatnak az egyes szervekre az
kialakulhat depresszi6, hajhullés is. A stresszre szorongés- idegi, fizikai bantalmaza-
sal, félelemmel vagy ingeriltséggel vélaszol leggyakrabban a sok, azaz a kiilénbézé
szervezet. Hasznos megoldas lehet a stressz lekiizdésére, ha az stresszhelyzetek.
egészségink megdbrzése szempontjabdl fontos tevékenységekre
(sport, szérakozas, taplalkozas stb.) napirendet alakitunk ki.

Kozponti Statisztikai Hivatal 27



Olimpiai sikersport — a vizilabda

A sportég az angolszasz terlleteken alakult ki, torténete
azonban kiilon Gton jart Nagy-Britannidban és a pekingi
dontébeli ellenfeliink hazajaban, az Egyestilt Allamokban.
Az eredeti brit véltozatban — amelyet 1869-ben taléltak fel,
és az elsé szabalykonyvét 1885-ben készitették el — a ka-
puk helyén csénakok voltak. Gélt az jelentett, ha az ellenfél
jatékosa fel tudta helyezni a csénakra a labdéat, ami annak
tudatéban kiilénésen nehéz volt, hogy a csénakban helyet foglalé jatékos, a kapus barmikor a cs6-
nakjara toré jatékos nyakéba zuhanhatott. Az ebbdl fakadé nagyszdmu csigolyasériilésnek betud-
hatéan azonban szabalymddositést 1éptettek életbe, s inkdbb a labdartgasbdl jél ismert kapukat
helyeztek el az alapvonalakra. Az Egyesiilt Allamokban a lovaspdlét igyekeztek utanozni a vizben, s
ebbdl ered a sportédg angol elnevezése is (water polo). A vizben a jatékosok tires hordékon ultek,
s a labdéat, amely kezdetben egy felfGjt marhahdlyag volt, Gitével probéltak az ellenfél kapujaba
paskolni. Késébb a horddkat és az Gitéket elhagyték, de tovabbra is roppant durva keretek kozott
jatszottak. Az angolszész gyokerek hatdsa mindazonaltal ma is érzédik a szabéalyokban: a vizilabda-
zés az egyetlen a csapatsportagak koziil, amely — a brutalitast leszdmitva — barmit megenged azzal
a jatékossal szemben, aki a labdét éppen a kezében tartja.

Magyarorszag az idaig megszerzett 9 olimpiai aranyérmével toronymagasan vezeti a nemzetek
rangsorat. A sportag 1900-ban szerepelt el6szor a jatékok programjaban, s nem tgy indult, hogy
késébb sikersportunkké vélik. Az elsé részvételiinket hozé, 1912. évi, hatcsapatos tornén ugyanis
csak az 6todik helyezést sikertlt elérni, amelyet kdvetSen éaltaldnos volt az emberek korében a vé-
lekedés, hogy ,a vizipdlé olimpidszt nem nekiink talaltédk ki”. A késébbi olimpidk valtozast hoztak
e téren: az els6 érmes helyezésiinket 1928-ban, az elsé olimpiai bajnoki cimiinket pedig 1932-ben
szereztik, majd 1980-ig mindig sikertlt feldllnunk a dobogé valamelyik fokéra. A magyar véloga-
tott mar valamennyi, olimpianak otthont adé foldrészen legaldbb két bajnoki cimet szerzett, ami
maés vélogatottnak még egyszer sem sikerdlt.

Az 1932-ben olimpiai bajnok magyar
vizilabdacsapat. Oltonyben az idénként
kopasz Napéleonként is nevezett kapitény,
Komjédi Béla. (Forras: Sportmuzeum)

A magyar férfi vizilabda-valogatott olimpiai mérkézéseinek statisztikai,
1912-2008

Dobott Kapott Részt vevs
gblok goblok jatékosok

131 97 16 18 948 577 113

Mérkézések Gyoézelmek Dontetlenek  Vereségek

Az olimpiék torténetének legsikeresebb vizilabda-jatékosa Gyarmati Dezsé, aki a vildg egyetlen
5 olimpiai éremmel rendelkezé példjatékosa. A magyar jatékosok kozil a legtdobb olimpiai mér-
kézésen (36) viszont egy maésik balkezes klasszis, Benedek Tibor szerepelt, s a legtébb gdl is az 6
nevéhez flizédik: a barcelonai és atlantai jatékok goélkirdlyédnak lovéseit kdvetSen 65 alkalommal
rezdiilt a halé az elmult 6t olimpia soran. A vildag 12 legeredményesebb vizilabdéazéja kozott 9 ma-

gyar talélhat6.
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A pekingi gy6zelemmel Dr. Kemény Dénes a magyar vizilabda-torténet legeredményesebb
szOvetségi kapitdnyéava valt. Kapiténysaga alatt 22 olimpiai mérkézést jatszott a csapat, amelybdl
19-et megnyert, 1 dontetlent ért el, és 2 vereséget szenvedett el. A sportag 1932 és 2008 kozott
73 — koztuk 26 tobbszords — olimpiai bajnokot adott hazdnknak, azaz minden negyedik olimpiai
bajnokunk vizilabdazé.

Néiesen vagy kényelmesen?

Kortél fuggetlentl minden holgy szeret csinosan megjelenni, melynek egyik kelléke a tdsarku cipé.
Sohasem megy ki a divatbdl, visel6je sokkal néiesebbnek érzi magéat benne, mint lapos talpt tér-
saiban. Tartds viselete azonban elébb-utébb labproblémékhoz vezet, mivel a magas sarka cipék
nem veszik figyelembe a léb anatémiai adottségait. (A labfej 28 csontbdl,
114 inbdl, 20 izombdl &ll.) Tébb kisérletet végeztek mar a magas sarka
Murphy cipbk hétranyairdl, ezek soran megéllapitotték, hogy a magas sarkak
térvénye: er6sen befolyasoljak a sarok normaélis mikodését, mely kihat a térd és
Az igazén csinos a csipé mozgésara is. Egyenetlen a tehereloszléas, ugyanis a testsily a
(011010 ] WIMIITEY W L4 I hardntboltozatot terheli. Megrévidilnek az Achilles-inak, kalapacsujj
tervezik, akiknek alakulhat ki, a porcok megkopnak, csigolydk elmozdulhatnak, rossz
‘csa.l? négy lesz a testtartas. Ugyanakkor vannak érvek is a magas sarok mellett:
labujjuk van. formélja a lab izmait, a vadlit és a combot. Nem kell tehdt lemonda-
nunk a magas sarok nyujtotta néiességrdl, de a tartés hasznélatot min-
denképpen fontoljuk meg.

Harmincon til mindenki felel6és az arcaért

A fiziolégiai 6regedés sorén a bér feszessége, rugalmasséga és regenerdlédasi képessége csok-
ken. A mosoly, a sirés vagy az izmok apré mozdulatai rdncokat hoznak létre a béron, de az allando
rancok megjelenésének alapveté oka a hamréteg elvékonyodasa, tomorségének elvesztése, és a
cukor kollagénrostokhoz valé6 megkotédése. A folyamat sok Osszetevss, amelyet az egyéni adott-
ségokon tul jelentésen befolyasol a kdrnyezetszennyezédés, az életmdd
— azaz a téplélkozas, az alvés, a dohéanyzas, az alkohol vagy més tu-

datmoédositd szer. TUDTA-E,

Az UVB-sugarak hatéséara lebarnulhatunk, de egyuttal fe- hogy a kérnyezet-
lel6ssé tehetSek a leégésért és a bdrrak kialakuléséért is. Az szennyez6dés miatt az
UVA-sugarak kis mennyiségben jotékonyak, ugyanakkor a 6zonpajzs meggyengiilt,
b&r mélyebb rétegeibe jutva a bér korai éregedését okozzak. és a karos mennyiségii
A szolarium sem tekinthetd biztonsdgosnak, mivel sugarai \hAEA LR ETR T TR

sen nyaron 11 és 15 ora
kozott nem ajanlott a
napozas?

ugyanebbe a tartoményba tartoznak. A folyamat lassitdséban
elsé helyen a C-, az E- és A-vitaminok é&llnak, amelyeket helyes
étrenddel vihetlink be a szervezetbe, kiils6leg pedig megfelel6 koz-
metikumokkal ellenstlyozhatunk.
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Bizonyéra kevés az olyan ember, aki ne varné a nyéri pihenést. Am hogy testileg-lelkileg felfrisstilve
tériink-e vissza a szabadsagunkbdl, vagy hogy akér egy hétvége alatt kipihenjiik-e magunkat, az
pihenési képességtink fuggvénye.

1. Milyen érzés fogja el, ha egyszerre tobb dolgot kell megoldania?
A) Ideges, fesziilt leszek, azt sem tudom, hol éll a fejem.
B) Attdl fiigg, milyen dolgokrdl van szé.
C) Egészséges kihivasnak érzem.

2. Ha sétalni indul, elére eltervezi az atvonalat?
A) Igen, ha tudom, hogy merre megyek, az biztonsagérzetet ad.
B) Soha, arra megyek, amerre kdzben kedvem szottyan.
C) Hangulatomtdl fiigg, hogy eltervezem-e vagy sem.

3. Ha autéban iil, s nem On vezet, mire figyel leginkabb?
A) Fesziilten figyelem a forgalmat.
B) A tajra.
C) Mindkettére.

4. Gyakran el6fordul 6nnel, hogy utazas el6tt an. ,,utazasi laz” lesz arra 6non, olyannyi-
ra, hogy nem tud elaludni?
A) Igen, mindig.
B) Csak ha kilénosen nagy Gtra indulok.
C) Soha, ilyenkor is éppugy alszom.

5. Ha tarsas 6sszejovetelen jatszik (kartyazik, sakkozik stb.), bosszantja, ha egymas
utan tobbszor is veszit?
A) Rettenetesen bosszant. Ha sorozatos kudarc ér, abba is hagyom a jatékot.
B) Kicsit bosszant, de azért tovébb jatszom.
C) Egyéltalan nem érdekel, a jaték és a j6 tarsaség a lényeg.

6. Ha varatlan lehet6sége kinalkozna, hogy 2-3 napot a természetben to6ltson, hova
menne legszivesebben?
A) Luxusszéllodaba.
B) Mindegy, csak ne legyen nagyon messze hazulrél.
C) Sétorozni egy elhagyott vidékre.
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Ertékelés

0 és 4 pont kozott

Maximum fizikailag sikertl kipihennie magat. Ha
valamilyen gondolat foglalkoztatja, attél a pihenés
perceiben sem tud szabadulni. Nehezen tud elsza-
kadni a hétkéznapoktdl. Meg kell tanulnia lassitani,
s tudatosabban pihenni.

5 és 8 pont kozott

Altalaban sikertil kikapcsolédnia, legalébb annyira,
hogy naprdl napra Ujra és Ujra frissnek, tetterésnek
érezze magat. Ha kilondsen nagy megerdltetés éri,
tal sokat dolgozik stb., szinte természetes, hogy ne-
hezebben regenerédlédik. Emiatt nem kell nyugtalan-
kodnia.

9 és 12 pont kozott

On szinte mivésze a kikapcsolédasnak. Igyekszik
szabadsagéanak minden percét felfrissiilésre, pihe-
nésre, U] tapasztalatok szerzésére forditani. Ilyenkor
szinte teljesen szakit a hétkodznapi élettel, mas vilag-
ban él. Felfrisstlése, regenerdl6déasa tokéletes.
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MEGLEPO, DE IGAZ!

Eurépéban a szervétiiltetések éllovasa Spanyol-

orszag, amelyet Ausztria, Franciaorszag, Svédorszag és
Hollandia kévet. Egy agyhalott ember szervei 5 vdrakozé életét
menthetik meg. A 27 tagt EU-ban stlyos szervhidany van. Kézel 40
ezer ember van vardlistakon, akiknek 15-30%-a belehal a varako-
zasba. Az él6 donorok arédnya Eurépéban valtozé, atlagosan 30%,
mig Magyarorszagon csak 3-4%. Az unié fontos feladatnak tekinti
az élé donorok felkutatasat, valamint az eurdpai donorkar-
tya bevezetését, amely meghkdnnyitené azon emberek
azonositasat, akik halaluk utan hajlandéak

donorra valni.
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é{ozu%k %é;ﬂéetegsége, az allergia

Amit az allergiarél tudni kell

Az allergia az immunrendszer tilzott reakcidja olyan anyagokra, melyek normaélis
. korilmények kozott semmilyen vélaszt nem valtanak ki
a szervezet rész€rdl. Az ilyen anyagokat allergéneknek nevezziik,

ilyenek példaul a pollen, éllati sz6rok, atka, penészspérak, TUDTA-E

kilénbozd éallatok mérgei, mikroorganizmusok, élelmi-

szerek, gyégyszerek, vegyszerek, nehézfémek stb. hogy az Eurépai Unié atlagos
Atiinetek nagymértékben valtoznak attél fliggéen, szennyezettségt orszagaiban a

koérnyezet egészségkarosité hatasat

70 szazalékban az élelmiszereken, 20
lgy azok az allergének, melyek levegé altal terjednek szézalékban a levegén, 10 szézalékban

(mint példaul a pollen vagy az atkak), a légutak és | fejti ki? Napjainkban
a szem szaruhartydjanak a gyulladasat, sz€nanathdt e/l (=2 1l N L g 21 L B o 1 o) &
okoznak. Ha az allergén bekertll a tiidébe, asztmas koézlekedés, stand by iizemmédban
tiineteket is eredményezhet (nehézlégzés, kohogés, NWELILLA NI EIMNEFA LI LI RET]
sipolas), mig ha az emésztSrendszerbe jut, hasiiregi Gk vezetimfc kitéve, mely’néveli a
fajdalom, hanyinger, hényas, puffadas, hasmenés le- felhalmozodolt stresszt és ezen
het a kovetkezmény. A béron jelentkezé allergias reak- kereszlﬁul a s zwl,nf )

. . L B Py . - ockazatat?
ciék, mint példaul az ekcéma bérpirrel, duzzadassal jarnak.
Stlyosabb esetekben a reakcié nem marad lokalizélt, az egész
szervezetre kiterjed, an.
anafilaxiat okozva sokkos reakciéhoz, esetleg ha-
lalhoz is vezethet.

A szénanathés és az asztmas betegek szama
tiz év alatt tobb mint hdromszorosara emelkedett
Magyarorszagon, napjainkban &k adjék a tudé-
gondozok latogatdinak kozel haromnegyedét.
Donté tobbségiik allergias, melynek kialakulasé-
ban szerepet jatszanak koérnyezeti hatasok, 6rok-

hogy milyen szervben torténik az allergias reakcio.

2 z

A tudogondozokban nyilvantartott nem tbc-s

tudobetegek szama Magyarorszagon, ezer f6
300

250
200
150
100

Allergia

50 o 2 AP % P
Kronikus horghurut l letes, szocidlis és pszichés tényezék egyarant. A

Y 3 & o q 1 tidégondozdkban jelenleg a legtobb — 282 ezer

198 1999199 200 2001 — beteget szénanathas panaszokkal kezelik. A be-

tegek szdma a kilencvenes évek eleje 6ta 27-sze-
resére emelkedett. Az asztméval kezelt 223 ezer ember nagy tobbsége a kornyezetében lev vala-
milyen anyagra allergiés. Az egyik leggyakoribb gyermekkori kronikus betegség, amely azonban
kialakulhat feln6ttkorban is. Kockézati tényezsi koz€ soroljdk az 6roklédést, allergias hajlamot, az
allergéneknek valo kitettséget, bizonyos virusfertézéseket és a dohanyfustot. Civilizacids betegség,
amelynek el6fordulésa a fejlettebb orszégokban magasabb, az Egyestilt Allamokban mar csaknem
minden tizedik gyermek asztmas.
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“ollennapta

Magyar név

Aller-

Virdgzéas-Pollenszéras

Latin név ge-
nitas

apr.

maj.

jan.

jal.

aug.

Mogyor6
Egerek

Tiszafa
Szilek
Juharok
Nyéarfak
Ciprusfélék
Fenydéfélék
Flzek
Kérisek
Nyirfa

" Harsak
Gyertyan
Platanok
Ostorfak
Tolgyek
Pézsitfuvek
Didk
Bukk
Eperfak
Vadgesztenye

\ Lérom, séska

Pillang6sok
* Erny6sok
Fészkesek
Olajfafélék
Séasok
(ififélek
Bodzak
Bélvanyfa
Szelidgesztenye
Libatopfélék
Csalanfélék
Kender
Parlagfti
(rmok

Allergenitas:

Corylus ko
Alnus ko

Taxus k%

Ulmus *

Aceridae *k
Populus k%
Cupressaceae *k

Pinaceae *

Salix

Fraxinus

Betula

Tiliae

Carpinus

Platanoide

Celtis

Quercus

Poaceae

Juglans

Fagus

Morus

Aesculus

Rumex

Fabaceae

Umbelliferae
Compositae

Oleaceae %
Cyperaceae *
Plantago

Sambucus %
Ailanthus *
Castanea *
Chenopodiaceae ¥ %
Urticaceae k%
Cannabis *
Ambrosia kK
Artemisia ek

« panaszokat nem okoz, illetve allergenitédsardl nincsenek adatok Pollenszéras intenzitasa:

** nem gyakori allergén, keveseket betegit meg
*#** gyakori allergén

**%% nagyon gyakori allergén, igen sokan szenvednek téle

.




USRON s, hatvanon il

Gyorsan, finomat?

A tévhitekkel ellentétben a hamburger torténete nem Amerikédban kezdédétt, hanem Oroszorszag-
ban. Nyolcszéz évvel ezelbtt, amikor a tatérok atvonultak a sztyeppéken, hogy a zsékmanyul ejtett
marhékat hasznositani tudjék, hasukat a nyer-

guk alé tették és megpuhitottdk, majd
felapritottak. A 18. szézadban né-
met matrézok hazéjukba vit-
ték a hasonlé médon térolt
hisokat, majd azokat
szakécsok izesitették
és megsltotték. igy
sziletett a hambur-
ger, amit Hamburg-
rél, a kikotévarosrél
neveztek el. Mind-
maig nyitott a kér-
dés, hogy kinek jutott
eszébe az Otlet, hogy
a hamburgert zsemlébe

tegye.

MEGLEPO, DE IGAZ!

Mar az dkori Egyiptomban és a Rémai Birodalomban
is szokéds volt a fogmosés. Az el6kel6ségek mézbdl, illatos
novényekbdl és a kagylohéj érleményébdl készitett fogport
hasznéltak. Késébb, a kézépkorban a konyhasét krétaporral
keverték 6ssze, melyet mentaolajjal tettek elviselheté iztivé. Ezt az
elegyet durva ronggyal dérzsolve végezték a fogmosast. Csak a 19.
szazad felétdl jott divatba a fogkrém. Amennyiben nem forditunk
kells figyelmet a fogapolésra, akkor fogaink szuvasodni kezdenek.
Régen azt gondolték, hogy a fogat egy azt ragé szu, a fogszu
betegiti meg. Igazabdl a hianyos fogapolas kévetkeztében a
fogfelszinen, féleg az iny peremén egy baktérium dis bevo-
nat képzddik. Az ebben lévé baktériumok a szdjtiregbe
kertil6 cukrok nagyobb részét tejsavva alakitjék,
mely a fogzomancot feloldja, és lyuk
keletkezik.

TUDTA-E,

hogy Nagy-Britanniaban
hamarosan betiltjak a gyorsét- A gyorséttermi kinélatok élvezeti értékérél megoszlanak
N EIETUERIUET I EUER 5 vélemények, és hiba lenne a mindennapi taplalko-
_lgy probaljak megakadalyozni a zés alapjava tenni Sket. Altalaban tdl sok zsiradékot
kisgyerekek és a tizenéves korosztaly és soét visz be a szervezetbe, ugyanakkor a kivana-

tovabbi koros elhizasat. A brit kezde- Kk bb vitamint és Asvanvi A
ményezéshez feltehetéen hamarosan tosnal kevese! vitamint €s asvanyi anyagot.

szamos orszag csatlakozni fog, hiszen hamburger—sultkrumpli-udit6 kombinacié 6nmaga-
az Egészségiigyi Vilagszervezet isz- ban nem artalmas, &m a helyes étrendben csak kiegé-
tambuli konferencigjan csaknem szit6 jellegd lehet tobb mint 1100 kalériatartalmaval.
otven egészségligyi minisztert
prébaltak meggyézni az
egyiittmiikodés jelen-
téségérol.
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Testdiszités

Az ember torténetével gyakorlatilag egyideji a test
kilénboz6 tipusu diszitése, ami minden kultdraban
fellelheté. Az egyiptomi faradk koldokékszert hord-
tak, a rémai légionariusok a mellbimbdikba tettek
diszt férfiassdgukat és a cézér iranti elkotelezettségi-
ket szimbolizalva. Az azték és maja f6papok nyelvik-
be helyeztek ékszert, mely szerintiik az Istennel valé
kommunikalés része volt. Az orrpiercing a 16. széza-
di Indiébdl szarmazik, és a hatvanas-hetvenes évek
hippimozgalmaval terjedt el a vilagon.

A piercingekkel ma a leggyakoribb gond, hogy az ékszerekben levé nikkel erésen allergizal. Vise-
lése kozben az adott testtdjékon gyulladés léphet fel, és okozhat sériléseket is. A szjpiercing a fo-
gak egészségére meglehetSsen karos, és szinte mindenkinél bekovetkezik a fog deformélasa, vagy
az iny visszahUzdédasa, gyulladasa. A legveszélyesebbek az ajakba vagy a nyelvbe szurt ékszerek.

Szemilveg helyett kontaktlencse?

Mér Leonardo da Vincit is foglalkoztatta, hogy miként lehet-
ne egy mesterséges lencsét a szemgolyéra helyezni. TUDTA-E,
Tobbszéz év miulva ez az elképzelése is valdra valt
egy pici, atlatszé6 mdanyag korong forméjéban, . hogy a ol L2 r.nél i‘_1‘:555dé3 "
mely a szemet borité nedvességrétegen Gszik. J ellegze,tess Gl B tlee__mb en
Alencse a szem méretéhez és a forméjahoz S OCTEUCELC I Rl

. ) - , altalanossagban a koévetkezdk:
igazodik, egylitt mozog a szemmel, ezért
joval természetesebb latast biztosit, mint Az izmok tomege és ereje 30%-kal csokken.
Az agy témege mintegy 300 grammal csékken.
Az izlelobimbok szama a fiatalkori
240-250 egységrol 40-50 egységre fogy.
A testen ataramlo vér mennyisége

a szemlveg. Ezek a korszerd lencsék
tartésak és egyszerl a kezelésiik. A ma
mar éaltaldnosan hasznélt lagy lencsék at-

ereszt6képessége jobb, mint korédbban a megfelezédik.
keménylencséké, igy az oxigén el tud jutni A tiid6 vitalkapacitasa 75 éves korra

a szem felszinéhez, az anyagcsere folytan felére zsugorodik.
keletkezett gazok pedig eltdvozhatnak on- NEEREIEEXEWENELR V{078 1R I Te 118
nan. A lagy len- Az oregedés nem megallithato, de

lassithatd, és teljesitményiink

csék anyagénak kozel
yag magas szinten tarthaté.

40%-a vizet tartalmaz.
Ma maér vannak olyan kon-
taktlencsék, melyek specidlis UV-

szlrével is rendelkeznek. De a szemink szinét is alakithatjuk, ha szines
lencsét hordunk. A szemnek legmegfelelébb kontaktlencse kivalasztasa
felkésziiltséget és szakértelmet igényel.
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Az éregedés szazada

A népességelbrejelzések szerint a fejlett térségekben a 21. az 6regedés szdzada. Az ember élet-,
avagy kronoldgiai kora sziiletésétdl szamitodik, de valddi kora a bioldgiai, amely a testi erénlétet, és
a tényleges egészségi allapotot tiikrozi. Az egyéni eltérések kialakuldsdban a genetikai adottsdgokon
tdl jelentds az életvitel: azaz a taplalkozés, a testi és szellemi aktivités, az érzelmi-hangulati kiegyensu-
lyozottség, a valakihez vagy valamihez tartozés, az érdeklédés, a bizakodé bedllitédas stb. szerepe.

Az élettartam meghosszabbodaséval nemcsak az 6regség hosszabbodik meg, hanem vala-
mennyi életszakasz. A megnyert évek eloszlanak az életpalyan. Kitolédik a munkaképes kor felsé
hatéra, és igy ,,alulrél” révidiil az 6regség. TehetSsebb orszégok 70-80 évesei vidédman utazgatnak,
és a nyugdijasok egyetemére jarnak. Nalunk a 70-75 éves nagymamaék és nagypapék fuvarozzak
az unokékat, és potoljék a bébiszittert.

Nemcsak fiiben, faban, de vizben is van orvossag

Magyarorszdg nemzetkozi 6sszehasonlitdsban is jelentSs termalvizkészlettel és rendkivil kedvezd
geotermikus adottségokkal rendelkezik. A vildgranglistén e téren csak Japén, lzland, Olaszorszag
és Franciaorszag el6zi meg. Az orszag teriiletének mintegy négyotodén taldlhatd héviz. Asvény—
és gyogyvizeinket elsésorban Osszetételiik és gydgyaszati alkalmazhatésdguk szerint csoporto-
sithatjuk. A héviz 35°C-nél magasabb hémérsékleti

rétegviz, mely nagy mennyiségii dsvanyi anyagot és _ﬂﬁ’s} — -
kémiai elemet is magaban foglal. Gyégyviz hémér- 1. -} Egy id6s trnak éveken at ko-
sékleti értéktdl figgetlentl minden olyan természe- '.- moly fz;{lasz problémai Uo,l'
P ) , A L. ! tak. Végtil orvoshoz ment, és
tes rétegviz, amelyben a gydgyhatésu elem eléri az by az elldtta 6t eqy hallékészii-
elfogadott hatarértéket, és az arra illetékes hat6sa- lékkel, amelynek segitségével ismét
gok azt gyogyvizzé minGsitik. Asvanyviz pedig olyan  100%-osan hallott. Eqy hénap muil-
rétegviz, mely oldott allapotban sok asvanyi anyagot va az Uur visszament az orvoshoz, aki

és kémiai elemet tartalmaz. meguizsgélta, majd igy szolt:

Osid6k 6ta ismert a viz azon kedvez6 tulajdon-  _ Tekéletes a halldsa. A csaladja bol-
séga, hogy a benne oldott anyagok miatt j6tékony dog lehet, hogy megint hall.
hatést képes kifejteni szervezetiinkre, elésegitve az - Még nem mondtam meg nekik.

egészség megdrzését. A viz fizikai tulajdonsagain ~ Csak ld6gélek, és figyelem, mit be-
(mint pl. a hémérséklet, ramlas, felhajtéers stb.)  Sz€lnek. Mar haromszor valtoztattam
kiviil érvényesiil az oldott anyagok kémiai hatésa is. meg a végrendeletemet.

A mozgésszervi betegségek kezelésére valamennyi

termaélviz alkalmas, de a hévizi gyégyfird6 kénes, enyhén radon tartalma alkali hidrogén-kar-
bonéatos Osszetételénél fogva nagyon sokrétl betegség gydgyitasara szolgal. A gydgyvizek hasz-
nositésa igen széles skélan mozog. Ivékuara sorén a gydgyvizet kozvetlenill fogyasztja a beteg, a
furd6kezelés alatt pedig a felhalmozott tudoményos tapasztalatok, tobb évtizedes medfigyelések
alapjan javasoljak a gyogyité hatésu furdézést. Nem elhanyagolhat6 a viz feltletén péarolgd gézok
és a bel6le felszabadulé gézok belégzése sem, illetve az iszappakolés jétékony hatésa.

[\
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A gyégyturizmus alapvetd célja az egészségmegdrzés, valamint a rehabilitacié. A firdéknek
a gyégyitasban betoltott szerepe az id6k sorén ugyan folyamatosan véltozott, de a rémai kortdl
napjainkig egész Eurépéaban, igy Magyarorszagon is megtaléalhatbak a kiemelkedé gyégyhelyek,
melyek a betegségek kezelése mellett pihenést és feltidiilést egyarant kinalnak.

Nem lehet elég késon kezdeni!

A ,maratonnagypapa” 94 évesen is rajthoz all. A thaiféldi Peng Perngsa 70
évesen lett maratoni futé, de még most is lazén lefut egy tizest. A maratoni
tévot 72 éves koraban teljesitette el6szor; legjobb ideje 4 6ra és 20 perc
volt. ,Oregszem, igy mér csak a 10 km-es tavon indulok.” — nyilatkozta az
orokifja futd, aki évekkel ezel6tt a Guinness Rekordok kényvébe is befutott
sportrajongéasaval. Kondicidjéhoz hozzajarul az élete soran végzett kemény
fizikai munka. Hagyomanyos thai ételeket eszik, nem dohéanyzik, nem iszik,
és soha nem kéavézott.

A japan Miura Juicsiré 2008-ban, 75 éves 7 honapos és 14 napos koraban
jutott fel a Mount Everestre. A férfi két szivmiitéte utén véllalkozott a cstcsté-
madasra, de nem ez volt élete elsé rekordja. 2003-ban ugyancsak legidésebb
hegymaszoként sikerlilt meghdditania a vildg legmagasabb csucsét.

Otthoni apolas

A betegépolés évszadzadokig egyet jelentett az otthoni beteggondozéssal. Csak a nagyon szegé-
nyek, elhagyatottak szorultak a kérhazakban idegen gondoskodésra. A 20. szézadban ugyan a
talmuszerezett kérhazak csodakat igértek, az otthoni apolas hagyomanya azonban sok orszag-
ban — Nagy-Britannia, Egyestlt Allamok — tovabbra is tartotta magat. Magyarorszégon az otthoni
4polas évtizedeken keresztiil hattérbe szorult a kérhézival szemben, annak ellenére, hogy huma-
nusabb jellege mellett olcsébb is. A tarsadalomban aztdn egyre nagyobb
igény mutatkozott az intézeti ellatastdl valé erésebb eltavolodasra, az
otthonépolés mellett a szocidlis, mentdlis és szomatikus probléméa- TUDTA-E,
kat egylttesen kezel6 ,home care” gondozasra, és a gyogyithatat- hogy taplalék-kiegé-
lan betegek tdmogatését végzé hospice szolgélatra. Az dpolésra EEFALCIMRAIZ1lig o) E1RE]
szorulé 4ltaldban gyorsabban gyégyul, egyiittmiikodSbb, és nem MELLEEENELEr LI INER
kinozza a kiszolgaltatottség érzése, ha megszokott kérnyezetében Widddidak ?:’«?:;Z fogyasz-
gyégyulhat. , N

Az otthoni szakapolds hazédnkban csak néhany éve tért vissza a 60 év f el”ektfplek esa
gyakorlatba. Az apolészolgélat segitsége az orszag egyre tobb pontjan noi:
igénybe vehet6, szamuk 350 koral mozog. 2007-ben 47 ezren kaptak
otthoni apolést, 1,2 millié vizit sorén. A vizitek tébbsége (62%) szakapolas
volt, 31%-ukban gyégytornéztattdk a beteget, fizioterapiat végeztek a vizitek 6, logopédiai fejlesz-
tést pedig 0,3%-aban. Egy betegre 25 latogatés jutott, h&rommal t&ébb, mint 2000-ben.
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K oncz ~Lsuzsdival

mexg'u

Koncz Zsuzsa a testi, lelki, szellemi épség megovasat
egyarant fontosnak tartja

Az elsé Ki Mit Tud-vetélkedén 1962-ben a ,két Gézengiz” tinédzser, Koncz
Zsuzsa és Gergely Agnes meghdditotta a kozonség szivét. Koncz Zsuzsanak az
azéta eltelt pér évtized alatt, tobb tucat lemeze jelent meg, dalain generdciok
néttek fel, koncertjeire rajongdk ezrei véltanak jegyet.

Munkéssagéért 1977-ben Liszt Ferenc-dijat vehetett at, majd ezt kdvetéen
sorra jottek az elismerések. A magyar kitlintetések mellett 2001-ben a Francia
Becstiletrend lovagjava tit6tték. A Kossuth-dijat drémai ereji miivészi alkoté-
munkéasségéért vehette 4t 2008-ban. A magyar allam legrangosabb kitlintetése mellett tavaly a
Pro Urbe Budapestért-dijat és a Prima Primissima elismerést is elnyerte.

Rajongdi nem kis 6réomére Koncz Zsuzsa kemény tempét diktdl maganak. Hogy mast ne em-
litstink, ,Koszonet koncertkorat”-janak allomésai sordban 2009. aprilis végén, Szazhalombattan,
Sepsiszentgyodrgyon, Szombathelyen 1épett fel, majusban a févéaroson kivil Cegléden, Veszprém-
ben, Egerben, Oroshézén, Kiskunhalason adott koncertet.

Honnan a koncert ,,nem hivatalos”elnevezése?

— Ezzel a turnésorozattal szeretnék koszonetet mondani mindazoknak, akik évek, sét évtizedek
ota kovetik a pélyafutdsomat, akik ott vannak a koncerteken, és vasaroljak a lemezeimet,
akiktdl sok-sok szeretetet kaptam, kapok.

Koncz Zsuzsa el6adoi stilusaban, megjelenésében egyarant elegans, orokifjua mivész.
Hogyan érizheté meg ilyen sokaig az ember fiatalséga, szellemi és fizikai frissessége?

— Azt gondolom, hogy nélam ez részben genetikai 6rokség. Edesanyém 86 évesen heti két al-
kalommal Uszik, sétél, kirdndul, kiéllitdsokra jar. Szerepe van benne egyéb adottsdgoknak is,
mint az akaraterd, a nyitottség a vilag dolgaira, sét a kivancsiség és a kalandvagy is. Nagyon
fontosnak tartom az egészség — a testi, lelki, szellemi épség — egységének a megdrzését, az
ennek medfelels életvitelt, ami sok esetben lemondassal is jar.

Kalandvagy? Koncz Zsuzsardl mindent feltételeztem volna, de azt nem, hogy kaland-
vagyo...

— Aprilis végén négy nap leforgésa alatt tobb ezer kilométert megtéve énekeltem Szazhalom-
battan, Sepsiszentgyérgyén — ahol érkezéstinkkor példaul kisebb féldrengés volt, masnap 8
fokban jatszottunk szabadtéren —, harmadnap pedig méar Szombathelyen volt koncert. Ehhez
a tempdhoz a kdzonség és a zene szeretetén tal kalandvagy is kell.
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Hogyan 6vja az emlitett harmast: testi, lelki, szellemi épségét?

- Hogy kondiban tartsam magam, a sielésen, korcsolyazason és mas sporton kivll rendsze-
resen jarok edzGterembe és tornéra. Fontos a nyitottsag, lelkiismeretesség. A szellemi fris-
sesség meglrzését tobbek kozott a koncentraloképességem karbantartaséval, fejlesztésével
érem el. Kétségtelenill ez nem mindig kénnyd, de tartozom ezzel a kozénségemnek, akik a
koncerteken varnak, de a munkatéarsaimnak is, akiknek a munkaja figg attél, hogy rendben
legyek.

A kalandvagy mellett emlitette a lemondast is. Mit kell ezen érteni, netalantan, hogy
kalériatablazat alapjan étkezik?

— A kaldridk szamoléséra alkati adottségaim miatt nincs szilkkségem, az egészséges étkezésre
azonban ugyelek. A lemondast arra értettem, hogy a fellépések komoly onfegyelmet igé-
nyelnek, egy turné kdzben — akércsak az élsportolék verseny el6tt — nem azt csindlom, amit
esetleg szeretnék, hanem azt, amit ez a helyzet megkivan.

Mint példaul?

— A barati talélkozok vagy fogadésok sztornirozva, a sportok sem szerepelnek az ,6rarendem-
ben”. Az Gszas, a sielés, a kocogas, a korcsolyazas, vagy szinhaz, film, melyek teljes kikap-
csolédést nydjtanak szdmomra, mind nem lehetségesek. Koncertidészakban leginkabb a
konyvek maradnak, a tobbit elnapoljuk a turné végéig.

Aprop6 természet. Sok véarosi ember azzal is megproébal kozelebb keriilni a természet-
hez, hogy allatokat fogad be a lakdsaba. Koncz Zsuzsa hisz a hazi kedvencek gyégyité
erejében?

— Szerintem embernek, allatnak egyarant jar a szabadsdg. Nem szivesen zarnék be éllatot egy
lakasba.

Van egy szoélas, amely szerint nem sokaig kell élni, hanem jol. Mi a véleménye errél?

— Osztom ezt a nézetet abbdl a szempontbdl, hogy az életminéség a fontos, nem pedig a
megélt évek szdma.

Mint mondta, fontosnak tartja a lemondas képességét. Szamomra gy tiinik, sokan nem
rendelkeznek ezzel. Mit gondol, mekkora a csalad és az iskola felel6ssége abban, hogy a
fiatalok koziil minél kevesebben véljanak karos szenvedélyek rabjaiva?

— Azt gondolom, hogy e téren mindkettének fontos szerepet kellene véllalnia. Az oktatas sok
mindennel adés marad. Nem tanitanak meg a fiataloknak alapvet6 dolgokat sajét testiik
mukodésérdl, arrdl, ami a megdfelels életvitelhez sziikséges lenne. Nem ismertetik meg a
didkokat példaul azzal, hogy a szervezetben zajl6 folyamatokra minek milyen hatésa van. En
magam is sokszor éreztem ennek hianyét az életem soran. Természetesen a sziil6i haznak is
oriési a szerepe, hiszen az életvitelt a fiatalok elsGsorban a sziileikrél mintazzék.

Koszonjiik a beszélgetést, tovabbi sok sikert és j6 egészséget kivanunk!
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nem enni

é%m’ vagy

Az vagy, amit megeszel

Az étkezés nem csupén az élet fenntartasénak és az egészség meg-

Srzésének eszkoze, de dromforras is. Oromszerzs jellegének koszonhetd,
hogy Gnnep szinte elképzelhetetlen evés-ivas nélkil, de ebben is a mérték az érték. Az emberi szer-
vezet energiaforgalma a bevitt és a leadott energia mennyisége alapjén mérheté. Energia-egyen-
suly esetén a felnéttek testtdmege, illetve testiik zsirtartalma véltozatlan. Rendszeres mozgéssal és
kiegyensulyozott taplalkozassal mindez elérheté és megtarthato.

Az emberré vélas soran a taplalék kb. 70%-a névényi eredetd volt, 30%-at a vadészatbdl és ha-
laszatbdl szarmaz6 allati eredetd taplélék biztositotta. Az ember azt fogyasztotta, amit a természet
nyujtott szdmara. Napjaink ipari mez6gazdaséaga és élelmiszeripara a
fejlett orszdgokban élelmiszerbdséget biztosit.

Magyarorszdgon a napi tépanyagfogyasztds mennyisége
3282 kcal, azaz 13 740 kJ — ami azt jelzi, hogy negyedével tob-
bet fogyaszt a lakosség a téplélkozas-élettanilag ajanlottnal. A
hazai napi tdpanyagfogyasztas tobb mint felét a gabonafélék
és a zsiradékok, negyedét a hus, hal, tej, tojas, 11%-4at a cu-
kor és a mézfogyasztas, 14%-at az alacsony kalériatartalmi
z6ldség- és gyimolcsfélék fogyasztésa teszi ki. A magyaror-
szagi fogyasztas az Eurépai Uni6 tagéllamaihoz képest hisbdl
kozepes, a halbél messze elmarad a 15 kg-ot meghaladé é&tlag-
tél, a tojasfogyasztas atlag feletti.

Az étrend alapanyagainak kivélasztasanél az energiatartalom ada-
tai mellett ajanlott a termék fehérje-, zsir- és szénhidrattartalmat figyelembe
venni. Egészségesebb a napi 4-5-sz6ri kisebb, mint 2-3-szori nagy étkezés, mivel a ritka étkezések
kozott fellépd nagy éhségérzet és a lassabban kialakuld jéllakottség érzete miatt, gyakori a ,tal-
evés”. A tulfogyasztas noveli a Magyarorszagon népbetegségnek szamité elhizés kockézatat.

TUDTA-E,

hogy az ételizesité sot
a régi idékben elsésorban
fizetéeszkézként, tartosito-
szerként és gyulladascsokkenté
hatasa miatt a gydgyitasban
hasznaltak? Manapsag a mér-
téktelen sofogyasztas jelent6-
sen noéveli a magas vérnyo-
mas és a szivinfarktus
kockazatat.

@\7 éhany dolog, amit az elhizasrél tudni kell

@ Az elhizés jarvanyszerd méreteket oltott
Eurépéban. Az elmult 20 évben az elhizas
el6fordulasa haromszoroséara nétt, és ha ez
a tendencia tovabb folytatddik, akkor 2010-
re 150 millié elhizott felnétt és 15 millid
elhizott gyermek lesz Eurépéaban. Napjaink-
ban az eurdpai felnétt lakossag 30-80%-a
talsulyos.

@ A tilstly az eurdpai régié leggyakoribb
gyermekbetegsége. Jelenleg a gyermekek
20%-a tulsulyos, kozilik minden 3. elhizott.
A talsilyos gyerekeknél nagyobb a cukorbe-
tegség, a magas vérnyomas, az izlileti pana-
szok, az alvészavar, illetve a depresszié koc-
kézata. A legnagyobb probléma mégis az,
hogy az elhizott gyermekek tébbsége elhizott
N (Folytatas a 42. oldalon)

40 Cé{(/(?’um’y'/'ﬂ/ 8




Kalériatéblézat

Fehérje (g)

Energia

Barna kenyér

Fehér kenyér

Kifli, zsemle

Rizs

Széraztészta , 2 tojasos

Brokkoli
Burgonya
Fejes saléta
Kukorica
Lencse
Paradicsom
Séargarépa
Tok

Uborka
Zoldpaprika

Alma

Banan
Cseresznye
Foldieper
Gorogdinnye
Korte
Narancs
Oszibarack
Sz616

Camembert sajt
Joghurt, gyumolcsos
Kefir, sovany
Margarin

Tehéntej, 1,5%
Tehéntej, 2,8%
Tehéntard, félzsiros
Tejfol, 20%
Trappista sajt

Baromfipérizsi
Csirkemell
Fogas

Harcsa

Hazi kolbasz
Marhahétszin
Pulykacomb
Tonhal
Sertéscomb, -karaj
Sertéscsulok
Téliszalami
Virsli

Fagylalt, gyiimolcsds
Mogyorés tejcsokoladé
Taré Rudi, db (30 g)

Kéla, 1 dl
Sor, vilagos, 1 dl
Vorosbor, széraz, 1 dl

8,5
8,3
10,2

14,0

3,3
2,5
1,4

26,0
1,0
1.2
1,1

1,2

0,4
1,3

0,9
0,5
0,4
0,6

0,6

21,5
3,5
3,4

3,4
3,4
16,2
3,3
27,7

12,8
24,7
19,0
17,5
22,9
19,7
21,2
19,4
21,0
16,0
25,1
12,5

3,0
8,9
44

0,0
0,5
0,1

Zsir (g) Szénidrét
Gabonatermékek
0,8 50,6
0,8 52,3
2,5 58,0
2,2 78,0
2,6 75,1
Zoldségek
0,2 2,1
0,2 18,4
0,3 2,0
1,6 23,6
1,9 53,0
0,2 4,0
0,2 8,1
0,1 6,1
0,1 1,7
0,3 3,0
Gyimolcsok
0,0 7,0
0,0 24,2
0,0 14,0
0,0 7,2
0,0 6,5
0,0 12,0
0,0 8,5
0,0 9,0
0,0 18,1
Tejtermékek
23,0 1,5
2,0 10,3
0,1 4,6
79,0 0,2
1,5 53
2,8 53
7,0 3,7
20,0 3,9
28,1 1,6
Halak, hasok
20,0 0,0
1,0 0,5
0,8 0,2
0,8 0,2
44,7 0,2
17,8 0,6
9,2 0,4
0,5 1,2
8,1 0,4
29,0 0,3
46,1 0,3
20,0 0,2
Edességek
0,0 28,5
45,6 41,3
5,5 9,3
Italok
0,0 11,0
0,0 2,9
0,0 0,3

249
255
308
372
389
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e - (Folytatés a 40. oldalrdl)

felnGtt lesz, ami az €let- BMI értéke Testtomeg- Egészségiigyi
mindség romlasédhoz és az (kg/m?) kategoéria kockazat

élethossz csokkenéséhez vezet. 18,5-24,9 Idealis Atlagos

Ennek f6 oka, hogy gyermekkorban 25,0-29,9 Talsaly Fokozott
alakulnak ki az egyénre jellemzé étke- 30,0-34,9 Elhizas Mérsékelten nagy
zési és mozgési szokasok. 35,0-39,9 Stlyos elhizés Nagy
@ Az elhizas a legtdbb orszagban gya- >40,0 Igen sulyos elhizds  Igen nagy

koribb a szocidlisan hatranyos helyze-
tdek (alacsony jovedelem és/vagy is-
kolézottsag) korében. igy az elhizés jo
mutatdja az egyenlStlenségnek. Ez A diétazas
a jelenség elsésorban az egész-
séges életmdd koltségességére
vezethetd vissza. 1. Ha nagy liggyel-bajjal
@ A lakossdg taplalkoza- EEILIEZREIELEAERILEE
sa jelentésen  megvélto- zabpehelyre, és’még koéve-
zott az elmiilt évtizedekben. et ik selh

Az eurépai régidban Gsszessé- \eR Igs"fis/ m?lglle}'let hizni @ A tilsily a kdvérség
gében élelmiszer-tilkindlat van. ak e’:‘; aCs’s‘;Ii ::)lls;cea’; & enyhébb, az elhizés a si-
Altalédban a ndéknek napi 2000, : draaabb lyosabb formaja. Az idedlis
a férfiaknak napi 2500 kcal-ra van gaso-

testsily meghatérozdséhoz a
szitksége. Ezzel szemben a napi atlagos

it . . testtomegindexet (BMI) hasznéljuk,
kalériabevitel 1961-ben 2300, 1998-ban mar mely a testsuly (kg) és a testmagassag négy-
2800 volt. A kinalat novekedése mellett az

igy mivel az ételek tobbsége konnyeb-
ben elérhet6, az emberek tob-
bet esznek. Mig a 20. szdzad
Murphy-térvényei: elején az atlagos éves cu-
korfogyasztéas fejenként 5
kg volt, ma eléri a 40-60
kg-ot. Ezzel szemben a
z6ldség-gyimolcs bevite-
le elégtelen.

zetének (m?) hanyadosa.
élelmiszerérak relativ csokkenése jellemzd. @Tl
> ll‘\-“I ‘.“"-\—-\ , 2 .
o Q_. ‘) Egészségesen is finomat!
———— A ,fogyaszt6” tobbnyire egy-

szerre szeret szenvedélyesen
recepteket cserélni, fézni és
nadszél-karcsinak  lat-
szani. A diéték, fogyo-
karék,  1ébojtkarédk
tomkelege  kering
az interneten — de ki
tud ellenéllni egy j6
receptnek?

=i
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Hagyomanyos recept Korszert véltozat

Pirbslt ;alud/aéaal /4 49emél¢rze}

50 dé? sentéshia 50 cﬁéq cairkemell
5 cﬂé@ aa¢a¢4@¢¢m¢ 5 déq, ¢a¢a¢4¢¢¢ma
2eh. et@l@/ /eh. elal@
10 dtg 26ldpaprika 710 dkg ;aldfmpw/a@
70 Jéc; /}Wmclwawm 70 dé¢ ig,@/[,@dﬁad,am
S, bors, f%’ﬁaiﬁﬁf}’“éﬁ Lovés 16, bors, pmaifmpwéd
Galuiba Galusba
| HZ dé? /WI«C‘%ZM?Z 32 J/zc; Ze/;ed, bibrlésii lu;t
4 dkg vaj 4 dkg margarin
" 7db lejas 1db tojds
“ /cdipet 46, pelae;ielyem;a/d Jesipet 46, ﬁgl/}g;d,gl%gm;ﬁld
| gneaqm 854 heal g,w/;,qm; 496 beal
Behérje: 34g Dehérje: 454
; Fain: 50g Hin: 10g
Ssénhidrdt: 654 Ssénhidrdt: 56g
Clelmi roat: 5 Clelmi rost.: 124

T Tr T — —-“--— T-- o
Az egészséges valtozat elonyei

1iE 11

A teljes ki6rlési liszt hasznélataval noveljiik a rostbevitelt. || !
A csirkemell kevesebb zsirt tartalmaz, mint a sertéshus. |

Elkészitése: a megtisztitott voréshagymat kevés olajon
livegesre paroljuk, majd tlizrél levéve pirospaprikdval &sz-|
| szekeverjiik. A megmosott, lebérézott, kockara vagott csir-
~ kehust a hagymahoz adjuk, enyhén megpiritjuk, és séval,
" borssal, megtisztitott, kockdra végott paradicsommal és||
. zoldpaprikaval izesitjiik. Feléntjiik vizzel, és puhdra f8zziik.
- A galuskahoz feltesziink egy edénybe vizet forrni. A hozzavals-
kat egy mély télba tessziik, és egynemtivé keverjiik a tésztat. A |
galuskaszaggatot a viz folé tessziik, beledntjiik a galuskatész-
tat, és a forrasban lévé vizbe szaggatjiuk. Ha a galuskak feg'ét—l _
tek a viz felszinére, leszlrjiik, és héallo talba rakjuk. Az etelt —
forrén, petrezselyemzélddel a tetején talaljuk. ' T
‘1 - Tippek: r !
Kéretként készithetiink hozza durumtésztat is.
. “ Adjunk hozza friss idénysalatat. I

MR gy
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A gytimolcsok kiralynéje

angol kzmondas szerint ,Minden nap egy alma
az orvost tévol tartja”. Ertékes tdpanyag-osszetételének ko-
szonhet6en jelentds szerepe van ma is az egészséges

Az alma mar az ékorban kivivta maganak a népszertiséget. Akkoriban sok gyii-
molcsnek és zoldségnek nem volt neve, melyeket az almaval helyettesitettek.
(Ma is tobb nyelvben megtalédlhaté ennek a gyokere: a burgonyét a fold almé-
jénak, a paradicsomot aranyalménak hivjék.) A kézépkorban mind a nemesek,
mind a parasztok étrendjében szerepelt. Gyogyité hataséat régen is ismerték:
emésztési zavarokra vagy lazra reszelt almét vagy almateéat alkalmaztak. Egy

taplalkozasban. Fajtajatol figgéen az alma magas
viztartalommal, szervessav-tartalommmal, szamos vi-
taminnal (C, B,, B,, folsav), asvanyi anyaggal (ka-
lium, kalcium, magnézium, foszfor, vas), egész-
ségvédd vegylletekkel rendelkezik. A savanykés
alma ajanlott a reuméra hajlamosak, a tulsu-

TUDTA-E,

hogy az eper nem csak a leg-
zamatosabb gyiimélcsék egyike,
de fontos antioxidans-forrasként
egészségiink és szépségiink ére is?
A szervezet szamara védelmet nyujt
a karos hatasokkal szemben, féként a

. . . PP sziviink, érrendszeriink mitk6dését segiti.
lyosak és a székrekedésben szenveddk részére. ’ g

Az édes alma lereszelve enyhiti a hasmenést, és
segit a gyomorsavtiltengésben szenvedéknek
is. Rendszeres téli fogyasztdsa hozzasegithet az

influenzés és fels6 1égiti megbetegedések elkerii-
léséhez.

i1
Salt almakaém dalmé

tartalme
g 545 S i !
o lelt e
7 ﬁﬂém‘j":ﬁwmm cuk Onergid 1715 koa
MMA cé
27 tan) o
r69%

it
24 g mangat Imi)

/ ta j win3g
(/3 27;)@@%;2%4#%%@” 26 M;d&wéad’% 9
‘ .
29 ;@/Léf

44 Cé(f/(i\‘z.\*r)’://’ﬂ/ Sdivi

Magas rost- és viztartalma miatt csok-
kenti az étvagyat, és a diétas étrendbe
is jol illeszkedik. C-vitamin és man-
ganforras. Hatéanyagai erdsitik a
bér kotészoveteit, kisimitjak a
rancokat, szamos kozme-

tikum alkotéelemétil
szolgal.

Elkészités:

az almat meghamozzuk, kis
kockékra végjuk, és fél evéka-
nél cukorral egy kevés vizben
péppé fbzzikk. Hozzdadjuk a
mardarint, egy negyed citrom
levét, csipet fahéjat és tizallo
télba tesszik. A tetejére hal-
mozzuk a maradék cukor-
ral felvert tojasfehérjét. 10
percre forré sttébe tessziik,
majd az eloltott sttében

hagyjuk kihdlni.

@i




Kavé- és teaménia

A kopt keresztény pasztorok az elsé szazad-
ban figyeltek fel arra, hogy a kavécserjéket
fogyaszt6 éllatok a norméa-

lisnal élénkebbek. A
kavéital hamarosan

az arabok nemzeti TUDTA-E,

italava valt, és a hogy a nyers kavé

kavét — az alko- EVERER CIIETRTIE] W)
holtilalomra utalva — az ,iszlamok boranak” is nevezték. Hazankba a masodik legfonto-
kavét a torokok hoztdk, Eurépa mas tertleteire a velencei kereskedék sabb vilagkereske-
juttattdk el. A legtobb kévét, egy fére szamolva évi 10 kg kortilit, a delmi cikk?

skandin&v orszagokban fogyasztjak.

A porkolt kavé mindségét dontSen a felhasznalt nyers kavéfajtak 6sz-
szetétele és a porkolés szakszerlisége hatérozza meg. Porkolt kavéban a koffein
nagyrészt szabad éllapotu, és élénkitGen hat a kdzponti idegrendszerre, az agyra, kismértékben
noveli a testhé6mérsékletet, tégitja a bér ereit, szikiti a zsi-
gerek ereit, de serkenti a szivmudkddést, az anyagcserét
és a légzést. Az egészséges életmodddal &ltaldban a napi
maximum két kozepes erésségl kévé fogyasztasa még
Osszeegyeztethetd.

Teét ihatunk az élvezetéért, a meghitt szertartasok ked-
véért, de érdemes megtenni egészségiink védelmében is.
A teafogyasztés tobb ezer éves kinai mult utén Eurépéba a
18. szdzadban jutott el, Magyarorszagra a 19. szdzadban.
Ma a vilag legnagyobb teatermelGi India és Kina, impor-
térei az Eurépai Uni6 és az Egyesiilt Allamok. Teabdl az
atlagfogyasztés a vilagon fejenként évente fél kilogramm,
a legtébb Anglidban (2,5 kg) és
irorszégban (1,5 kg). A magyar teafogyasztés eurdpai léptékkel mérve

TUDTA-E, kozepes. Eurépéban a fekete tea vezet, keleten inkabb a z6ld tea, de
hogy az amerikai mindinkabb el6térbe keriilnek a gydgy- és gyimolestedk. Télen
indianoktél szarmazé fogy bel6le a legtdbb, de amiéta az ,Ice Tea”-k elterjedtek, ez is
371001101 RPL-le W 2110 1 e T (s 1A Megvaltozott. (Példaul az USA-ban a fekete tea legnagyobb ré-
IR VLR IR T szét jegestea forméajaban fogyasztjak.) A tedkban legfontosabb
kévetkezményeitdl is? az antioxidans polifenol tartalom, melynek elsGsorban a sziv- és
LTIy e TEEZ/EEER  érrendszeri, valamint daganatos betegségek megel6zésében j6-

serkenti a maj miiko- tékony a szerepe. A teék koffeint és teofilint is tartalmaznak. Az
dését és ezaltal a

méregtelenitést.

s oz zooz 2

egy csészényi tedban lévé koffeinmennyiség fele a kavéénak, és
felszivédasa lassubb.
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Ha JO egészséget szeretnél,
a hajo utat mutat!

Vélaszd a teljes kiérlésti barna pékarukat, amelyek magas rosttartalmuknél fogva
egészségesebbek és taplalébbak, mint a fehér (finomitott valtozatuk)!

Fogyaszd ezeket naponta 4-5 alkalommal, hogy legyen energiad a jatékhoz, tanu-
lashoz!

hez!

Fogyaszd ezeket naponta 3-5 alkalommal, hogy szép és egészséges legyen a hajad,
béréd, kérmaod!

Vélaszd a friss és natur (cukor hozzaaddsa nélkiil késziilt) tejtermékeket!

Fogyaszd ezeket naponta 2-3 alkalommal, hogy erésebbek legyenek a csontjaid,
fogaid!

Vélaszd gyakrabban a sovany baromfihust és a halakat, a magasabb zsirtartalmu
sertés- és marhahts helyett!

Fogyaszd ezeket naponta 1-2 alkalommal, hogy izmosabb és eréssebb legyél!
Valaszd a tejet, gytimolcsoket tartalmazé desszerteket, illetve a natur szaritott gyti-
molcs- és z6ldség szirmokat az olajos és sés chips-ek, édes kekszek, csokoladék és
cukorkak helyett!

Fogyaszd ezeket minél ritkabban, hetente maximum 1-2 alkalommal, igy megdriz-
heted egészséged!

Ne felejtsd el, hogy naponta kb. 1,5 liter (5-7 pohar) folyadékra van sziikséged és
minden nap legalabb 60 percnyi mozgasra ahhoz, hogy igazan egészséges és fitt
legyel!

A pekingi olimpiara készul6 magyar vizilabda valogatott az
OETI éaltal 6sszeallitott ,,Nyer6 taplélkozasi tanacsok” cimu ki-
advény tanulmanyozésa kozben a balatonfizf6i edz6taborban.



%&Z%&Z&

7 Alakossag egészségi allapota Osszefiiggésbe hozhaté gazdasagi, kulturalis,
szocidlis, kornyezeti és genetikai okokkal, de donté az életméd — a minden-
napok vélasztésai. Az Eurépai Uniéban a nék napi szabadideje atlagosan 4-5
ora, a férfiaké 5-5 és fél ora. A szabadid6 egyharmada, illetve tébb mint fele a televizié
blvkorében a négy fal kozott telik, mig sportra a nék a rendelkezésre all6 id6 4-14%-4t, a férfiak
6-17%-at szanjak. A magyar lakosséag a legin-

kébb képernybhivs, és a kevéssé mozgékony Sziiletéskori életesélyek, 2006
orszagok soraba tartozik. »

A 20. szézad mésodik felétdl a rendszeres  Svédorszag 1 EEEEEEEEEE
testmozgds jétékony élettani hatéséra orvosi . - ferfi |
kisérletek sora hivta fel a figyelmet, de jelen- Németorszdg né S|
t6sége kifejezhetd statisztikai jelz6szamokban Lengyelorszég férfi e |
is. A sziletéskori életesélyek a legjobbak né |
Svédorszédgban, ahol a lakossag mintegy Magyarorszéag férf:‘ —
70%-a sportol rendszeresen, és a 75-84 év f,n cé ———]
kozotti férfiak haromnegyede végez erejéhez Szlovakia e;é ="_'I__I
r,nért.elzl /testmozgés} (.lgyan?kkor a magyar Finnorszag férf |
életkilatasok a mezényben kozepesek, ahol a né |
15-64 éves férfiak 6tode, a nék hetede végez Esztorszag férfl |
rendszeres testmozgast, és az arany az életkor 0

o

20 40 60 80év

el6re haladtaval csékken: a huszonévesek ne- g occrsegben vrhats atlagos élettartam, év

gyede sportol, a harmincasok 15%-a, az id6-
sebbek 10%-a vagy annél kisebb aranya.

< Egészségi problémakkal az élet még vérhaté hossza, év

Az iskolai ifjusag testnevelése

.»...csak az egészséges ember lehet igazan hasznos tagja a tarsadalomnak, ahhoz kétség sem fér.
Clgy értesiiltem, hogy még mindig vannak iskolék, ahol napi 6t éra tanitas folyik, ahol hetenként
két tornadra van, ahol tehat hdrom napra elére kell a gyermekeknek magukat kimozogniuk. ....
Ez, ami itt folyik, az ellenkezik nemcsak a fiziol6gia és az orvostudomaény, de ellenkezik az emberi
jozan ész legelemibb kovetelményeivel. ...” (Részletek Dr. Szent-Gyorgyi Albert professzor 1930.
november 22-én, a szegedi Orszagos Testnevelési Kongresszuson elhangzott eléadasabdl.)

A mozgésszegény, Ul6 életmddbdl, a helytelen téplalkozasbdl eredd elhizés hazédnkban, de az
Ed tagéllamaiban is a gyermekek 20-25%-4t érinti. Az iskolai padban (lés folytatédik a televizio,
a szamitégép, vagy rosszabb esetben jatékgép el6ttivel, mivel a tanulék 70-80%-a nem sportol
testneveléséran kivil. Az iskolai testnevelés percekben kifejezett heti minimalis és maximalis tan-
tervi idSkerete az alsé négy osztalyban nemzetkozi 6sszehasonlitasban jelentés eltérést mutat. A
magyarorszagi minimalis érték heti 2, a maximélis 5 testnevelésérat jelent.
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A Kihivas Napja

A mozgalom 1982-ben indult Kanadabdl, ahol két szomszédos véros vezetéi elhatérozték, hogy
egésznapos verseny keretében dontik el, melyikiik varosa a sportosabb. Méjus utolsé szerdéjén ezért
0 6rétdl este 9-ig folyamatosan szamolték, hanyan végeznek legaldbb 15 percnyi aktiv testmozgést. A
Kihivas Napja vildgszerte meghonosodott, és Magyarorszédgra 1991-ben érkezett. Ezidéig orszdgosan

1570 telepuilés vett részt a vetélkedésben, és 2007-ben a versenyben részt vevé falvak és varosok
lakéi a nap folyaméan t6bb mint 8 millié negyedéras testmozgast végeztek.

Keét kerékkel tébb — Critical Mass

A Critical Mass résztvevéi a kozlekedési céld, mindennapos
kerékpérozas népszerdsitéséért, a vérost éré forgalmi terhelés
és szmog csokkenéséért demonstrélnak. Budapesten kezdet-
ben alkalmi kerékpéros felvonulasnak indult, kinéve a Vérosi
Biciklizés Barétai rendszeres havi, és a budapesti biciklisfutarok
alkalmi akci6ibdl. Koéziilik a legnagyobb, a 2001-es budapesti
biciklisfutér-vildgbajnokség illegélis éjszakai felvonulasa volt,
kb. 500-600 fével. A Fold Napjan 2005 aprilisdban méar 10
ezer, az Gszi autdmentes napon 20 ezer felvonuld vett részt,
és Budapest a tobb széz véros kozil elnyerte az EU Mobilitasi
Hét 3. helyezését. Ezt kévetSen Critical Mass-t szerveztek Deb-
recenben, Gyérben, Kaposvéron, Miskolcon, Oroshéazén, Pé-
csett, Sopronban és Szegeden. A Fold Napjan 2006-ban 32
ezren vonultak fel, és a févaros elnyerte az EU Mobilitasi Hét 2. helyezését. A Budapesten rend-
szeresen kerékpérozok szédma ismét megduplézédott, majd 2007-ben a Fold Napjéan felvonulék
szama tobb mint maéasfélszeresére, 50 ezerre, 2008-ban 80 ezerre nétt. Critical Mass-t szerveznek
Székesfehérvaron, Egerben, Bajan, Berettyéujfalun s6t Nagyvaradon és Marosvésarhelyen. Meg-
indul a ,Bringézz a munkéba!” akcié. Kozel ezer cég, és tébb ezer magénember nevez, akik kozil
sokak el6szor tekernek a munkéba.

Balaton-atiiszas

A Balaton-atuszast kezdetekben 3,6 kilométeres tdvon, Balatonfiired és Tihany kozott rendezték
meg, de 1981-t6l Révfulop és Balatonboglér kozé tették at a nagy Balaton-atiszast. Az 1990-es
évektdl felgjitottak a régit, azéta a ketté parhuzamosan létezik.

A Révfulop-Balatonboglar kozotti Balaton-atiszdson 2008-ban 8312-en indultak. A nevezék
tobbsége férfi volt (70%). A mezényben minden korosztdly megtalalhat6. A legidésebb férfi 77
éves, n6 74 éves — a ledfiatalabb fit 9, ledny 8 éves volt. Az eseményre 24 mas orszagbdl is érkez-
tek nevezdk. Az atlagos Uszott id6 2 6ra 44 perc és 14 mésodperc. A legjobb férfi Gisz6 a tavot 1 éra
3 perc 59 masodperc, a né ennél mintegy 5 perccel hosszabb id6 alatt teljesitette.
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Egy csepp figyelem a szellemre, egy csepp a testre

Erés Anténia naponta felhivia a nézék figyelmét a vilag-
ban tortént eseményekre a képernyén: hiradét szerkeszt
az RTL Klub csatornan. Az Egy csepp figyelem Alapitvany,
amelynek alapitéja, igyekszik minél gyakrabban emlékez-
tetni a vilagot az egészség karbantartasanak fontosséaga-
ra. ,Egészségfelméréseket” az alapitvany sajat eszkozeivel
is végez, az ezekbdl kirajzol6dd képet Erés Anténia nem
tartja biztaténak.

Mivel az egészség egy és oszthatatlan, Erés Anténia
nemcsak az Alapitvany vezetSjeként, de maganember-
ként is beszél felfogéaséardl, a harmonikus életmdéd 6sz-
szetevGirdl.

.egycseppiigyslem.hy

. Gords SAnténidval

Egy mondas szerint nem sokaig kell élni, hanem jol. Onnek mi a véleménye err6l?

— Ha jél éliink, akkor sokaéig is élhetiink.

Hogyan 6rizhet6 meg az ember szellemi és fizikai frissessége, van valamilyen receptje
erre?

— A szellemet sokszor nehezebb frissen tartani, mint a testet, hiszen ez utébbihoz megfelel6
testedzés, egészséges taplalkozas az ut. Igyekszem minél tobbet olvasni és tanulni. Legutébb
a PR-szakot végeztem el a Budapesti Gazdaséagi Féiskolan, de talan lassan itt az ideje valami
Gjabbnak, mert hamar ellustul a szellem.

Van-e rossz szokasa, karos szenvedélye, amit szeretne elhagyni?

— Szerencsére nincs.

Kovetik-e a csaladjaban, minta-e On?

— Prébélom terjeszteni az egészséges életmdd alapjait, amelyeket leginkabb azéta tartok be,
amiéta cukorbeteg vagyok. A kérnyezetemben sokan vannak, akik idénként korhol6, mas-
kor biztaté szavaimra kezdtek el sportolni, odafigyelni a tapléalkozésra, és persze részt venni
egészséguigyi szliréseken.

Véleménye szerint mi a csalad és mi az iskola felel6ssége abban, hogy a fiatalok koziil
minél kevesebben valjanak kéaros szenvedélyek rabjaiva?

— A csalad adja mindenhez az alapot. Vallom, hogy ha egy gyerek abba né bele, hogy a sziilei
rendszeresen mozognak (kerékpéroznak, sétalnak, vagy akar edzésre jarnak), akkor szdméra
is természetessé vélik a mozgés. Ha az anyuka finomakat, egészségeset f6z, akkor a gyerek
az otthoni izeken keresztll hozzaszokik a rendszeres és valtozatos taplalkozashoz, nem lesz
véalogatds, nem kell négatni, hogy iiljén asztalhoz. Ha a gyerek azt latja, hogy a csalad tgyel
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az egészségére, félévente jarnak ellendrzésekre példdul a fogészatra, akkor nem kell attél
tartani, hogy mar csak akkor megy orvoshoz, amikor esetleg késé.
Van-e képe arrodl, hogy milyen a magyar lakossag egészségi allapota?

— Az Egy csepp figyelem Alapitvannyal csaknem 6t éve végziink ingyenes sziréseket, felmé-
réseket, tartunk egészségnapokat. Mindezek alapjan szomora kép rajzolédik ki: tulstlyos
gyerekek, szamitégép el6tt tl6 egyetemisték, agyonhajszolt és krénikus betegségek fenye-
gette szil6k, nem medfeleléen kezelt idések. Nem véletlen, hogy a megel6zést, illetve a
krénikus betegségek (mint a cukorbetegség) korai felismerését tliztiik ki célul az indulaskor,
és az sem, hogy mostanra minden korosztalyhoz igyeksziink eljutni. Kézépiskolakba felvila-
gositassal, és vércukorméré-készilék adoményozéssal, egyetemekre ingyenes egészségiigyi
felméréssel, patikakba (szam szerint tobb, mint 700-ba) szlirésekkel, mint a vércukormérés,
vérnyomasmérés vagy a koleszterinszint-ellenérzés. Ingyenes csalddi egészségnapunk az
Egy csepp Vilagnap, amit idén mar negyedszer rendeziink meg november 15-én.

Mennyit dolgozik naponta, jut-e elég ideje pihenni, aludni?

— Délel6tt az Alapitvany Ugyeit intézem, délutéantdl hiradézom, és prébélok 7-8 érat aludni.

Pihenés az is, ha hétvégén hazamegylnk vidékre, vagy bardtokhoz Pécsre, Zalaba.
Szokott-e kirandulni?

— A férjemmel vidékiek vagyunk, igy elég jol ismerjik a Dél-Dunéntult. Az utébbi években
felfedeztik a Balaton eddig ismeretlen t4jait, és Zala megye eldugott falvait is. Szivesen ki-
réandulunk itthon és kuilféldon egyarént.

Szokott-e sportolni, ha igen, mit és milyen gyakran?

— Hetente hdromszor jarok edz&terembe, ezen kivill barmikor szivesen mozgok, ha van ra
lehetdség, legyen az strandroplabda nyéaron vagy sielés télen, noha egyikben sem vagyok
profi.

Szamolja-e a kalériakat étkezéskor, odafigyel-e arra, hogy egészségesen étkezzen?

— Nem szamolom a kaléridkat, de arra odafigyelek, hogy minél véltozatosabb legyen az ét-
rendem: fézelékek, salaték, fehér hasok, hal és barna vagy teljes kiérlést péksiitemények
mellett én is megeszem idénként egy finom roston sult csulkot, mert szerintem ez is része
az izeinknek.

Hisz-e a hazi kedvencek gyogyit6 erejében?

— Vagyom r4, hogy lehessen kutyank, de egyelére nem engedhetjilk meg magunknak, mert
tarsashazban lakunk. Marpedig ha igazan szeretjiik az allatokat, akkor nem kényszerithetjik
Oket szamukra tul sziik élettérbe.

Mi nyuijtja Onnek a legteljesebb kikapcsolédast?

— Elég egy hossza hétvége valahol vidéken, napstitésben, kettesben vagy baratokkal, nyugodt

kornyezetben.

Koszonjiik a beszélgetést, tovabbi sok sikert és j6 egészséget kivanunk!
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Csékkené halandésag,

novekvo sziiletéskor varhaté élettartam
a 21. szazad elsé évtizedében a vilag és
Magyarorszag népességében

A kedvez6 véltozasok néhany fontosabb jellemzéje .

A 20. szazad a haldlozési viszonyokat és az életkilatasokat tekintve az emberiség tobb ezer éves
torténetének legellentmondésosabb szaz éve. A barbéarség soha nem pusztitott el értelmetlentl,
emberellenes ideol6giak jegyében annyi embert, mint az utébbi évszazadban, mikdzben a civiliza-
cié: a gazdaségi-téarsadalmi fejlédés és a tudoményos-technikai forradalom elérheté kozelségbe
hozta a hosszu és egészséges élet lehet6ségét. Csak a kozelmult nagytizemi pusztitadsaira emlékez-
ve és a jové emberi méltdésagot kiteljesitd igéretében reménykedve lehet torténelmi kontextusban
beszélni a halalozasi viszonyok és az életkilatasok id6szer( valtozasairdl.

Evente hozzévetdleg hatvanmilli6 ember hal meg a 21. szézad kezdetén; ez azt jelenti, hogy a
halélozésok atlagosan kozel egy szézalékkal apasztjék a vildag népességét. A halédlozasok gyakori-
saga még soha nem volt ilyen alacsony. A halélozésok gyakorisdga lényegében két dologtdl fiigg:
milyen a népesség kormegoszlasa, és milyenek az egészségi kozéllapotok. Ha magas a fiatalok
részaranya és az emelkedében van, illetve ha jok az egészségi kozéllapotok, és azok kedvezéen
alakulnak, a halandésag csokken. A halandéség vilagatlaga mindossze fél évszézad alatt azért
csOkkenhetett a felére, mert a népesség jelentésen fiatalodott az utébbi évtizedekben, és nagy
mértékben javultak az egészségi kozéllapotok. A népesség egészségi éallapotat kdzvetve kifejezd
haldlozési ardnynal értékesebb informéciét hordoz a sziiletéskor varhat6 atlagos élettartam, mert
ezt nem befolyasolja a populacié kormegoszlasa: ha magas a varhaté élettartam és novekszik, ez
a legmegbizhatobb jele a kedvezd, illetve a javuld halélozasi viszonyoknak. A varhaté élettartam
onmagéban elégséges indikator ahhoz, hogy ismeretében megéllapitsuk egy régié, egy orszag,
egy kontinens, vagy éppen a vildg egészének haldlozési viszonyait. A haldlozédsok gyakorisédga az
utobbi évszédzadban nagyobb mértékben csokkent, mint az emberiség tobb ezer éves torténetében
egylttvéve, és ennek eredményeként az életkilatdsok soha nem latott mértékben javultak: a szi-
letéskor vérhaté élettartam alig egy évszézad alatt megduplazddott: a 21. szdzad elsé évtizedének
végén elérte a 67,2 évet. Ez az utdbbi évszézad legnagyobb eredménye; egyszeri és megismételhe-
tetlen teljesitmény. Nem képzelhet6 el, hogy a varhat6 élettartam 120-130 évre emelkedjék, még
kevésbé az, hogy ez egy évszazad alatt kdvetkezzék be.

A vérhaté élettartam megkétszerez6déséhez hozzajarult tobbek kozott az életkorilmények, a
higiénés viszonyok és a téplalkozés javuldsa, a megel6z6 és gyogyité orvostudomény forradalmi
atalakulasa. A fert6z6 betegségekbdl szérmazoé halélozédsok szdma meredeken csokkent, és ezzel
egyltt csokkent a csecsemd- és gyermekhalandésag. A 21. szézad kezdetén elGszor fordul eld,
hogy a haldlozasok 60 szézaléka nemfert6z6 betegségek kovetkezménye, és a meghaltak tébb
mint fele 60 éves vagy annél idésebb. Az éregkori halandéség és a nemfert6z6 betegségek okoz-
ta mortalités tulsulyaval jellemezhet6 egészségi kozéllapotok modern epidemiolégiai viszonyokat
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fejeznek ki. Ezt az epidemioldgiai korszakot a sziv- és érrendszeri betegségek miatt bekdvetkezd
halélozésok primétusa hatérozza meg.

Prof. dr. Jézan Péter (kutaté professzor, MTA Demografiai Bizottsag elncke) frasanak megallapitasai ,A
haldlozasi viszonyok és életkilatasok valtozasai Magyarorszagon a rendszervaltozas utan” c. vizsgalatbdl
szarmaznak, amely az MSD Magyarorszag Kft. tamogatasaval készilt. B6vebben a www.ksh.hu/elef oldalon
olvashat6.

Hény egészséges életévre szamithatunk?

A sziletéskor varhat6 élettartam kozismert mutatészam, amit széles korben hasznalnak a tarsadal-
mi fejlettség, az életmindség jellemzésére. A joléti dllamokban az utébbi években kezdeményez-
ték, és legalébb ilyen fontosnak tartjgdk az Gn. egészségesen vérhaté élettartamok kiszamitasét,
melyben a haland6sagi adatokon kiviil egy szubjektiv elem, az egészségi &llapot 6nértékelése is
helyet kap. Az egészség nem kizardlag a betegség hianyéat, hanem a betegségbdl vagy fizikai &l-
lapotbdl eredé korlatozottsag nélkuli allapotot jelenti ebben az esetben. Az egészségesen, illetve
korlatozottsdgmentesen leélhet§ életévek szamanak meghatérozasahoz a kotelezéen gydijtott ha-
lalozésstatisztikai adatokon kiviil 6nkéntes lakosségi felmérések adatait is felhasznéljak. A megkér-
dezettek vélaszainak alapjan meghatérozzdk a mindennapi teendéikben, dnelldtasban korlatozottak
aranyat az 6sszlakossédghoz képest, illetve korcsoportonként. A felmérésben ezt az egyszerd kérdést
teszik fel: ,,Van-e olyan hosszu ideje fennall6 egészségi problémaja, amely a mindennapi életvitelével
kapcsolatos teend6k elvégzésében korlatozza?” A vélaszadok ,silyosan”, ,,enyhén” vagy ,.egyéltalan
nem korlatozott”-nak mindsithetik magukat, anélkil persze, hogy ezt részletesen megindokolnék.

Az els6 két vélasz el6fordulasdnak Osszesitett aranya adja a népességen belil a korlatozottak
arényat. Ezeket a szdmokat a halandéségi és népességadatokkal kombinélva (a varhat6 élettartam
szamitdsdhoz nagyon hasonlé mdédszerrel) kapjuk meg az egészségesen vérhato élettartamot évek-
ben. Szemléletesebb ennek a vérhato élettartamhoz viszonyitott aranyat szézalékban kifejezni.

A szamok jol mutatjék az egyes orszagok eltéré fejlettségét, és a betegségek vagy fogyatékossa-
gok miatt korlatozottak varhaté ellatasi, egészségiigyi sziikségleteinek tervezésében is segithetnek.
Az EU statisztikai hivatala, az Eurostat ezt a mutatét napjainkban az egyik legfontosabbnak tartja az
egészségi allapot tarsadalmi kiilonbségeinek jellemzésére.

Szabé Zsuzsanna (vezeté f6tanacsos, KSH) irasa bévebben a www.ksh.hu/elef oldalon olvashaté.

T4rsadalmi téke és egészsegi allapot

A térsadalmi t6ke eréssége igen porzitiv kapcsolatban &ll a testi és lelki egészségi éllapottal, a szub-
jektiv ,jol-1ét"-tel, az életmindséggel. Az utébbi évtizedekben szamos vizsgélat bizonyitotta, hogy ha
az adatokat egyéb lényeges tényezSk szerint korrigéljuk, a tarsadalmi téke, elsésorban a bizalom,
varhat6 élettartam és az egészségi allapot szamos mutatéjanak fliggetlen elérejelzéje. Ennek magya-
rézataként egyrészt a stresszel, nehézségekkel valé megkiizdésben a bizalom, az, hogy szamithatunk
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maésokra, fontos puffer tényezs, méasrészt az egészségvédd magatartast segitik el6 a kdzés normak,
a tdmogatés. Vizsgélatok eredményei szerint Amerikdban és Angliéban is a tarsas tAmogatés, tér-
sas kapcsolatok az életmindség fontosabb meghatarozéi, mint az iskolazottsag és a jovedelem.

Orszégos reprezentativ in. Hungarostudy-felméréseinkben 1988-ban 21 000, 1995-ben és 2002-
ben 12 600 személlyel végzett otthoni interjuk sorén a térsadalmi téke jellemzdit vizsgéltuk a 150
magyar kistérségben az egészségi éllapottal, més pszicholdgiai, életmdd, térsadalmi-gazdaséagi és
pszichoszocidlis tényezbkkel kapcsolatban. 2006-ban 4500 személy ismételt felkeresésével kovetéses
vizsgélatot bonyolitottunk le, ahol mar ok-okozati 6sszefliggések megéllapitaséra is mod nyilt.

A tarsadalmi t6két Putnam (1993) javaslatai alapjan Kawachi harom dimenzié mentén hatérozta
meg, amelyek a kornyezetbe vetett bizalom és megbizhatésag, méasoktdl kapott és méasoknak nyu;j-
tott segitség, tovabba civil szervezettdl kapott segitség és a civil szervezetben véllalt kotelezettség.

Prof. dr. Kopp Méria (tudoményos igazgatohelyettes, Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet)
és Prof. dr. Skrabski Arpad (egyetemi tanar, Apor Vilmos Katolikus Féiskola) irasa bévebben a www.ksh.hu/
elef oldalon olvashaté.

Fizikai rekreacié hatasa a mentalis egészségre

A tobbnyire évenként esedékes, tobbnapos, esetleg egy-két hetes utazasok, nyaralasok a szervezet
éves rekreécidjanak fontos mozzanatai. Mar 30-60

év kozott is folyamatosan csokken azok ardnya, A magukat faradtnak, kimeriiltnek érzék arénya
akik 6t éven belill legaldbb egy alkalommal voltak aszerint, hogy voltak-e kirandulni, tdiilni,

nyaralni. A legnagyobb visszaesés a gazdaségilag az el6z6 12 hénapban, 2000
aktiv kort kdvetSen kévetkezik be: a 60-74 évesek- o : = &
nek mar csak alig egy negyede, a 75 év felettieknek 50 47
pedig csupén 17%-a nyaralt 6t éven beldl. 40

A nagyobb anyagi réforditést igényl6 nyaraléssal 38
szemben a széllaskoltséggel nem, vagy alig terhelt 30 28
egy-két napos kirdnduldsok kevésbé fiiggnek az 20 26
anyagi helyzettdl, inkabb velejéardéi a tevékeny, valto- 1o -
zatos id6toltés, feltoltédés igényének. A nyaralés és 0 nem volt
a kirandulasok egyarant csokkentik a faradsagérzet, Kirandulni . volt
a depresszids tlinetek kialakulasanak esélyét. ddulni

dr. Falussy Béla (szakmai f6tanacsad6, KSH) irasénak forrdsa a KSH 1999/2000. évi idémérleg-felvétele.
Bévebben a www.ksh.hu/elef oldalon olvashaté.

Egyenlé’tlenségek a fiatalok egészségallapotaban

Altalaban azt gondoljuk, hogy a gyerekek, serdil6k egészsége j6. Ha szdba kerll pl. az egész-
séges taplalkozés vagy a rendszeres orvosi ellenérzés sziikségessége, gyakran elhangzik: ,,O, Te
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még fiatal vagy, neked még nem kell ezzel t6r6dni!”, pedig gyerekkorban kell megtanulni azokat
a magatartasformékat, amik felnéttként segithetik sokéig megtartani j6 egészséglinket. A felnétt
korl népesség megbetegedései gyakran a gyermekkorban gyokereznek, ezért j6, ha a sziilék,
iskolék és az egészségpolitika is tisztdban van azzal, hogy milyen kockazatnak vannak kitéve a
fiatalok.

Az Egészségligyi Vildgszervezet égisze alatt negyvenegy eurdpai és észak-amerikai orszég, illetve
régié tobbféle szaktertileten dolgozd kutatéi 1985 6ta négyévente vizsgéljék a 11, 13 és 15 éves
iskolaskora gyermekek egészségmagatartasat. Magyarorszag a kezdetektdl részt vesz ebben az
egyuttmuikodésben. A legutébbi adatokat a 2005/2006-os tanévben gytijtotték. Az eredmények
azt mutatjék, hogy az ifjisdg egészségmagatartdsa orszagonként, régiénként jelentés eltérése-
ket mutat, a kiilénb6z6 viselkedésformak és az egészségi kovetkezmények sszefliggésrendszere
azonban lényegében &llandé. A 200 ezer tanuldra kiterjedd vizsgalat adatai lehetGséget adnak arra,
hogy megismerjiik a fejlett orszagok ifjaségénak egészségmagatartésat, és azt, hogy a kiilénb6z4
szempontok szerint hol helyezkedik el kdzottiik Magyarorszag.

Gérdos Eva (szakmai fétanacsad6, KSH) irdsa bévebben a www.ksh.hu/elef oldalon olvashaté.

Az Ujsziilottek fejlettsége, taplaltsaga

Amikor a kornyezetiinkben gyermek sziiletik, az érdekl6d6 rokon, barat elsé kérdésével termé-
szetesen az édesanya és az Ujszulott hogylétét tudakolja. A ,J6l vannak, egészségesek™ vélaszt
kovetSen a leggyakoribb kérdések: ,Fia, leany?”, és ,Mekkora a baba?”. Erre a boldog sziil6k vagy
nagyszilék rogton soroljdk: a gyermek nemét, majd, hogy hdny gramm volt a sdlya, hédny cm a
hossza, s6t Gjabban azt is hozzéf(zik — tapasztalva, hogy az orvosok mennyire fontosnak tartjak —,
hogy hanyadik hétre sziiletett.

Nem véletlen, hogy egy Gjszllott vilagrajovetelét kovetéen ezek a kérdések hangzanak el leg-
gyakrabban, ugyanis a vélaszok alapjén a szakemberek képet kapnak az Gjsziil6tt bioldgiai fejlett-
ségérd|, taplaltsagardl, egészségkockézatarol.

E véltozokat veszi sorra dr. Joubert Kdlméan (tudomanyos munkatars, KSH Népességtudomanyi Kutatéin-
tézet) tanulmanya, melynek részleteit megismerheti a www.ksh.hu/elef oldalon.

Sziiré’vizsgélatok
Epidemiolégiai helyzet

Tudvalévé, hogy a rosszindulati daganatok altal okozott haldlozés sulyos népegészségtigyi prob-
lémét jelent Magyarorszagon. 2000-ben az ¢sszes halélozds mintegy negyedét rosszindulati da-
ganat okozta — feleannyit, mint a sziv- és érbetegségek —, &m az elvesztett életévek szamat tekintve
kétszeresen meghaladta a keringési rendszer &ltal okozott haldlozést. Ez azt jelenti, hogy a réak
fiatalabb korban 6l. A daganatos halalozas 1999-ben tet6zo6tt, &m az azéta eltelt években magas

szinten ,lebeg”: 2004-ben tébb ember halélat okozta, mint a megel6z6 években. Egyes daganatok
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okozta halélozés kismértékben csokkent, masoké emelkedett. A néknél atalakult a daganatos ha-
lalozés sorrendje is: az egyre gyakoribba valé tidérak valt vezeté daganatos halélokké, megelézve
a vastagbél- és emlérékot. Ezek a halélozési szamok eurdpai, sét kozép-kelet-eurdpai 6sszehason-
litdsban is kiemelkedéen magasak.

Mi a teend6?

A daganatos haldlozéds mérséklésének — rovid- és kozéptdvon — leghatékonyabb maédja a korai
felismerés és korai kezelés, mert az elsédleges megel6zési programok eredményei j6 esetben is
csak évtizedekkel késébb mutatkoznak; a kezelés eredményessége viszont a kezelés megkezdé-
sének idejétdl fiigg. A daganatos betegségek korai felismerésének eszkoéze az aktiv felkutatés: a
veszélyeztetett életkorban 1évé, magukat egészségesnek vél6 panasz- és tiinetmentes személyek
szlrbvizsgélata, amelynek célja kimutatni és kiemelni a még tinetmentes, kialakuldsuk kezdeti

szakaszéban 1év6 betegségeket, vagy akér a rdkmegeléz6 éllapotokat.

dr. Budai Andrés (osztalyvezets, orszagos sziirési koordinator, Tisztiféorvosi Hivatal) irasanak részletei a
www.ksh.hu/elef oldalon olvashatok.

Véletlen(?) balesetek

A balesetekkel kapcsolatban tobb tévhit is él. Az egyik az, hogy a kozlekedési balesetekbdl van a
legtobb. Pedig ha megnézziik a halélozési adatok megoszlasét lathatd, hogy ez nem fedi a valé-
ségot. A legtébben esés kovetkeztében halnak meg. Bér kétségtelen, igen magas a kozlekedési
balesetek éldozatainak szdma is; ami még elgondolkodtatébb, hogy 2000-2007 koz6tt nem sike-
rult csoékkenteni.

Nagyon fontos, hogy azt a tévhitet, hogy a balesetek véletlenil jonnek létre, elkertilhetetlenek,
biréljuk felil. A balesetek nagyon jelent8s része ugyanis megel6zhets. A WHO szerint a mérgezé-
sek mintegy 94%-ban, az esések 51%-ban, a kozlekedési balesetek 54%-ban, a tlzesetek 87%-ban
megel6zhetdk, ha a megdfelel§ eszkdzt és moédszert vélasztjuk — és tesziink is annak érdekében,
hogy a balesetek szdma csokkenjen, nem csak passzivan szemléljik, mint fatélis véletlen esemé-
nyeket. Ezzel nagyon sok sulyos sértlést elézhetiink meg.

Munkahelyi egészség/betegség

Az eurdpai kulturéban a felnétt ember egyik meghatarozo sziikséglete, illetve sziikségletei kielégi-
tésének alapfeltétele a munka, illetve az annak ellentételezésként kapott jovedelem.

Nem véletlen, hogy tébb EU-s dokumentum is kiemeli a dolgozé egészségét, hiszen az egészsé-
ges munkavéllal6 alapvet6 feltétele a hatékony termelésnek. A munkakériilményeknek olya-
noknak kell lennitik, hogy munkahelyi artalmat ne okozzanak: ne legyen balesetveszélyes, ne
okozzon foglalkozési-, illetve foglalkozassal 6sszefliggé megbetegedést.

dr. Bényi Méria (osztalyvezet6, OSZMK) irasai b6vebben a www.ksh.hu/elef oldalon olvashaték.
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émtzsztzkm irdnytii
Meddig élhet az ember?

,Nem vélaszthatjuk meg, hovd sziiletiink.” (Shakespeare)

Az id6k sorén a hosszl életrdl szamos legenda sziletett, de a fej-

lett vilagban hiteles dokumentumokkal bizonyithatéan 120 évnél

M b hosszabban két ember élt: az 1986-ban elhunyt japan Shirechiyo lzumi

(120 évet és 237 napot), valamint az 1997-ben meghalt francia Jeanne

Louise Calment (122 évet és 164 napot). Ez az élethossz azonban még a vildg szerencsésebb
felén is kivételesnek szamit, ahol az atlagos életesélyek ennél 4-5 évtizeddel rovidebbek.

Meddig élhet az ember? Az éregedés folyamaténak és okainak vizsgélatéval foglalkozé tudé-
sok szerint az ember bioldgiai 6raja 120 év kortilire programozhaté. A tovabbélés nagy kérdése,
hogy milyen tényez6k hatarozzék meg dontéen az élet hosszét: a korilmények, amelyek kozé
szliletlink vagy a genetikai 6rokség, amelyet el6deinktdl Gtravaléul kapunk? Jelenlegi ismeretek
szerint a genetika az élet hossz&ért mintegy 15-30 szézalékban felelSs. A ,tovébbélési tartalék”
tehét az életmddban, a rizikéfaktorok csékkentésében rejlik. Barmilyen
kulonos, de beleszdl a genetika abba a kérdésbe is, hogy a lednyok r
szliletéskor vérhat6 tlagos élettartama ma 69, a fiaké 65 év. A kuldénb-
ségbdl a nék bioldgiai elénye — a 23. (a fokozott dsztrogéntermelésért
felel6s) kromoszomapar jovoltdbdl — 2 év, amely azonban a téarsadal-
mi korilményektdl fuiggben érvényesil. Mig a fejlett vilagban a jelentés
ndi elény feltehet6en a nemek eltéré életvitelében rejlik, a hatranyuk a
fejl6d6 orszagokban utal tarsadalmi helyzettikre, illetve a gyermekval-
lalassal és a szililéssel kapcsolatos magas kockézatra. A viligon még
ma is tobb mint félmillié anya veszti életét terhességgel vagy sziiléssel
osszefliggd szovédmények miatt, dontben a fejlédé orszdgokban. Az
anyasag egyenlétlen feltételeit jelzi, hogy mig az anyai haldlozés esélye
példaul Nigerben igen nagy (1 a 7-hez), addig [rorszagban éppen csak
seléfordulhat” (1 a 48 ezerhez). A széls6séges kiilonbség egyik oka, hogy a szllést a fejlett or-
szdgokban szakképzett baba, névér vagy orvos vezeti le, a fejlédé orszdgok tébbségében ez az
arany mindossze 47-58%.

A vildg szegényebb felén t6bb mint 200 millié gyermek ma sem részestil alapveté és életmentd
egészségugyi ellatasban, védGoltasokban, és nem jut gydgyszerhez tidégyulladés, hasmenés vagy
malaria esetén. Gyogyithat6 betegségekben egyéves kora el6tt mintegy hétmillié gyermek hal meg
évente, és tovabbi 3 millian nem érik meg 5. szliletésnapjukat. Ezer élvesziil6ttbél 71 csecsemd
hal meg éatlagosan a vildgon, de példaul Sierra Leonéban, Angolédban vagy Afganisztdnban ez az
érték 260-270 koruli, mig a fejlett orszagokban 6. Az alacsony szlletési sily — amely a méhen
beliili elégtelen tapanyag-ellatasra utal — igen gyakori a fejl6dé orszagokban, ezen belil is Dél-
Azsiaban és Afrikéban.
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A szegénység — amelyben az alapvet emberi szitkségletetek nem kielégitheték — az élet hosszat
legaldbb gy befolyasolja, mint a ,,gondtalan életet” biztosito jolét. Ma a fejlett térségben él6 egy-
milliard embernek jut a jovedelmek 60%-a. A dollarmilliomosok legnagyobb része észak-amerikai
(33%) vagy eurdpai (27%), ennél joval kisebb ardnyuk ézsiai (18%), latin-amerikai (12%) és kozel-
keleti (5%). Nyomorszinten, napi 1 dollarbél vagy kevesebbdl tébb mint 1,2 milliardan tartjak fenn
magukat, ezen beliil 800 milliéan alultépléltak, és 400 milliban éheznek. Bér a tartds és tdbmeges
szegénység legnagyobb a fejl6d6 orszagokban, de nem ismeretlen a slum és a gettésodas a fejlett
vilag megavarosainak kornyékén sem. A szegénység €s a szociélis kirekesztettség féként a néket
veszélyezteti, hiszen a vildg szegényeinek 70 szézaléka kozilik kerdl ki.

Az élet korilményei a fejlett és a fejl6dé vildgban alig 6sszehasonlithatéak, és mig a vilag egyik
felén a puszta fennmaradésért kiizdenek, addig a masik felén a hosszabb és egészséges élet fel-
tételeit és modjét keresik. A fejl6ds térségekben a legtobb haldlt az alultapléltsag, a jarvényok, a
hé&borus konfliktusok és a természeti katasztréfdk okozzék, a fejlett orszdgokban az dregedéssel,
a civilizaciés betegségekkel 6sszefiiggé okok vetnek véget az életnek. A fejléds orszagokban a
héborus konfliktusok aldozatainak szdma egy szlk évtized alatt elérte a 13 milliét, és modernkori
exodusra mintegy 37 millidan kényszertiltek. Am az erdszak és a természeti katasztréfa dldozatai-
nak tébbszérdse, mintegy 669 millié ember halt meg valamilyen ferté6zé betegségben, legtébben
Kelet-, illetve Dél-Azsiaban. Ott a halal 6t leggyakoribb oka a tidégyulladés, a hasmenés, a mala-
ria, a kanyar6 és az AIDS. De a halélozési adatokon til a megbetegedési feljegyzések sem adnak
alapot az optimizmusra. Ugyanis Afrikiban és Azsidban igen magas a HIV-vel és a tbc-vel ferts-
z6ttek aranya, gyakori a malaria, mikodzben fellelhet$ — az ismert betegségek kozill — a paralizis, az
ebola, a tbc j, gydgyszerekre rezisztens véltozata, és megjelent a madarinfluenza. HIV-fert6z6tt
a vilagon becslések szerint mintegy 30-40 millié ember, akiknek hozzévetSlegesen kétharmada
Afrika Szaharatdl délre fekvé tertiletén él. Ez azt jelenti, hogy e terileten minden harmadik ember
virushordozé. A legszegényebb orszagokban, ahol nincs gazdasagi eré a betegség elleni cselek-
vésre, szedi aldozatait a maléria. A jarvény az afrikai orszagok 80%-ét sujtja, és vele szemben kiilo-
nosen a gyermekek védtelenek.

A fejlett vilagban leginkabb a keringési rendszer betegségei és a daganatok szdmitanak vezet6
haldloknak, és kialakulasukban jelentds az életmdd szerepe. A halélozasok felét a sziv- és érrend-
szeri betegségek, valamint tobb mint 6t6dét a rosszindulati daganatok okozzédk. A betegségek
talnyomorészt a mozgésszegény, stresszel teli életmoddal, a rostban, vitaminokban és asvanyi
anyagokban szegény, de koleszterinben és szénhidrétban gazdag taplalkozassal, dohanyzéssal, az
alkohol- és drogfogyasztassal hozhatok dsszefliggésbe.

/

Enség és uilzott béség

A vilag népességének egyik része id6 elétt abba pusztul bele, hogy sohasem lakhatott jol, a masik
sbetegre eszi magét”. A fejlett orszagokban az egészségesnél atlagosan 30%-kal b6ségesebben
téplélkoznak, és sokak kiiszkddnek sulyfelesleggel, mig a legszegényebb orszagok lakéi a minima-
lisan sziikségesnél 10%-kal kevesebb élelemhez jutnak. Az éhez6 emberek szama a vildgban éven-
te 4 milliéval ndvekszik, jelenleg 854 milliéra tehetd. Ebbdl 820 millidan fejl6ds, 9 milliéan fejlett
orszdgokban élnek, és 25 milli6 ember éhezik az igynevezett &tmeneti orszagokban. Ma atlagban
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7 emberbdl egy nem jut elegendé téplalékhoz, igy esélye
sincs arra, hogy egészséges, aktiv életet élhessen, holott
a taplélkozasi 0szton kielégitése az egészség megdbrzé-
sének is fontos eleme.

A korok, kultardk konyhamtvészete a vilag minden
tdjan az Gnnepek kozponti elemei, és egyfajta dréomfor-
résul is szolgélnak, de lényeges a helyes aranyok betar-

tasa. Ha a mindennapokban kevéssé energiadus ételeket
fogyasztunk, a szervezet a sajat tartalékait €li fel és csokken
a testsuly, hianybetegségek lépnek fel — ha olyan tobblet-
energiat kap, amelyet nem tud felhasznélni, elraktéarozza, és
bekévetkezik a kéros kdvetkezményekkel jaré elhizés. Az emberi
szervezet napi energiaigénye nemtdl, életkortdl, testmérettdl, fizikai
aktivitastol figgben eltéré. Mindezeket figyelembe véve a WHO szédmi-
tésai szerint az ember napi energiasziikséglete durva megkéozelitésben 4200
16 800 kJ (1000-4000 kcal) kozotti. Ezek a hatédrok meglehetdsen tagak, és latni kell azt is, hogy
jelenlegi fogalmaink szerint Magyarorszagon, a fogyni kivané felnétteknek naponta — medfelel
mozgés mellett — az ajanlott energiabevitel napi mennyisége 5000-7500 kJ (1200-1800 kcal).

A kllonbo6z6 kulturék és korok szépségidedljai igen eltér6ek. Thomas Mann 19. szézadvégi
németorszagi zsiros polgéarsagat bemutaté miuvei arrél arulkodnak, hogy a ,béséges taplélko-
zas” kivéltsaga tarsadalmi hovatartozast is jelentett. Ezzel pdrhuzamosan ugyanakkor modellé
vélt esztétikai és kulturdlis szempontok alapjan a sovanység is. A sportos alkat esztétikussaga-
nak elismerése a 20. szazad elsé felétdl terjed Eurépaban.

Az OECD tiz tagorszagdban (az USA-ban, Nagy-Britannidban, Mexikéban, Ausztrélidban,
Kanadaban, Gérégorszagban, (j-Zélandon, Luxemburgban, Magyarorszéagon és Csehorszag-
ban) a felnétt lakossag tébb mint fele tulsulyos (25<BMI<29,9) vagy elhizott (BMI>30). En-
nél jéval alacsonyabb a rata Japanban és Koredban, Franciaorszagban, illetve Svdjcban, ahol
csokkent is az arény. Figyelemre méltdan eltéré életmdd-stratégiat jelez, hogy mig Japanban
és Koredban az elhizott lakossag ardnya minddssze 3% korili, addig az USA-ban ennek tébb
mint tizszerese (t6bb mint 32%). Az elmult hisz évben az elhizottak ardnya az USA-ban meg-
duplézédott, Ausztrdlidban meghdromszorozédott és ennél is jobban emelkedett Nagy-Britan-
nidban. A rata tobb kelet-eurépai orszagban lényegesen nétt az elmult évtizedben. Kozelebbi
kornyezetiinkben, az uniéban (EU-27) az allampolgarok tébb mint 45%-a tulsulyos vagy elhi-
zott. A folyamat mar korai életszakaszban indul, és évente kortilbeltl 400 ezer iskolds gyermek
csatlakozik a tulsulyosak tdbordhoz. Az elhizottsdg melegédgya az egészségtelen taplalkozés
és a mozgéasszegény életmod, melynek kezelése Eurépéban Osszességében az egészségligyi
koltségek 8%-at emészti fel.

A talsuly egészségugyi kdvetkezményei az Un. civilizaciés — amennyiben civilizacién azt értjuk,
hogy mindennapi élelmiinkért nem kell fizikai értelemben is keményen megdolgoznunk —, azaz
az elhizéssal 6sszefligg6 leggyakoribb betegségek az érelmeszesedés, a magas vérnyomas, az
epekdbetegség, a vesebetegségek, a daganatos betegségek, és az Gn. 2-es tipus cukorbetegség.
Minden kilogramm sulyfelesleg 9%-kal noveli a diabétesz kialakuldsénak a valészintiségét.
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A szenvedélybetegségek vilaga
.Az ember legnagyobb ellensége 6nmaga.” (Buddha)

A szenvedélybetegség olyan viselkedésforma, amelyet az ember nem képes kontrollalni, kény-
szeresen Ujra és Gjra ismétli, olyan tevékenység, amely 6nmagéra — és kornyezetére is — kéros.
A fuggés létre johet kémiai anyag hatésara, de viselkedési formék is uralhatjék a személyiséget.
Ez utébbi csoportba tartoznak a jatékszenvedélyek, a maniék, a tapléalkozési zavarok, a térs- és
internetfligg6ség, a kényszeres vasarlas és a szexualis élet killonb6z6 zavarai.

Drogokat a vildig minden szegletében hasznélnak, de tény, hogy a legélis dohanyzés tobb ember
halélat okozza, mint barmelyik mas szer.

Dohéanyzas

Az amerikai kontinensrdl szédrmazé évezredes szokés az elmult 500 évben terjedt el a vilagon. Je-
lenleg a F6ldon megkozelitéleg 1 milliard ember dohényzik, és koziilikk évente 5 milliéan bele is
halnak szenvedélyikbe. A dohanyzast a 20. szézad elsé harmadéig nem tartottdk artalmasnak az
egészségre, és 1950-ben jelent meg az elsé tanulmény, amely 6sszefliggésbe hozta a tidérak ki-
alakuldséaval. A szenvedély a WHO becslése szerint a rékhalélozés negyedében, az 6sszes halélozéas
15%-éban szerepet jatszik, és a viligon a mésodik vezet6 haldlok. A dohényosok atlagosan 8 évvel
révidebb életliek a nem dohényzoknél, és kozuluk minden méasodik a dohényzéas kévetkezménye
miatt hal meg. Kultusza a fejl6dé orszagokban kiiléndsen a férfiak kdrében nagyobb (48%), mig a
fejlett tarsadalmakban az atlagnél kétszer magasabb a dohényos nék aranya (24%). Szdmuk a fejlett
vilagban — féleg a képzett, iskolazott populéaciokban — csokken, a fejlédé orszégokban viszont tobb
mint évi 3%-kal emelkedik.

A legnagyobb dohanyosok az eurépai
orszdgok lakéi és a japanok, ahol
egy dohéanyos évente tobb mint
2500 szélat fustol el, mig a
legkevésbé Afrikaban és In-
didban rabjai a szokésnak.

Magyarorszdg a do-
hényzéssal 06sszefiiggd
halalozas  tekintetében
az Eurépai Unidban Lit-
vénia, Lettorszdg és Ro-
maénia utdn a negyedik,
a tudérak haland6sagban
az els6, mig a dohényzéassal
hasonléan szorosan 6sszefliggd
keringési betegségek okozta halélo-
zasban Romaénia, Lettorszag, Litvania, és
Szlovékia mogott az 6tddik.

MEGLEPO, DE IGAZ!

A dohédnyzéas abbahagyésa utéan néhany éran

beliil né a sziv oxigénnel vald ellatdsa, csékken a
pulzusszam és a vérnyomads. A nikotin fél nap alatt tirtil

ki a szervezetbdél. Mar egy nap miilva csékken a szivinfarik-
tus veszélye, két nap utan javul az iz- és illatérzékelés. Egy
negyedévnek kell eltelnie ahhoz, hogy a tiidé teljesitménye
nagyobb legyen, 9 hénapnak pedig ahhoz, hogy a kéhégés
megsztinjén. Egy év utan csékken a szivinfarktus, 5 év utéan a
tlidérak kockdzata a felére. 15 év elmultaval pedig olyan lesz
az egészségi allapot, mintha sohasem dohényzott volna.

_»A dohdnyzasrol pofonegyszerti leszokni.
En magam is legaléabb szazszor megtettem.”
(Mark Twain)
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A dohényzas visszaszoritasara a nemzetkozi szervezetek a nyolcvanas évek kézepétsl-végétdl
tettek 1épéseket a dohanytermékekre kiszabott adékkal, a reklamozés betiltdséval, a munkahelyek
fistmentessé nyilvanitaséval stb.

Alkohol

Az alkohol a legelterjedtebb, tompit hatésu drog, és
a dohényzéas utan a legnépesebb a tébora. Gyégy-
szerként alkalmazték el6szor, majd katonaknak osz-
tottak csata el6tt a 17-18. szézadban. A szeszgyar-
tés ezzel hadiiparréd lépett el6, majd egyre inkabb
megszokott fogyasztési cikké és jelentés gazdaséagi
tényezévé valt.

Magyarorszag a legtdbb alkoholt fogyaszté or-
szadgok rangsordban az elfogyasztott 12 liter égetett
szesznek megfelel6 mennyiséggel a 17. Az alkohol
foként a fejlett vilag problémaja, ahol a betegségek
tébb mint 9, a haldlozasok tobb mint 6%-4ért felelés. Fogyasztasa Eurépaban csokken, a délkelet-
azsiai térségben viszont jelentésen emelkedik.

Az alkoholfogyasztas egészségi és tarsadalmi kockézatai egyarant jelentések. A WHO becslése
szerint a méjzsugorodasos betegségek harmadéanak, a méjrakos megbetegedések és az 6ngyilkos-
sédgok negyedének, a szdjliregi rékok, a mérgezések, az epilepsziés esetek és a balesetek 6todének
hétterében ez a szer &ll. Tarsadalmi veszélyessége legaldbb ugyanekkora. Az alkoholisténak testi
és szellemi egészségkarosodassal, emberi kapcsolatainak, tarsadalmi és anyagi helyzetének rom-
laséval kell szamolnia. Magyarorszagon becslések szerint nagyivé a tarsadalom 6tode, és alkalmi
ivé a fele. Bar az alkoholos méjbetegségben meghaltak és az ebbdl becsiilt alkoholistéak szama
az utobbi években jelentésen csokkent, a probléma tovébbra is jelen van. Az érintettek nehezen
néznek szembe problémaéjukkal, hiszen a pszichiétriai és addiktolégiai gondozokban a segitségre
szoruldknak csak téredéke jelenik meg.

Pszichoaktiv szerek
A koznyelv az ide tartozé drogokat leggyakrabban kemény és
lagy kategoridkba sorolja. Az elébbiek beéplilve az anyagcse-
re-folyamatokba, a lelki mellett testi fliggéséget is kialaki-
tanak. llyen kemény drogok példéaul az opiatok, melyek

a legrégebben hasznélt kébitoszerek kozé tartoznak. Sok
kultirdban nyugtatoként, fajdalomcsillapitoként, éhin- &
ségek idején étvagycsokkentSként alkalmazték, de Dél-
Libanonban i.e. 4000-ben mar kéabitdszerként tartottak
nyilvan. Eurépét a 19. szdzadban érte el. Az épium és a
morfium a méakbdl késziilt természetes anyag. Morfiumbdl
heroint el6sz6r Anglidban kdhogésre-, fajdalomcsillapitésra,
a figgdség kezelésére 1874-ben Adllitottak elé.
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Amfetaminszarmazékokat ma mar tébben fogyasztanak, mint a
két nagy multd el6dot (6pium, kokain és szarmazékaik) egytittesen.
Az amfetamint 1927-ben inhalélészerként és étvagycsokkentSként
hasznalték az Egyesiilt Allamokban. A II. vilighaboruban a pilétak,
késSbb kamionsoférok, sportoldk, didkok stimulélé szere lett, mig
forgalmat korlatoztdk. Manapség leginkabb a fiatalok partydrogja.

A serkentd szerek kozll a dohany, a tompité hatastak koziil az
alkohol a legelterjedtebb, a tudatmédositék koziil a kannabiszt
hasznéljdk legtébben. Neve az indiai kender nevébdl szdrmazik.
Ennek a névénynek a magvai, virdgzé hajtdsvégei tartalmazzdk a haté-
anyagot (THC), amit vagy cigaretta (joint) forméajéban fogyasztanak, vagy a
bel6le készitett, magasabb hatéanyagtartalm( gyantét (hasis) teszik ételbe,
italba, dohényba. Kozel otezer éves kinai gydgyszerészeti konyvek a malaria,
areuma, a koszvény, a hegek gydgyitdjaként emlitik, az indiai gydgyaszat pszi-
choszomatikus betegségek kezelésére hasznélta. A Foldon kozel 160 millié ember élvezi idérdl
idére a kannabisz nyujtotta révid nyugalmat és eufériat.

Kannabisz haszndlék a vilagban 2005-ben

Milli6 f6 %
60 hsi 18
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40 - Afrika  Amerika _©S 4

A Kozgp- 12

30 - Eurépa 10

20 - Dél- E}fﬁga Délkeletd- 5

10 - Amerika — A" Eurépa |- 4
Ocednia & F+ 2

0 - 0

B Hasznalok (millis £6)
‘ Hasznélok aranya a 15-64 éves népességben (%)

A kérdést a tarsadalmak tobbsége elsésorban kindlati oldalrél kozeliti meg. A keresletcsok-
kentési stratégia a megelézésre (pl. iskolai drogprevenciés programok) és a gydgyitasra helyezi
a hangsulyt, mig az artalomcsokkenté megkozelités (metadon vagy tlicsereprogramok) a piaci
viszonyokat figyelmen kivill hagyva az egyéni és térsadalmi artalmak minimalizélasat tartja f6 fel-
adatanak.

Ezekhez hasonl6 érdekes elemzéseket olvashat a KSH Szamlap cimi
I" internetes magazinjaban. (www.ksh.hu)
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Toltse ki az dbra Ures mezGit 1-t6l 9-ig terjed6é szamokkal gy, hogy minden
sorban és oszlopban, valamint a vastag vonallal hatéarolt tertileteken belul is
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minden szam csak egyszer szerepeljen!
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E Isésegély

A segité6 teendéi:

v T4jékozodés a helyszinen.

\/ Tovébbi balesetveszély elharitasa.

v Els6segélynyujté biztonsagénak megteremtése (tiiz, gazok, vegyi
anyagok, aramutés, kozlekedésbdl ad6do veszély, omlésveszély).

TUDAT VIZSGALATA

ELETJELEK VIZSGALATA

Hangosan Nem Y Vaéllat megrazni, |"Nem
megszolitani fajdalominger Eszméletlen Légutak
szabadda tétele
Valaszol Vaélaszol
Eber Ebresztheté Légzés vizsgélata:

¥

MENTO HIVASA:
104

PONTOS CIMET MEGADNI!
SEGELYKERES OKAT MEGADNI!

4

30x mellkaskompresszio.
2x szajbol orrba beftvas
folytatolagosan,

Stabil oldalfektetés

o mellkas emelkedése
o légzési hang megléte

UJRAELESZTEST (ALS) MEGKEZDENI!

- =

amig a segitség megérkezik!

2 percenként életjelek (Iégzés) vizsgalata!

Amennyiben rendelkezésre all,

AED késziilék (defibrillator) miel6bbi
alkalmazasa!

:
Lk




FELELGOS KIADO:

=

© KozponTti STATISZTIKAI HIVATAL

www.ksh.hu

Kézirat lezarva: 2009. majus

Tamogatok:
e sunoFi aventis na
eurostat EnM e cerbo
Epésesépiigy| nem
Minisztérium
MAGYARORSZAG

www. |ltthon hu





