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1. BEVEZETES
1.1.Az egészség fogalma, az egészséget befolyasolo tényezok

Az egészségterv részletes ismertetésének megkezdése elétt mindenképpen tisztazni
kell, hogy mit is értiink egészség alatt, vagyis hogyan hatdrozzuk meg azt az allapotot,
amelynek elérését munkankkal segiteni kivanunk.

Az egészség fogalma tobbféleképpen értelmezhet6. A WHO (World Health
Organization) definicioja (1948) alapjan:

»Az egészség a teljes testi-lelki jolét allapota, nem csupan betegség vagy
fogyatékossag hianya”.

Az egészség a legtagabb értelemben optimalis jol-1étként értelmezhetd, mely egyszerre
eszkoz, cél és erdforras is. Az egészség elofeltételeinek és kiillonbozd szintli befolyasold
faktorainak alabbi attekintésébdl is kovetkezik, hogy az egészség nem lehet egy-egy térca,
szakteriilet vagy szervezet kizardlagos ligye, feleldssége, kompetencidja. Széleskorli és jol
koordinalt allamigazgatasi, iizleti és civil Osszefogassal, az intézkedések és cselekvések
egészséghatasanak megfeleld mérlegelésével javithatd a népesség egészsége. Egy populacio
egészsége jellemezhetd tobbek kozott a sziiletéskor varhatod élettartammal, és/vagy az
akadalyozottsag szintjével. (1)

Hazéankban a sziiletéskor varhato atlagos élettartamok’ kedvez6tlenebbek, mint ami az
orszag gazdasagi potencialja alapjan varhat6 volna. (2)

A magyarorszagi adatok joval elmaradnak az Eurdpai Unio-s mutatoktol. Az atlagolt
adatok elfedik azon sz€ls6 értékeket, melyek a jo és rossz egészségi allapota részpopulaciokat
¢s igy az egészség-egyenldtlenségeket jellemzik. Ma Magyarorszagon a sziiletéskor varhato
¢lettartam a keleti orszagrészben 7 évvel kevesebb, mint a nyugati teriileteken. Az egészségi

allapotban mutatkozé egyenlétlenségek csokkentése dssztarsadalmi érdek. (1)

2.1.Az egészség dimenzioi:

1.Biologiai egészség: a szervezetiink megfeleld miikodése

2. Lelki egészség: személyes vilagnézetiink, magatartasbeli alapelveink, illetve a tudat
nyugalmanak és az dnmagunkkal szembeni békének a jele

3. Mentalis egészség: a tiszta és kovetkezetes gondolkodasra valo képesség

4. Emocionalis egészség: az ¢érzések felismerésének, illetve azok megfeleld

A leggyakrabban alkalmazott varhat6 élettartam mutato a sziiletéskor varhaté atlagos élettartam: azon évek atlagos szama, amelyet az
adott évben ¢€lvesziilottek megélhetnének az adott évi korspecifikus halalozasi aranyszamok jovobeni valtozatlan érvényesiilése esetén.
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kifejezésének a képessége

5. Szocialis egészség: masokkal vald kapcsolatok kialakitdsanak egészsége

Az egészséget meghatarozo tényezok:

Egészséglinket meghatarozza makro- ¢€s mikrokornyezetiink, a tarsadalom
berendezkedése, szocialis érzékenysége, tovabba személyi kapcsolataink ¢és 6roklott
tulajdonsagaink.

Az egészséget befolyasold kozvetlen tényezdket, hatasokat kiils6 és belsd tényezdkre
bontva, az egyén és a kornyezete kozvetlen kolcsonhatasa, vagyis a bio-pszicho-szocialis
hatasok egyensulyi allapota jellemzi. Nemcsak a természeti katasztrofakat (arviz, szokdar,
6zonlyuk, foldrengés, stb.), a kornyezeti artalmakat, a fertdz6 betegségeket kell elkeriilni
ahhoz, hogy megorizhessiik egészséglinket. Az emberi magatartds ¢és tevékenység
kovetkeztében 1étrejovo egészségkarositd hatasokat is csokkenteni kell, mint példaul a zajt, a
vibraciot, az élelmezési, taplalkozasi és egyéb higiénés artalmakat, vagy az onveszélyeztetd

magatartasokat: a drog, a dohany és az alkoholfogyasztast is.

3.1.Egészség-magatartas

Az egészségi allapot nem csupan a genetikai adottsagok, illetve az egészségiigyi
ellatorendszer mindségének a fiiggvénye. Egészségiink alakitdsaért nagy részben mi magunk
vagyunk feleldsek, hiszen egészségmagatartdsunk, karos vagy éppen hasznos ¢életmddbeli
szokasaink szamos betegség kialakulasahoz/megeldzéséhez hozzajarulhatnak.

Az ENSZ definicioja szerint ,,az egészség megdrzése olyan fogalom, amely az
egészséget eldsegitd életmod, és az ezt Osztdnzd tarsadalmi, gazdasagi, kornyezeti és
személyes tényezok tdmogatasat oleli fel”. Az egészséget szolgdldo magatartasnak két alapvetd
formaja van: az egyén szintjén torténd beavatkozéds (tanacsadas, nevelés, klinikai) és a
kozosségi (egészséggazdasagi, tarsadalmi, kulturdlis, természeti és technikai feltételek
javitasa) megkozelitési.

Egészségfejlesztés fogalma:

Az egészségfejlesztés olyan folyamat, amely képessé teszi az embereket arra, hogy
fokozzak kontrolljukat egészségiik felett, illetve javitsak azt. A testi, lelki és szocialis jollét
allapotanak elérése érdekében az egyén vagy a csoport képes kell legyen azonositani és
megvalositani célkitlizéseit, kielégiteni sziikségleteit és/vagy megvaltoztatni kdrnyezetét,
vagy megkiizdeni azzal. Az egészségfejlesztés nem csupan az egészségiigy feleldssége,
hanem az egészséges ¢letmddon at terjed ki a jollétig.

Az egészségfejlesztés elvi alapjai:


http://hu.wikipedia.org/wiki/Árvíz
http://hu.wikipedia.org/wiki/Szökőár
http://hu.wikipedia.org/wiki/Ózonlyuk
http://hu.wikipedia.org/wiki/Földrengés
http://hu.wikipedia.org/wiki/Kábítószer
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es¢lyegyenldség,
szolidaritas,
szubszidiaritas,
demokratikus részvétel,
partnerseg,
atlathatdsag,
elszamoltathatosag,
emberkdzpontisag,
szolgaltatoi alapallas,
fenntarthat6sag,

agazatkozség

4.1 Nemzetkozi konferenciak, nyilatkozatok:

Alma-Atai nyilatkozat (1979):

A WHO kimondja, hogy az egészség nemcsak bioldgiai- tarsadalmi jelenség, hanem
alapvetd emberi jog. Egyben kritikai észrevételeket fogalmaz meg az 1948-as egészség-
fogalommal kapcsolatban, ugyanis a test és a szellemi jollét allapota nehezen koriilirhato,
mivel kultaranként, koronként igencsak valtozo, tehat dinamikus megfogalmazést igényel és
nem statikus, allapotszerii leirast.

Ottawai Charta szerinti egészségfogalom (1986):

Olyan allapot, melyet az anatdmiai integritds, a teljesitményre vald képesség, a
személyes értékek, a csaladi munka és kozosségi szerep, a jolét érzése, a betegség és a korai
halal rizik6itél valdo mentesség jellemez.

Az egészséget a mindennapi élet er6forrasanak tekintjiik, nem pedig céljanak. Ez a
pozitiv megfogalmazas hangsulyt fektet a szocidlis és a személyes eréforrasokra is, épp gy,
mint a fizikalis allapotra, kapacitasra. Az egészségnek ez a teljességre torekvd, holisztikus,
tarsadalmi megkozelitése, képezi az egészségfejlesztés, a Health Promotion alapjat.

Dzsakartai nyilatkozat

A Dzsakartai Nyilatkozat mar a jov0 szazad egészségmegdrzésére dsszpontosit.

A 4. nemzetkozi konferencia résztvevdinek szilard elkotelezettségét kivanja tiikrozni,
hogy a forrasok legszélesebb skaldjara tamaszkodva alakitsak a XXI. szazadban az egészség
meghataroz6 szegmenseit.

A XXI. szazadi egészségmegOrzés prioritasai:

- A tarsadalmi feleldsségtudat fejlesztése az egészség érdekében.
5
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- Az egészségfejlesztést célzd beruhazasok novelése.
- Az egészség érdekében miikodo partneri kapcsolatok megszilarditasa és kiterjesztése.
- Kozosségi kapacitasok fejlesztése és az egyén megerdsitése.

- Az egészségfejlesztés infrastrukturajanak biztositasa

5.1.Az egészségnevelés modelljei

1. Orvosi megkozelitési modell

Célja: a betegségtol vald mentesség, a betegség megeldzése.

Egészségfejleszto tevékenység: meggyOzési technikakat alkalmazva probalja elérni,
hogy az emberek preventiv orvosi szolgaltatasokat vegyenek igénybe.

Fontos érték: az emberek informaldsa a kiilonb6z6 megel6z6 orvosi szolgaltatasok

elérhetségérol, meggydzésiik azok igénybevételérol.

2. Magatartast valtoztaté megkozelitési modell

Célja: az egészségtelen szokdsok modositasa, helyettesitése egészséges magatartasi
elemekkel.

Egészsegnevelo tevékenység: a személyes beallitddas, viselkedés megvaltoztatisa az
egészséges ¢letmod kialakitasa érdekében.

Fontos érték: a szakemberek hitelessége.

3. Nevelési megkozelitési modell

Célja: az emberek tudasanak, megértd képességének megfeleld informécidatadas a
megalapozott dontéshozas érdekében.
Tiszteletben tartja az egyén sajat jogat a valasztas, dontés tekintetében.
Egészségnevelo tevékenység:

- informécid nyujtasa

- értékek-beallitodasok feltarasa

- az egészséges ¢letmodhoz sziikséges készségek fejlesztése
Fontos érték: a szabad valasztas személyes joga €s az egészségnevelo felel0ssége az

oktatas tartalmanak meghatarozasaban.

4. Résztvevo- vagy klienskozponti megkozelitési modell

Célja: az emberek segitése sajat lehetdségeik, helyzetiik megismeréséhez €s

feltarasadhoz a megszerzett ismeretekkel valtoztatdsokra legyenek képesek.
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= FEgészségfejleszto tevékenység:
- a tradicionalis oktatdssal szemben elvarja a résztvevotdl a kritikus gondolkodast,
sajat értékrendszerének tudatos felépitését
- Onismeret, onbecsiilés, onértékelés fejlesztése
- a résztvevok 0sztonzése meglévo ismereteik alkalmazasara (aktiv részvétel):
- esetelemzéssel — szerepjatékkal — feladatlapokkal - tesztekkel
Fontos érték: humanista filozofia, az ember szabad dontéshozd, aki aktivan gyakorol
kontrollt sajat sorsa felett.
= Carls Rogers: személyes kozpontl tanacsadas modszereinek kidolgozoja, egyenranga

félként kezeli a klienst, a kapcsolat parhuzamos.
5. Tarsadalmi valtozas oldalardl torténé megkozelitési modell

= (élja: olyan fizikalis, szocialis, gazdasagi kdrnyezet megteremtése, amely lehetdvé
teszi az egészséges ¢letmod valasztasat. (kozvetlen és tagabb fizikai, tarsadalmi
kdrnyezeti tényezOkhoz vald hozzaférés)

= Fgészseégfejleszto tevekenység: a fizikalis-szocialis kornyezet megvaltoztatasara
iranyul (politikai dontések, melyek az egészséget szolgaljak)

= Fontos érték: az emberek alapvetd joga az egészséges kornyezethez €s az

egeészseégligyi ellatashoz. (3)
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6.1.A prevencio fogalma, szintjei

A megel6zés (prevencid) magaban foglalja mindazon torekvéseket, melyek az
egészség fejlesztését, meglrzését, illetve egészségkarosodas esetén az egészség mieldbbi
visszaallitasat, a karosodas tovabbi sulyosbodédsanak kivédését szolgaljak. Az egészséges
emberekre iranyul.

Célja: elsOdlegesen az egészséget veszélyeztetd kockazati tényezok elharitasa,
masodlagosan az egészség ¢€s életmindség pozitiv iranyba torténd elmozditisa. Az
egészségligyi ellatas keretein kiviil végzett prevencios tevékenységek az egészségfejlesztés
hatokorébe tartoznak.

A masodlagos (szekunder) megel6zés 1ényege, hogy még reverzibilis allapotokat, vagy
betegségeket korai szakaszban felismerjen. A magatartasvaltozasra vald torekvés jellemzi.

Legfontosabb szekunder prevencios tevékenység a sziirés, amely rendszerint az
egészségligyi ellatas keretein beliil torténik.

A harmadlagos (tercier) megel6zés soran a megmaradt egészséget hangsulyozzuk,
ugyanis ezek reverzibilis allapotok.

Célja: a betegség okozta karosodasok progresszidjanak megallitasa és a karosodasok
csOkkentése gyogykezeléssel, illetve legkedvezdbb esetben az egészség helyredllitisa
rehabilitacioval. Az idetartozo tevékenységek csak az egészségligyi ellatasban torténhetnek.

A gyakorlatban a harom szint keveredik.

Az egészségfejlesztd tevékenységek rendszere:
1. Megelozo jellegii egészségiigyi szolgaltatasok

=  Egészség megorzésére iranyuld egészségligyi szolgaltatasok
= PL: immunizacio, csaladtervezés, onvizsgalatok stb.

= Tégabb értelemben ide tartozik a gyermekvédelmi szolgalat is.
2. Kozosségi szintii munka

= Az egészségfejlesztés ,,lentrél-felfelé” megkozelitési médja; az emberekkel az embe-
rért val6 munka

= Vezérld elve: a Problémaharomszog

= Fontos céljanak tekinti a civil szféraval val6 egyiitt mitkddést , igy magaban foglalja a
kozosségfejlesztést is.

= (Célja: kozos(ségi) sziikségletek, érdekek felismertetése €s 1épések megtétele azok

megvalositasara.
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Szervezeti szintii fejlesztések

Szervezeten beliil dolgozok és az altaluk nyujtott szolgéltatast igénybe vevok
egészségét tamogatd tevékenység
Célja: a szervezeten beliili egészséges koriilmények megteremtése

PL.: természetes fény, butorzat, dohanyzasra kijelolt hely stb.
Egészséges kozérdekii intézkedések

Egyes a tarsadalomban lecsapddo jelenségek egészségre gyakorolt hatdsait ismeri
fel.(pl.: lakaspolitika = lakaskoriilmények)

Cél: olyan intézkedések, tevékenységek rendszere, amelyek csokkentik vagy
megszuntetik fentieket

PL.: lakaspolitika befolyasolasa, infrastruktara-fejlesztés, lakdshoz jutdsi rendszer stb
Egészséggel kapcsolatos intézkedések

Fizikai kornyezetiink egészségesebbé tételét szolgalod tevékenység
Egyrészt hagyomanyos kozegészségiigyi intézkedések
Masrészt kdrnyezetvédelem, természetes és mesterséges kornyezetiink védelme

PL.: szeméttarolok kihelyeztetése, ivovizellatas mindségének ellendrzése stb.
Gazdasagi és szabalyozasi tevékenységek:

Orszéagos vagy nemzetkozi szintll intézkedések rendszere, amelyek a helyi
viszonyokat is befolyasoljak.

Politikusokkal, orszaggytilési, onkormanyzati képviselokkel, dontéshozokkal
kapcsolatos teveékenység.

Fontos tevékenység: lobbizas (célok, érdekek eladasa).

Pl.: 6nkormanyzati képviselok meggydzése egy szocialis segély bevezetésérol. (3)

7.1.Az egészségterv, mint stratégia

A szintér alapu egészségfejlesztési tevékenység célja olyan pozitiv kdz0sségi mintat

szolgaltatni, amely megkdnnyiti az egyén ,,egészségesebb” valasztasait. Az egészségfejlesztés

célja, hogy képessé tegye az egyént arra, hogy fokozzak kontrolljukat a sajat egészsége felett.

Egyik lehetséges modszere az iranyitott, célzott valtoztatast segitdé egészségterv. Lényeges

részét képezi a partnerség elve, amely a szintér kozossége altal sajat kompetencidjukba sorolt

9
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problémak kozos megoldasat célozza kozos feleldsség vallalassal. A kozos cél altaldban a

mindenki altal elfogadhat6 jobb 1ét, az egészség fenntartasa illetve javitasa.

Egy kis kozosség céljanak kell lenni, hogy tgy mondjon magérol valamit, hogy a
szamukra tervezett koncepciok és fejlesztési stratégiak, tervek adaptalhatoak lehessenek sza-
mukra. Ezek alapjan a helyben meglévd forrasok kiegészitése, tamogatisa is hatékonyan
megvalosithato.

Az egészségterv ugyanakkor komoly fejlesztési folyamat is, mely a szintér adottsagaira épitve
elokészitd, megvaldsitd és megerdsitd szakaszokra bontva segiti a szintereket a kiilonb6z6
problémak kezelésében.

Az egészségterv nem csak egy-egy esemény, (pl.: egészségnap, allapotfelmérés, klubfoglal-
kozas, stb.) megvaldsitasara vonatkozik, hanem olyan, hosszu tavu terv, melynek a meglévd
eredményeire épiilnek az 0j projektek. Kiemelkedd fontossagu, hogy a meglévd kozosségi
gyakorlatok (klubok, rendezvények) részét képezzék az egészségterv allapot leirdsdnak és a

cselekvési terv fejezetének.

Az egészségterv 5 lényeges eleme: az allapot leirds; probléma térkép; stratégia;
cselekvési terv; és a visszacsatolas.

Az egészségterv varhato haszna az ,,egészségnyereség”

Egészség-nyereségnek tekintlink minden olyan kiilsé kornyezetre, egyénekre irdnyuld
pozitiv valtozast, amely az ¢€lettartam meghosszabbodasat, €s/vagy az életmindség javulasat

okozza a beavatkozas hatasara.

8.1.Az egészség onértékelése, vélt egészség 2

A felndtt lakossadg tobbsége elégedett az egészségi allapotaval vagy legalabbis
megfelelonek tartja azt. A nok és a férfiak korében is eléri, illetve meghaladja az 50%-ot
azoknak az aranya, akik jonak vagy nagyon jonak vélik egészségiiket. Rossz vagy nagyon

rossz egészségrdl a nék 17, a férfiak kozel 12%-a szamolt be.

1. tabla

A vélt egészségi allapot nemenként

2 A VeIt egészség az egyének onértékelésén alapul, vagyis azon, hogy milyen a véleményiik a sajat egészségi allapotukrol. Nem fligg ssze
szorosan a tényleges, orvosilag igazolt diagnozissal, megitélését befolyasolja az egyén tarsadalmi, gazdasagi, kulturalis helyzete (pl. iskolai
végzettsége, foglalkozasa, j6vedelme, lakohelye stb.), mégis a nemzetk6zi gyakorlatban a kérdés elfogadott és rendszeresen alkalmazott
eszkoze a lakossag egészségi allapotara vonatkozo vizsgalatoknak.

10


http://fogalomtar.eski.hu/index.php/Életminőség_%28Quality_of_life%29

(1) szEcHENYI TERV

Milyen az On egészsége altalaban? Férfi N6 Osszese
(%) (%) n (%)
Nagyon j0, j6 (egyiitt) 58,9 50,0 54,2
Kielégitd 29,4 32,7 31,1
Rossz, nagyon rossz (egyiitt) 11,7 17,3 14,7

Forras: ELEF, 2009

Az egészségi allapot az életkor novekedésével altalaban romlik.

Az Eurdpai lakossagi egészségfelmérés (ELEF) els6 fordulojara 2009 8szén keriilt sor
Magyarorszagon.

A felmérést a Kozponti Statisztikai Hivatal végezte az Eurdpai Parlament és Tanacs
rendelete alapjan. 449 telepiilésen 7000 embert mértek fel (egészségi allapot, taplalkozas,
Onellatassal kapcsolatos korlatozottsag, egészségkarositd szokasok). A fiatalabb valaszadok
(15-35 év kozottiek) 87%-a jonak véli az egészségi allapotat, az idésebbek korében mar
sokkal kevesebben allitjdk ezt. A 65 éven feliilieck 35%-a és a 75 éven feliiliek 40%-a
elégedetlen az egészségével.

A magyarorszagi arany lényegesen magasabb értéket mutat az EU-27 orszagainak
atlaganal, ahol a lakossag mindéssze 9,5%-a tartja rossznak illetve nagyon rossznak az
egeészségét. A jelenleg rendelkezésre allo, nemzetkdzi sszehasonlitasra alkalmas, alapvetéen
az ¢letkoriilményeket vizsgdldo SILC-felmeérés 2008. évi adatai alapjdn a magyar lakossagban
19,2% az egészségiiket rossznak vagy nagyon rossznak tartok egylittes aranya.

A valaszadast valoszinlileg meghataroztdk bizonyos tarsadalmi és szociokulturalis
tényezok, tradiciok, amelyek hatasa igen eltérd lehet a kiilonb6z6 nemzetek lakosainak
értékrendjére, mentalitasara, valaszara.

A magukat betegnek gondolok aranyat tekintve az utolsd eldtti helyen allunk, az
egészségiiket nagyon jonak tartok aranya alapjan 8 orszagot eldziink meg, példaul
Németorszagot is.

2000-ben a jo és nagyon j6 valaszok aranya a férfiaknal 48, a n6knél 39% volt, mig
13, illetve 18,5%-uk rossznak vagy nagyon rossznak tartotta az egészségét. 2003-ban a
pozitivan vélekeddk ardnya nétt: jonak vagy nagyon jonak itélte az egészségi allapotat a
férfiak fele, a ndk 41%-a, ezzel szemben a rossz vagy nagyon rossz mindsités a férfiaknal

valtozatlanul 13% volt, a n6k korében viszont emelkedett az ardny, ugyanis 21%-uk jelolte
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meg a negativ valaszlehetdségeket.

9.1.A sziiletéskor varhato élettartam hazankban

Az egészségi allapotra vonatkozé adatok azt mutatjadk, hogy a magyar lakossag
fiatalabban betegszik meg és hamarabb hal meg, ezen kiviil kevesebb egészséges ¢letévekre is
szamithat, mint Eurépa legtobb mas orszadgaban ¢€lok. Ez annak ellenére sem valtozott, hogy
az utdbbi két évtizedben szamottevd javulas mutatkozott a magyar lakossag egészségi
allapotaban.

A javulo életkilatasokhoz hozzajarul a lakossag tobb szempontbol pozitiv iranyba
modosult egészségmagatartasa, aminek legfobb jellemzd6i példaul, hogy nd a zoldség- és
gylimolcsfogyasztas, valamint csokken a dohanyzok aranya és az elszivott cigarettdk napi

mennyisége.

1. abra

A sziiletéskor varhato élettartam alakulasa Magyarorszagon és néhany kiemelt orszaghan
(1980-2008)

FERFIAK NOK

85 -

80 -

—Svédorszag

== Ausztria

=—Finnorszag

Varhato atlagos élettartam (év)

— Cseh Koztarsasdg
-+~ Lengyelorszag
—MAGYARORSZAG

Forras: WHO Europa HFA adatbizis, 2010, julius
Forrds: Addny R. (szerk.): Megel6z6 orvostan és népegészségtan, 2. kiadds, Medicina Kiado,
Budapest, 2011.

2009-ben a 25-64 éves korban bekovetkezett halalesetek 32,9%0-at a férfiak esetében a
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daganatos betegségek ¢s 31,1%0-4t pedig a keringési rendszer betegségei okoztak. E két
vezetd halalokot — kozel azonos sullyal — az emésztérendszer betegségei (13,2%) és a kiilsd
okok (12,4%) kovetik. (4)

NoOk esetében a haldloki rangsor azonos, de a daganatos betegségek ¢s a keringési
rendszer betegségei okozta halalozas viszonyat a daganatos betegségek okozta halalozas erds
dominanciaja jellemzi (45,0%), a masodik helyen allo, a keringési rendszer betegségei okozta
halalozas a korosztaly halalozasanak 24,5%-at jelenti. Az emésztdrendszer betegségei okozta
halalozés 10,7%-kal a ndk esetében is a harmadik helyen 4ll a haldlok szerinti rangsorban,
mig a kiilsé okokra visszavezethetd haldlozas esetiikben is a 4. helyen all, ugyanakkor ennek

aranya lényegesen kisebb (6,8%), mint a férfiak esetében. (1)

1. tablazat

A kroénikus betegségben szenvedok aranya (2009)

Van-e Onnek kronikus betegsége, Férf N6 Osszesen
vagy hosszan tartd egészségi problémaja? i (%) (%) (%)

Van 64,6 72,8 69,0

Nincs 354 27,2 31,0

Forras: ELEF, 2009
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A 2009-es Lakossagi Egészségfelmérés alapjan a férfiak kétharmadanak, a nék kozel
haromnegyedének van tartds betegsége. Akar egyszerre tobb is, de ezek egy része olyan, amit
a megfeleld gyogyszerszedés, kezelés, ¢€letmdd tliinetmentessé tud tenni, és nem okoz
gondokat a mindennapi életben.

Az érzékelésben, illetve a mozgasban Kkorlatozottak egy része viszonylag gond

nélkiil képes az 6nallo €letvitelre, masok csak nehezen vagy csak segitséggel.

10.1. Betegségek, gyogyszerszedés

A lakossag altalanos egészségi allapotara a kiilonb6zO betegségek eléfordulési
gyakorisagabol kovetkeztethetiink. A 2009-es ELEF felmérés alapjan vezeté helyen a magas
vérnyomas, a mozgasszervi és a sziv- €s érrendszeri betegségek csoportja all. Az életkor
elérehaladtaval a betegségek prevalencidja Iényegesen emelkedik, kivétel az asztma, az
allergia és az erds, migrénes fejfajds, melyek megjelenése a fiatalabb korosztidlyokban
jellemzd.

A magas vérnyomds el6fordulasi aranya a 15 éven feliili lakossag korében 32%
koriili, a megkérdezettek 27%-a szed orvos altal felirt gyogyszert is betegségére. 2003-ban a
megkérdezettek 29%-a jelzett ilyen problémat. A magasvérnyomads-betegség a nyugdijasok
65%-4ra jellemzd.

A mozgasszervi betegségek koziil a valaszadok tobb mint 27%-a jelolte meg a reumat,
iztileti gyulladast, 24%-a az iziileti kopast, 31%-a panaszkodott derékfajasrol vagy valamilyen
kronikus gerincproblémaro6l. A nyak-, hat- és gerincelvaltozasok egyiittes emlitése minden
masodik valaszadonal jellemzd volt.

A csontritkulds is a népbetegségek kozé tartozik, féleg az iddsebbek korében.

A szivbetegségek Osszesitett eloforduldsi gyakorisaga eléri a 30%-ot, bar az dnbevallés
miatt nem igazan kiilonithetdk el a kiilonféle betegségek, feltételezhetd, hogy a szivbetegségre
adott valaszok kozott jelentds atfedés van. A gydgyszerszedés okaként a szivbetegséget nevezi
meg a lakossag 16%-a.

A magas koleszterinszint a népesség tobb mint 12%-at érinti. Az érintettek 68%-a
koleszterinszint-csokkentd gyogyszereket is szed, 54%-uk pedig koleszterindiétaval probalja
kezelni problémdjat. A diéta és a gydgyszerszedés természetesen nem zarja ki egymast, sot az
érintettek a legtobb esetben a kettdt egylittesen alkalmazzak.

A cukorbetegséget a megkérdezettek 8% koriili aranyban emlitik, az érintettek 78%-a
gyogyszert szed, 61%-uk cukorbeteg-diétat kovet. Az id6sddéssel a diabétesz kockazata is

jelentdsen novekszik, a nyugdijasok 18%-a jelezte ezt az egészségproblémat.
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A kiilonbozo allergias megbetegedések is magas el6forduldsi gyakorisdgot mutatnak
(16%), de az allergiasok 84%-a fordult ezzel orvoshoz, és csak 5%-uk szed orvos altal eldirt
gyogyszert, mig masok (kb. 2%) a recept nélkiil kaphat6é készitményekben biznak vagy mas
modon védekeznek (pl. keriilik az allergiat okozo helyzeteket, ételeket).

Az asztma és a kronikus héorghurut egyarant 6,4%-os aranyban szerepel az emlitett
egészségproblémak kozott. A megkérdezettek 3,5%-a az asztmaja, 4,5% kronikus bronchitise
miatt szed orvos altal felirt gyogyszereket.

Kronikus depressziorol panaszkodik a megkérdezettek 6%-a, egyéb mentdlis betegség
tobb mint 3%-ban fordul el6. Ugyanennyi az emlitett betegségek miatt gyodgyszeres
kezelésben részesiilok aranya is, ez Osszesen megkozeliti a 10%-ot, ami figyelmeztet arra,
hogy a mentalis zavarok is a leggyakoribb betegségek kozé tartoznak. Figyelemre méltd ezen
kiviil, hogy 6% koriili a rendszeresen altatot szedOk aranya, ami fesziiltségre, nyugtalansagra,
szorongasra ¢és stresszre utal. A megkérdezettek 20%-a jelezte, hogy sokat idegeskedik és

gyakran érzi magat kimeriiltnek, folytonos faradtsagra pedig egyharmaduk panaszkodott.

11.1. Testsullyal kapcsolatos egészségiigyi problémak

Az atlagosnal magasabb testsuly kiemelkedd egészségi kockézati tényezd. A tulsuly
tobbek kozott emeli a szivkoszoraér-betegségek, az ischaemids stroke és a cukorbetegség
valoszinliségét, és noveli egyes daganatos megbetegedések kialakulasanak esélyét is.

A WHO adatai szerint a vilagon mar tobb mint egymilliard a talsulyosak és elhizottak
szama. Az elhizottak ardnya a vilag orszdgaiban igen széles terjedelemben mozog: Kinaban
vagy Japanban példaul minddssze 5%, ugyanakkor Szamoa varosi részeiben 75%.

Az elhizas mértekét az altalanosan elfogadott testtomegindex (BMI) segitségével a
kilogrammban meért testsuly és a méterben mért testmagassag négyzetének hanyadosaval
allapitottak meg a vizsgalat.

Az eredmények szerint a 15 év feletti lakossdg tobb mint felének (53,7%) a
kivanatosndl magasabb a testsilya, minden 6todik felndtt pedig egyenesen elhizott. Az
onbevallason alapulo értékek szerint a ndk korében valamivel kevesebb az elhizottak, illetve a
tulstlyosak aranya, mindkét kategoridban a férfiak vezetnek.

A korcsoportos vizsgélatok alapjan jol lathato, hogy a férfiak elhizasa viszonylag fiatal
¢letkorban kezdddik: a 18-34 évesek korében a tulsulyos férfiak aranya mintegy kétszerese a
nokének. A 18-34 ¢v kozotti ndk tobb mint tizede kimondottan sovdnynak szamit,
ugyanakkor mégiscsak ez az a csoport, ahol a legmagasabb a normal sulytiak aranya (tobb

mint kétharmad).
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2. A KISKUNMAJSAI KISTERSEG ROVID BEMUTATASA

A kiskunmajsai kistérség a Dél-alfoldi régioban, a Duna-Tisza kozének peremén,
Bacs-Kiskun megye déli részén helyezkedik el. A Kiskunmajsai kistérség teriilete 48.515 ha,
2012. év végén 19.206 £6 lakost szamlal.

A tertlilet a leginkabb tanyasodott kistérség a megyében - az Osszes lakossag 20,5%-a
¢l ma is a telepiilések kiilteriiletein (Csolyospdloson a lakossag 44%-a, mig Kiskunmajsan
2000-en ¢lnek tanyan). Kiskunmajsa a Dél-alfoldi régio masodik legfejlettebb megyéjének
(Bacs-Kiskun) teriiletét tekintve a negyedik, lakonépessége alapjan a hetedik legnagyobb

varosa.
1. tablazat
A Kkistérség telepiilései
Népsiiriiség
Telepiilés neve Népességszam Statusz Teriilet (km2)
(f6/km?2)
Csdlyospalos 1.728 kozség 27 65,1
Jaszszentlaszlo 2.570 kozség 43 60,34
Kiskunmajsa 11.815 VAaros 53,5 221,99
Kompoc 772 kozség 25 30
Moricgat 499 kozség 15,6 32,88
Szank 2.514 kozség 34,1 74,83
. 1 varos, 5 koz-
Osszesen: 19.517 ; 41 485,14
ség

12.1.

A Kistérség gazdasagi, foglalkoztatottsagi jellemzoi

A kistérség alapvetden agrarjellegii, de jelen vannak nagy ipari cégek is, mint:

MOL, AGRIKON, M+ K 2000, azonban a lakossdg nagyobb szazaléka a

mezdgazdasagbol €l.

A regisztralt vallalkozdsok szama a Kiskunmajsai kistérségben Osszesen (a 2012-€sS

adatok szerint) 5083 volt, ebbdl 3657 a mezdgazdasagban tevékenykedik, az 283 az iparban
16
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¢s ¢épitdiparban, mig 1143 a szolgaltatasi szektorban miikddd vallalkozasok szama. A
regisztralt vallalkozasok szaman beliil a tarsas vallalkozasok szama 543 volt 2012-ben.

Az idegenforgalom kiemelkedd szereppel bir €s egyben a legfontosabb fejlodési irany
a kistérségben. A Kiskunmajsai Termalfiirdo, amely tobb mint 25 éves multra tekint vissza,
egyenletesen novekvo 1étszamban vonzza a kistérségbe a belfoldi €s kiilfoldi turistdkat. Az
¢lmény- ¢és gyogyfiirdd 1700 méteres mélységbdl feltoré 72 Celsius-foki natrium-
hidrokarbonatos hévizre épiilt. A Jonathermal Gyégy- és Elményfiird idegenforgalmi
helyzetét a megyén beliil erdsiti, hogy a legkdzelebbi Aquapark Kecskeméten taldlhato, de
sokan az orszag mas pontjairdl is szivesen latogatnak el ide.

A 2012. évi KSH adatok alapjan a kistérség kereskedelmi szallashelyek férohelyeinek
szama 962 db volt, az egyéb maganszallashelyek szdma pedig 625 db volt. Az eltoltott

vendégéjszakak szama 74.333 volt.

13.1. Foglalkoztatasi adatok

Az alabbi 6sszefoglald tablazat mutatja, hogy a kistérségben a nyilvantartott és a 180 napon
tul nyilvantartott allaskeresék aranya, mind a megyei, mind a régiés €s az orszagos atlagot
meghaladja. Tovabba elmarad a kistérség az ezer lakosra juté adozok szamdban, és az egy
adofizetdre juto forintdsszegek tekintetében is a megyei, a régids €s az orszagos atlagtol is.

2. tablazat

Nyilvantartott allaiskeresék, személyi jovedelemado,

2012
A A 180 A A
nyilvantartott n lillig(l)lltlatrlilo it palya- | diploma Egy adofizetore jutéd
allaskeresék e , kezdék |  sok Az ezer
allaskeresdk lakosra
. . személyi
Megnevezés juto -
adéz6k jovedelem- személyi
aranya a munkavallalasi aranya a nyilvantartott szAma adé-alapot | jovedelem-
kora népességbdl, % allaskeres6kbol,% képez 6 ado, ezer
jovedelem, forint
ezer forint
Kiskunmajsai 115 6.4 55,4 15,6 1,9 408 1404 212
kistérség
Bacs-Kiskun 9.7 5,0 51.4 13,6 45 424 1556 240
megye
Dél-Alfold 9,3 4,7 50,9 12,8 53 430 1573 240
Orszagos 8,7 4,5 51,8 11,7 53 434 1870 300

(Forras: KSH Teriileti statisztikai évkonyv 2012 -sajat szerkesztés)
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A HMAP programban résztvevé haziorvosi szolgalatokhoz bejelentkezettek 1ij megbetegedései Bacs-
Kiskun megyében,

2. tablazat

2012
2011 2012
Megbetegedések BNO-10 (15 orvos) | (13 orvos)
Hypertonia 110-105 389 302
Diabetes mellitus E10-E11 154 116
K70.3,P78.8,
Majzsugor K74.3-K74.6, 1 2
K76.1

Ischaemias szivbetegség 120.0-125.9 79 59
Acut myocardialis infarctus 121122 23 7
Stroke 160 — 164 33 21
Aléges6, a horgd és a tiidé rosszindulati
daganata C33-C34 16 12
Az eml6 rosszindulata daganata C50 17 8
A vastagbél rosszindulati daganata Ccig-cC21 17 16
A méhnyak rosszindulata daganata C53 4 2
A prostata rosszindulata daganata C61 5 7

Forras: HMAP

A Haziorvosi Monitorozasi Adatgytijtési Program keretein beliil azoknak a
morbiditasi adatoknak a gytijtésére és elemzésére keriil sor, melyek a magyar lakossag
szamara a legnagyobb problémat jelentik. (cukorbetegség, magas vérnyomas, érrendszeri

betegségek, daganatok)

3. A KISKUNMAJSAI FOOTBALL KLUB BEMUTATASA

A Kiskunmajsa FC 1995-ben alakult, jelenleg 92 tagot szamlal. Az egyesiilet elndke
Dr. Balog Istvan.

Az Egyesiilet célja, hogy a szabadidd hasznos eltoltését szolgalod sportolast timogassa
18
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minden korosztaly szamadra, ehhez az eszkdzrendszert €s az informacios hatteret biztositsa.

A Kiskunmajsai Football Club a testi-lelki harmonia érdekében tdmogatja a sport iranti
nyitottsagot, ezzel eldsegitve a varos sporthagyomanyainak apoléasat, eddigi eredményeinek
megorzeseét.

A Club egyediili szerepet tolt be a varos sportéletében, annak aktiv formalasaval.

A vallalt feladatainak teljesitését olyan szervezeti formaban végzi, amely lehetové
teszi az egységes elvek szerinti mitkkddést, az egyenld banasmoédot és az esélyegyenldség
elémozditasat.

Az egyesiilet kovetelményeknek vald folyamatos megfelelés érdekében a sportolési
lehetdségek tovabbfejlesztését kiemelt fontossdgunak tartja. Ko6zosségi szerepvallalasan tul
tovabbra is tamogatdja kivan lenni nemcsak Kiskunmajsa, hanem Bacs-Kiskun megye
sportéletének is.

A kitlizott célok megvalositasara torekedve, a Kiskunmajsa FC tervszerlien,
lehetdségeihez mérten kivanja mindazoknak a majsai és kornyékbeli sportolni vagyoknak az
igényét kielégiteni, akik ennek a sportnak a hivei. Ebbe a korbe tartoznak a labdartigast
szeretd szurkolok €s nézdk, valamint azok a jatékvezetdk is, akik ebben a munkdban latjak a
sportolas kihivasait.

Hosszt tava célja a Kiskunmajsai FC-nek, hogy a helyi fiatalokkal megszerettesse a
labdarugast, €s ez altal a sport szépségeivel, értekéivel megismertesse Oket, hogy olyan
egészséges felndtté, majd iddskortiva valhassanak, akik személyiségiikkel, életmodjukkal a

tarsadalom példaképei lehetnek.

14.1. 3.1. Akiskunmajsa FC céljai:

A sportolas népszerlisitése a labdaragason keresztiil mar 6vodas kortol kezdve.

Folyamatos kapcsolatépités mas labdarago szovetségekkel, szervezetekkel.

A fair play szellemli labdarugd sport népszeriisitése, faji, vallasi és politikai
diszkriminacid nélkiil mindkét nemben, minden korosztalyban és bajnoki osztalyban.

Rekreacios sportolasi lehetdségek biztositasa.

A labdarugés szakmai szinvonalanak emelése, a sportdg népszertisitése, a résztvevok
szamanak novelése.

Sporttanfolyamok szervezése, timogatésa.

A nézok, szurkolok szorakoztatasa.

A legjobbak elismerése, dijazasa.

Egészséges ¢életre valo nevelés.
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A sporthagyomanyok apolasa.

15.1. A Kiskunmajsa FC kiemelt partnerei:

Furafol Hungary Kft.

Fokusz Takarékszovetkezet

Kiskunmajsa Varos Onkormanyzata

A Kiskunmajsai Egészségfejlesztési Iroda

Civilek a Jatszoterekért Egyesiilet
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16.1. 2.2. SWOT- analizis

AZ KISKUNMAIJSA FC EROSSEGEI A KISKUNMAJSA FC

Stabil, elkételezett  vezetéség — és | GYENGESEGEI
klubtagok A nehéz anyagi helyzet

Erds szakmai garda Eszkozhidny

Folyamatosan fejlodo egyesiileti Bizonytalan forras a
infrastruktira sportrendezvényekre

J6 kapcsolat az Onkormanyzattal és a Kevés egészségnevelési szakember
helyi civil szervezetekkel, 6vodakkal, iskolakkal A tagok vidéken ¢élnek, dolgoznak

Jo kapcsolat a szurkolokkal, partolokkal Karos pszicho-és szocialis kornyezet

Kival6 kornyezeti adottsagok
Sikeres kozos mult, a hagyomanyok
tisztelete

J6 kommunikacid

A KISKUNMAJSA FC LEHETOSEGEI A KISKUNMAJSA FC VESZELYEI
A Bacs-Kiskun  megyei szinti  €s Tamogatoi érdektelenség
kistérségi szintli lehetdségek megvalositasa Fiatalok elvandorlasa
A kivalo infrasrtuktara kihasznaldsanak Sportoloi utanpotlas hidnya
kiterjesztése (Edz6taborok szervezése) Egészség- érték valsaga
A klubtagok egészségmagatartasanak Munkahelyi talterheltség, stressz

tovabbi fejlesztése
Tovabbi egyesiileti tagok bevonasa

Sikeres palyazatok
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Melyek azok az erésségek, melyek a lehetoségek megvaldsitasat segitik?

Az elkotelezett, régi egyesiileti tagok képesek arra, hogy 11j tagokkal erdsitsék a klubot.

A jo kapcsolat a szurkolokkal partolokkal a meglévd infrastruktira tovéabbi
kihasznalasat segiti.

A sikeres palyazatok lehetOséget teremtenek a klub meglévd és 0j programjainak
lebonyolitasahoz.
Melyek azok veszélyek, melyek az erésségekkel elharithatéak?

A j6 kapcsolat a szurkolokkal partolokkal legy6zhet6 a timogatoi érdektelenséget.

Az egyesiiletekkel, intézményekkel valdé jo kapcsolat elharithatja a veszélyt az
utanpotlas hidnyanak.
Melyek azok az gyengeségek, melyek gatoljak a lehetéségeket?

A szakemberek hidnya megakadalyozza a klubtagok egészségmagatartdsdnak tovabbi
folyamatos pozitiv formaléasat.

A fiatalok elvandorlasa akadalyozza az uj tagok bevonasat.

a bizonytalan anyagiak gatoljak az infrastruktira szélesebb kori kihasznalasat.
Melyek azok a gyengeségek, melyek gatoljak a veszélyek elharitasat?

A szaktudés hidnyaban nem hasznalodik ki az infrastruktara.

A tamogatok érdektelensége csokkentheti az egyesiilet megujulasat.

A kevés egészségnevelési szakember hidnya fokozza az egészség-érték valsagot.
Problémak feltérképezése:

Anyagi nehézségek

Egészségfejlesztési programterv hianya

Az Egyesiilet egészségi allapotat jellemzd paraméterek:

(kiértékelés alatt)

22



) SZECHENYI TERV

4, A PALYAZAT MEGVALOSITASA
17.1. Egészségiigyi allapotfelmérés

A palyazat fizikai megvalositasanak kezdetekor, kiilsé szakértd bevonasaval, 20 fiatal
klubtag allapotfelmérése torténik meg. A rovid helyzetértékeléssel egy idoben a klub szamara
kiils6 megvaldsitd bevonasaval egészségterv késziil, amely szakmai tematikai relevansak a
feltart problémakra.

Az allapotfelmérésre tervezetten az alabbi szempontok alapjan kertil sor:

= velt egészségi allapot felmérése (a WHO éltal javasolt, az Eurdpai Lakossagi
Egészségfelmérés 2009-ben alkalmazott kérddiv segitségével),

» 3 -taplalkozési szokdsok felmérése (az Europai Lakossagi Egészségfelmérés
2009 vonatkozd kérdései segitségével),

» testmozgasi szokdsok felmérése (az Eurdpai Lakossagi Egészségfelmérés 2009
vonatkoz6 kérdései segitségével)

» dohanyzasi szokasok felmérése (az Europai Lakossagi Egészségfelmérés 2009
vonatkoz6 kérdései segitségével),

* naponta dohdnyzok korében a nikotinfliggdség felmérése (Fagerstrom-féle
nikotin fliggéség teszt kérddivvel),

= az alkoholfogyasztasi szokasok ¢és az alkoholfiiggdség felmérése
(Alkoholfogyasztasi Rendellenességek Azonositasi tesztje [AUDIT-10]
kérdoivvel),

" vérnyomasmeres,

= poka-kar index szamitasa,

= testtOmeg méres,

* testmagassag méres,

* testtomeg-index szamitasa (Body Mass Index)

» haskorfogat mérése

= kilégzési szén-dioxid mérése

Az allapotfelmérés kiértékelése a standardizalt pontrendszer alapjan és a kiilsd
szakember szakmai Osszegzésével torténik, melyet minden a felmérésen résztvevd fiatal
kézhez kap.

Az egészségtejlesztési szakember az allapotfelmérés soran feltart sziikségletek alapjan

kidolgozza a klubfoglalkozasok ajanlott tematikait is.
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18.1.

Klubfoglalkozasok tematikus kidolgozasa

ORAVAZLAT
TEMA: L. A taplalkozas alapelvei

Cél:

alapelveket, ismerjék a taplalékok {6 épitékoveit.

Maoédszer: ismeretatadas, megbeszéElés,

') SZECHENYI TERV

A klubfoglalkozdson résztvevOok elsajatitsak a legfontosabb téplalkozasi

Idotartam

10 perc

5 perc

5 perc

25 perc

10 perc

5 perc

Modszer

Bemutatkozas, a klubfoglalkozasok célja

A klubfoglalkozasok tematikajanak bemutatasa
(Esetleges témaigények beintegralasa)

Mi jut eszedbe arrél, hogy ,,mindségi tapla-
1€k?”

A téaplalékok dsszetevoi,

Mindségi, mennyiségi mutatok

Elelmi rostok

Folyadéksziikséglet

Tapléalékpiramis

Etelek, amelyek fogyasztasat csokkentsiik
Fliszerek, izesitok

J6 tanacsok ©

Onismereti, kommunikacios jatékok

Uj ismeretek Gsszegzése

Eszkoz

beszélgetés, jaték

megbeszéles,
flipchart

brainstorming

eldadas,
beszélgetés,projektor,flipchart

jaték, megbeszélés

korkérdés, kviz
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ORAVAZLAT

TEMA: II. Elelmiszer-biztonsag

Cél: A klubfoglalkozdson résztvevd fiatal sportolok elsajatitsak az élelmiszer-
biztonsadg alapelveit, ismerjék az ¢élelmiszercsomagolasok jeloléseit, és a legismertebb
adalékanyagokat és csoportositasaikat.

Maoédszer: ismeretatadas, megbesz¢Elés, jaték, ismétlés

Idétartam Témavazlat Moddszer/Eszkoz
S perc e Ismétlés jatékos formaban jatek
S perc e Milyen élelmiszer biztonsagi szabalyok vannak megbeszélés,
egy haztartasban? flipchart
25 perc e Adalékanyagok (E-k) , felhasznalasi teriileteik el@adas, beszélgetés,
o Elkeriilési médok projektor,flipchart

o . Megbizhato” élelmiszerek
e Jo tanacsok ©

10 perc e , Konyhai biztonsag” ismeretatadas, megbeszélés
e J6 tanacsok a biztonsagos taplalkozasért

10 perc e 3 csapat alakitasa: Jaték, megbeszélés, DORMI
e néhany azonos élelmiszer csomagolasardl me- szelet mindenkinek
lyik csapat olvassa le leghamarabb a kiilonb6z6
adalékanyagokat, ismertetoket
e Mit tartalmaz a Dormi édes kismack6???

5 perc o Osszegzés, jutalmazis megbeszélés, korkérdés
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ORAVAZLAT

TEMA: Il1. Energia-egyensiily (2 X 60 perc L)

') SZECHENYI TERV

Cél: A klubfoglalkozason résztvevo fiatal sportolok elsajatitsak az energiasziikséglet

¢s az energia-egyensuly fogalmat. A foglalkozason a résztvevok képesek legyenek kiszamitani

sajat energiasziikségletiiket. A klubfoglalkozasokon résztvevok elsajatitsak a sportolok

étrendjének 0sszedllitasahoz sziikségek alapvetd elméleti és gyakorlati ismereteket.

Médszer: ismeretatadas, megbeszélés, jaték, ismétlés

Idotartam Témavazlat
5 perc o [smétlés jatékos formaban
25 perc e Sportolok étrendjének legfontosabb alapelvei

e Sziintelen valtozasban
e Energia-egyensuly fogalma
e Energiasziikséglet fogalma

10 perc e Példak energia-egyensulyra:
e (GOmboc csalad étrendje
(Keészitstink hagyomanyos meniibdl egészségesebb

meniit! © )
12 perc e Onismereti, kommunikécios jaték
3 perc e Erdekesség: kiilonbozd tevékenységek soran
felhasznalt energia
5 perc e Ismeretek Gsszegzése, jutalmazas

Modszer/Eszkoz

jaték, szinesek, papirok

megbeszéles,
flipchart, projektor

ismeretatadas, megbesz¢Elgs,
projektor, képek

jatek

megbesz¢élés

megbeszéles, korkérdés
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ORAVAZLAT

TEMA: IV. Energia-egyensuly (2 X 60 perc I1.)

Cél: A klubfoglalkozason résztvevd fiatal sportolok elsajatitsak az energiasziikséglet

¢s az energia-egyensuly fogalmat. A foglalkozason a résztvevok képesek legyenek kiszamitani

sajat energiasziikségletiiket. A klubfoglalkozasokon résztvevok elsajatitsdk a sportolok

étrendjének 6sszeallitasahoz sziikségek alapvetd elméleti és gyakorlati ismereteket.

Maoédszer: ismeretatadas, megbeszé€lés, jaték, ismétlés

Idétartam Médszer Eszkoz

5 perc ismétlés jatékosan beszélgetés, jatek

10 perc Képletek felidézése, ismétlése brainstorming

20perc Alapanyagcsere kiszamitasa eldadas, beszélgetes,
Energiasziikséglet kiszamitasa projektor,flipchart
BMI kiszamitasa, besorolasa

20 perc Etrend 6sszeallitas alapjai jaték, megbeszélés

5 perc Uj ismeretek Osszegzése korkérdés, kviz
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TEMA: V. Sportolok étrendje, Testépités és veszélyei

') SZECHENYI TERV

Cél: A sportolok ismerjék a szamukra optimalis étrend Osszeallitasanak alapjait €s

elsajatitsak a testépitéssel kapcsolatos legfontosabb ismereteket.

Maoédszer: ismeretatadas, megbeszélés, jaték, ismétlés

Idotartam

5 perc

5 perc

25 perc

10 perc

10 perc

5 perc

Témavazlat

Etrend 6sszeallitas alapjai

Milyen élelmiszer biztonsagi szabalyok vannak
egy haztartasban?

Adalékanyagok (E-k) ,felhasznalasi tertiletiik
Elkeriilési modok

,,Megbizhato” élelmiszerek

J6 tanacsok ©

,,Konyhai biztonsag”
J6 tanacsok a biztonsagos taplalkozasért

3 csapat alakitasa:

néhany azonos élelmiszer csomagolasarol
melyik csapat olvassa le leghamarabb a
kiilonb6z6 adalékanyagokat, ismertetoket

Osszegzés, jutalmazas

Moédszer/Eszkoz

jatek

megbeszéles,
flipchart

eldadas,
beszélgetés,projektor, flipchart

ismeretatadas, megbeszélés

Jaték, megbeszélés

megbesz¢lés, korkérdés
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TEMA: VI. Alkoholfogyasztas
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Cél: A sportolok ismerjék az alkoholtartalmu italok csoportositasat, tovabba ismerjék

az alkoholfogyasztds rovid —€s hossza tava hatdsait. A foglalkozds célja, hogy az

alkoholizmus problémakorével is taldlkozzanak a tanulok (tarsfiiggéség fogalma, AA

csoportja sth.)

Médszer: ismeretatadas, megbeszélés, jaték, ismétlés

Idétartam Témavazlat
5 perc = Ismétlés
25 perc = A drogokrol altalaban

=  Alkoholos italok csoportositasa
= Egy egység alkoholt tartalmaz6 italok
= A fokozott alkoholfogyasztas negativ hatasai

5 perc = A mértékletes alkoholfogyasztas pozitiv hatasai
= Az alkohol kiiiriilése a szervezetbol

20 perc = Alkoholizmus
= Alkoholista a csaladban
=  Térsfliggoség
=  Anonim alkoholistak csoportja

5 perc = Ismeretek Osszegzése, jutalmazas

Moédszer/Eszkoz

jaték, szinesek, papirok

megbeszéles,
flipchart, projektor, korkérdeés,
képek

ismeretatadas, megbesz€lés,

projektor, képek

megbeszElés

megbeszélés, korkérdeés
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ORAVAZLAT
TEMA: VII. Drogprevencio
Cél: A tanuldk ismerjék a legismertebb kabitoszerek fajtait, csoportositasat, azok
veszélyeit.

Maoédszer: ismeretatadas, megbeszé€lés, jaték, ismétlés

Idétartam Témavazlat Moédszer/Eszkoz
5 perc = Ismétlés jatékos formaban Activity-papirok ceruzak
25 perc = [egalis és illegalis szerek megbeszéles,
= Kabitoszerek csoportjai flipchart, projektor, korkérdes,
= Milyen drogokat ismeriink? képek
10 perc = Mirdl ismerhetiik fel, ha kabitoszerezik egy ba- korkérdés, ismeretatadas,
ratunk??? megbesz¢€lés, projektor, képek

= Milyen egy ilyen fiatal személyisége, kornyeze-
te, Oltozete stb.?

15 perc = Hogyan mondjunk nemet? szituacio, megbeszélés,szituacios
kartyak
5 perc = Ismeretek Gsszegzése, jutalmazas megbeszélés, korkérdés
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ORAVAZLAT

TEMA: VIII. Felelés dontéshozas, NEM-et mondas 1.

Cél: A tanulok elsajatitsak a felelos dontéshozas fogalmat és a foglalkozés soran olyan
szemlélet alakuljon ki a csoport tagjaindl, mellyel a kortarsnyomds hatasainak kdonnyebben
mondanak nemet a jovOben. Tovabba a foglalkozds célja, hogy kommunikacios
gyakorlatokkal a nemet mondés készségét fejlessziik a sportoloknal.

Médszer: ismeretatadas, megbeszélés, jatek, ismétlés

Idétartam Témavazlat Moédszer/Eszkoz
5 perc = Ismétlés jatékos formaban Activity-papirok ceruzak
25 perc = Vasarlas —talentumokkal FEK tananyag
= Mi az, amit szerettél volna, mégsem vehet-
ted meg?

= Mi az vagy mik azok a targyak, amiket fe-
leslegesen vettél meg?
=  Mi az, amit megvaltoztatnal a szabalyokon?

10 perc = Kinek mit jelent a felel6sség ?? korkérdés, ismeretatadas,
megbeszéles, projektor, képek

15 perc = szituacios jatékok (nemet mondas) szituacio, megbeszElés

5 perc =  ismétlés, jutalmazas megbeszElés
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ORAVAZLAT

TEMA: IX. Felelés dontéshozas, NEM-et mondas I1.

Cél: A tanulok elsajatitsak a felelés dontéshozas fogalmat és a foglalkozas soran olyan
szemlélet alakuljon ki a csoport tagjaindl, mellyel a kortarsnyomas hatdsainak konnyebben
mondanak nemet a jovében. Tovabba a foglalkozds célja, hogy kommunikacios
gyakorlatokkal a nemet mondas készségét fejlessziik a sportoloknal.

Maoédszer: ismeretatadas, megbeszé€lés, jaték, ismétlés

Idétartam Témavazlat Moddszer/Eszkoz
5 perc = [smétlés jatékos formaban Activity-papirok ceruzak
25 perc »  Ismétlés FEK tananyag

= Jaték felidézése
=  Mitdl fiigg, hogy tudunk-e nemet mondani?

10 perc = Asszertiv kommunikacio ismeretatadas, megbeszélés,
= Adott konfliktushelyzetet kezeljiink asszer- projektor, szituacios kartyak
tivan!
15 perc = szituacios jatékok (nemet mondas) szituacio, megbeszelés
5 perc = ismétlés, jutalmazas megbeszélés
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ORAVAZLAT

TEMA: X. OSSZEFOGLALAS

Cél: A sportolok dsszegezzek az elmult évben tanultakat, képesek legyenek a 1ényeges

elemek kiemelésére.

Médszer: megbeszélés, ismétlés

Idotartam

5 perc

45 perc

5 perc

5 perc

Témavazlat Modszer/Eszkoz
Mi jut eszedbe arr6l a szordl, hogy brainstorming
,,€geszség”?
A téaplalékok dsszetevoi megbeszéles

Mindségi, mennyiségi mutatok
Elelmi rostok
Folyadéksziikséglet
Taplalékpiramis

Etelek, amelyek fogyasztasat csokkentsiik
Fiszerek, izesitok
Energia-egyensuly
Adalékanyagok
Alapanyagcsere

Drogok

Alkohol

Felel6s dontéshozas

Mi volt a legemlékezetesebb élményed a korkérdés
foglalkozasok soran?

Elkoszonés
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19.1. Eszkozbeszerzés:

* A megval6sitashoz sziikséges eszkozok:
= Asztali foci

= DVD lejatszé

=  Kapuhilo

» Leng6teke

» Ping-pong asztal, labda és huzat
* Ping-pong iit6k

= Jatékvezetdi sipok

*  Személymérleg

»  Televizid

= Labdapumpa

»  Vérnyomasmeérd

»  Testzsirmérd

= Focilabdak

20.1. Sportfoglalkozas

Az egészségfejlesztési projekt ideje alatt, heti rendszerességgel torténik labdarago
foglalkozas megtartasa, melynek helyszine az egyesiilet székhelyén 1évo terem és fiives palya.

Az edzéseken minden alkalommal legalabb 12 6 sportolo aktiv résztvétele sziikséges.

21.1. Bajnoksag

Tervezetten 2014. majus honapban keriil megrendezésre 4 12 {0s csapat részt vételével

egy hazi labdar(igo6 torna, amelyben a legeredményesebb csapatok dijazasban részestilnek.

22.1. Egészségnap

A projekt ideje alatt egy egészségnap szervezésére is sor keriil, legalabb 50 {6
bevondasaval. az egészségnap tervezett programjai:
,,Zenés ébreszté” -Fit Tréning, Ge-Pi-Ca bemutato
= Futoverseny
= Egészséges falatokbol all6 kostold

= Kerékpartura a strandig és vissza
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=  Vérnyomads-, testzsir szazalék-, testviz szazalék-, izomszéazalék-, testsuly-,
csonttomeg- mérés, (szakember bevonasaval)

= Eletmod tanacsadéas (szakember bevonasaval)

=  Fézoklub

= Kézmiives foglalkozas civil szervezetek bevonasaval

=  Trambulin

= FEletmodddal kapcsolatos workshopok pl.: Adalékanyagok, Tudatos vésarlas
témaban (szakember bevonasaval)

=  Egészséges Ebéd

= Zumba Fitness- Kunhalmi Istvannal

= Jatékos vetélkedd

= Joga

23.1. Eletmédtabor

A klubfoglalkozasok résztvevdivel augusztus honapban legalabb 20 {6 részére
bentlakdsos tabor szervezésére torténik, ahol a napi szabadidds tevékenység mellett az
egészséges ¢letmoddal kapcsolatos gyakorlati ismeretek elsajatitasara is biztosit lehetdséget.

A tabor tervezetten 7 napos iddintervallumot 6lel fel.

Sorsza Foglalkozas Résztvev Vezet6 Felhasznailt anyag,
m témaja ok koltséget jelent6
tervezett tényezok
szama
1. - A tabor kiils6 szakértd tollak, papir, nyomdai
forgatokonyvének koltségek
ismertetése
- Az elmult
klubfoglalkozasok
témainak dsszefoglalasa
2. - Kerékpartara a kiilsd szakértd folyadék

Jonathermal Strand- és
¢lményfiirdéig, majd
vissza (10 km)

- Termalviz jotékony
hatasai

3. - A konyhai kiils6 szakérto Elelmiszerek a
alapanyagokkal valo csoportoknak
ismerkedés megfeleléen
- Az élelmiszerek
csoportositasa
(fehérjék, zsirok,
szénhidratok, cukrok
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10.

11.

12.

- Szabadtéri csoportos kiils6 szakértd
jatékok a sportpalyan
- Napfényvédelem
fontossagarol, modjairol
- Natur napfényvédo
szerek és azok
elkészitése
- Natar, oko- kiilso szakérto
szinyogriaszto készitése
k6z6sen, mindenki

szamara
- Gyogyndvénytura a kiils6 szakérto,
kiserddben (természetgyog
yasz)
- Az elmult napok kiils6 szakérto
foglalkozasait
feldolgozo6 témak
ismétlése, Osszegzése -
- Strandfiird6 kiilsd szakértd
- Az uszas pozitiv
hatasai
- Veszélyek a strandon
Szabadtéri csoportos kiils6 szakértd
jatékok a sportpalyan.
(Onismereti,
kommunikacios
jatékok)
Fézoklub kiilsd szakértd
padlizsankrém készitése
- Kerékpartura kiils6 szakértd
Jaszszentlaszlora (18
km)
- Gyogynovenytura II. a kiils6 szakeérto,
kiserdoben (természetgyog
yasz)
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Labdak, zsamolyok,
bojak, megkiilonboztetd
mezek,
organikus shea vaj,
kékuszolaj,méhviasz,cink
-oxid

Borsmenta-,
levendulaolaj, kokuszolaj

ivoviz, jegyzetfiizetek,
tollak, ndvényhatarozo

Tollak, papirlapok,
jegyzetek,

Strandbelépdk,
folyadék,szendvicsek

Tollak, papirlapok,
jegyzetek,

padlizsan, mustar,
olivaolaj, fiiszerek

folyadék

ivoviz, jegyzetfiizetek,
tollak, ndvényhatarozo
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13. - Gyomorvédd gyogytea kiils6 szakértd — harsfavirag-,akacfavirag-
elkészitése, ,anizs-, édeskdmény tea
felhasznalasa jegyzetfiizet,tollak

-,,Gyogyszerek helyett”

14, Zaras kiils6 szakértd nincs
- Ismeretek
Osszegzése
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5. KOMMUNIKACIOS CSATORNAK

Az egyesiilet sajat honlappal rendelkezik (www.kiskunmajsafc.hu), melyet
rendszeresen frissitenek tartalommal. A projekt soran az egyesiilet vallalja, hogy interaktiv
honlapot hoznak 1étre. A palyazat soran a klub vallalta, hogy 6sszesen 11 alkalommal egy
helyi lapban energia-egyensullyal, taplalkozassal és az egészséges, tudatos életmoddal
kapcsolatos ujsagcikket jelentetnek meg havi rendszerességgel.
A projektben kozvetlen kommunikécios célcsoportot képeznek:
Kiskunmajsa lakossaga, ezen beliil:
= az egyesiilet sportoloi
= gsportolok csaladtagjai
= aprogramba bevont haziorvosi korzetek ellatottjai
= arizikodcsoportba tartozok (a sziv- és érrendszeri, a daganatos valamint a tdplalkozassal, és
a karos szenvedélyekkel 6sszefiiggd megbetegedésben szenveddk)

= az energia-egyensuly (taplalkozas-mozgas megfeleld aranya és mindsége) helyreallitasara
szorulok lelki egészség kapcesan érintett lakossag, kiemelten:

= ¢leteseményekhez kapcsoldddan krizishelyzetbe keriilt emberek, depresszidban szenvedd

betegek, ongyilkossagot fontolgatd személyek
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6. PARTNERSEGI KAPCSOLATOK

Az egyesiilet még egészségfejlesztd, egészségre neveld és szemléletvaltd projektet a
jelen programig nem valdsitott meg. Az elmult években tobb alkalommal szervezett a klub
bajnoksagot, ligyességi, mozgasos vetélkedot.

A kiskunmajsa FC szdmos szakmai kapcsolattal rendelkezik.

Egyesiilet elndoke Dr. Balog Istvan orvosként sziviigyének tekinti a klub tagjainak

egészségét, illetve az egészséggel kapcsolatos ismeretek atadasat, bovitését a klubtagok

korében.
Dr. Balog Istvan, elndk balogistvan@freemail.hu
A. Farts Andras, alelnok furafol@t-online.hu

7.  FENNTARTHATOSAG

A projekt lezardsa utan a Kiskunmajsa FC a bajnoksagok, a versenyek ¢és a
sportfoglalkozasok szervezését kivanja fenntartani. A program soran kifejlesztett interaktiv
weblap tizemeltetését is vallalja a klub.

Az egyesiilet székhelye mellett egy rekreacios kozpont épitése zajlik, amely szamos

lehetdséget ad (Gszés, labdartigas, szauna, masszazs, gyogytorna).

8. EGESZSEGFEJLESZTESSEL KAPCSOLATOS TOVABBI PALYAZATOK A
KISKUNMAJSAI KISTERSEGBEN

24.1. Kiskunmajsai Kistérségi Kozszolgaltato Nonprofit Kft. ,,Egészségre neveld
és szemléletformalo ¢életmodprogramok megvalositas Kiskunmajsan és

kistérségében” cimii palyazat

A 2012. januar 22-én megjelent Tarsadalmi Megujulas Operativ Program 6.1.2/11/3
»Egészségre neveld ¢és szemléletformdld életmodprogramok a kistérségekben™ targyu
felhivasra nyujtott be palyazatot Kiskunmajsai Kistérségi Kozszolgaltaté Nonprofit Kft.

A  TAMOP-6.1.2-11/3-2012-0020  azonositoszami, ,,Egészségre neveld és
szemléletformald ¢€letmodprogramok megvalositas Kiskunmajsan és kistérségében™ cimii
palyazat 100%-os tamogatasi intenzitas mellett 119.418.596,- Ft vissza nem téritendd
tdmogatasban részesiilt.

A projekt megvaldsitds soran a Kedvezményezett a kovetkezé tevékenységeket
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valositja meg:
Kistérségi egészségfejlesztési iroda létrehozéasa
az EFI szakmai szervezeti kialakitasa és miikodtetése, szakemberallomany biztositasa
a projekt megvalositasahoz sziikséges helyiségek épitési engedélyhez nem kotott

kialakitasa; infrastrukturalis feltételek megteremtése, felszerelése.

Az EFI-t befogadé gazdasagi tarsasag, illetve az EFI munkatarsai altal kotelezéen
végzendo tevékenységek:
az EFI mikddéséhez sziikséges részletes miikddési rend kidolgozasa, fejlesztése,

beleértve a tevékenységekhez sziikséges dokumentaciok kialakitdsat az egészségligyi adatok
védelmének figyelembe vételével

partnerségi munkacsoport miukodtetése a kistérségben érintett intézmények,
szervezetek, szolgaltatok, dontéshozok bevonasaval

kistérségben tevékenykedd, egészségfejlesztési tevékenységet végzd szervezetek helyi
egylittmiikodésének eldmozditasa

¢letmddvaltd programok megvalositasa:

¢letmoddvaltasra  szoruld, ¢életmodvaltast tervezd lakossag allapotfelmérése és
kockazatbecslés szerinti besorolasa

a kliensek ¢letmodvaltast tdimogatd szolgaltatasokhoz, programokba irdnyitasa

a kliensek ¢életmodvaltd programokban vald részvételének és eredményességének
nyomon kovetése

a kistérségben miikodo, egészségfejlesztéssel foglalkozd intézmények, civil
szervezetek ¢és mar zajld programjaik, valamint egészségfejlesztési tevékenységeik
Osszegylijtése, helyi adatbazis folyamatos vezetése

betegklubok kialakitasa

a haziorvosok altal végzendd szlirdvizsgalatokon vald lakossagi részvételt 6sztonzo,

motivald programok koordinalasa.

Az EFI szakmai tamogaté feladatai kapcsan végzendoé tevékenységek:
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a helyben zajlo egészségfejlesztési tevékenységek folyamatos nyomon kovetése,
illetve azok szakmai monitorozasaban torténd részvétel

modszertani, szakmai tdmogatas a kistérség egészségiigyi alapellatdi szdmara

kapcsolattartds a terlileten mikodd népegészségiigyi szakigazgatasi szervvel, a
régidban mikodo mas egészségtejlesztési irodakkal

egészségfejlesztési téméju helyi kommunikacids tevékenységek megvalositasa.

Az alapellatas egészségfejlesztési szerepét erosité az alapellatas bevonasaval végzendo
tobbletfeladatok, fejlesztési feladatok megvaldsitasa kapcsan kotelezéen végzendo
tevékenységek:

a keringési betegségek kockazatira (beleértve a szénhidrat és a lipidanyagcsere

betegségeket is) irdnyuld sziirések, ahhoz kapcsolodo kockéazatbecslés és tanacsadas

dohanyzéssal kapcsolatos rovid intervencio

tulzott alkoholfogyasztassal kiizdok szlirése és rovid intervencio biztositasa, alkohol-
betegek korai kezelésbe iranyitasa

¢leteseményekhez kapcsolodoan krizishelyzetbe keriild emberek azonositasa,
tdmogatd szolgaltatasba iranyitasa

ongyilkossag-megeldzés pszichiatriai korallapotok korai azonositdsa és kezelésbe
iranyitasa

az alapellatas egészségfejlesztési tobbletfeladataihoz kapcsolodo felkészités, helyi
munkaértekezletek szervezése

betegek betegklubokba iranyitasa, betegklubokban szakmai tanadcsadas nytjtasa;

terapias beteg-egyiittmiitkodés javitasat timogatd fejlesztések

a fentiekhez kapcsolddd adminisztrativ feladatok és kistérségi koordinéaciojuk.

Kotelez6en megvalositando  egészségfejlesztési programok  megszervezése és
lebonyolitasa kapcsan tervezett tevékenységek:
Rendszeres, életvitelszerlien megjelend testmozgast 6sztonz6é programok szervezése,

lebonyolitasa a feln6tt lakossag részére;

Dohanyzas-megel6zés terliletén a dohdnyzasrdl vald leszokds tdmogatdsa a
kistérségben

Tualzott alkohol fogyasztds megel6zése teriiletén helyi figyelemfelhivo kozosségi
akciok, leszokast tdamogatd klubszerti, onsegit6 tevékenységek megvaldsitasa

Lelki egészség helyi, kisk6zosségi programjainak megvalositasa

Koénnyen elérhetd (részvételi dij vagy orvosi beutald nélkiil) szakszeri étrendi
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tanacsadas magas kockdzatuak szamara
= Konnyen elérhetd (részvételi dij vagy orvosi beutald nélkiil) szakszerti testmozgas-
tanacsadas magas kockazatiiak szdmara.

Valasztott egészségfejlesztési tevékenységek:

kistérségi egészségterv készitése

érzékszervi megbetegedésekre, szdjiiregi daganat és rak megel6z6 allapotokra,
valamint mozgésszervi betegségekre iranyulo sziirések és kapcsolodd tanacsadas

a kistérség telepiilésein megvalosuld programokon valo részvétel, kitelepiilés

egyéb egészségfejlesztési programok szervezése és lebonyolitasa dohanyzas, drog és

tulzott alkoholfogyasztas, fiatalok, szexualitds, AIDS téméban.

9. VONATKOZO JOGSZABALYOK

1997. évi CLV. torvény az egészségiigyrol VII. fejezet Nemzeti Egészségfejlesztési
Program tartalmazza:

(2) b) a megvaldsitani kivant egészségfejlesztési, egészségvédelmi célok
meghatarozasat,

(2) c¢) a kitlizott célok megvalositasdhoz sziikséges feladatokat, azok végrehajtasi
sorrendjét

46/2003 (IV.7) orszaggylilési hatarozat: Nemzeti Népegeszségiigyi Program

Az egyenld banasmaodrol és az esélyegyenldség eldmozditasardl szold 2003.évi CXXV.
torvény

,,K0z0s kincsiink a gyermek”- Nemzeti Csecsemo €s Gyermekegészségiigyi Program
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