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\ Exkluziv kornyezetben,

Iy Szentes aktiv turisztikai életének
= "‘"’F, jellemzo helyszinén, a Széchenyi liget
- ry arnyas fainak dlelésében varja az

J aktiv kikapcsolodas szerelmeseit
a Szentesi Udiil6kozpont.

Szentes egyedi termalvizforrasanak

koszonhetden kinal széles korl szol-
galtatascsomagot, amely idilli kor-
nyezetben nydjt barmely generacio
szamara pihentet6 kikapcsolddasi
lehet6séget. Amig a pihentetd pilla-
natok kedvel8i termalmedencéket,
valamint a wellness részlegben
tobbféle szaunat, pezsgoflrddt,
élmeényflrdot, csiszdaparkot
vehetnek igénybe, addig az aktiv
kikapcsolddas hivei a sport-
medencében és teniszpalyakon
sportolhatnak, a legkisebbek

pedig két, mini csdszdaval

és csobogoval felszerelt
medencében pancsolhatnak.
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ZALAEGERSZEG

Zalaegerszeg, a Gocsej kapuja zold erddk €s sz616hegyek korondzta dombokkal 6lelt fest6i kornye-
zetben, a Zala foly6 volgyében varja latogatoit.

A multat 6rz6 szabadtéri mizeumfalu, valamint a varos északi részén feltart termalvizre
épiilt firdo és vizi vidampark gazdag szérakozast igér. A belvéarostdl par kilométerre, a
Gébarti-to partjan strand, kemping, termalfiirdo taldlhaté. A helyszinen hdarom kiilon-
b6z6 fiirdShely is van, a téstrand, a termalfiird6 és az AquaCity, hazank legnagyobb hullimmedencé;jé-
vel. A Gébarti-t6 félszigetén taldlhatd Aquatherma Termalfalu és Kemping termalvizzel fiitott fahazai
egész évben lakhatok.

A szinhaz, a babszinhaz, a Varosi Hangverseny- és Kidllitéterem, a Kvartélyhaz és a Kézmtivesek
Haza szamos kedvelt programnak adnak helyet.
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VAROSI REKREACIO

A Zalai-dombsag lehet6ségei kimerithetetlenek az aktiv id6toltést kedvelSk szamdra. Arboreé-
tum, parkerd6, tanésvények, erdei turautvonalak, amelyeket gyalogosan és kerékpdrral
is felkereshetiink. A hagyomanyos kiranduldsok mellett extrémebbek is elérhetdk 2015 legvirdgosabb
magyar varosiban: jégcsarnok, hélégballonozas, sarkanyrepiilés, gokart, paintball,
szabadulés jatékok.
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VAROSI REKREACIO

J6 tudni, hogy Zala az orszdg egyik legerdé6sebb megyéje, igy sok tréfedval kecsegteti a va-
daszokat. A zalai gimszarvas a nemzeti értékek kozott is szerepel.

A j6 levegd, a kozelben emelked§ tv-torony, a kornyékbeli dimbes-dombos vadregényes taj ter-
meészeti szépségeivel kirdanduldsra csalogatja a gyalogos, kerékparos és lovas tirdzékat. Baratsagos
szallasaddk, vendéglosok ajanljak figyelmiikbe szolgéltatasaikat, a gocseji konyha kiilonlegességeit.

—

B b
s,

= N

Lalaegerszeg messze foldon hires vendégszeretetérol.
Ont is szivesen latjuk!
www.zalaegerszegturizmus.hu
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STRESSZ = HORMONOK = TAPLALKOZAS

Szervezetiink gy miikodik, mint a
természet. Tavasszal farad, de uj erSre kapva
késziil a nydri zsongésra. Az Gszi sziirkeség
bekoszontével jonnek a nyomaszté gondo-
latok, a nydri regenerdcié utdn az elvardsok
rengetege okozta stressz... és még tdvolinak
tinik a hideg, de megnyugtatd téli pihenés.

A stressz — orvosi értelmezésben — a
szervezet kiilonbozd ingerekre adott nem
specifikus vdlasza. Mai értelemben a jelenté-
se leegyszertisodott, de joval felértékelddott,
ha a szervezetre gyakorolt hatdsdt tekintjiik:
,,Folyamatos belsé fesziiltség”. Rendsze-
rint a szervezet valaszreakcidja az azt ér6
folyamatos negativ impulzusokra. Sok ese-
mény okozhat stresszt. Bizonyos esetekben
nagyszamu tomegeket érint (pl.: haboruk,
természeti Katasztréfak), mas esetekben az
egyének életének sajdtos fordulatai, kihiva-
sai idézik el6 (pl.: hazassdgkotés, vizsga-
helyzetek, k61t6zés, munkahelyvaltas, belsd
konfliktusok).

A magas stresszfaktorral jaré élet-
vitel kovetkezményei lehetnek: ijedtség,
panikreakciok, szomorisag, izgatottsag,
immungyengiilés, anyagcserezavarok.
Ebbdl kovetkezben, ezekhez folyama-
tos fdradékonysdg, hirtelen hizds vagy
testsiilycsokkenés, idegrendszeri zavarok
is tarsulhatnak. Testiink késziil az ilyen
helyzetekre, és igyekszik megfelel valaszt
adni a negativ ingerekre. A vdlaszreakci-
6hoz azonban energidra van sziikség. [gy
az izmok gliikézfelhaszndldsa novekszik,
amely elinditja a tobbi 1étfontossagud szerv
(mdj, sziv, emészt6 szervrendszer, idegrend-
szer) vélaszait is. Tehdt a stressz fizioldgiai
valtozdsokat generdl a szervezetben. Ezek
a véltozdsok a szimpatikus idegrendszer és
az adrenokortikdlis idegrendszer munkéja-
bdl erednek. A ,,stressz csokkentése” (mert
valéjdban nem a stressz csokken, hanem a
szervezetben a stresszre adott valaszreakci-
dkat tdmogatd pozitiv valtozdsok mennek
végbe) szorosan dsszefligg a hormonter-
meléssel és a tdpanyagokkal bejuttatott
aminosavak mennyiségével és minGségével.
A stresszes koriilmények hatasara elindul
egy hormontermelési folyamat, melynek
soran adrenalin és noradrenalin termel6-
dik. Fontos lenne, hogy az adrenalin- és a
noradrenalintermelés egyenstilyba kertiljon.

Ez gondoskodik ugyanis arrdl, hogy a sziv
gyorsabban verjen, és éberséggel tolti fel
az agyat.

A szervezét két aminosavbdl is tud
noradrenalint elGallitani: fenilalaninb6l és
tirozinbol. Gazdag forrasuk a his, a hal,
a sovany sajtok, hiivelyesek és szojater-
mékek. A nem (vagy kevésbé) feldolgozott
élelmiszerekben (nyers zoldségek, teljes
kiorlésii gabonak, natir rizs, burgonya,
tej, tojas) is megtalalhatok.

A nyugalom szolgdlatdban: a
noradrenalin ACTH-t szabadit fel. Ez az a
hormon, melyt6l az elme kristalytisztava
valik. Hatdsdra a pulzus és a vérnyomads
csokken, az elme kitisztul (akarcsak
meditacié kozben). A két hormon cstcsfor-
mdba hozza az elmét, nyugalmi 4llapotba,
koncentracid csucsara keriil, és emeli a vér
endorfinszintjét. Az endorfin az dgyneve-
zett ,,boldogsdghormon”, mely feledteti a
fdjdalmat. A noradrenalin-ACTH-endorfin
hdrmas magabiztossdgot, éberséget biz-
tosit, tulajdonképpen Ontudattal tolti fel
a testet. Az endorfinszintet a fiiszeres
ételek, az afrodiziakumok, a jé mingségii
organikus étcsokoladék, a ginzeng, a
zenehallgatas és mozgas is képes novelni.
Ahhoz, hogy a hormonok tiizijitéka
robbanjon, két katalizdtorra van sziikség:
magnéziumra és E-vitaminra. A legtobb
ember vére csak keveset tartalmaz
belble, igy célszerii sok zoldséget, gyii-
molcsot, sovany halat fogyasztani, illetve
étrend-kiegészité formajaban poétolni a
szervezetben.

Stressz ellen: triptofan és szerotonin. A
vér triptofdnszintje donti el, hogy komolyak,
boldogtalanok vagy depressziésak vagyunk.
A triptofan az az aminosav, amelybdl az
agy szerotonint termel. A szerotonin a
jokedv és a tisztdnlatds, a felszabadultsdg
hormonja. A triptofdn oldja a stresszt, és az
alvdszavarok ellen is kivdld. Fogyasszunk
sok sovany fehérjét, mert a zsir lassitja
az anyagcserét, ily modon a megfeleld
aminosavak lassabban jutnak a vérbe. A
triptofan megtalalhat6 a marhahisban,
szarnyasokban, tonhalban, hiivelyesek-
ben, tejben, tiréban, aszalt datolyaban,
bananban, avokadoban.

Gyozziik le az akadalyokat!

A fentiek tudatdban az els6 akadaly
ledontésének kérdése fejben ddl el. Sovany,
tiszta, fehérjegazdag ételeket nem csak
a testi, de a lelki és mentalis egészségiink
érdekében is célszerii fogyasztani. Ezeket
bevihetjiik pl.: pulykaszelet, sovany hal,
bab vagy lencse formajaban.

A kovetkezd akadaly: a bevitt amino-
savak versengése a szervezetben. (Pl.: egy
pulykaszelettel 20 aminosav jut a szerve-
zetbe. Ezek versenyeznek az agyba jutdsért.
Koziiliik 7 elnyomja a triptofdnt, ennek
kovetkezményeként nem lesz belSle elegen-
d6 az agyban, hogy szerotonint termeljen.)
Ezt is tudjuk befolyasolni: egy konnyti
desszerttel, egy 6raval a hidsszelet utan.

A konnyedebb szénhidritok ugyanis
el6hivjak az inzulint, ezzel megnyitjék az
anabolikus kapukat, és a zavar6 7 aminosa-
vat az izmokba kiildik. No persze itt nem a
szalagos fankra vagy nutellds palacsintdra
gondolunk. Célszert tartalmas, tiszta és
,-niyomokban” mézet, xilitet vagy egyéb ter-
mészetesen el6forduld cukrokat tartalmazo
konnyt nassolnivaldkat fogyasztani.

Ilyen lehet példaul a pikans mézes-avo-
kados turokrém, vagy a babbol készitett
brownie, egy adag hazi mézes fagyasztott
joghurt, vagy nagyon egyszertien egy
pohar mézes langyos tej, vagy tejturmix,
egy-két szem idénygyiimolcs étcsokola-
déval.

Szerotoninreceptek egész napra:

B Elénkités: sovany tir6 zabpehellyel, go-
rog joghurttal, egy kandlnyi piros bogy6s
gylimolcesel

— egy Oraval kés6bb egy hasonlé adag
gylimélcs egy kis marék manduldval

B Déli cstics: Nagy adag friss saldta séban
érlelt konnyf sajttal (mozarella, feta),
vagy hal, egyéb sovany his kis adag teljes
ki6rlésti gabondval

—késbbb egy kis adag hideg gyiimélcs-
leves (hozzdadott cukor nélkiil), vagy
hézi gyiimolcsfagyi

B Altaté: Ugyancsak sovany hdsok pérolt
zoldséggel, vagy sovany tejtermékek null-
kaldrias édesitészerrel (eritrit, stevia)

— fogmosds el6tt egy darab xilites
bonbon, egy kocka étcsoki, egy pohdr
mézes tej.
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Pikans

14 14
aVOkad()S Hozzavalok 4 adaghoz: Teljes kiorlésii
r r k r 250 g zsirszegény turé
tarokrém,

1 érett avokadoé 250 g teljes kiorlésii liszt
2 gerezd fokhagyma reszelve 250 g zabliszt
. . 4 (ha nagyon pikansan szeretjiik, 3) (Iehet teljes kiérlésii is)
tCIJCS kilrlés(] 3 ek. méz (60 g) 3 dkg éleszté
, , 2 ek. géroég joghurt 3 dl langyos viz
lepﬁnykenyel‘l'el egy csipet s6 1 ek. nyirfacukor
fél lime leve 3 ek. olivaolaj
izlés szerint néhany levél menta 1 kk. s6

A hozzavaldkat botmixerrel
m simara mixeljuk.
A langyos vizhez hozzaadjuk a nyirfacukrot, majd az élesztét elkeverjiik benne.
Felfuttatjuk. A lisztet és a sot elegyitjiik, majd hozzaadjuk az olajat és a felfuttatott élesztét.

8-10 percig dagasztjuk. 30-40 percig kelesztjiik (letakarva meleg helyen).
Ezt kovetden kinyujtjuk, és siitépapiros tepsiben 160 fokon kb. 30 perc alatt aranybarnara siitjiik.

TOTH MARCI:

Ez a kimondottan krémes allagi avokadokrém kivalo kiegészitGje a ropogos
lepénykenyérnek. Erdemes jatszani az aranyokkal, hogy mennyire szeretnénk, hogy
a tar6 dominéljon, vagy az avokado. Ugyanigy a fokhagyma és méz aranyaval is
érdemes jatszani. Eldonthetjiik, hogy reggelire essziik (akkor ne tegyiink bele

fokhagymat), vagy vacsorara. Utobbi esetében kedviink szerint izesithetjiik lime-

mal, csilivel, korrianderrel vagy mentaval, és elvihetjiik az izvilagot a mexikoiak

kedvenc krémje, a guacamole irdnyaba. A tar6t azonban semmiképpen ne hagyjuk
ki, hiszen hasznos fehérjeforras a szervezetiinknek. Magam is gyakran eszem tarot
az edzések utan.

Foto: RTL Klub
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BABIE, AVAGY
BROWNIE BABBOL,
HAZI VANILIAS

JOGHURTFAGYIVAL

Foté: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

Hozzavalok egy 30x25 B Vanilias |
kis méretii) tepsihez: S joghurtfagyi:

425 g f6tt bab 100 g étcsokoladé : 250 g gorog joghurt

30 g zabpehelyliszt 70 g almapiiré : 1 vaniliarad kikaparva
3 egész tojas 3 ek. olivaolaj : édesitdszer izlés szerint
3 pupozott ek. holland kakad : 1 narancs reszelt héja

4 ek. méz fél tk. 6rolt fahéj :

csipet s6 1 vaniliarad magjai Keverjiik ssze,

1 kk. szédabikarbéna

a diszitéshez: mogyoré és/vagy mandula

A babot csepegtetjiik, botmixerrel simara dolgozzuk.

A csokin kiviil mindent hozzadolgozunk és simara kever-
jiik, hogy stirti, csomémentes masszat kapjunk. A tészta fe-
1ét a tepsibe Ontjiik, majd raszorjuk az 6sszedarabolt csokit,
és a tészta masodik felét is ratessziik. 180 fokon 25 percig

stitjiik, mig a teteje megreped, de a belseje még kissé lagy.

és tegyiik a fagyasztoba,
fagyasztas alatt pedig
keverjiik fel 2-3 alkalommal,
vagy hasznalhatunk
fagyigépet is.

TOTH MARCI:

Mindig j6 dolognak tartom azokat az tGjitasokat, amikor zoldséget csempésziink a
desszertbe. Amikor az ember klasszikus desszertet fogyaszt, az nem sz6l masrdl, mint
az élvezetrol. Ez a babos brownie viszont igenis sz6l masrdl is! A rengeteg babnak

koszonhetGen ez a fogas nagyon hasznos fehérjét biztosit a szervezetiinknek. Attol

nem kell tartanunk, hogy desszertiinkben a bab lesz a dominans iz, hiszen a j6

minGségi kakao, illetve étcsokoladé elfedi a bab izét. A talzott csokoladéizt pedig

ellensilyozza a vanilias joghurtfagyi, igy a kiilonbo6z6 izek tokéletesen kiegészitik

egymast. Gyerekes sziil6knek is ajanlom a receptet, ha nehezen tudjak gyerekiikkel a
zoldségeket megetetni, persze ez esetben titkoljuk el a hozzavalokat! :))

Foto: RTL Klub
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A Recreation magazin Gj rovattal béviil, melynek f6 témaja a sporttaplalko-
2as. A rovat célja, hogy az olvasé atfogo képet kapjon a sportoldk taplalkoza-
sdval kapcsolatos aktudlis tudomanyos ajanlasokrol.

Az egyes lapszamokban attekintjiik a makrotapanyagok szerepét a sport-
ban. Tobbek kozott valaszt kaphat az olvasé arra, hogy miért fokozott a fe-

hérjeigénye egy sportolonak, a testosszetétel-valtoztatasnak milyen taplalko-
z4asi vonatkozdasai vannak, melyek a legfontosabb fehérjeforrasok, illetve hogy
miért sziikséges étrend-kiegészitoket alkalmazni sportoléknal, és tisztazzuk
ezek hasznalataval kapcsolatos tévhiteket is. A kés6bbiekben a zsirok és szén-
hidratok testmozgasban beto6ltott szerepét is szeretnénk ismertetni.

OSSZEFOGLALAS
’ A fehérjék hosszii lancti aminosavakbol felépiils
makromolekuldk. A humén genetikai dlloméany
20-féle aminosavat kddol, azonban szervezetiink-
ben megtaldlhatok tovabbi specidlis aminosavak
is. A WHO szerinti javasolt fehérjebevitel 19 év feletti, atlagos
aktivitdsi személyek szamara 0,8 g/ttkg/nap. Ennél magasabb,
atlagosan 1,2 — 2 g/ttkg napi fehérjebevitel hozzajarul az
izommunka sordn keletkezett mikrosériilések javitdsahoz; izom
hypertrophidjdhoz; izmok, inak, inszalagok, csontok
terheléshez val6 adaptalasdhoz; nitrogénegyensily létrehozasa-
hoz. Sporttaplalkozasi szempontbdl a mennyiségi tényez6kon
tul tobbek kozott célszeri figyelembe venni az id6zitést is.
Ugyanis a testedzést kovetd két 6ran beliil elfogyasztott magas
el6segiti az izomfehérje-szintézist. Kiilonbséget kell tenniink
sportaganként, ha fehérjebeviteli ajanlasrol beszéEliink.
Alléképességi sportoloknak napi 1,2 — 1,4 g/ttkg javasolt;
er6- és rezisztenciaedzést végzd sportoloknal 1,6 — 1,7 g/ttkg
sziikséges. Zsirtomegbdl valo fogyast nagy szazalékkal
rezisztencia tipusu edzést végzd, szigort energiamegszoritds
melletti kétszeres napi fehérjebeviteli mennyiség mellett
tapasztaltak.
Kulesszavak: fehérje, funkcio, sziikséglet, sport, taplal-
kozds

A FEHERJEK

oligopeptidek és tobb szdz aminosav-
bal polipeptidek keletkeznek.

ABSTRACT
Proteins are macromolecules consisting of long
% chains of amino acid subunits. The human genom
'/) encodes 20 kinds of amino acids, at the same time
our body contains additional specific amino acids.
According to WHO the protein intake is 0.8g / kg / day for
people with normal activity over 19 years of age.
Higher daily intake, avarage 1.2 to 2 g/kg/d of protein can
promote to the improvement of micro-injury caused by muscle
work, muscle hypertrophy, muscles-, tendoms-, ligaments and
bones adaption to load, and produce nitrogen-balance. From
sport nutrition viewpoint it is advised to consider intake timing
beyond the quantitative factors. The high biological value of
protein consumed within two hours after exercise and the pre-
sleep casein also promote muscle protein synthesis. We need
to make differences between sport when we talk about protein
input recommendation.
1.2 to 1.4 g/kg/d of proteins are recommended for stability
athletes, additionally strenght and resistance training athletes
need protein between 1.6 to 1.7g/kg/d. Weight loss by fat mass
experienced high percentage of resistance-type training, with a
doubling of daily protein intake at a tight energy level.
Key words: protein, function, recommendation, sport,
nutrition

szekvencidja hatdrozza meg a fehérjék
primer szerkezetét, mig a szekunder

FELEPITESE,
AMINOSAVPROFILJA

A fehérjék mind a szervezetben,
mind a tdpldlékban kiemelten Osszetett
és valtozatos funkcidju tdpanyagok a
szénhidritokhoz és zsirokhoz képest.

A fehérjék hosszi lanci amino-
savakbol felépiild6 makromolekuldk.
Szerves vegyiiletként szénbdl, hidro-
génbdl, oxigénbdl és élelmiszerfor-
rasonként eltéréen, atlagosan 16%
nitrogénbdl dllnak. A fehérjemoleku-
lakban az aminosavak peptidkotéssel
kapcsolédnak egymdshoz, mely az
aminosav amino- (-NH,) és szomszéd-
janak karboxilcsoportja (-COOH) ko-
zOtt jon létre. Két aminosav Gsszekap-
csoldddsdbol  dipeptidek, haromébdl
tripeptidek, legfeljebb 10 aminosavbdl
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A fehérjék egyik jellemzGje, hogy
rendkiviil valtozatos struktirdkat ké-
pesek létrehozni. Az aminosavlinc

LS

szerkezet elsGsorban a szabélyos rend-
ben kialakul6, a gerinc csoportok ko-
zotti hidrogénhid kotések eredménye.




A tercier szerkezet a polipeptidldnc hdromdi-
menziés, térbeli konformécidja, a kvaterner
szerkezet pedig azt mutatja, hogy a tobb al-
egységbdl allo fehérjék alegységei egymashoz
képest hogyan helyezkednek el a térben.

A fehérjék felépitésében 20-féle aminosav
vesz részt, melybdl kilencet a szervezet nem
képes szintetizdlni, igy taplalékkal kell be-
vinni 6ket. Ezek az esszencidlis aminosavak:
izoleucin, leucin, lizin, metionin, fenil-alanin,
treonin, triptofdn, valin és gyermekkorban a
hisztidin. Legjobb forrasai az éllati eredetd
termékek, mint pl. hidsok, hiskészitmények,
halak, tej, tejtermékek, tojds, mivel ezek tar-
talmazzak az Osszes esszencidlis aminosavat a
megfelel6 mennyiségben (komplett fehérjék).
A gabonafélék, zoldségek, gylimolesok, hiive-
lyesek, olajos magvak is tartalmaznak esszen-
cidlis aminosavat, csak egy vagy tobb amino-
sav mennyisége lényegesen kevesebb (limitalo
aminosav). A hiivelyesek sok lizint és kevés
metionint tartalmaznak, mig a gabondk ezzel
ellentétesen tobb metionint és kevés lizint tar-
talmaznak. Ezek kombinécidjaval elérhetd a
megfelel aminosavprofil.

A tobbi tizenegy aminosav: alanin, arginin,
aszparagin, aszpartdt, cisztein, glutamin,
glutamat, glicin, prolin, szerin, tirozin.

A FEHERJEK EMESZTESE
ES FELSZIVODASA

A fehérjék bontdsa a gyomor dltal szekretalt
pepszin, illetve a hasnyadlmirigynedvbdl szar-
maz6 tripszin, kimotripszin és elasztdz segit-
ségével torténik. Az emésztés szabad amino-
savakat (kb. 75%) és di-, illetve tripeptideket
eredményez. Az enterocytdk lumindris memb-
ranjan csak ezen méretli molekuldk képesek
atjutni, mely aktiv transzport segitségével
torténik. A kefeszegélyekben o6t kiilonb6z6
specifitdsi Na*-aminosav kotranszportert ir-
tak le. Ezek csoportspecifikusak, mindegyikiik
tobb aminosav szdllitasat végzi.

A tapldlkozasbdl, illetve a szervezet sajat
fehérjéinek lebontdsdbdl szadrmazé aminosa-
vak egy kozos készletet képeznek.

A FEHERJEK
SZERVEZETBEN
BETOLTOTT SZEREPE

FOTO: Macsuga LaszI6

A képz6d6 fehérjék fajspecifikusak, ami-
nosav-0sszetételiik allandd, aminosav-szek-
vencidjukat a genom struktirgénjei kédoljak.
Taplalkozés-élettani szempontbdl fontos, hogy
az esszencidlis aminosavak bevitelére kiemelt
figyelmet forditsunk, hiszen a nem esszencia-
lis aminosavak felépiiléséhez is sziikségesek.
A fehérjék amellett, hogy energiat szolgdltat-
nak, élettani szempontbdl szdmos funkciét
latnak el. Tobbek kozott a sejtek egyik legfon-
tosabb strukturalis alkotéi. Kozremiikodik a
vazizomzat (koriilbeliil 25%-a fehérje), a bor,
a csontozat szerves dllomdnydnak, valamint a
kotdszovet (kollagén, elasztin) kialakitdsaban.
Enzimeket szintetizal bel6liik, amelyek részt
vesznek az anyagcsere-folyamatokban (emész-
téenzimek), motorikus funkcidkban (aktin,
miozin), 1égzésben (haemoglobin), illetve a
transzportfolyamatokban. Specidlis funkciéji
fehérjék kozé sorolhatok a peptidhormonok,
mint példdul az inzulin, glukagon, novekedési
hormonok (azon beliil is az érrendszer eredeti
VEGTF, vérlemezke eredetli PDGF, inzulinsze-
r(i IGF, valamint az agyi erdetli BDNF. Az im-
munrendszer miikodésében részt vevé immun-
globulinok szintén fehérje természetii elemek,
melyet a plazmasejtek termelnek. A mdjban
szintetizalé albumin a szervezet egyetlen moz-
g6 fehérjeraktdra.

AJANLOTT BEVITELI
MENNYISEGEK

A mai taplalkozési ajanlds (RDA) szerint
19 év felett napi 0,8 g/ttkg fehérje bevitele
javasolt. Sportolokndl ez a mennyiség maga-
sabb, dtlagosan 1,2-2 g/ttkg/nap kozotti, az
alabbi sziikségletek kielégitéséhez (Phillips,
2012):

* az izommunka sordn keletkezett
mikrosériilések javitdsahoz és a sejtek
remodellingjéhez;

* az izmok, csontok, inak és inszalagok
terheléshez val6 adaptaldsahoz, hogy
jobban ellendlljanak a mechanikus
hatdsoknak;

* az izom hypertrophidjahoz;

¢ az immunrendszer optimalis miikodé-
séhez;

* az optimalis €lettani funkcidkat ellat6
Osszes plazmafehérje megfelels terme-
16déséhez

* a nitrogénegyensiily 1étrehozdsahoz.

SPORTTAPLALKOZAS
TANULMANY

A fehérjeigényt befolyasolja az egyén élet-
kora, testosszetétele, sportdga, edzésintenzita-
sa, a felkésziilés stitusza, illetve hogy midta
(izi az adott sportdgat. Katabolizmussal jaré 4l-
lapotokban (pl.: szigord kalériamegszoritaskor
vagy sériilés miatti inaktivitiskor) a fehér-
jebevitel napi 2 g/ttkg folé is emelkedhet a
zsirmentes testtdmeg megtartdsa érdekében
(Phillips — Van Loon, 2011). Egy étkezéssel
bevitt nagy mennyiségii (40 g feletti) fehérjé-
nek Moore és tarsai (2009) szerint nincs bizo-
nyitottan nagyobb hatdsa az izomfehérje-szin-
tézisre, mint 20-40 g fehérje elfogyasztdsanak,
tehdt a bevitt fehérje mennyiségének novelé-
se nem egyenesen aranyosan okoz nagyobb
izomfehérje-szintézist. Egyszerre 40 g feletti
fehérje bevitele csupén teststilycsokkentéskor,
izomtomeg-megtartds céljabol javasolt.

AFEHERJEK
BEVITELENEK IDOZITESE

A fehérjék mennyiségén tidl fontos ténye-
2§ azok bevitelének iddzitése is. A testedzést
kovetd két oran beliili 0,25 g/ttkg (vagy egy
étkezéssel bevitt 20-40 g) magas bioldgiai
értékd fehérje fogyasztasa elGsegiti az izom-
fehérje-szintézist (Phillips, 2014). Mivel a re-
zisztencia jellegli edzés szervezetre gyakorolt
anabolikus hatdsa sokdig fenndll, a vdzizmok
24 6ran keresztiil igénylik a fehérje- és ami-
nosav-utdnpétlast, ezért 3-5 éranként ajanlott
megismételni a magas fehérjetartalmu étkezé-
seket (Tripton et al. 2003).

A testedzés utdni idGszakon kiviil kiemelt
szerepe van az alvas el6tt fogyasztott fehérjé-
nek is, ugyanis 30-40 g kazein noveli az éjsza-
kai izomfehérje-szintézist (Res et al. 2012).

SPORTAGSPECIFIKUS
AJANLASOK

A sziikséges fehérje mennyisége sport-
dganként eltéré. Alloképességi sportoléknak
napi 1,2-14 g/ttkg fehérje bevitele javasolt
(Phillips — Moore — Tang, 2007). D’lugos és
mtsai (2016) szerint dlloképességi sportdgak-
ban nincs a teljesitményre jobb hatassal, ha
edzés el6tt és kozben fehérjét és szénhidratot
egyarant adunk a sportolénak, mintha csak
szénhidritot fogyasztana. A fehérjék teljesit-
ményfokozé hatdsa ugyan nem igazolt all6-
képességi sportdgakban, mds szempontbdl
azonban Saunders és mtsai (2004) mégiscsak
hasznosnak taldltdk a fehérjebevitelt ezen
sportagakban is. Az alloképességi edzés koz-
ben és utdn fogyasztott fehérje- és szénhidrat-
tartalmu italok, gélek fogyasztasa elnyomja
az izomroncsolddds egyik markerét (kreatin-
kinaz) és csokkenti az izomfdjdalmakat, igy
tehdt oranként 0,25 g/ttkg fehérjével ajanlott
kiegésziteni a testedzés kozben elfogyasztott
szénhidrat mennyiségét.

Er6- és rezisztenciaedzést végzd sportolok-
ndl a fellépd katabolizmus idejének roviditése
és az anabolizmus el8segitése a cél, melyhez
napi 1,6-1,7 g/ttkg fehérje fogyasztdsa sziik-
séges (Phillips — Moore — Tang, 2007). Az
anabolizmus legfontosabb feltétele a magas
szabad aminosav koncentracié a vérben, kiilo-
nosen az egy étkezésre bevitt 20-40 g fehérjé-

2017. 6SZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 11

DOI: 10.21486/recreation.2017.7.3.5



bdl a 10-12 g esszencidlis aminosav és 1-3 g
leucin (Jager et al., 2017). Tovabbi feltéte]l még
az inzulin jelenléte (Abdulla et al, 2016).

A megemelt fehérjebevitelnek jelentSs
hatdsa van a testosszetétel-vdltoztatasban is.
Pasiakos és mtsai megdllapitottik (2013), hogy
szigord energiamegszoritas mellett a vizsgalt
személyek koziil azok veszitettek legnagyobb
mértékben a testtomegiikbdl, akik az RDA
szerinti ajanlott mennyiségii fehérjét vitték be,
ugyanakkor szintén ezen csoport tagjai veszi-
tettek a legtobbet a sovany testtomegiikbdl és a
legkevesebbet zsirbdl (48%), ami nem elényos
sportolds szempontjdbdl. Az RDA kétszeresét
(1,6 g/ttkg) és az RDA haromszorosat (24 g/
ttkg) fogyaszté csoportokndl szintén jelentSs
testtomegcsokkenés volt tapasztalhatd, azon-
ban ez 70%, illetve 64%-ban zsirbdl tortént.
Jager és mtsai kutatdsai szerint (2017) rezisz-
tencia jellegli edzés alacsony kaldriatartalmu
(30-40 E%-kal csokkentett) étrenddel és magas
(2-3x-0s RDA) fehérjebevitellel kombindl-
va nagyobb ardnyu testzsirszdzalék-vesztést
és sovany testtobmeg megtartdst eredményez,
mint alacsonyabb fehérjebevitel esetén. A ku-
tatdsabol az is kideriil, hogy a rezisztenciaedzés
magas (2-3x-os RDA) fehérjebevitellel kombi-
ndlva energiabdségben izomkeresztmetszet-ng-
vekedést okoz, és noveli a sovany testtomeget.

Osszességében elmondhat6, hogy fehérjék
szamos élettani folyamatban fontos szerepet t6l-
tenek be. Rendszeres fizikai terhelés esetén kii-
16nosen nagy jelentGsége van a bevitt fehérjék

)

mennyiségének, mindségének és idozitésének.

Megvasarolhato:
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Sportolasi és életmédszokasok kérdédives vizsgalata a

Budapesten szolgalatot teljesité rendérallomany korében

Questionnaire examination of sports and lifestyle habits
among police officers serving in Budapest

Szerz6:
Macsar Gabor

renddr alezredes, testnevelé
tandr, kiizddsport-szakreferens
Munkahelye: Renddrségi

OSSZEFOGLALAS
Bevezetés: A munkahelyi egészség-
’ fejlesztés legf6bb célja a munkaerd
, egészségének, motivacidjanak, men-
talis és fizikdlis kapacitdsdnak, to-
vabba munkavégzb képességének erfsitése.
Célkitiizések: Legf6bb célunk volt annak a
felmérése, hogy az Orszdgos Rend6r-fékapitany-
sdg Rendészeti Szervek Kiképzé Kozpontjdban,
Budapesten szolgélatot teljesité dllomany tagjai
milyen mddon kivannak megujulni, rekredldni.
Ezenfeliil megnéztiik, hogy milyen sportdgak,
versenyek szervezésével fejleszthetd leghatéko-
nyabban a rend6rok fizikai és egészségi dllapota.
Eredmények: A vizsgilt személyek n=1000 {6
(658 6 férfi; 342 6 nd; €letkor= 28,6 év). A spor-
tolasi szokasokat illetéen 87,12% renddr allitotta,
hogy rendszeresen sportol, ebbdl heti rendszeres-
séggel 47,3%, heti tobb alkalommal is 39,8%. A
nem sportolok 73%-a az id6hidnyra panaszko-
dott. A minta harmad-
része a stresszfaktorok
kovetkeztében, 334%
dohdnyzik. Azonban
sokan részt vesznek a
rendészeti szervek dltal
nyujtott sportoldsi lehe-
toségeken.
Kovetkeztetések:
Igény van a rendésze-
ti 4allomdny sportoldsi
szokdsainak szervezett,
munkahelyi egészségfej-
lesztés altali fejlesztésé-
re, irdnyitdsédra.
Kulcsszavak: rendvé-
delmi szervek, sportoldsi

Oktatdsi és Kiképzo Kbzpont szokdsok,  egészséges
Rendészeti Szervek Kiképzd életméd,  munkahelyi
Kozpont egészségfejlesztés
Tovabbi szerzok: ABSTRAICT J
Bognar Jozsef W2 m’)’;’ o
Eszterhdzy Egyetem < " .

AT '/) garding sci-
Sporttudomanyi Intézet entific
bognarjozsef@

uni-eszterhazy.hu

Plachy Judit
(szerkeszt6séqgel kapcsolattartd is)
Miskolci Egyetem

Egészséqgiigyi Kar
efkplachy@uni-miskolc.hu

studies the health promo-
tion at workplace, im-
prove the employees’
health status, make moti-
vation for the work, and
support the physical or
mental working ability is
very important.

Aim: Examination of sport and lifestyle habits
among police officers serving in Budapest by a
self- made questionnaire. Therefore, two impor-
tant question were analysed, Firstly, what is the
most effective method for the employees’ recrea-
tion habits. Secondly, which sport abilities are the
most favourite for the officers’ health promotion.

Results: The sample was: n=1000; 658pc po-
licemen; 342pc policewomen; Mage= 28,6 years.
Regarding sport habits 87.12% of the examined
person did regular physical activity; 47.3% more
than two time per week and 39,8% just two time
per week. People, who did not do regular physi-
cal activity said: ,,I have no any free time for the
sport”. Many officer (33,4%) smoking, according
to the stress factors in their workplace, but several
policemen/policewomen took part in the work-
place sport program or training abilities.

Conclusion: The employees need the organ-
ized and professionally managed recreation pro-
grammes.

Key words: police officers, sport habits,
healthy lifestyle, health promotion at the work-
place

BEVEZETES

Kérd6ives vizsgdlatot végeztiink 2009-ben
az Orszdgos Rend6r-fokapitdnysdg Rendészeti
Szervek Kiképz6 Kozpontjdban (RSZKK) a Bu-
dapesten szolgdlatot teljesité dllomdny vonatko-
zdsdban. A vizsgdlat sordn arra voltunk kivéncsi-
ak, hogy milyen volt az dllomdny akkori fizikai
és egészségiigyi dllapota, valamint a sportoldsi
szokdsai. Ez kiindulépontkén szolgdlt ahhoz,
hogy a kiképz6 kozpont mely fittségi teriiletekre
koncentrdlja a kondiciondlis felkészitést, tovabb-
képzést a munkahelyi feladatok elldtdsdnak €s a
munka-egészségiigyi teljesitOképesség elvdrdsai-
nak tekintetében.

Az Egészségiigyi Vildgszervezet meghatd-
rozdsa szerint (WHO, 2001) ,,az egészség nem
pusztdn a betegségi tiinetek vagy kdrosodds hia-
nyit jelenti, hanem egyben a testi, lelki, szocidlis
jolét allapotat is”. Ennek része a fizikai aktivitds.
A fizikai egészség az emberi test és testrészek
egészséges milikodésének éllapota.

Nyilvdanvaléan nem sziikséges bemutatni,
hogy a renddrségen jelenleg miikodd kiképzési
rendszert egészében kell vizsgdlnunk ahhoz, hogy
komplett képet kaphassunk a fizikai aktivitds vo-
natkozdsdban. A kulcsszé az egészség, ami a min-
dennapi €letvitelhez, munkaképességhez sziiksé-
ges emberi erSforrds. Amelyet mind fenntartani,
illetve olykor egyes helyzetekben visszanyerni
szeretnénk. Ez magdba foglalja tehdt a fizikai,

tarsas és mentdlis jolétet egyarant, ami az ember-
nek 6nmagaval és masokkal vald kapcsolataban,
személyes és tdrsas helyzeteiben a sikerességet
biztositja (Sodsné, 2005).

A Munkahelyi Egészségfejlesztés Eurdpai
Halozatanak (ENWHP) és az Orszdgos Egészség-
fejlesztési Intézet (OEFI) definicidja szerint (Or-
szdgos Egészségfejlesztési Intézet, 2007) ,,a mun-
kahelyi egészségfejlesztés a dolgozd, a munkaltatd
és a tarsadalom egyiittes torekvése az egészség és a
jOl-1ét fejlesztésére a munkahelyen”.

A munkahelyi egészségfejlesztés legfGbb
célja a munkaer§ egészségének, motivacidja-
nak, mentdlis és fizikdlis kapacitdsanak, tovabba
munkavégz képességének erdsitése. A motivalt
munkaerd jéval hatékonyabb az alulmotivalt tar-
sakhoz képest (Juhdsz, 2002).

A szervezet szempontjab6l kiemelkedd fon-
tossagu a dolgozok egészségének fenntartdsa, hi-
szen az egészség megdvasa szamos betegségbdl
fakad6 hidnyzast el6zhet meg (Collins és Gibbs,
2003). A munkahelyi egészségfejlesztés kozos
nyereség mind a munkdltaté, mind a munkavalla-
16 szdmdra. Az egyéni és szervezeti eredmények
tovabbi pozitiv hatdsokat eredményezhetnek,
mint példdul a n6vekvé munkahelyi elégedettség,
amelynek pozitiv hatdsa lesz a szervezet ered-
ményeire. Kevesebb hidnyzas, baleset esetén
gyorsabb regeneralddas, hatékonyabb szolgdlati
feladatellatds (Cseh és Felszeghi, 2012).

A fentiek értelmében a munkahelyi egészség-
fejlesztés a szervezet és az egyén szamdra egy-
arant kedvez6 hatdsu. Ennek eléréséhez elenged-
hetetlen, hogy az egészségfejlesztési programok
az adott szervezet sajdtossdgaihoz igazodjanak
(Fritz és mtsai, 2004). Ennek esetiinkben szerves
részét képezi a Belligyminisztérium sportverseny-
rendszere, melyet a helyi, teriileti és orszagos ver-
senyek, bajnoksagok, tovdbba a kisebb-nagyobb
sport- és szabadidGs rendezvények, pl. csaladi
napok, kirdnduldsok alkotjak elemeit.

Legf6bb célunk volt annak a felmérése, hogy
hogyan és milyen médon kivdnnak megdjulni,
rekredlodni a vizsgdlt személyek. Megvizsgélni
a budapesti rendérallomany sportoldsi szokasait,
egészségi allapotdt és életmddjat. Ezenfeliil meg-
néztiik,, hogy milyen sportdgak, versenyek szerve-
zésével fejleszthetd leghatékonyabban a rend6rok
egészségi dllapota. Ennek megfelelGen szerettiik
volna megdllapitani, hogyan, milyen egészség-
fejlesztési programokkal lehet tovdbb javitani a
vizsgélt dllomany egészségi allapotdt a munkahe-
lyi teljesit6képesség novelése érdekében.

MODSZEREK

A rend6rséget — mint sok mds allami szerve-
zetet — nagymértékd, mélyrehatd, struktirajat és
miikodését alapjaiban érint6 valtozasok érték és
érik napjainkban. Emellett a rend6ri munka olyan
feladat, amely fokozott egészségiigyi, pszichold-
giai és fizikai terheléssel, igénybevétellel jar. A
szakszer( és hatékony feladat-végrehajtds meg-
koveteli a rend6rtdl a jo kondicidt, erdnlétet épp-
ugy, mint a kivdl6 mozgdskoordindciot, helyzet-
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Mintavalasztds

Mintankat 2009-ben az Orszdgos Rend6r-f6-
kapitdnysdg Rendészeti Szervek Kiképzd Koz-
pontjdban megjelend, a Budapesten szolgdlatot
teljesité allomdny tagjai korébol valasztottuk.
A kérdGives felmérés onkéntes alapon tortént és
megfelel a humdn kisérletek ,,Helsinki Deklara-
ci6” etikai kovetelményeinek (WMA, 2008). A
vizsgalt dllomany 1étszdma 1000 {8, ebbdl 658
6 férfi és 342 f6 nd, az atlagéletkor 28,6 év volt.

Kérdések, feltételezések

A budapesti dllomdny tekintetében az dltalunk

osszedllitott, zart végli kérdéseket tartalmazd

kérd6iviinkben a kovetkez6 szempontokat ele-

meztiik:

— Sportolnak-e rendszeresen, és milyen sportokat
(iznek szivesen?

— Az elmuilt évben mennyi id6t toltottek betegal-
lomanyban?

— Dohdnyoznak-e?

— Milyen szolgéltatdsokat vesznek igénybe a
Rendészeti Szervek Kiképzd Kozpontjaban
a Rend6rség Kiképzési, Sport- és Rekredcids
bézisdn?

— Milyen egyéb tevékenységet végeznek egész-

ségi allapotuk megdrzéséért, fejlesztéséért?

Feltételezéseink szerint:

— A minta nagy része sportol annak érdekében,
hogy megdrizze fittségi dllapotét, mely a rend-
6ri szakma egyik alapfeltétele.

— A vizsgdlt személyek tobbsége volt betegillo-
mdnyban.

— A rend6rok nagy tobbsége a pszichés terhelés
kovetkeztében dohdnyzik.

— Jelentss szazalék kihaszndlja az RSZKK altal
biztositott rekredcids lehetdségeket.

— Tobb személy vdlaszt a sportoldson kiviil
kiegészitS lehetGséget az egészségének meg-
6vdsa érdekében.

Adatfeldolgozds

Az adatokat Excell tdbldzatban rogzitettiik és
Osszegeztiik, majd program segitségével dolgoz-
tuk fel. Atlagot és szdzalékot szamitottunk.

EREDMENYEK

A rend6rség dllomédnydba csak olyan dolgo-
z0k keriilhetnek felvételre, akik egészségiigyi,
pszicholdgiai és fizikai (kondiciondlis) alkalmas-
sdg vizsgdlatok sordn megfelelének bizonyulnak
a szolgalati feladatokkal egyiitt jaré fokozott ter-
helés elviselésére. Ezért volt sziikségiink az aldb-
bi kutatdsi feladatok elvégzésére.

Elemeztiik a minta dsszetételét korcsoportok
szerint. Az Osszehasonlitdst a fizikai alkalmassagi
vizsgdlat akkori hivatalos korcsoportjaihoz igazi-
tottan soroltuk be (1. tabldzat).

1. tablazat: A vizsgalt személyek
korcsoportonkénti besorolasa

Korcsoport

(ev)
18-25

(db)
201

26-35 515
36-45 258
46-50 26

A vilaszadok kordtlaga 28,6 év volt, ami hiien
jellemezte az akkori dllomdny kordsszetételét,
korfajat.

A sportoldsi szokdsokat megfigyelve orven-
detes, hogy a nyilatkozok 87,12%-a (752 £6) igy
itélte meg, hogy rendszeresen sportol; 24,7%
(247 £6) azt jelezte, hogy nem sportol rendszere-
sen. Egy f6 nem vdlaszolt a kérdésre.

A kutatdk a legtobb esetben egyetértenek ab-
ban, hogy a gyermekkorban napi 60 perc koze-
pes intenzitdsi mozgds, mig a serdiilékorban az
ajanlott fizikai aktivitdson feliil, a heti hdromszor
20 perc id6tartamig végzett erds intenzitdsi moz-
gast sziikséges végezni ahhoz, hogy egészségesen
fejlédjenek (Martos, 2006). Az a feln6tt személy,
aki heti haromszor 1-1,5 éra kozepesnél nagyobb
intenzitasu fizikai aktivitdst végez, legyen ez akar
hédzimunka, kertészkedés, kirdndulds vagy sporto-
1as, rendszeres aktivitdsnak mondhatd, és egész-
ségre gyakorolt hatdsa kielégitd.

A fonti szakirodalmak tekintetében megvizs-
gdltuk, hogy a magit rendszeresen sportolénak
vallé személyek — 752 £6 — milyen gyakorisdggal
végeznek testmozgdst (2. tdbldzat).

2. tablazat: A fizikai aktivitas rendszerességének
alakulasa

F6 Szazalék

Rendszeresség (db) (%)

Mindennap 5il 6,8

Heti 3-4x 250 33
Heti rendszeres 356 47,3
Havi 84 11
Nem valaszolt 11 1,4

Arra is kivancsiak voltunk, hogy mi lehet az
oka a rendszeres testmozgds hidnydnak anndl
a 247 f6nél, aki azt vdlaszolta, hogy nem végez
rendszeresen fizikai tevékenységet (3. tibldzat).

3. tdblazat: A fizikai aktivitas hianyanak okai
Fizikai aktivitas F6
hianyanak okai  (db)

Nincs ra ideje
Idegi faradtsag

%-0s
arany

Testi faradtsag

Tulterheltség
Egyéb ok

Nem valaszolt
A jovGbeli munkahelyi fizikai egészségfej-
lesztési program érdekében megnéztiik, hogy mik
a preferdlt sportdgak (4. tabldzat). Egy f6 tobb
sportdgat is bejelolhetett.

4. tablazat: Preferalt sportagak

Preferalt F6

Prioritas

sportag (db)

Futas 271 1.
Kondi 262 2.
Uszas 253 3.
Labdarugas 243 4.
Turazas 137 &,
Aerobic 106 6.
Kiizd6sportok 100 7.
Egyéb labdajaték 91 8.
Utés jatékok 79 9.
Téli sportok 46 10.
Vizi sportok 45 11.
Atlétika 18 12.

Nem valaszolt 96
Munka-egészségiigyi szempontbdl fontosnak
tartottuk felmérni, hogy az elmilt évben hany 6
volt betegallomédnyban, és hdny munkanapot hi-
anyzott ennek okdn (5. tdblazat).
5. tablazat: Betegallomanyban toltott esetek
szama egy éven belll
Volt-e beteg az F6  Szazalék
elmult évben? (db) (%)
igen 515 51,5
nem 480 48
nem valaszolt 5 0,5

A téblazatbol kideriil, hogy a minta tobbsége
egy éven beliil volt betegdllomanyban. Ebbdl 1-10
nap id6tartamban 355 £6 (68,9%) rendér; 11-20
napig 101 £6 (19,6%) volt beteg. Ami elkeserits,
hogy 30 napndl tovédbb 46 {6 (8,.9%) tartézkodott
betegszabadsdgon.

A dohdnyzési szokdsok tekintetében a vilasz-
ad6 édlloméany 334%-a bevallottan dohdnyzik.
Ennek tobb mint a fele napi 1 dobozzal sziv. Ez
komolyan befolydsolhatja a hivatdsos dolgozdk
egészségi kockazatat.

Kérdéseink kozott szerepelt, hogy milyen
ardnyban veszik igénybe a felmért rend6rok a
Rendészeti Szervek Kiképz6 Kozpontjanak szol-
géltatdsait. Tobb valasz is lehetséges volt (6. tab-
lazat).



6. tablazat: Melyik szolgaltatast veszi igénybe
kérdésre a valaszok a kdvetkez6 tablazatban
leirtak szerint alakult

o o Fé
Prioritas Szolgaltatas (db)

Uszoda 202
Szauna 144
Konditerem 82
Futépalya 37
Sportcsarnok 85)
Szabadtéri
labdartgo- 31
palya
Teniszpalya 25
Létér 15
Asztalitenisz 15
Kosarpalya 5

A munkahelyi egészségfejlesztés és az egész-
ségi dllapot tovdbbi javitdsdnak érdekében azt is
megvizsgaltuk, hogy milyen tovabbi médszereket
alkalmaznak a mérés résztvevdi egészségi dllapo-
tuk megdvasa érdekében. Tobb vilasz bejelolésé-
re is lehetGséget adtunk (7. tdblazat).

7. tablazat: Az egészségmegobrzés érdekében
igénybe vett tovabbi modszerek

oritas Tevékenység (zg)
Vitamint szed 442
Méregtelenit 192

Taplalék-
kiegészit6t 123

szed

Medital 93
Egyéb 92
Nincs vélasz 275

KOVETKEZTETESEK

A rendérség dllomdnyédba csak olyan dol-
gozék Kkeriilhetnek felvételre, akik egészség-
ligyi, pszicholdgiai és fizikai (kondiciondlis)
alkalmassdgi vizsgdlatok sordn megfelelének
bizonyulnak a szolgdlati feladatokkal egyiitt
jaré fokozott terhelés elviselésére. A dolgozdk
allapotdnak monitorozdsa ezutdn is rendsze-
res id6kozonként megtorténik, és amennyiben
sziikséges, a megfeleld beavatkozdsokra is le-
hetdség van a testi-lelki dllapot helyredllitdsa,
megdrzése vagy fejlesztése érdekében. A fenti
tevékenységeket a fegyveres szervek hivatdsos,
kozalkalmazotti és koztisztvisel6i dllomdnya-
nak munkakori egészségi, pszichikai és fizikai
alkalmassdgdrdl, a szolgdlat-, illetve keres6kép-
telenség megdllapitdsardl, valamint a beliigyi
egészségiigyi szolgdlat igénybevételérdl szol6
57/2009. IRM-OM-PTNM egyiittes rendelet
szabdlyozza (Nemzeti Jogszabdlytdr, 2009).

Amint mar emlitettiik, a legfontosabb célunk
az volt, hogy a budapesti rend6ri szerveknél al-
lapotfelmérést végezziink kiindulépontként fel-
haszndlva egy stratégia kialakitdsdhoz, valamint
felvegyiik az 4dllomédny dllapot-egészségiigyi
képét, sportoldsi, egészségtudatos szokdsait, és
ennek eredményeit integrdljuk a feladatrendsze-
riinkbe. Tovabbi célunk volt az ij életpdlyamodell
kialakitdsdnak tdmogatdsa.

A Rendészeti Szervek Kiképzd Kozpont
Sportszervezési szakteriilete a testnevelés €s sport
tudatos nevelési hatdsait felhaszndlva a renddri
dllomdnyban tapasztalhatd folyamatos erézids
folyamatok ellentételezéseként, a sport és testi
nevelés dltal képviselt értékeket — kozosségterem-
tés, kiizdeni tudds, egészséges életmddra nevelés,
versenytdrsak tisztelete, kitartds, munka megbe-
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csiilése — folyamatosan, minden rendelkezésre
4ll6 eszkozzel népszerisiteni kivanja.

Az evolicidbiolégusok szerint ideje dtgondol-
nunk a testmozgdsrdl alkotott régi elképzelést: a
mozgds egyaltaldn nem valami hasznos rdadas,
ami javitja az egészséget. Sokkal inkdbb elofelté-
tele a normalis testmiikodésnek (Martos, 2006). A
kutatok azt is dllitjak, hogy az ember, mint biol6-
giai lény megrekedt a k6korszakban a tapldlkozas
és a mozgds tekintetében, vagyis ha nem mozog
megfelelGen és rendszeresen, akkor a teste nem
funkciondl j6l, és megbetegszik. Oromtelinek
tekintjiik, hogy a vizsgdlt dllomédny legnagyobb
része Onmagdtdl is folytat sporttevékenységet,
de hogy ezt mennyire értékelhetjiik rendszeres-
nek, megkérd@jelezhetd a vizsgalt személyek
tekintetében. Ezeket a dolgozokat nagy valdszi-
niiség szerint 6sztonozni lehet a megfelels idej
és terhelési szinti fizikai rekredcids tevékenység
végzésére.

Az aktiv sportolds irdnti vagyunkat gyakran,
mint a mintdnkban is bebizonyosodott, olyan té-
nyez0k befolydsoljak, mint az idShidny, kitartasra
valé képesség hidnya, a tdlzott elvardsok, kom-
forthelyzet elhagydsanak kellemetlensége vagy a
szemérmesség. Holott a rendszeres edzés tobbek
kozott noveli a teljesitGképességet, és fokozott
védelmet nyujt a betegségekkel szemben, sét a
mozgdsnak gyogyité ereje sem elhanyagolhatd
(S6sné, 2005).

A sport a humdn stratégia szerves része a
renddri szerveknél. Kutatdsunkbdl kideriilt, hogy
arendszeresen sportol6 rend6rok, kozalkalmazot-
tak kevesebbet betegek, mint kevésbé aktiv tarsa-
ik, valamint a testkultiraban szerzett ismeretek,
jértassagok, képességek dtiiltethetok az élet mas
teriileteire, pl. a szolgdlati feladatok szakszer( és
hatékony végrehajtisa. Ezek a dolgozdk jobban
terhelhetSk mind fizikai, mind pedig szellemi vo-
natkozdsban, stressztlird képességiik dtlag feletti.
A sportolds kialakitja az egészséges versenyszel-
lemet, és asszertivvé tesz (Cropanzano, Rupp, és
Byrne, 2003). Természetesen nincs olyan sportig
vagy mozgéasforma, amely ne jarna kockdazattal a
sériilések tekintetében. Az esetlegesen bekovetke-
zett sériilés esetén azonban jellemz§ a gyorsabb és
hatékonyabb regenerdlodasi képesség, amit rész-
ben ugyancsak a mozgdsnak tulajdonithatunk. Az
a tény, hogy a kérd6ivek szerint sok a dohdnyzd
dolgozd, elgondolkodtatja kutatécsoportunkat,
hogy nem csak a testi, hanem a pszichés és lel-
ki tényezOkre, esetleg a szellemi rekredcidra is
hangsilyt kellene fektetni. Azt sem szabad elfe-
lejteni, hogy az dllomdny nagyobb része id6t és
anyagi forrdsokat fordit tovabbi lehetoségekre —
vitaminok szedése, taplalékkiegészitd hasznélata,
relaxdcio stb... — az egészségi és fittségi allapota-
nak mego6vasa érdekében.

A kérdGives kutatds alapjan lathat6, hogy a
vizsgdlt rend6rok nagyobb része él az RSZKK
nyujtotta sportoldsi lehetségekkel, de a rend-
szeres, tervezett testmozgds, munkahelyi egész-
ségfejlesztés tdmogatdsa a jovoben sziikségesnek
mutatkozik.

A felmérés alapkoveit felhaszndlva kozelit-
jiik meg a jelen kihivdsait. A Rendészeti Szervek
Kiképzé Kozpont Sportszervezéssel foglalkozd
munkatdrsai minden lehetséges erejiiket meg-
mozgatjdk annak érdekében, hogy a rendérségi
sportmozgalom rugalmasan, aktivan és véltozato-
san miikodjon, és megfeleljen ezeknek a kihiva-
soknak és elvdrdsoknak.

A kiképzéssel és sporttal foglalkozd szak-
emberek irdnyitdsdval, a helyi sajitossdgok fi-
gyelembevételével a rendszeres testmozgést

népszerlsits €s a fizikai dlloképességet fejlesztd

programok szervezésével dllunk a kollégdink

rendelkezésére (versenyrendszer mikodtetése).

A célunk minden esetben az egészségmegorzés, a

hatékonyabb munkavégzés €s a kiképzés kondici-

ondlis hatterének tdmogatasa.

A felmérés eredményei alapjin a tovabbi
feladatokat allapitottuk meg a vizsgilt rend-
orallomany munkahelyi egészségfejlesztésének
tekintetében:

— Edzettebb dllomdnnyal hatékonyabb alapot te-
remteni a kiképzésnek és a szakszerli munka-
végzésnek

— Hozzéjarulni az egészséges €letmdd kialakitdsa-
hoz és megtartdsahoz

— Eletpalyamodell kialakitdsa, hatékonyabbd té-
tele

—Heti 2 6ra sportcéli szolgdlatmentesség haté-
kony kihaszndldsa

— Versenyrendszer miikodtetése, mely taldn az
egyetlen eszkoz, amely képes a valds stressz-
helyzetek szimuldldsdra, hasonldan a szolgalati
feladat végrehajtdsa kapcsdn keletkezett szitu-
acidkhoz

— Folyamatosan fejleszteni és finomitani a fizikai
(kondiciondlis) alkalmassagi vizsgdlat rendsze-
rét

— Munkénk dltal novelni a sportszakemberek,
testnevelSk szakmai elismertségét.
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JAVITSON KOZERZETEN!
ALUDJON JOBBAN!

Egészséges és pihentet6 alvas — legfontosabb
napi tevékenységunk

A mindennapi rohanasban szamos kotelességnek kell eleget ten-
niink: munka, iskola, csalad és haztartas. Onnel is sokszor eléfor-

dul, hogy az alvéasra szant id6t roviditi le a teend6i miatt abban
a hitben, hogy azzal ugysem art sokat?

Ez a leggyakoribb hiba, amit elkdvetiink anélkiil, hogy tudatosul-
na benniink mennyire artalmas is ez a szervezetlink szamara. Az
alvas nemcsak egy kis ,nyugi”, amikor agyunk kikapcsol, és a tes-
tlink megpihen, hanem egy rendkiviil fontos idészak a fizikai és
mentalis egészségiink szamara. Az immunrendszeriink maikodé-
se, az anyagcsere-folyamatok, a memdria kapacitasa, a tanulasi
folyamatok és még sok alapvet6 funkcio megfeleld miikodése
mulik az alvas minéségén.

A tudésok szamara is rejtély, hogy miért van ilyen hosszu idére
szilksége a szervezetnek a regeneralédasra és mi is torténik ilyen-
kor pontosan. Abban azonban egyetértenek, hogy a test optimalis
miikddéséhez és a jo kozérzet fenntartasahoz az emberek szama-
ra nélkilozhetetlen az alvas. A kézhittel ellentétben, alvas kdzben
agyunk és testiink mlikodése nem sziinetel. Nagyon is dolgozik.
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Agyunk alvas kdzben 6sszegzi és megerdsiti agyunkban az emlé-
keket és a kiilonbdz6 folyamatokat, feldolgozza a nap folyaman
szerzett rengeteg informaciot. Testlink pedig a helyreallitast, meg-
Ujulast végzi az izomm(iikodés, az izomszovetek regeneralasahoz
és a hormontermelés elsegitéséhez. Az alvas minésége befolya-
solja érzelmi allapotunkat, reakci6inkat és egészségi allapotun-
kat. Egy kiados alvast kovetéen javul a gondolkodasunk, gyorsul
a reakcioidénk és sokkal jobban érezziik magunkat. Az alvashiany
azonban ndveli a magas vérnyomas, valamint a sziv- és érrend-
szeri problémak kialakulasanak kockazatat, illetve szamos egyéb
problémat el§idézhet. Példaul sdlygyarapodas, anyagcserezavar,
koncentracios zavar, hatassal lehet a tinédzserkori fejlédésre, az
1Q szintre. Valamint az alvashiany megmutatkozik a béron is, pél-
daul elszinez6dést, rancokat, szarazsagot okoz, tehat felgyorsit-
hatja a b6rdregedési folyamatokat.

Hany ora alvas elegendd szamunkra?

Egy atlagos ember életének 1/3-at tolti alvassal. A sziikséges
alvas mértéke személyenként kiilonb6z6 lehet és a kor eléreha-
ladtaval is valtozik. Feln6ttkorban 7-9 6ra alvas sziikséges éjsza-
kanként. Az Gjsziilottek 16-18 orat is alszanak naponta, az évo-
dasok 11-12 6rat, az iskolasok és tinédzserek szamara pedig napi
10 6ra alvas sziikséges.

Az alvasi folyamat a bioldgiai 6ra szerint miikodik, ezért érezziik
a legfaradtabbnak magunkat éjfél és reggel 7 éra kozott valamint
délutan 1 és 4 ora kozott.

Azonban nemcsak az alvas mennyisége fontos, hanem a min6-
sége is. Egy pihentet§ alvas utdn jobban érezziik magunkat,
produktivabba valunk, az agyunk jobban vag és érzelmileg is
kiegyensulyozottabbak vagyunk. Egy egész napra megteliink
energiaval.
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Nagyon fontos, hogy megfelel6 alvasi szokasokat alakitsunk ki. Az

alabbi tippek segithetnek az alvas mingségének optimalizalasaban:

¢ Minden nap ugyanabban az id6ben keljiink fel reggel és térjiink
nyugovora esténként (hétvégén is tartsuk ezt be).

o Lefekvés el6tt keriiljiik a koffein- és alkoholtartalmu italok fo-
gyasztasat és a dohanyzast (ezeket egyébként is érdemes kertilni).

o Lefekvés el6tt ne fogyasszunk nagy mennyiségii ételt és italt.

e Lefekvés el6tt mar hangolddjunk az alvasra, pl. vegyiink egy
flird6t vagy olvassunk egy konyvet.

* Lehetdség szerint ne vegyiink be olyan gydgyszert, amely zavar-
hat az alvasban.

Amennyiben szeretne jobban aludni, szenteljen fokozott figyelmet
alvas koriilményeire. Erdemes megszabadulni azoktél a dolgoktdl
a halészobaban, amelyek akadalyozhatjak az alvas zavartalansa-
gat, pl. erds fény, TV, komputer. Emellett a szoba hémérsékletét
allitsa alacsonyabb fokozatra a nyugodt alvashoz.

33330

Az egyik legfontosabb dolog, a kényelmes gy, matrac és agyne-
m(. Ehhez a Tiens alvas szettje kivalo valasztds. A matrachdl,
paplanbol és parnabol allé szett kiilénleges tulajdonsagainak ré-
vén kiegyensulyozhatja a szervezet bioldgiai magneses teré,
csokkentheti a faradtsagérzetet, javithatja az alvas mindségét,
tdmogathatja az immunrendszer miikddését és szabalyozhatja az
egészséges funkciok fenntartasat.

Amennyiben szeretne tdbbet megtudni termékeink sajatossagairol,
kérjlik 1atogasson el honlapunkra: www.tiens.hu!

Tovabbi elérhetGségeink: a °
Facebook: Tiens Hungary Kft.
Személyesen: TIENS iroda, 1082 Budapest,

Futé u. 31-33.
E-mail: tiens@tiens.hu [lﬁﬂ

Tel.: 436 1 202 9010 KOZVETLEN ERTEKESITOK
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A NEM MINOSEGI ALVAS KIVALTO OKAI
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NATURAL-SCIENTIFIC APPROACHES TO HEALTH
PROMOTIONAL ACTIVITIES FORMING IN
RUSSIAN EDUCATIONAL ESTABLISHMENTS

Természettudomanyos megkozelitések az egészségfejleszto
tevékenységekben az oroszorszagi nevelési intézményekben

ABSTRACT

Introduction: The analysis of medical-bio-
logical and psychological-pedagogical litera-
ture is very important on solving the problem
and look for further health promotional activi-
ties for develop the health status of growing
generation.

Aim: The aim was to examine the changing
in students’ health status in two primary school
in Chelyabinsk, Russia. It was analysed, that
“Who is responsible for schoolchildren’s state
of health?” and “What can we have to do if the
health situation doesn’t really improve?”.

Results: Children were classified to four
health categories (in 2010, 2012, and 2014) ac-
cording to the Order of the Ministry of Health
of the Russian Federation No. 60 of 1995. The
differences were determined by Student’s t-test
(p<.05). The results show increase of school-
children, having I health group to finishing
school.

Summary: The best influencing factors in
students’ health status is the family and school
staff. The healthy lifestyle taking account to the
specific character of current situation.

Key words: primary school, students’ health
status,

INTRODUCTION

The analysis of medical-biological and psy-
chological-pedagogical literature is very impor-
tant on solving the problem and look for further
health promotional activities for develop the
health status of growing generation. Secondar-
ily, our aim was to improve the actual health
promotional activities forming in educational
institutions in Chelyabinsk, Russia.

Nowadays, the students’ health preserva-
tion problem in modern school is being solved
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through traditional approaches realization — for
example the physiological and the hygienic
demands standardization towards educational
process organization), as well as by health
preservation technologies implementation.
These technologies are aimed at forming spe-
cial conditions within educational environment
and innovations into teaching staff working
methods. Priority in health promotional tech-
nologies choice belongs to municipal educa-
tional establishments.

The health promotional technologies, what
were used in educational establishments, forms
and methods analysis were carried out by the
Ministry of Education and Science of the Rus-
sian Federation and the Developmental Physi-
ology Institute of the Russian Academy of Edu-
cation earlier. The examination was carried out
in following ways: preliminary monitoring, risk
factors, existing at school, and recommended
ways for their elimination, health promotional
activities factors and methods, organizational
approaches to solving the problem (Bezrukikh,
and Son’kina, 2002). Some incompliance in
general educational institutions activities was
found out.

According to the facts, more municipal
educational establishments, which meets the
fact of the Federal Law «On Education», use
preliminary monitoring before programs for
health preservation and promotion devel-
opment. These institutions prove the used
working forms and methods meeting demands
of certain educational establishments scientifi-
cally; conduct real educational loading analysis
and its comparison with routine and education-
al programs; carry out sanitary and hygienic
conditions analysis for educational environ-
ment (Pankova et.al, 2016).

Health promotion is a scientific measure-



ment method, which is used by
schools for observe students’ physical
or mental health, educational qual-
ity and competence levels’ increase.
Health promotional education is
realized on modern person-centered
paradigm principles of students’ edu-
cation and growing population.

During performing their profes-
sional functions, teachers are respon-
sible either prevention, or students’
mental, physical and spiritual health
development. Adequate institutions
guarantee the increase in students’
psychological, physiological and
morphological status, according to
their age- and gender expectation.
All of this represents a guarantee for
schoolchildren’s successful adapta-
tion in certain educational establish-
ments.

The ability to adapt to changing environmental condi-
tions is «one of the most significant peculiarities of living
person’s forms» (Shmalhausen, 1946), moreover, these
organisms search for optimal and most stable health state
actively. It is reflected in adaptation to new conditions of
its existence. The basis of adaptive process to educational
activities consists of some mechanisms, starting their ac-
tion as a reaction on educational environment adequate or
destabilizing factors working.

The aim of the study was to examine the changes in
students’ health status in two primary school in Chely-
abinsk, Russia over four years. It was analysed, that
“Who is responsible for schoolchildren’s state of health?”
and “What can we have to do if the health situation
doesn’t really improve?”.

METHODS

Sample was chosen in Chelyabinsk, because it is con-
firmed by All-Russian population medical examinations.
There are negative tendencies in children’s, espe-
cially schoolchildren at the beginning of studying
(aged 7 —9), during subject training start (aged
10 — 11), before finishing school (aged 15 — 17) in
their health state.

During school medical data analysis special
attention is paid to medical examination results
before entering school, especially to specialized
doctors’ examination, a child’s physical develop-
ment evaluation and his\her placing into a definite health
group. Our analysis results of students’ health state at
the beginning of studying, received during surveillance
studying of children, studying at different educational
establishments.

District

Tzentralny (Central) 158
Traktorozavodskoy
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The examination have been executed in two region in
Chelyabinsk: Central and Tractor Plant District. Stu-
dents were analysed in three times in 2010, 2012, 2014.
Children were classified to four health category according
to the Order of the Ministry of Health of the Russian Fed-
eration No. 60 of 1995. The differences were determined
by Student’s t-test (p<.05).

RESULTS

Students’ health status are presented in Table 1. The
results analysis shows, that during beginning of studying
from 80% to 90% of children have some health lesions.
Educational programs are designed for apparently healthy
children, so, only a school teacher can adapt educational
process for a certain child. Moreover it is his\her direct
workplace role.

Table 1.: Students’ placement according to health
groups (%) during studying beginning (data, received in
Chelyabinsk)

Iind
health
group

59,50%

Ilird
health

group
29,70%

IVth
health
group

0,60%

# of
students

Ist health
group

10,10%

(Tractor plant 104 16,50% 54,90% 27,20% 1%
district)
Total: 262 13,30%  57,20%  28,40% 0,80%

But still, innovative pedagogical technologies large-
scale implementation is not always conducted on the
basis of preliminary physiological and hygienical
investigations. Meanwhile, children’s adaptive processes
during innovative educational technologies realization
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are characterised by significant decrease in organism’s
functional abilities. The evidence of it is demonstrated in
publications, where facts on innovative methods nega-
tive influence over schoolchildren’s functional state and
health are presented. It should be admitted, that the true
cause for the decrease in schoolchildren’s organs func-
tional status, which is caused either by innovational tech-
nologies, or schoolchildren’s total loading composing of
parents’ wish to see their child successful in all activities
(learning, sport, artistic — aesthetic and so on), or lack of
healthy lifestyle in the family.

It is evident, that intensive loading influence over
students’ organisms under the conditions of permanent
growth and development goes beyond the limits of
reserve abilities for health promotion. In connection,
schools’ status, as an establishment for bringing-up physi-
cally and mentally healthy citizens. Forming or restitu-
tion students’ healthy lifestyle is an important task. But
the problem resides in the fact, that its solution demands
using adequate control means and presence of relevant
criteria for morphofunctional and psychophysiological
presence state of schoolchildren’s organisms’ evaluation
at different ontogenetic developmental stages.

Harmonization of «education» — «health» system,
is, certainly a perspective trend for educational quality
increase. Studying educational process conditions and
individual psychological and physiological peculiarities
of students must be performed during all the period of
school studying. The case monitoring for health groups
placement changing (from students, aged 7-8 till aged
16-17) results are provided below (Table 2). The results
show increase of schoolchildren, having I health group
to finishing school.

Table 2: The examined municipal educational estab-
lishments’ students’ placement to health groups over 10
studying years, (%) (n=102) (Yakubovskaya I. A.)

Iird
group

Examinat
ion years

Ist group lind group

Note: * - significant differences between first and tenth
forms students, p<0,05

It is theoretically assumed, that every school teacher
knows, that individual developmental peculiarities exist
together with typical for certain age characteristics. They
depend on hereditary background, social and economic
life conditions and state of health. Just because of these,
children’s physical development is the most significant
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IVth
group

0,9

health, social well-being and adequately organized
educational activities characteristics. Students’ physical
development delay denotes necessity of finding factors,
influencing the process negatively and looking for correc-
tion activities ways.

CONCLUSION

Knowledge of the typological peculiarities of students’
higher nervous acivities, defining individual functional
peculiarities during studying and bringing-up is com-
pulsory for a teacher. These functional peculiarities are:
taking into account age peculiarities of attention and
memory mechanisms forming, age and sex peculiarities
of analyzer systems development and so on.

Understanding the connection between students’ health
and their educational process by teachers-practitioners
and scientists has become the cause of increase the
investigations number, devoted to health promotional
technologies working-out and their effectiveness evalua-
tion, and also students’ adaptation to educational condi-
tions perfection. Physiological hygienical and psycho-
physiological research works have persuaded teachers
and education system leaders that it is necessary to take
special measures for schoolchildren’s health preservation
and promotion. The most perspective researches in this
sphere are these, using complex approach.

At the modern stage of educational system develop-
ment the most important issue is conjoint medical and
psychological care for a child in educational process, as
well as early recognition of abnormalities to organize the
health-improving and prophylactic measures effectively.

In the National Educational doctrine of the Russian
Federation (up to 2025) it is stated, that health promo-
tion must become an integral part of every educational
model. On that basis, we can acknowledge, that today
the children’s right to health preservation and promotion
in an educational establishment is an obligatory
condition for educational quality increase.

One of the issues of health promotion problems
investigations is working-out a quality management
and medical-psychological-pedagogical monitoring
models under the conditions of educational system
electronic communication development.

During such activities much attention is paid
to the program of electronic communication
development implementation on the level of educational
process management (collecting, storing, analyzing and
using information); united assistance service, including
psychologists, social care teachers, health care profes-
sionals and PE teachers organization. The aim of such
«assistance service» is to organize system research,
providing students with pedagogical support, and teach-
ers — with comfort labor conditions.

Under this approach students’ development assistance



represents a technology of providing complex quali-
fied support for a student at different educational stages,
including psychological, medical and biological, social
physical and pedagogical components. In this connec-
tion the assistance on the whole and its separate items of
students’ development in educational process has poly-
functional character.

We view the united intraschool assistant service as an
effective integration and cooperation form of all educa-
tional process parties (students, school authorities, form
masters and tutors, subject teachers, social care teachers,
educational psychologists, health care professionals, sup-
plementary education teachers, facilitators) to increase
educational quality and students’ development on the
basis of their health promotion, educational establishment
health care environment harmonization.

Effective use of conditions, educational establishments
are having, is possible only during stable systematic work
of teaching staff, families and state in health promotional
activities management.

Biological approach to human health problem views
organism as a multilevel system, where structural and
functional shifts beyond «reaction norm» at one of levels
are compensated at others, thanks to evolutionally fixed
universal mechanisms of self-regulation. It is an adaptive
mechanism, providing homeostasis and possibility of an
organism existing with greater or smaller expenses under
the conditions of constant spatial-temporal changes. Not
every shift of some physical development or functional
state characteristics from «average-community» statis-
tic norm can be viewed as developmental or functional
disorder: sometimes such a shift can be due to individual
developmental heterochronism and biological age delay
from real one. It often can be seen not only in primary
school students and teenagers, but also in upper-form stu-
dents. Every organism in every ontogenesis periods has
got its own physiological norm. Longitudinal comparison
of quantitative and qualitative characteristics of examined
persons’ different organism systems’ functional state al-
lows finding their shifts from the organism functions age
dynamics changing, coinciding with community sample
(Tkachenko, 2001).

One of the integral organisms’ structural — functional
system components artificial regulation leads to quantita-
tive and qualitative changes of intra — and extra system-
atic connections. New connections, being informational
signals carriers, cause homeostatic parameters destabili-
zation, aimed at new level of the most adequate organism
state in real existing conditions search. The found shifts
from the average age — sex norm are not absolute, they
reflect increased characteristics level. They can show
adaptive potential realization within particular conditions
of vital activity.

The adaptive process basis includes organism’s non-
specific resistance mechanisms, activating as a reaction
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to destabilizing factors of natural and social environ-
ment. These demonstrations of organism responsiveness
can be viewed as individual health measure (Sidorov
and Sovershaeva, 2001). In modern conception, World
Health Organization, views the necessity of scientifically
grounded technologies for health forming working-out
and implementation as one of top-priority problems. They
have to be based on individual health forming mecha-
nisms knowledge.

So, two most important issues on the discussed prob-
lem have found solution. Issue # 1: Who is responsible
for schoolchildren’s state of health? The answer can be
presented in some variants: a state, a family, a school, a
person! Or a family, a school, a state, a person! Issue #
2: What can we have to do if the health situation doesn’t
really improve? The answer can be: The healthy lifestyle
taking account to the specific character of current situation.
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Gyogyfirdokurak
Budapesten

Bér még kellemes az id6, és legszivesebben a szabadban
élvezziik a fiird6k, strandok szolgaltatasait, azért nem
4rt felkésziilniink az 6szi-téli idszakra. Bizonyédra On

is tapasztalta, hogy Gsszel-télen gyakoribba vélnak,
feler6sodnek mozgdsszervi megbetegedésbdl adédo
panaszai. Ezek elkeriilése vagy enyhitése céljabol,
amennyiben orvosa is javasolja, célszerd ebben az
id6szakban egy gydgyfiirdSkurat igénybe venni.

Ugyanis, ha kiraszertien vessziik igénybe ezeket a keze-
léseket, abban az esetben — orvosilag igazoltan — komoly ; X . o
javuldsra szdmithatunk. A fiirdkirénak az idegrendszeren Széchenyi gyogyfiirdo és uszoda,

keresztiil hat6 ingerei dthangoljdk az ember szervezetét, ez- 2 2 P
zel is elbsegitve a kronikus panaszok enyhiilését. A meleg Szt. Gellert gy()gyfurdo es uszoda,

fiird6k és iszappakoldsok hatésdra vérb6ség keletkezik, és a Szt. Lukacs gyogyfiirdo és uszoda,

goresos izmok, inak, szalagok ellazulnak, elosegitve ezzel - ee 3o -

a mozgasképesség javulasat, illetve helyredllitasat. Rudas gyog‘yfurdo es uszoda,
Kiraly gyogyfiirdo

A Budapest Gydgyfiird6i Zrt. altal tizemeltetett fiirdok . . e oo

koziil jelenleg a kovetkezOkben vehetdk igénybe tarsada- Dandar gyogyfurdo

lombiztositds dltal timogatott gyégyfiirdGkezelések: Paskal gyogy- és strandfiirdo
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Ez év szeptemberét6l még egy fiirdbegységgel boviil a valaszték,
mivel a feldjitott Palatinus strandfiirdé6 mar egész évben nyitva

lamint kiilonféle kezelShelyiségek is helyet kaptak, megteremt-
ve ezzel a gyogyfiirdGkezelések szolgéltatasanak lehetGségét.

Az aldbbi, OEP éltal finanszirozott kezelések vehetSk igénybe a
Palatinuson, varhatéan 2017. szeptember elejétol:

B gy6gyvizes gyogymedencefiirdd

B viz alatti vizsugdrmasszazs

B szénsavas kadfiirdo

B orvosi gy6gymasszazs

abalyozas

eto igénybe

tﬁrsadalombiztositasi tz’t’mogatassal,
rehabilitacios céllal!

Az érvényben 16vo jogi Sz
alapjan évente két kara veh

W . '|:'|'_I' I'.llll'l..“ ki

Szeptembertdl a beltéri medencéken Kiviil
egy Kkiiltéri termalmedence és egy 26 °C-0s
uszomedence is varja a vendégeket.

Ahhoz, hogy valaki tdrsadalombiztositdsi tdimogatdssal vehessen
igénybe gydgyfiirdSkezeléseket, szakorvosi beutald sziikséges.
A kezeléseket — orvosilag indokolt esetben — reumatologus €s/
vagy fizioterdpids szakorvos, ortopéd szakorvos, mozgasszervi
rehabiliticids szakorvos, egyes esetekben traumatolégus szakor-
vos rendelheti, valamint a Budapest Gyogyfiird6i Zrt. komplex
fiird6gyogydszati ellatdst nyujté osztdlyain dolgozé szakorvo-
sok. A fenti szakrendelésekre torténd bejutdshoz héaziorvosi be-
utalo sziikséges.

—
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-~Feludit, ha
nepszeriisithetem
a sportagamat”

Interju Sendnszky Petra kétszeres Vildgjdtékok-gyéztes,
kilencszeres vildgbajnok uszonyos uszéval

Mindent megnyert szeretett sportagaban a debreceni Senanszky Petra, aki a
csucsra a nyari, wroclawi Vilagjatékokon szerzett két aranyérmével ért fel végle-
gesen. Mondhatnank, az uszonyos gyorsiszas koronazott kiralyndje 6, aki fiatal
kora ellenére egy missziot is teljesit akkor, amikor sportaga elfogadasa és nép-

szertisitése mellett dolgozik. Kitart sziil6varosa mellett, és egyelore nem tervezi,
hogy befejezné az uszonyos gyorsiszast — ez a mi szerencsénk. Bar ritkan mozdul
ki Debrecenbdl, ha ideje engedi, fel-felbukkan Budapesten is, hogy 6sszekosse a
kellemest a hasznossal — igy tett az alabbi interju alkalmaval is.

Ugy lattam, nagyon élvezted a foté-
zast, ami az interjiut megel6zden folyt.
Csak nem érdekel egy masik palya is?

Inkébb a sportdgam népszertsitése €s
megismertetése miatt vdllalok fotdzast,
testvérem, Flora az, aki modellkedik a
csalddbdl. Viszont, ha késziil velem egy
interjd, taldin még inkdbb megismerik az
uszonyos és buvdriszast. Ha ilyen for-
maéban tehetek ezért, akkor élek a lehet6-
séggel. Szeretem 6sszekapcsolni a kett6t:
sziiletnek rélam j6 képek, szines cikkek,
és kozben képbe keriil az uszonyos gyors-
uszas. Feliiditenek ezek az alkalmak.

Kiildetésnek érzed azt, hogy népsze-
riisitsd a sportagad?

Igen, ez régéta hozzatartozik a min-
dennapokhoz. Nemcsak edzek, nemcsak
versenyekre jarok, hanem igyekszem ten-
ni is azért, hogy jobban megismerjenek

minket.

Mikor érzed, hogy ebben léptetek
egyet elore?

Szerintem j6 uton jarunk, vannak apré
és nagyobb lépések. Otthon, Debrecenben
mdr elég sokan megismernek az utcin vagy
az aruhdzakban is. Egyre tobbet szerepe-
liink a médidban, amiben kozrejatszik az is,
hogy tényleg szép eredményeket ériink el.

Debrecenben sziilettél, azota is ott
élsz. Nem akartal kimozdulni, szeren-
csét probalni?

Ott sziilettem, ott élek, €s szerintem ott
is maradok. Szeretem a varost, idedlis a
mérete, és ott is minden megvan, amire az
embernek sziiksége van. Nem mondom,
hogy nem prébdlndm ki mondjuk Buda-
pestet, de biztosan visszahtizna a szivem.
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Abban a kiildetésben, amit viszel,
nem lenne szerencsés Budapesten élni,
mozogni?

Azért szerencsére, amikor tehetem,
nydron, a versenyek utdn vagy a pihend-
id6ben, jarok néha erre, ilyenkor be szok-
tam s(riteni az interjikat, fot6zdsokat,
megkereséseket és az elintéznivaldkat.
Ez igy teljesen idedlis. Ev kozben nem
engedhetem meg magamnak, hogy fel-
jojjek, hiszen akkor kimaradna minimum
egy edzés.

Egy edzés kihagyasa mar végzetes?

Igen, ha kimarad egy edzés, azt nem
lehet pétolni. Ha az ember a kovetkez6n
mondjuk, kicsit tovdbb marad, az mar
nem ugyanaz. Aki komolyan (zi az €l-
sportot, nem szeret edzést kihagyni. Nem
mindegy, hogy az ember aranyérmet nyer
vildgesicesal, vagy valami mas eredmény
sziiletik. Az a minimum, hogy minden
edzésen ott legyiink.

Ha Kkimaradt volna egy edzés,
nem nyersz vilagesiccsal aranyérmet
Wroclawban, a Vilagjatékokon?

Na j6, nem mondom, hogy nem hagy-
tam ki, hiszen a Vildgjatékok miatt példa-
ul fel kellett utaznom a fogadalomtételre,
a formaruha atvételére, sportorvosi vizs-
gélatokra. De ilyenkor Ddvid, az edz6m
ugy alakitotta az edzéseket, hogy ezt a
kihagydst ne vegyiik észre.

A tiétek is olyan sportag, ami vidéki
dominanciaval bir. Hogyhogy?

Igen, a nagyobb és eredményesebb
klubok vidéken miikodnek, de azért akad-
nak sikeres budapesti versenyzok is, pél-
ddul Kérolyi Csilla, aki itt él, de oroshézi
szinekben versenyez. El6fordul, hogy az
egyetem miatt tobben ide koltéznek azok
koziil, akik juniorként j6 eredményeket ér-
tek el, de ez egy elég nagy véros, nagyon
nehéz egy klubba és foleg egy uszoddba
kovécsolni az dszokat dgy, hogy mindig
mindenki ott legyen, odaérjen egy edzés-
re. Nagyon boldogok lennénk viszont, ha
a kovetkez6 években egy nagy vildgver-
senyt rendezhetne Budapest. Egyébként
vidéken is az utébbi években javult ug-
résszer(ien a helyzet. Nagyon nehéz viz-
feliilethez jutni az olimpiai sportdgak, az
uszds €s a vizilabda mellett. Viszont az
eredményeinkkel kiharcoltuk, hogy elis-
merjék ezt a kozosséget, sbt, szerintem
meg is szerettek minket.

Van remény egy budapesti vilagese-
ményre?

Igen, elég er6s a Magyar Buvér Szak-
szovetség, szerintem dolgoznak rajta,
hogy még a kovetkezd Vildgjatékok elbtt
legyen ndlunk egy nagy esemény.



Az a bizonyos Vilagjatékok 2021-
ben az Egyesiilt Allamokban lesz. Von-
26 helyszin.

Igen. A wroclawi Vildgjatékok utdn
megfordult a fejemben, hogy ez a két
aranyérem sz€p lezdrdsa lenne a karrie-
remnek. Mdr ami az élsportot illeti, hiszen
biztos vagyok benne, hogy sosem szaka-
dok majd el az uszonyos tszastdl. Aztin
végiggondoltam, és ugy érzem, vagyok
még annyira fiatal, hogy egy tjabb négy-
éves ciklus beleférjen az életiinkbe — az
djabb Vildgjatékok miatt is.

Emlitetted, hogy kiharcoltiatok az
eredményeitekkel az elfogadast az
uszodaban. J6 a kapcsolat a klasszikus
uszokkal?

Mondhatom, hogy igen, kolcsonds
tisztelet van kozottink. Az egyetemi
dszébajnoksdgon el szoktam indulni, ott
taldlkoztam mar Cseh Lacival, Kapds
Bogival vagy Verraszté Evelynnel, sze-
rintem tudjak, kik vagyunk, és elismer-
nek benniinket és az eredményeket. Nem
banndm, ha az Uszok és az uszonyos €s
bivardszok kozott szorosabb lenne az
egylittmiikodés.

Miért tartottad fontosnak, hogy
Kklasszikus dszasban probara tedd ma-
gad az egyetemi bajnoksagban?

A Debreceni Egyetem rengeteget se-
gitett nekem, hogy az élsportot megfeleld
szinten izzem, és mellette a diplomam is
meglegyen bioldgia szakon. Sok minden-
ben segitettek, és ezzel szerettem volna
meghdldlni a tdmogatdsukat.

Nem gondolkodtal a Klasszikus
uszason?

Ezt mindig megkérdezik télem...

...nana, hogy én is....

Mindig azt szoktam vélaszolni, hogy
nekem egy szerelmem van, az uszonyos
gyorsuszds. Ez ragadott meg, ebben nét-
tem fel, szeretem ezt a kozeget, a csapat-
tarsaimat, és a nemzetkozi mezény kép-
visel@it is, mert tényleg olyanok {izik ezt
a sportagat, akik nagyon elhivatottak és
elkotelezettek.

Vannak orszdgok, példdul Kolumbia,
ahol jobban elismerik ezt a sportdgat,

mi azon dolgozunk, hogy itthon is elore-
Iépjiink ebben. J6 l4tni, hogy j6 tton ja-
runk. Par hénapja alakult meg a Nemzeti
Versenysport Szovetség, €s hihetetleniil
gyors fejlédésen mentiink keresztiil.

Soha annyi tdmogatdst nem kaptunk
még, mint most. A Vildgjatékokra masz-
szbr és kiilon médiafelelds is jott veliink,
ezek fontos 1épések, igy lehet tovédbb fej-
16dni.

No, de mégis hogyan keriiltél ebbe a
kozegbe?

A sziileim szerették volna, ha két test-
véremmel egyiitt mindannyian megta-
nulunk dszni. A Debreceni Buvarklubba
frattak be minket, kicsit a szomszédaink
hatasara is, akiknél harom fiu volt a csa-
ladban.

Néha mi vittiik el 6ket edzésre, maskor
6k minket, ez igy idedlis volt. Ott aztan
a nagyok mdr a versenyekre késziiltek az
uszonnyal.

Ott lattam meg én is, €s miutdn meg-
tanultam a négy uszdsnemet, hétévesen
attértem az uszonyra.

Az idealis kor a kezdéshez?

Igen, teljesen. Aztdan 2003-ban meg-
szereztem az elsd gyerek orszagos bajno-
ki cimet.

Ha mar itt tartunk, szamolod az
aranyérmeket?
Avildgversenyeken elért érmeket igen.

S mit mutatnak ezek a szamok?

Kilencszeres vildgbajnok vagyok, ot-
szoros Eurdpa-bajnok és most mar két-
szeres Vilagjatékok-gydztes. Végiil is
ezzel kellett volna kezdenem, hiszen ez a
legnivésabb verseny. Van két junior Eb-
és vb-aranyam is, illetve hdrom vildgcsu-
csot tartok, 50, 100 és 200 méteren.

Milyen képességekre van sziikség
ahhoz, hogy valakib6l j6 uszonyos
gyorsuszo valjon?

Az uszonyos gyorsiszasban elonyt je-
lent, ha valaki egy kicsit magasabb, mig
a buvariszasban vagy a felszini uszdsban
ez nem annyira fontos tényezd. Barmirdl
is legyen sz6, a hangsily a munkén van,
mint barmely mas sportdgban, és itt is
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mentdlisan felkésziiltnek kell lenni. Az
uszony €s f6leg a nagyuszony egy techni-
kai koriilmény, vannak, akik egy életen at
keresik a megfelel6t.

Ideje tisztazni a Kkiilonbséget az al-
talad emlitett harom uszastipus kozott.

En uszonyos gyorsiiszé vagyok, két
kiilonallé uszonyt, dgynevezett ,bifint”
haszndlok, illetve van egy 1égz6csovem,
amit sznorkelnek neveznek, ez nem
olyan, mint egy buvdrpipa, hiszen ver-
senyzésre alakitottdk ki. Az egész igy néz
ki kiviilr6l, mint a gyorsuszds, csak épp
a 16gz6cs6 és az uszony miatt mindenki
sokkal gyorsabb; 50, 100, 200 és 400 mé-
teres versenyszamokat rendeznek.

A Dbuvérdszok nagyuszonyt, azaz
monofint haszndlnak, 50 méteren egy le-
vegdvel usszak végig a tavot, a viz alatt.
A férfiak nagyjabol 13-14 madsodperc
alatt végig is érmek. A 100 és a 400 mé-
tert viszont palackkal és 1égz6késziilékkel

Névjegy:

Senanszky Petra

1994. januar 10-én sziiletett Debre-
cenben.

Sportaga: uszonyos gyorsuszas
Klubja: Debreceni Buvarklub
EdzGje: Kokai David

Legfontosabb eredményei: 2-szeres
Vilagjatékok-gy6ztes (2017, Wroclaw),
9-szeres vilagbajnok, 5-sz6ros Eurépa-
bajnok, 2-szeres junior vilagbajnok,
2-szeres junior Eurépa-bajnok, sokszoros
Vilagkupa-gy6ztes

Jelenleg a kovetkez6 vilagesucsok
birtokosa:
50 méteres uszonyos uszds: 20.54 mp
100 méteres uszonyos Uszds: 45.16 mp
200 méteres uszonyos uszds: 1:41.42 mp

Az év magyar buvaruaszéja: 2014,
2015, 2016

A Debreceni Egyetem bioldgia szakan
végzett. Oszt6l elkezdi a természettu-
domanyi szakfordité képzést, hogy fej-
16djon az angoltudasa. Egy webdesigner
tanfolyamra is jar, kreativitasat itt is
kiélné. Szabadidejében olvas, zenét
hallgat, siel vagy éppen szenvedélyesen
tortakat készit.
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teszik meg. Az dgynevezett felszini tszds
versenyz0i szintén nagyuszonnyal usz-
nak, ugyanuigy rajtuk van a sznorkel, de
a viz felszinén kell haladniuk. Egyediil a
bukdforduld utdni 15 métert tehetik csak
meg viz alatt, 6k 50-t61 1500 méterig min-
dent dsznak.

Mondhatjuk, hogy idén a két
wroclawi aranyéremmel a csicsra ér-
tél?

Igen, hiszen nekiink a Vildgjatékok je-
lenti az olimpiat.

Te vitted a zaszl6t a megnyitdéiinnep-
ségen. Egy élsportolé szimara ez driasi
elismerés és egyben bizalom is, jol gon-
dolom?

Jol, 6ridsi megtiszteltetés és élmény
volt. Nagyon oriiltem, amikor a Nemze-
ti Versenysport Szovetség felkért erre a
feladatra. Egy csomé mds sportdg ver-
senyz0i el6tt vonulhattam, rdaddsul egy
hatalmas stadion telt meg a megnyitdra.
Nagyon at tudtam €éIni a helyzetet, halds
vagyok a lehetdségért, valahogy igy kép-
zelem el az olimpidt is.

Késobb az eredményeid igazoltak a
szovetség valasztasat...

Igen, de az egész magyar kiildottség
nagyon szépen teljesitett a jatékokon.
Osszetart6 is volt a magyar csapat, bdr én
csak az utolsé napon tudtam kimenni a
szumdsok versenyeire, nagyon jol is érez-
tem magam.

Az én versenyeimen rengeteg magyar
volt a kicsi, mindossze 600 férShelyes
uszoddban, olyan hangulat uralkodott,
mintha itthon tdsztam volna.

Ki is rdzott a hideg, f6leg az 50 méter
el6tt, mert akkor nagyon izgultam.

Szoktal izgulni?

Ma mér nem olyan vészes, mint régen.
Még juniorkoromban héanyingerem volt
a versenyek el6tt, gyakran elfehéredtem.
Oriilok, hogy ezt azért kinGttem.

Ebben segithetett Kokai David, aki
az edz6d és egyben a parod is. Tényleg
szét lehet valasztani a maganéletet és a
profi sportot?

Nagyon jél megvagyunk, és nem egye-
di eset a miénk. Nyilvan, otthon is beszél-
getiink az uszonyos uszasrol, de ez akkor
is igy lenne, ha nem 6 lenne az edzdm.
Teljesen nem lehet szétvdlasztani a két
dolgot, de azért igyeksziink.

A Vilagjatékok el6tti félévben David
mindenre figyelt, a tipldlkozdsra, a sza-
badidém eltoltésére, igy az edzd-ver-
senyz8 kapcsolat erdsebb volt, mint a
maganéleti.
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De ezt is szeretem. David nagyon j6
edz0, és ezt nem elfogultsagbél mondom,
a Debreceni Buvarklubot 1ényegében &
viszi, szeretik, elismerik.

Nagyon sokat foglalkozik egyénileg
a versenyzokkel, raadasul szivén viseli a
sorsukat az uszodan kiviil is.

Ha mar emlitetted a szabadid6t. Mit
jelent szamodra a rekreacié, mivel tol-
todsz fel?

Kevés a szabadidém, ha van, akkor
a csaldd €s a bardtok allnak az els6 he-
lyen. A baratok ma mar megértik, miért
mondok le egy-egy programot, tudjik,
milyen dldozatokkal jar az élsport, igy,
ha sikeriil talalkozni veliik, azok igazan
jO pillanatok.

Az olvasds, a zenehallgatds is fontos
része az életemnek, és imadok sielni, alig
vdrom, hogy tobb év utdn djra hdédol-
jak ennek a szenvedélyemnek. Emellett
igyekszem minden teriileten kiélni a kre-
ativitdsomat, és ahol csak tudom, népsze-
rlisitem a sportdgamat.

Mikor érzed jol magad a bérodben?

Edesanydm marciusban tragikus hirte-
lenséggel hunyt el, és ezt nagyon nehéz
feldolgozni, nemcsak nekem, de az egész
csalddnak is. Tehdt nagyon kemény volt
ez a par hoénap fizikailag és mentdlisan
egyardnt. Nehezen tudtam ugy igazan
barminek is oOriilni, de arra gondoltam,
hogy Anya mindig is nagyon tdmogatott a
sportban, szurkolt is nekem, és szerettem
volna, ha biiszke lenne rdm, és ezért min-
dent megtettem.

Es hogy si-
keriilt elérnem
a kitlizott cé-
lokat, nagyon
boldog va-
gyok, és igen,
most jol érzem
magam a bo-
romben.

Szerz6:
Dobos Sandor
(jsdgird,

dobossandor.bp@gmail.com

—

nkis@superfoodshop.hu 4

[> SuPerFooDs
<\ A jivd bojnokoinok

SuPerR~ooDs TeAM!

Tdpldlkozdsi tandcsadds és mentdlis felkészités egyiitt a jivd bajnokainak!
Idépont kérés: +36 20 772 6613

http//www.superfoodshop.hu/ A

https://www.facebook.com/
Superfoodshop-1227959853933120/




Inconti

Forradalmi mddszer az akaratlan vizeletcsepegés kezelésére

Tévedés azt hinni, hogy a vizelettartdsi zavarok
csak id8skorban jelentkezhetnek. A problé-
ma nemzetkozi felmérések szerint a fiatal nék
4-14%-4t érinti.

A zavar kohégéskor, tiisszentéskor, 1épesén jdrds-
kor, sportoldskor, fizikai terheléskor jelentkezd
akaratlan vizeletcsepegés formdjaban mutatkozik
meg legtobbszor. Kivalt6 oka a higycsovet zdré
izom elégtelen mikodése, illetve a hélyagalap
anatémiai helyzetének bdrmilyen ok, de leggyak-
rabban a sziilés vagy elhizds miatt bekdvetkezett
megvaltozdsa. Terhesség vagy sziilés sordn a me-
dencefenéki izomzat sériilhet, ereje és idegfunk-
ciéi elveszhetnek, mely medencefenék-tartdsi
problémadkat és igy stressz vizelet-inkontinencidt
eredményez.

A vizelettartdsi zavarok kortél fiiggetleniil salyos
lelki problémdkhoz vezethetnek. A kinos hely-
zetek sorozata, a félelem, hogy vendégségben,
szinhdzban foltos lesz a kdrpit, hogy futdskor,
kohogéskor varatlanul becseppen, egyszer csak
rakényszeriti a holgyeket arra, hogy tobbé mar
ne mozduljanak ki a hdzbél. Begubdznak, meg-
romlik a parkapcsolatuk, bardtsdgaik elkopnak.

r a4

Az IncontiLase™
kezelés ényege

Az IncontiLase™a vizelettartasi zavarok kezelé-
sére és megel6zésére kifejlesztett metszés-, fdjda-
lom-, vérzés- és varraismentes lézerkezelés.

A kezelés sordn a lézerfény hatdsdra az eliilsé
hiivelyfal kollagén rostjai Gjrarendezédnek, uj-
raképz8dnek. A megnévekedett szimi, megerd-
sodott kollagén rost aldtdmasztja a hélyagalapot,
visszadllitva ezzel annak megvaltozott anatémiai
helyzetét, igy enyhitve vagy véglegesen megsziin-
tetve a vizelettartdsi problémit.

A megolddsban rendkiviil fontos az idében, mi-
nél kordbban, enyhe tiineteknél elkezdett keze-
1és, a minél tokéletesebb eredmény elérése érde-
kében. Ezért ha sportolds, 1épcs6zés vagy akdr
tiisszentés sordn zavaré vizeletcsepegést észlel, ne
habozzon felkeresni problémdjdval az Erzsébet
Firdé Gyogydszati és Sziir6kozpont szakembe-
reit. Diszkrét, igényes és kényelmes megolddst
kindlunk!

Erzsébet Fiirdo Gyogyaszati és Sziird Kozpont |
3530 Miskolc, Erzsébet tér 4. |

Nyitva tartas: H-P 7.30-20.30

FRZSEBET

[f—> FURDO
- GYOGYASZATI- ES SZURGKOGZPONT

Telefon: +36 46 505-293, +36 30 964-00-13
E-mail: info@erzsebetfurdo.hu

Weboldal: www.erzsebetfurdo.hu
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Kozosségi kvizjatekosok Magyarorszagon

Public quizzing players in Hungary
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ABSTRACT:

OSSZEFOGLALO
A kozosségben jatszott kvizjaté-
/ kok hazénkban és mds
orszagokban is rendkiviil
népszeriivé viltak az utébbi
években; itthon rovid ido alatt tobb ezer
résztvevot sikeriilt bevonni a szervezett
kikapcsoléddsba. A 2017 jaliusdban
végzett kérdbives felmérés arra volt
kivancsi, hogy elsdsorban kik valasztjak
ezt a szabadidds tevékenységet, nekik

milyen rekredcids
szokasaik vannak, és
mi motivdlja ket
elsGsorban a jatékra.
Ez a cikk nagyvona-
lakban foglalja ssze
ennek a felmérésnek az
els6 eredményeit: egy
atlagos magyar
kvizjatékos olyan
f6évarosi vagy varosi
értelmiségi, fiatal
felnétt, aki rekredcios
tevékenységét
igényesen és véltozato-
san szervezi, a
kvizjatékokban
elsésorban a kozosségi
élményt, sikerélményt,
a megoldasok
megtaldldsanak
kihivasat keresi,
kevésbé foglalkozva az
eredménnyel, a varhatd
nyereménnyel vagy a
versengéssel.
Kulcsszavak:
szellemi rekredcio,
kvizjaték, vetélkeddk,
miiveltség, motivaciok

A Organised competitions in

;‘?A

public quizzing became very

V/) popular lately both in Hungary

and in other countries all over the world.
Hungarian intiatives managed to involve
several thousand people in just few years.
A research was carried out in July 2017 to
find out what type of consumers choose
this way of recreation, what are their
leisure activity choices and what are the
main motives that lead them to play quiz
frequently. It is a short sum of this
research.

Keywords: menthal recreation,
quizzing, game, intelligence, motivations
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BEVEZETES

Hazéankban az ut6bbi 4-5 évben
jelentésen megnovekedett a kozosségben,
csapatban jatszott szellemi vetélkedk
népszeriisége. Mig kordbban csak kisebb
klubokban vagy magénszervezésben
zajlottak a jatékok, nagyjabol 2009 dta el-
terjedtek az in. kocsmakvizek, melyek ma
mar rendszeresen akar tobb ezer résztvevét
is aktivizdlnak. A Quiznight rendezvény-
sorozat 2009-t81, a Pub’s Culture jelen
formdjaban 2013 6ta tartja rendezvényeit.
Mindkét kezdeményezés képviseldi szerint
a kereslet folyamatosan boviil, egyre tobb
csapat csatlakozik a rendezvényekhez,
folyamatosan jelentkeznek a kvizmesterek,
divatosak lettek a csapatépitd, egyéni igé-
nyek alapjan osszedllitott kvizestek.

g F., _-T'. " - . . "r
: ; o o

A Quiznight 2016/17-es idényének déntéje a
budapesti Tuske csarnokban. Quiznight Hungary
Final of the 2016/17 season in Budapest.
Forrasa: digitalworld.hu

A rendszeresen, illetve alkalomszerfien
jatszok szdma 4-5 ezerre becsiilhetd, ez a
szam meghaladja a legtobb egyéni sportag-
ban igazolt versenyz6k szdmat, igy komoly
szabadidds tényezd, amelynek szabadidds
sportbajnoksdgokhoz hasonlé versenyrend-
szere van.

A kocsmdban jatszott kviznek komoly
multja van Nagy-Britannidban, de sok mds
eurépai €s Eurdpdn kiviili orszag felé is
egyre inkdbb terjed, hazankba is kiilfoldi
minta alapjdn keriilt. A kozosségi kvizjaték
a hazai rekreécids szakirodalomban még
nem 6nall6 kategoria. A szellemi rekredcid
témakorében, Fritz (2015) a tarsasagi-
egyéni rekredcios tevékenységek kozt
emliti, Magyar (2014) a jatékokat aktivitds
alapjan osztdlyozva a szellemi jatékok
kozott az ,,egyéb memoriafejleszts és
szellemi jatékok” kategdridjaban nevesiti
a kvizt. Neheziti a kategorizélast, hogy a
szellemi kvizjaték egyénileg, csoportosan,
frasban, sz6ban, tarsasjaték formajaban
vagy az interneten is izhets. A kvizezés
akdr még arra a tevékenységre is érthetd,
amikor a televizids vetélkedSk nézése
kozben a csalad vetélkedik azon, ki taldlja

ki hamarabb a megfejtést; illetve a nézdk
bevondsdnak az a formdja, amikor virtudlis
feliileteken keresztiil maguk is bekap-
csolédhatnak a jatékba (Azurmendi et al.
2015.). Rokon tevékenység a keresztrejt-
vényfejtés, szdmtalan véltozatban; tobbek
kozott azt is jatsszak csoportos bajnoksa-
gok formdjdban, illetve a kiilonbozd tarsas-
jatékok bajnoksagai, amelyeket elsésorban
rajongok szerveznek az interneten.

A fentiek alapjan tehat a tobb ezer
résztvevot vonzo kvizjatékok a szereplék
szdmdra jelentSs szabadid6-eltoltési ténye-
zGvé viltak. Hazankban legutobb 2009/10-
ben késziilt idémérleg-kutatds (KSH,
2012), amely szerint a szabadid{ tarsas
eltoltésére naponta dtlagosan 48 percet
forditunk. Ez a mutat6 a 23 évvel kordb-
bi értékekhez képest — ha nem is olyan
jelentdsen, mint az olvasds — csokkent
(KSH, 2013). A szabadid{ eltoltésének
legnagyobb hdnyaddt minden korosztaly-
ban a televizidzas és internetezés tolti ki, s
feltehetSleg a kovetkezd idomérleg-kutata-
sok e tekintetben még rosszabb helyzetrdl
fognak beszdmolni. A szabadid eltoltésén
beliil a kvizjaték valdszinileg a ,,tdrsas
szérakozds” kategdridjdba sorolhatd,
amelyre napi 5 perc jut atlagosan; a 20-29
éves korosztalyba tartoz6 budapesti férfi-
nak 12, a 30-39 éves korcsoporti budapesti
nének csak 4 perce jut ilyen elfoglaltsagra
egy nap. A szabadid? tarsas eltoltésé-
re vonatkozé dsszehasonlito (1986/87,
1999/2000) adatok szerint a n6k kezdenek
felzarkozni a férfiakhoz (KSH, 2012).

MODSZEREK

A 2017 jdliusdban felvett nem repre-
zentativ kérd6ives felmérésben dsszesen
227-en vettek onkéntesen részt. A 33
kérdéses online kérdéivet Google Urlapok
segitségével dllitottuk dssze, s célzottan a
kozosségi kvizek — elsésorban Facebook-
os — internetes oldalain kértiink megosz-
tast, olyan feliileteken, ahol a jatékosok
egyébként is hozzdjutnak informaciéhoz.
A kérd6iv harom £6 teriilete: a jatékosok
alapvet6 tulajdonségai, életkoriilményei;
a szabadidOs €és rekreacids szokasaik,
valamint a kvizjdtékkal kapcsolatos moti-
vacioik.

EREDMENYEK

A hazai kvizjdtékos profilja

A kérdéivet kitolt6k nemek szerinti
megoszlasa teljes egyenldséget mutatott,
50-50%-o0s volt az arany. Eletkor tekinteté-
ben a fiatal és az aktiv korosztdly domindl,



a valaszadok 80%-a 18-49 év kozotti, bar a
30 év felettiek ezen beliil jelentGsen tobben
vannak. Nem meglepd médon a kvizjatéko-
sok dontd tobbsége Budapesten €1, elenyé-
sz6 a vérosndl kisebb telepiilésen, illetve
kiilfoldon €16k szama. Bar a kit6ltok kozott
tobb a hdzastdrsi vagy élettdrsi viszony-
ban él6k szdma, kozel 86%-uknak nincs
eltartandé gyermeke, amely természetesen
szoros Osszefliggésben 4ll a rendelkezésre
4ll6 szabadid6 mennyiségével is.

A magyar kvizjatékos leginkdbb mun-
kavallalg, a kitolték kozott alig akadt didk,
havi jovedelem szempontjabdl pedig a
jatékosok kozott nincs domindns csoport. A
vélaszaddk tobb mint fele nem zott sosem
olyan foglalkozast, amelyben lexikalis
vagy logikai tuddsat fejlesztette volna, eb-
bdl a szempontbdl az sem meglepd, hogy
a vélaszadoknak csak egyotode hasznél
fel valamit a kvizjaték sordn tanultakbol
és tapasztaltakbdl munkdja sordn: nagyon
sokan emlitették, hogy az iskoldban a sza-
monkérés vagy a tanulds jatékos formdja a
kviz, munkahelyi csapatépit6kon hasznalt
jaték. A nemzetkozi szakirodalom szdmos
cikket k6zol a kvizjatékok oktatdsban,
nevelésben val6 hasznositasardl, feltehe-
téleg a hazai pedagdgusokat is inspirdlja
a kvizjatékok elterjedése és az azon valé
részvétel.

A hazai kvizjdtékosok szabadidds szo-
kdsai és motivdcioi

A kvizjatékosok tobbsége sajat bevalla-
sa szerint tobb szabadiddvel rendelkezik,
mint ami az idémérleg-kutatasok altal
megadott érték. A heti rendszerességgel
tzhetd kvizjatékok gyakorlatilag az egy
napra es$ szabadon felhaszndlhat6 id6t
foglaljdk el egy jatékos idejébdl. A vélasz-
adok 60%-a legalabb heti egyszer jatszik,
feltehet6leg a bajnoksagok idején, az
tinnepek, nydri sziinet id6szaka kivétel. A
nyilvanos kviz mellett csaldddal, bardtok-
kal, magédnszervezésben is sokan jatszanak,
amely a kozosségi kvizek tovabbgyirlizd,
kedvezs ,,mellékhatasanak™ tekinthetOk.
Akvizesek nagy részérdl egyébként is
elmondhatd, hogy baratokkal vagy kol-
légdkkal jatszik elsGsorban, bar a valasz-
adok kozel fele a kvizek sordn megismert
jatékostarsakat is emliti. Ez er&siti a kvizes
aktivitds szocidlis funkcidéjat. Tobben
emlitették, hogy a rendszeres heti kvizjaték
~megoldja” a baréti kor szervezett 0ssze-
gytilését, s a motivaciok kozott is eldkeld
helyen 4ll a jaték altali kozosségi élmény
megélése.

SZELLEMI REKREACIO / TANULMANY

A kvizjatékosok a szabadidejiiket val-
tozatosan és igényesen toltik. Sokan soha
vagy csak ritkdn televiziéznak, a valasz-
addk mindossze negyede jatszik szamito-
gépes jatékokat gyakrabban, mint havonta.
Kedvelt id6toltés a keresztrejtvényfejtés,
tarsasjatékozds, filmnézés és a szinhdz-,
illetve koncertlatogatas. A szellemi sportok
mds vélfajait (sakk, ddma stb.) kevesen
izik, a kartyajatékok sem annyira kedveltek
a kvizesek korében. Szinte egydltaldn nem
jellemzd a modellezés, makettépités, illetve
az egyéb miivészeti jellegli szabadidds fog-
lalkozds; az egyre népszeribbé valo logikai
szitudcids jatékokat, szabaduldszobdkat
viszont mar a vélaszadék 60%-a kiprébdlta
vagy rendszeresen ldtogatja.

adok kétharmada koveti a sporteseménye-
ket passziv befogaddként is.

A szabadid6-fogyasztds tipusat tekintve
a kvizjatékosok a rekredcionak inkdbb az
aktiv, résztvevd tipusdba tartoznak, nem
véletlen, hogy a kviz kedvéért tarsasagba
jarnak és nemcsak az interneten elérhetd
jatékokat valasztjak. A kvizhez hason-
16 aktivitdssal végzett tevékenységek
kozott szinte mindenki aktiv, cselekvéses
rekredcids formdat emlitett. Az érdekl6dés
mélységét tekintve sokkal tobben valljak
magukat szenvedélyes, egy szabadid6s
szokdst intenziven gyakorl6 embernek,
mint kivancsiskodd, mindenbe belekdstold
tipusnak. Ennek alapjén a Fritz (2015,
21-22. 0.) dltal bemutatott fogyasztdi ti-
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pusokbdl a kvizesek inkabb
inspirativ, mint akkumulativ
szabadid6-fogyasztok.

A motivdcios tényezdk
vizsgdlati eredményei: a
kitoltdk leginkabb a kikap-
csolddast, a napi rutintdl
val6 elszakaddst szeretik
a kozosségi kvizeken;
emellett a tudds gyarapitdsa,
4j dolgok megismerése €s a
kozosségi élmény domindl.

Jellemz&en otthoni szabadidés tevékenységek (izésének

gyakorisdga a magyar kvizjatékosok korében

Hungarian Quizzing players’ home recreation activities

Forrésa: sajat feldolgozas 2017 / Own survey 2017

Fontos szdmukra a jatékban
rejlé kihivds és a megol-
désok okozta sikerélmény,

am kevésbé érdekli Sket

rarsasjatek
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a versengés; a nyeremény
lehet6sége vagy a szereplési
vagy kiélése.

kvizjate szellemi sportok
—+—logalibh havi tibbszor | KOVETKEZTETESEK
== logalibb havonta A kozosségi kvizjatéko-
sok egy jol koriilhatarolhatd
kirtydzis réteghez tartoznak, ezen be-

liil azonban nagy szaimban
mozgésithaték. Oromteli,
hogy nagyon sokan jat-

szanak az atlagosan kevés

szabadid6vel rendelkezd

Jellemz&en térsas szabadidGs tevékenységek (izésének gyakorisaga

a magyar kvizjatékosok korében

Hungarian Quizzing players’ public recreation activities

Forrasa: sajat feldolgozds 2017 / Own survey 2017

Akvizesek a legnépszeriibb szabad-
id6sportok valamelyikét legaldbb alkal-
manként (izik, elenyész6 azok szdma,
akik semmilyen sporttevékenységet nem
jeloltek be. A sportagak népszeriisége teljes
mértékben megegyezik a szabadidésportos
felmérésekben legkedveltebbnek bizonyuld
futds, kerékpdrozds, gyaloglds, tirdzds,
uszds, focizds tevékenységekkel. A vélasz-

30-49 éves korosztalybdl,
bér koziiliikk sokan csalddala-
pitas el6tt, vagy a gyermekek
felnevelése utdn dllnak. A kvizjatékok
a bulizdsbdl kidregedett korosztalynak
nydjtanak élvezetes kozosségi élményt,
gyakran a tevékenység dtgyfirtizik a munka
vagy a maganélet teriiletére is, dltaldban
kedvezé hatassal. Osszességében a szerve-
zett kvizjatékok ondll6 kezdeményezésként
val¢ elterjedése sok pozitiv tdrsadalmi
hatdssal bir.
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,Cukormentes sziireti bal,
avagy fabol vaskarika....?,,

Az 6sz a szii-
ret és az azzal
kapcsolatos te-
endok és linnep-
ségek idoszaka.
Manapsag a
nyers gyumolcs
fogyasztasa-
nak lehetosége
egész évben
adott, azonban
szeptemberben
és oktoberben

kifejezetten
elétérbe keriil a hazai sz616-
termés betakaritasa és feldol-
gozasa kapcsan.

Ilyenkor boséges a kiilonboz6 sz616-
fajtak termésének kindlata a piacokon
és a sziireti programoké a turisztikai és
bordszati cégek palettajan. Az 6szi han-
gulat-mozaik eme viddm eleme sokunk-
nak 6romot jelent, és kedves torténetek,
régi sz616szedések, didkcsinyek emlékét
idézi fel. A simogatd, 6vatos mozdulat,
ahogyan nagyanyank a szellGs, hlivos
kamréba akasztja az ,,all6” sz616nek vald
tokéletes fiirtoket, vagy ahogyan mazas
csuporban nydjtja, darazsak zimmogé-
sétdl kisérten, a frissen préselt s6tétvoros
mustot a fehér falu préshaz tornacén.
Ahogyan a nap egy sugara rézsit bevakit
két rozsdas szél4 sz616levél kozott. A
régi sziireti kaldcsok {zét és az esti kakas-
porkolt illatat.

Van azonban egy olyan,
nem kis hanyada a embertar-
sainknak, akiknek kifejezet-
ten kritikus ez az idészak: Ok
a cukorbetegek. Mindegy, hogy
egyes, vagy kettes tipusu betegr6l van-e
sz0, hogy inzulinnal, tablettaval vagy
csak diétaval kezelt-e, szamukra a
sz616 tabu! Es szdimukra valszi-
niileg nem jolesd, inkdbb betegségiikre
emlékeztetd apropo a sziiret idGszaka!
Nincs sok minden, amit a cukorbeteg
nem fogyaszthat, de a sz616 ide tarto-
zik és vezeti a listat. A sz6l6cukornak
fontos, energiat ad6 szerepe van a sejtek,
az egész szervezet szamadra, azonban
abszolut vagy relativ inzulin hidnydban a
kiilonféle cukrok — elsGsorban a sz616cu-
kor — feldolgozdsa problémadt jelent. Akik
ezzel a hitrdnnyal élnek, nem akdrmilyen
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szénhidratot fogyaszthatnak, nem akar-
milyen mennyiségben és nem akdrmikor.

A cukorbetegek nagy taboranak (a la-
kossdg 7-8, egyes becslések szerint 10%-
a) a sz016 tiltott gytimoles. Nem ehetik a
szemeket, nem ihatjak a gylimélcs levét,
a mustot.

Vannak azonban specidlis helyzetek,
amikor kivételt tehetnek! A sz616sze-
mekben jelen 16v sz6l6cukor az a szer,
melyet a kéros vércukorcsokkenés gyors
kezelésére, rendezésére, illetve néhdny
esetben e kéros allapot kialakuldsanak
megel6zésére haszndlunk. Ha a cu-
korbeteg tul sok, elre nem tervezett
mozgast végez, esetleg rosszul {téli
meg a sziikségletet és tiladagolja az
inzulinjat, netdn véletleniil kimarad egy
étkezés, vagy elhizddik annak ideje, nos,
ilyenkor batran nytlhat kisebb szS16fiirt
utdn vagy megihat 1-2 dl mustot a gyors
vércukoremel hatds érdekében. Egyéb
esetekben ezek sajnos nem ajdnlottak
cukorbetegeknek!

A gyakorlatban, a tiltds ellenére,
valészintileg mégsem tudja a cukorbeteg
megdllni, hogy sosem kodstolja meg a
friss sziiret termését. Ha megteszi, akkor
csak nagyon ritkdn tegye, és helyez-
ze a sz6l6fogyasztast jelentds fizikai
tevékenységet megel6z4 idGpontba:
kerti munka, hegyi kirdndulds, sportte-
vékenység vagy éppenséggel tancolds
— adott esetben sziireti bal (!) — elé. Van
azonban a sz6l6nek cukorbete-
gek altal szabadon és egész
évben élvezheto 6sszetevoje
is: a magja! A sz616mag, melyben
tudomanyosan aldtdmasztott s kimuta-
tott hasznos anyagok koncentralédnak,
sz6lémagolaj vagy 6rlemény formdjaban
taplalkozasuk részét képezheti, illetve
kiilséleg, kozmetikumokkal és masszdzs

sordn a bérbe juttatva fejtheti ki a szerve-
zetre pozitiv hatdsat.

A 57016 a vildg egyik leger6sebb anti-
oxiddnsanak tartott OPC-t (oligomericus
proanthocianidot) tartalmazza. Az an-
tioxiddnsok legfébb tulajdonsaga, hogy
hatéstalanitjdk a szervezetben felgyiilem-
16 szabadgyokoket, vagyis azokat a mo-
lekuldkat, melyek roncsoljak sejtjeinket,
szerepet jatszanak az oregedési folyama-
tokban, emellett szimos megbetegedés
kialakuldsaért, az azokat kisérd tiinetek
sulyosbodasaért felelések.

A sz616 magja gazdag anti-
oxidans-forras. E-vitamint tartal-
maz, valamint flavonoidokat (példdul
procyanidinokat, melyek a béta-karotin
és a C- és B-vitaminok mellett a leg-
ismertebb gyokfogo antioxiddnsok).
Jelent&s a linolénsav és rezveratrol
koncebtracidja (ez utobbi gyulladds
csOkkentd, erdsiti a szervezet immunvé-
dekezését).

A sz6lémagolaj az E-vitaminban kii-
16ndsen gazdag és tobbszordsen telitetlen
olajok kozé tartozik. Rendszeres fogyasz-
tdsa antioxidans-elldtdsunkat noveli.
Kiils6leg, kozmetikumokkal és masszazs
sordn a birbe juttatva lassitja annak
Oregedését, megdrzi simasagat, javitja
rugalmassagat, tompitja a narancsbort.

Napi 1-1,5 dl bor fogyaszta-
sa egészseéges lehet a szer-
vezet szamara. A Magyar Dieteti-
kusok Orszagos Szovetsége és a Magyar
Kardiolégiai Tarsasdg rehabilitacids
csoportja konszenzusa szerint (2014) a
napi alkoholfogyasztds n6knél ne haladja
meg a napi 10 g, férfiaknak maximum a
napi 20 g alkoholt. Az Emberi Er&forras
Minisztériuma a cukorbetegek kezelését
és gondozdsat illet6 szakmai irdnyelvben
(2017. febr.) kijelenti, hogy a cukorbete-
gek 1-2 egység alkoholt elfogyaszthatnak
étkezés mellé (a WHO meghatdrozdsa
szerint 1E alkohol=8 g etil-alkoholnak
felel meg, ami kb. egy dl 12%-o0s borban
lelhetd fel). Egyes kutatdsok szerint a bor
kis mennyiségben védé hatast gyakorol
az érrendszerre, ez elsGsorban 45 év
felettieknél érvényesiil. Prof. Dr Morvai
Veronika ,,Az alkohol €s a sziv-érrend-
szeri megbetegedések” cimii cikkében
(Hippocrates 1/3 szam) osszefoglalja az
ezzel kapcsolatos eddigi kutatdsok ered-



ményeit. A cukorbetegek a kevésbé édes,
szdrazabb, savany(bb borokat fogyaszt-
hatjdk, természetesen figyelembe véve a
deciliterenkénti 12 g koriili szénhidrattar-
talmat és belekalkuldlva azt az adott napi
szénhidratfogyasztdsba!

AZ EGYEB B
GYUMOLCSOKROL IS
EJTSUNK PAR SZOT!

A benniik rejlé gytimolcscukor
szintén kitlind energiaforrds a szervezet
szdmdra. Mivel valamivel lassabban
emeli meg a vércukorszintet, mint a
sz6l6cukor, naponta megengedett a
fogyasztasuk, hiszen értékes vitamin-
és rosttartalmuk nem elhanyagolhatod,
azonban egyszerre keveset és elsdsorban
koztes kisétkezésként, a nap fizikailag
aktiv szakdban ajanlott. Cukorbete-
gek szdmdra azonban a szilva (szintén
az Jsz gyiimdlcse) €s a banan (egész
évben elérhetd manapsdg) ritkan €s kis
mennyiségben ajdnlott, mivel gyorsan
és kifejezetten képesek megemelni a
vércukorszintet!

Mint diabetol6gus orvos, fontosnak
tartom hangstlyozni, hogy a cukorbeteg
diétajdnak és a gyogyszeres kezelésének
egymdssal 0sszhangban és mindig egyén-
re szabottnak kell lennie, figyelembe
véve a paciens kordt, fizikai tevékeny-

ségét, foglalkozasat, életvitelét, tarsbe-
tegségeit, étkezési preferencidit, illetve
minden szempontbdl redlis lehetdségeit
és képességeit! Csak igy lehet ,,fabol
vaskarikat” kalapalni!

Megkértem munkatdrsamat, a die-
tetikusnot, akivel évtizedek 6ta egyiitt-
miikddiink a cukorbetegek kezelésében
és oktatdsaban, hogy nyilatkozzon igy
sziiret idején, a tapldlkozdsi szakember
szemszogébol a felvetett témaban. Ime
Farkasné Szalai Edit dieteti-
kus allasfoglalasa:

A 57016 j6 kaliumforras, és sokféle
asvanyi anyagot (vas, magnézium, réz,
cink, szelén) és vitamint (az osszes
B-vitamint, valamint C-vitamint) is
tartalmaz, bar a kdliumon kiviil a tobbi
mikro-tdpanyagbdl csak kisebb meny-
nyiséget. Alacsony energiatartalma
mellett (100 grammban 74 kcal 18 g
szénhidrdt) 80%-ban tartalmaz vizet,
és rosttartalma is emlitésre mélto, igy
minden fogydkurandl, tisztitokdranal
haszndlhat6. Cukortartalma viszont igen
magas, konnyen felszivodo, természetes
sz6l6cukor! Ebben rejlé gyors segitsé-
gének kifejezett koncentraciét igényld
szellemi feladatok vagy nehéz fizikai
munkdk esetében vehetjiik hasznét.

A gyiimolcsben taldlhat6 polifenolok
gyulladdsgatlé hatdsudak, és fokozzak a
szervezet ellendlld erejét.

CUKORBETEGEK
VIGYAZZANAK VELE!

A cukorbetegek diétdja nem sokban
kiilonbozik a nem cukorbetegek jol
Osszedllitott, kiegyensulyozott tdpldlko-
z4s4t6l. Gyakran kell ennitik keveset.
Szinte mindent fogyaszthatnak, csak
egyszerre keveset: példaul egyszerre nem

ELETMOD / COACHING / HR

tandcsos 50 grammnadl tobb szénhidratot
fogyasztaniuk (szemléltetésként megemli-
tem, hogy egy zsomlében 30 g szénhidrdt,
10 deka almdban 7 g szénhidrdt van).
Meég egy szigoribb étrendbe is belefér
néhanapjan par szem sz616: zoldsaladtak
részeként vagy szendvicsek diszeként.
Kit(in6 uzsonnagytimélcs, parosithatjuk
olajos magvakkal, dival, de tehetjiik
gyiimolcssaldtdba is. Sziireti bélra ajan-
lom szeretettel az aldbbi, cukorbetegek
altal is fogyaszthat6 finomsdgot:

SZOLOS LINZER
RECEPTJE

Hozzavalék 12 db-hoz:

A tésztahoz:

6 dkg DURUM liszt + a nyujtdshoz
3 dkg finomra 6rolt mandula

5 dkg hideg vaj + 1 dkg a formékhoz
3 dkg eritrit

1 db kisebb tojds

1 csipet s6

A toltelékhez:

3-3 szEp nagy sz6l6szem

1 dl cukormentes habtejszin

5 dkg ricotta

1 ev6kandl vanilidval kevert eritrit

Elkészités: A muffin formdkat hideg
vajjal vékonyan megkenem, felhasznala-
sig hiit6szekrényben tarolom. A tésztdhoz
a lisztet, az Orolt mandulat és az eritritet
talba szitdlom, apréra vdgva hozzdadom
a hideg vajat, valamint egy csipet sot. El-
morzsolom, majd a kissé felvert tojdssal
tésztava allitom Ossze. Enyhén lisztezett
deszkdn 2 mm vékony lappd nyujtom.
Gyorsan kell vele dolgozni, mert ha fel-
melegszik a tészta, nehéz vele banni. Egy
vizespohar segitségével kiszaggatom, a
tésztaval Gvatosan kibélelem a formakat,
majd 1 drdra hiitdszekrénybe helyezem,
hogy kell6en kemény tésztit kapjak.
A hiitészekrénybdl kivéve az aljat villa-
val sfirtin megszurkdlom, igy elkeriilhe-
t6 a tészta felemelkedése siités kozben.
Légkeveréses siitében 170 fokon 12-15
perc alatt ropogdsra siitom a tésztat. Ha
kihtltek, évatosan kiemelem &ket a for-
mabol.

Kozben elkészitem a tolteléket. A sz6-
16szemeket félbevagom, ha sziikséges,
eltdvolitom a magjukat. A tejszint félig
felverem, majd 1-2 perc elteltével bele-
kanalazom a ricottat, vanilids eritrittel
édesitem, tovdbbi 2 percig habositom.
A krém egyszertien belekanalazhat6 a
mér kihilt formdba. Minden kosarka te-
tejére 1-1 félbevagott szem szS16t iiltetek.
Fél-egy 6rét érdemes 4llni hagyni tdlalds
el6tt, de akdr el6z6 nap is elkészithetd.
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TANULMANY

A terhességgel fellépé szétnyilt hasizom regeneraciojat
a ,hasi henger” stabilizalasaval kezdjiik, de miért? ...

10.21486/recreation.2017.7.3.4

DOI:

Szembe kell nézniink a ténnyel, hogy egy-
re tobben halogatjuk a gyermekvallaldst, egé-
szen a harmincas éveink kozepéig vagy még
azutdnra. En is igy tettem, kisfiam most négy
hénapos, és bar konnyl terhességem és vi-
szonylag konnyf sziilésem volt, mégiscsak tu-
datdban vagyok annak, hogy nem vagyok mar
20 éves, ezért aztan az izmok, szovetek rege-
nerdléddsa is tobb id6t fog igénybe venni, mint
hiszas éveimben; tiirelmesnek kell lennem,
még akkor is, ha a testmozgast, edzést nem
hagytam abba terhesség alatt sem. Mindegy,
hogy most sziilt valaki vagy mar egy éve, illet-
ve, hogy természetes titon vagy csdszarozassal,
arehabilitdcids 1épések, amelyeket a hasfal tel-
jes regenerdlodaséért tesziink, ugyanazok lesz-
nek. A statisztikai adatok szerint a n6k 100%-
dnak szétnyilik a hasfala terhesség alatt, illetve
35-60%-anak megmarad terhesség utdn is ak-
kora mértékben, hogy mar Rectus Diastasisrol
beszélhetiink (Kimmich et al, 2015; Fernandes
da Mota et al, 2015). A cikkek hada arrél szol,
hogy a hasfal magatdl be kell, hogy zarédjon
a sziilést kovetd hat-nyolc hétben, az esetek
zomében a sajat tapasztalatom magammal és
klienseimmel kapcsolatban is mds volt: eld-
szor is az, hogy legtobbiinknek dolgozni kell
azért, hogy elérjik a teljes regenerdlddast,
mdsodszor sikeriilt az én és mdsok esetében
is 3 ujjnyi (4 cm-es) rést ‘Osszedolgozni’. Ne
lepddjiink meg tehat, ha a hathetes ellendr-
zéskor még mindig egy rés titong az egyenes
hasizmok jobb és bal oldala kozott. Kutaték
csoportjai szerint ugyan egy részleges Ossze-
zarddas tényleg megtorténik a 8. héttel beza-
rélag, de utdna nem tapasztalhaté javulds még
az elsé év végére sem tudatos ‘beavatkozds’
nélkiil (Coldron et al, 2008, Liaw et al, 2011).

Sokan nem is tudjak, hogy ellendrizniiik
kellene a hasfaluk 4llapotit, illetve, hogy ho-
gyan is tegyék meg azt. A cikkben szerepld
teszt nem elterjedt még az orvosok korében
sem, pedig nagyon egyszerien kivitelezhe-
t6 akdr otthon is. Sajat tapasztalatbol is dgy
gondolom, hogy nem kell elkeseredniink, ha
még hdromujjnyi is a tdvolsdg, mert tehetiink
azért, hogy a hasizmaink regeneralédjanak a
hatodik hét utdn is, s6t elérhetjiik, hogy be is
zarédjanak a helyes gyakorlatok végzésével
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(Benjamin et al, 2014). Mellékhatasként ta-
pasztalhatjuk, hogy a helyesen regeneralddott
mély- és feliiletes hasizmok és az tigynevezett
‘hasi henger’ elGsegitik a lapos has megjele-
nését, illetve visszatérését. Beliilrdl kifelé dol-
gozzunk hat, kezdjiik a hasi henger izmaival,
engedjiik, hogy a core gyakorlatok helyesen
formdljdk a hasfalat (Mary O’Dwyer). Sokat
ronthatunk azzal, ha nem tudjuk, hogy milyen
gyakorlatokat és milyen médon végezziink,
torzsiinket hogyan eddziik. A gyakorlatokat
a cikk mdsodik részében fogom ismertet-
ni a helyes 1égzésre is kitérve, ismertetve a
diaphragma (rekeszizom) szerepét a hasi hen-
ger helyes miikdésében, de nézziik, most mit
tudunk a hasi hengerrdl és annak regeneral6-
désardl terhesség utdn, ehhez az dttekintéshez
néhdnyat a legfrissebb tudoményos kutatdsok
koziil is segitségiil hiva.

HASI HENGER

Képzeljik el a torzset mint egy hengert,
amelynek mélyizom és kotdszovetbdl 4ll6 ré-
szei képesek dinamikusan ki és be, illetve le
és fel mozogni. Az alja a gatizmok csoportja,
a teteje a rekeszizom (diaphrama), az oldalai
pedig a harant hasizom (transversus abdominis
— TVA) és a sokbahasadt izom (multifidus). A
TVA-t, a multifidust és a gitizmokat egyazon
ideg idegzi be, az egyik hasznalata esetén a ma-
sik kett6 is munkdba 4ll, ha egyikiik nem funk-
cional, a tobbi is alulmukodik. Ezen torzsizmok
részei a core-nak, az angol sz6 magot, valami-
nek a kozéppontjat jelenti, jol jelképezve ezek
elhelyezkedését és lehetséges funkcidjat. Persze
ez csak egy leegyszertsitett séma, mas izmok is
hozzdjirulnak ennek a bels6 hengernek a moz-
gasdhoz, mégis segit szemlélteni az eldnyeit
annak, ha ezen izmok edzésével kezdjiik rege-
nerdcionkat. A torzs izomzata felépitésében a
mély stabilizal6 has- és hatizmokra (transversus
abdominis; obliquus internus abdominis —
belsé ferde hasizom, multifidus, quadratum
lumborum — négyszogli agyékizom), illetve a
felszines mozgaté has- és hdtizmokra (rectus
abdominis; obliquus externus abdominis,
iliopsoas and erector spinae) bonthat6.

rekeszizom
(dlaphragm)

hardnt haslzom
(transversus abd. )
sokbahasadt izom
{multifidus)

medencefenék fzmal
(jpelvis diaphragm)

Kép 2.: a) hasi henger izmai

Pectoralis
major

Rectus
abdominis
Transversus
abdominis
Il
ablque
Externnl
ablique
Aponeurosis

R \
Kép 2.: b) hasfal izmai

A hasi hengerben hirom izom, illetve
izomcsoport kontrakcidja, a hardnt hasizom,
a rekeszizom és gatizmok segit abban, hogy
a bels6 hasfiri nyomas novekedésével meg-
Orizze a csip6iziilet helyzetét, stabilitdsat és az
alsé hati szakasz integritasat mozgas kozben;
a nyomas novekedésével egy ers alsé gerinc-
tdjékra fokuszalt egyenes tartdst kaphatunk.
Ez segit minket abban is, bar nem kizardla-
gos mechanizmusként, hogy egyenes tartassal
tudjunk felemelni egy tdrgyat vagy személyt
egy alacsonyabb pontrdl. Ekkor izom-alloké-
pességre van sziikség, ezért is lesz fontos a
Kegel-gyakorlatok (ldsd késobb) végzése mar
a korai sziilés utdni id6szakban. Mivel mind-
hdrom izomnak egyszerre kell 6sszehtizédnia a
nyomds €s el6bb leirt merevség eléréséhez, ha
egyikiik nem tud tartani vagy koordinaltan 6sz-
szehtizédni, problémak Iépnek fel. Ilyen példa,
mikor a gitizmok gyengeségiik miatt tiisszen-
téskor nem tudjak tartani a henger fenekét a
nyomds alatt, és akaratlanul is vizelet tdvozik.
[gy érthets tehdt, hogy ezen izmok rehabilita-
cidja elsddleges.

Kép 3.: A foldr6l felemeléskor aktivalodnia
kell a henger izmainak.

RECTUS ABDOMINIS
— EGYENES HASIZOM

Az egyenes hasizom az, amit legtobbszor
csak esztétikai okbdl szoktunk emlegetni. Pe-
dig poziciéja miatt fontos szerepeket tolt be,
a hasfal eliils6 oldaldn fiiggélegesen fut le ez
a paros hasizom, az 5-7. bordakon, illetve a
szegycsonton ered, és a szeméremcsonton ta-
pad le. Tapadasi pontjaibdl kovetkezik, hogy
segitséget tud nyujtani a kilégzésben; szerepet
jatszik a szervek testiiregben vald tartasaban;
stabilizdlé szerepe dinamikus mozgdsban
megakaddlyozza a gerinc tulzott és erélyes tor-



zidjat /csavaroddsat, ezaltal sériilését; képes a
hasiiregben a nyomadst novelni példaul nehéz
sulyok emelésekor, illetve a torzset hajlitja
meg, ha a csip6 fixdlt vagy a csip6t eldrebil-
lenti, ha a torzs fixalt (mi f6leg ezt a funkcidjat
fogjuk kihaszndlni). Ha kis terhelés alatt is ak-
tivalodik a stabilizal6 funkcidja, az azt jelenti,
hogy az alatta taldlhaté mély, stabilizal6 izmok
nem aktivdlédtak id6ben, vagy alulmiikodnek.
A rectus abdominis izom két oldalat egy inko-
teg, a linea alba tartja Ossze, aminek sériilése
azért is okozhat hosszd tdvi gyengeséget a
hasizomzatban, mert nem csak az egyenes has-
izom, hanem a kiils6 ferde és a mélyen 1évé
belsé ferde hasizom, illetve a néi derékfliz6-
hoz is hasonlitott legmélyebben fekvé harant
hasizom is ide tapad le inszalagjaival, igy tehat
a linea alba szétvildsa, integritdsanak meg-
szakaddsa ezeket az izmokat is kozvetleniil
érinteni fogja. Az egyenes hasizmot sajdtos
modon 8 idegpar idegzi be ‘8 agya van’ (Chek-
Scientific Core Conditioning), mig mds hasiz-
moknak kettd, ezért sem szabad tiledzeni ezt
az izmot, mert tilmiikodésével tovabb fogja
gdtolni a mély izmok miikodését. Stabilizald
funkcigjat a terhesség eldrehaladtdval, illetve
8 héttel utdna még mindig nem tudja pontosan
elldtni, igy kozvetlen edzése koriiltekintést igé-
nyel (Gilleard and Brown, 1996). Habdr igen
fontos izom, mégsem tekinthetiink ra, mint
izolalt izomra, és nem is célszer( elkiilonitet-
ten edzeni. fgy fékuszunkba a torzs izomzata-
nak edzése kertil, mint egységé. A torzs edzése
torténhet akdr naponta is, fokozatos intenzitds-
sal és ismétlésszammal.

Kép 4.: A rectus abdominis eredése es tapadasa.

RECTUS DIASTASIS

A novekvS méh folyamatosan tolja el6re a
hasfalat, fesziti azt, amely megnyziilik, a hasfal
izmainak, rostjainak tapaddsi szoge megvalto-
zik, az izmok nyugalmi allapotban megnyiltan
maradnak, ami kiilonosen igaz az egyenes has-
izomra (rectus abdominis) (Gilleard & Brown,
1996). Ezt tetézi még, hogy f6leg a harmadik
szemeszter kezdetétdl egyenes hasizom a linea
alba kotdszovet mentén szétnyilhat (kép),
szakadasrol altalaban nincs sz6 (Benjamin et
al, 2014). A rés mentén, koldok magassiga-
ban, alatta és felette, hasfal ki is tiiremkedhet
terhesség alatt, mikor az izom fesziiltség ala
keriil, illetve fokozddik a bels6 hasi nyomas;
ez akkor a leglatvanyosabb, mikor fekvé hely-
zetbl egyenesen feliiliink (kép). Silyosbitd
tényez6(k), ha a n6k 35 év felettiek, csaszar-
metszéssel sziiltek, ikreket vartak, vagy kis

alkatukhoz képest nagy volt a babajuk. Izmos
hasfallal rendelkez6k esetében is eléfordulhat
ilyen, példaul kis termetli n6knél, amelyre én
magam is jo példa vagyok. A 2.7 cm (kétujj-
nyi rés) vagy anndl nagyobb rést mdr rectus
diastasisnak hivjuk (Benjamin et al, 2014). A 4
cm-es (hdromujjnyi) €s nagyobb rés osszehi-
z6ddsa magatdl nem valdszin(, rehabilitacidja
sziikséges, vagy stlyos esetekben miitétre ke-
riilhet sor a gyermekaldésos évek utdn (kép).

v ¢

| S V-

Kép 5.: Linea alba normadl 4llapotdban, illetve
ezen kotészovet szepardcidja terhesség alatt.

Ha kozelebb is keriil a rés két oldala egy-
mdshoz feliiléskor példaul, a linea alba az
egyenestdl valo torzulast mutat, amely hatral-
tatja a problémamentes regeneralodast (Sancho
etal, 2015; Pascoa at al, 2014), mivel az ide ta-
padé tobbi izom miikodéséhez is stabil tdmasz-
tészovetek sziikségesek. fgy ezen gyakorlatok
hasznélata a rehabilitacios fazis elsd szakaszai-
ban egyaltalan nem javasolt. Konkrét therapias
program még nem Kkeriilt kialakitdsra, mert a
klinikai vizsgdlatok ehhez még elégtelenek
(Liaw et al, 2011, Nina Kimmich et al, 2015).

fgy a tandcs az, hogy legjobb szakember-
hez fordulni, ha 6-8 hét utdn is hdrom ujjndl,
4 cm-nél, nagyobb rést tudunk megdllapitani.
Ha a rés mély, szinte akadalytalanul, semmi
ellenalldst nem tapasztalva be tudjuk nyomni
az ujjainkat a hasfal résébe, akkor tényleg ne
fogjunk magunktdl hasizom-er6sité gyakorla-
tokhoz, mert konnyen hasi sérv keletkezhet a
nyilds mentén.

TESZT

Az 6nvizsgalathoz fekiidjiink a hatunkra, hizzuk

fel a térdeinket, a talpak maradjanak a f6ldon.

1) Helyezziik egyik keziinket a tarkénkra, a

masik keziink ujjait egymas mellé zarva,

a koldok magassagaban keresztbe, a

csip&esonttal parhuzamosan enyhén nyom-

juk a hasfalba (kép).

Kezdjiik a felsd testiinket a f61drol fel-

emelni, igy, mintha hasprést szeretnénk

csindlni, a bordakosar keriiljon kozelebb a

csip6hoz anélkiil, hogy a fejiinket tolndnk

a keziinkkel el6re (kép).

Mikor elértiik a mozdulat végéllapotat,

az izmok megfesziilnek, igy mdr ki lehet

tapintani az egyenes hasizom két oldaldanak

hatdrait. Nyomjuk be az ujjakat még job-
ban, és mozgassuk jobbra-balra, szdmoljuk

meg, hany ujjnyi a tavolsag, milyen nagy a

sz€tnyilas, illetve azt is nézziik meg, hogy

milyen mély (kép).

4) A teljes felméréshez a koldok alatti és
feletti szakaszt is meg kell vizsgdlni.
Mozgassuk most ujjainkat a linea nigra
(fekete vonal — terhesség alatt a linea alba
mentén elsotétiil a bor) vonal mentén, s
figyeljiik meg, milyen hosszi ez a nyitott
szakasz (kép).

2
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TANULMANY

Kép 6.: Rectus Diastasis hasi szepardcids
6nmagamon végzett teszt.

a) a koldok magassagaban,

b) 4 cm-re a koldok alatt, €s

¢) 4 cm-re a koldok felett.

A HENGER ALJA — GATIZMOK

A véarandéssag honapjai alatt, illetve a szii-
1€s soran elképeszté nyomds nehezedik a me-
dencetdjékra. A medencefenék kotdszovetei €s
izmai, féleg a gatizmok csoportja, terhesség
alatt emelS funkcidval aldtdmasztanak, mint
egy fiiggdagy tartjadk a medence belsd szerve-
it, de a nagy suly alatt és sziiléskor tilsdgosan
megnyulhatnak, elgyengiilhetnek. Egy ndi test-
ben a gatizmok csoportja a szeméremcsonttol
a farokcsontig, illetve az iil6csontok kozott
hdzédva koriilveszi a huigycsovet, a hiivelyt
és a végbél nyilasat. Mivel ezen testi nyilasok
miikodését kontrolldljak ezek az izmok, kéro-
soddsuk vizelet- és székletvisszatartasi prob-
Iémdkat, a hiively faldnak ténuscsokkenését,
atjarhatosdgat valtoztathatjidk meg; stlyosabb
esetekben a hugyhdlyag, méh és a vastagbél
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betiiremkedik (prolapsis) ebbe a hiivelybe. A
természetes sziilés is — féleg, ha fogd- vagy
vakuumextrakciéval tortént — valtozé mértéki
szoveti traumaval jar, amely kozvetlen és ‘koz-
vetett’ médon befolyasolja a gatizmok funkcio-
jat és kapcsolatat mas izmokkal. Sajnos, az sem
jar jobban, akinek a kisbabajat csaszarmetszés-
sel segitették a vildgra. Mivel az izmok elgyen-
giilése, megnyuldsa mar megtortént a terhesség
hénapjaiban a méh novekvd silya alatt.

Kép 7a

£
Prrsvie flo frunclion wupart S bladder,
LR and sacium

g

Kép 7b

Kép 7. a): A ‘nyugdgy’, gatizmok csoport-
ja, amely a szerveket a hasi iiregben tartja, és
b): fontos szerveink, mint a higyhdlyag, a méh
és a vastagbél nyilasai mind a gitizomzaton
keresztiil vezetédnek ki, igy annak renyhe
mozgasa tokéletlen zdrasi funkciéhoz vezet.

KEGEL-GYAKORLATOK

Kezdjiink hat a medencefenék regenerala-
saval. A Kegel-tornagyakorlatokat ezen izmok
edzésére fejlesztették ki. Kiemelten fontos eze-
ket az intimgyakorlatokat id6ben, még a ter-
hesség alatt elkezdeni és sziilés utdn 1-2 nappal
visszatérni hozzdjuk, napi 2-4 alkalommal, ha
az nem ellenjavallott a kezdeti idGszakban.
A gyakorlatok végzését javasolt egy életen
at végezni! A Kegel-gyakorlatokat barhol és
barmikor végezhetjiik, iilve, dllva, fekve vagy
négykézlab. A gitizmok aktivicidjit el lehet
ugy képzelni, mintha visszatartanank a vizele-
tiink folyasat, ha még ehhez hozzavessziik azt a
vizualizdcids gyakorlatot, hogy utdnozzuk egy
mediza ritmikus, pulzdlé mozgdsat oly mddon,
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mintha a szeméremcsontot és a farokcsontot,
illetve a két iil6csontot kozelebb hoznink egy-
mashoz, pihenés allapotdban pedig elernyesz-
tenénk, akkor mar egy pontosabb kép alakul
ki benniik arrdl, mit is kell tenniiik. Mivel a
Kegelek izolaciés gyakorlatoknak szamitanak,
fontos, hogy kell6 gyakorlds utdn az izmok
aktivédldsat funkciondlis és dinamikus gyakor-
latokba is beiktassuk majd, hogy mindennapi
életiink mozgdsai kozben is aktivalddjanak.

Kép 8.: A mediza ritmikus mozgdsa kit{ind
szemléltetSeszk6z, hogy hogyan miikodik a
medencefenék.

Gyakorlat 1: Az izmok &lloképességének
novelésére tartsd a kontrakciés fazist, amikor
felfelé hizod a medencefenéket 10 s-ig, majd
teljesen ernyeszd el azt ugyanennyi ideig! Fo-
kozatosan noveld az ismétlésszamot maximum
10-szer ismételve, igy a végeredmény 10-szer
10 s lesz.

Gyakorlat 2: A gyorsasdg fejlesztésére,
hogy a tiisszentés, kohogés, futds alatti kont-
rakcids erdkre tudjon a medencefenék reagal-
ni, gyorsan dolgoztasd az izmokat! Emeld fel
az izomzatot teljesen, amilyen gyorsan csak
lehet, és utdna engedd, hogy teljesen relaxalt
allapotba keriiljon! Ismételd 20-szor, itt is ér-
demes a fokozatossigot figyelembe venni.
Fontos, hogy a medencefenék teljesen relaxalt
legyen kontrakciok utan.

Kép 9.: A Kegel-gyakorlatokat egész életen
at érdemes végezni a gatizmok védelmében.

OSSZEFOGLALAS

A terhesség sordn elveszti formdjat a hasfal,
ez persze sokakat zavar, de ez nem csak esz-
tétikai probléma lehet, amelyet feliilésekkel és
hasprésekkel orvosolni lehetne, hanem komoly,
életen 4t tarté problémakhoz vezethet. Terhes-
ség alatt ugyanis a hasfal szétnyilhat, amely
nem csak a feliiletes, egyenes hasizom funk-
cidvesztésével jarhat, hanem befolydsolhatja
a mély hasizmok, illetve a hasi henger miiko-
dését. A mély hasizmok koziil a hardnt has-
izom (TVA) az, amely a hasi cilinder részét is
képezi, illetve a kiilsé hasfalhoz is kozvetleniil
kapcsolddik a linea alban keresztiil, valamint a
gétizomzattal, illetve a multifidus izmokkal egy
idegpalyan van, igy kapcsolatuk kozvetlen. A
core izmai koziil a TVA izom igen fontos, ha
nem jol miikodik, a gatizmok sem tudjak jol
funkciéjukat ellatni, ez fendll forditva is. A has-
fal integritdsdnak megszakaddsa tehat kozvetle-
niil befolyasolhatja a hasi cilinder miikodését,

ezért zardédasanak elbsegitése a core gyakor-
latokkal kozvetve torténik majd. Az amugy is
megnydlt, elgyengiilt medencefenék izmai a
helytelen testmozgas (futas, szokdelés, ugrélas)
és gyakorlatok (hasfalat megerdltets, illetve
nehéz silyok hasznalataval torténd) kovetkez-
tében tovabb gyengiilhetnek, és tobbek kozott
vizelet- es széklet-visszatartdsi problémakat
okozhatnak akar évekkel sziilés utén is. A leg-
jobb hozzaillds a megel6zés, attdl fiiggetleniil,
hogy mit mutatott az Onvizsgélat, a hasfalat
kiilonos odafigyeléssel kell edzeni. Nem szamit
ilyenkor, hogy 6 héttel vagy 1 évvel sziilés utin
kezdjiik az edzését, a core stabilitdsa az elsdd-
leges szempont. Egy traumatikus természetes
sziilés vagy csdszdrozds utdn mihamarabb
kezdjiik a Kegel-gyakorlatokat, napi rendsze-
rességgel, tigyelve a fokozatossagra, akar egy
életen 4t végezve azokat! Erre a meger6sodott
medencefenékre lehet majd épiteni a tobbi izom
munkdjét és az 4ltalunk kés6bb valasztott moz-
géasformdk sokkal tudatosabb végrehajtasat.

LABJEGYZEK

Mindig konzultaljunk orvosunkkal, illetve
egyéni allapotfelmérésért keressiink fel egy n6i
fizioterdpids szakembert! A gyakorlatok helyes
elsajatitasa érdekében dolgozzunk szakember-
rel, vannak mdr személyi edzdk, akik egyik
specializacidja a n6i test regenerdcidja sziilés
utan. Ha egyediil végezziik a gyakorlatokat,
mindig 4lljunk meg, ha fijdalmat érzékeliink,

)

és konzultdljunk szakemberrel! Ne erdsitsiik
az egyenes hasizmokat til koran feliilésekkel
és hasprésekkel!
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Tessényi Judit

A SZERENCSE RABJAI
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A jaték mindenki szdmdra mést jelent:
van, akinek a szabadidd eltoltésének egy
kellemes mddja, vannak, akiknek a mun-
kéja a hobbijuk, és igy egyfajta jatékként
tekintenek rd, és akadnak olyanok is, akik
az egész életiiket egy jatéknak fogjdk
fel. A jaték sz6 hallatdn a legtobbiinknek
el6szor valamilyen kellemes tapasztalat,
élmény és érzés jut eszébe, dm sajnos
akadnak olyanok is, akik kdzvetve vagy
kozvetleniil, kiilonboz6 mélységben, de
megtapasztaltdk a fogalom drnyoldalat
is. Azt az dllapotot, amikor a jaték, az
érintett életvitelét, napi viselkedését és
életkoriilményét oly mértékben hatdrozza
meg, hogy csak err6l beszél és/vagy csak
ezzel foglalkozik, mik6zben igen komoly
addssdgokat halmoz fel, amit sok esetben
gondosan titkol a kdrnyezete el6tt, akkor
mar nagy a baj. '

Dr. Tessényi Judit, gazdasdgpszicho-
16gus-kozgazddsz, tobb mint 20 évnyi
tudomdnyos kutatémunkdjénak az ered-
ményeként sziiletett meg ,,A szerencse
rabjai” cimii konyve, amely a legfrissebb
kutatdsok ismeretében, de mégis a lai-
kusok szdmadra is teljesen értheté médon
foglalja Ossze a szerencsejaték-fiiggbség-
gel kapcsolatos 1ényeges ismereteket.

Hogyan lesz valakibél ja-
téekfiigg6? Egydltalan ki tekinthetd
jatékfiiggdnek? Milyen jelei lehetnek
annak, ha valamely csalddtagunk vagy
baratunk mdr 4tlépte a jatszani vagyas
egészségesnek tartott hatdrdt? Ameny-
nyiben mér ennél a targykornél tartunk,
akkor felvetodik az a tovabbi kérdés is,

a kutyankkal,

hogy vajon hol lehet az a szint, amikor a
jatékszenvedély 4tlépi az On és az érin-
tett kornyezete szdmadra kdros mértéket?
Voltaképp lehet-e barmit is tenni, és

ha igen, akkor mit, ha mar lathat6 jelei
vannak annak, hogy valamely szerettiink
bajban van?

Amellett, hogy a szerz6 a fenti kér-
déseket a teljesség igényével igyekszik
megvalaszolni, egy tovabbi igen érdekes
és mindenkit érintd teriiletre is felhivja
az olvaso figyelmét. Az internet vildga,
az online jatékok, valamint ezzel egylitt
és lényegében ezzel Osszefiiggésben a
szamitégépen és mobil eszk6zokon foly-
tatott szerencsejatékok kozti kapcsolat
bemutatasdval az iré igen tanulsdgos ese-
teket és Osszefiiggéseket vazol fel azok
szdmadra is, akiknek a kézvetlen kdrnye-
zetében nincs olyan szerettiik, akiknek
a fliggGsége a szerencsejaték vilagaban
lenne tetten érhetd.

Ahhoz azonban, hogy egy probléma-
rél objektiv képet kaphassunk, elenged-
hetetlen az érem masik oldalat is vizsgal-
ni. Vajon lehetnek-e pozitiv eredményei
a szerencsejatéknak? Ha igen, akkor ezek
hogyan és milyen médon tudnak meg-
nyilvdnulni? A konyv egyik eréssége,
hogy az olvasé objektiv és tapasztalati él-
ményeken alapulé ismeretekkel tud a pro
és kontra élethelyzetekre, dllaspontokra
vélaszt kapni, megkonnyitve ezzel a sajat
targyilagos éllaspontjanak kialakitasat.

Mindezeken tul, hogy a szerzett
ismereteket tovabb lehessen drnyalni, a

KONYVAJANLO

Tessényi Judit

A szerencse
rabjai

Ha létezik olyan fogalom, amely az élet szerves részeként
a természetben az allatok szamdara éppugy kikapcsolodast,
koétetlen id6toéltést tud jelenteni, mint az embereknek, akkor az
a jaték. Jatszhatunk egyediil, vagy tobbedmagunkkal; csaladdal,
baratokkal, vagy akar egy kisebb kdzosséggel is; de jatszhatunk
macskankkal,
szerencsésebbek akar példaul delfinekkel is.

tengeri malacunkkal, vagy a

szerzd igyekszik nemzetkozi — kiilonosen
svéd és tavol-keleti — példakon keresztiil
a kordbban vazolt ismereteket tovabb
bdviteni.

A jatékszenvedély, szerencsejaték-
fligg6ség jeleit, problémadjat ,,sajnos a
csalad és a partner leginkdbb mdr csak
akkor érzékeli, amikor annak anyagi ko-
vetkezményei nem rejtegethetSk tovabb.
Viszont az, hogy miként dllnak hozza a
kérdéshez és hogyan probdlnak segiteni,
az nagyban befolyédsolhatja a szenvedé-
lyes szerencsejitékos gydgyuldsi esélyeit
és tovabbi magatartdsat”. 2

A szerz6 konyve atlathaté médon,
tematikus felépitéssel és szerkesztéssel,
egyrészt segitséget tud adni nemcsak
a jatékfiiggbségben szenveddknek, de
azok hozzdtarto-
zo6inak is, masrészt
atfogé képet tud
nyujtani a vizsgalt
probléma jelenlegi
hazai és nemzetkozi
helyzetérdl azon
érdekl6ddk szdmara
is, akik e komoly
téma kozérthetbb
modon torténd

) ny Szerz6:
megismerésére Mosonyi Helga,
torekszenek. rovatvezetd

Somogyi Karoly Varosi és

Megyei Konyvtdr
6720 Szeged, DO6m
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Olyan terulet, melynek okoldgiai egységessége megdrzendd a jelen és a
jov6 generacidi szamara, igy meg kell dvni minden negativ mez6gazdasagi
és ipari tevékenységt6l. A nemzeti parkjaink tudomanyos, oktatdsi és sza-
badidés tevékenységek szervezésével és levezénylésével probélnak hatnia
jelen generaciodra, hogy a természettel 6sszhangba kertljenek.

Magyarul: csillagvizsgalo (régies neve: csillagda): els6sorban csillagaszati,
égi objektumok megfigyelésére alkalmazott megfigyel6hely. Tagabb érte-
lemben nem csak a csillagészati, hanem a magneses, meteoroldgiai, fold-
rengéstani vagy kozmikus megfigyeléseket végz8 tudomanyos intézeteket
is obszervatériumnak nevezik.

Bioldgiai tudomany, amely azt vizsgélja, hogy melyek a névények, éllatok
és mikroorganizmusok populacidra ill. az 6koszisztémakra hatd kényszer-
feltételek, és hogy e feltételek — beleértve az emberi kutatasokat is — ho-
gyan hatédrozzak meg térbeli eloszlasukat, viselkedésliket, m(ikodésuket.
(http.//enc.phil-inst.hu/1enciklopedia/fogalmi/korny/okologia.htm). Az
egyed feletti szinteken értelmezhet6 bioldgiai egységek (populdciok, tdr-
suldsok stb.) el6forduldsaval kapcsolatos tér-id6 osszefuggésekkel foglal-
kozik (Mdtyds,; 1996).

Egy teruleten él6 népesség természeti igénybevételének mértéke, a fel-
hasznalt eréforrasokat és hulladékterhelést figyelembe véve, amit foldte-
rlletre vonatkoztatott egységben hatarozunk meg. (Kerekes; 2004).

Egy populacié vagy populdcidkollektivum okoldgiai szemléletli tanulma-
nyozasara létrehozott, absztrakcion alapulé rendszermodell (hatdrozott
mddon elrendezett és 6sszekapcsolt elemekbdl dllo, kvantifikdlhatd egy-
ség), (www. mbt.mtesz.hu).

SPORT

Kompenzacio, kompenzalas

Kiegyenlités, kiegyensulyozas, az egyensulyi allapot visszadllitasa. A ,meg-
szokottnal” nagyobb terhelés hatdsara a szervezetben olyan alkalmazko-
dasi folyamatok indulnak meg, amelyek lehetévé teszik az Gj korilmények
kozott is a szervezet belsé egyensulyanak fenntartdsat. Ezt a folyamatot,
amely az éI6 szervezetben, annak szabalyozé rendszerében maradandd
véltozdsokat hoz létre, szuperkompenzacidnak nevezziik. A szuperkom-
penzacio kovetkeztében kialakult adaptécidk reverzibilis (visszafordithatd)
véltozdsok, amelyek csak addig maradnak meg, amig a megvaltozott koril-
mények fennallnak. (192 p.)

Motoros teriilet

A nagyagy kozponti arok el6tt elhelyezkedd projekcids teriilete
(Brodmann 4). Az agykéreg azon része, amely kozvetlen kapcsolatban all
a gerincveldi efferens neuronokkal. E terilet ingerlése a test ellenkez6 ol-
dalanak megfelel6 részeiben mozgdsokat idéz el. A kérgi reprezentacios
teriletek kiterjedése nem az izom témegével, hanem az adott izom altal
végzett mozgasok finomabb szabdlyozasaval aranyos. Az agykéreg nem iz-
mokban, hanem mozgasokban gondolkodik, annak ellenére, hogy minden
izomnak kiilon is megvan a maga agykérgi teriilete, az ingeriilet irradial
(szétterjed), és a véalasz mindig valamilyen komplex mozgas formajiaban
nyilvanul meg. (198 p.)

A hadtudomanyokban a harcaszat fogalmaval megegyezd fogalom. Az
egyén, a csoport, illetve csapat a sajat gy6zelme megszerzésére begyako-
rolt valamilyen taktikai eljarasmodd végrehajtasa. A kit(izott cél elérésére
inditott kezdeményez6 magatartas, illetleg az alkalmazott kezdeménye-
26 tevékenységek Gsszessége. Labdajatékokban az eszkdz birtoklasa teszi
a jatékost (és csapatdt) aktualisan tamadova, kizdGsportokban az akcid
mielSbbi elkezdése. Meginditdsa sziikségszerien elShivja a masik, a meg-
tamadott ellenfél védekezését. (107 p.)
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Dr. Szatmari Zoltan

Trekreaclo § sport B turizmus.

Dr. Darabos Ferenc

A rekredcid, sport és turizmus 6nallé tudomdnyterllet. Magazinunkban mégis egy cim-
hiszen a rekredcids tevékenységek donts tobbsége a sport altal a tu-
rizmusban valdosul meg. Terveink szerint rovatunk segitséget nyujt magazinunk és/vagy
azon kivil megjelent hasonld tartalmu irasok, cikkek, tanulmanyok helyes értelmezéséhez, ki-
fejezések pontos hasznélatahoz vagy éppen tudomanyos kutatémunka szakmailag hiteles elké-

Rovatvezetd: Kedves Olvaso!
Dr. habil. Fritz Péter

témavezetd ben szerepelnek,
tapldlkozdstudomadnyi

tandcsadd

A hadtudomanyokbdl, harcédszatbdl atvett defenziv magatartast kifejezd
fogalom. A védekezés soran az egyén az ellenfél szandékat prébalja meg
haritani, akadalyozni, mikdzben a sajat célfellletét, illetve térfelét igyekszik
a tdmadasoktdl megdvni. KlizdGsportokban a kezdeményezés foladasaig,
labdajatékokban a jatékszer megszerzéséig tartd tevékenység. A jatékosok
valamennyi kezdeményezése az ellenfél (a tdmadd) szandékatdl, mozgasa-
t6l fugg, ami eleve tempdhatranyt, a reagédlasban pedig faziskésést jelent
a véds szamara. A védekezés értelmezhet6 a tamadd szandékanak aka-
dalyozasa (elzdrds, sdncolds, sorfal), illetve tevéleges mozgdsaktivitdssal
(emberfogds, tertiletvédekezés) egyarant. (111 p.)

Tuledzettség

A tuledzettség olyan specidlis médon megjelené kéros dllapot, amelyet az
egyén edzettségi szintjét meghaladd edzések és versenyek sorozata valt ki.
A tlledzettség a normalis idegtevékenység zavaranak foghato fel, amely-
nek kovetkezményeként az egyén az energiat csak elégtelen mértékben
képes mozgdsitani (fizikai és szellemi). A tuledzettség éllapota sokféle
tiinet alapjan ismerhet6 fel. Jelenlegi ismereteink alapjan a tuledzettség
aldbbi f6 formait kilonboztetjik meg:

e az izgalmi, serkent6 folyamatok tulsulya,

* a gatl6 folyamatok uralkodnak,

¢ a helytelenl felépitett edzés- és versenyterhelés. (109 p.)

TURIZMUS

Turisztikai termékfejlesztés

A termékfejlesztés Uj termékek és szolgaltatasok otletteremtésének és
sikeres megvaldsitdsanak a folyamata. A turisztikai termékfejlesztés az
a folyamat, amelynek soran az adott desztinacio (célteriilet) adottsagait
a belfoldi és a nemzetkozi fogyasztok (utazok) igényeihez alakitjak. A tu-
risztikai termék kiterjed a természeti vagy ember alkotta vonzerékre, a
szallashelyekre, az tdul6helyekre, az éttermekre, a szinhazakra, a tevé-
kenységekre, a fesztivalokra és rendezvényekre. A termékfejlesztés soran
egyrészt egymassal kombinalhaté vonzeréfejlesztésre (pl. a: ldtnivalok
Iétesitése, b: uj események szervezése, c: egyedi pl. vendégldtdipari ter-
mékek kialakitdsa) kerllhet sor. Masrészt meglévé attrakciok is piacra jut-
hatnak, Uj szolgaltatdsok segitségével pl. az attrakciok kreativ 6sszekotése
révén. A fenti 6sszekapcsolds az Uj vonzerdkre is vonatkozhat.

Turisztikai termékfejleszto

alapelvei

Olyan tényezGk szem el6tt tartasa, melyek komplex figyelembevétele nél-
kil nem tud kialakulni exkluziv turizmus. A legfontosabb tényez6k a ko-
vetkezGek: keresleti trendek, integralt turizmusfejlesztés, egyedi, komplex
turisztikai termékek, magas szolgéltatasi szinvonal, célcsoport-orientdcio,
versenyelGny novelése, innovacid, piaci rések megtaldlasa, teriletfejlesz-
tési és -rendezési tervek integralt kezelése, helyi szint bevonasa, fenn-
tarthatdsag, tartézkodasi id6, elkoltott pénz, torzsvendégszam novelése,
orszagos szinten a térbeli koncentracid csokkentése, helyi szinten az id6-
beli eloszlas egyenletesebbé tétele.
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Algyé, ... a Tisza virdga, emelkedik ki a Szeged melletti
telepiilés szlogenje a klilonbho6zo leirasokbdl, sokak szamara

két iranyu jelentéssel is birva.

A Tisza melletti gyonyora kis telepiilésre
abbél a szemszogb6l utal a jelzd, hogy két
oldalrél is korbe dleli a folyét, mint egy vi-
rdgzé drtéri futénovény? Vagy a falu kér-
nyezetében honos kérész rajzisdt szimboli-
zilja?

NTUGDDTP N MONDHATJUK,
Y KICSI MINDKETTOT.

Az 1138-ban {rédott domési prépostsig
adomdnylevelében is emlitett telepiilés, bi-
zonyithatéan a honfoglalds idején mdr la-
kott hely volt, azitt eltemetett kdzdsség tag-
jai egykor a kdzeli Tisza gdzl6 fellgyeletét
és védelmét lattik el

Azé6ta mondhatni ,sok viz lefolyta Tiszan".
A gizl6 helyett mdr hidak segitik a kazle-
kedést, modern ipari tevékenység dvezi a
nagykozséget, sok torténelmi esemény kor-
vonalazza, sz6vi 4t a falu életét.

Viszont az is elmondhaté, hogy a ... Tisza
virdga napjainkban is gydnyord szinekben

pompdzik & ez a szinvildg csak egyre béviil,
keveredik.

Nem szerénytelenség azt dllitani, hogy ta-
lin a legmeghatdrozébb ,szinek” a Borbila
GyégyfurdS, Magyarorszdg egylk legnép-
szeriibb kisfirdéje, a Levendula Hotel, Et-
terem és Konferenciakdzpont valamint a
2015-3s évben Magyarorszig elsd helyezett
tajhdza, az algydi Tijhdz

Az egységek szolgiltatdsainak kombindlé-
ddsa olyan szinkavalkddokat eredményez,
melyek maradandé, mondhatni szines él-
ményeket, emlékeket okoznak az érdekld-
déknek, vendégeknek.

A festdpaletta szinskdldja pedig sohasem fa-
kul, szolgidltatdsok folyamatosan béviilnek.

LASSA MEGON IS A ...
ATISZA VIRAGANAK SZINEIT,
LATOGASSON EL HOZZANK,
SZERETETTEL VARJUK!

._Algyo

...a Tisza virdga
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