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BEKOSZONTO

A recreation magazin téli szamanak dsszedllitasat mindig kulon-
legessé teszi az év talan legvardzslatosabb idszaka. Advent, a
karacsonyi hangulat, a fények, és dalok egész tarhdza, a forralt
bor és kirtoskaldcs illata megtori az ilyenkor szokdsos év végi za-
rasokkal és hajtasokkal teli mindennapjainkat. Szent estére ké-
szllédve, a mindennapi rohandsban pedig vasarnaponként egy
rovid iddre, lecsendesediink, és az adventi gyertyagyujtasok soran
utat tor meganak a Hit, a Remény, Orom és a Szeretet. Ebben az
idészakban a lélek egy rovid idére megnyugszik és iranyt mutat
szamunkra.

Engedjlik, hogy a kardcsony tizenete tetteinkben, cselekedeteink-
ben egész évben éljen. Megobrizni ezt az allapotot nem konnyd,
azonban a rekredcio, a minéségi szabadido eltoltése ezek megér-
zésében, tovabb fejlesztésében komoly segitséget tud nydjtani.
Legyen sz6 csendes pillanatokrol, rohands soran észrevett termé-
szet szépségérol, csaladi pihenésrél, vagy megbocsajtasrol, ezek
az események mind-mind képesek hozzajarulni ahhoz, hogy az
6rom, a béke és a szeretet megmutassa végtelen erejét.

Legyen szamunkra a rekredcié egy olyan tudatosan hasznalt esz-
kéz, amellyel meg@rizve a karacsonyi (innepek tzenetét, feltolto-
dink a nehéz idészakokban, megtaldljuk és fenntartjuk a ben-
nink élé belsé békét a mindennapi rohanasunkban. A szeretet

ereje vezessen benntinket az Uj esztenddben!
Dr. Princz Adrienn
Tudomanyos segédmunkatars SZTE-AJTK
Felel6s szerkeszt6,
recreation tudomanyos magazin

The winter issue of Recreation journal is always special because it
is probably the most magic time of the year. Advent, the Christmas
spirit, the lights and carols, the smell of mulled wine and chimney
cakes, break the usual end-of-year closing and end-of-year rush.
In preparation for Christmas Eve, and in the rush of everyday
life, we take a brief moment on Sundays to quieten down and
let Faith, Hope, Joy and Love make their way through the Advent
candle-lighting. During this time, the soul is briefly relaxed and
direction is given to us.

Let the message of Christmas live in our actions and behaviors
throughout the year. This is not easy to protect, but recreation,
quality leisure time, can be of great support in preserving and de-
veloping this. Whether it be quiet moments, the beauty of nature
spotted in a rush, family holidays or forgiveness, these events can
all contribute to the endless power of joy, peace and love.

Let recreation be a conscious tool for us to keep the message of
Christmas celebrations alive, to recharge ourselves in difficult
times, to find and maintain inner peace in our daily rush. May the
power of love inspire us in the New Year!

Adrienn Princz

Research Fellow, SZTE-AJTK
Editor in charge

recreation scientific Journal
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= 0SSZEFOGLALAS:

A taplaltsagi allapot meghatarozasara mai napig a legszélesebb kérben alkalmazott modszer
a BMI (Body Mass Index, Testtémeg index, TTI). Tudomanyos szempontbdl, mivel csupan a test-
tomeget és testmagassagot veszi alapul, szamos esetben félrevezetd lehet, és csak korldtozottan
alkalmas az egészségi dllapot és a tdlsilyossag mertékének szakszer(i megallapitasara. Napja-
inkban mar sokkal korszer(ibb, pontosabb madszerek is léteznek.

A bioimpediancia elvén alapuld testdsszetételt mérd rendszerek (BIA) részletes informaciokat
adnak a testsuly, izom- és zsirtémeg, valamint viztartalom tekintetében. Az alkalmazott frekven-
cia tartomanyok és a mérési pontok nagyban befolydsoljak a mérési adatok pontossagat, ebben
a tekintetben kiemelkedd az Inbody termékcsalad.

A tobbi késziilékkel szemben a zsirmentes testtdmeget és a zsirtomeget képes végtagokra bont-
va is megadni. A taplaltsagi allapotban bekdvetkezd valtozasok eldrejelzésként szolgalhatnak
a betegségek kimenetelével kapcsolatban, igy a testdsszetétel-mérés eredménye széles kdrben
felhasznalhatd az egészségligy szamos teriletén. Ilyen példaul a dietoterdpia, elhizas kezelé-
se, perioperativ elldtds, sporttaplalkozds, kiilonbozd terapidk kiegészitése (onkologia, nefrologia,
diabetologia, kardiologia, stb.), rehabilitdcio. Mindezeket figyelembe véve érdemes lenne szé-
lesebb korben alkalmazni a BIA alapl késziilékeket a primer prevencid teriletén is (pl. hazior-
vos, lakossagi szlirések, oktatasi intézmeények, munkahelyi egészségfejlesztés, életméd orvoslas).
Kulcsszavak: testosszetétel, taplaltsagi allapot, BMI, BIA, InBody

=

== ABSTRACT:

The most commonly used method for determining nutritional status to date is the BMI (Body
Mass Index). From a scientific point of view, as it is based only on body weight and height, it
can be misleading in many cases and is of limited use for the professional assessment of health
status and obesity. Today there are more modern and accurate methods. Bioimpedance-based
body composition assessment (BIA) systems provide detailed information on body weight, muscle
and fat mass and water content. The frequency ranges and measurement points used have a
major impact on the accuracy of the measurement data, and the Inbody series excels in this
respect. Unlike other devices, it can also provide lean body mass and fat mass broken down by
limb. Changes in nutritional status can be used as a predictor of disease progression, so the re-
sults of body composition measurement have applications in many areas of healthcare. Examples
include diet therapy, obesity management, perioperative care, sports nutrition, supplementation
of various therapies (oncology, nephrology, diabetology, cardiology, etc.), rehabilitation. Consider-
ing all these factors, it would be worthwhile to extend the use of BlIA-based devices to the field
of primary prevention (e.g. general practitioners, population screening, educational institutions,
workplace health promotion, lifestyle medicine).

Keywords: body composition, nutritional status, BMI, BIA, InBody
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To this day, the most common
method for determining nutrition-
al status is the BMI (Body Mass
Index) (Caballero, 2019). The BMI
was developed between 1830 and
1850 by Adolphe Quetelet. Al-
though it does not indicate the ac-
tual body fat percentage, it can be
useful to determine the ideal body
weight in relation to height. Be-
cause it is easy to calculate, BMI is
often used to assess obesity in the
general population, but it has sev-
eral shortcomings. In particular, it
is unable to determine the distribu-
tion of body fat, which would play
an important role in characterising
the health risk associated with obe-
sity. Furthermore, it does not pro-
vide information on the amount
of body fat mass and is therefore
of limited use for the diagnosis of
obesity. Finally, it does not provide
insight into the genetic, metabol-
ic, physiological or psychological
causes of obesity, nor does it pro-
vide insight into the diversity of the
disease (Bray, 2023). According to
researchers, the body mass index
can be misleading in many cases
and is of limited use as a profes-
sional indicator of health status
and the extent of obesity (Bosello
- Vanso, 2021).

In athletes - with above-aver-
age lean muscle mass - the figure
can be distorted and in unjusti-
fied cases indicate overweight.
Quetelet already pointed out this
correlation when he developed
the formula. Since the 2010s, sci-
entists have increasingly criticised
the use of BMI (Nordqvist, 2022),
but it is still the most commonly
used measure of nutritional status
in dietetic and clinical practise.
There are now more sophisticated
methods of assessing the degree of
obesity that are more accurate and
complex than actual fitness status.
These include bioelectrical imped-
ance analysis (BIA), densitometry:
hydrodensitometry, = whole-body
plethysmography, infrared trans-
mission measurements and other
medical diagnostic methods such
as ultrasound, MR, CT or DEXA
(Duren et al.) Some of these more
modern methods are based on

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

Figure 1 Segmented body

the principle of ionising radiation,
such as DEXA and CT. These two
methods also have a technical jus-
tification, as DEXA is the most
modern method for measuring
bone density. CT scans, like MR,
are indispensable for the diagnosis
of other pathologies and are sub-
ject to a waiting list, which makes
their use for determining body
composition superfluous. The most
common instrument for measuring
body composition in practice is the
BIA. Compared to anthropometric
methods, it provides a more accu-
rate picture of body composition
and has a lower measurement er-
ror. Unlike other medical diagnos-
tic methods, BIA is available in a
compact package and can be per-
formed quickly and easily in terms
of testing time, making it widely
applicable and offering the advan-
tage of no radiation exposure.

In the following, we will take a
closer look at the BIA-based devic-
es for measuring body composition
InBody.

INBODY

The InBody is a non-invasive,
fast and accurate body composi-
tion analyzer that provides detailed

-
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\

information on body weight, mus-
cle and fat mass and water con-
tent. The device sends alternating
low and high frequency electrical
currents through the body during
the measurement, using the body’s
water content as a conductive me-
dium. This is passed through elec-
trodes in contact with the skin of
the palms of the hands and soles of
the feet to measure the impedance
of the various tissues.

ADVANTAGES OVER
OTHER BIA DEVICES

Most BIA devices only use a fre-
quency of 50 kHz to measure im-
pedance, which cannot fully pen-
etrate the cells of the body. This
makes it impossible to accurately
measure the water inside and out-
side the cell as well as the total body
water. This knowledge would be
crucial for identifying fluid imbal-
ances that may be associated with
acute inflammation or edema. By
using different frequencies of the
InBody, the device can take much
more accurate measurements. In
addition, it divides the body into
5 units (right and left arm, torso,
right and left leg), whereas other
BIA-based devices usually treat it

4| RECREATIONCENTRAL.EU | 2023. TEL
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as a single unit. Thus, it provides
a much more detailed segmenta-
tion of lean body mass and body fat
mass by limb (InBody Technology,
2023). Figure 1

FACTORS FOR A CORRECT
MEASUREMENT

The accuracy of the measure-
ment can be affected by a number
of factors (temperature, food and
fluid intake, exercise, body position,
pregnancy, etc.), but the potential
for error can be minimised by fol-
lowing certain rules. The manu-
facturer recommends performing
the tests under identical conditions
(e.g. the day before the test, make
sure you drink enough fluids (avoid
alcohol and coffee), and on the day
of the test you should consume a
maximum of 4.5-5 dl of water 45
minutes before the test, and it is rec-
ommended to eat 2-3 hours before
the test. Heavy clothing, jewellery
and large objects stored in pockets
should be removed before the test.
It is important that the bare soles
of the feet and palms of the hands
are in contact with the metal elec-
trodes as much as possible. Con-
ductivity can be improved by using
wet wipes, but can also be affected
by using various hand creams. It is
recommended to wash immediate-
ly before application and to adopt
a standing position for at least 5
minutes to ensure an even distribu-
tion of the liquid fields. However,
bathing, sauna bathing and exercise
within 3 hours of each other reduce
the accuracy of the results. Con-
traindications for performing the
test are wearing implanted heart
rate regulators and the absence of
limbs (Precautions for the InBody
Test - The InBody Test and InBody
Test Procedure, 2023).

THE INBODY RESULT

You can also use an InBody
Scorecard to analyse the results,
which summarises the various
data. Some of these indicators are
of particular importance for char-
acterising the state of the body.
These include body weight, muscle
and fat mass (and their breakdown
at the endothelial level), body fat
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Figure 2 InBody results sheet

percentage, visceral fat, water spac-
es, mineral content, resting basal
metabolic rate, estimated calorie
requirements and phase angle. The
most important parameters of the
previous measurements are dis-
played in a line graph so that chang-
es in body composition can be easily
tracked. In addition, the tool’s data-
base provides you with a wide range
of other data, results and their var-
ious interpretations (770 Results
sheet interpretation). For an even
more detailed analysis, software
(LookInBody) is available that pro-
vides more detailed data on the en-
tire measurement and transmits the
summarised results electronically
to the attending physician, the cli-
ent or other persons involved in the
treatment or lifestyle programme
after the measurement. Figure 2

i1 58y Ity . Lot A8 gt rmsacyee 5L it 4540000

USE IN GLINICAL
PRACTICE

Measuring body composition is
an important element of dietetic
work.

On the one hand, it provides a
starting point for the beginning of
a nutritional intervention and, on
the other, it enables more precise
tracking during the process. It can
also be used in many other areas
of healthcare to complement and
support various therapies, e.g. on-
cology, nephrology, diabetology,
cardiology, perioperative care, bar-
iatric surgery, occupational medi-
cine, rehabilitation, physiotherapy,
lifestyle medicine, etc.

Japanese researchers have pub-
lished several studies on changes
in body composition. These have
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Figure 3 InBody product rangre

been conducted in the context
of resection surgery or oncolog-
ic treatments involving different
sections of the alimentary canal,
as nutritional status is the most
important clinical determinant of
recovery after such procedures.
However, further research is need-
ed to clarify whether nutritional
intervention contributes to the re-
duction of postoperative morbid-
ity (Kiyama et al. 2005; Ida et al.
2014; Mikamori et al. 2016).

INBODY PRODUCT RANGE

The Inbody range includes sev-
eral body composition scales on
the market that operate at different
heights and frequencies (Inbody
270, 570, 770 and 970). The more
frequencies the scale uses, the
more accurate the measurement
data it can provide (Yi et al, 2022).
In addition, there are other meas-
uring devices (e.g. stadiometer,
blood pressure monitor, body wa-
ter analyzer, visceral fat analyzer,
InBodyBAND bracelet) that can be
synchronised with each other via

due to its multiple frequencies and
is an excellent method for estimat-
ing total body composition (Anto-
nio et al. 2019).

In a study published in the Brit-
ish Journal of Nutrition 2022,
the accuracy of the DSM-BIA (In-
Body 770) was compared to other
methods of measuring body com-
position (DEXA, ADP, BIS) in 110
participants of different races and
ethnic backgrounds. The study
found that, in addition to DEXA
and ADP, the InBody device meas-
ured “excellent to ideal” percent
body fat and “ideal” fat-free mass
relative to criterion. The devices
have the potential to provide valid
body composition results for dif-
ferent population groups (Blue et
al. 2022).

TESTING WATER

According to a 2018 study, In-
Body showed a high level of agree-
ment with the D20 total body wa-
ter (TBW) measurement, the gold
standard for measuring body wa-
ter. In addition, its

Type of InBody device

Frequency (kHz)

low cost, rapid re-

sults and field cal-

ibratability make
it a useful method

for clinical TBW

270 20, 100

570 5, 50, 500

770 1, 5, 50, 250, 500, 1000
970 1, 5, 50, 250, 500, 1000,

2000, 3000

measurements
(Ng et al., 2018).

Table 1InBody product rangre
the LookInBody software.

BIAVS. CT

Several studies have compared
the results of BIA and CT measure-
ments and found that there is a sig-
nificant correlation between mus-
cle mass and visceral fat (Ogawa et
al. 2011; Kim et al., 2019).

INBODY VS. DEXA

A 2019 study compared InBody
770 and DEXA in terms of changes
in body composition in trained men
and women after a 4-week pro-
gram. The researchers found that
the device was able to show similar
changes to DEXA in fat mass, fat-
free mass and percentage body fat.
InBody has a lower margin of error

RESTING
METABOLISM

In a study from 2018, Salacin-
ski and colleagues investigated the
significance of the InBodys520 in
determining resting metabolic rate
(RMR) compared to the results of
the Metabolic Cart. There was no
significant difference between the
values estimated by InBody and
those measured by the Metabol-
ic Cart (Salacinski - Howell - Hill,
2018).

SUMMARY

To date, the most widely used
method for determining nutrition-
al status is the BMI (Body Mass
Index). From a scientific point of
view, as it is based on body weight
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and height alone, it can be mislead-
ing in many cases and has limited
usefulness for professional assess-
ment of health status and obesi-
ty. BIA-based devices are widely
available, easy to use and have no
adverse health effects. They pro-
vide detailed information on body
weight, muscle and fat mass and
water content. Frequency ranges
and measurement points have a
major impact on the accuracy of
the measurement data, and the In-
body range excels in this respect.
Unlike most devices, it can also
provide fat-free body mass and fat
mass broken down by limb. Chang-
es in nutritional status can be used
as a predictor of disease outcome,
making body composition meas-
urement results widely applicable
in many areas of medicine, sports
science and nutrition. Examples
include diet therapy, obesity treat-
ment, perioperative care, sports
nutrition, adjunct to various ther-
apies (oncology, nephrology, dia-
betology, cardiology, etc.), rehabil-
itation.

In view of all these factors, it
would be worthwhile to extend the
use of BIA-based devices to prima-
ry prevention (e.g. general prac-
titioners, population screening,
educational institutions, health
promotion in the workplace, life-
style medicine).
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A sport, mint az életmentés és a testi- és

lelki egészségmeqorzés eszkoze
Szenior tiizoltok rekreacids sporttevékenysége

Sport as a way of saving lives and maintaining physical and mental health
Recreational sports activity for senior firefighters

= (SSZEFOGLALAS:

Ez a tanulmany az id6sebb, szakértd
tlizoltok rekredciés sporttevékenységébe enged
betekintést, kiilonds tekintettel a motivaciora.
Mennyit sportolnak hetente &tlagosan a
vonulés tlzoltok? Midta végeznek rendszeres
sporttevékenységet? Mi a motivaciojuk? Jelen
kutatds ezekre a kérdésekre keresi a vdlaszt
kvantitativ modszert alkalmazva. A vizsgélat-
ban vonulds tizoltok vettek részt (46 f6, atla-
gos életkor 47,87 £3,35). A vizsgalatba keriilés
kritériuma volt a legaldbb 45 éves életkor és a
legaldbb 15 éves tiizolté szakmai tapasztalat.
Az eredmények arra engednek kovetkeztetni,
hogy a vizsgdlt vonulds allomanyt elsésorban
a kikapcsolddas és a mindennapi stresszel valo
megkiizdés motivalja a sporttevékenységekben
valo részvételre. E mellett megjelent a mun-
ka iranti elkételezettség is, mely a rendszeres
spottevékenységben vald részvételre sarkallja a
tlizoltokat.

Kulcsszavak: tiizoltok, iddskor, mozgasos
rekreacio, kikapcsolddas

BEVEZETES

Az Oregedés egy visszafordithatatlan fo-
lyamat, amely a fizikai és kognitiv teljesi-
t6képességet is érinti (Park — O’Connell —
Thomson, 2003). Az utobbi évtizedekben a
varhat6 élettartam megndétt, ezért kiillono-
sen fontos hogy az idGsek jo egészségben,
megfelel6 minGségben éljék az életiiket.
A fizikai aktivitds minden életkorban elen-
gedhetetlen, de az iddsek életében kulcsfon-
tossagi szerepe van az egészség megorzésé-
ben (Carvalho et al., 2014). Az alloképesség
az a kondicionalis képesség, amely legna-
gyobb hatassal van az egyén jollét-érzésé-

=
=i~ ABSTRACT:

This study provides an insight into the rec-
reational sporting activities of older, expert
firefighters, with a particular focus on motiva-
tion. On average, how much sport do on-duty
firefighters do per week? How long have they
been participating in regular sports activities?
What is their motivation? This research seeks
to answer these questions using a quantitative
method. Retired firefighters took part in the
investigation (46 persons, average age 47,87
+3,35). The criteria for inclusion in the stu-
dy were age of at least 45 years and at least
15 years of professional experience as a fi-
refighter. The results suggest that the main
motivation to participate in sporting activities
among the trainees was to relax and cope with
everyday stress. In addition, there was also a
commitment to work, which motivates firefi-
ghters to participate in regular spot activities.
Keywords: Ffirefighters, ageing, physical
recreation, recreation

re és csokkenti a mortalitast és a morbidi-
tast (Al-Mallah - Sakr - Al-Qunaibet, 2018;
Kaminsky et al., 2019). A rekreaciés sport-
tevékenység az idGsebb életkorban gyakran
az alloképességi sporttevékenységekre 0ssz-
pontosul. ,A mozgasos rekreaci6 olyan gya-
korlatok végrehajtasabol all6 tevékenység,
melynek célja az egyén egészségének megor-
zése és fejlesztése, teljesitG- és munkavégzo
képességének helyreallitasa és sziikség ese-
tén annak novelése.” A rekreacids céllal vég-
zett spottevékenység a mozgisos rekreacio
része (Fritz, 2019. 29. 0.). (1.kép)

Hobbysportnak tekinthet6 a kozepes terhe-
1ési edzéssel jaré sporttevékenység, amely-
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nek célja a jo kozérzet elérése, az
egészség fejlesztése, csucsteljesit-
ményre valo torekvés nélkiil (Fritz,
2019).

A rendszeres fizikai aktivitas sza-
mos  egészségiigyi  problémara
kinal megoldast (To6th, 2021). A
sportmozgasok hatasara csokken
az elhizds mértéke, tovabba az
izomgyengeség €s az 0szteoporozis
kialakulasanak esélye is (Csinady,
2019).

A fizikai aktivitas jotékony hatassal
van a kardiovaszkularis rendszerre
is (Csinady, 2019; To6th, 2021).

A testmozgas az egész testben fo-
kozza a vérkeringést, igy az agyban
is, amely segiti a szellemi frissessé-
get és a gondolkodast (Fritz, 2011).
A rendszeres sporttevékenység
tovabbi kedvezd hatasa, hogy az
egyensuly és a koordinéci6 javita-
saval védettebb lesz az ember az
elesésekkel szemben (Holl6 et al.,
2020). Korabbi tanulmanyok alap-
jan azt mondhatjuk, hogy az idGsek
szamara fontos sportmotivacios
tényez6 az egészség fenntartisa
(Caglar et al., 2009; Dacey - Baltz-
ell - Zaichkowsky, 2008).

A fizikai egészségmeglOrzés mel-
lett a rekreacids edzések célja le-
het tovabba a szellemi feliidiilés
és a mentalis egészségvédelem is
(Fritz, 2019). A testedzés segit a
stresszel val6 megkiizdésben, va-
lamint csokkenti a szorongast (Bo-
ros — Kalméarné Rimoczi, 2011).
Tovabba a sportmozgas fokozza a
jollét-érzést is (Pate et al., 1996). A
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jollét-érzés fokozasahoz nagyérték-
ben jarul hozza a tarsakkal, k6zos-
ségben végzett sporttevékenység
(Csinady, 2019).

A tiizoltoknal kiilonosen fontos és
elengedhetetlen a jo fizikai egész-
ség és a megfelel6 kondici6. A
tlizoltd munka igen jelentGs meg-
terhelést jelent mind fizikai, mind
pszichés szempontbdl. A tiizoltok
szamara nagy kihivast jelent, hogy
nem tudjak el6re felmérni, hogy a
tlizeseteknél és a kareseményeknél
mekkora lesz az igénybevétel. To-
vabbi nehéz koriilmény a tiizoltok
szamara, hogy az éjszakai riaszta-
sok soran almukbol felriadva kell
helytéllni. A szervezetiiknek azon-
nal valaszreakciéra késznek Kkell
lennie, 2 percen beliil el kell hagy-
niuk a lakatanyat, azonnal ,tettre
kész” allapotba kell keriilniiik. Ter-
helést jelent szdmunkra tovabba
a védoruhak viselése, a hg@hatas,
a pusztulas latvanya, valamint a
mentettek fokozott érzelmi, fizi-
kai reakcioi, és a tarsak sériilése,
esetleg halala (Hornyacsek — Vad,
2011).

A jol végzett tliz- és kareseti munka
egyik fontos eleme a magabiztos-
sag, melynek alapja, hogy a tiizolto
tisztaban legyen sajat képessége-
ivel, valamint a fizikai t{ir6képes-
ségének hataraval is. Ehhez nem
csak szakmai tudésra van sziiksége,
hanem bevetés- és munka tapasz-
talatra is.

Jelen kutatds soran arra a kér-
désre kerestem a valaszt, hogy az

idGsebb, szakért6 tlizoltok mennyi
id6t toltenek rekredciés sportte-
vékenységgel és mi motivalja Gket
ebben. Megjelenik-e a motivacios
tényezok kozott az, hogy a munka-
juk végzéséhez elengedhetetlen a jo
fizikai allapot.

MODSZEREK

Vizsgéalati személyek

A vizsgéalatban vonulés tlizoltok
vettek részt, a vizsgalatba kertilés
kritériuma volt a legalabb 45 éves
életkor és a legalabb 15 éves tiizolto
szakmai tapasztalat.

A vizsgalati mintat 46 f6 alkotta
(atlagos életkor 47,87 +3,35 év,
szolgalatban eltoltott id§ 20,17
+4,15 ¢év). A vizsgéalatban valo
részvétel onkéntes és anonim volt.
A vizsgalatban val6 részvételért el-
lenszolgaltatast nem adtam. (2. kép)

KUTATASI MODSZER

2. kép / Forrds: BM Orszdgos Katasztréfavédelmi
Fdigazgatdsdg Facebook oldala

Keresztmetszeti online kérddives
vizsgélatot végeztem. A vizsgalat
soran kvalitativ kutatasi modszer
keriilt alkalmazéasra, mely soran
nyitott kérdéseket kaptak a vizs-
galati személyek, hogy lehetdségiik
legyen sajat szavaikkal megfogal-
mazni a sporttal kapcsolatos moti-
vacioikat. A kapott valaszok elem-
zésének modszere tartalomelemzés
volt. A tartalomelemzés a beavat-
kozas mentes vizsgalati eljarasok
csoportjaba tartozik. Lehet6séget
nyujt a mélyebb, rejtett iizenetek,
Osszefliggések feltarasara. A mod-
szer azon az eljarason alapul, hogy



a kutatas soran meg kell hatarozni elemzési egységeket
és ezeket kategoriakba kell sorolni. A kvalitativ tarta-
lomelemzés esetében a kédolas nem el6re meghata-
rozott kategoriak szerint torténik, hanem ezek a kate-
goriak az elemzés folyamataban alakulnak ki (Mayer,
2017).

EREDMENYEK

Vizsgalati személyek

A felmérésben 0Osszesen 46 tlizoltd vett részt (atlagos
életkor 47,87 +3,35 év, szolgalatban eltoltott id6 20,17
+4,15 év). Lathato6, hogy a minta idés és nagy munka-
tapasztalattal rendelkezé szakért§ tizoltokbol all. A
szakért6t az kiillonbozteti meg a kezd6tdl, hogy nagy
mennyiségli tudasa és tapasztalata van, amit képes ha-
tékonyan felhasznalni, legyen sz6 barmilyen szakmai
teriiletr6l (Csikos, 2007). A legtobb Tiizoltoparancs-
noksagon a nyugdijazasi- és felszerelési hullamnak ko-
szonhetGen a szakértd tlizoltok szama megtizedel 6dott.
Mig pl. 2006-ban az allomany atlagéletkora 33,5 év, at-
lag szolgéalati éveinek szama 9,8 év volt, addig 2011-re
ez a két szam 30,1-re és 5,5-re csokkent (Ruzsa, 2014).
A tapasztalt, szakért6 tlizoltd ereje teljében, karrierje
csticsan all. Mar rendelkezik megfelel6 mennyiségii
szakmai tudassal ahhoz, hogy eléggé magabiztos tliz-
olto6 legyen. A tapasztalt tlizoltok azok, akik a vonulds
allomanyban vezetd szerepet latnak el.

A vizsgélati személyek leir6 statisztikai adatait az
1. tdblazat mutatja be.

Atlag (SD) ¢s gyakorisag Vizsgalati személyek
Minta nagysaga 46

Atlagos eletkor (év) 47.87 £3.35
Szolgalatban toltott 1d6 (év) 20,17 +4.15
Hany éve sportol? 28.04 £12.24
Hetente hany orat sportol” 5.70£2.59

1. tdbldzat

A tlizoltok sporttevékenységére vonatkozo eredmények:
Az altalam vizsgalt szenior tiizoltok 28,04 +12,24 éve
sportolnak atlagosan. A legtobb ideje sportol6 tlizoltok
42 éve sportolnak, a legkevesebb ideje sportolok pedig
4 éve sportolnak rendszeresen.

Az altalam vizsgalt tiizoltok atlagosan 5,70 +2,59 Orat
sportolnak hetente. A legtobbet sportolo ttizoltok he-
tente 12 6rat sportolnak, a legkevesebbet sportol6 tiiz-
oltok pedig hetente 3 6rat sportolnak.

A T(ZOLTOK SPORTMOTIVACIOJARA
VONATKOZ(O EREDMENYEK:

A sport a tlizoltok szamara leggyakrabban a kikapcso-
16das, stressz levezetés és az egészségmegOrzés eszkoze.
»A sport szaimomra 6rom és kikapcsolodas, ami altal el
lehet felejteni egy kis id6ére mindent.” - 48 éves, heti 8
orat sportold, 20 éve tiizolto

GERONTOLOGIA - TANULMANY

»Egészségmeglrzést jelent nekem a sport.” - 50 éves,
heti 5 6rat sportold, 22 éve tlizoltd

LA sport egy eszkoz nekem, mely segit megkiizdeni a
mindennapok problémaival, mérsékli az engem ért
stresszhatasokat és segit az egészségem megorzésében
is.” - 46 éves, heti 10 6rat sportolo, 17 éve tiizoltd

»A sport kikapcsolddas és egy biztos pont, valamint egy
olyan fligg6ség, ami nem artalmas az egészségre.” - 53
éves, heti 12 6rat sportold, 23 éve tiizolto

LA sport szamomra kikapcsolddas, 6romforras, hossza
tavon az életet jelenti.” - 49 éves, heti 3 orat sportolo, 25
éve tlizolto

»A sport nekem elsGsorban kikapcsol6das, de a barata-
immal egylitt tolt6tt id6t is jelenti.” - 49 éves, heti 5 6rat
sportold, 20 éve tlizolto

,A sport altal felfrissiilok, kikapcsolédom, levezetem a fe-
sziiltséget.” - 45 éves, heti 8 orat sportold, 23 éve tiizoltd

A sport mindezek mellett segit biztositani az erénlétet a
munkahoz, a fizikai igénybevételhez is.

LFizikai alloképesség biztositasa leginkabb a sport sza-
momra, felkésziilés igénybevételre.” - 45 éves, heti 8
orat sportolo, 15 éve tiizolto

»A rendszeres sporttal fokozatosan egyre nagyobb tel-
jesitményre lesziink képesek, pl. tobbet tudunk futni,
nagyobb sulyokat tudunk megmozgatni, ezéltal le tud-
juk gy6zni a sajat korlatainkat, mely segithet legy6zni
a mindennapi életben el6fordul6 akadalyokat is.” - 49
éves, heti 5 orat sportold, 20 éve tiizolto

»Egyszer egy kutbol hoztam fel egy bajbajutottat még
évekkel ezelGtt és megcesuszott a kezemben, mert fogy-
tan volt az er6m. Azért kezdtem kondizni, hogy ez ne
torténjen meg tobbet soha.” - 47 éves, heti 5 6rat sporto-
16, 24 éve tlizolto

Az életemet alapvetSen végig kisérte sport. Szamomra
az élet nélkiilozhetetlen részre, amely minGséget ad. A
sport, a sportol6 kozosség olyan értékeket, élményeket
ad, amit az ember az élete mas tertiletein is fel tud hasz-
nalni.” - 45 éves, heti 5 orat sportolo, 15 éve tiizolto. 3. kép

OSSZEFOGLALAS

A tanulmany a 45 év feletti tlizoltok sportmotivaciojat
tarta fel. A tlizoltok tobbsége szamara a sporttevékeny-
ség oromot, kikapcsolodast ad, mely az egészségmeg-
Orzést is szolgalja. Eredményeim arra engednek kovet-
keztetni, hogy a tlizoltoknak elsGsorban belsé (intrinsic)
motivaci6ik vannak, ideértve a mozgas 6romének az
atélését, a kikapcsolodast és a stressz levezetését. Ered-
ményeim alapjan elmondhatd, hogy a sport a tlizoltok
egy részénél az er6nlét fokozasat és a fizikai teljesitmény
javitasat is szolgalja, mely hozzajarul az eredményesebb
munkavégzéshez is.

A tlizoltok munkajuk soran hatalmas lelki és fizikai
terhelésnek vannak kitéve (Hornyacsek — Vad, 2011),
mely kimeriiléshez, kifaradashoz, kiégéshez vezethet.
A rendszeres fizikai aktivitas csokkenti a szorongast,
oldja a stresszt, fokozza az onértékelést és védofaktort
jelenthet a kiégéssel szemben. A tlizoltok a szolgalat-
teljesités soran kozosen dolgoznak, egymasra utalva
végzik a munkajukat, igy elengedhetetlen a bizalom, a
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megfelel§ tarsas tAmogatas, érzelmi
kot6dés és a csoportban meglévd
j6 hangulat, mely a kozosen vég-
zett sporttevékenységgel fokozhato.
A rekreacios sporttevékenység, mint
védébfaktor szerepe azért is nagy je-
lentGségli, mert a legtobb tanulmany
csak azt allapitja meg, hogy a ttizol-
tok komoly stresszhatasnak, jelent6s
mértékd traumatizacionak vannak
kitéve, ami negativan hat az érzelmi
jollétiikre (Ha et al., 2008; Kanyo,
2008).
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A rekreacios turizmus

gyongyszeme: Szarvas
The gem of the recreational tourism: Szarvas

= 0SSZEFOGLALAS:

Bevezetés: A novekvd heétkoznapi stressz és
a mozgashidny kovetkeztében a lakossag
egyre gyakrabban vesz részt turisztikai céld
utazasokon. A legjobb dontés egy természeti
kornyezet, ahol a taj szépseége, a friss levegd,
segitenek elvonni a figyelmet a mindennapi
gondoktol. Ennek egyik Magyarorszagon talal-
hato gyongyszeme, Szarvas.

Célkitlizések: A tanulmanyunk soran arra
voltunk kivancsiak, hogy mik Szarvas varos
legfontosabb turisztikai agazatai, a varosban
milyen vizhez kapcsolodd rekredcids sportokat
élvezhetiink, mik a legnépszer(ibb kikapcsoloda-
si lehet6ségek. A vizsgalatunkhoz kérddives
format haszndltunk, melyben 360 kitolté vett
részt, 168 nd és 192 férfi, atlagéletkoruk 37 év
volt.

Eredmények: Szarvasra legtébben az aktiv
felidiiléséért jonnek, és az egyik legnagyobb
vonzerd a vizisportok. Ezen kiviil az Arborétum,
illetve a Szarvasi Vizi Szinhaz igen kedvelt tur-
isztikai célpontok. A kulturdlis programok koziil
a Szarvasi Szilvanapok, a Halas-napok, és a
Kords-koril a Kords korll futofesztival.
Kovetkeztetés: Megallapithatd, hogy ndvekvd
kereslet van a hazai rekreacios turizmusra, ahol
az aktiv és passziv kikapcsolodasra egyarant ig-
ény van. Szarvas varos ilyen szempontbol szinte
minden kivanalmat ki tud elégiteni.
Kulcsszavak: Rekreacié, turizmus,
vizisportok.

BEVEZETES:

A 21. szazadban nagymértékben romlott az em-
berek egészségiigyi allapota Magyarorszagon.
(A Umami és mtsai 2023, OECD 2021) A lakos-
sag mindennapjait az ,,il6 életmdd” jellemzi. A
fiatalok iskola utdn hazamennek, filmet néznek,
interneteznek, ,,mobiloznak”, igy 6k is egyre
kevesebbet mozognak. Eppen ezért nagyon fon-
tosnak tartjuk, hogy a szabadidénket aktivan és

==

=< SUMMARY:

Introduction: Due to the increasing every-
day stress and the lack of physical activity,
the population is participating in tourist trips
more and more frequently. The best choice is
a natural environment where the beauty of the
landscape and fresh air help divert attention
from daily worries. One of the gems found in
Hungary is Szarvas.

Objectives: Throughout our study, we aimed to
explore the primary tourism sectors of the town
of Szarvas, the water-related recreational sports
available within the city, and the most popu-
lar leisure opportunities. For our examination,
we used a questionnaire form, in which 360
respondents participated, 168 women and 192
men, their average age was 37 years.

Results: Most visitors come to Szarvas for ac-
tive relaxation, and one of the major attractions
is water sports. Additionally, the Arboretum and
the Szarvas Water Theater are highly popular
tourist destinations. Among the cultural events,
the Szarvas Plum Days, Fishermen’s Days, and
the ,Kords-kérdl” running festival around the
Koros river are noteworthy.

Conclusion: It can be concluded that there is
a growing demand for domestic recreational
tourism, with both active and passive leisure
activities being sought after. In this regard,
Szarvas city is capable of meeting almost every
requirement.

Key words: Recreation, tourism, water
sports

tartalmasan toltsikk el. Az emberek életében a
novekvd hétkoznapi stressz €s a mozgashiany
kovetkeztében a lakossdg napjainkban egyre
gyakrabban vesz részt turisztikai célii utazaso-
kon. Ezek nem potoljak a mindennapi rekreacios
tevékenységeket, de mindenképpen pozitivan
befolyasoljak az ¢letmindséget. A legjobb don-
tés egy rekreacids célu utazashoz a természeti
kornyezet, ahol a taj szépsége, a friss levego,
segitenek elvonni a figyelmet a mindennapi
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feladatoktol és a varosi élettel jard
stresszt6l. A rekreacio 1ényege, hogy
amit csinalunk, szivesen tegylik és ké-
pesek legyiink elszakadni a mindenna-
pi gondoktol. Nem véletlentil szoktak
a rekreaciot ,,massal valo foglalkozas-
nak” is definidlni. (Fritz és mtsai 2013)
A modern turizmusban az emberek mar
egyre jobban igénylik utazasukkor a
komplex élményszerzést, a programo-
kat, illetve az idejiik aktiv eltoltését,
egészség célu utazast és szorakozast.
(Lenténé és mtsai 2018)

A fizikai rekreacionak tobb iranyzata
van, amit céljaik alapjan lehet csopor-
tositani. Altalaban outdoor, fizikai/fitt-
ségi, élménykeresd, teljesitményelvii és
egészség célzatl csoportokra szoktak
bontani. (Révész és Biro 2015)

A 21. szazadban a turizmus a legdi-
namikusabban fejlédé gazdasagi ag
hazankban. Magyarorszagon az aktiv
turizmuson beliil kiemelkedik a termé-
szetjaras, kerékparozas és a vizi sport-
tevékenységek. Ennek szamos oka van,
az egyik az utazasi lehetdségek noveke-
dése, egyszerlisodése, e mellett nagyon
fontos tényez6 az X és Y generacio €l-
ménykeres6 magatartasi formaja, amit
a kozosségi média térhoditasa és egy
célzott marketing kommunikacié for-
mal. A kdzosségi média azt sugallja a
tarsadalomnak, hogy aki nem utazik, és
ha az alatt nem szerez élményeket, an-
nak unalmas az élete. A legtobb embert
az internetes reklamok, a baratok, roko-
nok a vilaghalon megosztott tartalmai,
¢lményei inspiralnak (Csapo, 2016).

Egy masik tényez6 a természet
kozelségének  keresése,  altalaban
turisztikai célu rekreacié formajaban.
Igy a motivécios rendszert 3 tényezére
bonthatjuk az aktiv turizmussal kapcso-
latban. A kaland és ¢lmény keresése, a
természet kozelsége €s a rendszer har-
madik tényezdje az ember alkotta von-
zerdk jelenléte, melyek akar ,,indoor”,
akar ,,outdoor” forméban is rendelke-
zésre allhatnak. Az utazasi motivacid
egy bels6 késztetés, amely az emberek
nagy részénél jelen van és a tarsadalmi
nyomas mellett ezek a vagyak 0szton-
zik 6ket. (Hinek, 2017)

A bezartsdg miatt az emberek egyre
jobban a természetbe vagynak, nyara-
lokat vesznek, olyan helyre utaznak,
ahol kozelebb ¢érezhetik magukat a
természethez, mint példaul tandsvé-
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(1.kép) Ezredéves Emlék / Millennial Memory | Forrds: korostourist.hu

nyeken trazas, vizi sportok tzése. A
»social distancig”-ra (kozosségi ta-
volsagtartasra) ligyelve sokan kertilik
a tomegtol hemzsegd szallodakat, re-
piilégépeket, az olyan helyeket, ahol
hosszas sorokba kell beallni. Ezeket az
tidiiléseket inkabb a természetben valod
kirandulasokra cserélik, és sokan nem
utaznak kiilfoldre, hanem inkabb itthon
kirandulnak. A legnépszeribb hazai
kiranduléhelyek a Balaton, Héviz, Mat-
ra, Biikk, de egyre népszeriibbek a ki-
sebb varosok, telepiilések, ahol aktivan
lehet rekrealodni. Ilyen példaul, Szar-
vas. A turistak szemléletvaltasat mutat-
ja, hogy a Kozponti Statisztikai Hivatal
adatai szerint a belfoldi vendégéjszakak
szama 19 szazalékkal nétt, a Covid jar-
vany kitorése el6tti, 2019. évi adatok-
hoz képest. (Csapd és Gonda 2019)

Kutatasunk célkitiizése az volt, hogy
megtudjuk, mi okbol valasztjak Szar-
vast az ide latogatok, mekkora szerepe
van a varos turizmusaban a vizi rekre-
acionak é€s esetleg mi az, ami hianyzik
a szabadidd eltdltésének infrastruktu-
rajabol. Tovabba kivancsiak voltunk,
hogy mik a legnépszeriibb kulturalis
programok és lehetdségek a telepiilé-
sen €s vajon ezek egybe vagnak-e a mi
tapasztalatainkkal és véleményiinkkel.

»A vendégforgalom és a turizmusbol
szarmaz6 bevételek alapjan elmondha-
to, hogy a vilag turizmusanak jelentds
része a vizpartokhoz kothet6” (UNW-
TO 2011). A kutatasunk is ehhez a gon-
dolatmenethez kapcsolddik. Szarvas
ugyanis egy nagyon népszeri varos
azon turistdk korében, akik szeretik
aktivan eltolteni a szabadidejiiket. Itt
minden korosztaly megtalalhatja a neki

valé6 mozgasformat és kikapcsolodasi
lehetéséget. E szép telepiilés szamos
szellemi és fizikai rekreacios lehetdsé-
get kinal az ide latogatok szamara. Itt
talalhaté az Erzsébet-liget, ahova az
emberek szivesen jarnak futni, kutyat
sétaltatni, valamint turazni egyarant. A
liget partja mentén fekszik a Holt-K&-
10s.

A nyari idészakban szamos vizi sportot
ki lehet probalni, mint példaul a ka-
jak-kenu, nyilt vizi uszas, sup, sarkany-
hajozas, eFoil, valamint horgaszasra
is van lehetOség. Itt talalhatdé még a
Szarvasi Arborétum, valamint mellette
a Mini Magyarorszag. Azonban talan a
leghiresebb része a torténelmi emlékut
és az orszagkozép. A helyi lakosok csak
a ,,Nagy Magyarorszag Kozepének”
hivjak. Szintén nagyon hires a Szar-
vasi Vizi Szinhdz, a Bolza-kastély, a
Tessedik Samuel muzeum, evangélikus
otemplom és még sorolhatnak a szamos
latnivalokat. (1. kép)

Az utébbi években e varos nagyon
kedvelt lett a turistak és kikapcsolod-
ni vagyok korében. Akik szeretik a
természetet, a vizpartot, a csendet és
nyugalmat, azoknak ez tokéletes idiilé-
hely, hiszen a varosnak csodalatos va-
razsa van. Szarvas korilbeliil 17 ezer
lakosnak ad otthont. Békés megyében
talalhato Békéscsabatol 45 kilométer-
re, és a Harmas-Ko6ros holtdga, mas
néven Kakafoki-holtag veszi koriil. Itt
talalhato a torténelmi nagy Magyar-
orszag foldrajzi kdzéppontja, melynek
egy emlékmiivet is allitottak, illetve az
ehhez kapcsolodo torténelmi emlékut,
mely Magyarorszag torténetének 17 je-
lentds allomasara emlékeztet. (2. kép)

14 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2023. TEL



TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

A Kakafoki-holtdag mentén sorban
szallodak, vizparti nyaralok, tidiil6he-
lyek sorakoznak egymas utan, melyek
szinte egész évben varjak az idelatoga-
tokat. Az egyszerli fahazaktol egész a
luxus nyaralokig minden igényt kielé-
gitve. Itt talalhat6 a Holt-Kords partjan
az orszag legnagyobb Arborétuma is.
Ez a vilaghirti zoldes kert, mely tobb
mint 1600 féle, a vilag szamos tajarol
idehozott ndvénykiilonlegességbdl all.
Létrehozatala Bolza Jozsef (Pepi grof)
nevéhez flizédik. (3.kép)

Szintén nagy népszeriiségnek orvend
¢és igen hires a Szarvasi Vizi Szinhaz,
melyet 2011-ben épitettek. Itt lathatjuk
Magyarorszag egyediilalld épitésze-
ti csodajat, mely a Holt-Koros festdi
kornyezetében egy stilizalt varkastély

"

(2. kép) ,Nagy agyarrszég Kozepe”/ ,The Center of réatHugry”|Férrds:kors‘i‘ouri_s't.ht;

és egy amfiteatrum szelid 6tvozete.
(4. kép)

Aki egyéb kulturalis programokra va-
gyik, az ellatogathat a Szarvasi Tesse-
dik Samuel Muzeumba, megtekintheti
a Bolza-kastélyt, a Korosvolgyi allatpar-
kot, az Arborétum teriiletén talalhatd
Mini Magyarorszagot, mely az orszag
egyetlen interaktiv makett-parkja. Ter-
mészetesen még szamos kulturalis lehe-
t0ség talalhato a varosban és a kdrnyé-
kén. A térséget felejthetetlen és egyben
csodalatos hangulata miatt sokszor az
,,Alfold gyongyszemének™ nevezik.

A varos ¢és a sportturizmus igen szoro-
san kapcsolodnak egymashoz.
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(3. kép) Szarvasi Arborétum és a Mini Magyarorszag / Szarvasi Arboretum and Mini Hungary | Forrds: korostourist.hu

(4. kép) Szarvasi Vizi Szinhdz / Szarvas Water Theater
Forrds: Baksi/photos by baksi/korostourist.hu

A legnépszerlibbek a vizi sportok, hi-
szen a varos legszebb latvanyossagait
a vizrdl is meg lehet nézni. Az egyik
a sup azaz a Stand Up Paddle, mely
az utobbi években rendkiviil felka-
pott lett, és kiilon tirakat szerveznek
az ide latogatoknak. A masik népszeri
vizi sport a kajak-kenu. E sportoknak
nagy hagyomanya van a varosban,
hiszen a Kajak-kenu Club Szarvas
mar tobb mint 50 éve muikddik. Mai
napig komoly szakmai munka folyik
az egyesiiletben, mindezt bizonyitjak
a nemzetkdzi €s hazai eredmények.
Természetesen a vizi tara szerelme-
sei is csodalatos kornyezetben evez-
hetnek, hiszen tarakajakok és kenuk
bérlésére is van lehetdség. A holtag
35 kilométer hosszi és a szerencsések
kiilonleges hal és vizimadar fajokkal,
teknésbékakkal és csodalatos nové-
nyekkel talalkozhatnak a kirandulasuk
soran.

Szintén kiilonleges élményt biztosit
a Koros Dragon Sarkanyhajo SE szak-
osztaly. A sarkanyhajokat ugyszintén
ki lehet bérelni aktiv kikapcsolddas
céljabol. Tovabba lehetdség van vizi-
bicikli kolcsonzésre is, de aki tiszni
szeretne, az hodolhat a nyilt vizi Gszas
szépségeinek.

Talan az elektromos szorfdeszka
a legjabb és legmendbb vizi spor-
teszkdz itt. A deszka végsebessége
akar 50 km/h is lehet. Az eFoil egy
Lithium-lon akkumulatort hasznal
arra, hogy meghajtson egy csendes
elektromos motort, ami egy teljesen
szénszalas hydrofoil szarnyra van
raépitve. Ezt iranyitja, aki a deszkat
meglovagolja. Azok a személyek, akik
nem sportolva szeretnék megtekinte-
ni a varos gyonyorii nevezetességeit,
azoknak lehet6ségiik van sétahajozas-



ra vagy elektromos motorcsonak bérlésére is. A Kakafoki
holtagon 2 db sétahajoé van: a Katalin és a Boglar. /(5. kép)

(5. kép) Boglér a Holt-kdrdson / Boglar on the Holt-Kards | Forrds: korostourist.hu

Azok az emberek, akik inkabb a horgaszat céljabdl utaznak
ide, 6k csonakot is tudnak bérelni, hiszen ebben a varosban
nagyon népszerii a sporthorgaszat. Szamos turista csak azért
jon Szarvasra nyaralni, hogy szép halat fogjon. (Béki 2015).
Rengeteg olyan turista is ellatogat a telepiilésre, akik well-
ness-ezni szeretnének, nekik egy 4 csillagos szalloda bizto-
sitja a minden igényt kielégit6 szolgaltatasait. (6.kép)

(6. kép) Wellness szélloda a Holt-Kérds partjan / Wellness hotel on the shores of Holt-
Kérs | Forrds: korostourist.hu

Talan a legnépszer(ibb program az &sszel szilvaérés
idején megrendezésre keriil6 Szarvasi Szilvanapok,
ami Délkelet-Magyarorszag egyik legérdekesebb
gasztrokultalaris fesztivalja. Itt szinte mindent kos-
tolhatunk, ami szilvabol késziil. Harom napon keresz-
tiil koncertek, csaladi és gyerek programok varjak az
érdekl6ddket. Szintén népszeri rendezvény a Szarvasi
Halas-napok. Ezek mellett t6bb futéversenyt is szo-
kott a telepiilés rendezni, mint a Koros-kortil a K6ros
koriil vagy a Bolza-kor. Ezeknek az érdekessége, hogy
kiilonb6z6 tavokbol allnak, és a Szarvasi Arborétum
csodaszép kornyezetében zajlanak.

Amennyiben a kornyezd telepiiléseket is meg kivanjuk
nézni, akar vizi jarmtvel, akar biciklivel is megtehetjiik
ezt. Tarazhatunk kétkerekiivel Békésszentandrasra,
ahol megkostolhatjuk a hires békésszentandrasi sort,
hiszen a varos kival6 minGségli neddii orszagszerte is-
mertek. (Merkl 1998)

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

Kutatasunkban az
alabbi kérdésekre
kerestiuk valaszt:

1. A hazai kornyezetben torténd utazast
az anyagi helyzet, esetleg a szabadidé
hianya mennyiben befolyasolja?

2. Mekkora a szerepe a vizi sportoknak
a varos rekreacios turizmusaban?

3. Mik a legnépszeribb kikapcsolddasi
lehet6ségek a telepllésen?

4. Tobbségében milyen tipusu turistak
valasztjak Szarvast utazasi céljukként

és az ide latogatok milyen helyen szall-
nak meg?
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MODSZEREK:

A vizsgalatunkhoz kérdéives format hasznaltunk. Ezt
internet segitségével online lehetett kitolteni. A részt-
vevOket kétféle modon kutattuk fel. Egyrészt az isme-
résok bevonasaval tortént, 6ket kértiik, kiildjék tovabb
olyan személyeknek, akikrél tudjak, hogy jartak a va-
rosban koradbban. A mésik modszer ismeretlenek be-
vonasa volt. Ezt igy értiik el, hogy megosztottuk a kér-
ddivet egy kozosségi halon 1év6 ,Szarvasi forum” nevii
csoportban, ahol 9600 csatlakozott tag volt. A kérdoi-
viink 24 kérdést tartalmazott, melyben voltak nyilt és
zart kérdések egyarant. A kérdéiv elején demografiai
kérdések szerepeltek (nem, életkor, csaladi allapot),
majd az utazasi szokasokra voltunk kivancsiak.

A tovabbiakban a szarvasi vizi sportokhoz kapcsol6do
kérdések szerepeltek, és a végén pedig a nyaralasi szo-
kasaikrol kérdeztiik a kitolt6ket. Végiil a kutatasunk-
ban 360 onkéntes kitolt6 vett részt. 168 nd és 192 férfi.
A kérdoiv kitoltésének nem volt korosztalyi hatara. A
legfiatalabb kitolts 14, a legidGsebb 73 éves volt. Igy a
résztvevéim atlagéletkora 37 év lett. A csaladi allapot
tekintve 43% parkapcsolatban él, 28% egyediilallo,
28% hazas és 1% f6 elvalt. A kérdGivet 2022 decem-
berét6l - 2023 marciusaig barki szabadon Kkitolthette.
Eredményeinket excel tablazatban Osszesitettiik, majd
az alap matematikai, statisztikai modszerekkel (atlag,
szazalékszamitas) osszegeztiik.

EREDMENYEK:

1. A hazai kérnyezetben torténd utazast az anyagi hely-
zet, esetleg a szabadid hidnya mennyiben befolyasolja?
A megkérdezettek 14 % tobb mint fél honapot, 44 % egy
hetet és 42 % csak néhany napot tud utazasra szanni
egy évben. 1. diagram

Tobb hét

Egy hét

Néhany nap (2-4)

1. diagram: Egy évben mennyi id6t tud utazésra szanni?
1. diagram: How much time can you spend traveling in a year?

A valaszadoknak 50 % csak kis mértékben, 36 % tel-
jes mértékben és 14 % egyaltalan nem befolyasolja az
anyagi helyzete az utazasi szokasait. 2. diagram

A valaszadok 66 % belfoldre utazik, 26 % kiilfoldre, 8 %
nem utazik sehova.
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Teljes mértékben Kis mértékben befolyasolja Nem befol

2. diagram: Anyagi helyzete mennyiben befolydsolja az utazési szokdsait?
2. diagrama: What extent does your financial situation affect your travel habits?

2. Mekkora a szerepe a vizi sportoknak a varos rekrea-
cios turizmusaban? A valaszadok koziil 63 % nagymér-
tékben, 25 % kozepesen, és csak 12 % egyaltalan nem
befolyasolja. A legnépszeriibb lehet6ségek a turistak
korében, melyet kiprobaltak a nyaralasuk soran az a
tara-kenuzast 71 %, 47 % a sup-ot, 50 % a horgaszatot,
52 % a sétahajozast, 39 % a vizi biciklizést, és 30 % vad-
vizi tszast. 3. diagram

E —— —
=S - —a= -

Sup-osok a HoIt—6r656n / Sup people on Holt-K6rds

3. Mik a legnépszertibb kikapcsolodasi lehetfségek a
telepiilésen? Arra a kérdésre, hogy a vizi tevékenysé-
geken kiviil milyen rekreacids kikapcsolodasi leheto-
séget probalt még ki, a kitolt6k koziil 80 % a Szarvasi
Arborétumot, 45 % az Allatparkot, 61 % a Vizi szinha-
zat, 27 % a Halaszteleki tanosvényt, 4 % a Vadaszatot,
41 % a Gyogyfiird6t, 29 % kulturalis eseményeket és a
mozit adta meg valasznak. 4. diagram



4. diagram: A vizi tevékenységeken kiviil milyen rekreacids kikapcsolodasi lehetdséget probalt ki?
4. diagram: Apart from water activities, what recreational activities have you tried?

Nagyon népszert események még a varosban az Arbo-
rétumban zajlé futéversenyek, illetve a Szarvasi Szil-
vanapok és Halas és Gasztron6miai Napok is.

4. Tobbségében milyen tipusu turistak valasztjak Szar-
vast utazasi céljukként és az ide latogatok milyen he-
lyen szallnak meg? Erre a kérdéseinkre 57 % az aktiv
kikapcsolodas lehetéséget adta meg valaszként, 31%
passziv kikapcsolodast, 12 % szorakozast és a miivel5-
dést. 5. diagram

5. diagram: Ha Szarvason jér mi a f6 célja az itt toltott idonek?
5. diagram: What is the main purpose of the time spent here?

A szallast foglalok tobbsége nyaralot bérel 67%, 14 %-a
szallodat valasztja széallashelyként, 12% kempinget és
30% panzidt. 6. diagram

Szdlloda Panzio

Kemping Nyarald
6. diagram: Utazésakor milyen tipusu szélldshelyet valasztott?
6. diagrams: What type of accommodation did you choose during your trip?

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

KOVETKEZTETES:

1. A hazai kornyezetben torténd utazast az anyagi
helyzet, esetleg a szabadidé hianya mennyiben befo-
lyasolja?

A kutatasunk soran egyértelmi valaszt kaptunk arra,
hogy az utazasra szant id6t nem befolyasolja a szabad-
sagiddtartalma, mivel a vdlaszaddink 58 % tud egy vagy
tobb hetet is e célra szanni az idejébdl. A megkérdezet-
tek kétharmadat egyaltalan nem, vagy csak kis mérték-
ben befolyéasolja az anyagi helyzete, igy elmondhatjuk,
hogy a t6bbség szabadon valaszthat tti célt maganak.
Az is megallapithat6 volt, hogy egyre tébben hazai kor-
nyezetben nyaralnak, hiszen ez még olcsébb is, mint ha
kiilfoldre utaznanak.

2. Mekkora a szerepe a vizi sportoknak a varos rekre-
acioés turizmusaban?

Elmondhatjuk, hogy a vizi tirak akar kenuval, kajakkal,
sup-pal, sétahajoval nagyon népszertiek, hiszen azok
koziil, aki ide ellatogatnak, biztos, hogy valamelyiket
kiprobaljak. Tovabb szinesiti a kinélatot a vizi-bicikli
és a sarkanyhajozas is. Mindenképp megemlitend§ az
elektromos szorfdeszka az eFoil, a legijabb és legme-
nébb ,oriilet”. Kijelenthetjiik, hogy a vadvizi Gszas is
népszerd a nyaralok kozott, aminek valoszintileg az az
egyik oka, hogy az elmilt években a varos nagy figyel-
met fordit a viz tisztasagara és minGségére, ami a holta-
gat tokéletesen alkalmassa teszi e sportag tizésére.

3. Mik a legnépszeriibb kikapcsolédasi lehetbségek a
telepiilésen?

A kutatasunkbdl kideriil, hogy a vizi sportokon kiviil a
varosba utazok nagyon kedvelik a helyi programokat,
és kulturalis rendezvényeket. Ezek koziil kiemelkedik
a Szarvasi Arborétum, a Vizi Szinhéaz, a Szilvanapok,
a gyogyfiird6 és a ,Nagy Magyarorszag Kozepe”. A
legtijabb felmérések szerint a Szarvasi Vizi Szinhaz az
elmult években az orszag 5 legsikeresebb teatrumava
nétte ki magat, és az egyik legmagasabb nézGszammal
miikédik hazankban. Tapasztalatunk szerint nagyon
sokan a horgészat miatt jonnek ide, mely remek kikap-
csolodasi lehetGség és nem mellesleg nagyon jo iz ha-
lakat lehet fogni. Kapitalis egyedeket tekintve kiemel-
kedd a halallomanya, amurjai orszagosan hiresek, nem
ritkak a 25 kg feletti példanyok, de fogtak mar kozel 40
kilosat is. Pontybdl, harcsabdl és busabol sem ritka a
15-20 Kkilos.

4. Tobbségében milyen tipusi turistak vdalasztjak
Szarvast utazasi céljukként és az ide latogaték mi-
lyen helyen szallnak meg?

Az eddigi eredményeink alatamasztjak, hogy a Szar-
vasra latogatok tobb mint felének az aktiv kikapcso-
l6das a 6 célja. Ez nem is meglepd, hiszen remek
kikapcsolodasi lehetGségeket kinal a varos mind a
kulturalis, mind a sportolni vagyok szamara. Szinte
biztosra vessziik, hogy aki idejon egy hétre nyaralni
és minden lehet6séget kihasznal, annak passziv pihe-
nésre szinte nem is marad ideje. Természetesen szal-
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Téli tajkép / Winter landscape

lashelyek kinalata is igen szines, az
egyszerl fahaztol a luxus szalloda-
ig és szerencsére ezek nagy részét
a vizparton talaljuk. Ebbd&l ado-
doan a varosba érkez6k tobbsége
nyaralot bérel, esetleg panzidéban
vagy wellness szalloddban szallnak
meg. Nagyon sok esetben ezeket a
nyaralokat mar 1 évvel elGre le kell
foglalni, hiszen igen kelendGek.

A vizsgalatunk soran arra is valaszt
kaptunk, hogy a szarvasi lakosok
tobb mint a fele, valamilyen szin-
ten részt vesz a varos turizmusban
(67 %) és 53 % legalabb hetente
igénybe is vesz vizhez kapcsolddo
rekreacios lehetdséget. Igy ez azt
is bizonyitja, hogy a helyi lakosok
életét nagymértékben befolyasol-
ja és fontos szerepet jatszik mind
a turizmus, mind a vizi sportok.
Ebben dont6 szerepe van a Kaka-
foki-holtagnak és a hozza kothetd
rekredcios lehetdségeknek. Ezért
is fontos, hogy minél érdekesebb
és valtozatosabb programok koziil
tudjanak valasztani az ide érkezd
turistdk. Eredményeink alapjan
elmondhat6, hogy a varosba uta-
zokat 88 %-ban befolyasoljak e
tényezOk. Ezen feliil, az adatok fel-
dolgozasa alapjan arra a kovetkez-
tetésre jutottunk, hogy van igény
a belfoldi turizmusra és elsGsor-
ban nem az anyagi helyzet, és az
id6 hidnya a befolyasol6 tényezd.
A kérdéiviinkben megkérdeztiik a
kitolt6ket, hogy van-e olyan rekre-
acios lehet6ség, amit hianyolnak?
Néhanyan Oriilnének még tobb
vizparti szorakoz6 lehet6ségnek,
de hianyoltdk az amatér horgasz
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versenyek rendezését, illetve a
szervezett bicikli tirakat is. Kuta-
tasunk visszaigazoldsa okan meg-
kérdeztiik a valaszaddkat, hogy
visszajonnének-e a varosba, mint
turistak? Erre a kérdésiinkre 98%
azt felelte, hogy igen. Ebbdl is lat-
szik, hogy Békés varmegye egyik
legdinamikusabban fejl6dé varosa
Szarvas, mely a feltolt6dés, a pihe-
nés és turizmus egyik gyongyszeme
hazankban.
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~Nyakunkon a probléma"?!
Az SMS nyak: kialakulasa és a megel6zés lehetoségei

= (SSZEFOGLALAS:

Szamitogép, mobiltelefon, tablet és internet
nélkil elképzelhetetlenek a napjaink, digitalis
és felgyorsult vilagban éliink. Eszkdzein-

ket folyamatosan figyeljik, altaldban lefelé
néziink, ez az eldretolt fejtartds a természetes
poziciotol eltér, ami deformitasokat okozhat a
gerinc nyaki szakaszan. Ez a természetellenes
tartas azert lehet veszélyes, mert oridsi terhet
ro a gerinciinkre. Ennek kovetkeztében a nyak
hatulsé izmai megnyudlnak, mig az eliilsé
nyakizmok megrovidilnek. A gerincvédelem,
beleértve a nyaki gerincszakaszra irdnyulé
prevenciot - kiemelt része kell, hogy legyen az
egyén egészsegmegorzésének.

Kulcsszavak: deformitas, megel6zés nyak

BEVEZETES

A modern digitalis korban val6 életnek min-
den bizonnyal megvannak az el6nyei. Napja-
inkat mar el sem tudnank képzelni szamit6-
gép, mobiltelefon, tablet és internet nélkiil.
Olyan vilagban éliink, amely folyamatosan
kapcsolodik a technologiakhoz. A vilaghalo-
nak koszonhetden kitarul el6ttiink az egész
vilag és akar az otthonunkbdl a vildg masik
végén torténteket is figyelemmel tudjuk ki-
sérni. Remek érzés, hogy szinte mindent
mindenhol elérhetiink és mi is mindig és
mindenhol elérhetéek vagyunk. Kijelent-
hetjiik, hogy az okostelefonok és tablagépek
a mindennapi életiink szerves részévé val-
tak. A jelentések szerint 2023-ban a globalis
okostelefon-felhasznalok szama eléri a 6,8
milliardot. Tekintettel arra, hogy a vilag né-
pessége alig haladja meg a 8 milliardot, tiz
emberbdl nyolc (85%) felszerelve lesz okos-
telefonnal. (Oberlo, 2022) Azonban nem az
az igazi probléma, hogy ilyen sok embernek
van, illetve lesz telefonja, hanem hogy kor-
osztalytol fiiggetleniil naponta szamtalan
orat toltiink kiilonféle kézi eszk6zokon gor-

=

== ABSTRACT:

Our days are unimaginable without compu-
ters, mobile phones, tablets and the Internet,
we live in a digital and accelerated world. We
constantly monitor our devices, we usually look
down, this forward head position differs from
the natural position, which can cause deformi-
ties in the cervical spine. This unnatural posture
can be dangerous because it puts a huge bur-
den on our spine. As a result, the back muscles
of the neck are lengthened, while the front neck
muscles are shortened. Spine protection, inclu-
ding prevention aimed at the cervical spine sec-
tion, should be a priority part of an individual's
health care.

Keywords: neck, deformity, prevention

nyedve. Minél tobb ideig nézziik az eszk6zo-
ket annal rosszabb lesz a testtartasunk és ezt
tovabb fokozza, hogy ezt folyamatosan lefelé
nézve tessziik. A kutatasok szerint az okos-
telefon-hasznalok atlagban napi négy orat (!)
toltenek az eszkoz ,bamulasaval”, ami éves
szinten 1400 oOrat jelent. (Shah, P., Sheth M.,
2018) Az ilyen jellegii technoldgia fokozott
hasznalata stlyos elvaltozasokat okozhat a
gerinc anatdmiai gorbiileteiben. A nemzet-
kozi szakirodalomban ,Text neck” nalunk
»SMS-nyak” néven valt ismertté a manapsag
mar tobb milli6 ember térintd elvaltozas. A
kovetkezd fejezetben kitériink a helyes test-
tartasra, mely hozzajarul a gerinc fiziologias
gorbiileteinek megorzéséhez.

1.dbra

A GERINCROL

A gerinc egy 0nallé szervnek tekinthetd az
emberi test anatomiajaban, tamasztorend-
szeriink alappillére. A csecsemék egyenes
gerinccel jonnek a vilagra, az ,S” alaka ge-
rincgorbiilet természetes modon alakul ki. A
7. életévet betoltve mar rendelkezik az egyén
a kialakult ,S” gerincgorbiiletekkel, &m a

,This is an Open Access article, which can be used under the terms of the Creative Commons Attribution-NonCommercial-
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1. dbra: A nyak helyzete SMS-ezés kozben / Figure 1.: The neck position in text neck writing
Forrds: https://feovenyessygerinckozpont.hu/37-balance-magazin/261-uj-kor-uj-kor-jarvanyszeruen-terjed-az-sms-nyak

végleges csontosodott struktirat
a 20-21. életévében érik el. Emiatt
a gerinc megfelel§ strukttrajanak
kialakuldsaban és fenntartasaban
nagy felel6sség harul kezdetben
a sziil6kre, majd az egyénre is.
(Csoknya & Wilhelm, 2011).

A 2. abra mutatja, a gerinc saggita-
lis irdnya gorbiileteit. A nyaki sza-
kasz (cervical) el6refelé iranyuld
lordozisat, a hati szakasz (thoracic)
hatrafelé iranyul6 kifézisat, agyéki
szakasz (lumbar) el6refelé iranyulo
lordozisat, a keresztcsonti (Sacral)
és a farokcsonti (coccyx) szakasz
hatrafelé domborul6 kifézis gorbii-
leteit (Mathis et al., 2004).- 2.dbra

A GERING SZAKASZAI

Gerincoszlopunk 6t szakaszbdl All.
Az els6é a gerinc nyaki szakasza
(C1 - Cy), hét csigolyabdl és hat
porckorongbol all. Kiindul6pont-
ja a koponyaalap, amely egészen a
hati szakasz els@ csigolyajaig tart.
Kiemelt funkcidja, hogy részt vesz
a fej tartdsaban, csillapitja a raz-
kodasokat, illetve biztositja a fej
mozgasat. A fejforgatasaban az els6
két nyakesigolya szerepe a legfon-
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tosabb. Az atlas (els6 nyakesigolya)
kiilonlegessége, hogy nem talalha-
t6 csigolyatest a felépitésében, a
koponyat occipitalis résznél rogziti.
A fej mozgastartomanyanak, hajli-
tasanak és nyujtasanak 50% -at te-
szi lehet6vé. A masik meghatarozo
kapcsolat az atlanto- axialis, mely
a nyak forgatasanak 50% -at adja.
A tObbi csigolya funkcidja alapjan
korlatozott mobilitastu a két f6 csi-
golyahoz képest, inkabb tart6 sze-
repet latnak el (Frost et al., 2019).
A masodik szakasz a hati gerincsza-
kasz (T1 - T12), tizenkett6 hatcsigo-
lyabol és tizenkettd porckorongbol
all. Legfobb feladata a torzs stabi-
lizaldsa valamint rotaciés mozga-
sok biztositasa. A csigolyakhoz a
bordak csatlakoznak, amik védik a
kiilonb6z6 belss szerveket. A csigo-
lyak méretei jelent6sen nagyobbak,
mint az el6bbiekben emlitett nyaki
csigolyaké. Az utols6 két hati csi-
golya nem alkot bordaivet. Az els§
csigolya a nyaki hetes csigolyahoz
csatlakozik, mig az utolsé az agyé-
ki egyes csigolyadhoz. (Frost et al.,
2019).

A harmadik az agyéki szakasz (L1

- Ls), 6t csigolya és 6t porckorong
alkotja. A kezd6pontja a hati 12 -es
csigolya. A szakasz egészen a ke-
resztcsontig tart. Funkcidja szintén
tart6 és a torzs mozgékonysaganak
biztositasa a csip6 és a medence ta-
jékan. Feladata a nagy teherviselés,
amit az el6z8 szakaszok is jelen-
tenek, emellett a szakasz mozgé-
konysagat is meg kell ériznie (Frost
etal., 2019).

A negyedik szakaszt a keresztcsont
alkotja (S1 - S5). Ot darab Gssze-
csontosodott csigolyabol all, ami
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2. dbra A gerinc oldalirdny( dbrdzoldsa a gerinc
szakaszok megjeldlésével

Figure 2.: Lateral representation of the spine
(Forrds: Mathis et al., 2004, 2.0.)



csatlakozik a medence struktara-
jéhoz. Funkcidjat tekintve kevésbé
aktiv, de megteremti a gerinc és a
csipd, tehat az alsé és a fels6test ko-
zOtti hidat (Frost et al., 2019).

Az utolso, az 6todik szakasz, a fa-
rokcsonti rész. A csigolydk szama
egyént6l fliggben valtozhat, ami
harom és 0t csigolya kozott lehet. A
medence kotészovetes kapcsolatai-
nak kialakitasaban vesz részt, illet-
ve az iil6helyzetet stabilizalja, vala-
mint aldtdmasztasi pontot nyujt az
emlitett helyzet soran (Frost et al.,
2019)

A gerinc gorbiileteinek ismerteté-
se utan a kovetkez6kben kiériink a
helyes testtartas poziciéjanak leira-
séra.

A testtartds vagyis az egyes test-
részek egymashoz valdé viszonyat
dinamikus egyensulyi allapotként
jellemezziik. Ezt a dinamikus egyen-
salyt a testtartasért felel6s izmok
folyamatos, - szemmel alig hathat6
- 6sszehangolt miikodése biztositja.
»,Biomechanikailag helyes testtar-
tasrol akkor beszéliink, ha az iziileti
tokok és szalagok fesziilése a fizio-
légiasnak megfelels, a tartasert fe-
lel6s izmok harmonikus egyiittm-
kodése miatt az izomzat erékifejtése
minimalis mindezek kovetkeztében
az iziileti felszinek terhelése egyen-
letes.” (Somhegyi és mstai, 2014)
Biomechanikailag helyes testtartas
esetén a medence kozépallasban

15 fok
12kg

11

van, folotte a sagittalis (nyiliranyt)
gorbiiletek fiziologidsak. Ilyenkor a
test képzeletbeli silyvonala a 2—5.
nyaki es a 2—5. agyéki csigolyak tes-
ten halad végig.

A bevezetében emlitett ,SMS nyak”
esetében megvaltozik a sdlyvonal,
ezaltal a fiziologias gorbiiletek ko-
rossa valnak. A Kkifejezés azt a fe-
sziiltséget és fijdalmat irja le, amely
a nyakban és a gerincben a techno-
légia hosszan tarté hasznalata ko-
vetkeztében felléphet. Ennek oka az
eléretolt fejtartas, amelyet akkor ve-
sziink fel, amikor huzamosabb ideig
lenéziink késziilékeinkre. Ez a test-
tartas nagyon megterheli a nyakat,
mely kezdetben nyaki majd kés6bb
a gerincoszlop mas régidira is kiter-
jedo degeneraciohoz vezet(het).

A gerinc ive a hosszas, leszegett
fejjel valoé gornyedéstdl jelentGsen
megvaltozik. A fizioldgias, rugal-
massagot és terhelhetéséget bizto-
sitd kett6s S-alaktl gorbiilet meg-
szlinik, helyette C alakban gorbiil a
gerinc és megindul(hat) a hati sza-
kaszon a ,paposodas” folyamata.
A gerinc 4gyéki szakasza tdl a nya-
kunkra is dobbenetes méretii tobb-
let terhet r6.

Amikor elére dontjiik a fejiinket és
megnydjtjuk a nyakunkat, fokozott
terhelést okozunk a vallainknak és a
gerincoszlopunk egészének is.

A Spine-health tanulménya szerint

30 fok
18 kg

W

e

45 fok
22 kg 27 kg
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(2017), egy atlagos, helyesen tartott
fej 4,5-6,3 kilogrammnyi sullyal
nehezedik a gerincre, de minél el6-
rébb toljuk a fejlinket, ez a sdly an-
nal inkabb nd. Egy kb.15 fokos el6-
retolasnal ez 12,2 kg, 30 foknal 18,1
kg, 45 foknal 22,2 kg és 60 foknal
27, 2 kg is lehet. A fej kb. 60 fokos
szogben torténé megdontése a tele-
fon képernydjének nézegetése koz-
ben tehat kozel 30 kilogrammnak
megfelel6 nyomast gyakorol a nyaki
gerincre. Ez a drasztikus tulterhelés
szinte pillanatok alatt vezet a gerinc
deformitasahoz, hisz az izmok igen
gyorsan adaptalédnak a megval-
tozott testtartashoz, majd mintegy
»elhizzak”, és a modosult helyzet-
ben rogzitik a gerincet is.

Az els6 tlinet a fajdalom és a merev-
ség a nyakizomban. A nyak hatsd
részének izmai befesziilnek, anyag-
cseréjiik jelent6sen romlik, felhal-
mozbddnak a salakanyagok, a nyak
és a vallov teriiletének izmai merev-
vé, goresossé és fajdalmassa valnak.
Majd torvényszertien jelentkezik
gyakori fejfajjas, mert az egymason
elcstiszo nyaki csigolyak akadalyoz-
zak a koztiik futo, illetve az agyba
friss vért szallito artériak atjat, igy
az oxigénhiany miatt gyakran a fej-
fajason tul kialakulhat szédiilés és
kronikus nyak- és vallmerevség.
Ezeken feliil egy tartos egyensuly-
talansag, idegi becsip&dések a nyaki
gerincvel6bol kilépd idegek nyomas

60 fok

M

23

3.dbra: A fokozott elGrehajlas kovetkeztében a nyaki gerincre nehezedg suly / Figure 3.: The weight on the cerwcal spine as a result of the increased forward bending

Forrds: https.//digitdetox.hu/2020/04/27/mit-tehetunk-az-sms-nyak-kialakulasa-ellen-a-gyogytornasz-valaszol-interju/
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ala is keriilhetnek, és a fajdalom
mellett a karunkba és a keziink-
be sugéarozé zsibbadast is tapasz-
talhatjuk. A nyaknal megjelenhet
még az ugynevezett ,,0zvegy-pap”
is, melynek oka, hogy a szervezet
zsirszovettel védi a gerincet a koz-
vetlen nyomasto6l. Valamint tovab-
bi gerinckarosodasok: meszesedés,
porckopas, illetve a porckorongok
deformalédhatnak, vizhidnyossa
valhatnak, amely alapjat képezheti
a porckorongsérv kialakulasanak
is. 3.dbra

PREVENCIOS
LEHETOSEGEK

Az ,SMS nyak” kialakuldsanak
megakadalyozasara kiilénboz6
gyakorlatok és sportok allnak ren-
delkezéstlinkre.

A nyaki fajdalom kezelése tobbféle
modon torténhet:

a) Pihenés és fizikai aktivitas:
A nyak pihentetése és a tulzott
terhelés keriilése segithet a gyo-
gyulasban. Azonban fontos a mér-
sékelt fizikai aktivitas fenntartasa,
mivel a nyaki izmok er6sitése és a
mozgistartomany fenntartasa se-
githet a fesziiltség csokkentésében.
Nyaki és vall nyajtogyakorlatokat
is végezhetiink, amelyek lazitjak és
er¢gsitik az izmokat.

b) H6- és hidegterapia: A hé-
és hidegkezelés enyhitheti a nyaki
fajdalmat és csokkentheti a gyul-
ladast. A meleg fiird6, a meleg
zuhany vagy melegvizes palack
alkalmazasa segithet lazitani az
izmokat, javitani a vérkeringést és
enyhiteni a fajdalmat. A hideg tera-
pia, példaul jégpakolas, csokkent-
heti a duzzanatot és a gyulladast.

c) Fizikoterapia: A fizikoterapia
célja a nyaki fajdalom enyhitése
és a mozgastartomany javitasa.
Ez magéaban foglalhatja a specia-
lis gyakorlatokat, mint nytjtasok,
masszazsok, elektromos stimuléci-
ot vagy mas kezelési modszereket.
A fizikoterapeuta segitséget nytjt-
hat a megfelel6 gyakorlatok kiva-
lasztasaban és az egyéni kezelési
terv kidolgozasaban.
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e) Alternativ terapiak: Néhany
ember szamara az akupunktira, a
chiropraktika vagy a kézi terapia
hatékony lehet a nyaki fajdalom
kezelésében. Az ilyen alternativ
terapiak célja az energetikai egyen-
suly helyreallitasa, az izmok és izii-
letek manipulacidja, valamint a f4j-
dalom enyhitése. Fontos azonban,
hogy ezeket a kezeléseket képzett
és tapasztalt szakemberek végez-
z€k.

A prevencits jellegi mozgasgya-
korlatok is hatékony gy6gymodnak
tekinthet6k.

Rendkiviil egyszert gyakorlatokkal
kezdhetiink: tartsuk fel a fejiinket!
Figyeljiink arra, hogy késziilékein-
ket a szemiinkkel, a fejiinkkel és a
nyakunkkal szemben tartsuk, hogy
elkeriiljiik a dontést! Allitsuk be
egy id6zit6t az eszkozlinkon, ami
koriilbeliil 20-30 percenként em-
1ékeztett arra, hogy ideje mast is
csinalni! Igaz, az eredmény nem
azonnali, de a panaszok kitarto kua-
raval megsziintethet6k. Tovabba
célzott mozgas- és lagyrész manual
terapiaval javithat6 a testtartas, és
az esetek nagy részében megsziin-
tethetGek a panaszok.

OSSZEFOGLALAS

A gerincvédelem, beleértve a nyaki
gerincszakaszra irdnyul6 prevenci-
ot - kiemelt része kell, hogy legyen
az egyén egészségmeglrzésének.

A probléma tobb milli6 embert
érint a vilagon, emiatt is fontos,
hogy a tarsadalom tagjai ismerjék
prevencios lehet6ségeket és alkal-
mazzak is ezeket. Az SMS nyak
okozta (gerinc)degeneraciok, azért
lehet veszélyes, mert oriasi terhet
r6 a gerinciinkre. A természetelle-
nes testtartas kovetkeztében a nyak
hétuls6 izmai megnyudlnak, mig az
eliils6 nyakizmok megrovidiilnek.
(Miltényi, 1993)

Igy a prevencié kozos érdek kell,
hogy legyen, mely népegészségiigyi
haszonnal is jar a tarsadalmak sza-
mara. (Berkes & Mészarosné Seres,
2016)

A kis 1épések megtétele az SMS
nyak megel6zésére nagy hatéssal
lehet altalanos egészségiinkre és
jolétiinkre.
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,(sodarabbik atja 2"

Szellemi rekreacio a helyi lakosok
szemszogebol Bodrogkeresztiron

~Route of the Wonder Rabbis 2” - Spiritual recreation
from a local perspective in Bodrogkeresztur

= 0SSZEFOGLALAS:

A ,Csodarabbik Gtja” szellemi rekredciés le-
het6ségeirdl sziiletett egy cikk, mely a 2023
tavaszi lapszdmban olvashatd. Ennek a foly-
tatasaként most egy konkrét helyszinre sziki-
tettiik a kutatast, Bodrogkeresztirra, az Utvo-
nal legjobban latogatott telepiilésére. A hitélet
egyértelmien szellemi rekredcié és utazasi
motivdcio. A tdlturizmus jellemzdje, hogy egy
adott turisztikai desztinacioban egy idében a
turizmus hatdsa meghaladja a fizikai, dkolo-
giai, pszicholdgiai, tdrsadalmi és gazdasagi
kiiszobértéket (Vanyur 2021).

Azért valasztottuk Bodrogkereszturt a kuta-
tasi terlletinknek, mert 2023-ban négy nap
alatt a 877 f6s kozségbe (KSH 2022) dtvenezer
zsido zarandok érkezett.

A kutatasi kérdés arra iranyult, hogy megva-
[6sul-e a tllturizmus a zsidd zarandokiinnepen
a kdzségben? Gyakorol-e negativ hatdst a ma-
gas turistaszam a helyi lakosok életmindségeé-
re? Eredményeink kdzott a legfrissebb adatok
és informdciék mellett a felmerilé problémak
és az ezek megoldasara tett intézkedések is
megjelennek. Kovetkeztetéseink szerint ez a
zarandok aradat negativan hat a helyi lakosok
életmindségére.

Kulcsszavak: szellemi rekreacié, tulturiz-
mus, latogatéforgalom, életmindség, hitélet

BEVEZETES

A szellemi rekreédci6 definidlasara elézg ira-
sunkban elfogadtuk Fritz (2019) meghataro-
zasat, mely szerint a kulttra, a szérakozas és
kiegészit6 relaxacids eljarasok mellett ez a
jelenség magaban foglalja a természet adta
lehetGségeket is. Ez a tag értelmezés tovabbi

==
=i ABSTRACT:

An article on the spiritual recreational oppor-
tunities of the , Route of the Wonder Rabbis” is
published in the Spring 2023 issue. As a conti-
nuation of this, we have now narrowed down the
research to one specific location, Bodrogkeresz-
tdr, the most visited settlement on the route.
Faith life is clearly a spiritual recreation and
travel motivation. Overtourism is characterized
by the fact that the impact of tourism in a given
tourist destination exceeds physical, ecological,
psychological, social and economic thresh-
olds at a given time (Vanyur 2021). We chose
Bodrogkeresztdr as our research site, because in
2023 50,000 Jewish pilgrims arrived in the vil-
lage of 877 inhabitants (KSH 2022) in four days.

The research question asked whether over-tour-
ism is realised during the Jewish pilgrimage
holiday in the village? Does the high number
of tourists have a negative impact on the qual-
ity of life of local residents? Our results include
the latest data and information, as well as the
problems encountered and the measures taken
to solve them. We conclude that this flood of
pilgrims is having a negative impact on the lo-
cal residents’ quality of life.

Keywords: spiritual recreation, overtourism,
visitor numbers, quality of life, religious
life

alapot kinal egyéni- vagy tarsas-tevékenyé-
gek csoportjanak kialakitasara és megte-
remti a kapcsolatot a miivészetek és vallas,
illetve a vallas aktiv és passziv élvezete és a
kognitiv kompetencidk és képességek fej-
lesztése kozott (Magyar et al., 2019). Mindez
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1. abra: A zarandokok témeges jelenléte az ttvonalon | Figure 1: Mass presence of pilgrims on the route
Forrds: BM Orszdgos Katasztrofavédelmi Foigazgatdsdg Facebook oldala

a rekreacios folyamat ,keresleti”
oldalan torténik. Esetiinkben a
zarandoklatokat a csoportos/tar-
sas tevékenységekbe soroljuk, am
léteznek egyéni zarandoklatok is
(Rozgonyiné Drotar et al., 2023).
Mint ilyen, szervezést, szallast, el-
latast igényel, tehat ,kinalati” ol-
dala is hangstlyos (1. dbra), mert ez
befolyasolja, hogy milyen sikerrel
zajlik, vagy megvaldsul-e a rekre-
acioés tevékenység. A kinalatnak
részét képezi a helyszin és annak
lakossaga is. Ebben a kutatasban
6k keriilnek fokuszba életmindsé-
giik és a zarandoklatok tomegessé
valasa kapcsan. A folyamat értel-
mezéséhez a vallasi turizmus rovid
fejlédési attekintése mellett (Roz-
gonyiné Drotar et al., 2023) To-
kaj-Hegyaljan, a fesziiltséget eny-
hit6 onkormanyzati intézkedések
szambavétele is sziikséges.

Azt a paradoxont vizsgaljuk primer
kutatassal, hogy a szellemi rekrea-
cios céllal érkezd zarandokok sza-
manak novekedése a talturizmus
kategoriaba tartozik.

Ez rontja az életmindségét, a rek-
reaciés lehetdségeit a helyi lakos-
sagnak abban a rovid idészakban,
amikor a latogat6szam koncentral-
tam megugrik.

SZAKIRODALMI
ATTEKINTES

A szervezett vallasi utazasok tipu-
sai egyértelmi jellemzd&kkel hata-

rozhatok meg. Ilyenek az utazdk
szama, kozlekedési mod, utazasi
idGszak/évszak és értéke a tarsada-
lomban. Az id6tartamtol fiiggéen
beszélhetiink rovid (2-4 nap) vagy
hosszabb tava (1-2 hét) utazasokrol
(Rinschede, 1992; idézi Rozgonyiné
Drotér et al., 2023). A Tokaj-Hegy-
aljara érkez6 haszid zsidok jel-
lemzGen Amerikabol és Izraelbdl
érkeznek, hosszabb tava utazason
vesznek részt, és ennek soran ha-
zankon kiviil a szomszédos orsza-
gok Romania, Lengyelorszag és a
héabort el6tt Ukrajna kegyhelyeit
is meglatogatjak (Drotar, 2021). A
zarandokok a nemzetkozi beutazo
turizmus Kkeretében szervezetten
érkeznek. A zarandokturizmus ha-
tassal van a globalis kereskedelem-
re, az egyéni egészségre, valamint
politikai, gazdasagi, tarsadalmi és
kulturalis kovetkezményekkel bir
(Hyde & Harman, 2011).

Esetiinkben a beutaz6 zarandokok
szama a csodarabbik halalévfordu-
l6ja (jorcajt) alkalmabdl Bodrog-
keresztiron olyan mértéket 06ltott,
hogy komoly logisztikai feladat
az ellatasuk — kozlekedés, szallas,
ellatds —megszervezése és a hely-
béliek hétkoznapi tevékenységeit
akadalyozhatjak. Ezzel a turizmus
specialis jelensége, a tdlturizmus
(overtourism) megvalosulni lat-
szik. A talturizmus jellemzéje, hogy
egy adott turisztikai desztinacidban
egy idében a turizmus hatasa meg-
haladja a fizikai, okologiai, pszi-

chologiai, tarsadalmi és gazdasagi
kiiszobértéket (Vanyur, 2021). Ez
a jelenség egyre inkabb érzékelhe-
t6 Europaban példaul Barcelona-
ban, Parizsban, Roméaban, Velen-
cében, Amszterdamban, Azsidban
példaul Balin. A varosvezetk és a
turizmus iranyitéi idegenforgalmi
ado bevezetésével, szallashely-stop
elrendelésével vagy a latogatome-
nedzsment eszkozeivel — egyideji
tartozkoddk szamanak maximali-
zalasa — 1épnek fel a talturizmus
ellen.

Az életminGséget befolyasold té-
nyez6k — objektiv és szubjektiv ele-
mek mentén — vizsgalata az elmult
évtizedekben egyre hangsulyosab-
ba valt a kutatok korében. A téma-
kornek gazdag szakirodalma érhet6
el (Diener, 1984; Veenhoven, 1988;
Veenhoven, 1996; Berger-Schmitt
& Noll, 2000; Hegedls, 2001;
Csikszentmihalyi, 2001; Fritz et
al., 2004; Abraham, 2009; Fritz,
2009; Huszka, 2012; Patakiné BG-
sze, 2020). Alapvetd tarsadalmi
célkitiizéssé valt a lakossag jol-1é-
tének, elégedettségének, életmind-
ségének javitdsa az életszinvonal
emelése mellett. Az Egészségligyi
Vilagszervezet az életminGséget
az alabbiak szerint hatarozta meg:
Az életmindség az egyén észlele-
te az életben elfoglalt helyzetérdl,
ahogyan azt életterének kultaraja,
értékrendszerei, valamint sajat cél-
jai, elvarasai, mintai és kapcsolatai
befolyasoljak. Szélesen értelmezett
fogalom, amely bonyolult mdédon
magaba foglalja az egyén fizikai
egészségét, pszichés allapotat, fiig-
getlenségének fokat, tarsadalmi
kapcsolatait, személyes hitét, va-
lamint a kornyezet 1ényeges jelen-
ségeihez fliz6d6 viszonyat.” (WHO,
1998). A szubjektiv jollét egyik
dimenzidja — szorosan kotédve a
szellemi rekreacibhoz — a kogni-
tiv teriilet, amelyhez olyan elemek
tartoznak, mint a munka, csalad,
baratok, szerelem, egészség, okta-
tas, anyagiak, ezek a rekreacio szo-
cialis funkcigjat is erdsitik (Ercsey,
2011).

Tokaj-Hegyalja Magyarorszag
északkeleti részén taladlhato, hu-
szonhét telepiilés tartozik a kistér-
séghez melynek t6bb mint 60%-an
talalunk zsid6 épitett Orokséget
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(Orban, 1991). Nemzetkozi turisz-
tikai vonzerdvel rendelkezik Bod-
rogkeresztir, Mad, Olaszliszka és
Satoraljatjhely zsid6 temetGje. Az
emlitett négy telepiilésen a XIX-
XX. szazadban élt zsid6 kozosségek
vezetGi életlikben végzett jotékony
cselekedeteik, segitségnytjtasuk
miatt ,Csodarabbi” néven valtak
ismertté és élnek mindmaig a ha-
szid zsidok emlékezetében (Csor-
ba, 2017). Tanitasaiknak koszon-
het6en nagy tiszteletre tettek szert
hataron innen és tdl egyarant. Sze-
mélyes életviteliikhoz és cselekede-
teikhez kapcsolddoan hiedelmek
alakultak ki kovet6ik korében, ezek
tették 6ket hiressé és mitosz 6vezte
alakokka. A bodrogkereszturi Cso-
darabbi, Reb Sajele NewYorkban
¢él6 unokaja apolja a Csodarabbi
mitoszat, valamint az izraeli uizlet-
tarsaval Friedlanderrel szervezik
a zsido6 zarandokok utaztatasat a
kozségbe. A vilag minden tajarol,
ahol haszid kozosségek élnek ér-
keznek a zarandokok (Rozgonyiné
Drotéar, 2022).

MODSZEREK

Kutatasunkban az el6z6ekben em-
litett témaspecifikus forrasok fel-
dolgozasa mellett primer eleme-
ket — terepbejaras, interjuk — is
alkalmaztunk. Kutatasi iddészak:
2021 februartol folyamatban van a
kutatas, az adatfeldolgozas a 2023
szeptemberig beérkezett adatokbol
tortént. Helyszin Bodrogkereszttr,
a csodarabbi halalévforduljahoz
kapcsoléddan. Interjualanyunk
Rozgonyi Istvan polgarmester volt.
A beszélgetésrol hangfelvétel, majd
atirat késziilt.

EREDMENYEK

A térség zsido vallasi turizmusanak
fejl6dését harom szakaszra bontot-
tuk.

Az elsé szakasz az 1980-as években
kezd6dott, amikor a XIX.-XX. sza-
zadban a hegyaljai telepiiléseken
élt zsidd lakosok leszarmazottjai
latogattak vissza a telepiilésekre,
hogy felkeressék a csaladi felme-
nok sirjait (Zelenak, 1990).

A masodik szakaszban kifejezetten
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a zsido6 vallas haszid iranyzatadhoz
tartozo iizletemberek keresték fel
a Csodarabbi sirokat és fohaszkod-
tak az iizleti életiik sikerességéért,
és keresték a szellemi megtjulas
élményét. A magyar kormany és
az Egységes Magyar Izraelita Hit-
kozség a 2010-es évek elején te-
matikus utként kezdte hirdetni a
~Csodarabbik utjat”, amely To-
kaj-Hegyalja tiz telepiilését érin-
ti és a telepiilések zsido épitett
orokségének és hagyomanyainak a
bemutatisat tekintették vonzerd-
nek (Tokaj Borvidék Fejlédéséért
Nonprofit Kft, 2016), amelyek az
Osszetartozas és egy kozosséghez
tartozas érzését erdsitik (Magyar
et al., 2020) a zarandokokban is.
Sajat kutatasaink szerint ekkor ke-
riilt sor Bodrogkeresztiron a zsidé
temetd rendbetételére és Reb Saje-
le rabbi hazanak visszavasarlasara
és helyreallitasara.

A harmadik szakasz a 2010-es évek
utan kezdd6dott, amikor a Csoda-
rabbi tematikus ut felkeltette az
Amerikaban él6 unoka érdeklédé-
sét és ajraélesztette a mitoszt, ami
a rabbit ovezte, és izraeli Uzlettar-
saval végzett nemzetkézi marke-
tingmunkajuknak koszonhetGen,
megkezdték a zsid6 zarandokok
komplex utazisat a kozségbe. Az
els6 jelent6sebb turistaérkezés
a Csodarabbi halalévfordulbjara
2014-ben tortént, amikor még csak
12 ezer {6 kereste fel Reb Sajele sir-

jat. 2023-ra viszont mar 6tvenezer
vendég érkezett a kozség zsido te-
metdjébe fohaszkodni (Rozgonyi,
2023). Az ilyen mértékii latogato-
forgalom-novekedés mar a helyi
lakosok életminGségét befolyasolja
(Kovacs, 2004). Megfigyeléseink
alapjan napjainkban mar nem csak
a jorcajtkor (halalévfordul6 idején)
érkeznek a zarandokok, hanem sab-
batok (szombatok) iinneplésére is.

A magyar kormany altal tdmoga-
tott turisztikai fejlesztések nem
tudtak 1épést tartani a folyamato-
san novekvd turistaforgalommal.
Nem a novekvé nemzetkozi turis-
taforgalom kiszolgalasat biztosito
fejlesztések valosultak meg. Ming-
ségi szallashelyfejlesztés Tokajban
tortént, amikor megépitették az 1j
oOtcsillagos Minaro Hotelt, amely
100 szobat kinal a vendégek sza-
mara (Szanto, 2022). Kutatasunk
alapjan kideriilt, hogy 2023 4pri-
lisdban mind a sziz szobat, tovab-
b4 a tarcali Andrassy Kariat (5%),
Degenfeld Szdl6birtokot (4*), va-
lamint a tokaji Mercure Hotelt (4*)
és a sarospataki Bodrog Hotelt (4%)
is lefoglaltak a jorcajt id6szakara.

Bodrogkeresztiiron mindossze
140 falusi széllasféréhely talalha-
t6 a turistak részére (KSH 2022).
Az amerikai és izraeli szervezdk a
szallashelyek sziikos volta miatt
ingatlanfelvasarlasba kezdtek és
a megvasarolt lakoingatlanokat

2. bra: Sator éttermek Bodrogkereszttron | Figure 2: Tent restaurants in Bodrogkereszt(r
Forrds: sajdt felvétel/own photo shoot, Rozgonyiné Drotdr Nikolett, 2023.
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3. dbra: Tomeges étkezés a sétor éttermekben | Figure 3: Mass dining in the tent restaurants.

Forrds: sajat felvétel Rozgonyiné Drotar Nikolett (2023)

szallashelyként értékesitik a zaran-
dokoknak. 2018-t6] napjainkig a
lakbingatlanok 37%-at vasaroltak
meg és folyamatosan novekszik az
allando6 zsido lakossag szama, ami
2023-ra 78 fére emelkedett (Roz-
gonyi, 2023). A felvasarlas az arak
irrealis novekedéséhez — 1 milli6
Ft/m2 (ingatlan.com Zrt., 2023)
— és tarsadalmi fesziiltséghez ve-
zetett, ami a talturizmus negativ
kovetkezményének tekinthetd. Az
irredlisan magas arak kovetkezté-
ben a helyi lakosok eladjak magas
aron a csaladi hazukat, majd az
eladasi ar toredékéért vesznek a
szomszédos telepiilésen hasonlo
méretii lakdingatlant. A tarsadalmi
fesziiltség abbdl adodik, hogy ilyen
ingatlan arakat a magyar fiatalok
nem tudnak megfizetni és ez a te-
lepiilés lakossaganak folyamatos
eloregedését és fogyasat eredmé-
nyezi. Am a vidéki telepiilések elo-
regedését nemcsak az arak emel-
kedése okozza, hanem az is, hogy
a fiatalokra sokkal inkabb jellemzd
napjainkban a vidékrél varosokba

koltozés. Az életminGséget befo-
lyasol6 generacios probléma (Ando
et al., 2019) igy jelenik meg a te-
lepiilésen. Az 1j ingatlantulajdo-
nosok szallashelyként miikodtetik
a csaladi hazakat, illetve az tres
telkeken rendezvény satrakat alli-
tanak fel vendéglatas és ideiglenes
szallas céljabol. Megfelel6 kapaci-
tasa és koser ételeket felszolgalo
étterem hidnyaban kiilon logiszti-
ka az Otvenezres turistaszam meg-
felel6  étkezésének  Dbiztositasa
(2. dbra).

A Rabbi haza mellett megépitett
koser befejez6 konyha mellé fel-
allitott ideiglenes sator éttermek
biztositjak az ellatast. Az étkezés
félkész ételeit és az alapanyago-
kat Budapestrdl és kiilfoldrdl ren-
delik a szervez6k (Drotar, 2021).
A zarandokok nagy szaméabdl ado6-
doan a tulfogyasztast és a hulla-
déktermelést — mint civilizacios
artalmat (Kovacs, 2004) — az étke-
zésekhez kapcsolodva (3. dbra) alla-
pithatjuk meg.

A tdlturizmus szempontjabdl a
jorcajt — a halalévforduld — négy
napja szamit kritikus idGszaknak,
hiszen ekkor tobb tizezren latogat-
jak a 877 f6s telepiilés zsid6 teme-
téjét (4. dbra), zsufoltsagot és ezzel
stresszt okozva a telepiilésen. A
zsid6 vendégek bérelt autokkal, ta-
xikkal és autobuszokkal érkeznek
a kozségbe. Reb Sajele haza a koz-
ség kozpontjaban a Kossuth utcan
talalhato.

A civilizacios artalmak (Kovacs,
2004) masik eleme, mely a zaran-
doklatok alkalmaval fokozottan
jelentkezett Bodrogkeresztiron, a
kozlekedési problémék a tulzsafolt
telepiilésen. Korabban a zarando-
kok a telepiilés kozpontjaban a féuat
szélén és az uttesten parkoltak le a
személygépkocsikat, ami rendsze-
res forgalmi dugok kialakulasahoz
vezetett. Az autoébuszok utasai a le
és felszallas ideje miatt akadalyoz-
tak a forgalmat (Drotar, 2021).

A fejlesztéseknek koszonhetGen a
telepiilésen atvezet§ utat korsze-
risitették és a lehetGségek szerint
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parkolokat épitettek (Tokaj Bor-
vidék Fejlesztési Tanécs, é.n.).
Az autbbuszok részére ideiglenes
parkolot jeloltek ki a vasttallomas
melletti téren. Innen a kérnyékbeli
vallalkozok altal tizemeltetett mik-
robuszokkal szallitjak el a turista-
kat a temet6hoz és a rabbi hazahoz.
A bels6 tthalozat kis ateresztd ké-
pessége miatt a gyalogos forgalmat
veszélyeztetik, amikor két mikro-
busz talalkozik, hiszen ezeken az
utakon nincsenek kiépitett jardak.
Bodrogkereszttir Onkormanyzata
az atmend forgalmat négy napra
megtiltotta a telepiilésen (2023.
aprilis 23-26.), a turistak bizton-
saga érdekében. Gyalogosan csak
a lakcimkartyaval rendelkezd helyi
lakosok és a zsid6 turistak 1éphet-
tek be. Az intézkedés azt eredmé-
nyezte, hogy a forgalomelterelés
miatt a munkaba jaré bodrogkis-
faludi lakosok szidmara a menet-
id6 5-15 perccel megnovekedett
Tokaj, és Tarcal irdnyaba. A keri-
16 itvonal altal az lizemanyag fel-
hasznalas is novekedett és tobblet
kiadast jelentett. Szintén egy olyan
kellemetlenség, amely a talturiz-
mus kovetkezménye. Az Onkor-
manyzat részérdl tett intézkedé-
sek biztositottak a zsidd vendégek

.

zavartalan mozgasat a telepiilésen
(SzemélyesInterjaRozgonyilstvan-
nal Bodrogkeresztir polgarmeste-
rével, 2023. 04. 23.).

KOVETKEZTETESEK

A primer kutatas eredménye azt
bizonyitotta, hogy Bodrogkeresz-
taron a talturizmus jelensége csak
a zsido vallasi turizmus keretében
valosul meg a Csodarabbi halala-
nak évforduldira szervezett tobb
napos megemlékezések soran. A
rekreacios céllal érkezék szamara
a feltételek évrél-évre javulnak. A
széles kort outdoor activity (Pa-
takiné Bdsze, 2019) lehetGségét
kihasznalva a zarandokok pozitiv
élménye tovabb béviilhet. A meg-
kérdezett helyi lakosok szerint az
iinnepek soran hozott korlatozé
intézkedések és forgalmi rend val-
tozasok az életmindségiiket nega-
tivan befolyasoljak. Toleransabbak
azok a lakosok voltak, akik alkalmi-
vagy allandé6 munkalehetfséget
kaptak a turistak ellatasat biztosito
vallalkozasokto6l. Az emberek szub-
jektiv életminGségét befolyasolja a
helyi kozosség, ahol él, valamint a
személy tarsadalomban elfoglalt
helye (Ercsey, 2011) és az 6t éré
kiils6 hatasok. Erre kivalo példa ez
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4. dbra: Zsido temetd jorcdjt idején. | Figure 4: Jewish cemetery at the time of the yorzeit.

Forrds: sajdt felvétel Rozgonyiné Drotdr Nikolett (2023)
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a helyzet.

A kiilfoldi szervezékkel kozosen a
vallasgyakorlas mindségi fejlesz-
tését, valamint a turisztikai infra-
struktura javitasat kozos erével agy
kell alakitani, hogy a névekvé turis-
taszam ne befolyasolja negativan a
helyi lakossag életkoriilményét.

A 3-4 napos zsid6 zarandokiinnep
résztvevsi altal elSidézett zsufolt-
sagon ugy lehet enyhiteni, ha a
megemlékezést, a zarandoklatot
id6ben még jobban széthtzzak.
Meg kell talalni azt az optimalis egy
napra es6 vendégszamot, amelynél
még nem kell lezarni a telepiilést
és nem Kkell forgalomelterelést al-
kalmazni. Ezaltal mentesiilnek a
stresszfaktorok alél a helyi lakosok.
Azok a tervek, amelyek eddig szii-
lettek, mind ebbe az iranyba mu-
tatnak. A tovabbi turisztikai és
rekreécios, telepiilési fejlesztések
kivitelezésénél figyelembe kell ven-
ni, hogy a helyi lakossag akkor lesz
elégedett, ha minél tobben tudnak
munkalehetGséghez jutni a turisz-
tikai szektorban, ha nem romlik to-
vabb a biztonsagos kozlekedés fel-
tétele, illetve amennyiben a szabad
mozgasuk biztositva lesz.
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KONYVAJANLO

Colleen Hoover:

Veliink véget ér; Veliink kezdodik

Colleen Hoover 43 éves texasi irond romantikus regényeket ir.
Harmadik konyvének megjelenése utdn f6allasu ir6 lett, tobb
regényet magankiadasban adta ki. A Time magazin 2022-ben

a 100 legbefolyasosabb ember kdzé sorolta, a New York Times
bestseller listajanak allando szerepldje, tavaly a lista elsd tiz
konyvébdl hat az évé volt. Legismertebb regénye a 2016-ban
megjelent Vellnk véget ér (It ends with Us). A regény és folytata-
sa (Veliink kezdédik) magyarul a Kényvmolyképzd Kiadd gon-
dozasdban jelent meg elészér 2017-ben.

Kezdjiik mindjart a konyvek cimé-
vel. A Veliink véget ér a két részbdl
all6 sorozat elsé része, a Veliink kez-
dédik pedig a masodik. Nem fordit-
va kellene lennie? Ha ez nem kelte-
né fel az érdeklédésiinket, vegylik
szemiigyre az els§ rész boritojat!
Rozsaszines arnyalatd, els6 latasra
szokvanyos romantikus konyv bo-
ritdja, de nézziik csak meg jobban!
Aregény nagy bettikkel szedett cime
mellett rbézsaszin, de széttaposott
virdgokat latunk, ami sok mindent
jelenthet. (Ez a virag raadasul lili-
om, ami egyértelmiien utal Lilyre,
a fGszereplGre).

LA kénnyeim, a szivem, a neveté-
sem, a lelkem. Osszetortek, mint az
tivegtal, és darabokban hullanak le
ram.”

Utalhat a virag az 6sszetort almok-
ra, a rozsaszin fellegekbdl valo zuha-
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nasra is. A borit6 el6revetiti magat
a torténetet, hiszen az is ilyen: lat-
szolag egy atlagos (mondhatni sab-
lonos) romantikus regényt kezdiink
olvasni, de hamar rajéviink, hogy
egyaltalan nem errél van szo, nincs
itt semmiféle sablon. A torténet na-
gyon hamar eltér a megszokottdl,
masfelé kanyarodik, mint varnank.
Mar az elsé jelenet sem szokvanyos,
csak a felszinen. A regény els§ mon-
data is elég rendhagyo:

»<Ahogy itt iilok terpeszben a pere-
men és tizenegy emelet magasbol
lenézek Boston utcdira, akaratla-
nul is az 6ngyilkossagra gondolok.”

Megérkezik a tet6re Ryle, a regény
férfi f6szerepldje, és lezajlik az elsd
parbeszéd. Sok minden kideriil
mindkett6jiikrdl, de még tobb, amit
elhallgatnak. Lilyt ismerjiik meg
jobban, hiszen 6 a regény énelbe-
szélGje, vagyis mindent az § szem-
sz0gébdl latunk. A multbeli esemé-
nyeket naplorészletekb6l tudjuk
meg: Lily a sajat tinédzserkori nap-
16it olvassa tjra. Erdekesek ezek a
bejegyzések... A kamaszlany szem-
sz0gébdl latunk ra a csalad életére,
ahol mindennapos a csaladon be-
lili erdszak, de megismerjiik ezek-
b6l a naplékbol Lily els6 szerelmét
is. Ezek a bejegyzések fontosak,
hiszen egészen mas megvilagitasba
helyezik a jelen eseményeit és Lily
reakcioit, dontéseit. Nagy terhet ci-
pel magéval, és ezzel a teherrel meg
kell birkéznia, szembe kell néznie a
multtal, ha tovabb akar 1épni a je-
lenben, és normalis jov6t szeretne.

~Még élek.
Még lélegzem.
Bar alig-alig.”

Err6l szol valojdban a regény,
hogy Lily hogyan képes tallépni a
multon, apja emlékén, azért, hogy
boldogulni tudjon a jelenben. A re-
gény masodik része pedig, amely
a torténet szerves folytatasa, arrol
sz0l, hogy hogyan épiti fol a jovGjét
a vissza-visszatéré miult arnyéka-
ban, hogyan kiizd azért, hogy ez a
mult ne tartsa vissza. Szerencsére
nincs egyediil, baratok és ismerd-
sok segitik, de a dontéseket egye-
diil hozza, a legnehezebb 1épéseket
egyediil kell megtennie.

»A lenyomatok a homokban emlé-
keztetéiil szolgalnak, hogy a hul-
lamok ott jartak, jéval azutan is,
hogy elvonult a dagaly.”

A regény egyértelmiien romanti-
kus, telis-tele a miifajhoz ill6 jele-
netekkel, de kell6éen komoly tar-
talommal, és egy csepp humorral,
ami sokszor segiti 4t Lilyt a nehéz-
ségeken. Ez a lebilincseld, élveze-
tes olvasmany, a kiad6 Rubin péty-
tyOs sorozataban jelent meg; mely
sorozat konyvei feln6tt célk6zon-
ségnek szolnak.
Kocsis Katalin
Somogyi Karoly Varosi és
Megyei Konyvtar
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Szembenézés onmagunkkal
egy okos tiikor segitségével

(Confronting yourself with a smart mirror

Juhasz Annamaria

egyetemi tandrsegéd, PhD hallgato
Miskolci Egyetem Gazdasagtudomanyi Kar
annamaria.juhasz@uni-miskolc.hu
https://orcid.org/0000-0002-5777-8679

= 0SSZEFOGLALAS:

Jelen tanulmany bemutat egy olyan egészség-
megdrzd eszkdzt, amelyet én csak okos
tiikérnek neveztem el annak az okan, hogy 30
masodperc alatt képes barki mobil telefonjan
egy applikacion keresztll arcdiagnosztikai
elemzést késziteni, valamint egy pillanatképet
mutatni arrdl, mi zajlik a szerveziinkben tes-
ti-lelki és mentalis szinten. S6t, még ajanlast
is megfogalmaz arra vonatkozoan, hogy
milyen balanszereket lehet célszerd aznap
haszndlni az optimalis és kiegyensulyozott

==

== SUMMARY:

This study presents a health-preserving device
that | just called a smart mirror for the reason
that it can make a face diagnostic analysis in
30 seconds via an application on anyone’s mo-
bile phone, as well as show a snapshot of what
is going on in our body on a physical, men-
tal and spiritual level. . What's more, it even
makes a recommendation regarding which
balancers should be used that day for optimal
and balanced functioning.

Keywords: facial diagnostics, scanner, bio-

mikodéshez.

marker, transdermal optical imaging

Kulcsszavak: arcdiagnosztika, szken-
ner, biomarker, transzdermalis optikai

képalkotas

BEVEZETES

Elgondolkoztunk méar azon,
milyen is lenne, ha a regge-
li késziil6déskor a tiikor agy
isten igazan belénk latna és
még kenddzetleniil széva is
tenné? En szadmtalanszor
jatszottam el a gondolattal,
mert meggy6z6désem, hogy
az egészségtudatossag ott
kezdédik, amikor Onmagad
miikodését valdésan tudod
latni és megteszed a sziik-
séges 1épéseket ahhoz, hogy
az optimélis miikodésedet
mind testileg, mind lelkileg,
mind szellemileg elérd.

Nemrég végre elérhet&vé tet-
te a ZYTO Technology az én
altalam okos tiikornek neve-
zett Transzdermalis Optikai
Képalkotassal  (Transder-
mal Optical Imaging — TOI)
miikod6  arcdiagnosztikai
szoftverét, amely forradal-
masitja a napi rutint azzal,
hogy a sajat okostelefonodra
letoltott applikacidé 30 ma-

sodperc alatt beszkenneli az
arcodat, és a tradicionalis
arcdiagnosztikai  gyakorlat
alapjan az arc véraramlasait
elemezve egy pillanatnyi ké-
pet mutat meg a szervezeted
egyensiilyi allapotarol.

A cég majd 20 éve biokom-
munikaciés téméban piac-
vezetd mind a szoftver, mind
a hardver szegmensben. Dr.
Vaughn Cook 2004-ben ala-
pitotta a céget Utahban, az
Egyesiilt Allamokban. Méra
tobb mint 100 orszagban
vannak jelen. A jelenleg egye-
diilall6 tudoméanyos applika-
ciot is Kindban fejlesztették
ki gyerekek szamara.

1.abra, 2. dbra

Nézziik meg ennek a tudo-
manyos hatterét, a kvan-
tumfizikat, ami az évezredes
tapasztalatokat alatdmasztja
szamunkra.

A kvantumfizikat a lehet6-
ségek fizikajanak tartjak a
tuddsok, akik azt mondjak,

,This is an Open Access article, which can be used under the terms of the Creative Commons Attribution-NonCommercial-

NoDerivatives 4.0 International (CC BY-NC-ND 4.0 DEED) licence. © 2024 The Authors. Recreation Science Journal is published

by Central-Eastern-European Recreation Association (KERT).”

minden a semmibdl érke-
zik, minden mozgasban van,
minden energiabol all és
minden a gondolat hatasara
jon létre. Tobb neves fizikus
allt el6 a sajat magyarazo el-
méletével és kisérletével és
ezekbdl is latszik, hogy min-
denkinek igaza volt (Holics,
20009).

Albert Einstein ugy vélte,
hogy minden az Univerzum-
ban fellelhet6 anyag tiszta
energiabol 4ll, amelyet ré-
szecskeként irt le. Thomas
Young ezzel szemben azt
allitotta, hogy ez az energia
hullaim. Neils Bohr és Wer-
ner Heisenberg oldotta fel
a latszdlagos ellentmondas
azzal a kijelentésiikkel, hogy
az energia részecskeként
és hullAmként is létezhet,
amelyet egy 1927-ben Briisz-
szelben elvégzett kisérlettel
igazoltak. Ebben a ,koppen-
hégai értelmezés” elnevezési
kisérletben a szubatomi ré-
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1. dbra TOI bemutatésa (ZYTO Technology, 2023)

szecskék aszerint voltak részecskék
vagy hullamok, hogy a vizsgalo tu-
dos mit gondolt, melyik elméletben
hitt (Faye, 2019).

Max Planck kvantum-6sszefono-
das néven ismert felfedezése irja le,
hogy a szubatomi részecskék tud-
nak kommunikalni egyméssal tér
és id6 megléte nélkiil. Cleve Baxter
kisérlete pedig azt bizonyitja, hogy
az ember szervezetében 1év6 mole-
kulak (DNS) azonnal reagalnak az
ember gondolataira, érzelmeire ak-
kor is, ha valakinek a DNS-e sajat
magatol tobb szaz mérfoldre van,
azaz tért6l és idétbl fliggetlenek
(Péter, 2018).

Mindezekbdl az latszik, hogy a sa-
jat megéléseink és a sajat gondo-
lataink val6ban alakitani tudjak a
testiinket, a kornyezetiinket, a va-
lésagunkat, azaz az életiinket. Az
egészségiigyben a kvantumfizika
mar megjelent néhany teriileten,
és mint modern orvostudomény
elinditotta az orvoslasban a para-
digmavaltast.

Az Gj kvantumtechnologidk és a
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klinikai tudomanyok alkalmazésai
bebizonyitottak, hogy a kvantum-
mechanika megértése nagy el6-
nyokkel jarhat a rak, a telomerek
redukcioja és az emberi agy neuro-
logiai keretének megismerésében.
Ezen tilmenden a kvantumelmélet
alkalmazésa az orvostudomanyban
lehet6vé teheti a mutagenezis so-
ran bekovetkez6 DNS-valtozasok
sokkal jobb megértését, s6t segithet
novelni a betegségek diagnosztiza-
lasanak sebességét, még mieldtt a
betegek tiinetei jelentkeznének. A
makroszkopikus kvantumjelensé-
gek kvantumholografikus keret-
rendszere létfontossagti szerepet
jatszhat az orvostudoméany ho-
lisztikusabb aspektusainak meg-
értésében. Mind az integrativ or-
voslas, mind a transzperszonalis
pszichologia holisztikus megkozeli-
tése elengedhetetlen, mivel a fejlett
orszagokban egyre nagyobb hang-
salyt kapnak. Mivel az orvosok to-
vabbra is kiilonb6zé technikakat
és modszereket tanulnak a betegek
diagnosztizalasara és kezelésére,
a kvantumfizika erGs megértése

segithet athidalni a kiilonbo6z6 te-
ruletek kozotti szakadékot, és erds
interszekcionalitast kialakitani a
kiillonb6z6 tudoméanyagak kozott,
ami a modern orvostudomany (Bi-
siani et al., 2023).

Ha van olyan teriilet, amely integ-
raciéra szorul, az az orvostudo-
méany. Ha van olyan teriilet, amely-
nek sziiksége van egy integrativ
paradigmara, amely értelmet nyer
a gybgyitas kiilonb6z6 modellje-
ib6l, akkor az az orvostudomény
(Goswami, 2011).

Integrativ kvantumgyogyaszat
(Integrative Quantum Medicine)
témara épiilve Kvantum Egyetem
(Quantum University) is mikodik
mar, ahol a kvantumfizika segit-
ségével magyarazzak el, hogyan
miikodik az orvostudomany, hogy
a gyogyitas 6si hagyomanyai, mint
példaul a keleti orvoslas és az aku-
punktira, az ayurvédikus orvoslas,
valamint az olyan modszerek, mint
a homeopéatia és a természetgyo-
gyaszat, hogyan miikodnek egyiitt
a test finom energiarendszereivel,
mint példaul a ch’i, a prana és az
életeré energidja. Amit Goswami,
PhD. mar lefektette ennek alapjait
a The Quantum Doctor cimi kony-
vében, és igy a Quantum Univers-
ity vezetd szerepet tud betdlteni a
holisztikus és integrativ orvoslas
teriiletén foly6 oktatasban. Mindez
nemcsak az iparag jelenlegi valsa-
ganak megoldasaban segit, hanem
az egyének fejlédésében is, poten-
cidlisan teljesen mas magassagban
(Achrekar, 2021).

Lathatd, hogy a modern orvostudo-
many hasznalja a kvantumfizikat

2.701 kamera latdsmddja (ZYTO Technology, 2023)
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3.&bra AZYTO Link arcszkennelése (ZYTO Technology, 2023)

gyakorlati szinten az egészségiigyi
diagnosztikaban és bizonyos te-
rapiakban. Azonban az is latszik,
hogy a prevenciés szinten alkal-
mazott, évezredes tapasztalatokon
nyugvd nem nyugati orvoslas té-
makorébe tartozo, alternativ gyo-
gymodok esetében még egyaltalan
nem elterjedtek sem a kvantumfi-
zikai elveken nyugvo eszkozok
hasznalata, sem pedig ezen elvek-
kel tudomanyosan alatamasztott
kozérzetjavitod szolgaltatasok nyuj-
tésa.

Vajon mindez annak tudhat6 be,
hogy egy laikus nem eléggé jartas a
kvantumfizikaban és ezen modern
eszkozok miikodését illetéen? Va-
jon azt gondoljuk, hogy ez a téma
olyan tavoli és nehéz, hogy ezt egy
hétkoznapi ember nem tudja meg-
érteni és aki egészséges, annak
nem is kell ezzel foglalkoznia?

A kvantumfizika megérthetd, hi-
szen &ltala az eddigieknél sokkal
jobban megérthetévé valnak az
élethelyzeteink, a sajat magunk és
masok miikodése. A megértésbil
fakaddéan az eddigieknél tudato-
sabban lehet napi rutinba mind sa-
jat magunk, mind masok szamara
tamogato6 kozeget kialakitani.
Mindazt a tudast, képességet, ame-
lyet a kvantumfizika ismeret rejt
magaban, akkor hogyan hasznil-
hatjuk fel sajat magunk és masok
egészségének meglrzésére? Az arc-
diagnosztika, vagy mas néven vizu-
aldiagnosztika az egyik teriilet.

Az arcdiagnosztika leginkabb a
természetgyogyaszok teriilete, jo-
ideje valljak, hogy az arc bizonyos
teriiletein a betegségek jol latha-

t6 nyomokat hagynak. A Schiiss-
ler-féle arcdiagnosztika elmélete,
amelyet tobb mint szaz évvel ez-
el6tt a német Dr. Wilhelm Schiiss-
ler fogalmazott meg, kimondja,
hogy vonasainkbdl, rancainkbdl,
bériink elszinez6déseib6l lehet
kovetkeztetni bizonyos betegsé-
gekre és hianyallapotokra. A ma
is hasznélatos Schiissler terapiak
alapelve, hogy az arcunkon lathat6
bér rugalmassaganak és szinének
elvaltozasait az asvanyi-anyaghaz-
tartds és az anyagcsere kiegyen-
stlyozasaval kezelik oly modon,
hogy tizenkét szoveti sot juttatnak
a szervezetbe. Ezek a sok asvanyok,
nyomelemek a bioboltban megta-

Hmporl Susrerary
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lalhatok, és a gyogyszerészek koziil
sokan szakért6kként ajanljak vala-
mennyit az érdekl6déknek.

ESETBEMUTATAS

Mar érthetd, miért forradalmi a
ZYTO Technologies applikacioja.
Tudatossa tesz és eszkozt is ad a
kezedbe, hogy minden napod azzal
induljon, hogy lasd, mit kell ten-
ned, hogy a napod jol teljen.

MODSZERTAN:

Ahhoz, hogy jobban megértsem a
technolégia miikodését és a gya-
korlati alkalmazasat végig kisér-
tem egy allapotfelmérést, ahol egy
wellness tandcsado és egy iigyfél
talalkozdjanak voltam szemtantja.
Kiils6 megfigyel6ként magat a szol-
géltatast és annak folyamatat néz-
tem végig, majd mélyinterjut al-
kalmaztam 1 {6 részvételével, mely
soran bemutatasra keriilt az appli-
kacioé hasznalata és az eredmények
értelmezése. Ez az egyéni interjq,
mint kvalitativ, primer adatgytj-
tési modszer bizonyult a legjobb
modszernek arra, hogy megértsem
és bemutassam mind a keresleti,
mind a kinalati oldal szamara a bi-
okommunikaciés piacon jelenleg
vezet6 TOI technologia miikodési
elvét, az applikaci6 hasznalatat,
az eredmények értelmezését és a
tovabbi piaci lehet6ségeket min-
den adatvédelmi szabalyt betartasa
mellett.

A Zyto Link: 30 méasodperc alatt
beszkenneli az alany arcat egy
okostelefonon keresztiil, feldolgoz-
za a biokommunikacioés informéa-
ciokat és ajanlast ad esszencialis
olajok téméban, amelyek a leghaté-
konyabb természetes balanszerek.
Mindezeken tal egyéb kiegészité
szolgaltatasokra is ajanlast tesz,
melyek fokozhatjak a balanszerek
hatasat. Az applikacié gyors és
rendkiviil felhasznalébarat. A hat-
térmechanizmusa is konnyen ért-
het6.

AZ ALKALMAZAS
MUKODESI ELVE:

El6szor egy videofelvétel késziil
(TOI), amely az arcdiagnosztika
elemeit hasznalja. Ez nem hagyo-
manyos videofelvétel, hanem a
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specialis kamera szoftver atkonver-
talja az informéaciokat és véraram-
las adatokat elemez. Molekularis
szinten értelmezi az eltéréseket,
mert ezekbdl lehet kovetkezteti a
szervezet pillanatnyi miikddésére.
A TOI technolégia be tudja azono-
sitani a stressz szintet és az aktu-
alis kedvedet, és éppen ezekre tud
javaslatot adni.

Ezutan a vitalitisunkkal kapcso-
latos 6 paramétert mér, ugymint
pulzus, szivritmus, 1égzésszam,
életmodtertletek, mentalis stressz
index, bor allapota.

Majd a biomarkereket elemzi, azo-
kat a szervezetben 1év6 informaéci-
okkal bir6 tételeket, amelyek meg-
mutatjak, mi van harménidban és
mi van diszharmoéniaban benniink,
azaz hogyan allunk a szervezeti
egyensullyal. Ezt a report tétele-
sen megmutatja. Az eredménye-
ket meg is magyarazza a leiras, igy
barki meg tudja tanulni az okos tii-
kor értelmezését. Végiil a rendszer
ajanlast ad egyénre szabva esszen-
cialis olajokra, taplalékkiegészit6k-
re és egyéb szolgaltatasokra, ami
egy rendkiviil j6 napindit6, hiszen
kézzel foghatd, hogy mivel tudod
a diszharmoniakat kibalanszirozni
sajat magadban. 3.4dbra, 4. dbra

Az elmondottakbol latszik, hogy
milyen erdsségekkel rendelkezik a
ZYTO Link a piacon, gyengeségek
tekintetében a magyar lakossag
jdonsagokhoz val6 viszonyulasat
lehet megemliteni.

LEHETOSEGEK, VESZELYEK

A ZYTO™ technolbgia lényege a
biokommunikaciés szkennelés. A
test galvanikus bdrreakcidjanak
mérésével a ZYTO™ allapotfelmé-
rés ,molekularis mélységli”, sze-
mélyre szabott térképet ad a ke-
ziinkbe szervezetiink &llapotarol.
Jelentést ad a kialakult problémak
gyokerérdl, és arrél, hogy a tobb
szaz, a szoftverbe betaplalt terapia,
termék koziil, melyek és milyen
aranyban sziikségesek allapotunk
pozitiv irdnyba torténé hatarozott
elmozdulasdhoz. Egyértelmi ja-
vaslatot ad, hogy a taplalék-kiegé-
szitok, az élelmiszerek, az ill6olajok
vagy szolgaltatasok koziil melyek
allnak leginkabb 6sszhangban bio-
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4.dbra AZYTO link reportjai (ZYTO Technology, 2023)

logiailag a szervezettel. Ez a tudas
beépithetd a hétkoznapi ember éle-
tébe csakligy, mint az egészségligy-
ben dolgoz6 szakemberek és a well-
ness, fitness, termékforgalmazok
tevékenységi korébe. (SBT-MED)
A SBT-MED Biomedical Clinic
franchise rendszerében mindenki
megtalalja a maga szamara legmeg-
felelébb megoldasokat az egészség
meglrzésének vagy az egészség
visszaallitasanak teriiletén. Maga-
nemberektdl kezdve a legmoder-
nebb maganrendeldkig, klinikakig,
wellnes szallodakig, fitness koz-
pontokig és szépségszalonokig.

KONKLUZIO

A modern vilagunk technikai viv-
manyai az egészségmegOrzés, az
egészségfejlesztés és a gyogya-
szat teriiletén is hasznosak tud-
nak lenni a mindennapjainkban.
ElGszor taldlkoztam egy Kindban
mar évezredes, Eurépaban pedig
évszazados multra visszatekintd
tudomanyteriilet és a modern tech-
ami véleményem szerint valéban
meg tudja reformalni az emberek
napi rutinjat, reggeli késziil6dését,
areggeli izesitését és a napi parfiim
hasznalatat. A technologia nem
csak maganszemélyek kezében tor-
téné alkalmazasa az egész wellness
ipardgban tavlati lehet&ségeket

nyit.
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szeretnének kizokkeni a hétkdznapi mokuskerékbél, a
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