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BEKOSZONTO

,Milyen szépen 6regszenek a levelek.
Mennyire tele vannak fénnyel és szinnel az utolsé napjaik!”

John Burroughs amerikai természettudés gondolata szépen tiik-
rozi az 6sz varazsat, melyet a legtobb kultura a vdltozas és a
mulando6sag ciklusanak tekint. S bar a természet korforgasanak
valtozasait figyelembe véve az 6sz valoban az elmulds, az aratds
id6szaka, bizonyos értelemben egy Uj kezdet is.

Az évszakok kozott taldn az 6sz a legszinesebb, mely jél repre-
zentdlja a rekredciés programok sokszintiségét. A kora észi héna-
pokban, a forré nyadri napok utan igazan jol esnek a friss levegén
toltott ordk kedvelt szabadidés programjainkkal, az aktiv pihenés
jegyében. Késébb a hiivosebb, kodosebb 6szi napokban is megta-
lalhatjuk az évszakban rejl6 szépséget. S ha ez mar mégsem lenne
annyira vonzo, akkor bekuckézhatunk, hiszen otthon is megannyi
kreativ tevékenység var rank. Inspiralédhatunk kedvenc konyviink
olvasmanyaibdl, de alkothatunk valami szépet, maradandét, mely
a késobbi éveinkben is kedves emlékként idézddik fel benntink. A
csalad, a baratok jelenléte pedig tovabb fokozza az élményeket,
emlékeket, tamogatva a generaciok kozotti kommunikaciot is. A
kreativitds hatartalan, az énmagunkra és tarsainkra szant id6h6z
azonban a teret nekiink kell megteremtentink.

Engedjik, hogy az észi szezon pozitiv hangulata bensdséges
érommé véljon benntink s altalunk.

Elményekben gazdag ¢szi idészakot kivanok!
Kulcsar Kata
rovatvezetd
Gerontologia

,How beautiful the leaves grow old.
How full of light and color are their last days.”

The American naturalist John Burroughs” words reflect the magic
of autumn, which most cultures see as a cycle of change and im-
permanence. And while autumn is indeed a time of passing, a time
of harvest, in a sense it is also a new beginning.

Autumn is perhaps the most colourful of the seasons, symbolizing
the variety of recreational activities. In the early autumn months,
after the hot summer days, it’s refreshing to spend time outdoors
enjoying our favourite activities in the spirit of active relaxation.
Later, the cooler, foggier days of autumn also reveal the beauty
of the season. And if that's not so inviting, we can retreat to the
many creative activities awaiting us at home. We can draw ins-
piration from our favourite books, or create something beautiful
and lasting that will be a fond memory for years to come. And the
participation of family and friends will enhance the experience
and memories, fostering communication between generations.
Creativity is limitless, but we have to make the space for time for
ourselves and our friends.

Let the positive spirit of the autumn season transform into a
deep, personal joy within us.

I wish you an autumn full of experiences!

Kata Kulcsar
Head of the Gerontology column
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m Medicinal plants appear in all areas of life these days, and people use them more and more often to pre-
vent and treat various diseases. Medicinal plants have many advantages, among other things, most of them contain
useful vitamins, minerals and other active ingredients, which can supplement daily nutrition and promote a healthy
lifestyle. Due to their active ingredients, medicinal herbs can also be used in the field of sports nutrition, as they can
help thanks to their antioxidant and adaptogenic effects; due to their high vitamin, mineral and dye content, as well
as their performance-enhancing effect. Many foreign and domestic herbs can be used in sports nutrition, the most
important and most frequently researched ones are mentioned in the article.

Keywords: herbs, sports nutrition, medicinal tea, phytotherapy

m A gybgyndvények az élet minden teriiletén megjelennek napjainkban, az emberek pedig egyre gyakrab-
ban alkalmazzak dket kilonbdz6 betegségek megel6zésére és kezelésére. Szamos elénnyel rendelkeznek a gyogyhatdsu
novények, tobbek kozott nagyrészik hasznos vitaminokat, dsvanyi anyagokat és egyéb hatdanyagokat tartalmaz,
melyek kiegészithetik a mindennapi tapldlkozast és eldsegithetik az egészséges életmodot. Hatdanyagaik miatt a
gyogynovények a sporttaplalkozas teriiletén is alkalmazhatok, hiszen segithetnek antioxidans, adaptogén hatdsuknak
kdszonhetden; magas vitamin, dsvanyi anyag és festékanyag tartalmuk, valamint teljesitményfokozd hatasuk miatt.
Szdmos kilféldi és hazai gyogyndvény alkalmazhaté a sporttaplalkozasban, melyek kdzil a cikkben emlitésre kerilnek

a legfontosabbak, leggyakrabban kutatottak.
Kulcsszavak: gyogyndvények, sporttaplalkozas, gyogytea, fitoterapia

A téma aktualitasa, rovid
szakirodalmi attekintés

A gybégynovények segitséget
nydjthatnak szamos beteg-
ség megel6zésében és Kke-
zelésében is. Magyarorszag
tertiletén kortlbeltl 400 féle
gyogyité hatast novény talal-
hatd, melyek koziil manapsag
sokat mar nem is hasznalunk,
ismeriink. A népszeriibbeket
azonban mindenki prébalta
mar, vagy legalabb hallott ro-
luk, ilyen példaul a csalan, cit-
romfli vagy a bodza is (Paszk,
2023Db).

Szamos Kkészitmény allithatd
el6 a gyégynovényekbdl, hi-
szen tedkat, kivonatokat, ke-
nécsoket, szirupokat és még
rengeteg terméket készithe-
tiink beldlik otthon a kony-
hdban vagy pedig manufak-
turdkban, gyarakban (Erdész
- Kozak, 2008).

A gybégynovények hasznalata
egyid6s az emberiséggel, hi-
szen mar az sember is alkal-

gose

mazta panaszai enyhitésére,
kezelésére OGket és minden
torténelmi korszakban ott
voltak az emberek mellett. A
gyogynovények terdpias céla
felhasznélasaval a fitoterdpia
tudomanyaga foglalkozik. Ma-
napsag a gyogynovények hasz-
nalata pedig reneszanszat éli
és egyre tobben alkalmazzak
akar otthon is a gyoégynové-
nyeket testi, lelki és mentalis
panaszok enyhitésére, meg-
el6zésére (Mantovani, 2009).

1. kép Gydgytea készités

A gyoégynovények megjelen-
hetnek a taplalkozasban, és
azon belil a sporttaplalkozas
specidlis tertiletén is, hiszen
szamos gyogynovény ehetd
novény is egyben és létfon-
tossagi vitaminokat, asvanyi
anyagokat, enzimeket tartal-
maz, melyek alapvet6en el6-
segitik a szervezet normal
miikodését, illetve szépen be-
épithet6k a taplalkozasba, és
néhanyuk akar még teljesit-
ményfokoz6, izomregenerald
hatassal is rendelkezik (Paszk,
2024).

A modern orvostudomany
gyogyszerei nagy szamban ta-
maszkodnak a gy6gynovények
hatéanyagaira manapsag is.
A gybgyszerek koriilbelil 70
%-a gyogynovényekbdl késziil,
viszont mar tébbnyire szinte-
tikus uton allitjdk el6 ezeket.
Nagy el6ny a gyoégynovények
hasznalatanal az is, hogy leg-
tobb esetben nincs hozzaszo-
kas, hiszen nincs két egyforma

JThis 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.
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novény és a hatéanyagok tobbsége
nem halmozédik fel a szervezetben
(Szendrei - Csupor, 2009).

Fontos, hogy gy6gyteat soha nem sza-
bad fém eszkdzzel késziteni! Fém esz-
koz csak a teaf6z6 lehet, hiszen akkor
még nem érintkezik a gy6gynovény a
fémmel. Azonban, amikor mar kozvet-
leniil érintkezik a fém eszkoz (példa-
ul a szlir6) a gyogynovénnyel, akkor
elveszhetnek vagy megvaltozhatnak
bizonyos hatéanyagok. Szlir6ként
a legidedlisabb a porcelanbdl vagy
természetes anyagbol, példaul bam-
buszbol késziilt sziird. Mlianyag sz{ir6
hasznalata sem javasolt, mivel karos
hatéanyagok, hormonok oldédhatnak
ki bel6le a meleg vizzel torténd érint-
kezés hatdsara. A csészét érdemes
mindig lefedni 4ztatas soran, hiszen az
illdolajok elparologhatnak, elillanhat-
nak, ezaltal csokkentve a tea jotékony
hatasat. A felhasznalt viz minésége is
rendkiviil fontos. J6 mindségl, vegy-
szer és klormentes forrasvizbol készi-
teni a legjobb a gydégytedkat (Paszk,
2024).

Gyogyteat reggel, étkezés el6tt koriil-
beliil 30 perccel érdemes inni, amikor
még nincs elneheziilve a gyomor (Ba-
nai, 2005).

Leggyakrabban a hazi patikaban for-
razatot szoktak késziteni teaként a
gyoégynoévényekbdl, melyeknek elké-
szitése nagyon egyszerl. A szaritott
gyoégynoévényekbdl koriilbelil 1 evé-
kanalnyit sziikséges tenni 2,5 dl viz-
hez. Beletessziik a csészébe vagy az
tiveg kancséba a szaritott noévényt,
majd raontjik a felforralt vizet. 10-
15 percig allni hagyjuk lefedve, majd
lesziirjik.

A masodik lehetséges tea készitési
modd a f6zet. F6zni a keményebb no-
vényi részeket szoktak, melyekbol ne-
hezebben oldédnak ki a hatéanyagok.
Ide tartoznak a termések, gyokerek és
kérgek. Ezeket koriilbelill 15-20 per-
cen at sziikséges fézni.

Aztatni pedig a héérzékeny hatéanya-
gi novényeket szoktdk, hideg vagy
langyos vizben 8-10 éran keresztil,
mivel ezeknek a hatéanyag tartalma
melegités hatdsara karosodhat. A hi-
deg vizes kivonat neve maceratum.
Vannak olyan novények, amelyek fo-
lyamatosan fogyaszthaték megszaki-
tas nélkiil egészséges szervezet esetén
(pl.: csipkebogyd, szederlevél, macs-
kamenta) és vannak, amelyek csak
kuraszer@ien alkalmazhatdék (pl.: di6-
falevél, csalanlevél). A kuraszertien al-
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kalmazhat6 novényeket altalaban 4-6
hétig szoktak folyamatosan fogyaszta-
ni (Paszk, 2024).

A legtobb gyégynovény veszélytelen,
azonban felhasznalasuk szakértelmet
és tapasztalatot igényel, ezért kérjiik
mindig szakember segitségét alkalma-
zasukkor, fogyasztasukkor. A gyogy-
novények hasznalatakor legalabb 3
dologra nagyon fontos odafigyelni.
Hiszen lehetnek egyes gyogynové-
nyeknek mellékhatésaik, interakciéba,
azaz kolcsonhatasba léphetnek gyogy-
szerekkel, valamint egyes betegségek,
allapotok ellenjavallatként megjelen-
hetnek (Bernath - Németh, 2007).

2. kép Kiilonbdz6 gy6gyndvények a természetben

A sporttaplalkozasban is alkalmazha-
t6 fontosabb gydgynovények, fitotera-
pias készitmények

A fitoterapia nem csupan a sz6 soros
értelmében vett gyogynovényekkel
foglalkoz6 tudomanyag. Hiszen hasz-
nalja még terdpias céllal a méhészeti
termékeket (apiterapia), illéolajokat
(aromaterapia), gyégyité gombdakat
(mikoterapia), fliszernévényeket és a
gyogyitod taplaléknovényeket (zoldsé-
gek, gyiimolcsok, gabonafélék) is. A fi-
toterapia el6bb felsorolt részteriiletei
kozott is szamos jotékony hatasu no-
vénnyel taldlkozhatunk, melyek szé-
pen beépithetdk a sporttaplalkozasba
is (Paszk, 2021).

A gy6gynovények segithetnek a sport-
taplalkozasban antioxidans, adapto-
gén hatasuknak kdszonhetden; magas
vitamin, dsvanyi anyag és festékanyag
tartalmuk, valamint teljesitményfoko-
z0 hatdsuk miatt. Az egyes novények-
nél feltiintettik, hogy mely novény
melyik teriileten alkalmazhaté.

Fontos megjegyezni, hogy egyes
gyogynovények és fitoterapias készit-
mények doppingszereknek mindsiil-
nek, ezért hasznalatuk el6tt mindig
alaposan tdjékozodjon gydégynovény-
szakért6tol, orvostol, szakembertdl.
Ebben a fejezetben szeretnénk a
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sporttaplalkozasban hasznalhaté ha-
zai és kilfoldi gyégynovények kozil
bemutatni néhanyat a teljesség igénye
nélkil. Az ismertetés soran bemuta-
tom az egyes ndvények felhasznalasat,
valamint a hozzajuk kapcsolédo fébb
tudnivaldkat.

Csipkerézsa vagy vadrdzsa (Rosa cani-
na): A névény termése, a csipkebogy6
magas vitamin (C, P, K, B) és asvanyi
anyag tartalommal rendelkezik, emel-
lett pektint és szerves savakat is tar-
talmaz. Alkalmazhaté immunrendszer
erdsitésre, meghtilés kezelésére, laz-
csillapitasra, vizhajtasra. Teaként valéd
elkészitése hideg aztatassal torténik
és folyamatosan fogyaszthaté (Ber-
nath, 2013).

C-vitamin tartalma kiemelkedd vilag-
viszonylatban is, hiszen egyes kutata-
sok szerint a 3. legmagasabb C-vita-
min tartalmu noévény lehet a Foldon
(Paszk, 2024).

3. kép Vadrézsa (Rosa canina)

Eur6épai homoktévis (Hippophae
rhamnoides): A homoktovis termése
vitaminokat (C, A, B), asvanyi anya-
gokat (K, Mg, Ca), flavonoidokat és
karotinoidokat is nagy mennyiségben
tartalmaz. Bels6leg immunrendszer
erdsitd, allergia ellenes, érvédd és
gyulladascsokkent6 hatasokkal is ren-
delkezik (Szendrei - Csupor, 2009).

A homoktovis egy tliskés lombhulla-
to6 cserje, melynek termesztése elég
gyakori hazankban is, hiszen termése
ehet6 és rendkiviill magas C-vitamin
tartalommal rendelkezik vilagvi-
szonylatban is.

Napjainkban termésébdl szamos ké-
szitményt allitanak eld, akar hazilag is.
Ilyenek példaul a kiilonb6z6 szorpok,
lekvarok és ivdlevek (Bernath - Czir-
bus, 2014).
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4. kép Eurdpai homoktdvis (Hippophae rhamnoides)

Fokhagyma (Allium sativum): A no-
vény hagymaja fé6ként csipds anyago-
kat és allicint tartalmaz, melyeknek
koszonhetéen immunrendszer erdsi-
t6, vérnyomdscsokkentd, koleszterin-
csokkentd, értisztitd, gyulladascsok-
kentd, baktériumolé és virusellenes
hatassal is rendelkezik. Fogyasztasa
frissen vagy kiillonb6z6 készitmények
formajaban ajanlott. Vérhigité gyogy-
szerek szedése, illetve emésztérend-
szeri fekélyek esetén ellenjavallt hasz-
nalata (Paszk, 2024).

5. kép Fokhagyma (Allium sativum)

Orvosi kéromvirag (Calendula offici-
nalis): A névény virdgzata flavonoi-
dokban, illolajokban, Kkeser{ianya-
gokban és szaponinokban gazdag.
Belséleg gyulladascsokkentd, gorcsol-
dé, hdmosité hatdssal rendelkezik, de
alkalmazhaté emésztérendszeri be-
tegségek kezelésére is. Teaként forra-
zatként készithetd el és folyamatosan
fogyaszthatd. Emellett olajos és alko-
holos kivonat, kendcs és egyéb készit-
mények is allithatok elé a novénybdl
(Szendrei - Csupor, 2009).
Magyarorszagon egy termesztett no-
vény, mely sok kiskertben megtalal-
haté. Termesztése viszonylag konnyfi,
nem igényel nagy torédést (Bernath,
2013).
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6. kép Orvosi koromvirag (Calendula officinalis)

Nagy csalan (Urtica dioica): A csalan-
nak minden része felhasznalhaté. Gyo-
kerét f6zéssel készitik el teaként és
hajerésit6, hajnéveszt6 hatasud. Leve-
le és zsenge hajtasai nyersen ehetdk,
vizhajto, vesetisztité hatasuak. Magas
vitamin (A, C) és asvanyi anyag (vas,
cink), illetve kovasav és flavonoid tar-
talommal rendelkezik. Levelébdl for-
razassal készitik a gyogyteat (Paszk,
2023a). Akar leves és fézelék is ké-
szithetd bel6le, mely vitaminokban és
asvanyi anyagokban gazdag. Vizhajté
gyogyszerek szedése mellett, valamint
vesekd esetén ellenjavallt a novény
hasznalata (Babulka, 2001).

7. kép Nagy csalan (Urtica dioica)

Fekete bodza (Sambucus nigra): A
bodza virdgzata glikozidokat, ill6ola-
jokat, cseranyagokat tartalmaz, tedja
forrazatként késziil és folyamatosan
fogyaszthaté. Vizhajté, immunrend-
szer erdsito, lazcsillapitasra, meghtilés
kezelésére hasznalhaté. Készithetd
még beldle szorp, pezsgd, de akar még
palinka is (Bremness, 1990). Termése
magas flavonoid, C-vitamin, B vitamin
és cseranyag tartalmd, melybdl lekvar
és dzsem is el6allithaté, antioxidans
hatasu (Szendrei - Csupor, 2009).
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8. kép Fekete bodza (Sambucus nigra)

Gyermeklancfli (Taraxacum offici-
nale): A teljes novény alkalmazhatd.
Gyokere f6zéssel elkészitve vércukor-
szint csokkent6 hatasu, féként kiilon-
b6z6 teakeverékekben hasznaljak.
Viraga, szara és levele nyersen saléta-
ként fogyaszthatd, illetve forrazatént
tea is készithetd bel6le. Alkalmazasa
karaszertien javasolt. Gyokere kese-
rlianyagokat és inulint, f6ld feletti ré-
szei keserlianyagokat, vitaminokat (A,
D, C, B), 4svanyi anyagokat (vas, mag-
nézium, cink) tartalmaznak. Fold feletti
hajtasa foként emésztérendszeri pana-
szok kezelésére hasznalhat6 belséleg
(Tasi, 2003). Nagyobb epe és veseko-
vek, illetve emésztérendszeri fekélyek
esetén nem ajanlott a névény alkalma-
zasa (Szendrei - Csupor, 2009).

A

9. kép Gyermeklancf( (Taraxacum officinale)

Sz6ros  disznoparéj (Amaranthus
retroflexus): A disznoparéj gyakori
gyomnévény az egész orszag teri-
letén, mely gyo6gy- és salatanovény
is egyben, magas vitamin és 4svanyi
anyag tartalommal. Tobb orszagban
is fogyasztjak, nalunk azonban nem
tul elterjedt hasznélata. Magjai miatt
termesztik, ugyanis ez nem mas, mint
a napjainkban igen felkapott amarant
mag, mely emésztérendszeri, bélrend-
szeri tisztitoként, fogyokira elésegité-
sére hasznalhatd. Oxalsavat is tartal-
maz, ami miatt tartésan nem ajanlott
fogyasztdsa vesebetegek szadmadra
(Paszk, 2024).
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10. kép Sz6rds diszndparéj (Amaranthus retroflexus)

Kovér porcsin (Portulaca oleracea):
A koévér porcsin fold feletti hajtasa
salataként, fézelékként, levesként fo-
gyaszthat6. Magas omega-3 zsirsay,
C, E, B vitamin tartalommal rendelke-
zik. Immunrendszer erGsit6, sziv- és
érrendszeri panaszok esetén, vala-
mint memériajavitasra is hasznalhato
(Paszk, 2024).

11. kép Kovér porcsin (Portulaca oleracea)

Madarséska fajok (Oxalis sp.): A no6-
vény fold feletti hajtdsa salataként
fogyaszthatd, C-vitamin tartalma ma-
gasabb sok citrusféle termésénél. Im-
munrendszer erdsitd, vizhajté hatasu
orszagosan elterjedt gyom- és gyogy-
noévény, mely f6ként bilikkds és tolgyes
erdékben taldlhaté meg (Paszk, 2024).

12. kép Madérséska fajok (Oxalis sp.)
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Tyukhuar (Stellaria media): Nyersen,
salataként, f6zelékként, levesként fo-
gyaszthaté névény, mely magas vita-
min és asvanyi anyag tartalommal ren-
delkezik. Koleszterinszint csokkentd
hatdsa is jelentds. Tedja forrazatként
késziil és tartdsan is alkalmazhat6. Va-
randdssag és szoptatds idGszakaban
azonban ellenjavallt hasznalata (Tasi,
2003).

s e

13. kép Tyukhdr (Stellaria media)

SzOl6félék (Vitis sp.): A sz6léfélék
kozil a vorosszol6 rendelkezik a leg-
erésebb gyoégyhatdssal, hiszen nagy
mennyiségl polifenol és rezveratrol
hatéanyagokat tartalmaz, valamint
C és B vitamint, kaliumot és szelént.
Sziv- és érrendszeri panaszok keze-
lésére, megel6zésére alkalmazha-
t6 nyersen, magérleményként vagy
egyéb készitmények forméajaban.

A sz6lémagolaj prosztata panaszok
esetén, valamint daganatos betegsé-

Yl

haté (Bernath - Németh, 2007).

Cékla (Beta vulgaris): A cékla erds
antioxiddns hatdsd, magas vas tar-
talmu zoldség- és gydgynovényiink.
Vérszegénység, valamint immunrend-
szer problémak esetén alkalmazhato,
emellett pedig daganatos betegségek
(Korszerli  gy6gynoévénytermesztési
ismeretek, 2012).

Csicsoka (Helianthus tuberosus): A
csics6kat szinte barhol megterem,
valamint jéval olcs6bb volt régen a
burgonyandal. A 17. szazadban Kkeriilt
be Eurépiba Eszak-Amerikdbol és
gyorsan elterjedt mint taplaléknovény
(Bernath - Németh, 2007). Cukorbete-
gek szadmara kifejezetten ajanlott fo-
gyasztasa inulin tartalma miatt, hiszen
konnyebben lebonthaté szamukra,
mint a burgonya és nem terheli meg a
hasnyalmirigyet olyan mértékben.
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Elkészitési lehet6ségei a burgonyahoz
hasonléan szinte korlatlanok. F6zni,
sltni, parolni is ajanlott, finom kore-
tek, féételek készithet6k bel6le. Magas
vitamin (C, B), 4svanyi anyag (kalium,
kalcium, magnézium) és rosttarta-
lommal rendelkezik, melyek segitik az
emésztést is (Paszk, 2024).

e

14. kép Csicsoka (Helianthus tuberosus)

Paradicsom (Solanum lycopersicum):
A paradicsom erds antioxidans hata-
st, immunrendszer erdsit§ gyogyno-
vényiink.Nagy mennyiségben tartal-
maz likopin és karotin festékanyagot,
melynek készonhetfen segithet meg-
el6zni a daganatos megbetegedéseket.
Magas viztartalma mellett B, C, E, K
vitaminok, Mg, P, K is taldlhat6 benne
(Ameh - Obochi, 2023).

Hajdina (Fagopyrum esculentum): A
csicsokahoz hasonléan a hajdinat is
régen a szegény emberek fogyasztot-
tak. KotGszovet er6sitd, érvédd, ant-
ioxidans hatasu algabonank. Rutint,
B és E vitamint tartalmaz nagyobb
mennyiségben (Szendrei - Csupor,
2009).

Kerti mak (Papaver somniferum): A
mak magja, illetve a magjabol kinyert
olaj rendelkezik olyan gydégyhatassal,
melyet biztonsaggal tudunk alkalmaz-
ni a hazi patikdban. Nagy mennyiségi
kalciumot tartalmaz, mely segitséget
nydjthat csontritkulas esetén, vala-
mint a csonttorések kezelése, utdke-
zelése soran (Bernath, 2013).

Noni (Morinda citrifolia): Azsidban
évezredek dta termesztett és gytijtott
gyégynovény, mely egyre inkabb kezd
bekeriilni hazankba is ivélevek, készit-
mények formajaban. Fajdalomcsilla-
pit6, immunrendszer erdsité hatasu,
adaptogén novény, mely daganatos

sssz

hasznalhat6 (Synta et al.,, 2024).
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15. kép Noni (Morinda citrifolia)

Acerola (Malpighia glabra): A friss ku-
tatasok szerint a legmagasabb C-vita-
min tartalmd noévény a Foldon, mely
szamos mas jotékony hatéanyagot is
tartalmaz (Burnice et al., 2024). Adap-
togén, er6s immunrendszer erdsité
novény (Oledzki - Harasym, 2024).

16. kép Acerola (Malpighia glabra)

Datolya (Phoenix sp.): Zsir, koleszterin
és natrium mentes termés{i novény, me-
lyet az ,élet faja"-ként is szoktak emle-
getni. Nagyon j6 energiaforras, ingadozo
vérnyomas, anémia és emésztérendsze-
ri panaszok kezelésére is hasznalhato.
Magas rosttartalmu, A, B vitamint, mag-
néziumot, kaliumot, vasat, kalciumot,
mangant, rezet, folsavat és foszfort is
tartalmaz (Easley - Horne, 2016).

Datolyaszilva (Diospyros kaki): Azsia-
ban évezredek 6ta termesztett fa, me-
lyet mar hazankban is sok kiskertben
termesztenek. Pajzsmirigy és vérnyo-
mas problémak, vérszegénység kezelé-
sében segithet a novény termése. A, C,
P, B, E vitaminokat, kdliumot, magnézi-
umot, jodot, vasat, foszfort és mangant
is tartalmaz (Duke, 2002).

Goji (Lycium sp.): A goji bogyé Azsiaban
régota hasznalatos szellemi és fizikai
faradtsag csokkentésére. Immunrend-
szer er@sitésre, emésztOrendszeri pa-
naszokra egyarant hasznélhat6. Aszalt
bogy6i mar hazankban is kaphaték né-
hany éve (Hoffmann, 2020).
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17. kép Goji (Lycium sp.)

Ashwgandha (Withania somnifera):
A tropusokrol szarmaz6 novény ter-
mése csOkkentheti a faradékonysa-
got, almatlansagot, szorongast és az
idegrendszeri panaszokat. Nagyobb
adagban altatoként is hasznaljak. Va-
randdssag, szoptatas alatt, valamint
altaté és szorongasoldd gyogyszerek
szedésekor ellenjavallt a névény hasz-
nalata (Winston, 2020).

Flige (Ficus sp.): Termését az 6kortdl
kezdve alkalmazzak, sok szénhidrat, A,
B vitamin, kalium és nagy mennyiségii
kalcium taldlhaté benne. Emésztore-
ndszeri és 1éguti panaszok kezelésére
hasznalhat6. Termése vércukorszint
csokkent6 hatasu, akarcsak levele for-
razatként elkészitve (Paszk, 2024).

Granatalma (Punica granatum): A gra-
natalma termése nagy mennyiségben
tartalmaz flavonoidokat, kaliumot,
kalciumot és C-vitamint. Sziv- és ér-
rendszeri panaszok megeldzésére és
kezelésére hasznalhat6, emellett da-
ganatos betegségek kiegészit6 terapi-
ajaban is alkalmazhaté6 (Duke, 2002).

Sarki aranygyokér (Rhodiola rosea): A
novény gyokere stresszoldd, nyugtato,
szivritmusszabalyozo6 hatassal rendel-
kezik. Adaptogén hatésa kiemelkedd a
kutatasok szerint (Winston, 2020).

ey gpr \
18. kép Sarki aranygydkér (Rhodiola rosea)

Bodorrézsa (Cistus incanus): A bodor-
rézsa kivaldé immunrendszer erdsitd
hatasi gyégynoévény, emellett pedig
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segithet a virusos és bakteridlis erede-
tl betegségek kezelésében és megels-
zésében, gyulladascsokkentd hatasa is
jelentds (Megna et al., 2012).

Gyombér (Zingiber officinale): A
gyombér gyoktorzse csipds anyag és
egyéb hatéanyag tartalmanak koszon-
het6en segithet csokkenteni a kého-
gést, a lazat, a vérnyomast, a kolesz-
terinszintet és a vércukorszintet is.
Emésztési panaszok, valamint hany-
inger esetén is segitséget nyujthat f6-
zéssel késziil6 tedja vagy maga a friss
gyoktorzs fogyasztasa. Emésztérend-
szeri fekélyek esetén ellenjavallt a no-
vény hasznalata (Chevallier, 2016).

Ginzeng (Panax ginseng): Evszaza-
dok 6ta haszndlja a névény gyokerét
a Tavol-Keleti gyégyaszat. A gyokér
emberformara emlékeztet, ezért az
évszazadok alatt rengeteg legenda
kapott szarnyra a névényhez kot6dd-
en. Szellemei és fizikai erénlét fokozo,
afrodizidkum, immunrendszer erdsité
hatasu (Keith et al., 2003).

19. kép Ginzeng (Panax ginseng)

Macskakarom (Uncaria tometosa):

A Peruban Gshonos névény gyulla-
dascsokkentd, immunrendszer erdsi-
t6, daganatos betegségek kiegészits
sok szerint rendelkezik vércukorszint
csokkenté hatdssal is. Varandossag,
valamint emésztérendszeri fekélyek
esetén azonban nem ajanlott a névény
hasznalata (Chevallier, 2016).

Maca (Lepidium meyenii): A maca
gyokérbdl készitett f6zet Peruban és
Bolividban népszer(i készitmény. Vér-
szegénység, menstruiciés panaszok,
immunrendszer erdsités a 6 felhasz-
nalasi teriiletei. A novény gyodkerét
taplaléknovényként is fogyasztjak,
magas B, C, E vitamin és cink, vas,
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magnézium tartalommal rendelkezik
(Chevallier, 2016).

Tajgagyokér (Eleutherococcus senti-
cosus): A szibériai ginzengnek is ne-
vezett tajgagyokér Azsidban Gshonos
és hasonl6 gyogyhatassal rendelkezik,
mint a ginzeng. Stresszoldé, immun-
rendszer erdsit6, vércukorszint-csok-
kenté hatdsokkal is rendelkezik a
kutatdsok szerint. Hasznalata el6tt
azonban mindenképp érdemes szak-
ért6 tanacsat kérni, ugyanis egyes ese-
tekben ellenjavallt hasznalata (Wins-
ton, 2020).

Pecsétviaszgomba (Ganoderma luci-
dum): Az egyik legismertebb gyogyitd
gomba, mely nagy mennyiségii poli-
fenol-, poliszacharid-, vitamin- és as-
vanyianyag-tartalommal rendelkezik.
Erésiti az immunrendszert, a keringé-
si rendszert, segithet megel6zni a da-
ganatos megbetegedéseket. Altalaban
poritott formaban juthatunk hozza,
vagy pedig kapszulaként (Acharta -
Khatua, 2024).

20. kép Pecsétviaszgomba (Ganoderma lucidum)

Manukaméz: A manukaméz sok kuta-
tas szerint az egyik leghatékonyabb
mézfajta a léguti panaszok enyhitésé-
re, az immunrendszer erdsitésére. Az
Ausztralidban 6shonos teafabol készii-
16 méz egyre nagyobb teret hodit ma-
gaban egész Eurdpaban (Feng, 2023).

Méhpemp6: A méhpempd a méhek
hormonvaladéka, mellyel a kiralynét is
taplaljak. Talan a leghatékonyabb mé-
hészeti termék, rendkiviil sokoldalu
felhasznalassal. Teljesitményfokozd,
immunrendszer erdsité hatasu, kar-
bantartja a hormonrendszert, segithet
elkeriilni a csontritkulast, de akar még
a vércukorszint csokkentésében is
szerepet jatszhat (Zaneta et al, 2022).
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Olajfa (Olea europaea): Az olajfa ter-
mése és a beldle kipréselt olivaolaj év-
ezredek 6ta szerepet jatszik az embe-
rek gyogyitasaban és taplalkozasaban.
A j6 mindségl, hidegen sajtolt, ext-
rasziiz olivaolaj erds antioxidans hata-
s, baktériumolo, virus- és gombaelle-
nes készitmény (Chevallier, 2016).

Szentjanoskenyérfa (Ceratonia si-
liqua): A szentjanoskenyér az élel-
miszeriparban is nagy szerepet kap,
hiszen héjanak 6rleménye italok ké-
szitéséhez és kavépotloszerként is
alkalmazhat6. A kutatdsok szerint
lassithatja az dregedési folyamatokat
magas A, B vitamin és kalcium tartal-
manak koszonhetéen. A héj érlemény
koffein-, glutén- és laktézmentes. Ka-
robpor néven sok iizletben hozzajut-
hatunk (Chevallier, 2016).

21. kép Szentjanoskenyérfa termése
(Ceratonia siliqua fructus)

Jujuba (Ziziphus jujuba): A kinai
datolyaként is emlegetett novény
Kelet-Azsiabdl szarmazik, ahol év-
ezredek ota termesztik. Fajdalomcsil-
lapitds, légati panaszok, gyulladas-
csokkentés, immunrendszer ergsités a
f6 felhasznalasi teriiletei. Magas C és B
vitamin, valamint vas és kalcium tar-
talmu termése (Winston, 2020).

Jiaogulan (Gynostemma pentaphyl-
lum): A hosszu élet egyik 0sszetevd-
jeként tartjak szamon ezt a noévényt
6shazajaban, Azsidban. Adaptogén,
antioxiddns hatast novény (Winston,
2020).

Mézbogy6é (Lonicera caerulea var
Kamtschatica): Gyiimolcse sok C és B
vitamint tartalmaz, antioxidans hata-
su. Magyarorszagon is konnyen term-
eszthetd novény. Lekvar és kiilonb6zd
italok is készithet6k termésébdl (Che-
vallier, 2016).
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22. kép Mézhogyd
(Lonicera caerulea var. Kamtschatica)

Szeretném felhivni a kedves olvasék
figyelmét arra, hogy a cikkben leirt
gyogynovényes javallatok nem helyet-
tesitik az orvosi kezelést mar fennall6
betegség esetén, hanem kiegészithetik
azt, ezért mindenképp egyeztessiink
kezel6orvosunkkal  gyégynovények
hasznalata el6tt!

Gyogynovények hasznalatakor élspor-
tolok esetében a rajuk vonatkozo jog-
szabalyok érvényesek és a mindenkori
dopping lista az iranyad6 a fogyasz-
tast megel6zéen. Azonban az a tény,
hogy valami doppingszernek mindsiil,
még nem jelenti azt feltétleniil, hogy
az egészségre karos is, hiszen mint a
cikkben is olvashaté az egyes gyogy-
novényeknek szamos jotékony egész-
ségligyi hatasuk van!
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m This article takes a look at views on aging through Ayurvedic and modern perspectives. Aging is often
seen negatively in society, but Ayurveda views it as a natural process and also offers therapies like Rasayana to
promote longevity and well-being. In Ayurvedic approach emphasis is given to balance physical and mental health.
Attention is given to addressing the dominance of Vata in old age. Modern research aligns with these concepts. It
shows that a positive mindset improves mental and physical health in older adults. The article highlights the conflu-
ence of ancient Ayurvedic wisdom and contemporary science. It emphasizes the importance of respecting the wisdom
of the elderly and aging gracefully.

Keywords: Ayurveda, positive aging, Rasayana, graceful aging

m Ez a cikk az dregedéssel kapcsolatos nézeteket vizsgdlja ayurvédikus és modern perspektivak tiikrében.
Az 6regedés tarsadalmi megitélése gyakran negativ, de az Ayurveda ezt természetes folyamatnak tekinti és olyan
terdpidkat kindl, mint a Rasayana, hogy el6segitse a hosszd élettartamot és a jo kdzérzetet. Az ayurvédikus meg-
kozelitésben hangsulyt fektetnek a fizikai és mentdlis egészség egyensulyara. Figyelmet forditanak a Vata id6skori
dominancidjanak kezelésére. A modern kutatdsok is alatamasztjak ezt a teoridt. Kimutattak, hogy a pozitiv gon-
dolkodasmad javitja az iddsebb felnéttek mentalis és fizikai egészségét. A cikk ravilagit az ési ayurvedikus tudds és a
kortars tudomany parhuzamossdgaira. Hangsulyozza az idések bélcsességének tiszteletben tartdsanak és az éregedés
méltosagteljes megélésének fontossagat.

Kulcsszavak: Ayurveda, pozitiv id6sddés, Rasayana, méltésagteljes oregedés

Introduction

In the present society, most of the times the
aging is perceived negatively. The older peo-
ple are considered as weak, not productive and
also resistant to changes. This can lead to dis-
criminatory attitudes like ageism. Aging is also
considered as a burden on the society because
of their declined cognitive and physical abili-
ties (Chu et al., 2020). It is seen as a problem
that involves social and cultural dimensions
(Simmons, 1946). With passing time, ageism
is becoming more and more evident. It can be
described as negative or positive stereotypes,
prejudice and/or discrimination against (or to
the benefit of) aging people because of their
chronological age (Iversen et al., 2009).

The term Ayurveda literally means ‘the knowl-
edge of life’. According to WHO, the docu-
mented history of Ayurveda from the Indian
subcontinent dates back 3500 years (WHO,
2020). Ayurveda considers aging as Swabhava
bala pravrutta. That means it is natural pro-
cess (Sapra & Deole, 2023). And therefore, one
need not resist it, as it is inevitable. Of course,
there are Rasayana therapies mentioned in
Ayurvedic texts that help in healthy aging (De-
ole & Aneesh, 2021). Aging process can be seen

as a positive thing too. A national poll conduct- | source:www.pinterest.com
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ed in United States on healthy aging explored the preva-
lence of positive attributes of aging among older adults
in a nationally representative sample age 50-80. And the
older adults reported that, as they have gotten older, they
have become more comfortable with themselves, have a
strong sense of purpose, feel more positively about ag-
ing, and have found their life to be better than they had
thought it would be (Solway et al., 2020). This article is
presented with an objective of highlighting the positive
attitude towards aging, by focussing on ancient Ayurvedic
concepts and supporting modern researches.

Methods

A survey of Ayurvedic writings served as the foundation
for this article. Materials about Vaya, aging, and oth-
er pertinent subjects have been gathered. The primary
Ayurvedic sources utilized in this research include Ash-
tanga Samgraha, Ashtanga Hridaya, Sushruta Sambhita,
Charaka Sambhita, any accessible comments on these.
In order to gather knowledge on the pertinent subjects,
we have also consulted contemporary books and looked
through several research publications.

source: private archive

Results (Literature review)

The lifespan (vaya/ayu) is divided into 3 phases accord-
ing to Ayurveda. Childhood (bala), young/middle age
(madhya) and old age (vriddha). The childhood is dom-
inated by Kapha Dosha, middle age by Pitta and old age
by Vata. Dry, cold and rough are the qualities of Vata. And
that is how in the older age these qualities become domi-
nant leading to signs of aging, e.g., wrinkling of skin, lack
of synovial fluid in joints (Sushruta, 2005).

Jara is another common term that is associated with
aging in Ayurvedic texts, which is defined as that which
has become old by the act of wearing out (Rao, 2018).
The symptoms of aging, or Jara, include various physi-
cal and mental changes. Some of those are greying of
hair (Palita), wrinkling of the skin (Valita) and baldness
(Khalithya). Muscles become lax (Mamsa Shaithilya), fat
becomes more liquified (Medo Vishyandana) and joints
loosen (Sandhimoksha). There is a reduction in strength,
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enthusiasm (Nirutsaha) and immunity (Bala), besides a
decrease in Ojas (Ojo Kshaya) and potency (Virya). Aging
affects the mind too, leading to reduced memory (Nasta
Smriti), speech (vachana) and intellect (Budhi). Further-
more, the body becomes more susceptible to disease (Roga
Adhistana), and daily activities become more difficult to
perform (Asamartha Chesta). Vata Dosha is predominant
in this stage of life, causing most of the above-mentioned
symptoms (Sisupalan et al., 2022). Even though aging is
a natural process, because there is a disturbance in ho-
meostasis, it is considered as a disease (vyadhi). And this
is a disease that occurs naturally like hunger, thirst and
death (Sastri & Chaturvedi, 1998; Panasikar, 1995). These
effects of aging lead to a lower self-esteem in old adults.
And serious consequence of this could be depression and
suicidal tendency.

In Sanskrit one of the words used to denote an aged per-
son is Vriddha. The same word has several other mean-
ings including experienced, wise, learned, important, joy-
ful, grown, great, and eminent (Sanskrit Lexicon, 2020).
The ancient sages in India divided life into four stages or
Ashramas:

1. Brahmacharya Ashram (0-25 years): This is the stage of
learning and acquiring knowledge. A student focuses on
studies and discipline.

2. Grihastha Ashram (25-50 years): This is the stage
where one enjoys life being a householder. The person
also takes on family responsibilities, like having a family
and raising children. All these can be done while experi-
encing worldly pleasures.

3. Vanaprastha Ashram (50-75 years): The stage of shar-
ing wisdom and doing social service. By this time, individ-
uals have enjoyed their life. They have also fulfilled most
of their family responsibilities. Now, they are encouraged
to contribute back to society by extending their care to the
larger community beyond their immediate family. From
personal gains the focus slowly shifts on to contributing
to the betterment of society.

4. Sannyasa Ashram (775-100 years): This is the final stage
of life. It is focused on spiritual contemplation and letting
go. Individuals meditate, withdraw from worldly attach-
ments, and go inward in pursuit of deeper wisdom. The
focus is also on passing wisdom to the younger generation
while gradually detaching from social responsibilities and
material life (Sharma, 2007).

The study by Erica Solway et al. also found out that near-
ly 70% of older adults who participated in the study re-
ported that people sought their guidance because of their
wisdom and experience. And over half (52%) of those
who said their lives were better than they thought report-
ed very good or excellent physical health (Solway et al.,
2020).

Positive attributes of aging include: reflection on life’s
value, engagement in meaningful activities, and increased
appreciation for daily life. Being positive enhances aging
by promoting mental and physical health. This in turn
promotes resilience, and leads to experiences like emo-
tional satisfaction and mindfulness (Killen & Macaskill,
2020).

It is also evident that positive self-perceptions of ag-
ing lead to improved functional health over time. This
demonstrates that there is a definite role of mindset in
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aging. Ageing brings emotional resilience, stronger in-
terpersonal relationships, and accumulated life wisdom.
Being positive in older age has been found to be helpful
in reducing the impact of stereotypes. This leads to higher
self-control, lower stress and improved mental and phys-
ical health (Becca et al., 2002).

Positive emotions offer immediate relief. They also help
mitigate the physiological harm caused by negative emo-
tions. The effect was particularly visible on the cardio-
vascular system. This ,undoing effect” reduces stress and
fosters a cycle of improved emotional health. And this
promotes long-term happiness and resilience (Fredrick-
son, 2003).

Practical applications of Rasayana for aging
gracefully

Rasayana is one among the eight limbs of Ayurveda that
deal with methods to increase lifespan, delay the aging
process, strength, memory, and even pacifying diseases
(Sushruta, 2005). Based on the effect, the Rasayana treat-
ment is classified into 3 types as:

1. Kamya Rasayana: done with an intention to attain spe-
cific benefits such as long life, sharper intelligence, etc.

2. Naimittika Rasayana: done with an intention to treat
specific diseases like Vatavyadhis (diseases caused due to
imbalance of Vata).

3. Ajasrikam: should be follow daily to maintain the best
of health (Dalhana, 2005).

So based on the intention, that type of Rasayana can be
chosen.

source: www.ayurvedichomeremedies.net

Diet and Herbs:

There is a concept of Nitya sevaniya (daily consumable)
food items in Ayurveda. These food items, when con-
sumed regularly, lead to effect similar to Rasayana. And
there are Nitya asevaniya (daily-non consumable) food
items, which when consumed regularly lead to opposite
effects of that of Rasayana (Deshmukh et al., 2019).
Some Rasayana food items are:

Indian gooseberry (Amalaki)

Cow’s ghee (Goghrita)

Honey (Madhu)

Green gram (Mudga)

Rock salt (Saindhava)

Rice (Shashtika Shali)

Barley (Yava)

Pomegranate (Dadima)

Wheat (Godhuma)

Raisins (Mridvika)

13 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./3

VOLUME 14 / ISSUE 3

Chebulic myrobalan (Pathyaa/Haritaki)

Brown cane sugar (Sharkara)

Out of hundreds of herbs that have Rasayana effect on
body, only a few have been studied, have listed a few of
them including (Wu et al., 2024):

Tinospora cordifolia (Guduchi)

Phyllanthus emblica (Amalaki)

Terminalia chebula (Haritaki)

Asparagus racemosus (Shatavari)

Tribulus terrestris (Gokshura)

Glycyrrhiza glabra (Yashtimadhu/licorice)

Aloe vera (Kumari)

Withania somnifera (Ashwagandha)

Bacopa monnieri (Brahmi)

Centella asiatica (Gotu kola)

Triphala (a combination of Amalaki, Haritaki, and Bhib-
hitaki), Ashwagandha and Yashtimadhu had the largest
body of evidence (Wu et al., 2024).

Exercises:

Exercises in Ayurvedic literature is mentioned as Vyay-
ama. Vyayama includes any activities that produce mild
to moderate exertion, which in turn imparts stretching of
different body parts (Dalhana, 2005). It is said to be one
among the best practices to preserve and promote health.
The type of exercise has to be chosen according to the age,
Ayurvedic body type (Prakriti) of every person and the
season. The intensity, frequency and duration of exercises
also depends on the aforementioned factors.

Dinacharya:

It is one more special and unique contribution of Ayurve-
da. Starting from when to get up in the morning till when
to sleep at night, all the beneficial and harmful activities
that one can indulge in are mentioned in this topic (An-
agha & Deole, 2021). Dinacharya is a special daily regimen
that when followed properly helps to maintain balance of
Vata, Pitta and Kapha, thereby supporting the well-being.
It includes special regimens like oil pulling, tongue scrap-
ing, self-massage with oil, etc.

Mental and behavioural Rasayana:

Ayurveda lays down principles for a better mental health,
they are called as Achara Rasayana. The regimens sug-
gested in Achara Rasayana, include rhythmic chanting
(Japa), adhering to a Sattvik diet like cow milk and ghee,
and also doing meditation (Dhyana). These regimens
have Rasayana effects on the body as well as on mind
(Babu et al., 2007). One of the simplest and still profound
meditation technique called Sahaj Samadhi Meditation
showed promising results in cases of late life depression
(Tonson et al., 2019). A breathing technique (Pranayama)
called Sudarshan Kriya has shown positive effect on phys-
ical and mental parameters (Zope & Zope, 2013).

source: www.greatseniorliving.com
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Discussion

In India, where I come from, there is a cultural system
that recommends people take care of their aged parents.
That way they do not feel lonely, and don’t have to face
ageism that often. In the past 7 years that I have spent
in Hungary, and traveling to several European counties,
I have met thousands of people. I got an opportunity to
know more about their lives. And I realised that in Eu-
ropean countries too, especially in Hungary the cultural
practise to take care of your old parents at home is still
followed in most of the cases. Aging is usually seen as
something negative, something bad. Older people are
sometimes seen as a burden or problem for the society
because they cannot contribute to the society as a result
of their disabilities. And that can lead to subtle or open
ageism. But Ayurveda has a different view. It sees aging as
a natural process and there is nothing to feel bad about it.
And the symptoms of aging are because of natural dom-
inance of Vata during this phase of life. Vata dominance
in this phase of life is part of a natural rhythm that takes
place in every person’s life who lives a complete lifespan.
As soon as one sees that aging is a part of nature, there
is an immediate sense of acceptance. Terms like Vriddha
used in Ayurveda/Sanskrit language has positive mean-
ings indicating wisdom and greatness. Therefore, in East-
ern culture utmost respect is given to the elderly people,
they are revered.

They are consulted for their advice, with the belief that
they have more life-experience than younger ones. One of
the commonest routines of elderly people is to tell moral
stories to small children. This way they contribute to the
society in a very positive way. Concepts of Vanaprastha
Ashram and Sannyasa Ashram bring mental and societal
preparation for ageing. By the time they reach to the age
of 60-70, they have completed most of their social duties.
And because there are no many personal desires left in
them, it is believed that when old people bless you, their
blessings come true. This way they are still an active part
of the society. Even the modern scientific surveys have
suggested that older adults are considered as wiser and
experienced. And they were asked for guidance. As per
the positive psychology, positive self-perception brings
better physical and mental health which can make older
adults feel confident about themselves.

To make aging healthier and graceful, Ayurveda recom-
mends Rasayana therapies. The first chapter of Charaka
Samhita, an Ayurvedic Text, starts with the quest to lon-
gevity. And thus, things mentioned in the Ayurvedic texts
are focussed on prolonging the lifespan. There is a pre-
ventive aspect and a curative aspect to Rasayana. Both are
with the same aim of prolonging the life. Rasayana is the
most important gift that Ayurveda has given to mankind.
There are several references in ancient Indian texts that
highlight instances where people got their youth back.
One such example is Chyavan Maharishi who gained his
youth back after consuming Chyavanprash in the Rasaya-
na way (Singh et al., 2020).

Rasayana can be chosen based on the need of an individ-
ual. This is because Rasayanas not only have rejuvenation
qualities but also curative effect. Anything and everything
that influences our life can either be supporting or against
the health. Ayurveda helps us to know what is supporting
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and what is against. Following the supporting diet, life-
style, mental and behavioural regimen acts as Rasayana.

Conclusion

We resist the change and that is what creates problems. If
only we can see that everything in this universe is chang-
ing but there is something inside us that is not changing,
that is not getting old then we can be really happy. There
is a part in us that never gets old, if we can hold on to that,
then we can win over aging in real sense.

Aging can be compared with ripening of a fruit. It is a nat-
ural and inevitable process that causes changes in colour
(spots on the skin), texture (wrinkles) and makes the fruit
delicate and fragile. Same things happen in old age. But
at the same time, we should also see that ripened fruits
are sweeter, juicier and tastier. In my personal experience
and a scientific review that we conducted, it was found
out that Sudarshan Kriya shows promising results, sim-
ilar to Rasayana effect. It makes the mindset of a person
becomes positive, towards society and own life as well.
Thus, if we start looking at aging from a positive perspec-
tive, without being afraid just embrace it, the later phase
of life can become happy and fulfilling.

source: private archive
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Examination of body composition parameters of
powerlifters in terms of fitness for the sport
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m The aim of our study is to determine the main body sizes and body composition of athletes competing in
powerlifting in order to expand the domestic literature, as well as to formulate findings in the field of sport selection
and talent management that contribute to the performance of sport aptitude tests. All male powerlifting competitors
from Szombathely over the age of 18 participated in our research (N=18). An InBody720 measuring device was used
for the body composition examination, and an anthropometric measurement was performed to determine the body
dimensions (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lourie, 1969), during which 24 parameters were recorded. From the
obtained data, we determined the body type of the subjects based on the 6 types developed for athletes by Mészéros
(1990). Basic statistics and a correlation matrix were used to evaluate the results.
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m Munkénk célja az er6emel§ sportagban versenyzék f6bb testméreteinek és testalkati tipusanak
meghatdrozdsa a hazai szakirodalmak bdvitése érdekében, tovdbbd a sportdgi kivalasztas, tehetséggondozas
teriletén olyan megallapitdsok megfogalmazasa, melyek hozzajarulnak a sportdgra valé alkalmassag vizs-
glataihoz. Kutatdsunkban minden 18. életévét betdltdtt szombathelyi férfi er6emeld versenyzd részt vett (N=18).
A testdsszetétel vizsgdlathoz InBody720 mérdeszkdzt haszndltunk, a testméretek meghatarozasahoz antropo-
metriai mérést végeztiink, (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lourie, 1969) mely soran 24 paraméter felvételére
keriilt sor. A kapott adatokbél meghatdroztuk az alanyok testalkati tipusat Mészaros (1990) altal sportolokra
kialakitott 6 tipusa alapjdn. Az eredmények értékeléséhez alapstatisztikat és korreldciés mdtrixot haszndltunk.
Kulcsszavak: erdemelés, testalkat, antropometria, sportagra valé alkalmassag
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portokban, az Olimpiai szereplés még varat ma-
gara (sportlexikon.hu/sportagak/eroemeles).
A Nemzetkozi (IPF)-, és Eurdpai Szovetség (GPC)
kategoriait az 1. tdblazat mutatja.

Bevezetés

Az er6emelés
Az er6emelés egyéni sportag, melynek célja a

_ ZKatalinBirénéllics ~ hirom fogadsnemben (guggolas, fekvenyomas, IPF GPC
E6tvos Lordnd Tudoményegyetem Pedagogiai L, ., o . a1 7

és Pszichologiai Kar, Sporttudomanyi Intézet felhizas) a legnagyobb tomeg egy ismétléses Tinédzser/ifjusagi 14+ 13+

birone e ket eliehu megmozgatasa a szabalyok betartdsa mellett. A | Jjunior 14-18 13-19

versenyzok nem, életkor és testtomeg alapjan Felnétt 19-23 20-23

kategorizalhatok. A gy6ztest a harom fogadsnem Open 23-40 23-39

Osszértéke hatarozza meg (Silverberg, 2020; Master | 40-49 40-44

Mersz, 2015). Master Il 50-59 45-49

A sportag az 1960-as években keriilt a koztu- Master Ill 60-69 50-54

datba Magyarorszagon és a vilag més tdjain is. Master IV 70+ 5559

Hivatalos verseny el6szor 1968-ban keriilt meg-
rendezésre hazankban. Ezt kovetéen 1989 de-
cemberében megalakult az els6 szovetség is a
sportban, ami kezdetekben egybefonédott a tes-

1. tablazat: IPF és GPCsulykategdridk és korhatérok
1. Table: IPF and GPC weight categories and age limits

3 Katalin Nagyvaradi
Edtvs Lorand Tudomdanyegyetem Pedagégiai és
Pszichologiai Kar,
Sporttudomanyi Intézet Szombathely

nagyvaradi.katalin@ppk.elte.hu

16 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./3

tépitéssel, igy az a Magyar Testépit6 és Er6eme-
16 Szovetség nevet kapta. 7 évvel késébb mar
6nall6, ma is miikodo és aktivan tevékenykedd
szovetséget alakitottak Magyar Er6emel$ Szo-
vetség (MERSZ) néven. A sportagat 1970-ben a
Nemzetkozi Sportszovetség hivatalosan is elis-
merte, igy ett6l a datumtol kezdve folyamatosan
rendeznek Vilag- és Eurépa bajnoksagokat férfi-
ak és nék szamara is kiilonféle suly- és korcso-

Mindkét er6emeld szovetség a versenyeken kan-
taros birk6z6é mezhez hasonld 6ltozetet kovetel
meg a versenyzoktdl, ami koriilbelil a comb-
kozépig ér (3- 15 cm hosszisagu lehet). A mez
alatt egy p6l16, ami rovidujju, az IPF-ben minden
fogdsnemnél kotelezd, a GPC-nél csak a guggolas
és a fekvenyomas gyakorlatok végrehajtasakor.
A labbelik vagy er6emel6 cipdk vagy stlyemeld
cipdk, illetve felhuzé cipdk lehetnek, de akar a

JThis 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.
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birk6zocipd, vagy kosarlabdacipd is elfogadott lehet, ameny-
nyiben nem haladja meg a talp magassaga az 5 cm-t. Tovab-
bi szabalyok vonatkoznak a zoknikra, a csuklészoritokra, az
er6emeld 6vek haszndlatara, de még a térdbandazsokra is
(IPF Technical Rules Book, 2016).

A sportagban nincsenek kiemelten fontos izmok, a test egé-
szének Kkell helytallnia a gyakorlatok kivitelezésekor, a talp
izmaitdl egészen a nyakszirtig minden izom aktivan részt
vesz. A gyakorlatok legf6bb mozgatéeleme az alsé végtag
és annak helyes aktivizalasa. Ez kiilondsen a guggolasra és
felhazasra jellemz6, a fekvenyomas gyakorlatban inkabb
csak stabilizal6 funkcidt 1at el. Az iziileti stabilitast azok az
izmok biztositjak, melyek kozel helyezkednek el a mozga-
tott {ziilethez, igy ezen iziilet csak olyan mozgésokat végez
és akkora mozgaspalyan, ami szamara optimalis. A tovabbi
pontos gyakorlat kivitelezés a torzs izmainak stabilizalasa-
val valésul meg minden fogasnemben.

A stabilizalast az un. Core-izmok (gy(ijt6fogalom az agyéki
gerincszakasz helyes pozicidban val6 tartasat végzo izmok-
ra) megfelel§ erejével érhetjiik el, hogy a talajt6l kezd6dé
erdatvitel, a csipdiziileten, a gerincen vagy a vallovon ke-
resztill felesleges erdfelhasznalds nélkiil legyen kivitelezve
(Boyle, 2014).

Er6emel6k testalkati tipusa

Az élsportba keriil6kre altalaban sajatos testméretek jel-
lemzéek (Nadori, 1991). Szamos kutatds igazolja, hogy a
testméretek meghatarozasa fontos kivalasztasi kritérium a
kival6 sportteljesitmény el6rejelzésében (Biréné, 2018). A
24 testméret felvétele (Martin & Saller, 1957; Weiner & Lou-
rie, 1969) lehetdséget ad a varhatd testmagassag elorejelzé-
sére, a bioldgiai és naptari életkor megallapitasara, illetve
megkapjuk az alany testalkati tipusanak meghatarozasahoz
sziikséges 3 komponenst. Ezek a komponensek az I. rela-
tiv kovérség (endomorf), a II. relativ robosztussag (mezo-
morf), és a III. relativ nytlanksag (ektomorf) (Carter, 2002).
Az er6emelésben a maximalis er6 elérése, a huzo-nyir6 er6
lekiizdése érdekében a versenyzdknek fejlett izomzattal kell
rendelkezniiik, tovabba atlagos, vagy atlag alatti testmagas-
saggal, rovid végtagokkal, testalkatukat tekintve endomorf
vagy endo-mezomorf tipustak (Keogh et al., 2007).

1. kép: Erdemeld versenyzd | Picture 1. The Powerlifter

Problémafelvetés
Az elmult évek vilagversenyein, és a Vilagbajnoksagon
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tlintek fel olyan versenyzok, akik a szakirodalomban meg-
hatarozott testalkati tipustél eltérd, inkabb ektomorf vagy
ekto-mezomorf tipussal rendelkeztek. Ez a megfigyelés kel-
tette fel az érdeklédéstinket és fogalmaztuk meg kutatasi
kérdésiinket.

Kérdésfelvetés

Tendencia lett - e a testalkati tipusvaltozas a sportagban,
vagy az elmult évi Vilagbajnoksag kivételt jelent?

Kutatas célja

Az er6emel6 sportagban versenyzok fobb testméreteinek és
testalkati tipusdnak meghatarozasa a hazai szakirodalmak
bévitése érdekében. A sportagi kivalasztas, tehetséggondo-
zas teriiletén, lehetséges megéllapitdsok megfogalmazasa.
A sportagra val6 alkalmassag vizsgalataihoz valé hozzaja-
rulas.

Anyag és mddszer

Munkankat 2021 janiusdban végeztiik az ELTE PPK Sport-
tudomdanyi Intézet - Szombathely, Terhelésélettani labo-
ratériumaban. A mintidnkba minden 18. életévét betol-
tott szombathelyi férfi bekeriilhetett, aki rendszeresen
végez er6emel edzést és versenyzett is mar a sportagban.
(N=18). A sportolék tdbbsége a Szombathelyi Gladiatorok
Sportegyesiilet tagja. Atlag életkoruk 28,4+9,4 év.

A testdsszetétel meghatarozasahoz InBody720 mérdesz-
kozt hasznaltunk (Ihasz, 2013), a testméretek vizsgalatahoz
pedig antropometriai mérést végeztiink, mely soran 24 test-
méret felvétele tortént meg (Martin & Saller, 1957; Weiner
& Lourie, 1969).

A testalkati tipusokat Mészaros (1990), sportoldknak java-
solt 6 testalkati tipusa alapjan hataroztuk meg.

Ezek a kategoriak a kovetkezdk:

e Centralis: A harom komponens kéziil nincs kiemelkedd. A
komponensek eloszlasa a kdvetkezo6 képet adhatja (3,4,5).

« Kiegyensulyozott mezomorf: A masodik komponens lega-
labb két értékkel dominansabb az elsé és harmadiknal, ami
azt jelenti, hogy 5-0s, vagy annal magasabb.

¢ Endo-mezomorf: Az els§ és masodik érték dominans eb-
ben a testalkati tipusban. A II. komponens legalabb 4 egy-
séget ér el, mig a harmadik 6sszetevé minimum 2 értékkel
kisebb.

¢ Ekto-mezomorf: A masodik és a harmadik 6sszetevd do-
minans. Az 6sszetevok relativ eloszlasa megegyezik az el6z6
kategdriaban leirtakkal.

¢ Endomorf: Az els6 6sszetevé relativ silya minimum két
értékkel nagyobb a masodikénal. Ezaltal azt tekinthetjiik a
meghatarozoé értékének.

¢ Ektomorf: A harmadik 6sszetevo értéke hatarozza meg ezt
a testalkat tipust, ami ebben az esetben szintén legalabb 2
egységgel nagyobb, mint a masodik értéke. (De Garay és mt-
sai, 1974 alapjan - Mészaros, 1990)

A kapott adatok feldolgozasahoz alapstatisztikat és korrela-
ciés matrixot alkalmaztunk.

Eredmények

Az 2. tablazatban a vizsgalatban résztvevok fébb testmére-
teinek atlagai lathat6ak: a testmagassag (TTM), a testtomeg
(TTS), a testzsirtomeg (BFM), a testzsirszazalék (PBF), a va-
zizomtomeg (SMM), és a testtomeg index (BMI). A Kézponti
Statisztikai Hivatal (KSH) 2018-as felmérése alapjan a fel-
n6tt magyar férfi lakosok atlag testmagassaga 176 cm, test-
tomegiik pedig 83 kg (KSH, 2018). Ezeket az eredménye-
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ket a mintankkal 6sszehasonlitva arra kovetkeztethetiink,
hogy a sportoldink atlagos testmagassagahoz, viszonylag
nagy testtomeg tarsul. Szembetlin6 mindkét eredménynél
a szoras érték. Mar az életkor meghatarozasanal is feltling
volt a nagy eltérés, hiszen junior és masters versenyzg is
részt vett a munkaban. A mintank tehat nagyon heterogén-
nek tekinthetd.

ATLAG 1774 954 KG % KG 30,4
SZORAS 7,126 14,00 15,9 16 47,2 2,91
MINIMUM 1703 79,1 6,78 5,12 6,15 26,4
MAXIMUM 191 113,6 9,8 1 39,1 35,8

2. tablazat: Az erdemeldk egyes testméretei | Table 2. Body sizes of Powerlifters

Egyes adatainkat Keogh és munkatarsai 2007-ben végzett,
hasonl6 kutatasaikban szerepld kozépsulyud versenyzok
eredményeivel hasonlitottuk dssze. (3. tdblazat)

Ez a sulykategdria felelt meg leginkabb a mintankban részt-
vevbkével. A két csoport eredménye kozott jelentds kapcso-
latot talaltunk (r=0,99). Tehat a vizsgalatunkban szerepl6
versenyzdk testmagassag, testtomeg és vazizomtomeg ada-
tai megfelelnek Keogh és munkatasai vizsgalataban szerep-
16 sportoldk adatainak.

Kozépsulyu versenyz6
N=30

174.7 +4.9 87.7+6.9 143 +34

3. tablazat: Keogh és munkatarsainak eredményei | Table 3. The results of Keogh et al.

Lovera és Keogh 2015-ben végzett hasonld kutatasabol a
versenyzdk (N=32) BMI adatait (31,9) emeltiik ki, melyek
hasonlé értéket mutatnak, mint a mi vizsgalatunkban sze-
reploké.

A testosszetétel értékeket osszevetettiik a testmértekkel.
Erés korrelaciot talaltunk a vazizomzat tomege és a bal, il-
letve a jobb kar, tovabba a bal és a jobb 14b és a torzs tomege
kozott. (4. tablazat)

Vaz-
izomzat
tdmege

0,995 0,985 0,950 0,931 0,995

4. tablazat: Korrelacid 1. eredményei | Table 4. Results of Correlation 1.

A BMI érték a mellkas mélységgel (r=0,870), a mellkas ke-
rilettel (r=0,870), és az alkar keriilettel (r=0,880) korrelalt.
Az er6emeldk testalkati tipusa mezomorf (N=10), és en-
do-mezomorf (N=8) volt.

Kovetkeztetés

Munkank fékuszaba az er6emelést allitottuk. Bar nemzetkozi-
leg is elismert sportagrol van szd, mégsem rendelkezik sem a
hazai sem a kiilfoldi sportszervezet elegend6 szamu sportold-
val. Munkank egyik célja ezért az volt, hogy hozzajaruljunk a
témaban késziilt szakirodalmak bévitéséhez, vizsgalatunkkal
pedig a sportagi kivalasztas és tehetséggondozas menetéhez.
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A szombathelyi sportolok testalkati tipusa és izomtomege
megfelel a szakirodalomban meghatarozottnak. Az atlag
testtomegiik fele izomtomeg, amely szimmetrikus a jobb és
bal, illetve a felsStest és a labak esetében. Ebbdl arra kovet-
keztetiink, hogy bar vannak a felkésziilés soran unilatera-
lis gyakorlatok (egykezes, egylabas), az edzésmunka mégis
megfelel a sportagi kovetelményeknek.

A szakirodalom és a sajat mérési eredményeink is igazoljak,
hogy a sportagra valo6 alkalmassag egyik kritériuma az eré-
emel§ sportagban az atlagos vagy atlag alatti testmagassag,
rovid végtagok és a nagy izomtomeg. Az eltéré sulycsopor-
tok miatt, a kritériumok felallitasat, ennek megfelel6en kell
elvégezni.

Az alacsony elemszam miatt a kutatasi kérdéstinkre, tehat,
hogy tendencia lett - e a testalkati tipusvaltozas a sport-
agban, nem tudunk egyértelmii valaszt adni. Ehhez tovab-
bi vizsgalat elvégzése indokolt. A minta bdvitésével, a néi
sportoldk bevonasaval tervezziik a munkank folytatasat.
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Poor posture is becoming increasingly common among School-aged children, which can lead to various
musculoskeletal problems in the long term. During the intensive growth period, children’s core muscles are often
not strong enough, a situation further exacerbated by a sedentary lifestyle and an unsuitable school environment.
Early detection and the application of appropriate intervention programs are crucial for the prevention of postural
disorders and spinal problems.

The aim of this research is to assess the impact of a targeted posture correction program on changes in the spinal
sections of adolescents and to investigate the effects of home inactivity that occurred during the pandemic. In the
study, we examined the spines of adolescents using the Spinal Mouse device and evaluated the results by considering
the Idiag Posture Score and the Matthiass test outcomes.

Keywords: adolescens, spine health

m Az iskolaskord gyermekek kdrében egyre gyakoribb a helytelen testtartas, amely hosszi tavon kiilénbdzé
mozgdsszervi problémdkhoz vezethet. A névekedés intenziv iddszakdban a gyermekek tdrzsizomzata gyakran nem
elég erds, amit tovabb sulyosbit az l6 életmdd és a nem megfeleld iskolai kornyezet. A tartashibak és gerincbantal-
mak prevenci6ja érdekében kulcsfontossagu a korai felismerés és a megfelel§ intervenciés programok alkalmazasa.
Jelen kutatas célja, hogy felmérje egy célzott tartasjavitd program hatdsat serdiil6kord tanulok gerincszakaszainak
valtozasaira, és vizsgalja a pandémia alatt bekdvetkezd otthoni inaktivitds hatasat. A kutatas sordn a Spinal Mouse
eszkozzel vizsgaltuk serdilld kori gyermekek gerincét, valamint az Idiag Posture Score és a Matthiass teszt ered-
ményeit figyelembe véve értékeltik a kapott eredményeket.

Kulcsszavak: serdiildk, gerinc egészsége
Bevezet6

A tartdshibak mar 6vodas korban megfigyelhe-
tok, melyek Kkisiskolads korban fokozdédhatnak,
de megfeleld prevenciés programmal ezen elval-
tozasok korrigalhatok és kezelhet6k Az 1990-es
évek végén az 6vodasok 62%-ndl, az altalanos
iskoldsok 88%-4anal mutattak ki tartashibat
vagy egyéb ortopédiai rendellenességet (Bagi
et al, 2016). A testtartasért felel6s izmok meg-
felel6 miikodése minden korosztily szadmara
kiemelkedG6en fontos (Birdné et al., 2023). A kis-
gyermekek életmddjaban bekdvetkezd valtoza-
sok, mint a napi 7-8 6ras iilés, valamint a gyors
novekedéssel egyiitt jaré gyenge torzsizomzat
kedvez6tlentl hatnak a gerinc fejlédésére (Vass
& Bohner-Beke, 2015). Tovabb sulyosbitja a
helyzetet az iskolai butorok nem megfelel6 er-
gondmiai kialakitasa, ami a gerincproblémak ki-
alakuldsdhoz vezethet (Szigethy & Nagyvaradi,
2020). A nehéz iskolatdska mindennapos viselé-
se is negativan befolyasolja a gerinc egészségét
(Koncsek et al., 2010).

A hanyag tartas prevalenciaja nagyon magas, le-
gyen sz6 barmelyik korosztalyrol. Kialakulasat
rengeteg tényezd befolyasolja. A kutatok osz-
szefiiggésbe hoztak a novekedéssel (Grabara et
al,, 2017), a mozgasszegény, iil6 életmdddal, az

elhizassal (Murata et al,, 2002.; Grabara & Pstra-
gowska, 2008; Skoffer & Foldspang, 2008; Smith
etal, 2011; Quka etal,, 2015), a helytelen taplal-
kozassal (Petrovi¢, 2012; Niksi¢, 2020), a gerin-
cet éré aszimmetrikus terheléssel, az alsé vég-
tagot érint6 deformitasokkal és kontraktarakkal
(Feldman, 2001; Szendrdi, 2011). Tovabba fele-
16ssé tehetdk a helytelen iilési pozici6 (Kikuchi
etal,2019; Tijana etal., 2020; Dima et al., 2022),
anem megfelel6 cipd viselése (Quka et al., 2015)
és a nem megfeleléen kialakitott lakékornyezet
(Grabara & Pstragowska, 2008; Koncsek et al.,
2010; Sheth et al,, 2017; de Assis et al., 2021),
illetve szamos pszichés tényez6 (Bajsz et al,,
2014; Bagi et al,, 2016; Celenay & Kaya,2017).

A hanyag tartas kialakuldsanak kockazati ténye-
z6i kozé sorolhaték mindemellett a serdiil6k
helytelen testtartasi szokasai, illetve a hosszan
tartd elektronikus eszkéz hasznalat (Kraténova
etal, 2007; Dima et al,, 2022).

Napjainkban egyre ritkdbb a helyes testtartas a
gyermekek korében, ami elésegiti a feln6ttkori
gerincbantalmak kialakulasat. A Vilag Egész-
ségligyi Szervezete (WHO) azt javasolja (WHO,
2020), hogy a gyermekek és tizenévesek mini-
mum 60 perc mérsékelt vagy erds intenzitasu
fizikai aktivitast végezzenek naponta, am a ku-
tatdsok eredményei azt tdmasztjak ala, hogy ez
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egyre kevésbé valosul meg (Brzek & Plinta, 2016; Manyanga
et al,, 2019; Lee et al,, 2019). Hazai vizsgalatok alapjan a
15 éves fitk harmada, a leanyok tobb mint fele nem éri el
ezt a szintet (Kovacs et al., 2010), ami tovabb néveli a moz-
gasszervi problémak kockazatat. Sajat kutatasunk is ala-
tdmasztja, hogy a 13 éves gyermekek minddssze 37,7%-a
sportol rendszeresen, mig 623%-uk nem végez megfeleld
mennyiség fizikai aktivitast.

Guedes és Zuppa (2022) kutatasai szerint minddssze min-
den 6todik serdild teljesiti a fizikai aktivitasra vonatkozé
iranyelveket. Ezeket az eredményeket erdsiti meg egy epi-
demioldgiai tanulmany (Guthold et al., 2020), ahol leirjak,
hogy a vilag kiilonb6z6 régiéibdl szarmazé 16 milli6 serdiilé
kozil a fidk 77,6%-a és a lednyok 84,7%-a nem felel meg
a fizikai aktivitasra vonatkozo iranyelveknek. Ezek az ada-
tok azt mutatjak, hogy az elmult két évtizedben egyre nétt
a nemek kozotti kiilonbség a fizikai aktivitas terén, és egyre
nagyobb sziikség van a tartdsjavitd programokra.

Minta

Mintankat a Szombathelyi Neumann Janos Altalanos Iskola
hetedik évfolyamon tanulé didkjai alkottdk. A gyermekek
kora a kutatas id6pontjaban 12,67+0.6 év.

Médszer
Spinal Mouse (gerincegér)

A szamitégépes egérhez hasonlé megjelenésii eszkoz két
gorgbfejet tartalmaz, amelyek lekdvetik a csigolydk tovis-
nyulvanyainak vonalat. A gerincegér segitségével frontalis
és szagittalis sikban a csigolyaoszlop morfolégiai jellem-
z06it és mobilitasat tudjuk vizsgalni. A berendezés a teljes
gerinc allapotarél, mozgasarol, d6lésérdl, a hati és agyéki
gerincgorbiiletekrdl egyben is informacioét ad, de kézben az
egyes szegmenseket, a csigolyakat, azok egymashoz képesti
elmozdulasat, két csigolya kozti szegmentalis szogeket és a
valtozasokat is mutatja.

Idiag Spine Score

Az Idiag Spine Score a gerincfunkcio, a testtartas, a mobili-
tas és a stabilitas sulyozott értékelését nyujtja egy 0-100-ig
terjed6 skalan, amit kdrdiagram formajaban jelenit meg a
szoftver. Minden pontszam kétkomponensti konstrukcid,
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amely segit az egyedi elemzés elkészitésében.

Az Idiag Posture Score a testtartast egy egészséges kortars
csoportéval hasonlitja 6ssze, ami ez esetben tartalmazza a
testtartast és a harmoniat. Ez a két komponens lehetévé te-
szi a gerinc szakaszainak egymashoz viszonyitott és egyiit-
tes helyzetének megértését. Az Idiag Flexion Score a gerinc
mozgékonysagat hasonlitja szagittalis sikban, a z Idiag Sta-
bility Score pontszamai pedig a gerinc és a gerincet koriilo-
lel6 izmok stressz alatti stabilitasanak felmérése.

A magasabb pontszamok a gerincszegmensek nagyobb 0sz-
szhangjat és flexibilitasat, valamint a testtartds és stabilitas
magasabb szintli egyezését jelzik a kortars csoporttal. Az
alacsonyabb pontszamok alacsonyabb dsszhangot és egye-
zést jeleznek a vizsgalt mutatok terén.

Matthiass teszt
A teszt a testtartasban fontos szerepet jatszé medence- és
vallovi izmok erejérdl ad tajékoztatast (Kempf &Fischer,
1993). A gerincegeres mérés lényege, hogy a vizsgalatok
nemcsak statikus, all6 helyzetben végezhet6ek, hanem
funkcionalis (el6re-, hatrahajlas) és terhelt helyzetben
(Matthiass teszt sulykitartassal) is (Kiss, 2015). A m{szer-
rel egyiitt hasznalt szoftver tartalmazza a Matthiass teszt el-
végzéséhez szilikséges paramétereket (30 masodperc méré-
se). A hatizmok gyengesége esetén a szagittalis sikban 1év6
gorbék hangsulyosak lesznek, ezt a szoftver észleli és rogziti
(Popova Ramova et al,, 2013).

Intervencid
A tartasjavité programot hetente harom alkalommal végez-
tiik, 16 héten at. E16sz6r megtanitottuk a résztvevéknek a
gyakorlatok helyes technikaval torténd végrehajtasat. Utdna
a progresszidt a gyakorlatok ismétlésszamanak novelésé-
vel, majd kiilonboz6 eszkdzok hasznalataval fokoztuk.

Statisztikai elemzés

A statisztikai elemzéseket a Statistica for Windows 13.2.
programcsomaggal és az IBM SPSS Statistics for Windows,
Version 23.0 program segitségével végeztiik (IBM Corp.
2015; Armonk, NY: IBM Corp.). A gerincrégidk atlagainak
valtozasait (hdrom mérés atlagait) repeated measure ANO-
VA, Post Hoc, Tuckey médszerével elemeztiik a véletlen hiba
p<0.05 szintjén.
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Sag.st.a::hg Atlag(1) | Szoras(1) | Atlag(2) | Széras(2) Ref. t-value p Eredmények

uprig A gerinc szegmenseinek valtozasa
Th1/2 -0,611 3,790 3,685 4,094 1-9 -3,179 0,003 az intervencié hatisara
Th2/3 1,944 4,940 5,250 4,123 4-8 -2,103 0,043
Th3/4 5111 2,398 4,625 1,746 3-7 0,668 0,508 A 1. tablazatban a gerinc szegmen-
Th4/5 5,666 2,950 4437 1,824 26 1,438 0,160 talis valtozasait foglaltuk dssze allé
Th5/6 4,444 2,914 3,687 2,242 3-7 0,840 0,406 helyzetben tortént mérések utan a
The/7 3,777 2,016 3375 1,627 2-7 0,636 0529 teljes intervencios csoport vonat-
Th7/8 3,888 1,567 3,625 2,061 2-6 0,423 0,675 kozasaban, ahol p<0,05. A szeg-
Th8/9 5,000 1,940 4,062 2,379 1-6 1,265 0,215 menseket 2 szomszédos csigolya és
Th9/10 5222 2,315 3,875 2,446 0-5 1,649 0,108 a koztiik elhelyezkedd porckorong
Th10/11 5,388 2,546 2,500 2,633 -2-3 3,249 0,002 alkotja.
Th11/12 4277 2,946 0,000 2,097 -3-2 4,819 0,000 1. téblazat: A gerinc szegmenseinek fokbeli eltéré-
Th12/11 1,555 2,9% -1,500 2,366 -5-1 3,272 0,002 §Ie|[n;e:ventclié elc’;’_ttt é tuta’p,, )

N R ETE allé helyzetben tortént mérés sordn.
L1/2 1M 2,46 2312 4190 7-(2) 1,085 0,308 Jelmagyardzat: Sag.standig upright=Spinal
L2/3 -2,944 4,165 6,437 2,250 -10-(3) 2,986 0,005 Mouse eszkdzzel 4ll6 helyzetben tortént mérés,
13/4 -4,888 4,825 -8,687 1,250 -13-(-5) 3,054 0,004 Atlag (1) = 1. mérés fokbeli eltérésének dtlaga,
1475 7,166 3,053 7,625 300 | 15) | 0438 0,664 | Atlag () = 2. mérés fokbeli eltéréseinek atlaga,
Ref=korosztalyra jellemzd referenciaérték fokban

L5/51 -5,555 2,705 -5,750 1914 -12-(-4) 0,239 0812 | kifejezve
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Eredményeink azt mutatjak (1. tdblazat), hogy szignifikans
kiilonbség lathaté a Th1/2,a Th2/3,aTh10/11,a Th11/12,
a Th12/L1, a L2/3 és a L3/4 szegmensek fokbeli eltérésé-
ben az intervencidéban részt vevo tanulék allé helyzetben
torténd vizsgalatanal. Az els6 mérés soran kapott eredmé-
nyek ezen szegmensek esetében kiviil estek a korosztalyra
adaptalt refereniaértékeken. Az intervenci6 elvégzése utan
torténta 2. mérés. Ugyanezen szegmentumoknala Th10/11
kivételével mindeniitt sikeriilt olyan mértékii valtozast elér-
ni, hogy a vizsgalt személyek eredményei alapjan szamolt
atlagértékek a referencia tartomany értékein beliil vannak.
Ugyan nem szignifikans a kiilonbség, de lathaté a valtozas a
Th9/10 és a L1/2 szegmensek esetében, ahol szintén sike-
rillt a program hatédsara referenciatartomanyba keriilni. A
tobbi szegmens esetében nem volt sziikség arra, hogy mér-
hetd valtozast lassunk, mert ott megfeleléek voltak a szog-
beli eltérés értékei.

Idiag Spine score

Az Idiag Posture Score (t(6) = -3,288, p = 0.017) és az Idi-
ag Stability Score (t(15) = 4,854, p < 0.001) mutatott
statisztikailag szignifikans kiilonbséget az intervencid uta-
ni értékben, az el6tte mért értékhez képest mindkét eset-
ben nagyobb értéket értek el a résztvevok. Az Idiag Flexion
Score értéke nem valtozott jelentdsen (t(15) = -1,317, p =
0,208).

Sag.st'andlg Atlag (1) Atlag N szoras
upright

Th1/2 1. mérés 53,37 16 17,521
Th2/3 2. mérés 74,68 16 11,499
Th3/4 1. mérés 63,13 16 15,675
Th4/5 2. mérés 67,00 16 12,554
Th5/6 1. mérés 66,19 16 8,848
Thé/7 2. mérés 76,94 16 6,027

2. tablazat: Intervencids csoport, 1. és 2. mérés, Atlag és sz6ras adatok

Az Idiag Posture Score értékeinél egy esetben (6,25%, 1
f6) volt rosszabb értéke egy résztvevonek intervencié utén,
mint el6tte, minden mas esetben jelentds javulast rogzitet-
tliink (93,75%, 15 f6). A Spinal Mouse altal mért értékek at-
laga az intervenci6 el6tt 53,37 pont volt, mig az intervencié
utan 74,68 pont. Az Idiag Flexion Score esetében jelentds
valtozast nem észleltiink, a bemeneti mérés soran 63,13
pont, mig a kimeneti mérés sordn 67,0 pont volt a mért
eredmények atlaga. Az Idiag Stability Score esetében egy f6
eredménye (6,25%) volt rosszabb az intervenci6 utan, mint
el6tte. A résztvevlk tobbségénél jelentds javulast mértink
(93,75%, 15 f6). A pontszamok tekintetében ez egy 10,75
pontos javulast mutat az intervenci6s csoport atlagat nézve
(2. tiblazat).
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Harmadik mérés, Intervencidés csoport eredményei a
Pandémia 2. hulldima utan

A 2020-ban kitort Sars Covid 19 koronavirus okozta vilag-
jarvany elsé hulldma utan, 2020 6szén volt lehetdségiink
elkezdeni az intervenciés munkat. Ekkor még nem tudtuk,
hogy a méasodik hulldm is gyorsan ideér és Gjabb lezarasok
kovetkeznek. Az intervenciés programot éppen be tudtuk
fejezni, a kimeneti méréseket is elvégeztiik, majd ra egy hét-
re masodszor is bezartak a koznevelési intézmények. Ez a
lezaras marciustol majusig tartott, utana szigoru higiéniai
és tavolsagtartasi szabalyok mellett Gjra indult az élet. Ek-
kor mértiik le harmadszor is az intervenciéban részt vevd
tanuldk gerincét a Spinal Mouse eszkozzel, mert kivancsi-
ak voltunk, hogy a testtartds vonatkozasaban a tartasjavité
program altal elért pozitiv iranyu valtozasok az otthon tol-
tott idében valtoztak-e? Es ha véltoztak mennyit és milyen
irdnyban?

Szakrdlis szég értékeinek vdltozdsa

A bemeneti mérés soran a 16 résztvevébol hét (43,75%) f6
volt, akinek referencia tartomanyon beliil voltak a szakralis
sz0g értékei az allasban végzett mérés alkalmaval.

(3. tablazat)

Az intervencid soran elért valtozasok kovetkeztében a ki-
meneti mérés sordn 14 f6 (87,5%) értékei feleltek meg a
referenciaknak, majd a pandémia utan 13 f6 (81,25%) volt,
akinek referencia értékeken beliil maradt az eredménye, il-
letve egy f6 a referencia feletti értékrdl kertilt a referencia
tartomanyba. A Matthiass teszt utan bemeneti mérés so-
ran 7 f6 (43,75%), kimeneti mérés soran 12 (75,0%) f6, a
pandémia utan pedig 10 6 (62,5%) eredményei maradtak
referencia értékeken belill, illetve plusz egy f6 kertilt ebbe
a tartomanyba a referencia feletti kategdriabdl. (3.tablazat)

Agyéki lordosis értékeinek vdltozdsa

Az agyéki lordosist vizsgéalva az allasban tortént mérés so-
ran a bemeneti mérés alkalmaval a 16-bdl nyolc f6 volt refe-
rencia értékeken beliil. A kimeneti mérésnél ez a szam 15-re
emelkedett, majd a pandémia utani mérésnél 12 f6 tartotta
meg a referencia tartomanyon belilli értékeket, illetve egy f6
keriilt ebbe a tartomanyba a referencia feletti tartomanybdl.
A Matthiass teszt utan mért eredmények alapjan a bemeneti
méréskor mindossze 6 f6, a kimeneti méréskor 15 6, majd
a pandémia utani mérés alkalmaval 10 {6 értékei voltak a
referencia tartomanyon beliil (4. tdblazat).

Hati kyphosis értékeinek vdltozdsa

Az allasban végzett mérés soran a hati kyphosis értékeit
vizsgalva lathaté (4. tablazat), hogy a bemeneti mérés so-
ran mindossze 6t f6 volt a 16-bdl, akinek referencia érté-

Szakralis szog Agyéki lordosis Hati kyphosis
Allésban tortént | Matthiass teszt | Alldshan tortént | Matthiass teszt | Alldsban | Matthiass teszt
mérés utani mérés mérés utdnimérés | tortént mérés | uténi mérés

B T 716 716 816 616 516 46

1. mérés bemeneti merés 13,75% 13,75% 50,0% 37,5% 31,25% 25,0%

S 1416 1216 1516 1516 816 116
2. mérés kimeneti mérés 87,5% 75,0% 93,75% 93,75% 50,0% 68750 | tdblaaat
pinal Mouse 3 mérési
3. mérés pandémia utani 13+116 10+116 12+116 1016 5+2f16 5+116 eredménye, interven-
mérés 87,5%% 68,75% 81,25% 62,5% 1,75% 5% | e
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keken beliil volt az eredménye. A kimeneti mérés soran 8
f6 eredményei voltak ebben a tartomanyban, mig a pandé-
mia utan 7 f6. A pandémia utan 5 f6 volt, aki megtartotta az
eredményét, és plusz két f6 volt, aki a referenciaérték alatti
értékrdl keriilt a referencia tartomanyba. A Matthiass teszt
utan ebben a régiéban a bemeneti mérés soran minddssze
négy f6 eredménye volt referencian beliil, a kimeneti mérés
soran ezt mar 11 f6 produkalta. A pandémia utan rosszab-
bak lettek az eredmények, minddssze 6t f6 tartotta meg a
referencia értéken beliili eredményeket, illetve egy {6 kertilt
ebbe a tartomanyba a referencia tartomany feletti értékral,
igy 0sszesen hatan voltak, akik a normal értékeken beliili
eredményt produkaltak.

Idiag Spine Score, pandémia utan

Az Idiag Posture Score (t(6) = 0.974, p = 0.368) és az Idiag
Flexion Score értékei (t(15) = 1.364, p = 0.193) nem mutat-
tak kiillonbséget a harmadik mérésben a masodikhoz ké-
pest, viszont az Idiag Stability Score a harmadik mérésben
kisebb értéket mutatott a masodik méréshez képest (t(15)
= 3.502, p = 0.003). Itt az izmok erejét és megtartottsagat
mutatd értékek intervencié utdn mért atalga 76,94 pont,
majd a lezards utani harmadik mérés atlaga 63,13 pont
(4.tablazat).

Sag.st.and|g Atlag (1) Atlag N szoras
upright

_ 2.mérés 74,68 16 11,499
Idiag Posture Score 3meérés | 71,68 16 15,640
‘_ 2mérés | 67,00 16 12,554
Idiag Flexion Score 3mérés | 62,81 16 13,925
- 2mérés | 76,94 16 6,027
Idiag Stability Score 3mérés | 63,13 16 17,420

4. tdbldzat: Intervencids csoport, 2. és 3. mérés, atlag és szords

Megbeszélés

A program sordn olyan valtozasokat értiink el a gerinc
szamos szegmensében, amelyek hatdsara a testtartas mi-
néségében lényegi javulds tortént, és amelyek az optimalis
testtartas felé torténd elmozdulast eredményezték az inter-
vencidban részt vett tanul6k esetében.
Az agyéki szakaszon megnyilvanuld szignifikans valtozasok
kiilondsen nagy jelentéséggel birnak, hiszen a helyes test-
tartas kialakitasanak alapja a medence megfelel6 allasa. Az
pedig, hogy ezek az értékek a Matthiass teszt elvégzése utan
is szignifikans kiilonbséget mutatnak, az intervenci6 sike-
rességét és hatékonysagat tamasztja ala. Az erdsit6 gyakor-
latok mellett a program részeként differencialtan mobilizalo
gyakorlatokat is alkalmaztunk, melyek segitették az emlitett
szegmensek mozgastartomanyanak novelését. Erre azért
volt sziikkség, mert a tanulék sok esetben besz{ikiilt mozgas-
tartomannyal és egyenes gerincszakaszokkal rendelkeztek
ezen tartomanyok esetében az intervenciét megeldz6 elsé
mérés alkalmaval, igy szlikséges volt az adott szegmensek
mozgastartomanyanak optimalizaldsa. Ezen intézkedések
eredményeként a tanuldk testtartasa és gerincallasa pozitiv
iranyba valtozott, és ez a valtozas a Matthiass teszt eredmé-
nyeiben is tiikroz6dott.
Az Idiag Spine Score pontok alapjan lathatd, hogy a test-
tartas értékelése és a stabilitas értékelése statisztikailag
szignifikdns eredményeket mutatott az intervencié kime-
neti mérése soran. A hajlékonysagi mutatok nem valtoztak
jelentGsen.
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Az intervenciés munkaval elért hatast a pandémia soran ott-
hon toltott id6 a szakralis szog tekintetében jelentdsen nem
valtoztatta meg. Az allasban tortént mérés soran az agyéki
lordosis tekintetében a pandémia utani mérés eredményei
alapjan 3 f6 értékei lettek rosszabbak, 6k mar nem voltak a
referencia értékeken beliil. A Matthiass teszt tekintetében
pedig 5 résztvevo produkalt rosszabb eredményeket a pan-
démia utdni mérés soran, mint az intervenci6 utan. A hati
kyphosis értékeit tekintve a pandémia utan rosszabb ered-
ményeket rogzitettiink, mint az intervencié utan. A jarvany-
helyzet altal kivaltott lezarasok kedvezétlen hatast gyako-
roltak a tartasjavité program eredményeire. Eredményeink
azt jelzik, hogy a tartasjavitas céljabol végzett program ha-
tasa hosszu tavon nem mutatkozik. Emiatt elengedhetetlen,
hogy ezek a gyakorlatok integralva legyenek a mindennapos
testnevelés 6rak tartalmi részébe, és mint allando jellegii
gyakorlasi anyag, rendszeresen jelen legyenek az oktatasi
folyamat soran.

Az Idiag Spine Score értékeit vizsgalva a harmadik mérés
utan a testtartasi paraméterekben és a hajlékonysagi mu-
tatok tekintetében jelentds valtozds nem tortént, viszont
az izomer6t értékeld mutaték rosszabb értékeket mutat-
nak, mint a pandémia el6tti masodik mérés eredményei.
A tablazatokbdl jol kiolvashato (3. és 4. tablazat), hogy az
intervencid el6tti elsé mérés soran ezeknek az értékeknek
az atlaga 66,19 pont volt. Az intervenci6 javulast eredmé-
nyezett, 76,94 pontra, majd az otthon t6ltétt id6 ismét rosz-
szabb eredményt hozott, 63,13 ponttal. Szomort, hogy a
két honap alatt a befektetett munkank eredménye az izmok
megtartottsaga szempontjabdl eltlint, és rosszabb eredmé-
nyeket kaptunk a pandémia utidni harmadik mérésnél, mint
az els6, bemeneti mérésnél.

Kovetkeztetés

Az intervenci6s program soran elért testtartasbeli javulasok
rovid tavon szignifikansak voltak, kiilondsen az agyéki ge-
rincszakasz és a medence megfelel$ poziciéjanak tekinteté-
ben. Azonban a pandémia kovetkeztében otthon toltott id6
jelentss visszaesést eredményezett, kiilondsen az izomer6
tekintetében. Ez ravilagit arra, hogy a tartasjavité gyakor-
latok folyamatos hasznalata elengedhetetlen, muszaj, hogy
ezek a feladatok rendszeresen beépiiljenek a mindennapos
testnevelés 6rakba és a kiillonboz6 edzésprogramokba akar
versenyszerten, akar rekredcids céllal végezziik azokat.
Ezek az edzésprogramok lehetéséget kindlnak modern, f6-
ként szarazfoldon, instabil feltileten végzett érdekes, valto-
zatos gyakorlatokra (Nagyvaradi és mtsai, 2019).A program
hatékonysaganak fenntartisdhoz folyamatos gyakorlas
sziikséges, mivel a révid megszakitasok is negativan befo-
lyasoljak az elért eredményeket.
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Renaissance of Analogue Music
Listening in Hungary

Az analog zenehallgatas reneszansza Magyarorszagon
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m Since the 2010s, a strange mania for listening to music at home has unfolded both worldwide and in
Hungary. Analogue music listening and playback devices (vinyl record players, cassette decks) have become popular
again. This can take us back to the 1980s and 1990s.

In our research, we set out to answer these questions: why is listening to analogue music be more enjoyable among
Hungarians? What motivations drive them towards analogue music? How long have they been listening? How does a
passion for collecting and buying-selling of audio carriers appear? Is this a social or individual recreational activity?
Among the results, the analogue sound is highlighted. It is perceived as more detailed, natural, and beautiful com-
pared to the artificial sound of digital music. For those who have been using analogue systems for decades, nostalgia
also appears as a positive emotional effect, but this is preceded by experiences by the physical nature of analogue
carriers. Hungarian analogue music consumers are mostly middle-aged or older and listen to music less often with
others. The places of purchase and exchange analogue music content are both online and offline.

Keywords: listening to music, analogue, vinyl records, cassette tapes

A 2010-es évektdl egy kiilonds otthoni zenehallgatdsi mania bontakozott ki vilagszerte és hazankban is.
Ujra népszer(i az analodg zenehallgatds és a zenelejatszd eszkdzok (bakelitlemezjatszok, kazettds deckek). Ez visszare-
pithet minket az 1980-as, 1990-es évekbe.
Kutatasunk arra keresi a valaszt, vajon miért lehet élvezetesebb az analdg zenehallgatds a magyar fogyasztok ko-
rében? Milyen motivaciok vezérlik a fogyasztokat az analog zenei tartalmak hallgatasara? Milyen régota hallgatjak?
Van-e gydjtési szenvedély és a hanghordozok adds-vétele, cseréje? Tarsas vagy egyéni szellemi rekredcios tevékenység ez?
Az eredmények koziil kiemelendd az analog hangzds: részletgazdagabbnak, természetesnek, szebbnek érzékelnek
a digitalis zenék mdvi hangzasahoz képest. Akik évtizedek dta hasznalnak analég hangrendszereket, szamukra a
nosztalgia is megjelenik pozitiv érzelmi hatdsként, am ezt megel6zik az analég hanghordozok fizikai mivoltdhoz
kot6dd élmények. A magyar analég zenefogyasztok kozép- és id6sebb kortak, kevésbé hallgatnak masokkal zenét. Az

analog zenei tartalmak vasarlasi és csere helyszinei online és offline (lemezborzék és szakiizletek) egyarant.
Kulcsszavak: zenehallgatas, analdg, bakelitlemez, magnékazetta

Bevezetés

A zenehallgatas Fritz (2019) rendszertanaban
kilon nevesitett alcsoportként szerepel a ,Kie-
gészitl és relaxacios eljarasok” kozott mint szel-
lemi rekredcios tevékenység. Ez utal arra, hogy
zenehallgatassal kiegészitheté a mozgasos rek-
reacié (fitneszedzés, természetjaras stb.), el6-
segiti a kikapcsol6das mellett a regeneralédast
is (Fritz, 2011). Bizonyos miifajai a kulturalis f6-
csoport miivészeti alcsoportjaban és a ,Tarsasagi,
egyéni tevékenységek” egyik példajaként is kateg-
orizalhatdk, példaul a barati tarsasagok koncert-
latogatasa (Rudolf és Magyar, 2022), vagy a zenés
gyermekfoglalkozasok (Patakiné Bdsze, 2016).
Tribe (2020) az egyik jellemzd otthoni tevékeny-
ségként emliti, habar kiils6 szintérként élvezhetd
zenés szorakozohelyeken, zenei intézményekben
(Budapesten példaul a Zeneakadémian vagy a
Miivészetek Palotajaban; a bécsi Musikverein-ban;
a londoni Royal Albert Hallban; a New York-i Car-
negie Hallban - a komolyzene fellegvaraiban) és
szabadtéri koncerteken is (Magyar;, 2019).

A zenehallgatds toretlen népszertiségnek oOr-
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vend minden generacié korében, az Alfatdl a
Baby Boomer-ekig. A zenehallgatas az egyike a
legnépszeriibb szabadidds tevékenységeinknek,
a mindennapi életiink eseményeinek kisérdje.
Az emberek kiilonb6z6 okok miatt hallgatnak
zenét, példaul fesziiltséglevezetésképpen, vagy
éppen Onmegvaldsitidsuk elemeként (Schéfer
et al, 2013). Mayer (2023) felmérése szerint a
koncertek esetén meghatarozé motivacids elem
a tarsasag, az 6rom, a boldogsag és a nyuga-
lom érzésének elérése, amely érzések a néhany
naptol, néhany hétig, honapig tarté idészakra
is fennmaradnak. Patakiné B&sze (2020) pedig
hangsulyozza, hogy ezek az élmények tamogat-
jak a comeniusi értelemben vett ,massal fog-
lalkozast”, ezzel is hozzajarulva az egyéni meg-
Ujulas, felfrissiilés 1étrejottéhez. Magyar (2016)
pedig bemutatja, hogy a szabadtéri koncertek,
mint mas outdoor/open-air kulturdlis progra-
mok a kornyezeti ingerek altal ot érzékszer-
viinkre gyakorolt rekredciés hatadst valthatnak
ki, mint példaul a fény altal a szemiinkre a nap-
lemente, a csillagos égbolt vagy éppen egy hull6-
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csillag latvanya altal okozott élmény.

Az azonban, hogy milyen hanghordozoékon hallgatjak a kii-
16nb6z6 generaciok a zenét, tovabbi vizsgalatot igényel. Ko-
runk nagymértéki digitalizaciéja a zenemegosztd oldalak
iranyaba terelte a tarsadalmat, az online, digitalis forrasok-
bél torténé zenehallgatds mindennapiva valt. Am az elmiilt
években Uj trend bontakozott ki a zenehallgatas terén. A di-
gitalis tartalmak téretlen népszerlisége mellett ismét kere-
settek lettek az analég hanghordozék (bakelithanglemezek
/ vinyl, magndkazetta / MC), népszer(ivé valt a lemezjat-
sz6n és mas analog berendezéseken példaul kazettas deck-
en torténd zenehallgatas.

Magyarorszagon errél a trendrél a Magyar Hangfelvé-
tel-kiad6k Szoévetsége (MAHASZ) altal kézolt piaci adatok
tandskodnak. A digitdlis értékesités (internetes letdltések,
mobiltartalmak, el6fizetések) 2005 6ta tartd folyamatos
novekedésével kontrasztban a fizikai értékesités 2017-ben
érte el a statisztikai adatok gy(ijtésének kezdete, 1999 6ta
mért mélypontjat. Am 2018-tél mérsékelt novekedés latha-
t6. Ezt tAmasztja ald a hanghordozok értékesitésérdl kiadott
statisztika is, amely a vinyl hanglemezek értékesitésében
bekovetkezett mérsékelt, de folyamatos névekedést mutat
2011 6ta, er6sebb novekedést 2016-t6l. 2016-ban kozel 70
ezer db vinyl hanghordozoét adtak el (MAHASZ, é.n.a), mig
2023-ban ennek tobb mint haromszorosat: 238 528 db-ot
(MAHASZ, é.n.b). Ez az adat az albumok domindns hanya-
dat, 37%-at teszi ki (1. diagram). A MAHASZ adatai alapjan
szamitva 2016-ban egy bakelitlemez ara 4tlagosan 4 319 Ft
volt, amely 6sszeg 2023-ban 4 728 Ft-ra rugott.

Egyéb audio / Other audio
(MC, SACD etc.); 3 094
0,48%

Video (DVD, VHS etc.);
10 494; 1,64%

Vinyl; 238 528;

37.32% CD; 386 978;

60,55%

1. diagram: A fizikai formatumban eladott albumok db-szdmanak hanghordozé-tipus
szerinti megoszldsa 2023-ban, Magyarorszagon

Diagram 1. Distribution of the number of copies of albums sold in physical format by
audio carrier type in 2023, Hungary

Forrds/Source: Sajat szerkesztés, 2024 a MAHASZ (é.n.b) adatai alapjén / Own redacti-
on, 2024 based on MAHASZ (é.n.b) data.

Az anal6g hanghordozék hazankban tapasztalhaté vissza-
térése nem egyediilallé. Nemzetkozi forrdsok is megerdsi-
tik, hogy a tobb mint 30 éve elavultnak tekintett hangfel-
vétel-formatum egyes forrasok szerint 2006 (Whitehouse,
2022), masok szerint 2011 6ta (Wohlfeil, 2022) jelentés
visszatérésnek orvend. A bakelitlemez eladdsok vilagszer-
te ndttek az utébbi idében évrdl évre, és tovabbra is egyre
tobb zenerajong6 nyul vinylért a zenebutikok, online feliile-
tek polcain (Sarpong et al., 2016). A bakelitlemez eladasbdl
szarmazo6 bevételek évente atlagosan 40%-kal n6ttek (Woh-
Ifeil, 2022). A trend kezdetekor, 2008-ban, 2009-ben rovid
tavu divatnak gondoltdk a bakelitlemezek hirtelen jott nép-
szer(iségét a zenefogyasztok kérében. Am ezek kozkedvel-
tek lettek, mig a CD-eladasok szdma folyamatosan csokkent
(Mall, 2021).

A bakelitlemez eladasok novekedésére reagalt a miivész-
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kozosség is, hiszen egyre tobb nagy, nemzetkozi zenekar,
és ismert el6add jelenteti meg ebben a formatumban 4j al-
bumait, olyan eléaddk is, mint Billie Eilish és Taylor Swift.
A Fighters, a Run the Jewels és a Metallica kiilonleges Re-
cord Store Day-kiadasokat is megjelentet (Dowkes, 2018).
A masik oka a kézzelfoghatésdga és maga a zene kiilonle-
ges hangmindsége, hangzasa, melyet az online (digitalisan
rogzitett) zene nem kindl. Valamint a személyes gy(ijtemény
lehetdsége is kiilonlegessé teszi (Dowkes, 2018).

A hanglemezek irdnt fokozéd6 érdekl6dés hatterében az
altaluk nyujtott felhasznaléi élmény allhat. Mig a digitalis
termékek esetében a felhasznalé csak két érzékszervén, a
hallason és a latason keresztil ismeri meg a tartalmat, ad-
dig a fizikai adathordoz6k mas érzékszervekkel kiegésziilve
(szaglas, tapintas) teljesebb felhasznal6i élményt kinalnak
(Sade, 2015). A zenére adott reakcidk ezért lehetnek szin-
tén fizikai jellegliek, mint példaul a borzongas egy kiilonle-
ges élményt nyudjté dallam hallatan (Grewe et al., 2007).

Az analdg felvételek tobbet nyujthatnak a rogzitett hang
pontos dbrazolasa terén, am az atlagos zenefogyaszté nem
feltétleniil rendelkezik olyan Hi-Fi rendszerrel, amely ki-
lonbséget tehet analdg és tomoritett digitalis formatum ko-
z0Ott. Ennek ellenére széles korben elterjedt vélekedés, hogy
a bakelit jobban szdl, mint mas zenei formatumok (Enst-
roem & Schmaltz, 2022).

Az anal6g zenehallgatas okai kozott szerepel a hanglemezt
koriiloleld ritualé is. A zenehallgatasra felkésziilés, leme-
zekkel tor6dés, azok karbantartésa is adhat egy kiilonleges
flow élményt, amely magaval ragadja a zenehallgatot (Bart-
manski & Woodward, 2013).

A bakelitlemezekhez hasonléan a magndkazettak is Gjabb
reneszanszukat élik, igaz, hazankban csak a masodlagos
piacon. A kazettds szalagokat az 1963-as feltalalasuk 6ta
folyamatosan hasznaljdk. Egyesek ugy gondoljak, hogy a
kazetta az 1990-es években kiesett a kegybdl, am egyfajta
Ujjasziiletést él meg. Ugyanakkor az a tendencia, ami a hang-
lemeznél megfigyelhetd, a kompaktkazetta hallgatas eseté-
ben csupan visszafogottan érvényesiil (Demers, 2017).

Az Egyesiilt Kiradlysag legnagyobb bakelitcsomagol6 cége, a
Key Production altal végzett felmérés szerint a 18-24 éve-
sek 59%-a hallgat fizikai formatumban zenét, mig a 25-34,
35-44, 45-54 és 55-65 éves korcsoportok korében ettdl ki-
sebb, 40-45% kozotti aranyban jelenik meg (Eede, 2024).

Médszerek

Az analég zenehallgatési szokédsokat egy online elérhet6
kérdéivvel (ELTE-KEB: 2024/331) prébaljuk feltérképezni
2024. janius 24. 6ta folyamatosan.

A kérd6iv 29 kérdést tartalmaz. Feleletvalasztos, otfoku Li-
kert-skalan értékelendd, illetve kifejtés (2 db) kérdéseket is
alkalmazva igyekeztiink valaszt kapni az analég zenehallga-
tas okaira, mélyebb 0sszetevdire, az otthoni zenehallgatas
rekredcioés hatasaira.

A legnagyobb kozdsségi portalon célzott csoportokban he-
lyeztiik el a kutatasi eszkozilink linkjét, és kértiik a kitoltést,
hoélabda modszerrel. Specialis toborzasi csatornaink kozott
szerepeltek még a hazai hanglemezboltok kereskeddi is,
illetve hanglemezborzék résztvevoit és analdg lejatszoesz-
kozoket értékesitd Hi-Fi boltok munkatarsait is megkérdez-
tlink.

A jelenlegi adatfeldolgozasi iddszak vége 2024. augusztus
30. (N=475).

A statisztikai adatok elemzése MS Excel szoftverrel tortént,
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az adats(rités és szemléltetés céljabol sajat készitésii diag-
ramokat alkalmaztunk.

El6zetes feltételezéseink szerint motivald tényezdéként leg-
inkdbb a hangzas, a nosztalgia és az analdg zenehallgatas
szertartasos jellege dominal a fogyasztok kdrében; az ebben
motivalt fogyasztok kdrében jellemz6 a tarsas dsszetartozas
élménye. Tovabba feltételeztiik, hogy nagyobb aranyban jel-
lemz6 a gytijtési szenvedély, mint az adas-vétel-csere.

Eredmények

A kitoltsk 0,84%-a (4 f6) nem hallgat analég zenét, igy a
tovabbi adatelemzésbdl az 6 adataikat kizartuk. Kvantita-
tiv, leir6 keresztmetszeti kutatasunkban a vizsgalati id6-
szakban a kitolt6k dontd tobbsége (93,42%) férfi, harom-
negyediik (74,73%) a 36-65 éves korcsoportba tartozott. A
legfiatalabb (18-25 éves) és a legid&sebb (65 év feletti) kor-
csoportbdl érkezett a legkevesebb (5,52%, illetve 9,55%)
kitoltés. A valaszaddk egyharmada (34,39%) budapesti
lakos, 49,26%-uk pedig Kézép-Magyarorszagon él. A kitol-
t6k kozel fele (43,74%) diplomaval rendelkezik, az érettsé-
git és szakmat szerzett személyek a minta 40,98-at teszik
ki, 12,95%-uknak csak érettségije van, az érettségivel nem
rendelkezdék aranya pedig elenyészé (2,33%). Tobbségben
vannak azok, akik atlagosnak (38,22%) vagy atlag feletti-
nek (34,39%) itélik meg a jovedelmi helyzetiiket (6sszesen
a minta kdzel haromnegyedét alkotjak).

A kitolték tobbsége régi fogyasztonak tekinthetd: kima-
gasléan magas (60,51%) azoknak az aranya, akik mar tobb
mint 30 éve hallgatnak analég zenét a szabadidejiikben. Am
megjelennek olyanok is, akik az elmult években kezdtek
analég modon zenét hallgatni (2. diagram). A 36 évesnél
id6sebb analég zenét hallgaték (n=397) 16,12%-a az elmult
10 évben kezdett el ilyen mdédon zenét hallgatni, mig a rész-
minta 70,78%-a mar tdbb mint 30 éve - koziiliik kiemelke-
dik 9 f6 (2,27%), akik mar tobb mint 60 éve az ,analég zene
szerelmesei”.

1-5 éve (since |-5 years);
16,35%

6-10 éve (since 6-10 years),
6,16%
11-15 éve (since 11-
_‘ 15 years): 4,03%
\ 16-20 éve (since 16-
20 years); 4,25%

21-30 éve (since 21-
30 years); 8,70%

30 évnél tobb
(since more than
30 years); 60,51%

2. diagram: Az analdg zenehallgatés iddszaki jelenléte a kitoltok életében (N=471)
Diagram 2. Periodic presence of analogue music listening in the lives of the respon-
dents (N=471). Forrds/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2024 / Own survey and

redaction, 2024

Az analég zenét hallgatok (N=471) szubjektiv véleményii-
ket kifejtés valaszban adhattak meg arra a kérdésre, hogy
miért hallgat ilyen formdban zenét (bakelit, vinyl lemez,
magnokazetta). A valaszok kategorizaldsa utdn megallapit-
haté a motivaciok rangsorrendje (3. diagram):

1. Az analdg zene hangzasa mint els6 szamu élményfaktor
(n=208)
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Példaul: ,Kicsit a hangzas miatt is kedvelem, mert vala-
hogy ,jelenlévébbnek” érzem a zenét.” ,A hangzasa barat-
sagosabb a fililnek, mint a digitalis zenéé, raadasul nekem
elképzelhetetlen, hogy egy laptoprdl ,csipogjon” a zene.
Eleth{ibb, természetesebb hangzast ad, mint a digitalis for-
matum.” ,Melegebb, gazdagabb, emberibb hangzasu.”

2. A fizikai formatumbol ad6do élmények (n=116)

Példaul: ,A zenehallgatashoz hozza tartozik a hanglemez, a
kazetta megforditasa, vagy a szalag befiizése.” ,A lemez kéz-
be vehetd, van szaga.” ,A Kijelz6 fénye, egy komolyabb be-
rendezés vizualisan is gyonyor(,” ,Szeretem a bakelit serce-
g6 hangjat.” ,Szeretem a lemez- és kazettaboritokat, illetve,
hogy a zenének van egy fizikai lenyomata. A lemezen latszik
a szamok hosszusaga.” Az analég szalag forgasa a késziilék-
ben, ami legjobban rabul ejt. Minden késziiléknél alap elva-
rasom az orsok forgasa, a szalag j6 lathatésaga.”

3. Nosztalgia (n=110)

Példaul: ,Gyerekkorom 4ta hallgatok lemezeket. Ezen nét-
tem fel, és hobbiként most is megmaradt ez.” ,Retro feeling
miatt.” ,25-30 évvel ezel6tt azt mondtam, hogy hétkéznapo-
kon CD, tinnepnapokon bakelit. Ma mar inkabb hétkdznapo-
kon Spotify, innepnapokon vinyl.” ,Mert megszoktam.”

4. Pszichés toltés (n=81)

Példaul: ,Lelassul az id6, megpihen az ember addig, amig
leporog egy vinyl.” , Ezt nem kapcsolgatom el, nem léptetem,
s6t minden lemezoldalt kétszer hallgatok meg, igy a zenei
memoriam is fejlédik.” ,A dalok véletlenszerii hallgatasa
(digitalis) teljesen mas, mint egy felépitett album figyelmes
végighallgatasa.”

5. Gytjtés szenvedélye (n=69)

Példaul: ,A gylijtemény végtelen valtozatossaga gyonyor-
kodtet.” ,Jol es6 érzés ranézni a gylijteményemre.” ,]6 érzés,
hogy a kedvenc albumaim fent vannak a polcon.” ,,A hangle-
mezek gyljtésének, megtaladlasanak a procedurajat nagyon
szeretem.” ,]6 birtokolni a lemezeket.”

6. Ritualé (n=60)

Példaul: ,Szeretem az egész ritudlét. Kiveszem a tokbdl a
lemezt, megtisztitom, meghallgatom, olvasom a boritét.” ,A
zenehallgatas szamomra szertartds, nem tekintem és nem
hasznalom soha hattérzajként.” ,Az LP és magn6 hallgatas-
nak van egy szertartdsa, amirdl nem szeretnék lemondani.”
7. Elérhet6ség (n=17)

Példaul: ,Sok dolog nem jelent meg CD-n, csak vinylen, vagy
csak kazettan.” ,Van olyan zene, ami nincs meg az online
platformokon.” ,,Az a korszak, ami leginkabb tetszik zenei
stilusban, igy volt elérhetd.”

8. Eredetiség, ritkasag, id6tallésag (n=10)

Példaul: ,Ha vigyazunk egy vinyl lemezre, az hosszu év-
tizedekig kiszolgal minket. Nekem is van 40-50 évesnél is
id6sebb vinylem és kompakt kazettdm.” ,A digitalis tartal-
makkal szemben az analég formatumok elénye, hogy sokkal
tartdsabbak, és évtizedeken keresztiil lehet 6ket hallgatni,
mig a digitalis fajlok el tudnak veszni. Még a CD is el tud
romlani, nem olyan ,0rokélet(i”, mint a teljesen anal6g hang-
hordozdék.”

9. Tisztelet a szerz6knek (n=7)

Példaul: ,Illyen médon adom meg a tiszteletet a szerzd/
el6ado felé.” , A bakelitet azért kezdtem gyfijteni, hogy tamo-
gassam a zekekarokat, akiket hallgatok”” , gy megvasarolva
a zenét, talan a szerzdéknek is tobb pénz visszaforog.”
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3. diagram: Az analdg zenét hallgaték motivécioi (N=471) | Diagram 3: Motivations of analogue music listeners
(N=471). Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2024 / Own survey and redaction, 2024

Az alabbi 1. tablazatban néhany, az
analég zenehallgatashoz kapcsolo-
d6 szempont értékelése lathaté a
36-50 éves korosztaly, a legaktivabb-
nak mondhaté szegmens esetében.
Jol kirajzolédik, hogy a valaszadok
domindns hanyada teljesen és nagy
mértékben egyetért azokkal az Aalli-
tasokkal, miszerint az analég zenék
(bakelit, vinyl, magndkazetta) rész-
letgazdagabbak, természetesebbek,
mint a digitalisan rogzitett zenék (CD,
SACD, DVD-A, BD, Spotify, Tidal, App-
le Music...); szebb a hangzasuk, mint a
digitalis (CD, SACD, DVD-A, BD) fizikai
hanghordozdoké és a a streaming on-
line audio tartalmaké (Spotify, Tidal,
Apple Music, Amazon Music, Tuneln
Internet radid, Deezer), értékesebbek,
mivel kézzel foghatéak, fizikalisan bir-
tokolhatéak. Egyértelmiivé valt, hogy
az analég hangrendszer altal olyan
egyedi élményt élhetlink at, amely fi-
zikailag tobb, miikodésében mas, mint
a masik két zenehallgatasi forma: a
kazetta beletekerhetd, porog; a lemez-
jatszéban a lemez lathat6an forog, a tli
leérkezik a lemezbarazdara stb. A va-
laszaddk szinte mindegyike egyetért
abban, hogy valamilyen formaban még
a szoba, helyiség disze is lehet az esz-
tétikus kialakitasa anal6g lejatszo esz-
koz (lemezjatszé vagy kazettas deck).

A fentiekben kivalasztott 6 szempont
kedveltségi rangsorrendje a kovetke-
z6: 1. értékesebb, kézzel foghaté, bir-
tokolhaté (4,55); 2. az analég lejatszd
eszkoz diszként is funkcional (4,50);
3. egyedi fizikalis m(ikodési élményt
nyujt (4,49); 4. szebb a hangzasuk,
mint a streaming zenéknek (3,89); 5.
természetesebbek, mint a digitalis for-
matumu zenék (3,62); illetve 6. szebb
a hangzasuk, mint a digitalis zenéknek
(3,58).

Megvizsgaltuk az analdg zenehallgatas-
ba térténd bevonédas szocidlis hatterét
is. A vizsgalt minta minddssze 8,70%-a
(n1=41) esetében jellemz6 teljes mér-
tékben, 11,25%-a (n2=53) nagymér-
tékben, illetve 21,66%-uk (n3=102)
esetében pedig tobbé-kevésbé, hogy
sajat otthonukban fogadjak hasonld
érdekl6désli ismerdseiket analég Hi-
Fi zenéket hallgatni. Az els6 két szeg-
mens korében a 36-50, mig a harmadik
szegmensnél az 51-65 éves korosztaly
esetében elterjedt ez a tevékenység
(48,78%, 39,62%, illetve 43,14%).
Foldrajzi szempontb6l ez Budapestre,
Pest és Gydr-Moson-Sopron varmegye
teriiletére koncentralédik (28,06%,
13,27% és 9,18%). A tdbbi varmegye
kozott nincs szignifikans eltérés. A
vizsgalt minta 26,75%-4ra (n4=126)
viszont egyaltalan nem jellemz6 ez a

ek, | seebb o hangzisuk, | srebb a hangeisuk, | énékeschb, kiwrel egyeds frnkilis | o analiyg bejisen dise
Ertékelési skala és seempont /| minta digitlis /| mint a digitalisnak /| minta ing / | foghatd, birokelhatd | mikadési émény fa | / the analogue player
Rating scale and criteria more natural than | they sound better | they sound better  mre valuable, unigue physical could be an omament
the digital one than digital ones | than the tangible, operating of the room

I-_.g.yalmlnn.ncm Ert egyet. 7% 6% % 1% 1% 1%

Totally disagree.
[Kevésbé ért egyet. 1% 1% 8% 2% 3% %

Less agree.
 Fobbé-kevesbé cgyctér. 27% 8% 2% % 8% 9%

More or less agree.
Magymériékben egyeténl 24% 28% 9% 18% 2% 17%

Largely agree.
Teljes ménékben egyetén.

b e 31% 2% 8% 1% 5% 70%

Totally agree.
Bmml!Tllﬂ 100%% 100% 100%% 100%% 100%% 100%%

1. téblazat: Az analdg zenehallgatds néhany tulajdonsagénak megitélése (N=400) | Table 1: Assessment of some
characteristics of analogue music listening (N=400). Forrds/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2024 / Own survey

and redaction, 2024

27 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./3

VOLUME 14 / ISSUE 3

fajta tarsas kikapcsolddas.

Masik vizsgalt kérdésiink arra ira-
nyult, hogy a Kkitolt6 maga atjar-e
mas(ok)hoz, hasonlé érdeklédésti
ismerdseivel analég Hi-Fi zenéket
hallgatni. A vizsgalt minta minddssze
6,78%-a (n1=32) esetében jellemzd
teljes mértékben, hasonlé aranyban,
7,63%-uk (n2=36) esetében nagymér-
tékben, illetve 17,80%-uk (n3=84)
korében pedig tobbé-kevésbé, hogy
atmegy valamelyik, hasonl6 érdekld-
désli ismerdsei otthonaba ilyen cél-
lal. Az els6 két szegmens korében itt
is szintén a 36-50 éves, a harmadik
csoportndl pedig az 51-65 éves kor-
osztaly esetében elterjedt legjobban
ez a tevékenység (37,50%, 50,00%, il-
letve 45,24%). Foldrajzi koncentracié
szempontjabol itt is az els6 harom leg-
jellemzébb teriilet Budapestre, Pest
varmegye, illetve Gy6r-Moson-Sop-
ron és Csongrad-Csanad varmegye
(30,92%, 15,13% és 7,24-7,24%). A
vizsgalt minta 33,33%-a (n4=157) ko-
rében pedig sajnos egyaltalan nem jel-
lemz6 ez a fajta tarsas kikapcsolodas.
Akik sem nem fogadjak ismeréseiket,
sem nem latogatjak meg ismerdseiket
egyaltalan ilyen céllal, tehat teljesen
egyéni analég zenehallgaték, az 6 ara-
nyuk a vizsgalt mintan beliil 23,35%
(n=110). Ez legnagyobb aranyban
az 51-65 éves korosztalyra jellemzd
(n=41, 37,27%). A foldrajzi eloszlasuk
rangsora itt is megegyezik az el6z6ek-
ben kozoltekkel (Budapest: 28,29%,
Pest varmegye: 11,18%, Gy6r-Mo-
son-Sopron varmegye: 6,58%). Ami
viszont érdekes, hogy ilyen egyéni
analég zenehallgaté nem talalhatd Vas
varmegyében.

Tovabbi vizsgalat targyat képezte az
analég zenehallgatasba torténd be-
vonddas mas, kapcsolédd tevékeny-
ségek koziil az analog zene gytijtése
és az adas-vétel-csere teriiletén. Jol
kirajzolédik, hogy a vizsgalt analog
zenefogyasztok felénél teljes mérték-
ben jellemzé a gyf(jtési szenvedély
megjelenése, dm az adas-vételi és
csere tevékenységek korében nincs
ilyen egyértelmiiség. A vizsgalt analég
zenefogyasztok mindossze csak kozel
negyede foglalkozik ezzel valamilyen
mértékben (2. tablazat).
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Kapcsolodo tevékenységekbe Analée zenék avilitése Analog zenék adas-vétele,
bevonddas / Involvement in I’CO]ICC![,ill ] al:aﬁf’ Jmllsic cseréje / Sale, purchase,
related activities o £ exchange of analogue music
Egyvaltalan nem jellemzd. o o
Y : y 239
[/ Not typical at all. 4% ’
Kevésbé jellemzo. o
. Vi 23%
' Less typical. 4% ’
Tabbé-kevéshé jellemzo, N
200 25%
/ More or less agree. ’
Nagymértékben jellemzd. 239 1%
/ Largely typical. = ”
Teljes m(:rt(:?f.bcn jellemzé. 0% 18%
|/ Totally typical.
(Osszesen | Total 100% 100%

2.tablazat: Az analdg zene gydijtési, illetve adas-vételi és csere tevékenységei (N=471)
Table 2: Collecting, saling-purchasing and exchanging activities related to analogue
music (N=471). Forrds/Source: Sajat felmérés és szerkesztés, 2024 / Own survey and
redaction, 2024

A vizsgalt analdg zenefogyaszték tébbnyire online vasarol-
nak anal6g hanghordozét. Ezt koveti szinte gyakori emlités-
sel a lemezborzék és szakiizletek. Mind6ssze a valaszadok
6,16%-a (n=29) nem vasarol mar ilyen hanghordozdét nap-
jainkban (4. diagram).
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4. diagram: Analdg hanghordozok vésarldsi helyszine (N=471). Diagram 4: Place of
purchase of analog audio carriers (N=471). Forras/Source: Sajat felmérés és szerkesz-
tés, 2024 / Own survey and redaction, 2024

Kovetkeztetések

Az Egyesiilt Kiralysagban végzett szakmai felmérés ravila-
gitott arra a trendre, hogy napjaink bakelitlemez-fogyasz-
téinak jelentds hanyadat teszik ki a Z generacié tagjai. Am
a hazai vizsgalatunk nem igazolta ezt egyértelm{en ezt a
tendenciat.

Az Un. audiofil Hi-Fi hallgatok igényeire reflektalva, egyre
tobb mai el6ado (Ujbol) kiadja lemezeit kézzel foghato for-
madban is, azaz vinyl lemez vagy akdr magndkazetta forma-
ban is, a manapsag népszerili streaming platformokon tul.
Az elmult 7 évben megharomszorozédott az analdg forma-
ban kiadott albumok szama, amely a nagy hazai médialan-
colatok (pl. Media Markt) kindlataban is megjelent. Emellett
a masodlagos piacot képezd borzék (pl. ELTE LemezPiac ©
Budapesti Lemezborze) és lemezboltok (pl. Lemezkucko)
szintén erre az igényre adnak valaszt széles valasztékuk-
kal, nem csak a vasarlas, hanem a cserelehet8ség révén is.
A tarsadalomnak van tehat egy olyan egyre népesebb szeg-
mense, akik szivesen hallgatnak djra analég tartalmakat,
amely kiilonleges élvezetet nyujt a szellemi rekreaciéjuk
szempontjabal.
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A sajat kutatasi eredményeink alapjan megallapithato, hogy
valészinisithetéen az analég zenehallgaték legjellemzbb
magyar fogyasztoja a kozépkoru, kozéposztalybeli, varosi
férfi, aki diplomas és atlagos fizetéssel rendelkezik. Moti-
élményfaktor all az els6é helyen, am jelentés hatast fejt ki
emellett a fizikai formatumbdl adédd élmények (kézzel-
foghatdsag), a nosztalgikus érzés, valamint a pszicholégiai
jollétet eredményezd, az analdg zenehallgatast koriilvevo
légkor is.

El6feltételezéseink kozil a motivaciés tényezokre vonatko-
z6 elgondolas tobbé-kevésbé beigazolddott, bar az analég
zenehallgatas szertartasos, ritualé jellege csak a hatodik he-
lyen szerepel a motivaci6s rangsorrendben.

Masodik hipotézisiink nem nyert egyértelmii beigazolédast,
mivel kevésbé dominal a fogyasztok korében a tarsas 0sz-
szetartozas élménye. Ugyanis sem a sajat otthonban, sem
az ismerdseik lakdsan torténd tarsasagi analoég zenehall-
gatas nem jelentkezik a vizsgalt minta tagjainal tilnyomo
dominanciaval. A vizsgalt minta mindéssze 21,66%-a (nott-
hon=102), illetve 32,27%-a (nismer&snél=152) korében jel-
lemz6 a tarsas anal6g zenehallgatas.

Harmadik feltételezésiink viszont beigazolddott: a vizsgalt
mintidban nagyobb aranyban jellemz6 a gyijtési szenvedély,
mint az adas-vétel-csere.

Tovabbi kutatasi irdny lehet megvizsgalni kiilonb6zé fo-
gyasztasi mintazatok kialakitasa az alapjan, hogy midta
hallgat analég zenét. Ennek tiikrében megvizsgalhatok a
zenehallgatasi tevékenységek pszicholdgiai és szocialis ve-
tliletei, valamint az adas-vétel és lemezcsere. Tehat, a bevo-
nodas aktiv jellegének vizsgalata az egyes fogyasztoi cso-
portok kozott.

Az anal6g hangrendszer egy olyan egyedi szellemi rekre-
aciés élményt nyujt, amely fizikailag is tobb és miikodésé-
ben is mas. Ilyen példaul, hogy a kazetta beletekerhet6, ami
hallhatd is, mivel a kazetta porog; a lemezjatszéban pedig a
lemez lathatdéan forog, a tii leérkezik a lemezbarazdara; az
esztétikus kialakitasu lemezjatsz6 vagy kazettas deck a szo-
ba disze is lehet egytttal eme szubkultira szamara, amivel
el lehet biiszkélkedni mas, hasonlé érdeklédésti felhaszna-
l6tarsaknak. Akik évtizedekkel ezel6tt is hasznaltak ilyen
tipust hangrendszereket, szamukra a nosztalgia révén ujra
atélhet6 lehet a korabbi pozitiv élmény, ezzel pozitiv érzel-
mi hatast kialakitva, a szubjektiv életmindséget eldsegitve.
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m The aim of the research is to better understand the lifestyle and leisure activities of retired people, and
to process the results in aggregate. Somewhat surprisingly, the well-being and quality of life of pensioners improved
significantly - along the measured indicators, among those surveyed - compared to the previous data measured 8
years earlier. Previous research has shown that active leisure activities can have many benefits, such as improving
health and building social relationships. However, many older people lack external or internal motivation to maintain
physical activity, hobbies or social relationships, which can affect their well-being and life satisfaction. During our pre-
vious research, we identified six main topics that are key to understanding the leisure time of the elderly, and based
on this, we conducted a repeat research in 2024 to assess the activities of pensioners. In doing so, the examination of
activity, living conditions, health, motivation, daily tasks and other factors proved to be important. Today’s respond-
ents exercise regularly, are actively involved in intellectual activities, and more and more are using technological tools
to organize social relationships and leisure activities. We have quantified the changes, which show the preferences of
the elderly in various activities over the past period.

Keywords: spending free time, pensioners, mental and physical recreation

EIETET A kutatds célja a nyugdijas kortak életmodjanak és szabadidds tevékenységeinek jobb megértése, és az
eredmények dsszesitett feldolgozasa. Némileg meglepd modon jelentdsen javult a nyugdijasok jolléte és életmindsége
- a mért mutaték mentén, a megkérdezettek kdrében - az eldz6, 8 évvel korabban mért adatokhoz képest. A korabbi
kutatasok rdmutattak arra, hogy az aktiv szabadidds tevékenység szamos el6nnyel jarhat, mint példaul az egészség
javitasa és a tarsas kapcsolatok épitése. Azonban sok id6s embernek hianyzik a kiilsé vagy bels6 dszténzés a fizikai
aktivitas, hobbi vagy tarsas kapcsolatok fenntartasahoz, ami befolyasolhatja jolétiiket és élettel valé elégedettségiiket.
A kordbbi kutatdsunk soran hat f§ témakdrt azonositottunk, amelyek kulcsfontossdglak az idések szabadidejének
megeértéséhez, és ezen alapulva 2024-ben ismétl§ kutatast végeztiink a nyugdijasok tevékenységeinek felmérésére.
Ennek sordn fontosnak bizonyult az aktivitds, életkdriilmények, egészség, motivacid, napi teenddk és egyéb tényezék
vizsgalata. A mostani valaszadok rendszeresen végeznek testmozgast, aktivan részt vesznek szellemi tevékenységek-
ben, és egyre tobben hasznalnak technoldgiai eszkdzoket a tdrsas kapcsolatok és a szabadidds tevékenységek szer-
vezése céljabol. A valtozasokat szamszer(sitettiik, amely az idés emberek preferencidit mutatja a kiilénbdzé tevékeny-
ségek terén az eltelt id6szak alatt.

Kulcsszavak: szabadidd-eltdltés, nyugdijasok, szellemi és fizikai rekreacio

BEVEZETES

A szabadid6 dont6 szerepet jatszik az idésebb fel-
néttek jolétében, olyan elényokkel jar, mint pél-
daul fokozott egészség, szocializacio, készségek
kihasznalasa és tanulasi lehetdségek (Bhawana
et al. 2014). A szabadidés tevékenységekben val6
részvétel jelent6sen csokkentheti a depressziot,
javithatja az egészséget és javithatja az élettel valo
elégedettséget az id6sek korében (Phan, 2022).Az
id6sek azonban gyakran tapasztalnak idéhianyt a
fizikai aktivitas, a hobbik és a tirsadalmi élet terén,
ami befolyasolja sajat jolétiiket és élettel valo elége-
dettségtiket (Rokicka & Zajkowska, 2020).

A kutatasok azt mutatjak, hogy az idds személyek
tobbsége nem haszndlja ki elég hatékonyan sza-
badidejét. Az életmindségiik javitasara valtozatos
(szellemi, kulturalis és sport) programok lennének
sziikségesek (Putra et al. 2020). Az id6sek szaba-

did6s dontéseit befolyasoljak a tarsadalmi értékek,
a valtoz6 kompetencidk és a kornyezeti tényezok,
hazankban pedig erésen az anyagi kondiciok is (He
etal, 2020).

2016-ben publikaltuk els6 fentiekhez kotédo6 kuta-
tasunkat ,Nyugdijas kortiak szabadidejének struk-
turdlis vizsgalata” cimen. Az el6zmény kutatas
soran mélyinterjut készitettiink Hegyesiné Orsos
Evaval, a Nyugdijasklubok és Idések , Eletet az Evek-
nek” Orszagos Szovetségének elnokével. Ennek
eredményeként hat f6 témakor keriilt meghataro-
zasra: aktiv tevékenységek kore, életkoriilmények,
egészség, motivacio, napi teendok és egyéb. A ku-
tatas célja a nyugdijas koru népesség szabadid6-el-
toltésének vizsgalata volt egy nagyobb volumeni
kérdéives felméréssel.

A kutatas soran a szabadid6s tevékenységek és az
életmod kozotti kapcsolat mélyebb megértése érde-
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kében a koévetkez6 konkrét kérdéseket tettiik fel: Milyen tipusa
szabadidds tevékenységeket végeznek a nyugdijasok? Hogyan
érzékelik ezek hatasat életmindségiikre?

A Madridi Idéstigyi Cselekvési Terv (MIPAA) az ENSZ Eurépai
Gazdasagi Bizottsaganak Regiondlis Végrehajtasi Stratégidja
(RIS) alapjan kertilt kidolgozasra, és célja, hogy kezelje a népes-
ség oregedésével kapcsolatos kihivasokat. A magyarorszagi je-
lentés a kovetkezd f6 tertiletekre fokuszal:

1. Id6siigyi helyzet és tevékenységek: Az idéskortak tarsadalmi
integracidja és részvétele.

2. Szociélis védelmi rendszerek: Az id6sek szamdara nyujtott
pénzbeli és természetbeni ellatasok.

3. Munkaerdpiac: Az id6sebb munkavallalok foglalkoztathat6sa-
ganak javitasa.

Ebben a (RIS) jelentésben a rekreacid, tidiilés, és szabadidds
tevékenységek szerepe kiemelt figyelmet kap az idések életm.

Rekreacié fontossaga

A frissitett stratégia ramutat arra, hogy a rekreécio segit
fenntartani az idések fizikai aktivitasat, ami kozvetlendl
hozzajérul az egészség megOrzéséhez. A rendszeres
testmozgds, mint a séta, Uszas vagy joga, nem csak

a fizikai allapot javitdsdban jatszik szerepet, hanem
segita mentalis egészség fenntartasaban is.

Mentalis és szocialis

elonyok

A szellemi rekredcio, mint az olvasas, keresztrejtvények
megoldasa, valamint a kulturalis események latogata-
sa, elésegiti a mentalis frissesség megdrzését. A szocia-
lis rekredcios tevékenységek, mint példaul a klubokban
valo részvétel, szintén fontosak, mivel ezek elésegitik

a tarsas kapcsolatok épitését és fenntartasat, ami
kulcsfontossagu az idéskori magany és elszigeteltség
megel6zésében.

Technolégiai fejlodés

és rekreacio

Az Ujabb iranyelvek hangsulyozzak a technoldgia
szerepét is a rekreacios tevékenységekben. Az id6sek
egyre nagyobb mértékben hasznalnak digitalis
eszkozoket, mint példaul okostelefonokat és tablagé-
peket, hogy kapcsolatot tartsanak csaladjukkal és
barétaikkal, valamint hogy Uj hobbijukat felfedezzék az
interneten keresztul. Ez a digitalis bevonddas elésegiti
a kognitiv képességek fenntartasat és bdviti a szaba-
didés lehetéségeket.

1.dbra: Az iddsek rekredcidjanak szerepe az egészséges és aktiv iddskor megteremté-
sében. 1 Figure The role of recreation for the elderly in creating a healthy and active
old age. forrds / source: UNECE. (2022)
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indségének javitasa érdekében. Regiondlis végrehajtasi stratégi-
ja (RIS) 2022-ben frissiilt. Az Gjabb irdnyelvek hangstlyozzak
a rekreacio fontossagat az idésebb korosztaly egészségének és
életmindségének javitasa érdekében. A dokumentum kiemeli,
hogy a rekreacids tevékenységek nem csupan fizikai, hanem
mentalis és szocialis el6nyokkel is jarnak.

MODSZER

A 2024-es kutatasunk és a Madridi Id6stigyi Cselekvési Terv
Ujabb irdnyelvei egyarant azt sugalljak, hogy a rekreaci6 kulcs-
fontossagu az iddsek életmindségének javitdsdban. A fizikai,
szellemi és szocidlis tevékenységek kombindacidja segit abban,
hogy az id6sek aktivak maradjanak és teljes életet élhessenek.
(ESCAP, 2022).

,2024 elején Magyarorszag lakossaganak negyede, 2 millié 423
ezer ember részesiilt nyugdijban vagy egyéb, nyugdijfolydsitasi
korbe tartozo ellatasban. A kétmillié 6regségi nyugdijas mellett
244 ezren megvaltozott munkaképeségtlieknek jaro ellatast, 99
ezren hozzatartozdi nyugellatast, 31 ezren életkoron alapuld
(korhatar alattiaknak jard) ellatast, 52 ezren egyéb jaradékot,
jaranddsagot kaptak f6 ellatasként. Az elmult évek tendenciaja-
nak megfelel6en az ellatottak szdma 2024-ben tovabb csokkent,
ugyanakkor az ellatottak népességen beliili aranya kissé emel-
kedett. Az dregségi nyugdijasok szdma nem valtozott szdmot-
tevéen. A f6 ellatasként hozzatartozo6i nyugdijban részesiilok
szama 13 év alatt felez6dott, tobbek kozt azért, mert az id§ el6-
rehaladtaval egyre kevesebb olyan idés maradt a nyugdijrend-
szerben, aki sajat jogon nem tudott 6regségi nyugdijat szerezni.
Eletkoron alapulé ellatast 2012 6ta csak Kivételes esetekben
allapitanak meg, a megvaltozott munkaképességliek koziil a re-
habilitacios ellatasban részesiilok szama jaranddsaguk atmeneti
jellege miatt a téredékére esett vissza.”(KSH, 2024)

A 2016-0s kutatas kovetkeztetései szerint, bar a nyugdijasok
egyre hosszabb ideig élnek, mégis nehéz megfelel§ valaszt ta-
lalni arra, hogy hogyan éljenek ezzel a lehet6séggel. Az idds
korosztaly el6tt nincs olyan tarsadalmilag kialakitott példa, ami
segitene a testi-lelki egészség megdrzésében, és nehéz megfele-
16 valaszt adni arra, hogyan t6ltsék el hatékonyan és teljesen a
rendelkezésre all6 nyugdijas éveket. A kutatas hangsulyozza a
harmadik életszakasz tudatosabb és teljesebb megélése fontos-
sagat, kiilonos tekintettel arra, hogy hogyan tudnak gazdalkodni
a nyugdijasok a rendelkezéstikre all6 szabadidejiikkel, hogyan
Orizhetik meg szellemi és fizikai aktivitidsukat, valamint hogyan
tudjak betolteni csaladjukban és tarsadalomban bet6ltott szere-
piiket. Kilenc év elteltével megismételtiik ennek a felmérésnek a
kérdéssorat, tovabbra is ligyelve az anonimitasra és az dnkétes-
ségre. A mintavétel egyszeri véletlen voltat a nyugdijaskoriak
egyre egyszer(ibb online elérése tdmogatta. A mintavétel ano-
nim és 6nkéntes alapon tortént, amely biztositotta a résztvevik
adatainak védelmét és a valaszok hitelességét. A kérddivek kitol-
tése online platformon zajlott, ahol a résztvevék kényelmesen és
diszkréten adhattak meg valaszaikat. Osszesen 105 f6t6] érke-
zett valasz a 2024-es adatfelvétel soran.

A kérdé6iv arra iranyult, hogy ismét feltérképezze a nyugdijas
koruiak szabadid6 felhasznalasat és életmodjat. A kérd6iv kii-
16nb6z6 témakat érint, mint példaul az aktiv tevékenységek,
testmozgas, szellemi rekreécid, napi teenddk, valamint az esz-
kozhasznalat és motivacio. A résztvevoknek valaszolniuk kell
példaul arra, hogy rendszeresen milyen jellegli testmozgast
végeznek, milyen gyakran, valamint milyen szellemi tevékeny-
ségekkel foglalkoznak. Emellett megkérdeztiik, hogy mennyire
elégedettek mindennapi teend6ikkel, milyen eszkozoket hasz-
ndlnak, és mi motivalja ket a személyes céljaik elérésében.
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1. tablazat: Szellemi tevékenység gyakorisdga a megkérdezettek kirében 2016 és 2024 (%)
1. table: Frequency of mental activity among respondents 2016 and 2024 (%).
Forras/source: sajat szerkesztés, own editing

A fenti tdblazat bemutatja a 2016-os és 2024-es években részt-
vevl nyugdijas kortak altal végzett kiillonbozo tevékenységek
aranyait szazalékban kifejezve.

EREDMENYEK

A valtozasok segitenek megérteni, hogy mely tevékenységek
valtak népszeriibbé vagy kevésbé népszeriivé az eltelt idGszak
alatt. Nagyon pozitivan értékelhetjiik, hogy a megkérdezettek
korében nétt az olvasas népszeriisége, mig csokkent a televi-
zidzasé. Lampek Kinga szerint “Magyarorszagon f6 szabadidds
tevékenységnek a tévénézés szamit, ami az id6sebb koroszta-
lyokra fokozottan jellemzg, hiszen e tevékenységre naponta at-
lagosan kozel masfélszer annyi id6t forditanak, mint a teljes né-
pesség. 94%-uk tévénézd, mig a teljes népességnek csak 84%-a,
és a tévénézd 60 év felettiek tobb mint negyedével tobb id6t
toltenek a képerny6 el6tt, mint egy atlagos tévénézd.” (Lampek
& Rétsagi, 2015)

A 2016-t61 2024-ig terjed6 iddszakban a nyugdijas kortak sza-
badidds tevékenységeinek aranyai kozott tobb valtozas is meg-
figyelhetd. Az alabbiakban a legfontosabb valtozasokat foglalom
oOssze.

Nemi megoszlas A vélaszadok tobbsége né (75%).

Olvasas 25 30 Séta 25 15 3
Televiziozas 20 15 Torna 10 12 B

Keresztrejtvény 10 12 Uszas 5 6

Kertészkedés 15 18 Futéds, 2
Mozi 12 10 kocogas

Szinhdz 8 7 Kerékparozas 10 8

Tarsas 6sszejovetel 18 20 Jéga 8 2
Kiallitas latogatas 10 11 Egyéb 3
Kirdndulas 14 16 testmozgds

Eletkor 66-80 év kozott valtozik, dtlagosan 73 év.

A valaszaddk kozul hazas (40%),
egyedil él 60%

Csaladi allapot

Lakdhely tipusa A valaszaddk tobbsége sajat lakasban él (85%),
mig kisebb résziik otthonban

(pl. 15%).

Krénikus betegségek | A vélaszadok 40%-a jelezte, hogy van valami-

lyen krénikus betegsége, amely befolyasolja

az életvitelét.

2. tablazat: Szociodemografiai minta bemutatasa. 2. table: Sociodemographic background.
Forrds/source: sajat szerkesztés, own editing

A 2016-0s és a 2024-es adatok 6sszehasonlitasa alapjan jelen-
t6s valtozasok figyelhet6k meg a nyugdijas koriak szabadidés
tevékenységeiben és életmodjaban. Az adatokbdl kitlinik, hogy
a nyugdijasok egyre aktivabbak, mind fizikailag, mind szellemi-
leg. A testmozgas terén a séta, kerékparozas, iszas, joga és torna
tovabbra is népszert tevékenységek maradtak, de a rendszeres-
ségiik novekedett. Ez arra utal, hogy a nyugdijasok egyre tudato-
sabban torekednek az egészséges életmodra.

A megkérdezett nyugdijasok korében gyakori testmozgasi for-
mak a napi séta (25 f6, 44%), torna (10 6, 26%), napi szinten
a megkérdzettek 41%-a végez testmozgast. Az uszas (5 {6 na-
ponta, 6 f6 hetente), futas és kocogas (2 f6) is rendszeres tevé-
kenységek, de inkabb heti rendszerességgel (62,7%). 2024-ben
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3. téblazat: Fizikai aktivitds a 2024-es vélaszok alapjan N= 102 f6. 3. table: Physical activity
based on 2024 responses. Forrds/source: sajat szerkesztés, own editing

a valaszaddk tobbsége az egészséges életmdd és az orvos tana-
csok miatt kezdett el rendszeresen testmozgast végezni, mig
2016-ban a mozgas hidnya és a tarsasag kedvéért voltak a f6
motivaciok.
A szellemi aktivitasok terén is valtozasok torténtek. Bar az ol-
vasas és a tévénézés tovabbra is népszerd, a digitalis eszk6zok
hasznalata jelentésen megnétt. A nyugdijasok egyre gyakrab-
ban hasznalnak okostelefonokat, szamitégépeket és tablagépe-
ket, és aktivak a kdzosségi médidban is. Ez a valtozas részben
a kivancsisagbdl, részben a szellemi frissesség fenntartasanak
igényébdl, valamint a csaldddal val6 kapcsolattartas céljabol
torténik. A technoldgiai eszk6zok és platformok megismerése
és hasznalata lehet6vé teszi szamukra, hogy 1épést tartsanak a
korral és szélesitsék informdcios forrasaikat.
Megvizsgaltuk, van-e szignifikdns kiilonbség a nyugdijasok
szabadidés tevékenységeiben 2016 és 2024 kozott. Nullhipo-
tézistink (HO) : Nincs szignifikans kiilonbség a kiilénb6z6 sza-
badidds akciok kozott 2016 és 2024 kozott. A kritikus értéket a
khi-négyzet eloszlasi tablazatbol hatarozzuk meg, a=0,05 szig-
nifikancia szinten. Ebben az esetben, ahol a szabadsagfok (df)
10, a kritikus érték 18,31. A szamitott khi-négyzet érték lényege-
sen nagyobb, mint a kritikus érték (18,31), igy a p-érték kisebb,
mint 0,001. Ez azt jelzi, hogy az eredmény szignifikans. Mivel
a khi-négyzet érték meghaladja a kritikus értéket, és a p-érték
kisebb, mint a=0,05, elutasitjuk a nullhipotézist (HO). Ez azt je-
lenti, hogy szignifikans kiilonbség van a két idészak szabadidds
tevékenységei kozott.
A nyugdijasok egy része tovabbra is szoros koltségvetéssel
gazdalkodik, de egyre tobben vannak azok is, akik hajlandéak
tobbet kolteni szabadid6s aktivitasaikra, legyen sz6 mozirdl,
szinhazrdl, kiallitas latogatasrol vagy kiranduldsokrdl. Ez arra
utal, hogy a nyugdijasok életmindségére vald torekvés erdso-
dik, és tobb lehetdséget keresnek a kikapcsolddasra és az 1j
élményekre.
A 2024-es felmérésben szoveges valaszok is szerepeltek. A va-
laszad6k részletesen kifejtették tevékenységeiket, motivacioi-
kat, és azokat a tényezoket, amelyek befolyasoljak mindennapi
életiiket és szabadidds tevékenységeiket. Ezek a szoveges vala-
szok segitenek mélyebb betekintést nyerni a nyugdijas kortiak
életvitelébe, szokasaiba és preferenciaiba:
Az alabbiakban néhany idézet talalhato a kérd6iv utolsd, széve-
ges Kkifejtést lehetdvé tev kérdésére:
1. ,Egészséges életmdd miatt és orvosi tanacsra kezdtem el
rendszeresen sportolni.”
2.,Szeretek tarsasdgban lenni, ezért is veszek részt kilon-
b6z6 csoportos tevékenységeken, mint példaul tanc vagy
kirandulas.”
3.,A technoldgia segit abban, hogy 1épést tartsak a korral, és
kapcsolatban maradjak a csaladdommal”
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4. ,Nem koltok sokat a szabadidds tevékenységekre, de igyek-
szem aktivan tolteni az idémet.”

okostelefon 70% 90%
szamitogép 75% 90%
internet 70% 90%

elektronikus
levelezés (e-mail)
kozosségi oldalak (pl.
facebook)
4. téblazat: Technikai eszkozok hasznélaténak alakuldsa a megkérdezettek kérében
5.1=282f6. 4. table: Trends in the use of technical devices among the respondents.
Forrds / source: sajat szerkesztés, own editing

60% 80%

55% 80%

A 2016-0s és 2024-es adatok 6sszehasonlitasa alapjan a nyugdija-
sok technoldgia hasznalataban a kovetkezd valtozasok figyelhetSk
meg:

- 2024-ben a valaszadok szinte mindegyike (kb. 90%) hasznalt
okostelefont, szamitdgépet és internetet, mig 2016-ban ez az arany
alacsonyabb volt.

- A technoldgia hasznalatdnak f6 motivacidi 2024-ben a szellemi
frissesség fenntartasa, a korral valé 1épéstartas és az informacio-
szerzés voltak.

- 2024-ben a valaszaddk tobbsége (kb. 80%) hasznalt elektronikus
levelezést és kozosségi oldalakat, mint Facebook, Skype, Viber, mig
2016-ban ez az arany alacsonyabb volt.

2024-re a nyugdijasok korében jelentdsen megnétt a kiillonbozd
technolégiai eszk6zok, elsdsorban az okostelefonok, szamitogépek
és internet hasznalatanak aranya a 2016-os évhez képest.

A motivaciok kozott a szellemi frissesség fenntartasa és az infor-
maciészerzés domindlnak. Az elektronikus levelezés és kozosségi
oldalak haszndlata is elterjedtebbé valt, ami hozzajarul a tarsas
kapcsolatok apoldsahoz és a tajékozddashoz. A technolégia egyre
inkabb beépiil az idések mindennapjaiba, és fontos szerepet jatszik
az aktiv és egészséges idoskor megéléséhez.

KOVETKEZTETES

A fenti kutatasi eredmények alapjan a nyugdijas korosztaly élet-
modja és szabadidds tevékenységei jelent6s fejlédésen mentek ke-
resztiil az elmult években. A valaszadok korében végzett felmérés
adatai azt mutatjak, hogy a nyugdijasok tobbsége aktivan részt vesz
kiilonbozd testmozgasban, szellemi és tarsas tevékenységekben,
valamint a modern technolégiai eszkozok hasznalataban.

A valaszadok kériilbeliil 80%-a rendszeresen végez testmozgast,
mint példaul sétat, tornat, jogat vagy uszast. Ezeket a tevékenysé-
geket els6sorban az egészséges életmdd iranti elkotelezettség és az
orvosi tanacsok 0sztonzik. A szellemi aktivitasok kozott az olvasés
(30%), a tarsas Osszejovetelek (20%) és a kertészkedés (18%) a
legelterjedtebbek. Ezen kiviil a televizidzas (15%) és a keresztrejt-
vényfejtés (12%) is népszerd idotoltések.

A technolégia hasznalata szintén jelent6s szerepet jatszik a nyugdi-
jasok életében, ahol a valaszadok mintegy 90%-a hasznal okostele-
font, szamitogépet és internetet. A technolégia alkalmazasanak f6
motivacioi kozé tartozik a szellemi frissesség meg6rzése, a korral
valo 1épéstartas és az informacioszerzés. Ezenkiviil a valaszadok
koériilbeliil 70%-a rendelkezik személyes célkitiizésekkel, amelyek
kozott az unokakkal valo foglalkozas, kozosségi tevékenységek és
kiilonféle hobbik szerepelnek.

A kutatas ravilagit arra, hogy a rendszeres testmozgas, a valtozatos
szellemi és tarsas aktivitdsok, valamint a technoldgia hasznalata
jelentdsen hozzajarul az idosek egészségének és életmindségének
fenntartasadhoz. Emellett a személyes célok kittizése és azok megva-
lésitasa is fontos szerepet jatszik az iddsek mindennapi elégedett-
ségében és motivaltsagaban. A szabadidds tevékenységek nem csu-
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pan fizikai aktivitast biztositanak, hanem hozzajarulnak a mentalis
egészség javulasahoz is, amely kdzvetlen hatassal van az életming-
ségre. Ezen tevékenységek révén a nyugdijasok tarsas kapcsolatai
is er6sddnek, ami segit megeldzni az elszigeteltséget és maganyt. A
felmérés eredményei alapjan a kovetkez6 javaslatokat lehet megfo-
galmazni a nyugdijasok életminéségének tovabbi javitasa érdeké-
ben: a rendszeres testmozgas 0sztonzése, a szellemi aktivitasok és
hobbik tdmogatasa, az idsek digitalis kompetencidinak fejlesztése,
a személyes célkitlizések Osztonzése és a kozosségi programok
bdvitése (UNECE, 2022; KSH, 2024). Bar a kutatast id6szakonként
megismételjiik, javasolt tovabbi vizsgalatok elvégzése, amelyek
mélyebben feltarjak a szabadidds tevékenységek és az életmindség
kozotti dsszefliggéseket.

Koszonetnyilvanitas: koszonom a kéréiv linkjének megosztasat,
ami elGsegitette a nagyobb szamu elérést, igy a béségesebb va-
laszszamot.
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In and out of the mask - experi-
encing everyday life after COVID
through the eyes of parents and
professionals?

Maszkon innen és a maszkon tal — a COVID utani minden-
napok megélése a sziil6kon at a szakemberek szemiivegén
keresztiil
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m As of 1 September 2018, in accordance with Act XXXI of 1997, the Family and Child Welfare Centres,
in addition to their general service tasks, provide social assistance in kindergartens and schools in educational in-
stitutions. COVID has forced all professionals into a new, unknown field, where unprecedented problems and their
solutions awaited them. Most of all, it has affected families, all members of the family, including parents struggling to
make everyday life run smoothly. The disappearance, blurring and transformation of the socialisation scene, making
the daily lives of children/young people more difficult, weighed on them like a lead weight, both physically, psycholog-
ically and mentally. The aim of the study is to highlight the problems that emerged during the revisit education after
COVID, which affected children and young people. The focus of the exploration is on the parents raising their children
and the changes they (as social worker colleagues) described as having affected their daily life, quality of life, lifestyle
and leisure activities at home. The data collection of this research, based on a qualitative methodology, was carried
out in the framework of semi-structured interviews. In the present case, we had a transparent and manageable
amount of text available, so we opted for manual coding, which allowed, albeit more slowly and laboriously, a deeper
interpretation of the texts. To do this, we used a three-step coding technique based on the Grounded Theory (GT) of
Anselm Strauss and Juliet Corbin. The evaluation of the results is still ongoing, but preliminary findings from the
data collection are that COVID has brought about changes in several aspects of most families’ lives, which have left
a strong imprint on the mental and physical health of families, including parents, in terms of the amount and depth
of the problems they face. Uncertain daily lives and uncertain tomorrows have often focused on meeting basic needs
and maintaining family functioning. For children/young people, socialisation processes, fearfulness and isolation were
the main problems. When the results were processed, it was clear that COVID and life afterwards had significantly
changed perceptions of relationships, mental and physical health, and material security. In addition to having to
reorganise their daily lives, parents also had to deal with problems related to their children, one of the possible sites
of their condensation being the educational institution and other dominant communities.

Keywords: COVID-19, parents, children, relationships, lifestyle, reorganisation

TR 2018. szeptember 1-jétsl az 1997. évi XXXI. torvény értelmében, a Csalad- és Gyermekjoléti Kazpontok
az altaldnos szolgaltatasi feladataikon tdl biztositjak az dvodai és iskolai szocidlis segitd tevékenységet a nevelési és
oktatasi intézményekben. A pandémia minden szakmat egy Uj, ismeretlen teriiletre kényszeritette, ahol eddig nem
tapasztalt problémak és azok megolddsa vart a szakemberekre. Leginkdbb a csaladokat érintette, annak minden tag-
jat, beleértve a mindennapok gordiilékenyseégéért kiizdd sziildket. A szocializacios szinterek eltinése, dsszemosodasa,
atalakulasa a gyermekek/fiatalok mindennapjait megnehezitve, lomsulyként nehezedett rajuk mind fizikailag, mind
pszichésen, mentalisan. A tanulmdny célja, hogy ravildgitson a pandémia utdni idészakot kdvetd Gjboli jelenléti
oktatds soran felszinre keriild problémakra, melyek a gyermekeket és fiatalokat is érintették. A feltards fokuszaban
a gyermekeiket neveld sziildk, és az dltaluk elmondott véltozasok allnak, melyek az otthoni mindennapokat, élet-
mindséget, életmodot, szabadidds tevékenységet befolydsoltak. A kvalitativ médszertanon alapuld kutatds adatgyd-
jtése félig strukturalt interjuk keretén beldl valésult meg. Jelen esetben dtlathaté mennyiségii és kezelhetd szdveg
allt rendelkezésiinkre, igy a manudlis kodolas mellett déntdttink, igy lehetévé valt, igaz lassabban, kdriilményeseb-
ben, de mélyebben a szdvegek értelmezése. Ehhez Anselm Strauss és Juliet Corbin-féle Grounded Theory (GT)-hoz
kothetd, haromlépcsés kodoldsi technikat hivtuk segitségil. Az adatfelvétel sordn mar el6zetesen megallapithato,
hogy a pandémia a legttbb csalad életének tébb szegmensében is valtozast hozott, melyek a felmerild problémak
mennyiségét és mélységét tekintve erés lenyomatot hagytak a csaldadok, azon belil is a sziilék mentalis és fizikai
egészségén. A bizonytalan mindennapok és a bizonytalan holnap sokszor az alapvetd sziikségletek kielégitésére és a
csaladi funkciok megtartdsara iranyult. A gyermekek/fiatalok tekintetében a szocializacios folyamatok, a rémhirek és
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az izolaltsag okozta a legnagyobb problémat. Az eredmények feldolgozasa soran jol lathaté volt, hogy a pandémia és
az az utani élet a kapcsolatokrél, mentdlis és fizikai egészségrél, anyagi biztonsagrol alkotott képet jelentds mértékben
megvaltoztatta. A sziil6knek a mindennapi életiik Ujratervezésén tul, a gyermekeikkel kapcsolatos problémékkal is
szembesilnilk kellett, melyek lecsapéddsanak egyik lehetséges helyszine a nevelési és oktatasi intézmény, illetve mas

meghatdrozo kozosségek.

Kulcsszavak: Covid-19, sziildk, fiatalok, kapcsolatok, életmédéletméd, ujratervezés

Bevezetés:

2018. szeptember 1-jétl az 1997. évi XXXI. térvény értel-
mében, a Csalad- és Gyermekjoléti Kézpontok az altalanos
szolgaltatasi feladataikon tul biztositjak az 6vodai és iskolai
szocialis segité tevékenységet a nevelési és oktatasi intéz-
ményekben (Kaszané Toth és mtsai, 2022). Ezek a szakem-
berek rendelkeznek azokkal az ismeretekkel, illetve képes-
ségekkel, készségekkel, amelyek lehetévé teszik szamukra,
hogy a gyermek fejlédését veszélyeztet6 problémakat koran
felismerjék, és azok elharitasa érdekében hatékony segitsé-
get nyUjtsanak (Budai, 2020). A pandémia a legtobb segit6i
hivatast (pl.: szocidlis munkasok, egészségiigyi dolgozdk,
védoénok...stb.), ismeretlen teriiletre kényszeritette, ahol
eddig nem tapasztalt problémak és azok megoldasa vart a
szakemberekre. Az emlitett szakmakon kiviil kétségteleniil
leginkabb a csalddokat érintette, annak minden tagjat, bele-
értve a mindennapok gordiilékenységéért kiizd6 sziil6ket.
A megvialtozott mindennapok, sokszor a gyermekek/ fiata-
lok életében fontos talalkozasi pontok/szinterek ,sértilése”,
eltdvolodasa vagy akar megsziinése a fejlédésiiket minden
szempontbo6l megakaszthatja vagy éppen mas iranyba ori-
entalhatja. Azon szintereknek melyeknek stabil tAmaszt kel-
lett volna nyujtaniuk, mint a csalad, az iskola, vagy tovabbi
fontos és meghataroz6 kozosségek, egy idére megsziinni
latszottak és a visszatérés sem a vart eredményt hozta. A
jelenlegi tanulmany arra vallalkozik, hogy félig strukturalt
interjuk keretén beliil mind a sziil6k (az 6vodai és iskolai
szocialis segitéknek elmondottak alapjan), mind pedig ma-
guknak az 6vodai és iskolai szocialis segitéknek a szem-
sz0gébdl bemutassa a mindennapi élet azon szegmenseit,
amelyekben a pandémia radikalis(abb) valtozasokat hozott,
kitérve az azt kévet6 hatasokra.

Ahol megallt az idé6, lattuk-e, hogy mi jon ezutan?
,Digitalis oktatas, szilil6k és a csaldd hazakényszeriil, de mi
van a munkahelyekkel? Meghalt hozzatartozék, borzalmas
hirek, még ijeszt6bb rendelkezések, eltlint baratok, online
platformokba menekiilés. Végiil az online-bédl offline jelen-
1ét... Ujra él6ben egyiitt mindenki, tjra mas napi ritmus...
Ujra be kell inditani az életet... Vajon milyen véltozasok in-
dultak el? Es masokban?”

Talan mindenkiben megfogalmazott kérdések, melyekre az
Ujonnan megélt mindennapok tudtak valaszt adni, hiszen
kiesett id6, sok értékes egyiitt toltott id6. Hazankban a jar-
vany utani kozvetlen idékben a pandémia hatasait a fiatalok
tobbsége semlegesnek itélte meg, de tobben nyilatkoznak a
kedvezétlen, mint a pozitiv kovetkezményekrdl. Mindemel-
lett egyéb mutatok is a kedvezétlen tendencidkra engednek
kovetkeztetni. Ugy tlint, hogy szamos Covid-19 4ltal okozott
hatds nagy része megfelel a Bronfrenbrenner modell alapjan
értelmezett ugynevezett kronoszisztémas hatasnak, vagyis
olyan tényezdének, amely dtmenetileg hat a fejlédésre vagy
a személyiségre (Bronfenbrenner, 1979). A gyermekeket és
fiatalokat leginkabb érint6 intézkedéseket tekintve az elsé
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teljes iskolai zarlat, amikor kizarélag online oktatas zajlott,
2020. marcius 16. és junius 1. kozott tortént, de a fels6bb
evés tanulék szeptember 1-ig nem latogathattak az iskolat
(World Health Organization, 2023b). A masodik iskolai le-
zaras 2020. november 9-én kezd6dott bizonyos évfolyamo-
kon, a teljes iskolazarasra 2021. marcius 8-t6l aprilis 26-ig
kertilt sor. A pandémia alatti kedvez6tlen irdnyt életméd-
beli valtozasokat, a szomatikus és mentalis egészség terén
bekovetkez6 kedvezodtlen tendencidkat hazai kutatdsok is
megerdsitették (Szentivanyi et. al,, 2022; Babusa, Tury és
Paszthy, 2022).

A legfontosabb szocializacids szinterek

Ahogy az 6vodai és iskolai szocialis segit6k eszkoztaraban a
hagyomanyos hétkéznapokban is az 6kolégiai szemlélet és
az esetmenedzsment a leginkabb fontos alappillérek, tigy a
pandémia ideje alatt és utan is sziikség volt ezeknek a méd-
szereknek és szemléleteknek a megtartasara.

Kivételesen nagy hangsullyal reflektal a kapcsolati haléza-
tokra. A rendszerszemléletbdl ismert folyamatos kdlcsonha-
tasok mellett tekintetbe veszi az egyéni, csaladi életcikluso-
kat is. F6 kérdése az egyén - csalad kornyezeti illeszkedése,
integraciéja. Welch humandkoszisztéma-modellje mindezt
igy abrazolja (1. abra)

1. dbra: Welch huméndkoszisztéma-modellje.
Forrds: Welch, 1987. Idézi: Woods, 1994.

Az egyes szintek kozotti folyamatos kapcsolatot a segité
szakember figyelembe veszi. A beavatkozadsokat a szintek,
rendszerek kozotti kolcsonhatas ismeretében tervezi meg
és hajtja végre. Welch abrajan az egyén all a kdzéppontban,
és az 0kologiai modell is az egyént helyezi figyelme kozép-
pontjaba. A segit6 - bar szamos aktivitadsaval bevonja a kap-
csolati halokat, kis csoportokat facilital - a jolét és a valtozas
kérdését mindig az egyén szemszogébdl vizsgdlja. Az 6voda
és az iskola szintere volt az, ahol a gyermekekben és fiata-
lokban végbemend valtozasok az offline jelenléttel elészér
lecsapddtak, megjelentek. A csalad, mint els6dleges szoci-
alizaciés szintér ebben az esetben mintha mésodlagossa
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valna, miutan hosszt id6 utan tjra beléptek az 6voda és az
iskola kapujan. Ett6l kezdve a sziil6k, az iskola és a benne
1év6 szakemberek kapcsolddasa és a jol kapcsolédasa elen-
gedhetetlenné valt (Bacskai, 2020). Mindez azért is fontos,
mert tulajdonképpen ez - ahogy emlitettiik - a szocializaci-
0s szinterek taldlkozasat jelenti, az elsédleges szocializaci-
0s szintér (a csalad) és a masodlagos szocializaciés szintér
(az iskola) torésvonaldban helyezkedik el a gyermek/fiatal
(Kozma, 2001). A sziil6knek és a pedagbégusoknak egyarant
felel6ssége, hogy a gyermeket kikertilve, tehat ne csak rajta
keresztiil, interakci6ba 1épjenek egymassal.

A team munka és a kompetenciahatarok:

Francis és Forbes kutatédsaik sordn a professzionalis segit6k
kapcsan a multidiszciplinaris csapattagként betoltott szere-
piikre fékuszaltak 3C modelljiik vazolasakor. Ertelmezésiik
szerint egy szakember akkor m{ikodik jol és hasznosan egy
team munka soran, ha jellemezhet6 a kompetencia (compe-
tence), a bizalom (confidence) és az egyiittérzés (compas-
sion) harmasaval. (Francis és Forbes, 2021). Minden kozos
munkaban megjelenik az adott szakember szerepe, készsé-
ge, képessége, kompetencidja. A team tagjainak megfeleld
,mozgatisa” egy adott eset, folyamat megoldasa kapcsan
elengedhetetlen fontossdgd. A kompetenciahatdrok nem
eleve elrendelt merev hatarok, hanem az adott munkafolya-
matnak egy dinamikusan valtozé aspektusa (Bozé-Kutyifa,
2020). Mikor éppen melyik szakember tudasara és jelenlé-
tére van a legnagyobb sziikség, 6 belép, és stabilan jelen van,
de a hattérbe is tud vonulni, amennyiben sziikséges. Ennek
felismerése és elfogadasa teszi tobbek ko6zott a szakem-
bert szakemberré. Ezek mentén képesek valédi alkotoi és
hatékony sorsrendez6i folyamatokban részt venni. Tébbek
kozott, amikor a szocialis segit6k egyediségérdl gondolko-
zunk, amit bevisznek a multidiszciplinaris csoportba, az az
értékrendjik és orientacidjuk altal meghatarozott egyedi
jellemvonas. (Yalom 1995; Chenoweth és McAuliffe 2012;
Herod és Lymbery 2002; Torkington et. al., 2004). A sziil6,
az iskoldban dolgozdk is ugyanezt teszik egy gyermek és fi-
atal érdekében, igy van lehet6ség egy optimalis védéhaloé ki-
feszitésére, mely képes megtartani a gyermeket/fiatalt vagy
mas csaladtagot egy esetlegesen kialakult probléma kap-
csan. Annak ellenére, hogy a pandémids valsag dnmagéaban
lehetGséget nyujtott a személyes novekedés és a csaladi 6sz-
szetartds lehetdségeinek atélésére, a hazai fiatalok esetében
az észlelt hatranyok meghaladtak ezeket a potencialis el6-
nyoket. Egy 2024-es vizsgalat eredményei mindenképpen
arra utalnak, hogy sziikséges a hazai gyermekek és serdiil6k
korében a mentalis célzatu egészségiigyi szolgaltatasok erd-
sitése (pl. tdvpszichiatria a telemedicina eszkozeivel), rend-
szeres adatgy(jtések végzése, atfogd egészségfejlesztési
programok fejlesztése és bevezetése, valamint mindennek
keretet add széleskorti, korosztalyos (mentdlis) egészség-
stratégia kidolgozasa (Varnai et. al., 2024). Ebbdl is lathato,
hogy a jarvany tényleges hatdsai mind a fizikai, mind pedig
a mentalis egyészségre nézve, évek multdn mutatnak egy
részletesebb, mélyebb képet arrol, hogy valéjabél a benne
rejlé lehet6ségek valédban azok voltak-e, illetve milyen prob-
1émak alakultak ki, f6leg a fiatalok mentalis egészségére he-
lyezve a hangstlyt.

Kutatasi kérdések: anyagi helyzet, szabadidé, digitalis

oktatas, mentalis allapot
A kutatasi kérdések a pandémia utani online helyett offli-

37 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2024./3

VOLUME 14 / ISSUE 3

ne jelenlétben tapasztalhaté valtozasok, a sziil6k, csaladok
és szakemberek mindennapjaiban felmeriilé dilemmak/
kérdések koré rendezddtek. Az 6vodai és iskolai szocialis
segit6k szakmai munkéja sordn a nevelési és oktatasi intéz-
ményekben a gyermekek/fiatalok miikodésében észlelhetd
valtozasok, a sziil6k altal elmondottak, és a kutatas feltaré
jellege miatt az alabbi kérdésekre kerestiik a valaszt:

1. Hogyan valtozott az anyagi helyzete a csaladnak
a sziil6k szerint? (pandémia el6tt vs. utan)

2. A pihenésre, szabadid6re milyen hatassal volt
a pandémia/karantén iddszaka a sziil6k szerint?

3. A sziil6k szerint a digitalis oktatas hogyan hatott
a gyermekeire?

4. A csaladi strukturakban milyen valtozast tapasztaltak
a szakemberek?

5. Milyenek az iskolaban dolgoz6 szocialis munkasok
tapasztalatai a gyermekek mentdlis allapotat illetéen
a pandémia utan?

Jelen esetben atlathaté mennyiségli és kezelhetd szoveg
allt rendelkezésiinkre, igy a manudlis kddolashoz Anselm
Strauss és Juliet Corbin-féle Grounded Theory (GT)-hoz
kothetd, haromlépcsds kddolasi technikat hivtuk segitségiil.
Természetszeriileg egy 45-75 perc terjedelm( interjutél
nem remélhetd minden fontos hatas és a kozottiik 1év6 6sz-
szes kapcsolat teljeskor( felderitése. Ennyi id6 alatt, még ha
alegsegit6készebb interjdalannyal is allunk szemben, korla-
tozottan tudhatunk csak meg egy csalad és benne egy gyer-
mek életének dsszetevdirdl a segit6kon keresztiil. Amde, ha
az ily médon feltart eredményekrdél nem allithatjuk is, hogy
pusztan ezeknek az dsszetevoknek koszonhet6ek a pandé-
mia utani tapasztalatok, a r6luk szerzett ismeretek minden-
képpen fontos adalékul szolgalnak a valésagos ok-okozatok
megtalalasahoz. A pandémia a legtébb csalad életének tobb
szegmensében is valtozast hozott, melyek a felmeriil6 prob-
1émak mennyiségét és mélységét tekintve erds lenyomatot
hagytak a csalddok, azon beliil is a szlil6k mentalis és fizikai
egészségén. A bizonytalan mindennapok és a bizonytalan
holnap sokszor az alapvetd sziikségletek kielégitésére és a
csaladi funkciok megtartasara irdnyult. A gyermekek/fiata-
lok tekintetében a szocializacios folyamatok, a rémhirek és
az izolaltsag okozta a legnagyobb problémat.

Médszer és minta

A kvalitativ médszertanon, azon beliil is félig strukturalt
interjukon alapuldé kutatds esetében az interjikérdések a
segité gyakorlati terepmunkaja, annak egyéni megélése és
a sziil6k altal nekik elmondott informaciék koré szervezéd-
tek, igy a kddolas alappillérét e tapasztalati mezdk és kere-
teik kozott szerzett tapasztalatok adtak. A GT mdodszerének
megfeleléen elsé kdrben nyilt kddolédssal vizsgaltuk és cim-
kéztiik f6l az egyes mez6hoz kot6dd élményeket, a sziilok
altal elmondott anyagi biztonsag kérdését, a digitalis okta-
tassal kapcsolatos tapasztalatokat és a mindennapi életet.
Kovetkez6 1épcsében az axialis kddolas keretén belil a 1ét-
rehozott kategériakat és kirajzolédott mintazatokat vettiik
szemiigyre, hasonlitottuk 6ssze, vizsgaltuk meg. Szelektiv
kédolassal pedig azonositottuk azokat a széfordulatokat,
valtozasokat, probléma tipusokat, észrevételeket, melyek
visszatértek, ismétlédtek az interjukban, és hivatva lehet-
nek megvalaszolni a fent megfogalmazott kutatasi kérdése-
ket. Az eredmények interpretalasakor interjualanyoktél be-
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emelésre keriilnek altaluk elhangzott
szovegrészletek is, mely egyszerre az
interjaalanyé és az interjukészit6é is,
hiszen a résztvevd szavait tartalmaz-
za, de az interjukészitd allitotta 0ssze
abbdl, amit az interjualany elmondott.
Mindvégig arra torekedtiink, hogy
megOrizzik az elhangzottak sorrendi-
ségét és kovessiik az interjualany sza-
vait. Ezenkiviil kihagytuk a szovegbdl
a szobeli kozlés bizonyos jellegzetes-
ségeit, amiket az alany irdsban nem
hasznalt volna, példaul a széismétlé-
seket, az ismétl6d6 hmme-oket és a ki-
fejezésbeli hibdkat a méltanytalansag
miatt. Védve van az interjualanyok
személyisége és mondanivaldja is, ter-
mészetesen Ugy megvaltoztatva, hogy
azok ne torzitsdk az elmondottakat
(Seidman, 2002).

Az interjaalanyok kivalasztdsa az or-
szag 174 jarasanak Csalad- és Gyer-
mekjoléti Kozpontjaival torténd kap-
csolatfelvételen alapult. Ezt kovet6en
az intézményegység vezetOk tovab-
bitottdk az 6vodai és iskolai szocidlis
segitok részére a felkérést, mely ko-
vetkeztében koziilik 35 szakember
vallalta az interjualany szerepét. A
szakmai médszertan és a félig struktu-
ralt interju kérdéseinek 6sszeallitasa-
kor az 6vodai és iskolai szocialis segi-
t6 tevékenység - mint ,fiatal” specialis
szolgéltatasa Magyarorszagon a Csa-
lad- és Gyermekjoléti Kozpontoknak
2018. szeptemberétdl - gyakorlati ta-
pasztalataib6l indult ki és a pandémia
el6tti és utani mindennapi munkajuk-
ra helyezte a hangsulyt. A fékuszban
a szamukra a szilék altal beszamolt
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mindennapok - beleértve a mentalis
és fizikai egészséget, szabadidd eltol-
tését és a csaladi strukturanak alaku-
lasat a pandémia hatasara - és a szak-
emberek tapasztalatai alltak.

Az interju el6tt az interjualanyok tajé-
koztatva lettek a kutatds menetérdl és
céljarol, tovabba arrol, hogy az anoni-
mitast biztositjuk. Online platformon
tortén az interjufelvétel 2 hénap idg-
intervallumban. 35 évodai és iskolai
szocidlis segitével késziilt interjq, 24
nével és 11 férfival. Az alanyokkal kap-
csolatos tovabbi fontos adatokat az
alabbi tablazat tartalmazza (a keresz-
tnevek minden esetben kitalaltak, igy
személyesebb és konnyebben olvasha-
toak az adatok) (1. tablazat):

e Korosztaly, akikkel | Segitohoz | Segitgaltal | >00alls segitdi
Alnév Nem Eletkor Jaras reglt’malls legtobbszor tartozo ellatott szakma! tapasz-
beosztasa . P s talat honapok/
foglalkozik intézmény db | telepiilés db . X
évek szama
Luca NG 51 Eszak-Alfold Altalanos iskola 2 1 5év
Judit NG 26 Nyugat-Dunéntil Ovoda 3 2 2év
Kata N§ 41 Dél-Alfsld Ovoda 4 1 3év
Noémi Ng 29 Dél-Alfild Ovoda 8 4 1év
Jénos Férfi 48 Dél-Alfold Ovoda 8 2 4év
Tamés Férfi 29 Eszak-Magyarorszg Kozépiskola 6 2 1év
Gabor Férfi 47 Eszak-Magyarorszag Kozépiskola 6 5 8 hénap
Zsanett NG 63 Dél-Alfold Altalanos iskola 3 1 5év
Bedta NG 32 Dél-Alfold Altalanos iskola 5 1 4év
Anna NG 32 Dél-Alfild Altalnos iskola 13 1 4éy
Anita NG 30 DéI-Alfold Altalanos iskola 2 1 3év
Réka NG 54 Eszak-Magyarorszig Altalanos iskola 6 6 10 hénap
Kitti NG Y] Nyugat-Dunéntill Ovoda 2 1 4éy
Mdria NG 51 Eszak-Magyarorszag Kozépiskola 6 3 5év
Gilla N§ 34 Dél-Alfsld Ovoda 20 10 4év
Rebeka No 51 Kozép-Magyarorszég Kozépiskola i 3 4év
Rozina NG 39 Eszak-Alfold Altalanos iskola 8 4 3év
Kinga NG 61 Eszak-Alfold Ovoda 11 3 5év
Péter Férf 46 Kozép-Magyarorszag Kozépiskola 4 1 3év
Léna NG 51 Nyugat-Dunantl Kozépiskola 8 7 4éy
Donét Férfi 27 Eszak-Alfold Kozépiskola 6 1 5év
Leila N6 47 Dél-Dundntdil Altalanos iskola 3 1 1év 6 hdnap
Agnes Ng 32 Pest Altalénos iskola 1 1 19 hénap
Botond Férfi 54 Eszak-Magyarorszig Altalanos iskola 9 1 2év
Kolos Férfi 50 Eszak-Magyarorszag Altalanos iskola 3 3 6 év
Mariann NG 43 Pest Altalanos iskola 4 4 6 év
Terézia NG 38 Kozép-Magyarorszag Altalanos iskola 2 9 3év
Edina NG 52 Dél-Dunéntdl Ovoda 7 8 45 év
Szilvia N6 29 Dél-Alfold Kozépiskola 3 4 1év
Isolt Férfi 36 Dél-Alfold Ovoda 8 1 5év
Addm Férfi 54 Eszak-Alfild Altalanos iskola 4 1 3év
(saba Férfi 33 Pest Kozépiskola 2 1 3,5 év
(senge NG 30 Dél-Dunantil Kozépiskola 2 2 4év
Gabor Férfi 24 Eszak-Alfild Kozépiskola 3 11 2év
llona NG 61 Kozép-Magyarorszag Ovoda 10 5 1év

1. tablazat: Az interjualanyok fobb jellemz6i. Forrds: sajat szerkesztés
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Eredmények:

Szamos tanulmdny sziiletett mar a
COVID-19 jarvannyal és annak hata-
saival kapcsolatban, azonban vannak
olyan hatasok, melyek csak évekkel
késdbb titik fel a fejiiket és csapddnak
le a nevelési, oktatasi intézményekben
a gyermekeken és fiatalokon keresz-
til (Babusa et. al, 2022). Maréknyi
szakemberi garda igyekszik a mai
napig, hogy a felmeriilé problémakat
segitsen megoldani vagy talalni olyan
masik szakembert, vagy team-et, akik
segiteni tudnak (Coke et. al., 2023).
Az interprofessziondlis miikodés a
pandémia utani években is az egyik,
hanem a legfontosabb, melyben az
okoldgiai szocidlis munka az egyik
kulcsszerepld, ahogy a fenti elméle-
ti fejezetben emlitésre kertlt. Ahogy
tobb 6vodai és iskolai szocialis segitd
is nyilatkozza:

J[-.] kiizdéttiink az online oktatds
alatt, hogy elérjiik a gyerekeinket. Ami-
kor visszatértiink, minden a feje tetejé-
re dllt, nem ismertem rdjuk. Megndétt a
szorongdk és a pdnikrohamok szdma.
[...]” (Rozina, nd, 39 éves)

W] Eqy édesanya kért télem segitsé-
get. A gyerkdce nem akar felkelni, nem
akar iskoldba menni. Ha kilép a hdzbdl,
hdnyingere van és remeg, zavarja az
iskoldban a sok ember. De mit vdrok
téle, hiszen még sosem volt iskoldban,
eddig online tanult irni és olvasni. Tisz-
tdn emlékszem az édesanydra és a kicsi
gyerekreis. [...]” (Luca, né, 51 éves)

Tobb gyermek szorult fejlesztésre, so-
kan beszélni és mozogni is nehezen
tudtak, de a szakemberek szerint ez a
nagyokra, a kozépiskoldban is jellem-
z06 volt. A szilék dolgozni mentek és
a mindennapi betevét prébaltak meg
megteremteni. Szinte kivétel nélkiil
jellemz6 volt a segit6k elmondasa sze-
rint, hogy a csalddok legalabb egy fot
elveszitettek a COVID alatt, a munka-
helytik bizonytalanna valt, athelyezték
Gket, vagy egyszertien elkiildték. T6bb
orvos és apolé gyermekével kapcsolat-
ban tapasztaltdk, hogy ezek a sziildk,
ha ideiglenesen is, de ,eltlintek” a csa-
l1ad életébdl. Eltlint sziil6k, bizonyta-
lan mindennapok, bizonytalan holnap,
Jelfelejtett” gyerekek.

J[...] COVID osztdlyon dolgozott az
édesapja. Orvos volt, sokat beszélget-
tem vele is és az iskoldban az ikreivel
is. 3 hénapig nem ldtta a csalddot és
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mindennap emberéletekrél dontott,
a kicsik féltek, hogy apdnak baja esik.
Videohivdasban beszéltek, amikor csak
tudtak, de az természetesen nem pétol-
ta nekik apdt. Anya igyekezett, de ¢ is
kimeriilt eqy id6 utdn. [...]” (Agnes, né,
32 éves)

I...] Apoléként dolgozott az édesany-
ja, akit dtvezényeltek mdsik kérhdzba.
Soha nem jétt haza. 10. osztdlyos volt
a kisldny, mikor ezt el6szér elmondta,
de durvdn lefogyva, anorexia gyantival.
Azt mondta, hogy nem tud enni. Akkor
2 éve veszitette el az édesanyjdt, ennek
ma mdr 4 éve. Szamtalanszor eszembe
jutnak. [...]” (Csaba, férfi, 33 éves)

»[...] Pici volt, csak 5 éves és nem tudott
senkivel jdtszani. Probdltam vele, de na-
gvon nehezen ment, mikor egyszer kia-
bdlva kézolte, hogy nekem csak egyediil
szabad jdtszanom. Mikor kideriilt az
édesanyjdtol, hogy sajnos 3 miiszakban
dolgozik és mindig mds vigydz rd, ott
pedig dltaldban egyediil jdatszik, ha ha-
zaérnek, akkor meg gyorsan kaja, fiirdés,
lefekvés. Egyediildllé sziilbként nagyon
nehéz. [...]” (Janos, férfi, 48 éves)

Az 6vodai és iskolai szocidlis segitd
a bajban 1év6 egyénre fokuszal, a be-
avatkozasok fokuszaban azonban az
egyén - csalad - kiscsoport szélesebb
kornyezete is megjelenik, ahogy azt a
fenti példak is igazoljak. Kivételesen
nagy hangsullyal reflektal a kapcsolati
halézatokra. A rendszerszemléletbdl
ismert folyamatos kolcsonhatdsok
mellett tekintetbe veszi az egyéni,
csaladi életciklusokat is és torekszik
a leghatékonyabb szakmai koopera-
ciéra (Herczeg és Héderné, 2023). Uj
tevékenységrdl 1évén szd, sokszor a
szakmai egylittm(ikodés akadalyat
egy masik momentum képezi, amitdl
nem szabad eltekinteni, mégpedig az
6vodai és iskolai szocidlis segit6 tevé-
kenység és hid szerepének elfogadasa.

W] Azért jo lett volna, ha jobban tud-
tam volna kézeledni egy-egy probléma
kapcsdn a tobbiekhez. Hidba hivtam fel
a pszichidtridt, nem is értették, hogy eqy
szocidlis munkds mit akar téliik, egydlta-
ldn az iskoldban mit akar a gyerekektol.
Pedig csak segitséget szerettem volna
kérni [...]”"(Mariann, ng, 43 éves)

Ugyanakkor a team munka terén vol-
tak pozitiv tapasztalatok is.

Az egyik segit6 kolléga a kovetkezorol
szamolt be:

VOLUME 14 / ISSUE 3

[...] Erezték 6k is és én is, és hamar Osz-
szefogtunk. A sziilé is komolyan vette
és napi kapcsolatban maradt veliink.
Mostanra a fiatalember leérettségizett
és tovdbbtanul. Ugy gondolom, hogy, ha
védbhdlordl beszéliink, valami ilyesmit
érdemes elképzelni és erre torekedni.
Oriilék, hogy én megtapasztalhattam
ezt is. Mind emberileg, mind szakma-
ilag nagyon sokat adott. [...]” (Dondt,
férfi, 27 éves)

A szakemberek elmondésa szerint a
szilék kozel 90%-a panaszkodik a
gyerekei kapcsan a tulzott internet-
hasznalatra, az ottani kapcsolatépi-
tésre és annak megsz{irni nem tuda-
sara, amit a legnagyobb veszélynek
tartanak. Nem akarnak elmenni se-
hova, nem jarnak 6ssze a baratokkal,
szabadidejiikben sokat alszanak vagy
videéhivasban vannak. Még akkor is
inkabb {rnak egymasnak, mikor sze-
mélyesen egyiitt vannak. Két segitd,
akik kollégak, igy nyilatkoznak egy
sziilécsoportroél, ami mar személyesen
is megvalosulhatott:

»[-..] sokszor nem értik a sziil6k, hogy a
gyerekek miért nyomkodjdk a telefont,
de a sziil6k sem birtdk ki 10 percig nél-
kiile. Vicces volt, de a mdsik vicc az volt,
hogy a kollégdmmal mi sem nagyon...
[...]” (Csenge, nd, 30 éves)

J[.-.] A sziilécsoporton tébb sziild felszo-
lalt, hogy a gyereke csak akkor jon le
vacsordzni, ha azt messengeren irja neki,
ha szol, akkor nem mozdul. Elmehetne a
bardtaihoz, de inkdbb online jdtszanak
és ott beszélgetnek. Egy apuka Oszintén
ortilne, ha a gyereke verekedne, mert ak-
kor valakivel személyesen egylitt lenne.
[...]” (Terézia, né, 32 éves)

Miként a kutatokat altalaban a jelen-
ségek mennyiségi vonatkozasai is
érdeklik, sziikséges mondanunk va-
lamit arrél, hogy a kutatasi kérdések
megvalaszoldsa szempontjabol nagy-
sagrendileg az dévodai és iskolai szo-
cialis segit6k milyen ardnyban halljak
az informacidkat a sziil6ktdl és nem
utolsé sorban nekik mi a véleménytiik
a gyermekek és fiatalok mentalis alla-
potarol. A kérdésekre adott valaszok
persze sziikségképpen csak hipoteti-
kusan fogalmazhatéak meg, miként
a mintavalasztds moédja, jellege és a
minta tartalma nem tesznek lehet6-
vé a célpopulacidra vonatkoz6 ilyen
irdnyd becsléseket. Csak azt tudjuk
megmondani, hogy a valasztott min-
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tan belil hozzavet6legesen mennyien
sorolhatdk egy adott valaszcsokorhoz.
Ebben a tekintetben megallapithato,
hogy a segit6k 100%-a tapasztalta és
elmondasuk szerint a veliik beszéld
sziil6k hozzavet6leges 90%-a szamolt
be az otthoni csalddi szerkezetben
torténd valtozasokroél. Ebbdl hozza-
vetblegesen 60%-ban tortént valas és
ugyanennyi szazalékban munkahely
elvesztése. 80%-ban hallottak a se-
git6k a sziil6ktdl csaladi tragédiikat,
csaladtag elvesztését, mely kapcsan
meg kell jegyezni, hogy minden eset-
ben az adott gyermeken ez er6s nyo-
mokat hagyott mind mentdlisan, de
sokszor fizikalisan is. Egy olyan sziil6-
vel sem beszéltek a szakemberek aki
nem emlitette volna az anyagi bizony-
talansagot. Ennek ellenére megjegy-
zendd, hogy az interjualanyok tényle-
ges csaladi hattere és az otthonukban
tortén6 valtozasok komplexebbek
az egyes személyek tapasztalataibél
képzett implikaciéinal, és az interju-
alanyok, akik sziil6kkel beszéltek és
maguk is tapasztaltak, tobb nézépont
egylittesét 6tvozik, de altalaban egyet-
len ut jellemz6i dominalnak, igy az
interjualanyok elmondasai alapjan a
mintazatok megallapitasa kiilonésebb
nehézséget nem okozott.

A segit6k maguk a gyermekek/fiata-
lok mentalis allapotarol kivétel nélkiil
negativan nyilatkoztak és kiemelték az
apatiat, az érdektelenséget, az 6rom
kikopasat, a jatszani tudas elfelejtését
és a személyes kapcsol6dasok hidnyat.
Kifogyhatatlan mértékig vagynak a
figyelemre és arra, hogy valakivel be-
szélhessenek, valakivel jatszhassanak,
és mindezt Gjratanuljak. Egyik interju-
alanyunk nagyon jol 6sszefoglalta:

»[...] Legtébbszér nem arra vdgynak,
hogy a problémdikat valaki megoldja,
csak arra, hogy valaki érté figyelemmel
hallgassa dket minden kritika, mindsi-
tés nélkiil, vagy pusztdn jelen legyen és
ne térténjen semmi. Igen, a semminek
gyogyité ereje van. Ldtszdélag, mikor
semmi nem torténik, akkor van meg
minden. Ezt nekiink felnétteknek sem
szabadna elfelejteni ebben a vildgban.
[...]” (Léna, né, 51 éves)

A kddolas és osszevetések soran az in-
terjuk szovegében kiemelten sokszor
szerepeltek szavak, kifejezések, amik
kiemelkedtek a kontextusbél, hiszen
egy interjun beliil a legkevesebb 5, a
legtobb 20 alkalom volt, hogy megem-
litették (2. abra).
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Konklizié

A fenti interjurészletek jol szemlélte-
tik azt a fajta kaotikus gondolkodast,
kaotikus megélését a mindennapok-
nak, ami a segiték szemiivegén Kke-
resztiil lathat6. Nagyon vegyes érzé-
sek kavarogtak az interjik soran is a
segit6kben, sokan darabokban, kira-
gadott példakon keresztiil tudjak a
rohané mindennapokat és a pandémia
id6szakat felidézni. Az interjualanyok
regionalis soksziniisége segit arnyalni
a képet és egybecseng azzal a 2024-es
friss kutatdssal, miszerint a mentalis
allapot korosztalytdl fiiggetlentil koz-
ponti kérdéssé valt, mellyel egyide-
jlileg n6tt meg a szakemberek iranti
igény. A Covid utan az élet a jelenben
ujra felporgott, és ahogyan a gyer-
mek/fiatal nem 6nmagaban, hanem
a kornyezetével egyiitt értelmezhetd,
ugy a segiték és mas szakemberek
sem egyediil, hanem team-ben tud-
nak a leghatékonyabbak lenni. Erre is
megndétt az igény, ambar a szakembe-
rek 1étszama és a masik szakteriilettel
kapcsolatos esetleges hidnyos ismere-
tek néha megnehezitik a k6zos kom-
munikaciés csatorna kialakitasat.

A csaladokban nem csak a gyermekek/
fiatalok érezték a pandémia minden
nem{ hatdsat, mint példaul a digitalis
oktatas vagy a jelenléti kapcsolatok hi-
anya, hanem a szul6Kk is.

Ahogy az eredmények is szemlélte-
tik, sok csaladban ,eltlint” egy-egy
szll6 a mindennapokbdl példaul a
munkaja jellege miatt, vagy sajnos
haldleset eredményeképpen. Az egy-
sziilés haztartdsok mind strukturalis,
mind anyagi értelemben kiizdottek a
mindennapokban azért, hogy a hol-
nap tobb és jobb legyen. A gyerekek
sokszor digitalis oktatds cimszé alatt
beleragadtak az online térbe és egyéb
mas céllal is beszippantotta 6ket a vi-
laghalo végtelen sok lehetdsége, mely-
nek az ésszer(i sziirése esetenként
kimaradt. Az eredmények esetében
tapasztalt valtozdsok révén a team
munka és az optimalis véd6halé elen-
gedhetetlen fontossagu lesz mindenki,
még a szakemberek szamara is.
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m No one doubts the life-giving power of water. Drinking water is part of a healthy lifestyle, as most people
are aware of the consequences of dehydration. At the same time, the question arises whether we have enough infor-
mation about water. The structure of water greatly affects the functioning of our body. The purpose of this article is
to present the mechanisms of action of structured waters rich in dissolved oxygen, as well as to analyze its potential
in the field of hotel services based on the needs of health-conscious consumers. An innovation applicable in health
tourism will be presented, which can form a competitive advantage in the field of SPA.

Keywords: structured water, prevention, oxygen, lifestyle medicine, innovation

m A viz éltetd erejét senki nem vonja kétségbe. Az egészséges életmodhoz hozzatartozik a vizfogyasztas,
hiszen a dehidratdci6 kdvetkezményeivel a legtdbben tisztaban vannak. Ugyanakkor felmeriil a kérdés, hogy kelld
informdcidval rendelkeziink-e a vizrél. A viz szerkezete, struktdraja ugyanis nagyban befolydsolja a szervezetiink
mikodését. Jelen cikk célja, hogy bemutassa a strukturdlt, oldott oxigénben gazdag vizek hatasmechanizmusait,
valamint elemezze annak potencidljat az egészségtudatos fogyasztok igényeire épild szallodai szolgaltatasok terén.
Bemutatasra kerdl egy, az egészségturizmusban alkalmazhaté innovaci, amely versenyel6nyt tud képezni a SPA

témakorben.

Kulcsszavak: sturkturalt viz, prevencio, oxigén, életmdd orvoslas, innovacio

1. Bevezetés

A modern tarsadalomban az egészség és a jol-
1ét el6térbe keriilése jelent6s hatdssal van a
fogyasztéi szokasokra. Az egészségtudatos
életmad, a stresszcsokkentés és az immunrend-
szer erdsitése iranti igény novekedésével par-
huzamosan egyre tobb termék és szolgaltatas
jelenik meg, amelyek a prevenciot és az egész-
ségmegOrzést helyezik kozéppontba. Egészség,
mint mega trend meghatarozza életiink minden
szegletét, legyen sz6 taplalkozasrdl (Tordcsik,
2014), sportroél, munkardl, életmédrdl vagy akar
szépségrol.

A COVID-19 jarvany még inkdbb rairdnyitotta
a figyelmet a szovetek oxigénhidnyos allapota-
ra (hipoxia). A KAQUN viz, amely egy specialis,
oldott oxigénben gazdag strukturalt vizfajta, az
utdbbi években kiilonos figyelmet kapott a szal-
lodaipar és a wellness szolgaltatasok piacan, ko-
szonhetden a benne rejlé potencidlis egészség-
ugyi elényoknek (hipoxiads allapot csokkentése)
(KAQUN, 2022), a fogyasztéi trendek valtozasa-
nak és a termékinnovaciokban torténd gondol-
kodasnak.

A jelen cikk célja, hogy bemutassa a strukturalt,
oldott oxigénben gazdag vizek hatdsmechaniz-
musait, valamint elemezze annak potencialjat

az egészségtudatos fogyasztok igényeire épiilé
szallodai szolgaltatasok terén. Az egészségtu-
datossag, mint globdlis trend, egyre jelentésebb
ahol a prevenciés és regeneracids célu szolgalta-
tasok iranti kereslet novekedése 0j piaci lehet6-
ségeket teremt. A sturkturdlt, oxigénben gazdag
vizek alkalmazdsdnak lehetdségeit nemcsak a
marketing és az innovaciés portf6lié kialakita-
sanak szemszogébdl vizsgaljuk, hanem az orvosi
és biolégiai kutatdsok eredményeire épitve ja-
vaslatokat teszilink a piaci pozicionalasra és az
Uj termék- és szolgaltatasfejlesztésre.

2. Szakirodalmi attekintés

Strukturalt viz

A viz nemcsak a Fold legelterjedtebb vegyiilete,
hanem az élet barmely formaja elképzelhetetlen
nélkiile. Az energetizalt, ,€16” viz strukturalt viz-
ként ismert, melynek molekulai olyan szerkezet-
tel birnak, ami optimalisan kapcsolddik a testfo-
lyadékokhoz. Ez a viz tisztabbnak tiinik, frissebb
izl, és energiat ad, mas a siirisége, ezért mas a
forras-, és a fagyaspontja. Nem irritalja a bért
és sokkal jobb tisztité hatassal bir, mint a halott
viz. Hatékonyabban szallitja a tdpanyagokat és
tavolitja el a méreganyagokat, alacsonyabb fel-
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szini fesziiltséggel bir, ami javitja a sejtek tdpanyagellatasat.
Lassitja az 6regedést, erdsiti az immunrendszert, és maga-
sabb oxigéntartalmaval tdmogatja a gyorsabb méregtele-
nitést, a strukturalt viz molekulai kénnyebben jutnak at a
sejthartyan keresztiil a sejtmagba, igy jobb tapanyagellatast
biztositanak. Ez a viz ellehetetleniti a baktériumok megtele-
pedését a vizben és a kolcsonhatasba keriilé kornyezetében
is (Szendrey, 2013-2023).

1. Abra: Strukturdlt viz szerkezete
Forrds: https://a-magok-ereje.hu/betegseg-megelozes/a-strukturalt-viz-fontossaga

Az oldott oxigénben gazdag viz hatasmechanizmusat
vizsgal6 tanulmanyok 6sszefoglalasa (2004-2013)

Az elmult évtizedben szamos kutatas foglalkozott az oldott
oxigénben gazdag vizek biol6giai hatasainak vizsgalataval,
kiilondsen az emberi egészségre gyakorolt pozitiv hatdsok
szisztematikus feltarasara. A 2004 és 2013 kozotti tanulma-
nyokban a hangstly a strukturalt vizek altal bejuttatott ext-
ra oxigén sejtregenerald, immunrendszer-erdsit6, valamint
daganatellenes és antioxidans tulajdonsagainak bizonyita-
san volt. Ezek a kutatasok tobb nemzetkozi laboratérium és
kutatdintézet kozremiikodésével valdsultak meg, és jelen-
tos klinikai és laboratériumi eredményeket hoztak. (KAQUN
STUDIES, 2004-2013)

A strukturalt vizek szerepe az immunrendszer
erdsitésében

A kutatédsok egyik legfontosabb célja a strukturalt vizek im-
munrendszerre gyakorolt hatdsanak felderitése. A 2004-es
és 2007-es in vitro és in vivo kisérletek soran megfigyel-
ték, hogy a strukturalt vizek fogyasztasa noveli a periférias
vérben talalhatd fehérvérsejtek aktivitasat, kiilondsen a ter-
mészetes Olosejtek (NK-sejtek) szamanak noévekedésével,
ami az immunrendszer fokozott védekez6képességét jelzi.
A kutatasokat kontrollcsoportos vizsgalatok is megerdsitet-
ték, melyekben sturkturalt vizzel kezelt csoportban szignifi-
ké&nsan nagyobb aranyban tapasztaltak gyulladascsokkent6
hatdsokat a placebo csoporthoz képest (P<0,05). (Clark et
al, 2010)

A sejtszintii oxigénellatas javitasa

A vizsgalt viz egyik legfébb jellemzdje a rendkiviil magas
oldott oxigéntartalom, amely a tanulmanyok szerint a szer-
vezet oxigénellatasat jelentGsen javitja sejtszinten. A 2009-
es Kkettds vak, randomizalt klinikai vizsgalat kimutatta,
hogy rendszeres fogyasztasa novelte az oxigénszaturaciét a
periférias szovetekben, valamint javitotta a sziv- és érrend-
szeri paramétereket. A paciensek korében az artérias oxi-
géntelitettség 10-15%-kal emelkedett, ami kiilondsen fon-
tos a hipoxias allapotok megel6zésében. (Toth, 2007)
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Antioxidans hatasok és a szabadgyokok semlegesitése

A szabadgyokok altal okozott oxidativ stressz csokkentése
szintén kiemelt téma volt a kutatasokban. A 2011-es in vivo
kisérletek soran patkanyokon végzett vizsgalatok kimutattak,
hogy a vizsgalt viz fogyasztasa szignifikdnsan csokkentette a
lipidperoxidacié mértékét, ami a sejtkarosodasok egyik f6
indikatora. Ezen tulmenden a szérumban mért antioxidans
kapacitas is novekedett, ami a szervezet sajat védekezd mec-
hanizmusainak er6sodését jelezte. (Droge, 2002)

Daganatellenes hatasok

A vizsgdlt viz potencidlis daganatellenes hatésait szintén
tobb kutatds vizsgalta. A 2012-es Kklinikai vizsgalatok
soran rakos pacienseken végzett megfigyelések kimutat-
tak, hogy ezen viz fogyasztasa mellett a daganatos sejtek
novekedési ratija csokkent, valamint a betegek jobb élet-
mindséget tapasztaltak a kezelések soran. A vizsgalt vizzel
kezelt csoportban a tumorellenes citokinek, példaul az in-
terferon-gamma szintje emelkedett, ami a daganatos sejtek
apoptozisanak fokozddasara utal. (José et al, 2002)

Sportolok regeneracidjanak eldsegitése

A sportolék korében az oldott oxigénben gazdag viz hata-
sa kiilonodsen az edzés utdni regeneracio soran mutatkozott
meg. A 2013-as sporttudomanyi kutatasok kimutattak, hogy
a vizsgalt viz rendszeres fogyasztasa gyorsabb izomregene-
racidt eredményezett, valamint csokkentette az edzés okoz-
ta mikrosériilések mértékét. A kutatds eredményei szerint a
sportoldk vérében a tejsavszint jelent6sen alacsonyabb volt,
ami a gyorsabb tejsav lebontasra és az izomfaradtsag csok-
kenésére utal. (Vallance, 2002)

3. Egészségtudatossag, mint fogyasztdi trend

Az életmod-orvoslads a bizonyitékokon alapulé orvostudo-
many Uj irdnyzata, amely a betegségek kivalté okait célozza
meg, hogy Osszetett életmddbeli megoldasokkal - mint a
taplalkozas, fizikai aktivitas, stresszkezelés, tarsas tdmoga-
tas és a kornyezeti tényez6k optimalizalasa - segitse a kro-
nikus betegségek megel6zését, kezelését és a progressziod
lassitasat. Célja a holisztikus megkozelités, amely az életmi-
ndség hosszu tavu javitasara fokuszal.

A British Society of Lifestyle Medicine (BSLM) célja, hogy
népszerlsitse az életmdd-orvoslast, mint az egészségmeg-
Orzés és kronikus betegségek megel6zésének hatékony
eszkozét. A szervezet képzési programokat kinal orvosok-
nak és egészségiigyi szakembereknek, hogy tudomanyosan
megalapozott modszerekkel tAmogathassdk a pacienseket
az életmddbeli valtoztatasokban. A BSLM kiemelt szerepet
jatszik az Egyesiilt Kiradlysdgban a preventiv egészségiigyi
szemlélet terjesztésében.

A lifestyle medicine hat pillére a kdvetkezo:

Tdpldlkozds: Az egészséges taplalkozas alapvetd az élet-
mod-orvosldsban. A ndvényi alapt, tapanyagban gazdag
étrend javitja a sziv- és érrendszer egészségét, csokkenti a
kronikus betegségek kockazatat, és tAmogatja a testsulyszaba-
lyozast.

Fizikai aktivitds: A rendszeres mozgas csokkenti a kroni-
kus betegségek, példaul a cukorbetegség és szivbetegségek
kialakulasanak kockazatat, mikdzben javitja a hangulatot és
noveli az energiat.

Alvds: A minGségi alvas elengedhetetlen a testi-lelki rege-
neraciéhoz. A megfelel6 alvasi szokasok fenntartdsa segit a
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stressz csokkentésében és a kognitiv funkciok megérzésében.

Stresszkezelés: A stressz karosan befolyasolja az egész-
séget, noveli a gyulladasos allapotok és a mentalis zavarok
kockazatat. A stresszkezelési technikdk, mint a mindfulness
és a meditacio, javitjak az életmindséget.

Tarsas kapcsolatok: A tarsadalmi kapcsolatok fontos
szerepet jatszanak a mentalis és fizikai egészség megOrzé-
sében. A magany noveli a krénikus betegségek kialakulasa-
nak kockazatat, mig az erds tarsas tamogatas javitja az élet-
kilatasokat.

Kdros anyagok elkertilése: A dohanyzas, tulzott alkohol-
fogyasztds és mas karos anyagok elkertilése kulcsfontossa-
gl a hosszu tavu egészség megbrzésében és a betegségek
kockézatanak csokkentésében.

Az egészségtudatossag és az egészségmegOrzés iranti igény
jelents trenddé valt a globalis fogyaszt6i piacon. A szallo-
daiparban ez a tendencia a wellness turizmus, a regeneracids
kezelések és a megel6z6 egészségiigyi szolgaltatasok novekvd
keresletében nyilvanul meg. A modern fogyaszték nem csupan
pihenni és szérakozni szeretnének utazasaik soran, hanem ak-
tivan keresik azokat a lehetdségeket, amelyek hozzajarulhat-
nak egészségiik megérzéséhez.

Ez a véltozas Ujfajta piaci lehetdségeket teremt a szallodak
szamara, amelyek az innovativ egészségiigyi termékek és szol-
galtatasok, példaul a strukturalt, oldott oxigénben gazdag viz
bevezetésével differencialhatjak kindlatukat. Ezen viz hozza-
adasa a wellness szolgaltatdsokhoz nemcsak a szalloda repu-
tacigjat javithatja, hanem novelheti a vendégek elégedettségét
és hiiségét is.

4. Moédszertan:

Tanulmanyunk megirasa sordn arra térekedtiink, hogy az or-
vostudomany eredményeinek valamint a fogyaszt6i trendek
figyelembe vételével javaslatokat adjunk arra, hogy az egyén-
nek, a tdrsadalomnak mire kell figyelnie az egészségmegtrzés
szempontjabol. Célunk az volt, hogy felvazoljunk néhany piaci
megoldast, amely alkalmazasa segithet a strukturalt viz hata-
sainak megértésében és elterjedésében.

A strukturalt viz egyre tobb klinikai és laboratériumi kutatas
kozéppontjava valik, amelyek kiilonb6z6é tudomanyos tertile-
teken és célcsoportoknal tesztelték az oxigénben gazdag viz
hatésait. Az alkalmazott mddszerek szintetizaltak a biomedi-
kai kutatasokat, a fogyasztéi viselkedésre vonatkozé adatokat,
valamint a piac potencidlis fejlédését megalapozo trendeket,
kiilonos tekintettel az egészségorientalt termékek iranti egyre
novekvo keresletre.

A cikk egyik fontos aspektusa a fogyasztdi preferencidk elem-
zése volt, kiilonos tekintettel az egészségligyi szempontokra
érzékeny fogyasztok korében, akik nagyobb hajlanddsagot
mutatnak az innovativ, egészségtamogatd termékek kiprébala-
sara. Piaci kutatasok alapjan a magas oxigéntartalmu viz iranti
érdeklddés jelentds novekedést mutatott a wellness, sportoloi
regeneracid, valamint az anti-aging szegmensekben, ami jo6l
tlikrozte az egészségtudatos fogyasztdi réteg boviilését.

Az orvosi kutatasok eredményei, valamint a fogyasztéi trendek
elemzése alapjan a strukturalt viz szamos potencialis piaci al-
kalmazasi tertileten igazolta hasznosithatésagat. Az elemzések
alapjan a termék piaci elhelyezésének alapja a fogyasztoi igé-
nyek szoros dsszefiiggésbe hozasa a strukturalt viz klinikailag
igazolt egészségligyi hatdsaival, igy biztositva a hossza tava
piaci novekedést.
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5. Piaci alkalmazhatésag és marketing szempontok

A Magyar Turisztikai Ugynokég az egészségturizmus misz-
sziéjat a kovetkezdképpen fogalmazza meg: A magyar
egészségturizmus torténelmi hagyomanyaira, épitett 6rok-
ségére, természeti kincseire, valamint orvosi szakértelmére
alapozva a testi-lelki feltoltédést és allapotjavulast keresd,
illetve az egészségiliket megdrizni kivané utazdék életmind-
ségének javitdsa az utazas élményén Keresztil. Ezaltal az
egészségturizmus kultirajanak belfoldi djraélesztése és
kilfoldon valé Gjrapozicionalasa.

Stratégiai iranyvonalakat megvizsgélva kiemelten fontos a
diverzifikalt termékfejlesztés, figyelve a medical turisztikai
desztinacié értékajanlat fejlesztésére és a szolgaltatas cso-
magok tematikus fejlesztésére, timogatva ezt célzott mar-
keting tevékenységgel, valamint egyiittmiikddések erdsité-
sével.

Jelen cikkben egy konkrét innovativ, komplex megoldast
vazolunk, ami megfelel a nemzeti turizmus stratégiai irany-
vonalaknak, és versenyel6nyt, kitdrési pontot biztosithat a
hazai és nemzetkdzi versenytarsakkal szemben, és be tudja
tolteni az egészségturizmus nemzetgazdasagi szintl Ujra-
pozicionalasat.

A szallodaiparban a strukturalt viz bevezetése soran a mar-
keting szemlélet és az innovaciés portfélidban valé gondol-
kodas alapvet6 fontossagu. Az ilyen tipusu viz piaci pozici-
onalasa egy magasabb arkategoriaju, prémium szolgaltatasi
elemként tdrténhet, amely egyardnt szolgalhat a vendégél-
mény fokozasara és a szalloda markaképének erdsitésére.
Az ilyen tipusu viz alkalmazasat érdemes a wellness és
prevencios szolgaltatasokkal dsszekapcsolni, példaul spa-
és gyogykezelések soran, valamint sportolasi lehet6ségek
mellé tarsitani. A strukturdlt, az oldott oxigénben gazdag
viz fogyasztadsanak pozitiv hatdsai a regeneracié és az im-
munrendszer erdsitése terén hozzajarulhatnak a vendégek
elégedettségének noveléséhez és a visszatérd vendégek ara-
nyanak emeléséhez.

Az egészségtudatos fogyasztoi igények kielégitése érdeké-
ben a szalloddknak komplex innovaciés portfélidban kell
gondolkodniuk, amely magédban foglalja nemcsak a pre-
vencios és regeneraciés szolgaltatasok és termékek széles
korét, hanem ujfajta vendég élményt és szolgaltatasi cso-
magokat kinal, mindezt innovativ szervezeti és miikodési
koérnyezetben. Az oldott oxigénben gazdag vizek beépitése a
szallodai kindlatba nem csupan egy termék bevezetését je-
lenti, hanem egy 4j koncepciét is, amely az egészségtudatos
vendégek igényeire épit.

A piaci rés elemzése alapjan javasolt az ilyen tipusu viz be-
vezetése olyan széllodai szolgaltatdsok keretében, mint a
spa kezelések, fitnesz programok és egyéni egészségligyi
tanacsadas. Emellett érdemes hangstlyozni ezen vizek joté-
kony hatdsait a helyi és globalis marketing kampanyok so-
ran, kiemelve a termék egyediségét és tudomanyos hatterét.
A szallodai wellness szektorban a személyre szabott meg-
oldasok iranti kereslet névekedése Uj lehetdségeket teremt.
A strukturdlt viz széallodak altali bevezetése sordn a mar-
ketingkommunikacié kulcsfontossagu szerepet jatszik a
vendégek tdjékoztatasdban az egészségligyi eldnyokrdl, a
termék kiilonlegességérdl és a wellness élmény fokozasa-
rél. A marketingorientalt gondolkodas segitségével a szal-
lodak képesek lehetnek a kiilonb6zé célcsoportok (pl. fiatal
feln6ttek, iddsek, wellness keresdk) igényeinek megfelel
termék- és szolgaltatdscsomagokat kialakitani. Ezen csoma-
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gok tartalmazhatnak sturkturalt viz alapt wellness kezelé-
seket, valamint személyre szabott alvassegité programokat,
amelyek integraljak a modern technolégiat és a holisztikus
megkdzelitést.

A halézati egyiittm(ikodések és a kooperaciok hozzajarul-
hatnak az innovaciés portfolié erdsitéséhez is. Példaul a
helyi egészségiigyi szakemberekkel val6é egytittmiikodés
lehet8séget biztosit a strukturalt viz alapt programok tu-
doményos megalapozottsaganak biztositasara. A sikeres
innovaciok a szallodak piaci pozicidjdnak megszerzését és
megorzését célozzak, ezaltal a vendégek bizalmanak nove-
1ését is eredményezik.

6. Kovetkeztetés

A strukturalt viz egészségiigyi hatdsainak és a wellness tu-
rizmusban valé alkalmazhat6saganak feltarasa még tovabbi
kutatasokat igényel. Kiillondsen érdemes lenne vizsgalni a
strukturalt viz fogyasztasanak hosszu tavu hatasait a ven-
dégek egészségi allapotara és kozérzetére vonatkozdan, va-
lamint felmérni a vendégelégedettség novekedését a struk-
turdlt vizen alapul6 programok bevezetését kovetSen.

A strukturdlt viz a modern szallodai wellness szolgaltata-
sok innovativ és differencidlé elemeként pozicionalhatd.
A szallodak szamara a strukturalt viz bevezetése nem csu-
pan Uj bevételi forrast jelent, hanem jelentésen hozzaja-
rulhat a vendégélmény fokozasahoz és az egészségtudatos
trendekre vald sikeres reagéalashoz, igy erdsitve a szalloda
piaci pozici6jat a prémium szegmensben. Mindezeket egy
egyediilallo és Gjszer( rendszerben kell megvaldsitani.
MHL Egészségpontok és Selfness Centerek létrehozasa le-
het a kulcs. Ez egy 6ndllé strukturalt vizen alapul6 Egész-
ségpont létrehozasa a szalloda teriiletén, amely a kvan-
tumfizika elvein alapulé modern technolégiakat, valamint a
természetes hatéanyagokat hasznalja a hatékony rekreacié
érdekében, t6bb szinten értelmezett holisztikus megkdzeli-
tésben.

A Modern Healthy Lifestyle program erdssége a holiszti-
kus megkozelités, ahol az egészségmegirzés, rekredcid
gyengéd, s technoldgia-tdmogatta megoldasai, mint a kvan-
tumfizika elveinek és frekvenciagépek alkalmazasa, oldott
oxigénben gazdag viz haszndlata, hideg légkori plazman
alapul6 elektromos eszkozok stb. mellett a természetes ha-
téanyagu termékek forgalmazdsa, a személyes tandcsadas,
az egészségtudatos taplalkozas, a koncentralt terapiak, az
edukacio, a sport, az aktiv pihenés egyarant a rendszer ré-
szét képezi.

Az MHL program tdrsadalmi-iizleti modellje, beruhazasi
programja orszagos jelentdségl, egyedi, integrativ hatasu
kezdeményezés, konkrét - a holisztikus egészségtudatos-
sag, egészséges életmdd - tarsadalmi tigye, célja megvalési-
tasa, széleskorii hatdsrendszer elérése érdekében.
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