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Absztrakt

Az utdbbi évek eseményeinek hatdsara egyre inkdbb felértékelodik az egészség, s annak
megorzése. Az egészség tényezdi egyben ¢letmddunk elemei, az egészséges ¢letmdd
kialakitasdban pedig az egyénnek kiemelten nagy szerepe van. Az életmdddal 6sszefliggd
betegségek (civilizacids betegségek) ma Eurdpaban az elsészamu haldlozasi okokat jelentik.

Jelen tanulmany f6 témakore a varhatd és a lehetséges életmindség és élettartam rejtélye.
Szakirodalmi feldolgozas soran valaszt kerestiink arra a kérdésre, hogy melyek az egészséget,
¢letmodot leginkabb befolyasold tényezok. A Kozponti Statisztikai Hivatal (KSH)
adatfeldolgozasa alapjan feldolgoztuk a magyar lakossag altalanos egészségi allapotat vizsgalod
egészségligyl statisztikak eredményeit. Ezt kovetden ismertetjiik az egészség pilléreit és
szerepiiket az egészséges ¢letmodd kialakitdsaban, valamint az egészség pilléreinek ¢letmodba

valo beépitését 0sztonzo egészségturisztikai szolgéltatasokat az 1idds generaciod szamara.
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The mystery of expected and potential quality of life and longevity

Keywords: health, lifestyle, lifestyle medicine, quality of life, life expectancy
Abstract

Recent events have made health and its preservation increasingly important. Health factors are
also elements of our lifestyle, and the individual has a crucial role to play in shaping a healthy
lifestyle. Lifestyle-related diseases (civilisation diseases) are the leading cause of death in
Europe today. The main topic of this paper is the mystery of expected and potential quality of
life and life expectancy. Through a literature review, we sought to answer the question of what
are the most important determinants of health and lifestyle. Based on the data processing of the
Hungarian Central Statistical Office, we processed the results of health statistics on the general
health status of the Hungarian population. Then, we described the pillars of health and their role
in the development of a healthy lifestyle, as well as health tourism services for the older

generation that encourage the integration of the pillars of health into lifestyle.

Bevezetés

Magyarorszagrol koztudott, hogy Europaban az életmoddal 6sszefiiggd idiilt betegségek
rangsoraban a legrosszabbak koz¢ tartozik. A magyar népesség tobb, mint egyharmada
tulsulyos vagy elhizott, tehat élete soran kozel hat és fél millio6 embernek kell szdmolnia
rosszindulati daganat, cukorbetegség, szivinfarktus vagy akar agyvérzés kialakulasanak
magasabb rizikdjaval. Ezen betegségek kialakulasa elkeriilhetd lenne a prevencidval, az
¢letmod-medicinaban rejld lehetdségek kihasznalasaval.

A WHO becslései szerint a nem fert6z6 betegségek kozel 80%-at meg lehetne elézni csupan
négy kulcsfontossagu ¢letmddbeli tényezO beépitésével: az egészséges taplalkozassal, a
rendszeres fizikai aktivitassal, a dohanyzas elkeriilésével és az alkoholfogyasztas mellozésével.
Az Amerikai Eletmod Orvosi Tarsasig szamitasai szerint tudatosabb taplalkozassal, az iil6
¢letmod és a dohanyzas elhagydsaval a szivbetegség és a stroke 80%-a, a 2-es tipust
cukorbetegség 80%-a és a rikos megbetegedések 40%-a megelSzhetd lenne. (Magyar Eletméd
Orvostani Tarsasag, MedicalOnline) (Dézsa, & Mato, 2020).

Bizonyitott tény az is, hogy a 21. szazadi civilizacios betegségek (magas vérnyomas,
cukorbetegség, mozgasszervi, iziileti bantalmak, allergids megbetegedések, stressz) szinte
valamennyi korosztalyt érintik. A civilizacios betegségek nagyrészt a nem megfeleld életvitel

(mozgasszegény ¢€s stresszes ¢letmad; egészségtelen taplalkozas; kornyezeti artalmak; karos
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szokasok) miatt alakulnak ki, amelyeken az egészségturizmus a prevenciotdl a rekredcioig
minden korosztalynak, személyeknek és csaladoknak szabadidds szolgaltatast tud nyujtani,
ami hozzajarul a munkaképesség €és az aktivitas megdrzéséhez, az érintettek munkaerdpiaci
es¢lyegyenldségének noveléséhez.

Magyarorszagon az egészségturizmusnak egyre novekvo szerepe van a szabadidd hasznos
eltoltésében (rekreacio), az egészség megdrzésében (wellness), €s a betegségek megeldzésében
(prevencio), a gyogyitasban (terdpia), az utdkezelésben (rehabilitacio) és a szervezet fizikai
kondicionalasaban (fitnesz) (Michalko, 2012)

Jelen tanulmanyban bemutatasra keriilnek a magyar lakossag egészségével, ¢€letmddjaval,
varhato élettartamaval Osszefiiggd statisztikai adatok, az egészség pillérei és szerepiik az
egészséges ¢letmad kialakitasaban, valamint az egészség pilléreinek életmodba vald beépitését

0sztonzo egészségturisztikai szolgaltatasok az idds generacid szamara.

Egészség, életmindség és életmod meghatarozasa

Az egészség fogalma az Egészségligyi Vilagszervezet korszerli megfogalmazasa szerint a teljes
testi, lelki és szocidlis jollét allapota, nem csupan a betegség vagy fogyatékossag hianya. Az
egészséghez szorosan kapcsolddo fogalom az életmindség, mely egy olyan Osszetett fogalom,
amely magaba foglalja az egyén fizikai egészségét, pszichés allapotat, fiiggetlenségének fokat,
tarsadalmi kapcsolatait, személyes hitét, valamint a kornyezet 1ényeges jelenségeihez fiiz6d6
viszonyat. Az ¢életmindség nemcsak Osszetett fogalom, hanem meglehetsen szubjektiv is.
Levine (1987) egészségszociologusként az egészségkarosodott, mozgassériilt emberek
¢letmindségét kutatta. Eredményei szerint minden nehézség ellenére szdmosan koziiliikk a szo
valodi értelmében j6l élnek, harménidban és kiegyenstlyozottan (Piko, 2020).

Az egészségi allapotot szamos tényezd befolyasolja, alakitja (Feith, 2019). Az aldbbi, 1. sz.

abran az egészségi allapotot leginkabb befolyasold tényezdk jelennek meg.
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1. abra: Egeészséget befolyasolo tényezok

M Eletmod M Egeszsegugyi ellatas

H Kornyezeti hatasok Genetikai tenyezok
Forras: https://weborvoshuw/adat/egsz/’2008maj/25-33.pdf

Jelen tanulméanyhoz kapcsolddva érdemes kiemelni az életméd (43%) szerepét, melyet szintén
tobb tényezo alakit, befolyasol:

— az egyén taplalkozasi szokasai;

— fizikai aktivitas;

— szabadido eltoltés szokasai;

— ¢lvezeti szerek fogyasztdsa: dohanyzas, alkoholfogyasztds (Varga, & Karner,
2008).

Az ¢életmdd fogalomhoz szorosan kapcsolodik az  életmod orvostan, amely atdleli az
orvostudomanyt, a pszichoszociologiat, a népegészségtant €s a biologiat. Legfontosabb
céljdnak tartja az ¢életmdd szokasok befolyadsoldsa révén az elsddleges prevenciot, és az
¢letmoddal 6sszefiiggd betegségek kozos koroki és korélettani eltéréseinek kezelését. Az utobbi
idében az életmodgyogydszat vagy az életmod-medicina fogalma is megjelenik a kronikus
betegségekrdl, az étrendrdl és a fenntarthatd betegellatasrol irddott tanulmanyokban. Az
¢letmodgydgyaszat a bizonyitékokon alapuld orvoslas egyik aga, egy holisztikus megkozelités
az orvosi ellatasban, amelyben atfogo életmoddbeli valtoztatasokat alkalmaznak a kronikus
betegségek megeldzésére, kezelésére, valamint a progresszid lassitdsara. (wwwo6)
2013. november 27-én alakult meg a Magyar Eletmod Orvostani Tarsasag melynek fobb céljai
a kovetkezok:

— az ¢letmdd orvosi beavatkozasok hasznalatat terjessze ¢és elfogadottd tegye a

gyogyitasban - elsdsorban kronikus betegségek gyogyitasaban
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— bizonyitékokon alapuld (evidence based), tudomanyos és holisztikus szemlélettel
foglaljon 4llast az ¢letmod orvosi kérdésekben
— tamogassa ¢s eldmozditsa az életmdd orvosi kutatasokat, tudoméanyos munkat
— er0sitse az egészség- ¢és ¢letmdd agazat szereploi kozotti szakmai parbeszédet és
egylittmikodést
— tevékenységével felhivja a tarsadalom figyelmét az egészséges €letmod fontossagara,
szerepére a gyogyitasban, megeldzésben
— felhivja a figyelmet az egészségnevelés fontossagara, amely a csaladokban, a
munkahelyeken és az oktatasi intézményekben valdsulhat meg leginkabb
— népszerisitse a holisztikus szemléletet, amely szerint a hosszantartd egészség és az
¢letmindség minél tovabbi megoérzése érdekében az emberi test-, szellem- és 1€lek
Ahogy mar a bevezetésben is emlitettiik, hazank az életmdddal 6sszefiiggd kronikus betegségek
tekintetében a legrosszabbak kozé tartozik Eurdpaban. A magyarok nagyobb része tulsulyos
vagy elhizott, tehat élete soran tobb millio embernek kell szamolnia szivinfarktus, rosszindulata
daganat, cukorbetegség vagy akar agyvérzés kialakuldsaval is. Mindez elkeriilhet6 lenne az
¢letmadd orvosldsban rejld lehetdségek kihasznalasaval. (wwwsS)
A European Lifestyle Medicine Organization tanulményéaban a nem fert6z6 megbetegedésekrol

a kovetkez6 altalanos megallapitasokat teszik:
— Az elégtelen fizikai aktivitas a kronikus életmoddal 6sszefiiggd betegségek vezetd oka.

— A taplalkozas kulcsszerepet jatszik a kronikus életmoddal Osszefiiggd betegségek

patogenezisében.

— A kronikus stressz kdzvetleniil befolyasolja az egészséget és kdzvetve megvaltoztatja az

életmodbeli viselkedést.

crer

¢s ¢életmaodjat (www8).

Az egészséggel, életmoddal, varhato élettartammal osszefiiggé statisztikai adatok

bemutatasa

Az Eurdpai Uni6 statisztikai hivatalanak (Eurostat) eredményei szerint az el6z6 évhez képest

2020-ban csokkent a sziiletéskor varhatd €lettartam az Eurdpai Unidban. Ez a visszaesés
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Magyarorszagra is jellemz6. (2. dbra) A visszaesés Osszefligg a haldlozasok szdmanak
koronavirus-jarvany miatt bekdvetkezett hirtelen névekedésével.

2. abra: Sziiletéskor varhato élettartam Magyarorszagon 2001 és 2020 koz ott
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Forras: https: //www statista.com/statistics/332508 life-expectan cy-at-birth-in-hungary/

A 3. dbra mutatja a haladlozasok szamat Magyarorszagon 2010-t61 2021-ig. 2020-ban 141 ezren
haltak meg az orszagban, ami kozel kilenc szazalékos novekedést jelent az el6z6 évhez képest.
2020 folyamén a koronavirus vilagjarvany kovetkeztében a havi haldlozasok szdma az Osz
folyaméan emelkedésnek indult, és decemberben elérte a csucsot, a 17 ezer halalesettel. A
kovetkezd év soran 0sszesen 156 ezren vesztették életiiket az orszagban.
3. abra: A halalozasok szama Magyarorszagon 2010 és 2021 izt
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Forras: https://www statista.com’statistics/1127 194/ hungary-numb er-of-deaths/
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Az egészségligyi ellatashoz vald hozzaférés, az életmdd, az étrend €s a testmozgas a varhato
¢lettartamot meghatirozé tényezok kozé tartoznak. Az utdbbi évek eseményeinek hatdsara
egyre inkabb felértékelddik az egészség, az egészség megdrzése. Az egészség tényezdi egyben
¢letmodunk elemei, az egészséges ¢életmod kialakitdsaban az egyénnek kiemelten nagy a

feleléssége (Bardos, & Szokoly, 2018).

4. abra: A leggyakoribb halalokok Magyarorszagon 2009 és 2021 kozott

100%
90%
80% =
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

Q © O © o o Qo Qo

(=]

® Rosszindulatu daganatok m Akut miokardialis infarktus
Egyeb ischaemias szivbetegsegek M Kardiovaszkularis betegsegek

M Bronchitis, tidotagulat es asztma W Majbetegsegek
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Forras: https:/www.statista.com/statistics/1094534/hungarv-most-fr equent-

2020-ban a magyar férfiak 36 szazaléka, a n6k 43 szazaléka szenvedett kronikus betegségben,
a tartosan betegek szama pedig 3,2 milli6 volt az orszagban. 2009 és 2020 kdz6tt minden évben
a rosszindulatu daganatos megbetegedések voltak a leggyakoribb halalokok, amelyek évente
tobb mint 30 ezer halalesetet okoznak. (4. dbra)

Az ischaemids szivbetegségben szenveddk is nagy szamban haltak meg az orszagban. A
statisztikai adatokbol kideriilt, hogy Magyarorszag az ¢letmdddal Osszefiiggd kronikus
betegségek, - mint a sziv- és érrendszeri megbetegedések és a rosszindulat daganatok -
halanddsagi rangsoraban a legrosszabbak koz¢ tartozik Eurdpaban. Az életmdddal dsszefiiggd
betegségek nemcsak a varhato élettartamot csokkentik, hanem az emberek ¢életmindségére is

rendkiviil rossz hatast gyakorolnak.
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Az egészség pillérei és szerepiik az egészséges életmod kialakitasaban

Az egészséges ¢letmoddot vizsgald szakirodalomban gyakran megjelenik az ,,egészség pillérei”
kifejezés. Az egészséges ¢letmdddal foglalkozo szakemberek tobbsége azt javasolja, hogy
bizonyos tevékenységekre, egészségiink szempontjabol fontos tényezOkre  kell
Osszpontositanunk az egészséges ¢letmod kialakitdsa érdekében. A szerzok beszélnek az
egészség harom, hat, hét és tiz alappillérérdl (Dahlke, 2010; www12; Colbert, 2007; Arnold,
2022) A kovetkezd tablazatban (1. tdblazat) lathatd, hogyan boviiltek az egészség pillérei, s
melyek a k6zos, kulcsfontossagu tényezok.

1. tablazat Az egészség alappillérei

Pillérek szama, szerzok Az egészség pillérei (tényezok)

Téplalkozas
Mozgés
Regeneralodés/lazitas

Egészség 3 pillére
Dahlke, 2010

Diéta/taplalkozas
Fizikai aktivitas/mozgas

S R

Fiiggdségek  kezelése (pl. dohanyzasrél valé  leszokds,
alkoholartalom csokkentése)

Alvasjavitas
Stresszkezelés

Egészség 6 pillére
www12

Szocialis kapcsolatok javitasa és erdsitése
Viz

Alvas

Pihenés

Téplalkozas

Testmozgas

Méregtelenités

Egészség 7 pillére
Colbert, 2007

Megkiizdés a stresszel

Biztonsag

Viz

Levegd

Fény

Alvas

Etrend

Fizikai aktivitas

Kéros szenvedély keriilése
. megfelel6 hdmérséklet

Egészség 10 pillére
Arnold, 2022

0PN LA LN NN R LN~ s

10. Tudatossag (stressz lekiizdése)

Forras: Sajat szerkesztés Dahlke, 2010; www12; Colbert, 2007; Arnold, 2022 alapjan
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Az egészség pilléreinek kiilonb6z6 megkdzelitéseiben vannak kozds (alapvetd) tényezok: az
egészséges taplalkozas, a fizikai aktivitas valamint a mentdlis egyansuly és a kdros
szenvedeélyek elkeriilése.

A korabban emlitett ¢letmdod-medicinat gyakran az egészség ,,6 pillére” alapjan irjak le. A hat
alapelv (taplalkozas, fizikai aktivitas, fiiggoségek kezelése, alvasjavitas, stresszkezelés,
szocialis kapcsolatok javitasa, és erdsitése) megmutatja, mely teriiletekkel érdemes elséként
foglalkoznunk ahhoz, hogy egészségben és hosszu tavu jollétben éljiink.

A kovetkezOkben (2. tablazat) lathatd, hogy melyek azok a magyar lakossag egészségi
allapotara jellemzO negativ hatasti szokasok, melyek kikiiszobolhetok lennének az egészség
egyes alappillérének megismertetésével, népszertsitésével.

2. tablazat Magyar lakossag egészségi allapotanak jellemzdi

ll)gegff)izj’nes%iti Magyarorszagi statisztikak Hatasa a hosszu élettartamra és
Lo yast eredményei életminéségre
tényezok

Osszességében jellemzd a magyar

lakossag taplalkozasi szokasaira a

e tulzott energia-, zsir-, koleszterin-
, hozzaadott cukor és sobevitel

o clégtelen zoOldség-, fozelék- és | Az egészséges taplalkozasra valo attérés

gytimolcs-, élelmi rostbevitel, révén megelézheté lenne a sziv- és
e az ajanlottnal kevesebb teljes | érrendszeri haldlozds ¢és a daganatos
kidrlésti gabonafogyasztas. betegségek nagy része .

A KSH adatai szerint 2019-ben | Kisebb aranyban fordulnanak elé olyan
Taplilkozas | Magyarorszag lakossaganak tobb mint | betegségek, mint a csontritkulds, a
egyharmada volt thlsulyos, minden | fogszuvasodas €s a fogagybetegségek.
negyedik magyar elhizott, és csak az
emberek 39 szazalékanak volt normalis
testtomegindexe.

A tulsuly és elhizas népegészségiigyi probléma, tobb mint 1,5 millio embert érint.
Az elhizottak az idiésebb kort ritkabban érik el, mint normal sulyu tarsaik.
(Varga, & Karner, 2008)

2021-ben az  alkoholfiiggdséggel
kiizdok becsiilt szama | A dohanyzas a test majd minden szervét
Magyarorszagon elérte a 415 ezret, | roncsolja, ¢és a dohanyzas okozta
ami csokkenés a 2010-ben regisztralt | haldlesetek szama meghaladja a HIV-hez,
alkoholistak szamahoz képest. A | droghoz, alkoholhoz, motorkerékparhoz
vizsgalt id6északban a legalacsonyabb | és fegyverekhez kothetd elhaldlozasok

Fiiggoségek
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szamot 2016-ban jegyezték, 375 ezret
(KSH).

Osszességét. Ezeken kiviill a dohanyzas
meghatarozo szerepet jatszik a szajlregi,
nyel6csd-, gége-, tiido-, hasnyalmirigy- és

holyagrak, a  kronikus  obstruktiv
tiidobetegségek és mas 1égzdszervi
betegségek, a sziv- ¢és érrendszeri
betegségek kialakulasaban s felelds
SZ4mos kronikus tiildobetegség
keletkezéséért.

Kozegeszsegiigyi szempontbol indokolt sulyos népbetegségnek tekinteni a
dohanyzdast, hiszen az elkeriilhetod és korai halalozas hdtterében meghiizodo
legjelentdsebb kockdzati tényezo.

Fizikai
aktivitas

A magyar lakossag rossz egészségi
allapotanak egyik oka a testi edzettség
hianya. Még a napi tiz percet sem haladja
meg atlagban a magyar lakossag
szabadidés fizikai aktivitasa.

Magyarorszdgon a  15-64  éves
korcsoportba tartozo férfiaknak csupan
21%-a, a hasonld kort néknek pedig a
14%-a végez rendszeres testedzést. A
fizikai aktivitasra vonatkoz6 aranyszam
értéke a korral rohamosan csokken. Mig
a 20-29 évesek 25%-a jelezte, hogy
rendszeresen edz, a 30-39 éveseknél mar
15%-ra, az ennél id6sebbeknél pedig
10%-ra esett vissza ez a mutato. (Varga,
& Karner, 2008)

Felmérések adatai szerint linearis
Osszefiiggés mutathatd ki az iskolai
végzettség ¢€s a tudatosan folytatott
sporttevékenység kozott. (Varga, &
Karner, 2008)

Az egészséges ¢letmod elengedhetetlen
feltétele a rendszeres testmozgas.

Az egészséges élet lényeges pillére az egészséges életmodra valo nevelés, a
rendszeres testedzes, melynek anyagcsere-stabilizalo és inzulinmegtakarito hatdsa
is van (Berko, 2020).

Forras: Sajat szerkesztés KSH; Varga, & Karner, 2008; Berkd, 2020 alapjan

Az egészség pilléreinek életmodba vald beépitését oOsztonzd egészségturisztikai

szolgaltatasok az idés generacio szamara

Ahogy a korabbiakban lattuk, az elégtelen fizikai aktivitas, a helytelen taplalkozas, a talzott és

kezeletlen stressz, valamint egyéb tarsadalmi tényezok nagymértékben befolyéasoljak az egyén

egészségi allapotat, az életmoddal Gsszefliggd betegségek kialakulasat, a varhato élettartamot

¢s ¢letmindséget. Az egészség alappilléreinek 0sszefoglald tablazatdban lathato, hogy melyek
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azok a teriiletek, melyekkel érdemes foglalkoznunk azért, hogy egészségben ¢€s hosszu tava
jollétben ¢éljlink.

Az egészséges ¢letmdd kialakitdsara, megdrzésére, egészségnevelésre jol felhasznalhatok az
egészségturisztikai szolgaltatasok, kezelések. Az egészségturizmus rendszerét részletesen &s
atfogoan mutatja be Melanie Smith és Puczkd Laszlo altal kialakitott 6sszefoglald rendszer
(Smith, & Puczko6, 2010). Napjaink hazai szakirodalmaban is ez a felosztés a leginkabb elterjedt
(5. abra).

S. abra: Egészsegtur zmus rendszere

EGESZSEGTURIZMUS TiPUSAI

Szabadidé,

Holisztikus AT Medical wellness ~ Gyégy (terdpids)  Gyoégy (klinikai)
Spiritudlis Szépségapolas Terdpids rekreicio Rehabiliticié Plasztikai sebészet
Joga, mediticié Sport, fitnesz pﬂ;:_';‘l?‘g'k Gyogyité terdpidk Fogdszat
! o Foglalkoztatasi Mutéti
New age Kényeztetés terapia (hobbi) beavatkozisok

Thalassoterdpia

Etkezési méregtelenités
program

Forras: : Smith-Puczkd: Egészségturizmus: gydgyaszat, wellness, holisztika. 2010

Jelen tanulmanyban az egészségturizmus wellness dgazatat emeljiik ki. Maga a wellness
kifejezést vagy a well-being (jollét, jo kdzérzet) €és a wholeness (egészség, teljesség) szavak
0sszevonasabol, vagy a well-being ¢és a fittness (jo kondicid) egyesitésébdl szarmaztatjak, a
betegség (illness) ellenparjaként (Balogh, 2015).

A szakirodalomban szdmos definicioval taldlkozhatunk. A Global Wellness Institute
meghatarozasa szerint a wellness olyan tevékenységek és életmodok aktiv gyakorldsa, amelyek
a holisztikus egészség allapotdhoz vezetnek. (www10)

Egy egyszerlibb megfogalmazas szerint a wellness a jol-1ét allapota. Egészségtudatos
programok ¢és modszerek Osszessége, annak érdekében, hogy jol érezziikk magunkat a
bériinkben. Eletmodprogram, tudatosan valasztott életforma, melynek célja, hogy megel6zze

a betegségek kialakulasat és javitson a fizikalis és a szellemi fittségiinkon, hogy létrehozza,
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visszadllitsa vagy fenntartsa azt a teljeskorti harmoniat, amiben a legjobban érezziik magunkat,
amiben a legjobban tudunk teljesiteni, testi, lelki és szellemi téren is (www11)

Mind az ,,egészség” fogalom, mind a ,,wellness” fogalom megismerésekor lathatjuk, hogy tobb
tényezds, 0sszetett fogalmakrol beszélhetiink (3. tablazat) (www10).

3. tablazat Egészség ¢s wellness tényezoi

Egészség tényezoi Wellness dimenzioi
Fizikai
Testi egészség Spiritualis
Lelki egészség Mentalis
Tarsas, szocialis egészség Szocialis
Erzelmi
Kornyezeti

Forras: https://globalwellnessinstitute.org/what-is-wellness/wellness-economy-definitions/

Belathat6, hogy sem az egészség meghatarozasakor, sem a wellness meghatarozasakor nem
elegendd csak a testi egészségiinkre (és ennek gondozasara) gondolni, hanem holisztikusabb
szemlélettel, egyben kell szemlélni a testi, lelki/mentalis és szocialis/tarsadalmi egészséget.

A kovetkezokben bemutatasra kerililnek olyan iddskorban is igénybe veheté wellness
szolgaltatasok, melyek pozitiv hatdst gyakorolnak a testi, lelki, szocidlis egészségre. A
turizmus, mint aktiv szabadidds tevékenység, mind a tarsadalom egészségi allapotanak
javitasaban, mind az életmindség javitdsa révén kiemelt jelentdséggel bir. Savella (2019)
tanulmanyaban kiemeli, hogy a wellness turizmus egy olyan egészségmagatartast befolyasolo
tanulasi kornyezet lehet, melyben a résztvevok olyan ismeretekkel gazdagodnak, melyekkel
pozitiv irdnyba terelhet6k az egészségmagatartasi szokdsok. A wellness turizmus szolgaltatasok
igénybevétele sordn olyan aktiv, személyesen is kiprobalhatd, megtapasztalhaté programok

ismerhetok meg, amelyek alapot adhatnak az egészségesebb életmadd felé vezetd valtozashoz.

Az egészségre pozitiv hatast gyakorlo wellness programok

A kovetkezokben, a teljesség igénye nélkiil veszek szamba néhany az egészségre id0s korban

is pozitivan hatd wellness programot, és példat a megvalositasra.
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Relaxacio

A relaxécios modszerek olyan eljarasok, amelyek az ellazulas, befelé¢ figyelés, belsé csend
allapotanak elérését segitik eld. A relaxacio ellazulédst, ellazitast, testi-lelki-szellemi
egyensulyteremtést, a harmonia visszaallitasat, a belsd béke, a lelki nyugalom allapotanak
elérését jelenti. Célja a testi allapot tudatositasa, a felesleges izomfesziiltségek kikapcsolasa,
szorongasmentesités, az optimalis testi-lelki tonus létrehozésa (Gydri, 2015).

Az id6s6dés nem egyenld a betegségekkel és nem szocidlis kérdés csupan, ezért Ujbuda
Onkormdanyzata kidolgozta az idések életmindségét javitd, kdzéleti szerepét és érdekeinek
érvényesitését tamogatd Ujbuda 60+ elnevezésii programjat 2010-ben. A résztvevék szamara
bizonyos idészakokban meghirdetésre keriil a relaxéacio egyik modszere, az Autogén Tréning

(Www9).

Senior joga
A senior joga orakon az életkornak megfeleld kiméletes médon mozgatja 4t az izmokat. Idésebb
korban is segit, hogy aktiv, teljes értékii ¢letet ¢lhessiink. Ellenallobba teszi a szervezetet a
megjelend panaszokkal szemben és segit az dregedési folyamatok lassitdsaban. Szembesit a
fizikai korlatokkal, segit azok lekiizdésében és a visszafordithatatlan kor elfogadasaban és
hozzasegithet egy mindségibb élethez. Konkrétabban:

— noveli a testi erdnlétet, rugalmassagot

— javitja a vérkeringést, az anyagcserét

1égz6gyakorlatokkal harmonizalja az idegrendszer miikodését

oldja a stresszt, megnyugtatja az elmét.
Az 1doskori joga célja: a test régen nem hasznalt részeinek ujrafelfedezése, izmainak,

iziileteinek ¢letre keltése (wwwl).

Szaunazas idos korban

A wellness szolgaltatasok egyik gyakori eleme a szauna, melynek szamos, egészségre jotékony
hatdsa ismert. Segit a méregtelenitésben, erdsiti az immunrendszert, de a hd segit a
kikapcsolodasban és eliizi a stresszt is. A Vulkan Gyogy- és Elményfiirdé honlapjan
olvashatunk arr6l, hogy mennyire fontos az iddskori szaundzas, hiszen a természetes modon
elért vizhajtas és a szovetek méregtelenitése segit abban, hogy ne rakodjanak le a betegségeket
eléidéz6 méreganyagok, valamint a lelki-higiénés allapotra, a hangulatra ¢és a kedélyallapotra

is pozitiv hatast gyakorol (www2).

109



Idoseknek szervezett vizitorna

Miskolcon a Kemény Dénes Varosi Sportuszodaban az aktivabb életmodra 6sztonzés céljabol

elindult az idéseknek szervezett vizitorna program. A varosban egyre tobben érik el a nyugdijas

kort, s a varos vezetdségének célja, hogy az idések élvezzék is ezeket az éveket. ,, Az életet

pedig akkor lehet igazan élvezni, ha egészségesek vagyunk.” (Www3)

Egyéb életmaodot alakito programok az idésebb generdcio szamdra

Szamos hazai wellness flirdoben ¢és hotelben elérhetdk el kiillonbozo egészséges €letre ,,neveld”

programok:

Rehabilitacids program (dtmozgatd tevékenységek minden korosztalynak)
Egészségneveld eldadasok: Hogyan javitsuk és gyogyitsuk életmodunkat?

Gerinc ¢s iziiletek koriili izmok stabilitasat erdsité gyakorlatok bemutatasa
Csontritkulasra szakosodott programok: ,,A Biikfiirdd Thermal & Spa® Osteoporosis
Programja lehet6vé teszi a csontritkulds betegség megeldzését, a csonttomeg
megtartasat, a kovetkezményes csonttorések megeldzését, illetve a csontritkulas okozta
mozgasszervi panaszok kezelését. A programban résztvevd vendég megismerkedik a
betegség jellemzdivel, tajékoztatdst kap a megeldzés és kezelés lehetdségeirdl,
modszereirdl €s elsajatitja a személyére szabott mozgasprogramot.” (www4)

Preventiv és rekreacios gyogykura

Csontstiriség mérés: A Biikfiirdd0 Medical Wellness egyik kiilonlegessége ¢és
egyedisége, hogy lehetdség van hazon beliil elvégeztetni a DEXA-vizsgélatot, azaz a
csontsliriség mérést. Ez a fajta vizsgalat mar akkor figyelmeztethet a csontritkulas
veszélyére, mieldtt az komoly panaszokat okozna, igy a sziikséges kezelések iddben

elkezdhetdk, megeldzve a stlyosabb mozgasszervi problémak kialakuldsat.

Kolos ¢és Kovesdi (2020) arra hivja fel a figyelmet, hogy az idés utazok teljes népességen beliili

aranyanak novekedése kihivés elé allit szamos iparagat, mely alol a turizmus szektor sem

kivétel.

Az iddskori sajatossagokbol eredd nehézségek viszont negativabb irdnyba alakithatjak a szenior

turistak utazasi kedvét. Ismert, hogy az idésebbé valassal romlik a latas, a hallas ¢és lelassul a

reakcio-képesség. Ekkor lesz érzékelhetd, hogy csokken az alkalmazkodas képessége, az egyén
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keriili az ismeretlen helyzeteket, az jszerti feladatokat, és lemond arrél, hogy jelentdsebb
valtozéasokat vallaljon az életében. (www13)

Utazast nehezitd, hatraltato tényezd lehet példaul a fizikalis, egészségi és szocialis képességek
romlasa, anyagi helyzet, otthon elhagyasatol vald félelem, utazotars hidnya is (Kolos, &
Kovesdi, 2020).

Jelen tanulmény nem kivan részletes képet mutatni a varhatd és lehetséges ¢életmindség és
¢lettartam rejtélyérol, viszont a fentebb leirtak bemutatjak, hogy a megfeleld életmindségért és
egészségi allapotért mi magunk is sokat tehetiink, hiszen szdmos olyan lehetdség all
rendelkezésre — az egészségturizmus szektorban is, idosek szamara is — melyeket felhasznalva

megprobalhatunk elérni egy jobb életmindséget.

Osszegzés

Az egészségiigyi statisztikak eredményeibdl lathatd, hogy a magyar lakossadg nagy részének
egészségi allapota kifejezetten rossz. Magyarorszdg az életmoddal Osszekothetd idiilt
betegségek - mint a rosszindulati daganatok és a sziv- és érrendszeri megbetegedések -
mortalitasi rangsoraban a legrosszabbak kozé tartozik Europaban. A magyar lakossag tobb,
mint egyharmada talsulyos vagy elhizott, ezért nemcsak a legismertebb kronikus betegségek
megndvekedett kockazataval, hanem a gyengébb immunrendszer kdvetkeztében a fertdézéses
megbetegedések, az influenza vagy a koronavirus okozta sulyos szovédmények veszélyeivel is
szamolnunk kell. Az ¢letmdddal Osszefiiggd betegségek nemcsak a varhatd élettartamot
csokkentik, hanem az emberek ¢letmindségére is negativ hatast gyakorolnak.

A probléméak kikiiszobolésére megoldast kindlhat az életmod-medicina, amely
forradalmasithatja az egészségiigyet. Egy olyan megkdzelitést és moddszert kinal, melynek
elsajatitasaval, alkalmazasaval javithatdo az ¢letmindség, elkerlilhetoek az egészségtelen
¢letmdd miatt kialakulo betegségek.

Az egészséges életmod kialakitdsara, megorzésre, egészségnevelésre jol felhasznéalhatok az
egészségturisztikai szolgaltatasok, kezelések. Kiemelhetd az egészségturizmus wellness
agazata. Mar hazankban is elterjedtek olyan iddskorban is igénybe vehet6 wellness

szolgaltatasok, melyek pozitiv hatast gyakorolnak a testi, lelki, szocidlis egészségre.

Az iras kapcsolodik a Debreceni Egyetem, Egészségtudomanyi Kar éltal vezetett HEAL ALL
Erasmus + palyazati projekt (ID: KA203-19A5CC6E) kutatasaihoz.
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