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Miskelci Egyetem Teleplilésfejlesztési és Védnokségi Program

Egészséglgyi Kar

Bevezetés

Berente Kozség Onkormanyzata és a Miskolci Fgyetem kozott 2014, majus 7-én 1étrejott
egyiittmiikodési megallapodas abbol az alapveté stratégiai célbol indul ki, hogy Berente
meglévd adottsagait és gazdasagi potencialjait a felek optimalisan tudjak kihasznalni és meg-
sokszorozni az EU 2014 — 2020 kozotti 0f fejlesztési és tmogatasszerzési periodusahoz kot-
ve. A tervezett program egy olyan ujszerii egyiittmiikddés, amelyben Berente és az egyvetem
kisérletet tesz az egyetemen felhalmozott tudds komplex egyidejii ataddsdra epy telepiilés
szamara. AlapvetSen a tuddsalapi tdrsadalom épitése folyamataban, egy . mintatelepiilés”
fokuszalt tdmogatdsa és a telepiilésfejlédés mentoralt végigkdvetése a cél.

A Miskolci Egyetem Egészségiigyi Kara a védnokségi program keretén beliil villalja a tele-
pllés lakossaganak egészségi allapotat elomozditd preventiv egészségfejleszté program ki-
dolgozasit és megvaldsitasat. A karon a védond, a gydgytornasz, a képalkoto és az egés-
zségturizmus szakos hallgatdk gyakorlatorientalt képzése a prevencio és az egészségfejlesztés
Jegycben torténik. Ez az egyiittmitkédés kivald alkalom az egyetemen beliili tudas és cselek-
vési készség kifejezésre juttatdsara, a tudas transzferdlasara.

Berente kozség helyzete abbdl a szempontbol specidlis, hogy kiemelt ipari kdrnyezetben he-
lyezkedik el, ezért nem lehet figyelmen kiviil hagyni azt a kérdést, hogy ez a kdrnyezet befo-
lydsolja-¢ a lakossag egészségligyi problémainak kialakulasi kockéazatat.

Az egészséget és annak meghatarozd tényezéit programunk kidolgozasakor tdg kontextusban
kozelitjiik meg — a WHO ismert definiciojabdl kiindulva - miszerint az egészség a testi, lelki,
szocialis jollét allapota, nem pusztdn a betegség hianya, tehat szamos dimenzidban sziikséges
vizsgalodni, hiszen az egészségi allapotot betolyasolja a fizikar allapotunk, az életmodunk, a
kdmyezet, a tarsas kapcsolatok €s a lelkiallapot is.

Az epészségi allapotot az €letmindség egyik legfontosabb meghatarozojanak tekintjilk, ezért
karunk az oktatasi tevékenység mellett kiildetésének, misszidjanak tekinti a régiobeli lakossag
preventiv egészségfejlesziésének eldmozditasat.

Hazankban a leggyakoribb a sziv- érrendszerrel kapesolatos megbetegedés, az emberek tobb
mint fele ebben hal meg, ezt kiveti a daganatos megbetegedések csoportja, mely a halaloza-
sok egyharmadét okozza. A rizikéfaktorok kialakuldsat — szdmos mds tényezé mellett —
jelentés mértékben befolyasolhatja a foldrajzi és fizikai kornyezet is, ezért a Sajo-volgyben

vizsgalodva nem lehet figyelmen kiviil hagyni a levegd, a talaj és a viz tisztasagéara vonatkozd
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kérdéseket. igy mindenképpen kiemelkedd a telepiilés vezetdnek azon tSrekvése, amely a

lakossag egészségi allapotanak pozitiv valtozasat irdnyozza eld.

Célkitizés

A Miskolci Egyetem és Berente Kozség Onkormanyzata kozott 1étrejove ,, Telepiilésfejleszté-
si és Védnokségi program” keretén belill az Egészségligyi Kar célul tlizte ki, hogy a telepiiles
lakossaganak monitorizalt egészségi allapotat eldmozditd prevencios egészséglelesztd prog-
ramot dolgoz ki, melynek alapja egyrészt a lakossag korében végzett egészségfelmérés és
szliréprogram, ezt kovetéen az eredmények birtokdban a méasodik lépcsében erre raépiilne
egy egészségfejleszto életmod-program (mentor-program).

Az egészségfelmérés soran gyljt6tt informaciok elemzésével feltarhatok azok a tényezdk,
amelyek a legnagyobb hatdssal vannak a lakossag egészségi allapotara. A tervezett felmérés
megbizhato adatokat szolgéltathat majd mind a telepiilés vezetdi, mind a lakossag szamara az
egészségproblémak (betegségek. karosodasok, funkcidzavarok, panaszok stb.) el6fordulasi
gyakorisagat befolyasold tényezokrél, ezek kozott a fizikai, pszichologiai, kémyezeti €s tar-
sadalmi tényez6krol, valamint az igénybe vett egészségligyi ellatérendszerrl és egyeb ertfor-
rasokrol, tovabba a lakossag sajat egészsépéhez és az egészségligyi szolgaltatasokhoz vald
viszonyarol,

A tervezett egészségfejleszté program célja a tudatos életmodvaltas eldsegitése. Arra kivan-
juk inspirélni a lakossagot, hogy az egészséges, aktiv életmod érdekében pozitiv valtozasokat

eszkdzoljenek életmodjukban a helyes taplalkozas, a testmozgas és a lelki harmonia terén.

A progranm munkaterve

Programunk két {6 elembdl épiil 61, melynek alapja a lakossag korében végzett egészségfel-
mérés és sziirdprogram, melyek eredményeit alapul véve kidolgozunk és raépitlink egy egés-

zségfejlesztd komplex életmdd-programot.

Egészségfelmérés

Az egészséget befolyasold 1ényezdkkel kapesolatos informaciok egy része kizardlag lakossagi
kérddivek segitségével szerezhetd meg, mivel egyrészt az egészségiigyi intézmeényi statiszti-
kai adatok nem adnak képet az életmodbeli, a szubjektiv €s a térsadalmi tényezOkrdl, mésreszt

sokan nem keresnek fel orvost és egészségligyi intézmenyeket. A kérdodives adatfelvétel a 18
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ev feletti lakossag kdérében (a telepiilés vonatkozasaban ez kériilbeliil 500 6t jelent) torténik
teljes korit mintavétellel, melynek kapcsén a megkérdezettek, illetve a gyermekek egészségi
allapotéarol, valamint az egészségmagatartasarol kapunk informéciokat.

A kerddives felmérést kiegészitjtik a haziorvostdl, a védonétdl, illetve egyéb egészségiigyi
intézményektdl szerzett regisztralt adatokkal is (sziiletési és halélozasi adatok, rakregiszter,
fertézo betegségek kodtelezd bejelentési rendszere, véddoltasok, tappénz, stb.).

A vizsgalat mddszere: survey felmérés, illetve dokumentum-elemzés.

A kérddiv tervezett témakdérei:

o Egészségi allapot dnértékelése:
kronikus betegségek, balesetek, sériilések, munkaval kapcsolatos egészségprob-
lémak, egészségi problémak miatti korlatozottsag, fizikai és érzékszervi korlato-
zottsagok, fajdalom, pszichologiai problémdk, mentaiis egészség.

o Egészségligyi ellatorendszer igénybevétele:
korhazi tartozkodds, orvosokkal és egyéb egészségiigyi szakemberekkel vald ta-
talkozdsok, egészségigyr ellatds igénybevétele, gydgyszerek és gyogyhatasu
termekek hasznalata, alternativ gydgymodok, az egészségligyi ellatassal valo
clégedettség értckelése, egészséggel kapesolatos kiadasok.

o kpészségmagatartés:
testmozgas, taplalkozas, kérmyezeti hatdsok, dohanyzas, alkoholfogyasztas.

o Hastértényezok:

nem, €letkor, csaladi allapot, iskoldzottsag, munkaerd-piaci és anyagi helyzet.

Szréprogram

A tervezett t8bblépcsis program kévetkezo 1épéseként — a leggyakoribb megbetegedések rizi-
kofaktorainak idébeni kiszlirésére — preventiv ,sziirdvizsgalati csomagot” kivanunk kidol-
gozni ¢s megvalodsitani a berentei lakossag kdrében. A statisztikai mutatékhoz és kdrnyezet-
cgeészségligyl adatokhoz igazoddan ~ altalunk kivitelezhet6 — fizikai- és rizikdsziiréseket ter-
veziink elvégezni a lakossag korében a haziorvossal és egészségiigyi szakdolgozokkal egyez-
tetett modon.

A tervezett sziirGprogram elemei:

o testsuly, o haskorfogat,
O testmagassag, O VEMYyOmas,
o testtdmegindex meghatarozasa (BMI), o pulzus,
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o vércukorszint, O mozgasszervi vizsgalat,
o koleszterinszint, o légzésfunkciods vizsgalat,

o fizikai erénléti dllapot meghatérozésa,

Az egészségfelmérés és a sziiroprogram lebonyolitisanak menete
A kérddives adatfelvételt és a szlirbprogramot az Egészségiigyr Kar szervezi:
o kérddivek Osszeallitasa, elkeszitése, sokszorositasa
o akérdezOk és a sziliréseket lebonyolitd személyek felkészitd tréningjének megszerve-
zése, melynek elméleti anyaga tartalmazza a kérddivielvétel, és a sziirGvizsgalat alta-
lanos elméleti és gyakorlati ismereteit
o akérdezok munkajanak iranyitdsa
o adatfelvétel:
— az adatfelvételrd] elére tajékoztatjuk az érintetteket
- a kérdezd a cimre tdrténd érkezéskor igazolja magat
— ha a listan szerepl személy a felkeresés idopontjaban nem tartézkodik a lakasban,
a kérdezd egy késdbbi idopontban Ujra megkiserl a kérddivielvételt
- a kitoltott kérdoiveket ezutan adatvédelmi és személyiségi-jogvédelmi szabalyo-
kat fipyelembe véve kezeljik.
o a szlréprogram Osszeallitasa és lebonyolitasa (a berentei haziorvossal és egészségligyl
szakdolgozdkkal egyeztetett modon)
o adatok feldolgozasa, elemzése,

o tanulméanyok elkészitése és kbzzététele.

Komplex egészségfejleszic program (mentor-program)

A projekt befejez6 szakaszaban az egészségfelmérés €s a sziréprogram eredményeire €pitve —
az egészségfejlesziést és epészségmeplrzést szem eldtt tartva — mentorprogramot dolgozunk
ki a legftbb rizikofaktorok megelézésére egy komplex életmod-program Osszeallitasaval,
mely a taplalkozas, mozgas és a lelki egészsép teriiletein hozza létre az egészségtudatos ma-
gatartas alappilléreit. Az életmod-programokat dvodas, iskolas és felnGtt kizdsségi csopor-
tok irdanyaba szeretnék kozvetiteni. A programokat az életkorhoz, illetve élethelyzethez adap-
talva kivanjuk megvalositani.

~Mo-mentor” program:

A lakosok tudatos életmdd-valtasanak tdmogatasa, helves, egészséges életvitel kialakitasa

kiemeli fontossagu. A Mo-mentor program lehetdséget teremt az obesitasban (kdvérség)
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¢s/vagy a magas vérnyomds, magas koleszterinszint, magas vércukorszint értékeket mutatd
lakosok szdmara a preventiv jellegii komplex mozgésterapids programba valé bekapcsolddas-
ra, valamint a mozgassérilt lakosok széméra az allapotjavito-fenntarté mozgéasterépia lehet-
segenek megteremtésére.
A rendszeres fizikai aktivitas néveli a szervezet ellenalié képességét, mérsékli az epészségka-
rosodds negativ hatasait, ezaltal potencialis prevencios ¢s kezelési eszkéz. Szémos kronikus
megbetegedésben csokkenti a mortalitast és protektiv hatasu a kiillénbozé sziv- és érrendszeri,
mozgasszervi megbetegedésekben, illetve cukorbetegség és egyes daganatos megbetegedések
eseteben is. Mindemellett a fizikai aktivitas szorongascsékkentd, hangulatjavits, noveli a
kompetenciaérzést és javitja a stresszel valéo megkiizdés képességét. A program vazlatos fel-
épitése, eleme;:

o bemclegités — szivmiikddést serkentd, izmok vérellatisa fokozodik, zsirégetést fokoz-

Za

o Aalloképesség edzése - pozitiv valtozasok az izomrendszerben és az anyagcserében

o aktiv gyakorlatok killinb6zd testhelyzetekben — javitja az izmok, iziiletek altapotat

o levezetés - 1égz6 gyakorlatok, emyesztd hatast lazitd mozgasok, streching, relaxacio
A fizikai aktivitds novelését eltérbe helyezd program sszességében az életmindség javitasat

célozza meg.

.Pszicho-mentor” program:
A kutatdsok bebizonyitottdk: nem csak az a lényeges, hogy mi térténik veliink, hanem az is,
hogy azt hogyan éljiikk meg, és hogyan tudjuk feldolgozni. Hogy hogyan reagdlunk az adott
helyzetre - igenlden és tetterével, vagy szorongva -, az optimista vagy pesszimista alap-
bedllitottsagunkiol fiige. Ahhoz, hogy javitsunk kézérzetiinkon, lelkiallapotunkon, fejleszte-
niink kell nismeretiinket és magabiztossdgunkat. Szemléletmédunk - ahogyan latjuk a vild-
got €s benne dénmagunkat — alapvetden meghatrozhatja egészségi 4llapotunkat. Ennek alap-
jan pszicho-mentor programunkban az alabbiakat tiizziik ki célul:
0 egeészségmagatartassal kapesolatos ismeretek atadasa - kéros szokasok (dohéanyzas,
alkoholfogyasztis) csékkentése, megfeleld alvéasritmus kialakitasa, napi 7-8 ora alvas
o tanulasi készségek fejlesztése,
o tudatos jeleniét technikdjanak megtanulasa,
o stresszkezeld tréning — a lelki egészség megdrzésére iranyuld egészségfejlesztési prog-
ram megvalositasa. Ide azokat a lehetdségeket gyiijtjiik 6ssze, amelyek az adott cso-

portra relevansak, beépithetSek a mindennapi életbe.
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Atadandé dtletmorzsdk stressz ellen:
napirend kialakitasa - ne keriiljlink id6zavarba,
mérsékelt élvezeti cikk fogyasztas,
gyogyszerek helyett gyogynovényekbdl késziilt teakeverékek,
rendszeres testmozgas,
pozitiv gondolkodas — realis célok,
kikapesolddas, lazitas, relaxalas, alvas,
onbizalom fejlesztése,
vizualizalo- és helyzetgvakorlatok (péidakép, szorongas oldasa, po-

zitiv visszajelzések).

A program varhato eredménye az ¢letmindség javulasiban mutathat6 ki.
A program alapjan pozitiv valtozas varhato:

o ahangulati &llapotban (a szorongas és a depresszio csdkkenése),

o a betegségekhez, egészségi problémakhoz kapcesolddo tiinetek csokkenésében,

o a személyes kontroll megéléseben (a kontroll annak az érzésnek az atélése, hogy akti-
van befolyasolhatjuk egészségi allapotunk alakulasat; a személyes kontroll megélése
csokkenti a kiszolgaltatottsag, reménytelenség érzését, erdsiti a megkiizdés képessé-
gey),

o amentalis fejlédés terén,

o abban, ahogyan az egyének Onmagukat és testiiket érzékelik.

»Diét-mentor” program:

Az egészségmeglrzés folyamatdban a testi-lelki egyensily megteremtése a cél: a tanu-
las/munka €s a pihenés. valamint a megfelelé fizikai aktivitas mellett fontos szerepe van a
korszerdi, kiegyensulyozott taplalkozasnak is.

A csoportban résztvevoket megtanitjuk armra, hogy a taplalkozas minden szinten hatassal van a
szervezet miikddésére és annak egészségi allapotara, ezéltal a betegségek megelGzésére. A
tapanyagok szerepet jatszanak a sejtek djraképzddésében, az antioxidans védelemben, és fel-
veszik a harcot a patogén korokozokkal, vagy szabalyozzék az immunvalaszt. Ebben a nyom-
elemek kézil killonGsen a szelénnek, cinknek, vasnak, a vitaminok kozil az A-E-, és C-
vitaminnak, tovabba az omega-3 zsirsavaknak jut fontos szerep. Az antioxidans tapanyagok

{A-karotin, E-. és C-vitamin, szelén) hozzjarulhatnak a tulzott mérték{i szabadgydk képzddés
8
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egyensilydnak megteremtéséhez. Felhivjuk a figyelmet ara, hogy beviteliik elsdsorban ter-
mészetes forrasbol valosuljon meg,

A fiziologiai hatasokon kiviil az egészségtelen taplalkozas kévetkezményeként a killénbozé
betegségek (pl. diabetes mellitus, hyperlipidemia, hiperténia, daganatok) eléfordulasa is gya-
koribb. Az élelmirostok (>25 g/nap) megfeleld mennyiségli fogyasztdsanak elhizas-csékkents
szerepe bizonyitékokkal aldtimasztott, és csokkenti a 2-es tipusu cukorbetegség, €s a sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat. Programunkbarn az alabbiakra helyezziik a hangsulyt:

O az egészséges étrendnek megfeleld mennyiségben kell tartalmaznia a szervezetiink
szdmara fontos energidt ado tapanyagokat (fehérjéket, zsirokat, szeénhidratokat) és
energiat nem ado tapanyagokat (vitaminokat, asvanyi anyagokat €s nyomelemeket),

o prébéljunk valtozatosan taplalkozni minél bbféle nyersanyag felhasznalasaval, a le-
hetd legtobbféle készitési modot alkalmazva. Ezzel nemcsak izletes ételek keriilnek
asztalunkra, hanem sokkal nagyobb a valosziniisége annak, hogy minden sziikséges

tapanyagot biztositottunk a szervezet optimalis mikodéséhez.

»Diét-mentor” programunkon belii] gyakorlati bemutatékkal, fzésekkel és az egészséges

etelek elfogyasztasival kotjiik dssze.

A fent felvazolt hirom mentor-programunk a tudatos életmodvaliast kivanja elGsegiteni. Arra
szeretnénk inspirdlni a lakossagot, hogy az egészséges, aktiv életmad érdekében pozitiv val-
tozasokat eszkozdljenek életmédjukban, melynek alapja a helyes taplalkozas, rendszeres

mozgas, €s egy viszonylagos lelki harménia megteremtése.

A program lebonyolitasdnak munka- és tlitemtervét és koltségvetési tervét a melléklet tar-

talmazza.

L Egeszséget a Vildgnak és Berentének!”

|
.
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1 Egyetem

Kéltségvetési terv

Telepiilésfejlesziosi és Védnokségi Program

1. Kutatdsi program személyi jellegii kiadasok
1. Kérdbiv, s2ir6program dsszedllitds 150.000.-
2. Adatfelvétel (500 £6) 500.000.-
3. Adatrogzités (500 db) 300.000.-
4. Statisztikai adatelemzés 200.000.-
5. Kutatasi beszamolo elkészitése (4 f6) 700.000.-
6. Adatfelvétel irdnyitasa, képzés lebonyolitdsa (5 f6) 300.000.-
7. Pénziigyi elszamolas, kifizetések lebonyolitasa 254.000.-
8. Sziirések lebonyolitdsa 300.000.-
9. Kutatdsi program mindségbiztositdsa 120.000.-
10. | Egyéb, elére nem lathato kiadas 100.000.-
11. | Kutatdsi program személyi jellegii kiaddsai dsszesen 2.824.000.-
i, Kutatasi program dologi jellegii kiaddsok
1. Nyomdai kéltségek {kérdGiv, beszamolok) 250.000.-
2. Utazasi kbltség 200.000.-
3. irodaszer 120.000.-
q, Egyéb, elére nem lathatd kiadasok szlirésekhez 100.000.-
5. Kutatdsi program dologi jelleg(i kiaddsai Gsszesen 670.000.-
il Egészségfejleszté mentorprogram személyi jellegii kiaddsok
1 Egészségleflesztési terv kidolgozadsa (3 f6) 450.000.-
2. Mentorprogram lizemeitetése: ,mo-mentor” 280.000.-
3. Mentorprogram iizemeltetése: ,pszicho-mentor” 280.000.-
4, Mentorprogram lzemeltetése: ,diet-mentar” 280.000.-
5. Mentorprogramot kiegészité egyéb tevékenység koordinalasa 200.000.-
6. Egyéb egészségfejlesztési program (drog, alkohol, sth.} 230.000.-
7. Egészségfejleszté mentorprogrom személyi jellegli kiaddsai 1.720.000.-
dsszesen
IV. | Egészségfejleszté mentorprogram dologi jellegii kiaddsok
1. Utikéltség 250.000.-
2. Programokhoz alapanyag {pl. reformkonyha program) 100.000.-
3. Terembérlet 200.000.-
4, Egyéb eifre nem lathato kiadasok 100.000.-
5. Egészségfejleszté mentorprogram dologi jellegii kiaddsai Gsz- 650.000.-
szesen
V. | MINDOSSZESEN 5.964.000.-

Megjegvzés: a kblisépverdsi tervben szereplé kiadasok a kutatasi programhoz kapesolodd kozvetlen kari kdltsé-
geket tartalmazza. A személyi jellegii kiadasok jarulékokkal nivelve kertiltek felnintetésre.




