Baracsiné Tünde előadása

Tisztelt Hallgatóság!

Előadásomban a füzesgyarmati Egészségklub megszületésének körülményeit, eddigi munkáját, jövőbeni terveit szeretném bemutatni.

Az elhatározás szakdolgozatom írása közben született. Füzesgyarmat város lakosságának panaszkezelési stratégiáit, gyógyszerszedési szokásait, egészségügyi ismereteit vizsgálva azt a következtetést vontam le, hogy településünkön az egészségkultúra nagyon kezdetleges szinten van jelen.

Kutatásom eredményeit értékelve fogalmazódott meg bennem egy olyan egészségtudatosító program, melynek megvalósítását klub formájában láttam leginkább kivitelezhetőnek.

Az első lépést 2006. novemberében tettem, a helyi kávézóban havi rendszerességgel egy „egészségsarokban” gyűltünk össze. Ekkor még a legfontosabb szereplőnek a „BETEG”-et tartottam. Minden alkalommal hiteles szakember bevonásával hallhattunk egy-egy betegségcsoportról, a gyógyításról és a megelőzésről is. Természetgyógyász segítségét is igénybe vettük.

Majd fél éves hiábavaló próbálkozás után feladtam ezt a formát, ugyanis alkalmanként 6-7 embert tudtam mozgósítani.

Végiggondolva minden egyes momentumot, a célcsoporton változtattam, és valamiféle motiváción gondolkodtam. Ekkor döntöttem úgy, hogy nem a betegség, hanem az egészség oldaláról közelítem meg a témát.

Motivációként egy fogyókúrás versenyt hirdettem meg a helyi televízióban, interneten és plakátokon, értékes nyereményekkel biztatva a jelentkezőket.

Eközben segítséget kértem a helyi Önkormányzattól, anyagi támogatást remélve. Kérelmemet pozitívan bírálták el, a Polgármester Úr 100 000 Ft-tal támogatta a 2007-es évben az Egészségklubot.

2007. májusában tartottuk alakuló összejövetelünket a Tűzoltó szobán, melyet a helyi Önkéntes Tűzoltó Egyesület elnöke térítésmentesen bocsátott rendelkezésünkre.

 
Tagokká váltak mindazok, akik tenni akarnak önmaguk és családjuk egészségéért, egy olyan közösség aktív tagjai szeretnének lenni, ahol segítenek egymáson, együtt örülnek a másik apróbb-nagyobb sikereinek.

Emellett jelentős azoknak a száma, -29 főből 24-, akik a testsúlycsökkentő programban is részt vesznek. A verseny 2007. májustól 2007. novemberig tart. A paraméterek felmérése az első összejövetelen megtörtént. (testsúly, testmagasság, BMI, testzsír, vércukor, koleszterin). A félév végén 3 kategóriában hirdetünk nyertest:

· aki abszolút a legtöbbet fogyott,

· aki legközelebb került a számára ideális testsúlyhoz,

· akit a többiek kiválasztanak.

Díjazásuk: 20-20 000 Ft értékű, az egészséges életmóddal kapcsolatos ajándéktárgy.

Az első találkozáskor megfogalmaztuk legfőbb törekvéseinket:

· Érezzük a jó utáni vágyat,

· Felismerjük a környezetünkből felénk irányuló veszélyeket,

· Mindezekről ne csak beszéljünk, hanem megoldást is keressünk, kínáljunk.

· Támogassuk az aktív életmódot, minél több embernek biztosítsunk lehetőséget arra, hogy közénk tartozzon, velünk mozogjon.

Mindig van valaki a klubtagok közül, aki saját tapasztalatával tudja segíteni a többieket.

A tagság összetétele nagyon változatos, 3 generáció találkozása, a 14 éves unokától a 62 éves nagymamáig, csak nők. Itt jegyzem meg, hogy életmód tanácsokat férfiak is kérnek, de ők egyénileg keresnek meg, a csoportmunkában nem vesznek részt, viszont megfogadják a hallottakat.

Abban hasonlítunk, hogy mindnyájunknak van kisebb-nagyobb betegsége, de abban már igenis különbözünk, hogy ki mit tesz meg azért, hogy megszüntesse problémájának okát, csökkentse a káros következményeket.

Klubunk mottója:


„A tökéletes egészség csak keveseknek adatik meg, de a lehetőség, hogy törekedjünk az általunk elérhető legjobb egészségi szint megszerzésére, mindenki számára adott.”

E szellemben vágtunk neki ez év májusában a munkának. Havonta találkozunk, programunk minden alkalommal egy-egy témát ölel fel.


TÁPLÁLKOZÁS: - diétás tanácsadó segítségével. Bár nem a fogyasztás a z elsődleges cél, kifejezett kérésre egy 30 napos, 1200 kalóriás mintaétrendet állítottam össze. Megismertük a táplálkozási piramist, azokat a konyhatechnikai eljárásokat, melyekkel egészségesebb ételeket készíthetünk. A kedvenc receptek, praktikák is terítékre kerültek.


MOZGÁS: - A Makadám Világjáró és Környezetvédő Kerékpáros Egyesület elnökének élménybeszámolója és agitációja nyomán kerékpározó, gyalogló, futó és Callanetics torna csoportok alakultak, melyek munkájába nem csak klubtagjaink kapcsolódtak be. A Callanetics torna lényege a balett alapból kidolgozott olyan speciális edzésmódszer, amellyel bárki néhány alkalom után visszanyerheti fiatalos, rugalmas alakját, régi, vagy talán még annál is jobb formáját. A gyakorlatok javítját a testtartást, a hát megterhelése nélkül átformálják, feszesebbé, izmosabbá teszik az alakot. Az órákon mindenki egyedi tempóban dolgozik. Az egyszerű bemelegítés után következik a speciális, általában kis kiterjedésű, sokszor ismétlődő fenék, láb, csípő és has formálására szolgáló gyakorlatok, majd a könnyű nyújtógyakorlatok. Ez egy mélyizom mozgató, alakformáló torna, azoknak való, akik nem szeretik a dinamikus mozgást.

Célom a későbbiekben minél több sportág, mozgásforma képviselőit meghívni, hogy bemutatóikkal színesítsék a lehetőségek palettáját, lelkesítsék csapatunkat.


KÖRNYEZETI ÁRTALMAK-MÉREGTELENÍTÉS: - kozmetikus segítségével kipróbáltuk a spa lábfürdős méregtelenítést. A készülék használatával lehetővé válik, hogy megszabaduljunk az évek alatt testünkben felhalmozódott bomlástermékektől, méreganyagoktól. A kúra során szervezetünk megtisztul, pihentebbek, energikusabbak leszünk. Megismerkedtünk a különböző léböjt kúrákkal, méregtelenítő fürdőkkel, diétával, szaunázással, a cellulitissel, a szabad gyökök jelentőségével, a számunkra elkerülhetetlen, és kellő odafigyeléssel elkerülhető méreganyagokkal. Emellett kiemelten hangsúlyoztuk a megfelelő folyadékbevitel fontosságát. Az elméletet gyakorlati bemutatók tették hitelesebbé.


Az augusztus 20-i városi civil nap rendezvényeihez vércukorméréssel és életmód tanácsadással csatlakoztunk.


MI NŐK – Csige Julianna jóvoltából jelentős ismeretekkel gyarapodtunk a méhnyakrák szűrés fontosságáról, a modern fogamzásgátló módszerekről és az inkontinenciáról. Klubtagjainkban megfogalmazódott az intim torna megtanulásának lehetősége, melyhez a megfelelő szakembert azóta keressük.


Októberben részt vettünk a XII. Coca Cola női futó és gyalogló gálán, ahol a Polgármsteri Hivatal segítségével 14-en képviseltük városunkat. A több ezer induló közül 4-en az első 20 között értünk célba. Akik elmentünk a futógálára, azt tapasztalhattuk, hogy sok nő számára fontos a rendszeres testmozgás, jelen esetben a futás, gyaloglás. Minden korosztály képviseltette magát ezen a rendezvényen. Közösen, jó hangulatban, szép környezetben mozogtunk, egy igazi „csajos” rendezvényen vettünk részt úgy, hogy közben szem előtt tartották a testi-lelki egészségünket is.


A helyi Füzes Televízió jóvoltából bemutatkozási lehetőséget kaptunk, élő adás keretében ismertettem az Egészségklubot, a riport alatt munkánkat bemutató életképeket láthatott a város lakossága. Nagyon sok pozitív visszajelzés érkezett felénk, ebből arra a következtetésre jutottam, hogy még több embert bevonva tevékenységünknek értelme van.


Novemberben kötetlen beszélgetés keretében Dr Lábadi Antal belgyógyász Főorvos Úr volt a vendégünk, aki az anyagcsere betegségek kialakulásának rizikófaktoraira, korai tüneteire, a szövődmények megelőzésére hívta fel a figyelmet. Doktor Úr boldogan vállalta el klubunkban a tanácsadó szerepet. 

Ezen a találkozáson kontrolláltuk a fogyni vágyók testsúlyát is. 6 tagunk jelentős súlyfeleslegtől szabadult meg, a „legnagyobb fogyás” fél év alatt 17 kg volt. 


Az eredményhirdetés a decemberi összejövetelen lesz, amikor egészséges ételekből összeállított menüvel ünnepeljük a győzteseket, zárjuk az évet.

Jövőbeli terveink:

· farsangi gyaloglás forralt boros, sült gesztenyés bulival

· március 8-án „MI NŐK” előadás ingyenes filmvetítéssel

· számháború

· bográcsozás egészséges ételekkel

· Az Avon és a Coca Cola gyalogláson való részvétel


· Közös erdélyi túra a Makadám Kerékpáros Egyesület tagjaival

· Városi rendezvényeken való aktív részvétel, az egészséges életmód népszerűsítése

· Gyermekcsoport létrehozása

· Környezetvédelem.

· További előadók meghívása (lelki egészségvédelem, bőrápolás, öltözködés, „fogyasztógépek”, vitaminok, táplálék kiegészítők, a női szereppel való azonosulás, különböző masszázstechnikák bemutatása, memória, koncentráció fejlesztése).

Hogy az egészség érték, az az egyénben akkor tudatosodik igazán, amikor a vészjelzésekre figyelve egy összetört ember arca néz vissza rá a tükörből. Az ekkor megindult küzdelem az egészség visszaszerzéséért egy sokismeretlenes egyenlet, melynek végeredménye független a befektetett energia nagyságától, számtalan bizonytalansági tényezővel terhelt.

A legkifizetődőbb befektetés az egészség megőrzése, illetőleg a már ismert veszélyforrások kivédése, a prevenció.

Klubunkat hosszú távú működésre építjük, jelentős szerepet felvállalva városunk lakossága egészségkultúrájának magasabb szintre való emelésében.

Gondolataimat Descartes soraival zárom:

„Fogalmaim megmutatták nekem, hogy el lehet jutni olyan ismeretekhez, melyek rendkívül hasznosak… főképpen az egészség megőrzése végett is, mert az kétségtelenül a legelső javunk, s a földi élet minden más javának alapja.

… végtelen sok bajtól szabadulhatnánk meg, mind testi, mind lelki bajoktól, talán még az aggkori elgyengüléstől is, ha eléggé ismernénk a bajok okait és mindazokat a gyógyszereket, amelyekkel a természet megajándékozott bennünket.”      

Köszönöm a megtisztelő figyelmet!

