EGÉSZSÉGTERV
mely készült a Magyarországi Gyermekbarátok Mozgalma TÁMOP – 6. 1. 2. /AKMR/09/01 Egészségre nevelő programok megvalósítása kapcsán.
2010.

Az egészségterv elkészítésére kérdőíves felmérés alapján került sor, melyhez a programban részt vevő gyermekek közül 65 fő járult hozzá értékelhető válaszadással. A kérdőív az 1. számú mellékletben megtekinthető.

A válaszadók nemek szerinti megoszlását az alábbi grafikon mutatja. 
1. számú ábra
[image: image1.emf]Nemek szerinti megoszlás
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A gyerekek korát illetően 46 fő 11-15 év közöttinek, 19 fő pedig 16-20 év közöttinek vallotta magát. 
A megkérdezettek által a lakáskörülményekre adott válaszok során kiderült, hogy mindössze 33 fő, tehát csupán 50 % nyilatkozta azt, hogy külön szobája van. 15 fő testvérével lakik egy szobában, ami még elfogadható egy kamasz szükségleteit, igényeit figyelembe véve, azonban 15 fő válasza szerint az egész családdal együtt laknak egyetlen szobában, ami nem biztosítja a gyermek számára az egészséges, zavartalan életkörülményeket, befolyásolja tanulási teljesítményét, pihenését, lelki fejlődését, valamint a zsúfoltság és az ezzel járó környezeti tényezők miatt rendkívül egészségkárosító is lehet. 2 fő esetében a mellékhelyiség a lakáson kívül található, mely egyrészt korszerűtlen, másrészt kényelmetlen, valamint valószínűleg a több személy általi használat következtében higiéniai szempontok alapján is kifogásolható. 1 fő említette meg, hogy nem otthon él. 
A testsúly és testmagasság vonatkozásában a 65 fő közül mindössze 60 fő adott BMI index kalkulálásához használható teljes választ. Az adatok értékelése során kiderült, hogy a válaszolók átlagos BMI indexe 20,8, mely az ideálisnak mondott kategória alsó határán helyezkedik el. Ebből arra következtetek, hogy míg a felnőtt lakosság körében az elhízás szinte népbetegség számba megy, addig a gyermekek körében még mindig problémát okoz a rendszeres, kornak és nemnek megfelelő elegendő mennyiségű és elfogadható minőségű táplálék  biztosítása, elfogyasztása. A 60 válaszoló gyermek közül az adatok alapján 13 fő kifejezetten sovány, illetve alultáplált kategóriába sorolható. 
A napi étkezések számát illetően az adott válaszokat az alábbi diagram szemlélteti.

2. számú ábra
[image: image2.emf]Az étkezések száma naponta
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A napi fő étkezések helyének a gyerekek többféle választ is adtak. 16 fő az iskolát jelölte meg főétkezései helyszínéül, 48 fő az otthonát, illetve emellett szövegesen egyéb helyeket említettek. Van olyan, aki kollégiumban étkezik (1 fő), illetve voltak néhányan, akik ott esznek, „éppen ahol vannak”, barátoknál, ahol megéheznek, konditeremben, édesanya munkahelyén, stb. Ezeket a válaszokat összevetve a BMI index eredményekkel arra következtetek, hogy a nem megfelelő és rendszertelen táplálkozásra tehát valószínűleg az iskolában befizetettek, valamint a kollégiumban lakó 1 fő  kivételével otthon, illetve a felsorolt egyéb helyszíneken kerül sor. Ennek hátterében - a lakáskörülményeket is figyelembe véve - valószínűleg anyagi problémák, valamint a gyermekek elégtelen felügyelete a szülők munkabeosztása, életmódja miatt, illetve a szülők által képviselt helytelen táplálkozási szokások, mint minta állhatnak.
Az egészséges táplálkozás óriási jelentősége miatt az egyes élelmiszerek, ételféleségek fogyasztását külön is megvizsgáltam az alábbi skálákon, ahol az adott válaszokat színes, dőlt számmal jelölöm a vonal fölött. 
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Fentiekből kiderül, hogy a válaszadók több, mint negyede egyáltalán nem eszik barna kenyeret, 32 %-a soha nem eszik halat, 55 %-a viszont viszonylag gyakran fogyaszt gyorséttermi ételeket. Az adott válaszokból úgy tűnik, hogy tejtermékekhez, friss gyümölcsökhöz, zöldségekhez viszonylag könnyen hozzájutnak a gyerekek, azonban ennek ellenére ezeket a termékeket is csak 20-26 fő fogyasztja minden nap. A nassolás is jellemző a válaszadókra, amely véleményem szerint szoros összefüggésben van a televíziózásra vonatkozó kérdésre adott válaszokkal. 
A dohányzásra, alkoholfogyasztásra és kábítószer használatára vonatkozó kérdésre adott válaszokat az alábbi diagramok mutatják be. 

3. számú ábra
[image: image3.emf]Dohányzási szokások
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A dohányzással kapcsolatosan a válaszokból kiderül, hogy mindössze 5 fő dohányzik rendszeresen, 12 fő alkalmanként, ami szomorú a válaszadók korát tekintve, azonban pontosan a kamaszkor miatt a dohányzás ténye valószínűleg „felnőttebbé teszi” a válaszolókat, így bizonyos kort elérve már csak az anyagi vonzata miatt is valószínűleg néhányan le fognak mondani a cigarettáról. 

4. számú ábra
[image: image4.emf]Alkoholfogyasztási szokások
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Az alkoholfogyasztás tekintetében a válaszadók majdnem fele fogyaszt alkoholt társaságban, ami véleményem szerint „bulizás” alkalmával fordul elő. Az alkohol viszont veszélyesebb a dohányzásnál amiatt, hogy dependencia alakulhat ki, ezért ennek megtörténtét nagyban befolyásolja az alkalomszerű alkoholfogyasztás tényleges gyakorisága. Rendszeres alkoholfogyasztásról senki nem számolt be. 

5. számú ábra
[image: image5.emf]Kábító-, bódítószerek használata
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A vizsgált minta kis száma miatt elkeserítő az a tény, hogy közülük is 2 fő számolt be rendszeres kábítószer használatról, bíztató viszont az az adat, hogy 70 % eddig sem és a jövőben sem szeretné kipróbálni. A kábítószer súlyos dependenciához és egészségkárosodáshoz, majd halálhoz vezet. A kamaszkorú, rossz szociális helyzetben élők a legveszélyeztetettebbek, hiszen ezt a kort az útkeresés, bizonytalanság, hormonális változások jellemzik. Nagy jelentősége van, hogy a gyermek mely tevékenységek, szokások kialakítása mellé kap megerősítést, így felértékelődik a családi háttér, baráti társaság milyensége, életmódja, értékrendje. 

A kamaszkorra annyira jellemző lelki problémák 7 fő esetében nem léteznek, 24 fő adta azt a választ, hogy ezek felmerülése esetén azokat családjában, szüleivel szokta megosztani és több, mint a fele (34 fő) haverokkal, barátokkal beszéli meg gondjait, problémáit. Ez utóbbi igen aggályos, hiszen a valószínűleg az azonos, vagy hasonló korú társak nem rendelkeznek azzal a bölcsességgel és élettapasztalattal, amivel – ideális esetben – a felnőttek igen, így nem biztos, hogy a megfelelő tanácsot és megoldási módot sikerül kiválasztani adott problémára a haverokkal történő megbeszélést követően. Megdöbbentő és elgondolkodtató, hogy egyetlen fő sem válaszolta azt, hogy tanáraival szívesen megbeszéli felmerülő gondjait. 
A családi programok tekintetében csupán 10 fő jár el rendszeres pl. kirándulni, utazni, stb., 5 fő soha nem teszi ezt és a válaszolók több mint ¾-e csupán ritkán jut el családjával valamilyen közös programra. Ennek szintén lehetnek anyagi okai, de azt gondolom, hogy számos olyan program létezik, mely elérhető áron van, hiszen itt a közösen eltöltött időnek, az élménynek van jelentősége, melyet a gyermek családjával él meg. Az itt adott válaszok alátámasztják a fentebb írtakat, miszerint a gyermekek gondjaik, problémáik esetén a haverokat, barátokat helyezik előtérbe, hiszen nem köti a szülőkhöz őket az együtt töltött idő, nincs bizalmon alapuló kapcsolat. 
A válaszadók a szexuális életről a következőképpen nyilatkoztak. 38 fő nem, 25 fő viszont már él szexuális életet, 2 fő tartózkodott a válaszadástól erre a kérdésre. A 25 fő közül, akik szexuális életet élnek 1 fő semmivel nem védekezik elmondása szerint, 1 fő védekezik fogamzásgátló tablettával, amely sajnos a nemi betegségek ellen nem nyújt védelmet, de számos nem kívánt hormonális hatást hoz létre a szervezetben. 4 fő megszakított közösüléssel „védekezik”, amely módszerrel sem a betegségek, sem a nem kívánt terhesség ellen nem lehet hatékonyan védekezni. Megnyugtató tény azonban, hogy a szexuális életet élők 78 %-a gumióvszert használ, mely teljesen alkalmas a biztonságos szexhez.
A testmozgás gyakoriságára vonatkozó válaszokat az alábbi diagram szemlélteti.
6. számú ábra
[image: image6.emf]Testmozgás végzésének gyakorisága (fő)
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Napjainkban felértékelődött az egészség, mint tőke jelentősége is, így egyre gyakrabban esik szó szakmai fórumokon és a médiában is egyaránt a betegségek megelőzéséről és a szűrővizsgálatokról. A vizsgált korcsoportban elsősorban a fogászati szűrést kell említeni, amelyre az alábbi válaszok érkeztek. 38 fő rendszeresen jár fogászati szűrésre, ebből 5 fő említette, hogy ezt az iskola szervezésében teszi. 25 fő elmondása szerint nem jár szűrővizsgálatra, ami egyrészt fogászati problémákhoz vezet, másrészt nem alakul ki az egészséget, mint értéket felfogó szemlélet. 1 fő azt válaszolta, hogy „nem tudom”, tehát valószínűleg még nem volt fogászati vizsgálaton, 1 fő pedig ritkán el szokott menni. 
A technikai fejlődés rohamos, így napjainkban már nem számít luxusnak a számítógép, ahogy ez a válaszokból is kiderül, általában minden gyermek hozzáfér. Az interneten számos olyan tartalom is elérhető, mely gyermekek számára nem ajánlott, azonban szülői felügyelet nélkül ezek letöltésének nincs akadálya. A számítógéppel történő tevékenykedés elveszi az időt a szabad levegőn tartózkodástól, olvasásától, közös játékoktól, ha egyáltalán van erre igény, de a computer túlzott használata mindenképpen egészségkárosító. A napi számítógép előtt töltött idővel kapcsolatos kérdésre adott válaszok megdöbbentőek voltak. A válaszadók majdnem fele (32 fő) több, mint 2 órát tölt naponta computerezéssel, ebből néhányan szövegesen 6-9 órát jelöltek meg, 1 fő pedig hozzátette: „de szünetben egész nap”, többen 5-6 órát, 1 fő pedig 4 órát írt. 

1 óránál kevesebbet 14 fő jelölt, ebből 3 fő egyáltalán nem használ számítógépet (valószínűleg nincs otthon), 1 fő pedig csak kéthetente hétvégén használja. 
19 fő válasza szerint naponta átlagosan 1-2 óra közötti időtartamot tölt számítógép előtt. 

A televíziózással is hasonló a helyzet, talán valamivel jobb eredmény született. 20 fő válasza szerint 1 óránál kevesebb időt tölt TV nézéssel, ebből szövegesen 3 fő felelte szerint soha nem néz TV-t (valószínűleg nincs készülék otthon). 20 fő 1-2 óra közötti időtartamot televíziózik naponta, 25 fő pedig több mint 2 órát tölt naponta TV előtt, de ezt 2 fő szöveges kiegészítése szerint „állandóan megy, de nem nézi”, valamint 1 fő napi 6 órát nézi, 1 fő válasza szerint pedig „mindig” televíziózik. 
Fentieket figyelembe véve nem csoda, hogy a vizsgált személyek 36 %-a koruk ellenére mindig fáradtan ébrednek, 49 % (tehát majdnem a fele) alkalmanként fáradtnak érzi magát, s csupán 15 % tudja mindig kipihenni magát az erre a kérdésre adott válaszok alapján. 

Az „egészséges évek” számát nagymértékben befolyásolják a gyermekkorban, fiatalkorban már meglévő betegségek, ezért feltettem azt a kérdést is, hogy hányan szorulnak valamilyen rendszeres gyógyszeres, vagy orvosi kezelésre. 3 fő tartózkodott a válaszadástól, az eredményeket az alábbi diagram szemlélteti.
7. számú ábra
[image: image7.emf]Szorul rendszeres orvosi, gyógyszeres kezelésre?
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A betegségek kialakulása szempontjából nagy jelentőséggel bír a családi anamnézisben szereplő, a családban már előforduló, vagy halmozódó betegségek megléte, ugyanis ez és az életmód nagymértékben befolyásolják a kóros állapotok megjelenését a későbbi években. Az alábbi diagram a válaszadók családjában előfordult betegségek számát mutatják be.
8. számú ábra
[image: image8.emf]Családban előfordult betegségek gyakorisága
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Látható, hogy az ország felnőtt lakosságának morbiditási mutatóihoz hasonló képet kaptunk ebben a vizsgálatban is, hiszen a keringési betegségeket csupán a már népbetegségnek számító allergia előzi meg. 
Javaslatok, következtetések:

A pályázat lebonyolítása során az ebben a kérdőívben adott válaszoktól függetlenül is azt tapasztaltuk, hogy a részt vevő gyermekek táplálkozása nagyon sok esetben nem elégséges a normális fejlődéshez. Nemcsak hogy drágább, jobb minőségű élelmiszerekhez (primőrök, halak, stb.) nem jutnak hozzá, sokszor még az alapvető élelmiszerekben is hiányt szenvednek.
Fontos lenne egészségneveléssel kapcsolatos programok keretében a gyorséttermi ételek népszerűségét csökkenteni, valamint dohányzás, alkohol- és kábítószer ellenes, azok káros hatásait látványosan bemutató módszereket alkalmazó egészségvédő iskolai eseményeket beiktatni akár szakemberek bevonásával. 
Fontos lenne feltérképezni a gyermekek igényeit arra vonatkozóan, hogy milyen sport rendezvények, vagy szórakoztató, interaktív, közösségi események érdekelnék őket, mellyel elvonható lenne figyelmük a számítógéptől és televíziótól. A pedagógusok tevékenysége ebben a témában nagy jelentőséggel bír, hiszen a szocializáció második legfontosabb színtere a család után az iskola. Érdekes lehet pl. egy könyvtárakat népszerűsítő program, amely során a fiatalok rájönnének, hogy az interneten történő keresgélés, számos káros tartalom letöltése helyett kellemes élményt nyújt néhány  könyvtárban töltött hasznos óra, ismerkedés klasszikusokkal, művészetekkel, tudományokkal. 
Jelen vizsgálat nem terjedt ki számos részletre, mint pl. a fiatalok érdeklődésére, öltözködési szokásaira, tanulási teljesítményeire, stb., mely esetleg egy következő pályázat során értékes információkkal szolgál majd a fiatalok életmódjának javítása érdekében. 

Somogyi Bernadett
diplomás ápoló, egészségügyi szakmenedzser
1. számú melléklet

ÉLETMÓD KÉRDŐÍV
A kérdőív a Magyarországi Gyermekbarátok Mozgalma TÁMOP – 6. 1. 2. /AKMR/09/01 Egészségre nevelő programok megvalósítása kapcsán készült.

Az alábbi kérdések megválaszolásával segíted munkánkat abban,  hogy fenti pályázathoz felmérjük a Te és társaid egészségi állapotát, életmódját. 

A kérdőív kitöltése önkéntes és anonym, kb. 10-15 percet vesz igénybe. A kérdéseknél a megfelelő válasz aláhúzandó.

Köszönjük, hogy válaszaiddal segítetted munkánkat!

1. Lakáskörülmények:

· külön szobám van

· testvéremmel egy szobában lakom

· csak egy szobánk van, mindannyian együtt vagyunk

· fürdőszoba a lakásunkon kívül van

· egyéb…………………………………………………………………………..

2. Testtömeg:……………..kg

Testmagasság:…………cm

3. Nemed:

· férfi

· nő

4. Korod:

· 10 év alatti

· 11-15 év

· 16-20 év

· 21-25 év

· 25 év feletti

5. Hányszor étkezel naponta?

· minden nap legalább háromszor

· általában csak kétszer étkezem

· háromnál több alkalommal étkezem

· rendszerint napközben nem,  csak este eszem nagyobb mennyiséget 

· egyéb:………………………………………………………………….

6. Napi főétkezésed hol történik?

· iskolában

· otthon

· egyéb…………………………………………………………………..

7. Az alábbi skálán jelöld be a különböző élelmiszerek fogyasztásának gyakoriságát. 
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Nassolás (pl. tévénézés alatt chips, édesség)
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8. Dohányzol?

· igen, rendszeresen

· alkalmanként

· nem dohányzom

· passzív dohányos vagyok (mások dohányfüstjét vagyok kénytelen viselni)

· egyéb:……………………………………………………………………..

9. Alkoholt fogyasztasz?

· igen, rendszeresen

· alkalmanként, pl. társaságban

· soha nem iszom alkoholt

· egyéb:……………………………………………………………………….

10. Kipróbáltál-e már valaha valamilyen bódítószert, drogot?

· igen, és élek is vele

· igen, de nem élek vele

· nem, de szeretném kipróbálni

· nem és ki sem szeretném próbálni

· egyéb:……………………………………………………………………….

11. Végzel-e rendszeresen valamilyen testmozgást? (az iskolai testnevelés óra nem számít ide)

· igen, rendszeresen edzek

· alkalmanként

· ritkán

· soha

· egyéb:………………………………………………………………………….

12. Szexuális élet során védekezel-e és ha igen, milyen módon?

· nem élek szexuális életet

· igen védekezek, fogamzásgátló tablettát szedek

· megszakított közösüléssel védekezek

· gumióvszert használok

· egyéb:……………………………………………………………………………

13. Jársz-e fogászati szűrővizsgálatra?

· igen 

· nem

· egyéb:……………………………………………………………………………

14. Átlagosan naponta hány órát ülsz számítógép előtt?

· 1 óránál kevesebbet

· 1-2 óra közötti időtartamot

· több, mint 2 órát

· egyéb:…………………………………………………………………………..

15. Átlagosan naponta hány órát nézel televíziót?

· 1 óránál kevesebbet

· 1-2 óra közötti időtartamot

· több, mint 2 órát

· egyéb:…………………………………………………………………………..

16. Reggelente kipihenten ébredsz?

· igen, mindig kialszom magam

· alkalmanként fáradtnak érzem magam

· mindig fáradtan ébredek

· egyéb:………………………………………………………………………….

17. Kivel osztod meg bizalmas, lelki problémáidat, gondjaidat, ha vannak?

· nincsenek ilyen lelki problémáim

· barátokkal, haverokkal

· szüleimmel, családommal

· tanárommal

· egyéb………………………………………………………………………….

18. Szorulsz-e rendszeresen valamilyen gyógyszeres vagy orvosi kezelésre?

· igen

· nem

· egyéb:…………………………………………………………………………..

19. Előfordult-e a családodban az alábbi betegségek valamelyike? 

· cukorbetegség

· magas vérnyomás, szívinfarktus, érszűkület, agyvérzés

· daganatos betegségek

· gyomor-, bélbetegségek

· allergia

· csontritkulás, rheuma

· légzőszervi betegségek

20. Szoktatok-e közös programokat szervezni a családoddal ? (pl. kirándulás, biciklitúra, utazás, strand, stb.) 

· igen, rendszeresen elmegyünk együtt

· ritkán, mert kevés idő van ilyesmire

· soha

· egyéb:…………………………………………………………………………
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