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Modern Healthy Lifestyle Miskolc
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7 OSSZEFOGLALAS: Mit is jelent a gyakorlatban a modern egészséges életstilus? Leg-
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inkdbb azt jelenti, hogy van eszkdztdram a stresszel megkiizdeni, hogy 6nmagam tudjak lenni egy
olyan vildgban, amely szdmtalanszor sok, zajos, nehéz, és taldan még veszélyes is. Azt is jelenti to-
vabba, hogy taldlok kapaszkoddkat, amikor elhatalmasodik a bizonytalansag és a félelem bennem.
A mostani tanulmany Miskolc példdjan mutatja be azt az 6sszefogdst, amely Ujragondolja a jollét-
hez valé viszonyt. Ujragondolja a lakossag és a helyi szolgéltatok szemszogébdl, és megkisérli az
egészségturizmus megteremtését egy olyan helyen, ahol eddig mason volt a fékusz. A bemutatott
mintaprojekt példaként szolgdlhat mas teleplilések szamara is.

Kulcsszavak: egészséges életmod, holisztikus egészség, prevencio, rekreacio,

reziliencia, immuner®ésités

ABSTRACT: What does a modern healthy lifestyle mean in practice? Most of all, it
means that | have the tools to deal with stress so that | can be myself in a world that is noisy,
difficult, and maybe even dangerous. It also means that | find handrails when uncertainty and
fear take over me. The current study uses the example of Miskolc to show the collaboration that
rethinks the relationship to well-being. It rethinks the perspective of the population and local
service providers and attempts to create health tourism in a place where the focus has been dif-
ferent so far. The presented pilot project can serve as an example for other settlements as well.
Keywords: healthy lifestyle, holistic health, prevention, recreation,

resilience, immune boosting
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BEVEZETES

Mit is jelent a gyakorlatban a modern egészsé-
ges életstilus? Valahogy tigy irnam le, mint azt az
életmodot, amely a 21. szdzadban fenntarthatova
teszi a testileg és lelkileg kiegyensilyozott életvi-
telt. De miben tobb és més, mint a hagyomanyos
értelemben vett egészséges életmod? Egyrészt a
jollét értelmezéséig kell visszamenniink, és azt
vonatkoztatni az egészségre. Igy a holisztikus
egészség fogalmat kell a legszélesebben értel-
mezni. A WHO testi, lelki, mentalis és szocialis
jollétet definial mar egy jo ideje.

De mit is jelent ez? Ebben a rendszerben a fi-
ziologiai, az érzelmi és a gondolati egészség har-
mas egységér6l beszéliink, mig a tarsadalmi
egészséget egy olyan kapcsolatrendszerként ir-
nam le, amely az embereket koriilvevs tobbi é16-
lény felé iranyul6 harmonikus miikodésrél szol
(tobbi élolény: a Fold, a flora, a fauna, a tobbi
ember és a tobbi ember altal alkotott dolgok;
harmonikus miikodés: tiszteletteljes kommuni-
kacié és magatartas személyes és online tér-
ben). Ebbdl a logikabol a jollét az, amikor a fenti
Osszetevik jol miikodnek, vagy ha éppen kibil-
lent allapotban van, vannak, akkor viszonylag
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rovid id6 alatt megvan a lehet6ségem és a tuda-
som arra, hogy a harmoniat vagy bels6 békét
visszaallitsam magamban ugy, hogy kozben a
kornyezetemnek nem artok. Masrészt a modern
sz6 azt a technoldgiai modernitast jelenti, amely
a kor vezetd innovacioit termékek és szolgaltata-
sok segitségével a keziinkbe adja, mint lehetGsé-
get, hogy a kibillent egészségiinket a lehetd leg-
rovidebb id6 alatt helyre tudjuk allitani vagy sa-
jat magunk, vagy valaki segitségével.

Ma, 2021-ben, egyévnyi COVID pandémia és
annak kovetkezményei utdn az emberek jollété-
nek kibillenése valamilyen aspektusbdl sajnos
teljesen kézzelfoghat6. Az egészségtudatossag-
nak, valamint az egyéni és kollektiv felelGsség-
véllalasnak ilyen mértékid fontosséga talan nem
is volt még jelen a modern korban. Amikor az
emberek ,be vannak szoritva” a lakohelyiikre,
akkor felértékelédnek a telepiilésiik és a kornyé-
kiik nytjtotta jolléti szolgaltatasok.

A Modern Healthy Lifestyle (MHL) koncepcio
azoknak az egészségtudatos embereknek szol,
akik az életiik minden teriiletét, legyen sz6 mun-
karol vagy maganéletrdl, azon elv mentén élik,
hogy magukért és a kornyezetiikért felelGsséggel
tartoznak, magukért és a kornyezetiikért épit



mobdon tesznek. Azoknak sz0l, akik fel-
ismerik és érzékelik az egyensily meg-
létének fontossagat, és tesznek azért,
hogy a kibillenéseket helyrehozzak
magukban. Teszik ezt Ggy, hogy olyan
termékeket, szolgaltatasokat vasarol-
nak, amelyek céliranyosan tamogatjak
az egyensulyukat, olyan rekreacios te-
vékenységeket folytatnak, amelyek
szintén hatnak az egészség valamelyik
aspektusara.

Miskolciként fontos szamomra,
hogy a lakohelyemen is lassam és tud-
jam, milyen lehet6ségek nyilnak sza-
momra ahhoz, hogy a lehet6 leginkabb
fenn tudjam tartani az életem legtobb
teriiletén az egyenstlyt. Igy megvizs-
gélasra keriilt Miskolc vonatkozasa-
ban az MHL-koncepci6 gyakorlatba
val6 iiltetése. Ahhoz, hogy sikeresen
elérjlik a célt, azaz azt, hogy az életiink
kiilonbo6z6 teriiletein  megvaldsuljon
az egyensulyi, nyugalmi allapot, mind
a keresletet, azaz a lakosokat, mind a
kinalatot, azaz a jollétiinkre hatassal
bir6 szolgaltatokat megvizsgaltam az
MHL-logika mentén.

1. ANYAG ES MODSZER

A tervek kozott az szerepelt, hogy
lakosségi, kérdGives felméréssel feltér-
képezem a miskolciak elvarasait az
egészségiikkel, az egészségiik fenntar-
tasaval és helyreallitasaval kapcsolat-
ban. A szakmai egyeztetések soran
azonban egyértelmiivé valt, hogy a je-
lenlegi pandémia olyan hatast fejtett
ki szinte mindenkire, ami a magyar
tarsadalom minden tagjanal nagyjabol
ugyanolyan eredményeket alakitott ki,
fiiggetleniil a lakohelytdl. Igy a primer
felmérés helyett szekunder adatokra
tamaszkodtam.

Amikor az egészséggel kapcsolat-
ban adatokat, informéaciokat keres-
tem, akkor elsGsorban a Népegészség-
igyli Elemzési Kozpont Informacios
Rendszerét néztem meg. A NEKIR
2020-ban is tobb felmérést végzett a
magyar lakossag egészségi allapotarol.

A cél az volt, hogy a leiré (ezen beliil
a tér-) epidemioldgia egységes, nem-
zetkozileg elfogadott mddszertana se-
gitségével alapvet6 informéaciokat
nytjtson Osszehasonlithatoé indikato-
rok segitségével a magyar népesség
egészségi allapotarol, és az azt befolya-
solo tényezokrol kiilonbozé teriileti
felbontést szinteken a helyi, népegész-
ségligyi, egészségfejlesztési, vagy akar
egyetemi szakemberek, egészségpoli-
tikusok szamara. A meghatarozott pri-
oritdsoknak megfelelGen, a ,népegész-
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ségligyi” sziikségletek mentén jol ter-
vezhet6k a lakossag korében a célzott,
racionalizalt egészségfejlesztési prog-
ramok, beavatkozasok.

A halalozasi adatok kozott az els6d-
leges megel6zéssel befolyasolhat6 cso-
portjaba tartozonak tekintették azokat
a — nemzetkozi referenciak szerint
meghatarozott — 75 év alatt bekovet-
kez6 halaleseteket, melyek megel&zé-
sére rendelkezik az orszag bizonyité-
kokon alapul6, hatékony, elsGsorban
kozponti, széles korben szervezett pri-
mer prevenciés modszerekkel (Ju-
hasz, Nagy, Lomen, Nagy, Papp, Gal,
Oroszi, 2020). A felmérés eredménye-
it az Egészségfejlesztési Irodak ele-
mezték és a megfelel§ programokat
kidolgoztak, vagy folyamatosan kidol-
gozzak.

Jellemzden a gyerekekre fokuszal-
nak, de a teljes népesség egészségkul-
tarajanak fejlesztése a célja ezeknek a
programoknak. Az eredmények itt
nem keriilnek bemutatasra, mert a
Modern Healthy Lifestyle koncepci6-
ban azokat a miskolci érintetteket fo-
gom bemutatni, akik a sajat munka-
jukkal a halozatosodas logikajat kovet-
ve hozza tudnak jarulni a lakossagi
jolléthez. Ezt a tovabbiakban egy ab-
ran mutatom majd be.

A tovabbi vizsgalatok soran szamos
programterv kertilt a 1atotérbe, amely
a kovetkez6 7-8 évben lesz majd elér-
hetd, azonban latni, hogy a prevencio-
ban az egészséges életmod életstilussa
alakitasa lesz a kulcs. Ez innovativ, 4j-
szerli modjat jelenti a kommunikéacio-
nak és a célcsoport elérésének.

Igy abban az esetben is, amikor egy
teleptilés a lakosai szaméra kinal
egészségmegoOrz0,  egészségfejleszt
szolgaltatasokat, akkor célszerdi ven-
dégként, kvazi turistaként tekintenie
az emberekre.

Ebbdl a logikabol fakadoan azt is
megnéztem, milyen modon valtozott
meg a COVID hatasara egy turista el-
varasa, mert azt gondolom, hogy ezek
az elvarasok a legtébb emberben meg-
fogalmazodtak és megjelennek egy
szimpla hétkoznapi szolgaltatas igény-
bevételekor is fiiggetlen att6l, hogy a
lakohelyén vagy belfoldon akar ottal-
vas nélkiil veszi azt igénybe.

Hogyan alakultak at az utazasi szo-
kasok a COVID utan? Egyértelmiien
kijelenthet6, hogy a tudatossidg na-
gyon is megnétt az emberekben. Mig
korabban az utazasi, kikapcsolodasi
dontéseinket az ar hatirozta meg, a
jarvany hatasara az elsé dontési pont,

hogy elég biztonsagos-e az a hely, aho-
va megyek, a szolgaltatok betartjak-e a
jarvanyvédelmi intézkedéseket (htt-
ps://hvg.hu/360/hetilap360/2020/
25/20202505magyari). A biztonsag
mindenekfelett all. Amennyiben egy
turisztikai desztinaci6 nem tudja a la-
togatok biztonsagat garantalni, akkor
a tobbi feltétel megléte esetén sem te-
kinthet§ versenyképesnek (CSAPO —
TOROCSIK 2020). Errél kifejezetten
tajékozodik a tudatos fogyasztd (htt-
ps://hvg.hu/kkv/20200506_ turiz-
mus_mitu_koronavirus). Felértékel§-
dik a naprakész informaltsag, amihez
az irott és a digitalis sajtd, valamint a
kozosségi oldalak fokozott hasznala-
tan tal kifejezetten a jarvanyiigyi hely-
zet figyelésére Kkifejlesztett koronavi-
rus-térképek és applikaciok allnak
rendelkezésre.

A Social distancing és a térigény
Ltérhoditasa” eredményezte a talturiz-
mus eltlinését (https://turizmus.
com/szabalyozas-orszagmarketing/
a-jovo-turizmusa-a-jovo-uta-
zoja-11169715). Ez a jelenség kedvez a
kerékpéros turizmus, az aktiv turiz-
mus, a falusi/vidéki turizmus, az
egészségturizmus, az okoturizmus te-
riiletének.

Azok a trendek, amelyek mar egy
ideje erGsodtek a turizmusban, ugy
mint digitalizacié terjedése, személyre
szabott megoldasok népszerlisodése,
tovabb erdsodtek, de Gjonnan is meg-
jelentek prioritasok (a felkeresendd
desztindcié egészségiigyi helyzetérol
valé tajékozodas, rugalmassag foko-
zott elvardsa a turisztikai szolgalta-
tok részérél). (GOSSLING et al
2020). A COVID kifejezetten kedve-
zett az egyéni kozlekedés novekedésé-
nek, amelyet az is befolyasolhat, hogy
leginkabb belfoldi utazasokban, bel-
foldi rekreacios tevékenységekben és
kikapcsolodasokban lehetett gondol-
kodni (https://uzletem.hu/biztositas/
a-magyarok-tobb-mint-ketharmada-
belfoldi-nyaralasttervez). Mindezek
hatasara a koltéseket is visszafogtak az
emberek, a pénziigyi kultaridban is
egyfajta tudatossagnovekedés mutat-
kozott. Kérdés persze, hogy a pandé-
mia lecsengése utan mi marad meg
ezekbdl a trendekbdl.

Barmi is lesz a valasz, addig célsze-
rid ezen keresleti igények és persze el6-
irdsok mentén Gjraszervezni Miskol-
con is a tarsadalmi jolléthez kapesolo-
do kinalatot. A tarsadalmi jollét nove-
1ését az egészségfejlesztés alapjaira
épitjiik ra.
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Egy adott csoport egyészségfejlesz-
tés-eszkoze az egészség helyreallitasa
és novelése, illetve a mihamarabbi,
gyors regeneraci6 elérése. (Fritz,
2019). Jelen tanulmany szorosan
lesziikiti az egészséghez kapcsoldodd
kinalati szektorra a kérdéskort. Igy ju-
tunk el oda, hogy a prevenciéhoz kap-
csol6do szegmens a legszélesebb kate-
goria, hiszen itt az egészségmeglrzés a
cél. Az egész wellnessipar és maga a
szépségipar erre épiil ra, kiegészitve az
élménynytjtas szektoraval. Annak ér-
dekében, hogy Miskolc vonatkozisé-
ban konkrétumokrol tudjunk beszélni,
nézziik meg az érintetti kort. [[HEINE))

Miskolci lokacio esetén az
érintettek: Magyar Turisztikai Ugy-
nokség, Miskolc Megye Jogt Varos, Be-
utaztatasban részt vevdk, Miskolci
Egyetem, Magyar Eletmoéd Orvostani
Tarsasag, Kozép-Kelet-Europai Rekrea-
ci6s Tarsasag, Eletmodhoz kapesolodd
szervezetek, Elményt nyujtok, Lakossag.

Felmeriil a kérdés, hogy ha a kina-
lati oldalon Gjrapozicionéaljuk a szol-
galtatokat, milyen logika mentén te-
gyiik mindezt, hogyan és hol tegyiik
elérhet6vé a kinalatot. A rendez6 elv
nem feltétleniil az, hogy egy nagy koz-
ponti épiiletben tomoriiljon mindenki,
hanem az, hogy az immunerdsités
(testi és mentdlis), ezaltal a testiink
optimalis miikodése viszonylag stabil
legyen, illetve az elvaltozasok gyorsan
helyreallithat6ak legyenek. Mivel itt az
a cél, hogy gyorsan visszanyerjiilk az
egyensulyi allapotot, minden rekreéci-
0s lehetGség (mozgasos, szellemi),
amit a telepiilés tud kinalni, lathat6va
és elérhet6vé valjon, és az odaérkez6
jollétének fokozasat eredményezze.

Arendezd elv tehat ez a logika, hogy
novelni lehessen az odaérkezd jollétét,
még olyan aron is, hogy esetleg a sajat
szolgéltatisomon tdl is ajanlok neki
megoldasokat. Ehhez kell az az egyiitt-
miikodés és halozat, amely csapatta
kovacsolja a pontszer( szolgaltatokat.

A miikodési forma és az tizleti modell
teleptilésenként tud valtozni.

A kuraci6 és a rehabilitaci6 mar
konkrét orvosi beavatkozasokkal és
feliigyelettel bir6 jelenség. Ez a téma
mar egy kozponti csoportosulés, ahol
a diagnosztika és az orvosi technolo-
gia, valamint szaktudas elengedhetet-
len. Raadasul az eredmények elérésé-
hez tébb id6 kell, igy mar bentlakasos
rendszerrdl is kell beszélntink (kivéve
1 napos sebészet).

Nagyon jo tematika tud lenni a va-
rosok esetében az életmodvaltod prog-
ramokra épitkezni, mert infrastruktu-
ralisan kevesebb beruhazast igényel,
mint egy mifitétekre specializalodott
klinika. Erre szamos franchise nyujt
lehet6séget.

Ebben a tematikaban az a jo, hogy
az ilyen szolgaltatasokra érkez6k tu-
ristaként is funkcionalnak, és sok
esetben nem is egyediil érkeznek, igy
meg tud ,teremtédni” az egészségtu-
rizmus.

MTU - Miskolc és Térsége Turisztikai Egyesiilet

Magyar Eletméd
Orvostani Tarsasag

Kozép-Kelet-
Eurdpai Rekreacids
Tarsasag

Miskolc Megye Jogl
Varos 6nkormanyzata

MIDMAR Kft, MIKOM Kft

munkahelyteremtés,
IPA és egyéb addbevételek
novelése, imazs

Miskolci Egyetem - klinikai vizsgalatok, képzések

Egészséges életmodhoz kapcsoléddok I

(for-profit)

Elményt nyujtok
Flird6k, nemzeti parkok, épitett
orokséget mikodtetSk, kulturalis
programok, fesztivalok szervezdi,
gasztrondmia-vendéglatds cégei
tobblet szolgaltatas értékesités
betegeknek, kisérdiknek

magas hozzaadott érték(i innovacié-
versenyképesség, minGségjavitas-
lgyfélszerzés, bevételndvelés,
fejlesztésiehetc'iségek

Eletméddal kapcsolatos szervezetek
(non-profit)
forgalomnovelés, minGségjavitas, fejlesztési
lehet8ségek, vonzobb munkahely-teremtés

Utazasszervezok, légitarsasagok, egyéb szolgdltatok

1. dbra: A primer prevencion alapulé ,turizmus” érintettjei és elvarasaik Miskolcon. Forras: Sajat szerkesztés

26 | RECREATIONCENTRAL.EU | 2021. NYAR



Forditsuk akkor mindezt le Mis-
kolcra.

2. A MODERN HEALTHY
LIFESTYLE MISKOLC, MINT
AL EGESZSEGTURIZMUS
MEGTEREMTESE

Az egyéni felelGsségvallalasra, a
fenntarthatd egészséges életmobdra
épitiink, azaz az egyenstly megtalala-
sara, fenntartasara.

« Ennek kulcsa az, hogy megtanitjuk
arra az embereket, hogyan tudjak a
modern 21. szazadban magukat ki-
egyenstlyozni a kiillonb6z6 rekrea-
ciés tevékenységekkel, illetve ho-
gyan tudjak fenntartani a test-lelki
egyenstlyukat, meghosszabbitva az
egészségben eltoltott éveik szamat.

o Megmutatjuk szamukra, melyek a
tudomény legijabb vivmanyai (ter-
meékek, szolgaltatasok) ahhoz, hogy
otthonukban és a hétkéznapjaikban
is a sajat és a kornyezetiik testi-lelki
egészségére maximalisan tudjanak
figyelni.

Szakmai interjik soran kialakult az
a tematizdlasa a szolgaltatoknak,
amely Gjrapoziciondlja Miskolc kina-
latat az egészség(turizmus) jegyében.
Megjelennek (1) a diagnosztikdban
szerepet vallalni tud6 szolgaltatok, (2)
a kiillonboz6 egészségmeglrzés téma-
ban szolgaltatast nytjtok, (3) a mozga-
sos és szellemi rekreacidban érdekelt
szolgaltatok, valamint (4) a holisztikus
egészségkultarat népszertsits, eduka-
ci6t is nyajtok.

A program tobb lépcsében valosul
meg.

« Az els6 1épés a pontszer( szolgélta-
tok halozatba kapcsolasa, amelynek
két virtualis feliilete indul el marci-
usban (modernhealthylifestyle.hu
és egyensulyazeletben.hu).

« A masodik 1épés egy életmodd szallo-
da inditasa, amely el6rehaladott
targyalasok fazisaban all. Cél az or-
szagos ismertség és elismertség el-
érése.

» A harmadik 1épés a nemzetkozi po-
rondra valo kilépés az egészségtu-
rizmus piacan.

Az ujrapozicionélas elsé szakasza
sikeresen lezarult. Az érintettekkel a
szakmai interjuk és egyeztetések meg-
torténtek, azon szolgaltatok, akik els6-
ként hél6zatba rendezédnek, megalla-
podtak. A méasodik 1épés a koncepcid
és a prototipus kommunikacié. Ennek
a szakasznak a megismeréséhez tekint-
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siik at, milyen kommunikécios csator-
nak keriiltek definidlasra a témaban.

3. A MODERN HEALTHY
LIFESTYLE MISKOLC
KOMMUNIKACIOIA

A kommunikécios csatornak 3 nagy
csoportjat alkalmazzuk: személyes
kommunikacié (workshop, kiallitds,
study tour, orszagspecialistak, ese-
mények) online kommunikaci6 (kp-i
landing page, social media) és offline
kommunikécié (recreation tudomda-
nyos magazin, felkéré levelek, radié
és tv). A potencidlis kereslet online
csatornan, a tobbi stakeholder pedig
személyes csatornan és offline moédon
kertil elérésre.

« két honlap kialakitasa folyamban
(modernhealthylifestyle.hu és
egyensulyazeletben.hu), amelyek
rendelkeznek webshoppal is

« ahozzéjuk kapcsol6do social media
feliiletek kialakitasra kertiltek

« az arculati elemek elkésziiltek, a ta-
jékoztatd anyagok rendelkezésre
allnak

« Recreation Tudomanyos Magazin-
ban 6nall6 rovatként miikodik

« a Kozép-Kelet Europai Rekreacios
Téarsasag Leisure konferenciain és
életviteli klubjain a koncepcié meg-
jelenik

e SIXO TV kozponttal a médiatarta-
lom-gyartas elindul

e a régio és az orszag médiumaiba a
tartalmak 4atadasara megvan az
egytittmiikodés

KONKLUZIO

A COVID vilagjarvany minden ed-
diginél jobban felerésitette az egyé-
nekben a sajat egészséglikért vallalt
felelGsségérzetet. A pandémia hatasa-
ra a gazdasagi szerepl6k is Gjra kellett,
hogy gondoljak a tevékenységeiket. A
kett6 (kereslet, kinalat) akkor talalko-
zik a piaci mechanizmusok mentén, ha
megvan a kozos a nevezd. De gondol-
juk ezt tovabb! Az elmult id8szak arra
is ravilagitott mindenkinél, hogy a méa-
sokért vallalt felelgsségiink is rendki-
viil fontos, és a kornyezetiink hogyan
és milyen modon hat vissza rank, a
sajat egészségiinkre és az életlink min-
den teriiletére. Mondhatnam ugy is,
nagy leckét kapott az emberiség. Val-
toztassunk akkor és rendezziik Gjra a
sorainkat. Mas prioritasok, mas hata-
rok és mas kommunikaci6 mentén.
Errdl szol ez a kis cikk. Egy lehetséges

utat mutat Miskolcnak, amely példa-
ként szolgalhat méasok szamara is.

,»A cikkben/elGadasban/tanulmany-
ban ismertetett kutatbmunka az EFOP-
3.6.1-16-2016-00011 jeld ,Fiatalodo6 és
Megtjul6 Egyetem — Innovativ Tudés-
varos — a Miskolci Egyetem intelligens
szakosodast szolgalé intézményi fej-
lesztése” projekt részeként — a Széche-
nyi 2020 keretében — az Eur6pai Unio
tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis
Alap tarsfinanszirozasaval —valosul
meg.”

»~The described article/presenta-
tion/study was carried out as part of
the EFOP-3.6.1-16-2016-00011 “Youn-
ger and Renewing University — Inno-
vative Knowledge City — institutional
development of the University of Mis-
kolc aiming at intelligent specialisa-
tion” project implemented in the
framework of the Szechenyi 2020
program. The realization of t this pro-
ject is supported by the European
Union, co-financed by the European
Social Fund.”
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