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Kiindulva abbdl a ténybdl, hogy a mindennap-
jainkat atszové elektroszmog jelentés mértékben
megvaltoztatta a Schumann-rezonancia frekvenci-
ajat, amely igencsak erds élettani hatasokat fejt ki
az él6 szervezetekre, adddik tehat a kérdés, hogy a
modern kor technolégiai vivmanyai és az egészség
holisztikus értelmezése, valamint mindezek napi
rutinba torténd integralasa megadhatja-e a 21.
szazadi embernek a vagyott jollétet? Mi sajat ma-
gunk mennyire vagyunk felel6sek a sajat egészségi
allapotunkért? Kiknek értelmezheté még a felel6s-
sége az egyén egészségi allapotaért? Hogyan lehet
tehat elGidézni a hatékony egészségmegsbrzést?

Kulcsszavak: modern kor, holisztika, egészség-
tudatossag, felel6sségvallalas

A modern kori egészségtudatossag,
avagy mit is értiink ma holisztikan?

Modern health awareness, or what do we mean by holistic today?

>
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Starting from the fact that the electrosmog
that permeates our everyday life has significant-
ly changed the frequency of the Schumann reso-
nance, which exerts very strong physiological ef-
fects on living organisms, the question therefore
arises whether the technological achievements of
the modern age and the holistic interpretation of
health, as well as all these daily can its integration
into the routine give the 21st century man the de-
sired well-being? How responsible are we for our
own health? Who else can be interpreted as re-
sponsible for the individual’s health? So how can
effective health care be brought about?

Keywords: modern age, holistic, health aware-
ness, responsibility
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BEVEZETES

Egy ideje divatos a holisztikus egészség
téméaval foglalkozni, hiszen napjainkban az
egészség és a hozza kapcsolddd szépség, va-
lamint siker igazan fontos része az emberek
mindennapjainak. Nem igazdn akad olyan
ember, aki valahogyan ezzel a témaval ne
foglalkozna, ne keresné azt a bizonyos szent
gralt. Ahogyan az Egészségiigyi Vilagszerve-
zet is teszi, akik globalis szinten vizsgaljak az
emberek egészségét, az egészséget befolyaso-
16 tényezdket, a beavatkozasi lehetGségeket
és a megoldasokat. A kezdeti megkozelitések
ma méar sokkal Osszetettebbek, holisztiku-
sak. A COVID-19 pandémia az egészség és a
vildgunk miikodésének Gsszefiiggéseit felerd-
sitette, mindenkivel atéreztetve, hogy az em-
ber egészséges miikodése az alapja a vilagunk
miikodésének.

Mar onmagaban az, hogy az egészség koz-
vetleniil vagy kozvetetten megjelenik minden
fenntarthat6 fejlédési célban, elég lenne egy
oriasi fordulatrél beszélni az egészség téma-
ban. De mas szemléletbeli valtozasok is fel-
er6sodtek mind az orvosszakmaban, mind az
altagemberekben.

Ahhoz tehat, hogy a mai modern korban
egészségtudatossagrdl beszélhessiink, holisz-
tikus egészségtudatossagi és felelGsségvalla-
lasi modellbél kell kiindulni. Ez alatt olyan
modellt értek, amely magéba foglalja az egyén
testi, lelki, mentalis egészségét és szocidlis
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jOllétét, valamint az egyéni felelGsség mellett
az egyént koriilvevs kornyezetb6l ered6 hata-
sokat és beavatkozasi aktorokat is figyelembe
veszi, tovabbéa integralja a fenntarthato fejlé-
dés szemléletét, modern egészséges életstilust
kialakitva.

A mai modern vildgunk eljutott egy olyan
hatérig, amikor egyénileg fel kell tenni azokat
a kérdéseket, hogy mit tudunk tenni annak
érdekében, hogy harmoéniaban tudjunk élni a
kornyezetiinkkel, a természettel. Fontos ez az
Osszhang, hiszen a modern életviteliink tavo-
litott el minket attol az allapottél, amikor az
ember mint biologiai 1ény tekintett magéara.
Ez a tudatéllapot bizonyos szempontbdl sok-
kal egészségesebb volt, mint a mai modern
életfelfogasunk. Nem mondom, hogy nincs
elénye a mai, modern életiinknek, csupan
annyit, hogy sok hatranya van a kényelemnek
és tarsadalmi berendezkedésiinknek biologi-
ai szempontbdl. Amikor ezt megértjiik, akkor
rajoviink, hogy az an. természeti toérvény ugy
hat rank, mint a gravitacié. Lehet benne nem
hinni, attél még hat. Az egyensilyi allapottol
val6 eltavolodas dominoéeffektusként okozza
az egészségligyi problémakat, hiszen a biol6-
giai mechanizmusok felborulnak.

A modern egészséges életstilus éppen ezért
magyarazatra és tjragondolésra szorul. Joval
tobb ez mar, mint a taplalkozas és a mozgas
optimalis szinten tartasa egy kis mentalishigi-
éniaval megspékelve. Az embereket korbeve-
v§ kornyezetnek (természeti, épitett, emberi)



nagyobb jelentGséget kell tulajdoni-
tanunk, és ezeket figyelembe véve
kell a mindennapi dontéseinket
meghoznunk.

PARADIGMAVALTAS,
FELELOSSEG EGYEN)

S TARSADALMI AKTOR
SZINTEN IS

Az elmult évtizedek definicidi-
bol latszik, hogy az egészségtuda-
tos magatartas kozéppontjaban az
egyén felelGsségvallalasi képessége
all. Az egészségtudatos emberek tu-
datdban vannak a sajat jollétiiknek,
és motivaltak abban, hogy életmi-
néségiiket fenntartsak vagy javitsak
azzal, hogy egészséges magatartast
folytatnak (Newsom et al., 2005).
Az egészségtudatossag ,az ember-
nek Onmagaért, épsége meglrzé-
séért vallalt felelGssége, amely azt
kivanja, hogy gondoskodjunk mi
magunk j6 kozérzetiinkrdl, testi-lel-
ki és kapcsolati egyensulyunkrol”
(Bagdy, 2010, p. 6.).

Annak érdekében, hogy felelGs-
ségteljes dontéseket tudjunk hozni,
ismerni kell azt a rendszert, amely
korbevesz minket és hat rank. Eze-
ket az egészségdetermininsokat
sokan irtdk mar le. Az egyik legis-
mertebb modell (Adany, 2011) sze-
rint altaldban az az elfogadott meg-
hatarozas, hogy az egészségi allapot
milyenségében a genetikai tényezSk
15-30%-0s, az egészségiigyi ellatas
szinvonala 10-15%-0S, 55-75%-0S
szerepet pedig azok az életmodté-
nyez6k toltenek be, amelyek szoro-
san Osszefiiggnek a tarsadalmi-gaz-
dasagi helyzettel. Amennyiben
ezekre az egészségdeterminansokra
kedvez6 hatast tudunk gyakorolni,
tehat befolyasolni tudjuk azokat,
agy javithato az egyén és a kozosség
egészségi allapota.

Azonban alapvet6 kérdésként
meriil fel, hogy kizarélag az egyén
felel-e a sajat egészségéért, vagy a
szélesebb értelemben vett tarsa-
dalom felelGssége is értelmezhet6.
A Kkérdésfelvetés relevans abbdl
a szempontbo6l, hogy nemcsak az
egyén életminGségére és élettarta-
mara van hatassal az egészsége, ha-
nem ez szamos ponton kapcsolodik
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a gazdasiggal és a tarsadalommal.
Befolyasolja példaul a gazdasag tel-
jesit6képességét, az egészségligyi
ellatorendszer leterheltségét és kolt-
ségeit.

Mind az egészségtudatossagi mo-
dellekben, mind az empirikus fel-
mérésben megjelenik a kornyezet,
a befolyasol6 aktorok szerepe is.
Az egyének kisebb stlyunak itélik
meg ezek felelGsségét, pedig véle-
ményem szerint jelentGs hatéssal
van a kornyezet az egyén egészség-
tudatossigara és egészségi éalla-
potara is. FelelGsségiik nagysiga
azonban sem az egyénekben, sem
pedig a kornyezeti aktorokban nem
tudatosodott eléggé. Az egyéni és a
tarsadalom egészségi allapotanak
javitasa érdekében nemcsak holisz-
tikus egészségfelfogasra, hanem ho-
lisztikus egészségtudatossagra van
sziikség, ami azt jelenti, hogy egy-
szerre Kkell jelen lenni az egészség-
tudatossagnak, relevans ismeretek-
nek és valddi tetteknek az egyének
szintjén, és ugyanigy az 6t koriilvevd
kornyezeti aktorok szintjén is. Mind
pozitiv, mind negativ értelemben je-
lentésen befolyasolhatjak az egyén
egészségtudatossigat, ismereteit és
magatartasat a kornyezeti aktorok.
Holisztikus szemléletben tehat az

egészségért vald felelGsségvallalas
értelmezhets és Kkiterjeszthet6 az
egyént koriilvevé kornyezeti akto-
rokra is.

AHOLISITIKUS
EGESISEGTUDATOSSAGI
ES FELELGSSEGUALLALASI
MODELL

A modellben abbdl indultunk ki,
hogy az egészség hatéssal van az
egyéni és a kozosségi versenyképes-
ségre is. A kutatasok azt bizonyitjak,
hogy Osszefiiggés van az egészség
és a gazdasagi termelékenység ko-
z0Ott, mind egyéni, mind tarsadalmi
szinten. Ennek oka, hogy a betegség
koltséget, elmaradé hasznot okoz,
ugyanakkor az egészségi allapot ja-
vul4sa noveli a termelékenységet, az
oktatasban valo részvételt és a meg-
takaritasokat is (Kollanyi, 2013).

A holisztikus egészségtudatos-
sagi és felelGsségvallalasi modell
tobb szempontbdl is holisztikus. El-
s6ként a test-lélek-szellem harmoé-
niajabol indul ki az egyén szintjén.
Ennek a hirmas egységének a fo-
lyamatos egyensulyban tartasaként,
azaz pillanatnyi allapotok egymasu-
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1. abra: A holisztikus egészségtudatossag és felelésségvallalds modellje, 2022
Forrds: Maté-Juhdsz et al. (2016, 227-239. o.)

1. figure: The model of holistic health awareness and responsibility2022
Source: Maté-Juhdsz et al. (2016, pp. 227-239)
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tanjaként értelmezziik az egészségi
allapotot. Masodsorban a modell
holisztikus, mivel tartalmazza azo-
kat a tarsadalmi stakeholdereket,
amelyek képesek az egyéni egész-
séget befolyasolni, st abba beavat-
kozni is, igy tarsadalmi aktorra val-
ni. Harmadrészt holisztikus, mivel
integralja a fenntarthaté fejlédés
egészségfelfogisat, azaz az egész-
séget a fenntarthatd fejlédés egyik
kiindul6ponjanak, maésrészt egyik
eredményének tekinti.

EGYENI FELELOSSEG

A holisztikus egészségi allapot
lényeges eleme az egyéni felelGs-
ség. Az egyéni felel6sség kiterjed
az életmobdra és az egészségmegOr-
zés kiilonb6z6 tényezdire, amelyek
érinthetik a testi, lelki, mentélis és
szocialis allapotot is. Fontosnak
tartom, hogy ennek része az egyén
kiilonb6z8 szerepeiben betoltott fe-
lelGsség is.

+ Magéinemberként az egyén tob-
bek kozott tarsként, sziil6ként,
baratként, a helyi kozosség tagja-
ként hathat masok egészségére is.

« Munkavallaloként is fontos az
egészségtudatos magatartas, ami
jelenti egyrészt az egészségvédel-
mi szabalyok betartésat, az egész-
séges munkahelyi kornyezet és
az egészséget nem karosit6 mun-
kafeladatok elvarasat a munkal-
tat6t6l, masrészt hogy az egyén
munka iranti elkotelezettsége ne
vezessen  egészségkarositashoz
(pl. munkafiiggdség, kiégés).

+ Az egyén ezen talmenden fo-
gyasztoként is lényeges szerepet
tolt be, igy az egészségtudatos
magatartas egyfajta felelés fo-
gyasztast is jelent, hiszen a fo-
gyasztoi tarsadalom tovabbi erd-
sitése épp az egészségi allapot
rongalasat tudja el6idézni. Ez
ki kell, hogy terjedjen a kornye-
zettudatos és a médiatudatos fo-
gyasztasra is.

A EGESZSEG
MAKROKGRNYEZETE

A modell megalkotisa soran ab-
bol indultunk ki, hogy az egyén
egészségére szamos makrokornye-
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zeti tényez$ fejt ki tdmogatd vagy
gatld hatast. Az egészségre hatast
gyakorl6 kornyezeti tényez6k kozott
megjelenik a fizikai kornyezet, az
egészségligyi kornyezet, a gazdasagi
kornyezet, a pszichoszocialis kor-
nyezet, a média, valamint a tarsa-
dalmi-politikai kornyezet (Nemzeti

Egészségfejlesztési Intézet, 2015).

Ezekbdl kiindulva mi 5 nagyobb té-

nyez6t definidltunk.

» Az egyik legfontosabb tényez§ a
tarsadalom (kiilonosen jelentés
a csalad és a baratok személye),
amely képviseli az adott kozeg ér-
tékeit, kulturajat. Ezek a szociali-
z4ci6 folyaman az egyén tudatos
és tudatalatti részeibe ivodnak,
formalva az egyén gondolkodéas-
modjat, érzelmi reakci6it, va-
lamint dontéseit, cselekedeteit.
Minél inkabb az egyéni felel6s-
ségvallalast képviseli az adott tar-
sadalom, annél nagyobb az egyén
holisztikus egészségének kiala-
kitasi és fenntartasi lehetGsége,
koszonhetGen az egyes részek
egyensilyba hozasi képességé-
nek.

+ A kovetkez6 fontos tényezd,
amely az egyén egészségi alla-
potara nagy hatast fejt ki, maga
a fizikai kornyezet; a leveg6 mi-
ndsége, az ivéviz minGsége és
hozzaférése, a napfény mértéke,
a Schumann-rezonancia mérté-
ke, a lakhatasi koriilmények, az
iskolai és a munkakoriilmények.
Minél tisztabb és kényelmesebb,
annal inkabb fejt ki pozitiv hatist
az egyén egészségére, jellemzben
a testi egészségére, bar kozismert
a friss levegd és a napfény szelle-
mi és mentéalis egészségre gyako-
rolt hatésa is.

« Az eddigieken kiviil meghataro-
z6 tényezd az egyén egészségére
nézve az allam és tevékenységei.
Ebbe a halmazba a politika, a
kormanyzas teriiletei tartoznak,
hiszen ezek nagyban meghat4-
rozzak az egyének lehetGségeit.
Egy orszag gazdasagi miikodése
és teljesitGképessége egyértel-
miien befolyasolja az egyén jo-
vedelmét, ezéltal jovEképét. Az
oktatési rendszer hatassal van a
gondolkodasmoédra, az altalanos
miveltségre és az érzelmi intel-
ligenciara, valamint a dontési és

cselekvési  mechanizmusokra,
ezéltal az oktatasi rendszer a szel-
lemi és a mentélis egészségre is
dontd hatéssal bir.

+ Szorosan kapcsolédik az Aallami
tevékenységekhez az egészség-
ligyi rendszer, azonban az egész-
ségre, kiilonosen a testi egész-
ségre val6 hatdsa miatt kiilon
kategoriaként keriil emlitésre. Az
egészségligyi ellatd6 rendszerhez
torténé hozzaférés, a szolgaltata-
sok megfizethet6sége, valamint a
rendszer elfogadottsiganak mér-
téke élet-halal kérdés is lehet.

+ Rendkiviil nagy jelentGséggel bir
napjainkban a média a befolya-
sol6 tényezGk koziil. A pillanatnyi
normat kozvetiti, ami a globali-
zaci6 hatasara még Osszetettebb,
mint valaha. Napjainkban az
internet szdmos lehetdséget ad
az egészséggel kapcsolatos infor-
méaciok keresésére (McKinley,
2014), igy jelentds hatésa lehet az
egészségtudatossagra is.

STAKEHOLDEREK/AKTOROK

A modell tartalmazza azokat a
stakeholdereket is, akik beavatko-
zasi aktorként hatast fejtenek ki az
egyén egészségére, azaz a stakehol-
derekhez aktorként olyan tudatos
cselekedetek kapesolhatok, amelyek
az egyének egészségét tamogatjak.

Az egészség fejlesztése tobb szek-
tor Osszehangolt torekvésével lehet-
séges, ugyanis szamos kozos ténye-
z6 kapcsolja Ossze az egészséget a
kornyezetvédelemmel, a mezdgaz-
dasiggal és az élelmiszeriparral, a
viz- és az energiagazdalkodéassal, a
varosfejlesztéssel és kozlekedéssel,
a kereskedelemmel és beruhézassal,
valamint a kommunikéciéval (Sus-
tainable Development Solutions
Network, 2014).

» Az egészség szempontjabol stake-
holder az Onkorményzat, ami
egészségvédelmi és egészségfej-
lesztési szabéalyozassal beavatko-
zasi aktorra valhat. Kiilonosen
jelentGs szerepe van a helyi on-
kormanyzatoknak a fejlédé or-
szagokban (Idike, 2014).

» A média, azon beliil a social mé-
dia az egészségtudatossiag nove-
1ésével lehet beavatkozési aktor.
Ide tartozhat a figyelemfelhivas



az egészségmegOrzl lehetGségek-

re, valamint a véleményformalas

az egészségmeglrzd lehetGségek
pozitivabb elfogadasa érdekében.

« A civil szektor és az egyhaz kii-
16nb6z6 szemléletformald és se-
gitségnyujté tevékenysége révén
valhatnak beavatkozasi aktorra.
Felhivhatja a figyelmet a fenn-
tarthatatlan tarsadalmi és kor-
nyezeti folyamatokat el6idézg
gyakorlatra, és megoldasi javas-
latokat fogalmazhat meg és hajt-
hat végre az egészségmeglrzés
kapcsan.

« A vallalati szféra nagyon jelen-
tds beavatkozasi aktorra vélhat,
kilonosen vallalati tarsadalmi
felelGssége alapjan, amennyiben
a vevlik szamara egészséges ter-
mékeket, szolgéltatasokat nyudj-
tanak, a dolgozoik szdmara cafe-
teriarendszert biztositanak, kul-
turélis programokat szerveznek,
kozvetitenek, egészségmeglrzd
munkakoriillményeket biztosita-
nak, megbecsiiltség érzését erd-
sitik, egészségmegOrz6 és regene-
ral6 lehetGségeket biztositanak.
A munkahelyi egészségfejlesztés
hossza tavia hatasa akkor jelent-
kezhet, ha ezek nemcsak egy-egy
akciot jelentenek, hanem részévé
valnak a véallalati miikodésnek
(Szolnoki & Berényi, 2016). A
vallalatoknak lehetdségiik van
tovabba arra, hogy a versenytar-
saikkal szemben az egészségmeg-
Orzésre pozicionaljadk magukat,
a beszallitok részére egészség-
meglrzést szolgalod elbirasokat
fogalmazzanak meg, a helyi ko-
z0sségek szamara egészségmeg-
6rz6 programokat, lehetGségeket
biztositsanak.

A makrokornyezetnek és a stake-
holdereknek a felelGssége tehat ab-
ban 4ll, hogy tudatosan tamogatb
kozeget nydjtanak az egyéneknek.

Amennyiben tehat az egyén sajat
felelGsségét vizsgaljuk meg a holisz-
tikus egészségi allapotanak fenntar-
tasa, helyreéllitasa tiikrében, akkor
kijelenthets, hogy szerteagaz6 is-
meretekkel kell rendelkeznie sajat
magat illetGen és a kornyezet, ma-
sok befoly4sol6 hatasét tekintve. Az
egészség szolgalataban az 6nismeret
akkor nyeri el valodi stlyat és jelen-
t6ségét, amikor az egyén (1) kell§ is-

MODERN HEALTHY LIFESTYLE - TANULMANY

meretekkel bir a testének miikodé-
sérél, és folyamatosan monitorozza
azt a kiilonbo6z6 (sziird)vizsgalatok
segitségével, (2) megérti és Ossze-
kapcsolja a lelki allapotét és a testi
reakci6it, valamint képes beazono-
sitani és feldolgozni az érzéseit, (3)
képes definialni és megérteni a kii-
16nb6z6 masokhoz viszonyul6 sze-
repeit, valamint képes kijelolni és
megtartani a kiilonb6z6 szerepeihez
tartozo hatarokat oly moédon, hogy
azzal masok egészségét nem karo-
sitja.

Az egyenstlyi allapot fenntar-
tasanak kulcsa a jo érzés. JOl érez-
ze magat lelkileg (leheté legtobb
orom), jol miikodjon a teste (ne
legyen testi fajjdalma), jol legyen az
adott szerepében (lehet§ legkeve-
sebb stressz). A modern kori egész-
ségtudatos ember tehat ebben a
komplex rendszerben lat és él agy,
hogy sajat magéanak és a kornyeze-
tének, masoknak a pozitiv irdnyt
felelGsségvallalasat elvarja.

A holisztikus egészségtudatos-
ségi és felelGsségvallalasi modell
tobb szereplds, sajatos stakeholder
menedzsment koncepciot titkroz.
Abbdl a problémabdl indul ki, hogy
az egyének egészségtudatossagat és
felelGsségvallalasat kell novelni az
Ossztarsadalmi j6llét novelése érde-
kében. A modell rAmutat azokra az
aktorokra, akik tdmogatni, fejlesz-
teni tudjak az egyének egészségtu-
datossagat ugy, hogy kozben a sajat
érdekiik sem sériil.

Ebb6l a meglehet6sen 0Gssze-
tett definiciobdl is latszik, hogy az
EGESZségtudatossag  alapjat  az
informéacié felelGsségteljes hasz-
nalata és napi rutinba torténd, egy
magasabb szint(i integralasa jelenti.
Ezek alapjan mi azt az embert ne-
vezzilk EGESZségtudatosnak, aki
napi szinten tesz a testi-lelki-men-
talis épségéért; masokat is motivalg,
inspirald, pozitiv kommunikiciot
folytat mind személyesen, mind pe-
dig az online térben (a digitalis fe-
lilleteken is ugyanazokat az erkolesi
normakat koveti, mint a személyes
interakciokban); és ugyanolyan fon-
tos szaméra a természeti kornyezet,
illetve a tarsas kapcsolatok.
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