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ELOTERJESZTES

Egészséges Biatorbagyért Népegészségiigyi Programrol

A Képvisel6- testilet a 204/2022. (VI. 30.) hatarozataval dontétt arrol, hogy elkésziti
Biatorbagy Varos Egészséglgyi Programjat.

A feladattal Dr. Radnainé Dr. Egervari Agnest és Dr. Vajer Pétert bizta meg.

A 2022-2027 éveket meghatarozé Program elkészllt, az el6terjesztés mellékleteként
olvashatb.

Kérem a Tisztelt Képvisel6-testiletet, az elbterjesztést megvitatni és az abban foglaltakat
elfogadni sziveskedjen!

Biatorbagy, 2022. oktéber 13.

Tarjani Istvan s.k.
polgarmester



HATAROZATI JAVASLAT

Biatorbagy Varos Onkormanyzat Képviselé-testiiletének
...12022. (X. 27.) hatarozata

Egészséges Biatorbagyért Népegészségiigyi Programrol

Biatorbagy Varos Onkormanyzatanak Képvisel6-testilete az Egészséges Biatorbagyért
Népegészséguigyi Programrdl ugy dont:

1. elfogadja a programot 2022-2027 koz6tti idészakra vonatkozoan,

2. otévente keriljon Biatorbagy Varos Egészségligyi Programja fellilvizsgalatra és a
felilvizsgalat eredménye kerlljon a Képvisel6-testilet elé,

3. a program megvaldsitdsa soran minden évre vonatkozdéan részletes program
kidolgozasa minden év januar 31. napjaig kertljon benyujtasra,

4. az éves program osszeallitasara felkéri a program készit6it, Dr. Radnainé Dr. Egervari
Agnest és Dr. Vajer Pétert.

Hataridé: folyamatos
Felel6s: polgarmester
Végrehajtasért felelés: Jegyz6i Titkarsag, Pénzugyi Osztaly

Tarjani Istvan s.k. dr. Szabd Ferenc s.k.
polgarmester jegyz6



Kivonat
Biatorbagy Varos ("')nkorményzata Képvisel6-testiiletének

2022. janius 30-an megtartott iilésének jegyzékonyvébdl

Biatorbagy Varos (")nkorményzata Képviselé-testiiletének
204/2022.(VI. 30.) hatarozata

Egészsége§ Biatorbagyért Varos Népegészségiigyi Program feliilvizsgalatarg|

éiatorba’gy Varos Onkormanyzatanak Képviselé-testiilete Egészséges Biatorbagyért \/aros
Neépegészséguigyi Program felllvizsgalatardl szélo eldterjesztést megtargyalta és ugy dént,

hogy

1.

2.

o

az anafilaxias tulérzékenységi reakcio elkertilésének kérdései kerlljenek be az Uj
Egészséges Biatorbagyért Varos Egészségligyi Programba.

az elbkeszité munka koordinalasaval bizza meg a Biatorbagy Varos Egeszsegugyi
Ellaté Nonprofit Kft-ét, az Egészsegfejlesztési Irodat és Dr. Vijer Pétert.

Az elbkészitd munka koordinalasaért Dr. Radnaine Dr. Egervari Agnest és Dr.\Vajer
Pétert brutté 952.500.- forint/f3 illeti meg.

Az elokészité munka koltség fedezeteként az altalanos tartalékkeret szolgal.

A megbizasi szerzédések elékészitésére felkéri a polgarmestert.

A Biatorbagy Varos Egészséguigyi Programjanak elfogadasarsl szol6 napirend a
2022. oktéberi képvisels-testiileti tlésre kerlljon elkészitésre.

Hatarid6: 2022. oktéber 15.
Felelds: Tarjani Istvan polgarmester, dr. Cserniczky Tamas alpolgarmester
Vegrehajtasért felels: Szervezési Osztaly, Pénziigyi Osztaly
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dr. Hajdu Boglarka s.k.
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~Mindenkinek joga van a testi és lelki egészséghez.

Magyarorszag Alaptérvénye, 2011

Preambulum

Magyarorszagon az elmult évtizedekben tobb népegészségligyi program is
készllt. Ezek megvaldsitasa tobb-kevesebb sikerrel, tdbbnyire a forrasok
szUkdssége altal meghatarozottan valdsult meg.

Népegészséglgyi programot jellemzoen hosszutavra szoktak
megfogalmazni, melynek magyarazata az, hogy a beavatkozasok
természetébdl fakaddan a mérheté eredmények csak évekkel késbbb
detektalhatéak. Az emberek viselkedésének, egészséggel kapcsolatos
magatartasanak, a programot szakmai oldalrédl tamogatdk attit(idjének
megvaltozasa idGigényes folyamat. A fenti célok megvaldsulasa csak lassu
épitkezéssel érhet6 el: a teleplilés egészségligyi helyzetének javitasa
hosszutavu, valasztasi ciklusokon ativeld programmal képzelhetd el. Az
orszagos célkitlizések a helyi kdzOsség szintjén torténd ,apré pénzre
valtasa” nélkil nem érhetéek el.

Az Egészséges Biatorbagyért Program 2007-ben abban a
reményben késziilt el, hogy a varosra adaptalva tamogassa a
nemzeti szintii programok sikeres megvalosulasat, a biatorbagyi
lakosok szamara az egészségben eltoltott évek megélésének
esélyét.

Az eltelt masfél évtizedben a program szamos eleme megvaldésult -
ugyanakkor Biatorbagy varossa valt, lakossagszama gyarapodott,
valtozott a korosszetétel és jelentésen bovilt az intézményes hattér.

A szakmai egyiittmiikodések részben az alap-és szakellatasok,
részben az egészségiigyi és szocialis ellatasok kozott jol
funcionalnak, a rendszer szerves részévé valt a
egészségtudatossag fejlesztésén dolgozo6 EFI és a LEK.

Az Egészséges Biatorbagyért Programot az idok6zben megujitott nemzeti
programok alapjan €és a rendelkezésre allé intézményi- szakmai- kdzosségi
hattér figyelembe vételével attekintettik és kibdvitettik.A nemzetkozi
szakmai példakkal és a kormanyzati torekvésekkel 6sszhangban az un.
community care - kozosségi gondozas szakmai feltételei adottak
telepillésiinkon.

Biatorbagy, 2022 oktdéber

dr Egervari Agnes dr Vajer Péter
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NEPEGESZSEGUGY! HELYZETKEP

Magyarorszagon a sziletéskor varhatd élettartam 2000 és 2020 kozott
71,9 évrol 75,7 évre nott. Ennek ellenére 2020-ban a sziiletéskor
varhato élettartam csaknem o0t évvel elmaradt az EU egészének
atlagatol, és alacsonyabb volt, mint Csehorszagban, Lengyelorszagban és
Szlovakiaban. A Covid19-vilagjarvany kdvetkeztében a varhatd élettartam
2019 és 2020 kozott atmenetileg koézel 10 hénappal csdkkent, ami
dsszhangban van az unids atlaggal, és a négy visegradi orszag kozll a
legalacsonyabb.

A magyar nOk atlagosan majdnem hét évvel tovabb élnek, mint a férfiak -
79,1 évig, szemben a 72,3 évvel. Ez a nemek kozoétti kilénbség nagyobb,
mint az EU egészében és nagyrészt annak tudhaté be, hogy a férfiak
jobban ki vannak téve kilonb6z0 kockazati tényezbknek, kiléndsen a
dohanyzasnak és a tulzott alkoholfogyasztasnak.

Az eurdpai atlaghoz képest hasonléan, a 65 év feletti népesség aranya
hazankban kozel 18 % - de a mig a varhatd életévek szama ebben a
korban a nék tekintetében 21,3 a férfiaknal 17,9 év, nalunk ez jécskan
elmarad: nOk esetében 18,4 férfiaknal pedig 14,5 esztendd.

Tovabb éliink, de nem mindegy, milyen egészségi allapotban.

Eletiink utolsé csaknem tiz évét krénikus betegségekkel, gondoskoddsra,
tamogatasra szoruldéan éljik: egy magyar ember 65 éves koraban mar
mindossze 6,2 (n0) illetve 6,1(férfi) egészségben eltoltdtt évre szamithat.

Az ischaemias szivbetegség és a stroke a vezet6 haldlozasi okok,
amelyek a 2018-ban Magyarorszagon regisztralt halalesetek egyharmadat
tették ki.

Az Eurdpai Bizottsag Ko6zos Kutatékdzpontja (JRC) kordbban azt jelezte
elére, hogy Magyarorszagon 2020-ban varhatéan tébb mint 62 000 Uj
rakos megbetegedés fog el6fordulni. Ez 100 000 f6re vetitve mintegy 623
rakos megbetegedést jelent, ami 10%-kal magasabb az unids atlagnal. A
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rak okozta haldlozasi ardny Magyarorszagon 2020-ban varhatdéan szintén
magas lesz: 100 000 fére vetitve 330 haldleset varhatd, mig az EU
egészében. A rakos megbetegedések elofordulasara és a rak okozta
halalozasra vonatkoz6 viszonylag magas becslések részben a
lakossag kockazatos egészség-magatartasat, példaul a dohanyzast
és az alkoholfogyasztast okoljak. Magyarorszagon a vezet6
rakdiagndzis varhatéan a noknél a mellrdk, a férfiaknal pedig a
prosztatarak lesz. A becslések szerint mind a férfiak, mind a n6k esetében
a tidorak lesz a masodik, a vastagbélrak pedig a harmadik vezeto tipus.

Magyarorszagon a haladlesetek mintegy fele az egészség
magatartasbeli kockazati tényezoknek tulajdonithaté. 2019-ben az
O0sszes halaleset egynegyede  taplalkozasi kockazatoknak  volt
tulajdonithatd, ami meghaladja az uniés atlagot (17%). A dohanyzas,
beleértve az aktiv és a passziv dohanyzast is, az 6sszes halaleset tovabbi
21%-at okozta, mig a haldlesetek 7%-a az alkoholfogyasztasnak, 2%-a
pedig a mozgasszegény életmddnak volt tulajdonithatd. A finomrészecskék
(PM2,5) és az 6zonnak valo kitettség formajaban jelentkez6 lIégszennyezés
dnmagaban az 6sszes haldleset mintegy 7%-aért volt felelds 2019-ben,
ami az unids atlagnal (4%) jelentésen magasabb arany. A |égszennyezés
okozta haldlesetek a legtobb esetben a keringési és légzOszervi
megbetegedésekhez, valamint a rak bizonyos tipusaihoz kapcsolédnak.

Az elmult években tapasztalhatdé csokkenés ellenére a magyarok a
leger6sebb dohanyosok kozott vannak az EU-ban. 2019-ben a
magyar felnOttek mintegy negyede szamolt be arrdl, hogy napi szinten
dohanyzik - ez a harmadik legmagasabb arany az EU-ban Bulgaria és
Horvatorszag utan). A dohanyzas az elmult két évtizedben lassabban
mérséklodoétt Magyarorszagon, mint a legtdobb unidés orszagban.
Magyarorszagon a dohanyzdék aranya jelentds kilonbségeket mutat a
nemek szerint: a magyar férfiak kdzel egyharmada szamolt be arrol, hogy
2019-ben naponta dohanyzott, szemben a n6k korllbelll egyétodével. A
kamaszok korében szintén magas a dohanyzdék aranya: 2018-ban a
15 évesek 23%-a szamolt be arrdl, hogy az elmult hénapban dohanyzott,
ami meghaladja a 18%-o0s unids atlagot.

A felnottek és serdiilokoriak magas alkoholfogyasztasa komoly
aggodalomra ad okot 2019-ben a 15 éves és annal idésebb magyar
allampolgarok atlagosan 11,4 liter tiszta alkoholt fogyasztottak évente,
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ami 5%-kal kevesebb, mint 2000-ben, de még mindig 13%-kal tébb az
uniés atlagnal. A tulzott alkoholfogyasztds a serdllokoruak koérében is
aggodalomra ad okot: 2018-ban a 15 évesek kozel egyharmada szamolt
be arrdl, hogy élete soran tobbszor volt mar részeg. Az unids atlag
alacsonyabb: a 15 évesek korilbelll egyotode.

A tualsily és az elhizottsag egyre nagyobb népegészségiigyi
probléma Magyarorszagon. A helytelen taplalkozasi szokasok részben
megmagyarazzak az  elhizottsdag egyre ndvekvo  el6forduldasat
Magyarorszagon. A 2019-es beszamoldk szerint a feln6ttek 45%-a nem
fogyaszt naponta gylimolcsét, és 55%-uk emlitette, hogy nem eszik
naponta zoldséget (ez az arany nagyobb, mint a legtobb unids orszagban).
2019-ben a magyar felndttek majdnem negyede (24%-a) volt elhizott az
EU-ban megfigyelhetd atlagosan 16%-kal szemben.

Az elhizottsag és a tulsily mar a magyar gyermekek és serdiilok
korében is jelent6s probléma. 2018-ban csaknem minden negyedik
15 éves volt talsilyos vagy elhizott, ami Malta utdan a masodik
legmagasabb arany az EU-ban.

BIATORBAGY NEPESSEGE

Biatorbagy népessége, a terlilet népességeltartd erejével és térségi
szerepkdrének valtozasaval parhuzamosan, a népszamlalasok fellelhetd
adatai szerint szinte folyamatosan emelkedik. Jelent6sebb letérést csak a
masodik vilaghaboru és a kitelepitések okoztak, valamint a rendszervaltéas
elotti évtizedek terllet- és telepllésfejlesztési politikaja. Ennek hatasara
Budapest és a kornyezo telepilések kozotti kilonbség az infrastrukturalis
és mas teleplilési szolgaltatasokat tekintve egyre nagyobbra nétt, a
foglalkoztatasi helyzet, ugyanakkor az ipartelepitési tilalom miatt az
agglomeracioban kritikussa valt. Az ingazads az agglomeracidban
altaldanossa valt, Biatorbagy is alvofalu szereplivé degradalddott.

Biatorbagy esetében az orszagos népesedési trendekkel ellentétes
folyamat az utdbbi években, kilondsen 2000-tél figyelheté meg. Mig az
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orszag kozségeiben tobbnyire a lakossag fogyasat regisztraljak, itt a
nagyvarosok, de kilénosen a févarosi agglomeracioba tartozo jelentésebb
teleplilésekhez hasonléan a lakossagszam folyamatos emelkedése
tapasztalhaté.

Mar az 1990. és 2001. évi népszamlalas kdzott jelentdsen pozitiv, 1374 fOs
vandorlasi kllonbodzetet mutat a statisztika, ami a teleplilés korosszetétele
miatt a még mindig negativ természetes szaporodast (-257 f06)
ellensulyozta. A foként fiatal csaladok Biatorbagyra telepedése a
vandorlasi nyereség mellett az ezredforduld utan természetes szaporodast
is eredményezett. Ilyen jelent6s dinamikaju népességvaltozds még nem
volt Biatorbagyon.Mindez magaval hozta a munkahelyteremtést, s annak
természetes kovetkezményét, a tartdos helyben lakas, maradas
feltételeinek létrejottét. A kedvezO foglalkoztatasi korilményeknek, a
varosias kozmdellatasnak, az infrastruktira kiépitettségének, a
szervezetten és tervezetten kiéplld otthonteremtésnek kdszénhetden
magas a telepiilés népességmegtartd képessége

A népességmegtartd képességben természetesen szerepet jatszanak a
kedvezd természeti feltételek -Biatorbagy teriletéhez tartozd tavak,
dombok, erddk, az egyre varosiasabb jellegl kultira, a mdivel6dés, a
szabadidd eltdltésének valtozatos lehetdségei.

Biatorbagy lakénépessége novekszik, 2021. januar 01. napjan 14 388 f6
volt -és tovabbi novekedés prognosztizalhatd. A teleplilés folyamatos
fejlodésével egyre tobb fiatal par, kisgyermekes csalad valasztja Uj
otthonaul Biatorbagyot.

A varos népesedési helyzete az orszagos tendencidkndl kedvezdbb,
vagyis az élvesziiletések és a haldlozasok kilonbozete ezer lakosra vetitve
évrol-évre pozitiv. Mértéke Biatorbagyon (1,85 ezrelék) magasabb, mind a
jarasi (0,43 ezrelék), mind a Pest megyei (-1,64 ezrelék) mind pedig a
régios (-2,82 ezrelék) és orszagos (-4,1 ezrelék) atlaganal. A lakossag
korosszetételét tekintve Biatorbagyon a szaz 0-14 évesre jutd 60-x éves
aranya, az Oregségi mutatd értéke 2020-ban 72 % volt, ez az érték
alacsonyabb a jarasi, megyei, régiés és orszagos értéknél is.

A folyamatosan novekvO tendencia mellett figyelemremélté a 0-17 éves
korosztaly utdbbi 5 éves létszamemelkedése, ami kézel duplaja a tobbi
korosztalyba tartozénak. Ez Orvendetes, mert azt mutatja, hogy
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egészséges a telepilés korfaja, 6nmagat tudja regeneralni, életképes. A
korikben jelentkez6 igények (egészségligyi, oktatasi, sport, nevelési, stb.)
megoldasara kilondsen figyelni kell.

A lakossagszam az elmult kdzel 3 évtizedben a kévetkezoképpen alakult:

1990 7 176
2001 8 293
2006 10 076
2011 12 805
2021 14388
Magyarorszag

Kozép-Magyarorszagi régio

Pest megye

Budakeszi jaras

Biatorbagy

Forras: Lechner Nonprofit Kft.

Természetes szaporodas/fogyas (ezrelék) - 2019
(Az élvesziiletések és a haldlozasok klilonbozete ezer lakosra vetitve)

AZ EGESZSEGI ALLAPOT JELLEMZOI

Pest megye lakossdaganak egészségi allapota messze nem kielégit6, a
vezetd haladlokok (sziv- és érrendszeri, daganatos betegségek) jellemzden
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jelen vannak a megyei statisztikdban. Pest megyében élni egyben fokozott
stresszt és napi tobb déra utazassal eltoltott idot is jelent a lakossag
jelentés része szamara, mivel sem a munkahelyek, sem a
kozszolgaltatasok, sem az egyéb szolgaltatdsokhoz vald hozzaférés nem
biztositott kielégitden a lakdhely kbdzelében.

Az orszagos atlagnal rovidebb varhato élettartam Pest megyében -
csakugy, mint altaldban Magyarorszagon valamint a fejlett vildagban - fdleg
a keringési rendszer betegségei és a daganatos betegségek altal okozott
elhaldlozasnak koszonhet6. Ezek idézték eldo Pest megyében az Osszes
halalozas kozel 2/3-4t. A harmadik helyet az emésztérendszer
betegségeibdl eredd haldlozasok foglaltak el.

Az elmult 10 évben a daganatos betegségek altal eldidézett halalozasok
aranya emelkedett (3,5%-kal), a keringési rendszer betegségei miatt
bekdvetkezett halalozasoké csokkent (2,9%-kal).

A magyarorszagi rakhalanddésag nemzetkdzi Osszehasonlitasban igen
rossz; kilénosen a férfiak esetében, amelyet a kornyezeti artalmak, a
dohanyzas és egyéb életmddbeli tényezdk is magyaraznak. Az
emésztorendszeri betegségek kozott, amelyek Pest megyében a 3.
halalokot jelentik, kiemelked0 az alkoholos majbetegség miatti halal.

Fontos megemliteni, hogy Pest megyében a csecsemohalanddsag
rataja meghaladja az orszagos atlagot és jelentésen nagyobb az EU
atlaganal.

A telepiilés egészségi allapota megfelel az orszagos
helyzetképnek. Biatorbagyon semelyik betegség tipus sem haladja meg
az orszagos atlagot. A KSH adatai szerint a haziorvosi ellatasban
megjelentek szama az elmult években egy allando lakosra vetitve 4,58 f6,
ez alacsonyabb, mint az orszagos atlag (4,7). A korhatar alatti rokkantsagi
nyugdijban részesild férfiak szama 147 f6, mig a ndék szama 118 f6 volt
2007-ben, azaz O0sszesen 265 f0, azaz a lakossag 2,4 szazaléka. Ugyanez
az arany orszagosan meghaladja a 4 szazalékot, tehat ebben a tekintetben
is jobb mutatdkkal rendelkezik Biatorbagy, mint az orszag egésze.
Osszességében tehat megallapithatd, hogy a lakossdg egészségi
allapota kedvez6., ugyanakkor a kronikus betegségek magas szama
hasonlé az egész orszagban lathatd tendencidhoz, mely folyamatosan
ndovekvé mértéket mutat.



ELOZMENYEK

Biatorbagy Nagykozség Képviseld-testiilete 52/2007.(03.29.)0h.
sz.hatarozataval elfogadta az Egészséges Biatorbagyért
Programot.

Az eltelt években ennek keretében szamos, az orszagos célokkal
Osszefliggésben megvaldsult beavatkozas tortént.

Igy rendszeressé véltak az Egészségnapok, ahol alkalmanként tobbszaz
biatorbagyi lakos vett rész szlirésen, véraddson, mozgdsprogramon,
ismeretterjeszt6 el6adason. El6remutatd volt az azdéta orszagos
kiterjesztés(ivé valt HPV oltas , rendszeres a lisztérzékenység szlirése.
2017-ben és 2021-ben a megfeleld korcsoporthoz tartozé asszonyok
szamara helyben szervezett mammografia, 2019-ben a férfiak prosztata
sz(irdvizsgalata valdsult meg.

A teleplilésen a lakossag nemcsak szamossagaban névekedett, hanem a
kordsszetétel is valtozott a program megfogalmazasa ota, az
intézményes hattér pedig jelentésen jelentésen boviilt.

RELEVANS INTEZMENYEK

PRAXISKOZOSSEG

Biatorbagy és Herceghalom haziorvosai az elsOk kozott alakitottak
praxisk6zosséget Magyarorszagon, el0szor palyazati keretek kézott, majd
a 2021-ben életbe Iépett kormany rendelet adta lehet6séggel élve
praxiskd6zosségi konzorciumban kezdtek el mikodni.

A praxiskozosségi feladatok kozott korabban és jelenleg is kiemelten
szerepel a népegészségligyi szempontbdl jelentds kérképek prevencidija,
szlirése és gondozasanak javitasa.
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A Harom Generacidval az Egészségért Programban 2019-2021 kozott vett
részt a praxiskozosség, a program célrendszere az alabbi f6 pontokban
foglalhaté Ossze:

a.) A haziorvosi praxiskozosségekben a sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zésének eredményes megvalodsitasanak tamogatasa.

b.) A rizikdszint csokkentésére irdnyuld beavatkozasok hatékonysaganak
mérése.

c.) A nagy sziv- és érrendszeri rizikbval rendelkez6k beazonositasa és ezen
populaciora iranyuld célzott beavatkozas meghatarozasa.

d.) A nagy kardiovaszkularis rizikoval rendelkez6k beazonositasa és ezen
populaciora iranyuld célzott beavatkozas meghatarozasa.

e.) Az alapellatas napi gyakorlatdban a kockazatbecsldo és csokkentd
szolgaltatasok nyujtasanak illetve ajanlasanak szakmai tdmogatasa.

A praxiskozosségi vallalasok, a palyazat koncepciéjahoz igazodva
korosztalyspecifikusak az alabbiak szerint:

0-18 éves korosztaly:
Rendszeres, oromteli, életvitelszer(i testmozgas.
Az egészséges taplalkozas beépitése a gyermekek mindennapjaiba.
Dohanyzas megel6zése, visszaszoritasa.

6-18 év kardiovaszkularis rizikostratifikacio.

40-65 éves korosztaly:

e Sziv-és érrendszeri megbetegedések rizikéfaktorainak (beleértve pl.:
a magas vérnyomas, magas Vérzsir szint mérés, a Boka-kar index
mérés keretében) azonositasa, rogzitése.
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A sziv-és érrendszeri megbetegedések rizikofaktorainak értékelése, a
kockazati szint meghatarozasa.

Az egyeéni kockazati szintnek megfeleld intervencio
(,mozgasgyodgyszer”, dohanyzasrél valdé leszokds tamogatas,
dietetikai tanacsadas, gydgyszeres intervencid a kockazati szintnek
megfeleld terapias célértékek elérése érdekében) megvaldsitasa.

Az érbetegek korében gondozasi feladatok népegészségigyi
szemléletli, egyénre szabott ellatdsa, alkalmazott terapia
attekintése.

65 év felett:

Pitvarfibrillacid szlrés

Demencia szlrés

Nem korspecifikus feladatok

Lakossag mozgdsitdsa a népegészségligyi szlrbvizsgalatokon vald
részvételre.

Adherencia javitasa.
Lakossag egészségértésének vizsgalata és javitasa.
Osteoporosis szlrés (opcionalis).

Hepatitis C virus sz(irés (opcionalis).

A szakmai programban tett vallalasokat a praxiskozdsség szerepldi az
alabbi modszerek keretei kdzott valositottak meg:

Egyéni akcidk

Rizikostratifikacid (pl. kardiovaszkularis sz(rés)

Kérddives felmérések (pl. dohanyzas fliggdség, alkoholdependencia)
Tanacsadas (pl. adherencia javitas, dietetika)

Csoportos foglalkozasok

Mozgdasprogramok
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e Dietetikai tanacsadas
e Testsulycsdkkentés stb.
Szintér programok
e Iskolai mozgdsprogram
e Iskolai taplalkozas
e Iskolai dohanyzas prevencié stb.

A praxiskdzosségekben valamilyen jogviszonyban tevékenységet végzo
szakemberek egyéni, csoportos, illetve ezek kombinacidja keretei kozott
végzik munkajukat.

EGESZSEGHAZ

A teleplilés Egészséghaza 2009-ben kerilt atadasra, azéta folyamatosan
szolgdlja a lakossag helyi jarobeteg szakelldtdsat. A nettdé 1600 m2
alapterlletli U(j éplletben az egészségligyi funkcidn, azaz jardbeteg
szakellatason kivil helyet kapott a Csalddsegité Szolgalat és a varos
Uzemeltetése is.

Az Onkormanyzat altal létrehozott Nonprofit Kft. 2017 jlniustdl vette 4t
az Egészséghaz milkodtetését. A cég alapitéja és az egyszemélyes
gazdasdgi tdrsasadg egyedili tagja Biatorbagy Varos Onkormanyzata.

A teleplilésen dolgozd szakemberek tudasbazisa alapozta meg sikeres
palyazatainkat.

A VEKOP- 7.2.2.-17, ill. VEKOP-7.2.3.-17 alapjan tevékenység - bovités
torténhetett a prevencid érdekében - megvalosult és aktiv az egész
budakeszi jarast lefed0 Egészségfejlesztési Iroda és a Lelki Egészség
Kozpont (EFI-LEK). Az Egészséges Budapest Program keretében igen
jelentds informatikai fejlesztés és digitalis rontgen beruhazas valdsulhatott
meg.
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Az alapellatdas és népegészségigy rendszerének atfogd fejlesztése -
alapellatas fejlesztése palyazaton nyertes praxiskozosséggel az
Egészséghdz szorosan egyittmikoédik - a szomszédos Herceghalom
tertletén mdkodo praxis része.

A 3 Generacioval az egészségért palyazatnak ugyancsak aktiv részese volt
a praxiskdzosség és az Egészséghaz.

Az Egészséghaz a megfeleld engedélyek és a Nemzeti Egészségbiztositasi
Alapkezel6 szerzodések birtokaban jelenleg 168 szakorvosi és 71 nem
szakorvosi 6raszammal finanszirozott jarobeteg szakellatast nyujt
20 szakteriileten. Rendszeresen szervez szlrdvizsgalatokat, m(ikodteti
az EFI-LEK programokat.

Az egészségigyi ellatas vilagszerte atalakuléban van: a hospitalizalod
rendszer fel6l a latogatd felé tart és azon belll is elotérbe helyezi a
megeldzést, a szlrést. Ennek megfelel6en felértékelddik a jardbeteg ellatd
intézmények szerepe.

Az intézmény infrastruktliraja is arra torekszik, hogy a baratsagos
kornyezet feleljen meg a komplex rendszernek, amely inkabb a komfortra,
az egészséges életmddra, valamint a rehabilitaciéra helyezi a hangsulyt.

Az Egészséghaz meghatarozd szereppel bir a helyi egészségigyi -
népegészségligyi szerepl6k kdzotti koordinacidban.

EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA -LELKI EGESZSEG KOZPONT

Biatorbagy Varos Egészséglgyi Ellaté Nonprofit Kft. a VEKOP-7.2.2-
17 palyazat révén "KbzOsségek az egészségtudatos lakossagért a
Budakeszi Jarasban" Egészségfejlesztési Irodat és Lelki Egészség
Kbézpontot hozott Iétre.

Az Egészségfejlesztési Iroda onalléan és masokkal egylttmikodve, a
terliletéhez tartozo teljes lakossag testi, lelki egészségi szlikségleteinek,
igényeinek és élethelyzetének megfeleld, az egészséggel 06sszefiiggd
egyéni képességek fejlesztésére, kozosségi cselekvések erbsitésére, az
egészséget tamogatd kornyezet kialakitasara és fenntartdsara iranyuld
tevékenységeket végez, koordindl, illetve mozdit el6. Az EFI
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tevékenységének célcsoportja a varanddsoktol kezdédben a kisgyermekes
csaladokon at, az iskolasok és fiatalok, valamint az aktiv feln6ttek mellett
az idOsek is, résziikre szilikségleteiknek megfeleld moddon, helyen és
idében nyujt egyéni életmdd tanacsadast, illetve olyan koz0sségi
programokat, melyek segitik az egészség valasztasat.

Az EFI aktivitdsanak koszonhetéen a lakossagnak az a része is
konnyebben elérhet6, akik eddig nem voltak motivaltak az
egészségfejlesztési programokban torténo részvételben, vagy nem jutottak
el hozzajuk az  orszagos népegészségigyi kommunikacidoban
megfogalmazott Uzenetek.

Az EFI -LEK elmult évekbeli kotelezd feladatai kozil kiemelt a Kopp Maria
Lelki Egészség Program 2020. évi akciotervéhez valo illeszkedés, és annak
keretében az alabbi terlleteken kozdsségi egészségfejlesztési programok
lebonyolitasa:

a) Talzott alkoholfogyasztas:

e Szemléletformdald (a megbélyegzést csokkentd) és a fliggdség
megeldzését segitd kozdsségi programok szervezése;

o Onsegitd csoportok létrejottének és miikddtetésének tdmogatdsa

e Csoportos, illetve k6zOsségi esemeényekhez illeszked6
testmozgdsprogramok szervezése az otthoni és munkahelyi stressz
oldasdhoz, a tarsas kapcsolatok erOsitésért és a sulycsokkentés
segitéséhez.

b) Munkahelyi egészségfejlesztés:

e Munkahelyi lelki egészség fejlesztésére alkalmas programok, jo
gyakorlatok bevezetése;

e Munkahelyi egészségdfejlesztésre vonatkozd ajanlasok eljuttatdsa a
jards munkaadoihoz;

e A lakossag, azon belll kiemelten a csaladok lelki egészségének
tamogatasa egylttmikodésben az egyhazakkal, civil szervezetekkel
és helyi kozosségekkel;
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e Magas kockazati csoportok szamara nyujtott, mentdlis segitd
szolgaltatasok nyujtasa;

c) Egyéni egészségfejlesztési szolgaltatasok:

e A dohanyzas prevenciét és a leszokas tamogatasat célzé
egészségfejlesztési szolgaltatasok igénybevételének elomozditasa,

e szakmai kompetencia birtokdban a szolgaltatas nyujtasa.
d) Egészségkommunikacio

e A szervezett vastagbélsz(irés orszagos bevezetésének tamogatasa az
alapellatassal vald szoros egylttmikodéssel és a meghivolevéllel
rendelkez0 lakossag szlirésre torténd mozgositasaval.

e Az orszagos egészségkommunikaciés kampanyban val6 részvétel, a
raszokas megeldzésére és a leszokasra vald motivacié novelése
orszagos és helyi egészségkommunikacidval a lakossag koérében:

o dohanyzas,
o tulzott alkoholfogyasztas.
e) Egyuttm(ikodeés:

A Harom generacioval az egészségért program megvaldsitdsaban vald
aktiv részvétel,egylttm(ikodés - ilyen irdnyld megkeresés esetén - a
palydzat kedvezményezettjeivel (praxiskozosségek) .

Az EFI tehat a lakossag felé mindenki szamara hozzaférheto és
érzékelhetd, standard mindségl népegészségligyi szolgaltatasokat nyujt.
Megismerteti az egészséges testi — lelki életmdd és az egészségtudatos
magatartds elemeit a jobb életmindség eléréséért és a betegségek
megeldzése érdekében. Egylttmikodésben dolgozik a jaras egészségligyi
elldtérendszerével (alap- és szakellatas), az 6nkormanyzatokkal, oktatasi
intézményekkel. A programok kinalatat az orszagos népegészséglgyi
célkitlizések mentén és a helyi igényeknek megfelel6en alakitja ki a helyi
sajatossagokat figyelembe véve.

Az egészségfejlesztési irodak fo feladata a vezetd haldloki betegségek
els6dleges megel6zése, a lakossdag egészségtudatossaganak, egészséges
életmodddal kapcsolatos ismereteinek a fejlesztésén keresztil. A lelki
egészség megorzése, a megfeleld6 mozgas és helyes tapldlkozds az
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ismeretanyag pillérét képzik eldadasok és tobb alkalmas életmdd
foglalkozasok formajaban, minden korosztaly szamara. Az
egészségkommunikacié fontos eleme az ismeretterjesztés mellett a
lakossag figyelmének felhivasa a népegészségligyi szlirdvizsgalatokon valé
részvételre.

Alapvetd célok

> sziv-érrendszeri és daganatos MozGAS
megbetegedések prevencidjanak

BETEGKLUB ELETMOD
-

tdmogatasa Q’ S\
> a korai és elkerilheto halalozas |

csokkentése

LELKI
EGESZSEG

SZURESEK

az egészséget meghatarozo életmaod és
az egészségmagatartast befolyasold szokasok, attitlidok javitasa

a lakossag egészségtudatossaganak

YV VWV V¥V V

novelése

Intézményi hatteret biztosit a betegségmegeldzési, egészségfejlesztési
tevékenységhez oly moddon, hogy aktivan, tartdés helyi- kistérségi
halézatba integralja az egészségfejlesztési tevékenységet végzo
szervezeteket és koordinalja a k6z6s munkat

A helyi érdekhordozokat és véleményformaldékat is minél nagyobb
mértékben érdekeltté igyekszik tenni abban, hogy hatékonyabban
valésuljanak meg az adott jarasban az egészségnevelési és
egészségfejlesztési programok.

az irott sajtéban és az online media csatornain keresztil
figyelemfelhivd, edukacidés anyagokat juttat el a lakossaghoz.

Az Egészségfejlesztési Iroda Lelki Egészség Kozpontjanak (LEK) fo célja
a mentalis egészségfejlesztés, mely hozzajarul a fizikai jélléthez is.

Az egészséglnk nagyon sok tényez6bdl all 6ssze, vannak Orokolt
tényezOk, viszont az egészség sok mar aspektusara lehetiink befolyassal.
Ilyen példdul a prevencidos szlirések igénybevétele, az egészséget
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tdmogatd szokdsok kialakitasa, tovabba a betegségekhez, orvosi
kornyezethez kapcsolédod hiedelmiink és tapasztalataink.

A LEK, egyéni konzultacidk, kis - és nagycsoportos események altal teret
és lehetdséget ad arra, hogy az érdekl6dok hasznos, gyakorlatban
alkalmazhatd ismeretet kapjanak, amely hosszi tavon nem csak a
betegségekkel szemben segit hatékonyabban megkizdeni, hanem lelkileg
rugalmassa teheti 6ket a jovobeli kihivasokkal szemben.

Elsodleges célcsoport a lakossag egészségfejlesztése, viszont egyes
témakorok specifikusan szoélhatnak egy konkrét csoportnak (pedagdégusok,
egészségligyben dolgozok, stb).

Folyamatos programok:

> Egyéni pszichologiai tanacsadas: betegségmegklizdés,
életvezetési problémak, megterhel6 élethelyzetben valé tdmogatas,
onismeret, szokasok kialakitasa

> Relaxacié és autogén tréning (egészségeseknek és kronikus
betegséggel él6knek)

> Intézményi egészségfejlesztés: Iskolaban és cégekben
szervezett egy vagy tobb alkalmas  egészségfejlesztés,
egészségmeérésekkel 6sszekotve. Fontos a kozosségépités, hiszen a
munkatarsak kapcsolata sokat szamithat az egyéni jollét
megtapasztalasaban.

> Stresszkezelés gyerekeknek, diakoknak: Fesziltségek,
stresszhelyzetek mar gyerekkorban is el6fordulhatnak, ezért mar
kisiskolds korban érdemes elkezdeni az érzésekkel kapcsolatos
edukaciot, lecsendesitod, nyugtaté  technikakat ismertetni
készségfejlesztés szinten. A fels6bb tagozatban tanulastechnikaval
kiegészitve érdemes a stresszkezeld foglalkozasokat bevinni.

> Célunk a prevenciét és a korai felismerés fontossagat minél
szélesebb korben eljuttatni, ezzel kapcsolatos edukativ tartalmakat
gyartani. Az egészségfejlesztok szerepe fontos az orvos és a beteg
kdzotti  kapcsolatban, mintegy hidat jelenthetnek, hiszen az
egészségligyi ellatas soran nincs lehetéség a paciens élethelyzetét,
betegség kortlményeit attekintben megismerni, tovabba az orvos
altal tett javaslatok nem mindig épllnek be a hétkdznapokban
(példaul az életmoddvaltds). Ennek érdekében a népegészségligyi
program valamennyi szerepl6jével aktiv a kapcsolat.
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Biatorbagyon az elmult években 2564 fot tudott megszdlitani az EFI - LEK
ez tobb mint 20 ezer talalkozast jelent. Tobb mint 150 alkalom/
programlehet6ség illetve online csatlakozasi lehet6ség allt rendelkezésre,
ezek kozlil a legnépszerlbbek: egészségnapi szlirések és ismertetok,
véradashoz kapcsolédo edukacio, mozgaskihivas, jéga/Nordic
Walking/zumba/6nvédelem/gerinctorna/patakparti  torna, turaterapia,
stresszkezelés és kiégés megel6zés, depresszidfelismerés, online
kurzusaink (pl.: On-szerviz), hirleveleink.

A NEPEGESZSEGUGYI PROGRAM CELJAI, ILLESZKEDES AZ ORSZAGOS
CELOKHOZ

EGESZSEGES MAGYARORSZAG 2021-2027"
egészsegUgyi adgazati stratégia

Magyarorszagon az egészségveszteségek dontd része - mas fejlett
orszagokhoz hasonldan - magatartasi (tulzott alkoholfogyasztas,
dohanyzas, mozgashianybdl és/vagy egészségtelen taplalkozasbdl addédod
tulsuly) és kornyezeti kockazatokhoz kothetd, tehat megelozéssel
jelentosen csokkenthetd, nem fert6z6 kronikus betegségekre vezethetd
vissza.

Az ,idG0 el6tti” haldlozdas miatt elvesztett, valamint a megromlott
egészségben leélt évek alapjan szamitott hazai egészségveszteségek 87%-
at a nem fert6z6 betegségek, 10%-at a sériilések és a maradék 3%-at a
fert6z0, anyai, Ujszllottkori és taplalkozasi hidnybetegségek okozzak.
Emiatt a keringési és daganatos megbetegedések és korai halalozas
csOkkentése kulcsfontossagu a hazai egészségveszteségek
csOkkentésében.

Az Agazati Stratégia atfogd céljai:
e A szliletéskor varhatd, egészségben eltoltott életévek novelése;
o A fizikai és mentalis egészség egyéni és tarsadalmi értékének novelése;

o Egészségtudatos magatartas el6segitése, egyéni felel6sségvallalas
érvényesitése;
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e A terlleti egészség-egyenlOtlenségek, illetve a szlletéskor varhaté
élettartamban mutatkozd kilonbségek csokkentése.

Az atfogd agazati cél elérését 6 részcél megvaldsulasa szolgalja:

1. Egészséges életkezdet és a gyermekek egészségének kiemelt védelme,
fejlesztése;

2. Az egészséges életmod elémozditasa, az egészségkockazatok
csokkentése az egészségértés, egészségmuveltség és az
egészségfejlesztés révén;

3. A krénikus betegségek terheinek cstkkentése szakmailag megalapozott
egészségfejlesztési és prevencids szolgaltatasok biztositasaval, atlathato,
egységes betegutakkal bird egészségiigyi ellatashoz vald hozzaféréssel,;

4. A lakossag egészségének jarvanyoktdl, kornyezeti artalmaktol vald
védelme;

5. A hatranyos helyzetli lakossag egészségének javitasa, az egészségi
allapotban tapasztalhatd egyenldtlenségek csokkentése;

6. A népegészségligyi rendszer megerositése.

A kitlizott célok elérését szolgaloé alprogramok;célcsoportok
1.1. alprogram: Gyermeket varo és kisgyermekes csaladok
Indokoltsag:

Nemcsak a hazai demogréfiai folyamatok miatt kiemelten fontos a
gyermekek egészsége, hanem mert a boldog gyermekkort biztositd testi-
lelki fejlddés megalapozza a felnOttkori egészséget, jéllétet. Emiatt a
gyermeket tervez6 és a mar gyermeket nevel6 szlildknek az egészséges és
biztonsagos csaladi életre vald felkészitése dontd jelentdségl a gyermekek
egészségének védelme és fejlesztése szempontjabdl.

A tartés parkapcsolatra, valamint az egészséges és biztonsdgos csaladi
életre felkészitést célszeri mar a kozépiskoldaban elkezdeni, és a csaladi
szintéren a varanddssag kezdetétdl a

gyermek 3 éves kordig folyamatosan, intenziv tdmogatast biztositani. Az
Ujszilottek és kisgyermekek egészségének folyamatos monitorozasa teszi
ehetdvé, az idében torténé né pegészségligyi beavatkozasokat.
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1.2. alprogram: Gyermekek és fiatalok
Indokoltsag:

A gyermekek és fiatalok egészségének fejlesztése kiemelten fontos, hiszen
ebben a korban rogzilnek az egészséggel kapcsolatos szokasok,
magatartasformak, amelyek a feln6tt korban is jelen vannak. Ezaltal a
gyermekek egészségébe torténd befektetés eredményeként az egész
életciklus folyaman, tehat az aktiv és iddskoriak egészségének
tekintetében is pozitiv egészségnyereséggel szamolhatunk. A gyermekek
és fiatalok egészségi allapota alapvetéen meghatarozza a nemzet sorsat és
jovOre vonatkozo kilatasait. A koznevelési intézmények kiemelt helyzetben
vannak, mivel itt a gyermekek és fiatalok, valamint csalddjaik, nagy része
kénnyen elérhetd tobbféle beavatkozassal. A gyermekek és fiatalok
egészségének védelmét tamogatd jogszabalyok fellilvizsgalata, az oktatasi
intézményekben a teljes kor( egészségfejlesztés tovabbfejlesztése, a
kozOsségi egészségfejlesztés gyakorlatanak megerositése, a gyerekeket
célz6 informacidés kampanyok hozzajarulnak a Nemzeti Népegészségligyi
Program céljainak eléréséhez.

1.3. alprogram: Aktiv koraak
Indokoltsag:

Az orszag versenyképességének novelése, a 18-64 éves korosztaly
munkaképességének, azaz testi-lelki egészségének javitasa
elengedhetetlen. Az  aktivkorlak egészségének romlasdhoz az
egészségtelen taplalkozas, a dohanyzas és alkoholfogyasztds, a fizikai
inaktivitas vezet. Az egészséges életmdd altalanossa valasat a lakossag
egészségmuiveltségének emelése, viselkedésvaltozas 06sztonzése és az
egészséget tdmogatd kornyezet kialakitasa eredményezheti. Mivel az
egészséges életmadd a kronikus betegségek megeldzésének
leghatékonyabb eszkoéze, az aktivkorlak egészségének védelmére és
fejlesztésére iranyuld beavatkozasok varhatodan a hazai
egészségveszteségeket jelentds mértékben fogjak csokkenteni.
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1.4. alprogram: Idosek
Indokoltsag:

A tarsadalom eloregedése, az idOs korosztaly aranyanak folyamatos
novekedése miatt elengedhetetlen az idOskoruak testi-lelki egészségének,
életmin0ségének javitdsa. Mivel a legtdobb idés embernél tapasztalhatd
szamos egészségprobléma nem kizarélag az életkor fliggvénye, az
idoskoru lakossag egészségének meglOrzése, javitasa, a funkcionalis
képességek megtartdsa elsorendl feladat. Az idOskoruak egészségének
védelmére és fejlesztésére a korosztaly igényeihez igazitott olyan
intézkedések alkalmasak, amelyek az egészséges életmdd mellett az
idoskori  aktivitast is tamogatjak. Ehhez nélkilldozhetetlen az
egészségmuiveltség emelése, az egészséges életmdd, mint szemlélet
elterjedését 0szténz0 intézkedések, és az egészséget és az aktivitast
tamogatd, iddsbarat fizikai és tarsas kornyezet kialakitasa. Ezek a
beavatkozasok az egészséges élethossz megnyujtasaval, az 6nmagukrol

gondoskodni képesek korének bdvilésével az idosddéssel jard egyéni,
csaladi és tarsadalmi terheket fogjak csdkkenteni.

1.5. alprogram: Krdonikus betegségek visszaszoritasa
Indokoltsag:

A hazai egészségveszteségek mérséklésére kiemelt cél a krénikus
betegségek megel6zése és a mar kialakult betegségek miatti
egészségveszteségek csokkentése. A 2017-ben indult,
Kormanyhatarozatban nevesitett program eredményeit és tapasztalatait
hasznositva, szikséges a kronikus betegségek megeldzését tamogatd
jogszabalyok kialakitasa, a kronikus betegek egészséges életmddjat és az
egészséges kornyezeti feltételeket tamogatd programok, valamint a
lakossagkozeli népegészséglgyi szervezetek altal komplex
népegészségligyi programok megszervezése, lebonyolitasa.
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A TELEPULESI EGESZSEGPROGRAM CELKITUZESEI

A nemzeti stratégiaval 6sszhangban az aldbbi altalanos célokat tlizzik ki:

e A sziletéskor varhatd, egészségben eltoltott életévek novelése;

e A fizikai és mentalis egészség egyéni és tarsadalmi értékének
novelése;

e Egészségtudatos magatartas eldsegitése, egyeéni
felel6sségvallalas érvényesitése.

A fentiekbdl kovetkezo részcélok:

> Az egészség, mint az egyik legfontosabb emberi érték
jelentéségének tudatositasa

Az egészséges életmoddal kapcsolatos attit(id formalasa

A szliletéskor varhaté élettartam novelése

Az egészségben eltdltott életévek szamanak novelése
Egészséges 6regedés elGsegitése

A sziv- és érrendszeri betegség okozta haldlozas visszaszoritasa

A daganatos betegségek okozta haldlozas csokkentése

vV VvV YV VY YV VY VY

A szenvedélybetegségek (alkohol- és drogfogyasztas) okozta
megbetegedési és halalozasi mutatdk javitasa

A\

A mozgasszervi betegségek okozta terhek csokkentése

> A lelki egészség megodvasa

KIEMELT FELADATOK

1. Az egészségtudatos szemlélet és életvitel tAmogatdsa

2. Az egészséges életre nevelés erlfsitése az oktatasi intézményekben
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3. Az egészséges taplalkozas elveinek széleskor( elterjesztése
4. A rendszeres testmozgds tamogatasa minden életkorban

5. Az alkoholfogyasztdas, a dohanyzds, és a drogfogyasztas
visszaszoritasa

6. A lakossagi szlirdvizsgalatok kiterjesztése, hatékonysaganak
novelése 6sszhangban az orszagos programokkal

7. Hiteles és kozérthetd kommunikacio

Az egészségértés

azt jelenti, hogy mennyire tudunk eligazodni az egészségigyi
kérdésekben, hogyan probdlunk az egészséglinkkel kapcsolatos
informacidkhoz hozzajutni, azokat megérteni és a gyakorlatban helyesen
alkalmazni. Az egészségértés érdekében végzett tevékenységek
szétaprdzottak.

Egy nemzetkdzi kutatds eredményei alapjan, melynek magyarorszagi
kivitelezését az Innovativ Gydgyszergyartdk Egyesiilete (AIPM) tamogatta:
Magyarorszagon minden masodik embernek elégtelen az egészségértése.

Minden harmadik embernek nehézséget jelent annak eldontése, hogy
milyen sz(irvizsgalatokra van sziiksége, az emberek 35%-nak nehézséget
okoz egy kezelés el6nyeinek vagy hatranyaink a megitélése.

Az egyre ndvekvl informacidmennyiség, a tarsadalmi és gazdasagi
valtozasok mind a laikus allampolgarokat, mind az egészségligy szerepldit
Uj kihivasok elé allitjak. A hiteles, tényszerl, am kozérthetd, egészséggel
és egészségliggyel kapcsolatos kommunikacié minden szerepl6tol
innovativ megkdzelitést, folyamatos fejlédést kivan.

A program megvalésitoi

A fenti célkitlizések a nemzeti stratégidbdl kiolvashatdak, ugyanakkor azok
hatékony megvaldsitdsat csak a helyi kozosség Osszefogasa, a
teleplilési  Oonkormanyzat elkotelezettsége, anyagi és szervezeti
tamogatasa képes valds cselekvéssé alakitani.
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Nemzetkozi tapasztalat, hogy a sikeres népegészséglgyi intervencidk
kulcsa a lakokozosség egylittes cselekvése, a helyi 6sszefogas megléte.
Eppen ezért kiemelt jelentdsége van az aldbbi szerepl6k kozti
egylttmikodés kialakitasanak, illetve a mar meglévd szakmai kapcsolatok
erdsitésének:

e Biatorbdgy Onkorméanyzata

e Alapellatast végzo szakemberek, kiemelten a praxiskdzosségek
e Egészséghaz

o Egészségfejlesztési Iroda, Lelki Egészség Kozpont
e Veéddndi halozat

e Gydgyszerészek

e VOrbskereszt

e Oktatasi intézmények

e Juhasz Ferenc M(velG6dési Kdézpont

e Csaladsegito és Gyermekjoléti Szolgalat

e Egyhazak

e Civil szervezetek

 Irott és online/kdzdsségi média helyi lehetéségei

e A terileten mar mi{kddo egészségfejlesztést, megdbrzést
tamogatd szolgaltatdsokat nyujtd vallalkozasok

A program idébeni Utemezése

A népegészségligyi programok jellemzdéen hosszutdvra szoktak
megfogalmazni, melynek magyarazata az, hogy a beavatkozasok
természetébdl fakaddan a mérhet6 eredmények csak évekkel késb6bb
realizalddnak és lesznek detektalhatéak. Az emberek viselkedésének,
egészséggel kapcsolatos magatartasanak, a programot szakmai oldalrél
tamogatok attit(idjének megvaltozasa iddigényes folyamat. A fenti célok
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megvaldsulasa csak lassu épitkezéssel érhetl el: a telepllés egészségligyi
helyzetének javitdsa hosszutavu, valasztasi ciklusokon ativeld programmal
valdsithatd meg. A nemzeti stratégia 2027-ig szél, javaslatunk az, hogy a
program legaldabb 2027-ig tartson és otévente keriljon felllvizsgalatra. Az
egyes esztendbkre lebontott részletes program kidolgozasa évenkénti
feladat.

A CELKITUZESEK MEGVALOSITASA - PROGRAMOK

1. Az egészseges tapldalkozas elveinek széleskory
elterjesztése

Helyzetismertetés

A fejlett orszagokban az egészségtelen taplalkozas és az elhizas all szamos
egészségligyi probléma hatterében. A tulsuly jelentOs rizikofaktort jelent
olyan elhizassal kapcsolatos megbetegedésekben, mint az érelmeszesedés,
a magas vérnyomas, az epekdbetegség, a daganatos betegedések és a 2-
es tipusu cukorbetegség.

Magyarorszagon a felnott lakossag jelentds része sulyosan elhizott, ami
nagyrészt az egészségtelen taplalkozasnak készénhet6. A magyar lakossag
taplalkozasara a tulzott energia, zsir és sé bevitel valamint a nem
megfelel6 mennyiségli rost, z6ldség és gylimolcsfogyasztas jellemz6. A
vezetO haldlozasi okok kozel haromnegyedéért valamilyen taplalkozassal,
és életmoddal 6sszefliggd betegség tehetd felel6ssé, mint példaul a sziv-és
érrendszeri vagy a daganatos megbetegedések. Lathatd, hogy a rossz
egészségi allapot szoros Osszefliggésben van az egészségtelen
taplalkozassal és helytelen életmdddal. Az egészséges taplalkozasnak
minden életkorban betegség megel6z6 szerepe lehet, mig az
egészségtelen taplalkozas tulsulyhoz és elhizashoz vezethet, ami pedig a
kedvezobtlen egészségi allapot kialakulasanak taptalaja.

Napjainkban az elhizds népbetegség, mely sulyos kockazati tényezd lehet
a sziv-és érrendszeri megbetegedésekben, bizonyos bélrendszeri
daganatok megjelenésében, a cukorbetegségben és a csontritkuldsban is.
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Feladatok

A.

14 év alatti korosztaly egészséges taplalkozasra
nevelése

legaldbb 6 honapos korig torténd szoptatas fontossaganak

megjelenitése

Szakemberek: védonok, gyermekorvosok, EFI

az egészséges taplalkozas alapjainak oktatdsa az
ovodakban és iskolakban

Szakemberek: pedagdgusok, EFI

Az ifjasag és a felnott népesség taplalkozasi
szokasainak atalakitasa

az egészséges taplalkozas alapelveinek  széleskord
megismertetése kiallitassal dsszekapcsolt el6adas
keretében. A program célja a figyelem rairanyitdsa a
kozétkeztetési reform fontossagara, a taplalkozassal
kapcsolatos szemléletvaltas sziikségességére. Ezen kividl
kitériink a helytelen taplalkozasi szokasokra és az azok
kovetkeztében kialakulo megbetegedések kozotti
Osszefliggések jelentdségére.

Az energiaitalokrol Fontos, hogy a gyermekek
megismerkedjenek az energiaitalok Osszetételével, az
emberi szervezetre gyakorolt hatasaival, illetve a tartés
fogyasztas kovetkezményeként kialakuld karos
mellékhatasokkal, egészségligyi kockazatokkal. Az el6adast
videdk és konkrét esetbemutatdsok, személyes torténetek
és gyakorlati bemutaté is szinesitik, melyeken keresztil az
atadni kivant informacié kénnyebben eljut a gyermekekhez.
A program - témajabol adédoan - foként a felsd tagozatos
didakokat célozza meg, igy az el6adas soran igyekszink a
meggy6zés helyett kotetlen beszélgetéseket, ravezetd
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el6dadasmoddot alkalmazni, melyek mind gondolkodasra
sarkalljdk a gyermekeket, akik szivesebben kérdeznek,
megnyilnak, és a szamukra Uj, érdekes informacidkat
otthon, sajat kornyezetlikben is szivesen megosztjdk a
csaldddal, baratokkal. Igy remény van arra, hogy a
gyermekek mellett a csaldd tobbi tagja, a kozvetlen
kornyezet is valamilyen formaban értesiiljon az el6adasok
soran elhangzott ismeretekrdl, és igy csatlakozzanak a
prevencios tevékenységhez.

C. Fogyj okosan programok

Szamos, sokszor nem veszélytelen, egyoldallu taplalkozasra
buzdité ,diéta” forog kobzszajon. A korszer( diétas
alapelvek megismertetése dietetikusokkal, EFI
egészségfejlesztokkel lehetséges.

2. A rendszeres testmozgds propagdldsa, tadmogatdsa

Helyzetismertetés

Napjaink népegészségligyi és klinikai szemléletében a fizikai aktivitasnak
fontos szerepe van a betegségek megel6zésében és rehabilitacidjaban. A
mozgasszegény, inaktiv életmddot gyakran hivjdk ,néma ellenségnek”
vagy ,,0l6 haldl szindromanak” egészségkarositdé hatasa miatt.

Az Ul6 életmodd, a mozgasszegény életvitel a magyar lakossag jelent6s
részét érinti. A kevés mozgassal jard foglalkozast végzok 58%-a heti
rendszerességgel mozog, akik kozil minden masodikrdl elmondhaté, hogy
hetente legaldabb négy o&rat mozgdassal tolt. Kevesebb testmozgast
végeznek a munkahelylkon kivll azok, akik vagy sokat mozognak
munkavégzés kdzben, vagy nagy erot kell kifejtenitik. A nagyrészt sétaldk
kozel fele mozog a munkahelyén kivil heti rendszerességgel, a nehéz
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fizikai munkat végzok aktivitdsban kevéssel elmaradnak tdlik. Mindkét
csoport mintegy 6tdde mozog hetente legalabb 4 6rat. Azok mozognak a
legkevesebbet, akik nem végeznek semmiféle munkat, otthon sem. A nem
dolgozéknak alig tébb mint harmada végez valamilyen rendszeres
testmozgast, és mintegy 6todik esetében éri el a mozgassal toltott ido a
heti 4 érat.

A rendszeres mozgdas egyértelmlen pozitiv hatassal van az egészségi
allapotra, megel6zheti az olyan betegségek kialakuldsat, mint a sziv-és
érrendszeri megbetegedések, a

stroke, a 2-es tipusu cukorbetegség, a magas vérnyomas, az elhizas, a
cukorbetegség, a csontritkulds, a vastagbél-daganatok vagy akar a
depresszié és a demencia Igy tehdt a rendszeres fizikai aktivitds nem
csupan a fizikai, hanem a lelki egészségre is hatassal van, és emellett a
stresszel valé megkiizdésben is segit.

Azok az emberek, akik rendszeresen sportolnak ritkdbban betegszenek
meg és kisebb eséllyel szenvednek valamilyen hosszan tartéd krénikus
megbetegedésben.

Feladatok
5-18 évesek:

Ebben az életkorban a mérsékelt vagy kozepesen intenziv mozgassal
eltoltott teljes idonek van jelent0sége a késb6bbi betegségek prevencidja
szempontjabdl és nem annyira az egyes peridédusok hosszanak. A sokféle
sport/mozgdasforma kiprébalasa, gyakorlasa fejleszti a mozgaskoordinacidt,
javitja az erOnlétet, s6t noveli a gyermek Onbizalmat. Az ajanlasok nem
emelnek ki egyetlen mozgasformat sem, a lényeg, hogy a gyermekek azt
sportoljanak, amit élvezetesnek tartanak. Ez segit abban, hogy kiderljon,
mihez van tehetsége és kedve a gyermeknek, valamint segiti mar ebben
az életszakaszban hozzdszoktatni a rendszeres, életmodszerd fizikai
aktivitashoz, igy ez az igénye élete tovabbi részében is jo eséllyel
fennmarad.

Ma mar a mindennapi iskolai testnevelés minden tanulé szamara koételez6,
ettdl flggetlenil az aldbbi ajanlasnak megfelel6 mozgasformak
propagalasa, programokon keresztili terjesztése szilkséges:
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= Heti viszonylatban legalabb napi atlagosan 60 percnyi mérsékelt vagy
kbozepesen intenziv testmozgds javasolt, ide tartozhat barmely
mozgasforma a testnevelés 6ratél kezdve az iskola utani szabadtéri
k6z0s jatékokon at a sportolasig.

= Javasolt, hogy a gyermekek sokféle mozgasformaval taldlkozzanak
annak érdekében, hogy a mozgasuk, az izomzatuk és a csontozatuk
fejlodjon.

= Minimalizalni szikséges az inaktivitdsban toltott idoét, ha van ilyen,
akkor azt legalabb kénny(d mozgassal idonként meg kell torni.

* A napi 60 perces fizikai aktivitas részeként vagy azon felll legalabb heti
harom napon izomerdsitd gyakorlatok végzése javasolt.

= A napi 60 perces fizikai aktivitas részeként vagy azon felll legalabb heti
harom napon csonterdsitd gyakorlatok végzése javasolt.

Feladatok:

- a rendszeres testmozgds egészségmeglOrz6 szerepének
tudatositasa, oktatasa

- gyogytorna lehetéségének megteremtése minden raszoruld
szamara

- szabadidds sportolasi lehet6ségek megteremtése, blvitése,
fejlesztése

- életkori csoportokban szlirések végzése

Szakemberek: pedagdgusok - alapellatds - szakemberei - Egészséghaz
szakorvosai - civil szervezetek

Komplex mozgasszervi prevencios program fiataloknak:

A teleplilésen él0 fiatalok allapotfelmérése a veszélyeztettek kiemelése és
szamukra komplex gyégytorna program kidolgozdsa, és a szlldk
megszolitasa

A felsd tagozatos/ kdzépiskolas didkok korében a komplex mozgasszervi
vizsgdlat elvégzése, majd masodik IépcsOben testnevelés o&rakba
prevencidos mozgdsok betanitasa, emellett a didkok egyéb oktatdéanyaggal
valé elldtasa. Ezt kovetben fél év mdulva kontroll és az eredmények
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kiértékelése. Az oktatds a tandra mellett tartalmazza egy edz6-
gyogytornasz altal kidolgozott videdanyagot is, amely otthonrdl is
végezheto.

A program tdébb szempontbdl unikalis és népegészségligyi jelentdségd,
hiszen  tobb terlileten kivan prevencios lépéseket tenni. Nem hagyja
magara a vizsgalat utan a didkot, hanem a kontroll mérésen igazolhatja a
kitartd6 munka hatékonysagat. Mivel szamos elemet tartalmaz, atfogd
képet tud adni a vizsgalt didakcsoportra, korosztalyra vonatkozéan.

Szakemberek: Dr Somogyi Péter SE Egyetem Orthopédiai Klinika-
Testnevelési Egyetem - helyi gydgytorndszok és testnevel6 tanarok
bevonasa

19-64 évesek:

A rendszeres testedzés dsszefliggésbe hozhatd a nem fert6z6 kronikus
betegségek okozta morbiditds és haldlozas csokkenéssel. Azok a felndttek,
akik fizikailag aktivak, mentalisan és fizikalisan is egészségesebbnek érzik
magukat. Az életkor szerinti ajanlasokat figyelembe véve azonban az
id6sddéssel egyenes aranyban megnd a steady-state kardié és az eréedzés
fontossaga. ElGbbi a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatanak
csokkentése érdekében, utébbi a csontok denzitdsanak, az izlletek,
szalagok és izmok erdsségének és rugalmassaganak megérzése, javitasa
céljabdl jelentds.

¢ A jo fizikai és mentalis egészség megtartasa érdekében a felnétteknek
minden nap aktivnak kell maradniuk. Barmilyen aktivitas jobb mint a
semmilyen aktivitas, és a tobb mindig jobb mint a kevesebb.

e Olyan mozgasokat kell végezni, amik a nagyobb izomcsoportokban
novelik az izomero6t. Ilyenek lehetnek: kertészkedés, nehéz
bevasarldszatyrok cipelése, sulyzézas stb. Az izomero6t javitd edzésekre
legalabb heti két alkalommal sziikség van, de itt is igaz: valami tobb mint
a semmi.

e Minden héten legaldbb 150 perc mérsékelt (pl. biciklizés, gyors séta stb.)
vagy 75 perc kozepes intenzitasu (pl. futds) tevékenységet kell végezni,
vagy rovid idétartamu de er6s intenzitasi mozgast (pl. sprint, 1épcs6zés),

-7 s
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e Minimalizalni sziikséges az inaktivitasban toltott idot, ha van ilyen, akkor
azt legalabb kénnyld mozgassal idonként meg kell torni.

Feladatok:

kiadvanyok a rendszeres testmozgas fontossaganak
tudatositasara

ismeretterjeszt6 eléadasok

szabadidds sportolasi lehet6ségek megteremtése, bdvitése,
fejlesztése

gyogytorna elérhetdségének biztositdsa minden raszoruld
szamara

- sportegyeslleti tevékenység bovitése, fejlesztése

Az alapellatas szakemberei - civil szervezetek és a kapcsolédd
vallalkozasok szerepe kiemelt ezen programok megvaldsitasaban

Senior korsztaly: 65 évnél idésebbek:

A rendszeres fizikai aktivitas kapcsolatba hozhaté az egészséges idOstdés
legfontosabb elemeivel: jé fizikai és mentalis allapot; szocidlis kapcsolatok
esélye; a sajat egészséggel kapcsolatos feleldsség és az afeletti kontrol
érzése; betegségek tineteivel és funkcionalis korlataival valé megklizdés.
Egyre tdbb bizonyiték sz6l amellett, hogy a fizikai aktivitas novelése javitja
a szocialis funkciokat és csokkenti az egyedillétet illetve a szocialis
izolaciot.

Igaz, hogy az életkor 6nmagaban nem hatdrozza meg a fizikai erénlétet,
de id6sebb korban (65év felett) szamos betegség: coronaria betegség,
stroke, diabetes, daganat, elhizas, depresszid és demencia esélye megnd.
A fizikai aktivitas id6sebb korban segithet egyes korképek kezelésében és
a tinetek enyhitésében (pl. depresszid, CVD, Parkinson stb.). IdGskorban
az izomer6 csokkenése a legfontosabb korlatja az onallésagnak. A fizikalis
funkciok és a mortalitas kozott linearis kapcsolat van, a gyengébb erdnlét
magasabb kockazatot jelent mar kozépkortél kezdve. Az egyensulyban
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bekbvetkezett romlas a kognitiv funkcidk vesztésének és a halalozas
novekedésének prediktora.

Ma mar azt is tudjuk, hogy idésebb korban az alacsony intenzitasu fizikai
aktivitas is fontos egészségeldnyt jelenthet. Ez egy olyan lzenet, amit
mindenképpen el kell juttatni azok felé, akik inaktivak. Csak igy érhet6 el,
hogy az inaktiv életmddbdl valtas torténjen, és fokozatosan elérhetd
legyen a kbzepes intenzitdsu mozgas bevezetése. A kozepes intenzitasu
mozgasra vonatkozo ajanlas, mely szerint legaldbb 10 perces adagokban
érdemes végezni, ma mar nem érvényes.

Feladatok:

- kiadvanyok a rendszeres testmozgas fontossaganak
tudatositasara

- ismeretterjeszt6 eldadasok

- szabadidds sportolasi lehetO0ségek megteremtése, bdvitése,
fejlesztése

- gyogytorna elérhetéségének biztositdsa minden raszoruld
szamara

- sportegyesiileti tevékenység bovitése, fejlesztése
- id6sek fizikai aktivitasat 6rz6 csoportok tdmogatasa

Az alapellatas szakemberei és a civil szervezetek, id6sek szervezeteinek
egylttm(kodése fontos a feladatellatasban.

3. Az egészséges életre nevelés erdsitése az oktatdsi
intfézményekben

Helyzetismertetés

Az id6el6tti halalozashoz vezetd betegségek kialakuldsaban dontd szerepet

jatszik a helytelen életmdd. Ennek csirai mar a fogantatastdl érzékelheték
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és meghatarozo jelent6séggel birnak a késbébbi életvitelre. A helytelen
taplalkozas, a mozgasszegény életforma, az élvezeti szerek fogyasztasa,
mint negativ minta, mar igen korai életkorban megjelenik az egyén
életében. Az els6 életévekben nagy szerepe van a csaladi kérnyezetnek,
de igen hamar fontos szerephez jut a nevelG-oktatdi intézmények
befolydsold hatasa. A kés6bb mar csak nehezen megvaltoztathaté rossz
életmddbeli szokasok nagyon korai életkorban rogzilnek. A prevencids
tevékenység hatékonysaga nagyban fligg az elkezdés idOzitésétdl. Ebben
nagy szerep jut a csaladi kornyezet mellett az oktatasi intézményeknek,
ovodaknak, iskoldknak. Ezen a téren oridsi lemaradasban vagyunk Eurdpa
legtobb orszagaval 6sszehasonlitva magunkat.

Feladatok

tandran kivili egészségfejlesztési programok tamogatasa

- az ismeretek atadasan tul a helyes életmaddi és életvezetési szokasok
rogzllését tamogaté kornyezet kialakitasa az intézményekben

- Szexualis felvilagositas altalanos iskolasoknak: A bioldgia tanarok
felkészitése arra, hogy képesek legyenek olyan el6adasok tartasara,
amelyek soran a fiatalok olyan ismereteket szerezhetnek, aminek
eredményeként minél jobban megismerhetik testiik mikddését, az
alapvet6 intim higiéniai szabalyokat, a fogamzasgatldas mddszereit,
és ezekelmulasztasanak kovetkezményeit.

- ,Tisztasag fél egészség”- Higiénével az egészségliinkért: A jatékos
feladatokkal egybekotott eldadas soran beszélgetlink a testi higiéné
és a fogapolas alapjairdl, a tisztalkodas elmulasztdsanak egészségre
gyakorolt hatasairdl.

- e-Bug Jatékos tudomany interaktiv kiallitas, célcsoport: 2-
7.0sztalyosok, id6tartam: 45 perc/osztaly (kb.: 28-30 f6)

- ,Jatékos tudomany” interaktiv kidllitas, kiegészitve az egészséges
taplalkozasi és folyadékfogyasztasi ismeretekkel. A kiallitas az alabbi
témakat foglalja magaban:

o bevezetés a mikrobak vildgaba,

o kézhigiéné,
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o léguti higiénég,
o élelmiszer higiéné
o tudatos antibiotikum-hasznalat

o egészséges taplalkozasi és folyadékfogyasztasi bemutatd

> EmIlo- és herednvizsgalat oktatas: Az onvizsgalat egyszerd, konnyen
megtanulhatdé maddszer arra, hogy jobban megismerjik a sajat
testlinket, és képesek legylink felismerni az esetleges elvaltozasokat. A
korai felfedezés életet menthet, ezért kiemelten fontos, hogy az
onvizsgalat maddszerét minél szélesebb kdrben megismertessiik a
lakossaggal. Az elGadas soran az oOnvizsgalat elméleti ismertetése
mellett here, illetve eml6 Onvizsgalati modell segiti a mddszer
gyakorlati bemutatasat. A résztvevOknek lehetoségik van a
modellekben taldlhatd csomdk kitapintasara, igy a sajat testlk
vizsgalatakor kdnnyebben felfedezik az esetleges elvaltozasokat.

>  Végre itt a hétvége, Hétvégi szorakozas tabuk nélkiil: Az el6adas a
szabadidd eltdltésének leggyakoribb veszélyeire hivja fel a figyelmet,
melyben kitériink az internetezés, a dohdnyzas, az alkoholfogyasztas,
a drogozds és a meggondolatlan nemi kapcsolatok hatdsaira. Az
interaktiv program soran elsédleges célunk az, hogy a gyermekek
megnyiljanak, tabuk nélkil, dszintén tegyék fel a témaval kapcsolatos
kérdéseiket, igy egy kotetlen beszélgetés keretében kdnnyebben
eljutnak a fiatalokhoz a tudatos, biztonsagos hétvégi szérakozassal
kapcsolatos informaciok.

> Szexualis Gton terjedo megbetegedések megelozése: A nemi
szerveket érintd, szexualis Gton terjeddé betegségek miatt kevesen
fordulnak személyesen orvoshoz. Az emberek tobbsége szemérmes,
nehezen tarulkozik fel, ezért is fontos a leggyakoribb nemi
betegségekrél beszélni. Az elbadas f6bb témai a felel6sségteljes
szexudlis magatartds, a koriltekintd partnervalasztas, a hliség,
monogamia, illetve a gumidvszer haszndlata, melynek gyakorlati
alkalmazasanak bemutatdsat évszerfelhelyez6 gyakorlati modell segiti.

> Az internet veszélyei: Az internet nagyszer( eszk6z, de veszélyeket
is rejt. A gyermekek és a fiatalkoriak védelme az internet karos
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tartalmaival szemben egyre fontosabb kérdés napjainkban, hiszen 0Ok
még nem tudjak helyesen szlirni és értékelni a kapott informaciot,
megkllonboztetni az értékeset az értéktelentdl. Az elbadds soran
kitériink az adatvédelem fontossagara, a kozosségi oldalakban rejl6
veszélyekre - tartalmak megosztasa, ismeretlen személyek megitélése
stb. -az internetes zaklatasokra és a segitségkérés lehetOségeire,
valamint az internetes vasarlasokra, és az ezzel kapcsolat visszaélések
elkertlésével kapcsolatos legfontosabb informaciokra.

> Veédooltasok helye és jelentosége a XXI. szazadban - iplakatkiallitas A
védoboltdsok az ugynevezett aktiv immunizalas eszkozei. Ez azt jelenti,
hogy az élo, legyengitett kdérokozot, eldlt korokozot vagy a koérokozéd
valamely alegységét tartalmazoé oltas beaddsa utan a szervezet sajat
immunvalasza hozza létre a védo6 hatast. I1d6rdl idore a bulvarmédiaban,
titokzatos kor e-mailekben, kdzosségi oldalakon, szamos csaldoka irast
lehet olvasni a védodoltdsok veszélyeivel kapcsolatban. Egyes irdsok
"csupan" betegségekrdl szdélnak, amiket a véddoltdsok okoznak, de
taldlkozunk a legvadabb Osszeesklivéselméletekkel is. Ezért napjainkban
kiléndsen fontos, hogy a véddoltasokkal kapcsolatos, orvosilag hiteles
informacidokat minél szélesebb korben elérhetdvé tegylk a lakossag
szamara.

Az optimalis egyiittmiikodés feltételeinek megteremtése az oktatasi
személyzet és az O&vodai-iskolai egészségligyi szolgalat kozott és az
egészségnevelésre nyitott pedagdgusok kiképzése, tovabbképzése fontos.
Ebben az egészségiigy szakemberei és az EFI-LEK egészségfejlesztd
szakembereinek van fontos szerepe.

4. A kdros szenvedélyek (italozdas,dohdnyzds,
drogfogyasztas) csdkkentése

Helyzetismertetés

A dohanyzas a legsulyosabb 06nalld egészségkarositd tényezd ugy
Magyarorszagon, mint vilagszerte. A dohanyzassal 6sszefliggd halalesetek
szama hazankban évente kb. 35 000, ami az 0Osszhaldlozds tobb mint
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20%-a ! A dohanyzas 