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Mddy Ferenc - Csillag Pdl
Egészségtudatos élet,
egészségfejlesztés

Bevezetés

A civilizdlt ember életének minden teriiletét évezredes tapasztalatok, hagyomdnyok alapjdn tervezi
meg és befolydsolja azt. Ez a befolydsolds sokszor téves vagy kdros irdnyd. Ennek oka a legtobb esetben
az, hogy az ember nem ismeri a sajdt testét, annak felépitését, miikodését. Nem ismeri a szervezet mi-
kodésére hatd tényezbket. A kordbbi torténelmi id6kben a megfigyelések, a tradicidk dtaddsa jelentett
az ember szdmdra segitséget az egészséges élethez, a kornyezd természethez valé alkalmazkoddshoz.
Mar a Biblidban, az Oszi:')vetségben is taldlunk utaldsokat az egészség megdrzésére. Ezeket a kozegész-
ségligyi ismereteket valldsi kontosbe oltdzteteék, igy konnyebben fogadtdk el az emberek. Példaként
emlithetjitk a K6zel-Keleten mdig tiltott sertéshtisevést. Itt a sertések hiisit egy olyan éléskodd fertdz-
te meg, ami csak az alapos h8kezelés dltal pusztul el és vélik a hus veszélytelenné. A félig sivatagban é18
emberek a hudsételeiket éppen csak dtsiitotték, igy a sertéshus veszélyes volt. A Biblidban is olvashatd
Moézes intelme, hogy a tisztdtalan dllatok hisdt ne fogyasszdtok. Ez az intelem valldsi el6irds szintjére
emelkedett, igy védte az embereket. Szdmos mds megfigyelés is igy valt valldsi dogmév4.

Az egészség védelme, a beteg ember egészségének helyredllitdsa a modern civilizdciékban kiilon
szakma kialakuldsahoz — az orvosldshoz — vezetett. Az orvosi ténykedést segitd szdmos teriilet
is kialakult, igy a kozegészségiigy, a népélelmezés, az oktatdsban az egészségre nevelés stb. Ezek
mind azt szolgdljék, hogy a tdrsadalom minél nagyobb része egészségesen élhesse le az életét.

A tdrsadalom nem passziv elszenveddje ezeknek az intézményeknek, hanem ¢éli a maga életét és
szabad akaratdbdl, vagy koriilményei hatdsdra tobbé-kevésbé tartja az egészséges életmodot.

Jelen irdsunkban arra keresiink vélaszt, vajon a tdncoktatds teriiletén milyen életméd véltozatot
ajénlhatunk és ehhez hogyan juthatnak hozz4 a rank bizott fiatalok.

Tarsadalmi hatdsok

A tdrsadalom szdmos tényez8jével hat az egyén egészségére. Ezen tényezdk jé részére az egyénnek
nincs rdhatdsa. Annak ellenére, hogy szdmos vélasztisi lehetéség 4ll eléttiink, valdjdban nem vd-
laszthatunk.

Az egyik ilyen tényezd a levegd. Csak kevés lehetdségiink van arra, hogy a belélegzett levegd
adta kérnyezetet befolydsoljuk. Letelepedésiinkkel, munkank, életkoriink megvélasztdsdval tud-
ndnk ezt valamennyire befolydsolni, de ez csak nagyon keveseknek adatik meg.

A téplélékok mdr lényegesen nagyobb lehetdséget biztositanak az egyénnek, hogy megvélaszt-
hassa, mit fogyaszt el, de ezen a teriileten is a bizalom érvényesiil, hiszen nem tudjuk ellendriz-
ni, hogy a szdmunkra ajdnlott tépldlék milyen alapanyagokbdl, milyen technoldgidval késziil.
Gondoljunk csak a kdzelmult népélelmezésében szerepld anyagok-husok, gabonafélék, tej, méz
fertdzoteségére, kiilonféle kdros kémiai anyagokkal valé szennyezettségére.
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Az élet alapvetd feltétele a viz. A fogyasztdsra alkalmas tiszta vizkészlet egyre inkabb fogy. Az
otthonainkba eljuté ivéviz szimos kémiai folyamaton megy keresztiil, amig a poharunkba ér. A
folyamatos fogyasztds lassan, de olyan anyagokkal teliti szervezetiinket, melyek a természetes ki-
vélasztds folyamatdt erésen terhelik. Nemcsak az ivéviz, hanem a novényeket 6ntoz6 es6viz, vagy
a mezdégazdasdg dltal haszndlt vizek is bizonyos mértékig mesterséges anyagokkal szennyezettek.
Emiatt az Gn. ,bio” termékek sem teljesen ,,tisztdk”.

A mozgds az ember természetes életformdja. A civilizdlt ember egyre jobban elvesziti a mozgds-
hoz val6 lehetdségét. Az dtlagos ember munkdja egyre kevésbé igényel sajdt mozgdst. Ezt elvégzik
a gépek helyettiink. Egyre kevesebb ember dolgozik tgy, hogy csak a sajdt mozgdsit haszndlja. A
mezdgazdasdg is, az ipar is gépekkel dolgozik. A gyermekeinket mdr hat éves kor koriil mozgds-
szegény kornyezetbe kényszeritjiik. Napjuk nagyobb részét iilve toltik.

Mindezekhez jdrulnak a tdrsadalom befolydsoldsdt célz6 olyan divatok, folyamatok, eszkdzok,
amelyek ezt a mozgdsszegény életformdt novelik. A napi munka firadtsdga utdn a pihenés, a rela-
xdcid is passzivitdsban telik. A TV, és a hozzd kapcsolddé vizudlis eszkozok szintén helyhez kotik
az embereket. Ezt tetézik még a szdmit6gép segitségével elérhetd teriiletek (pl. az internet). Az
elektronikus szérakoztaté eszkdzok rafindle valtozatai mdr az egymdssal valé kdzvetlen érintkezést
is foloslegessé teszik. Lassan olyan helyzetbe jutunk, hogy észre sem vessziik azt, mennyire eltivo-
lodunk a természetes, egészséges élettdl.

Az egészség a piac része

Az ember betegségében mindent megad azért, hogy ismét egészséges legyen, de nagyon keveset
tesz azért, hogy egészséges maradjon. Ezt a tényt ismerte fel a piac és lassan [étrejott az an. egész-
ségipar. Ennek részei példdul a kiilonféle alternativ tdpldlékokat hirdetd boltok, melyek a ruhdz-
koddsban, a kozmetikdban, a szellemi életben kindlnak ,egyediil tidvozit8” lehetSségeket.

A szellemileg felkésziiletlen ember azonban nagyon kénnyen eltéved ebben a béséges kindlat-
ban. Hiteles informdciéhoz szinte lehetetlen hozzdjutni. Az egyes sajtétermékek, konyvek, ajsd-
gok annyi téves, félrevezet§ adatot tartalmaznak, hogy még a legjobban felkésziilt ember sem tud
val6jdban eligazodni kézottiik.

[gy valik az egészségre valo torekvés egy széles piaccd. Erdemes megnézni a tv-addsok reklimja-
it. amelyek gydgyszereket, gydgydszati segédeszkozoket, gydgymddokat hirdetnek, anélkiil, hogy
azok valédi helyét, szerepét ismertetnék. Olyan, a mozgdsunkat, életiinket alapvetden befolydsold
dolgok, mint pl. a cip8 divatcikknek szdmitanak. Senki nem tesz emlitést arrél, hogy a libbelik a
jérdsra, az egész mozgdsszervi struktdrdra milyen hatdst gyakorolnak.

Iskolai oktatds, nevelés

A hivatdsos tdncos életre valé felkészités hazdnkban tiz éves korban kezdddik. Az oktatds felté-
tele a testi adottsdgok megléte. Természetesen viszonylag kevés gyermek alkalmas erre a magas
szint(i oktatdsra. Ez maga utdn vonja azt is, hogy a gyerekek nagyobb része elkeriil a csalddi
otthonbdl, és a novekedés, a testi és szellemi fejlddés kollégiumi koriilmények kozott torténik.
A gyerekek a tobbieknél hamarabb vilnak 6nallévd, ugyanakkor erdsebben kitettek a kiilsd
hatdsoknak. Taldn ez az id8szak, amikor az ,egészségipar” a legnagyobb befolydst gyakorolhat
a gyermekekre.

Az oktatds két helyen, az iskoldban és a balett-teremben folyik. Mindkét hely b6ven ad lehets-
séget a jora nevelésre, példaaddsra, a gyerekek irdnyitdsdra.
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Az iskolai nevelés elsésorban az adatszer(i ismereteket gazdagithatja. A biolégiadra nagyon jé
szintere annak, hogy alapfokon a gyermekekben megfogalmazédé kérdésekre vélaszt adjunk.
Oszinte kapcsolat kialakitdséval egyéb, elsésorban tirsadalom-egészségiigyi adatok juthatnak el a
gyerekekhez. A tisztasdg megtanuldsa, a betegségek megelézése itt kaphat helyet.

Egészségnevelés és tancoktatds

Sajdtos higiénés kivinalmak jelennek meg mdr az els§ 6rakedl kezdve. Ezt a mesterek, a tdncpeda-
gbgusok kell, hogy folyamatosan figyelemmel kisérjék. A tiszta dressz, a zokni, a cip§ ellendrzése
szdmos bérbetegséget elézhet meg.

Fontos médszertani kérdés a bemelegités, az izomzat frissen tartdsa, a firadtsdg felismerése, a
talterhelés elkertilése.

A bemelegités nagyon fontos a tincmunka megkezdésekor. Sokszor azonban elfelejtik azt, hogy
a prébdkon, amikor az osztdlynak csak egy része dolgozik, s ez alatt a tobbi gyermek azt vérja, hogy
Ujra tdncoljon az izmok kissé kihtilnek. Ilyenkor egy révidebb bemelegitésre tGjabb idét kell adni a
névendékeknek. A relative kihlt izmok éppoly sériilékenyek, mint a még munkdba nem vettek.

Kiilonos figyelmet érdemel a terhelhet8ség és a tilterhelés problémakdre. A prébak sordn ter-
mészetes, hogy mindig van csiszolni valé egy produkeién, egy tananyagon. A munka sordn azon-
ban elérkezik egy olyan pont, amikor mdr a figyelem koncentrdlhatdsdga, az izmok koordindlt
munkdja az adott névendéknél nem fokozhaté tovibb. Ha ebben a helyzetben tovdbb eréltetjitk
a prébdkat konnyen sériilést okozhatunk. Sajnos az elmdlt évek szdmos példéval szolgdlnak arra,
hogy mindkét kériilmény sok sériilést eredményez.

Iskolai egészségnevelés

A tinc oktatdsdval pirhuzamosan folyik a kozismereti okrtatds is. It els8sorban az osztdlyfénok-
okre hdrul az a nagyon felel6sségteljes feladat, hogy a gyermekeket az egészséges életméd felé
tereljék. Kiils6 szemlél§ nem is gondolnd, hogy ezek a tiz-tizennégy éves gyerekek milyen gazdag
érdeklédéstiek. Ha kicsit hosszabb iddt tolthet veliik a pedagégus szdmtalan olyan kérdést hoznak
eld, mely 8ket, csalddjukat érinti- ezekre vdlaszt vdrnak. Nagyon j6 alkalom erre az évente ismét-
186d6 tanulmdnyi kirdnduldsok ideje.

A gimndziumi évek a serdiilékor kezdetének testi-lelki viharaival indulnak. A gimndziumban
egy, az ember felépitését, miikodését taglalé tantdrgy is helyet kapott az oktatdsban. Kiilongsen
szerencsés, hogy néhdny éve ezt a tantdrgyat orvosi végzettség(i tandr tanitja. Egy felmérés alapjin
elmondhatd, hogy minden téma érdekli a gyerekeket.

Idén név nélkiili kérdSivvel felhivtuk a gyerekeket, hogy jeloljenek meg olyan, az egészséges
élettel kapcsolatos, témdkat, melyekre vélaszt virndnak. Ezekre a kérdésekre a tanagyagba illesztve
adjuk meg a vélaszt.

Egészségnevelés a fdiskolai oktatdsban

A legfontosabb feladatunk a f8iskolai oktatdsba beilleszteni ezeket a kérdéseket. Itt mdr a feln8t-
tek, egyenld partnerek kozote térténik az ismeretek dtaddsa. Szdmos, kordbban mdr megtanult,
esetleg tévesen elsajdtitott ismeretet kell a ,helyére tenni”.

Két tertilet az, ahol szdmithatunk az érdeklédésre: a tinc mddszertana és az egészség. Az egyik
a tdnccal Osszefiiggd balesetek forrdsdénak megismerését, a mdsik az ajanlhaté életmdéd kialakitdsdt
jelenti.
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A f8iskolai oktatds hivatalos tankdnyve magdban foglalja mindazon ismereteket, melyek vizla-
tul szolgalhatnak az egészséges életmdd megismerésében és annak oktatdsdban.

Kiemelt fontossdgunak tartjuk a kordbban emlitett ,egészségipar” dltal kindle szolgaltatdsok,
ismeretanyag kritikus vizsgdlatdt is.

A tdncosok az egyes betegségek gydgyitisiban sokszor vesznek igénybe nem ellendrzott, a ter-
mészetgy6gydszat fogalomkorében tartozd szolgiltatisokat. Szinte mindennapos tapasztalat, hogy
mozgdsszervi betegségekkel, sériilésekkel, belszervi panaszokkal csak késve keresik fel orvosukat.
A késlekedés okaként els@sorban az alternativ gyégymod kiprébdldsa jelolhetd meg. Ilyen jellegti
irdssal még a f8iskola novendékei ltal szerkesztett lapban is taldlkozhatunk (Entrée). Olyan, szak-
értd szemmel els§ pillanatban felismerhetd, téves, hibds és kdros ajdnldsok jelentek meg a lapban,
ami a felhdborodds mellett a korrekciét is maga utdn kell, hogy vonja. Ennek a dolgozatnak a
megirdsira részben ez a kozlemény késztetett.

A téves ismeretek csokkentése érdekében minden évfolyamnal a mozgdsszervek felépitésének
taglaldsa mellett évente egy alkalommal szerét ejtjiik az alternativ gyégymoédok kritikai ismerte-
tésének is.

Osszefoglalés

Révid ismertetéstinkben rdvildgitunk azokra a teriiletekre, ahol az dtlagembert érintd ismereteken
tdl nevelni kell, adatokkal elldtni sziikséges a f8iskoldn tanulé didkokat, hallgatdkat.

A Magyar Téncmivészeti Féiskola sajdtos helyet foglal el az oktatdsi rendszerben, mert a falai
kozott az 4lealdnos iskolai, a kozépiskolai és a f8iskolai oktatds egyardnt megtaldlhaté.

Az intézetiinkbe keriilé didkok mindegyike valahol kézvetleniil kapcsolatba keriil az egész-
ségmegdrzés témdjdval. A tdncosok a hosszi felkésziilési id8 utdn meglehet8sen rovid pélyafutds
elé néznek. Ezért nagy veszteség szamukra, ha betegség, sériilés miatt akdr néhdny hénapjuk is
elvész.

Eletmédjuk a mivészeti munka természetébél fakadéan rendszertelen, sokszor tulterhelésekkel
teli, melynek egészségben valé dtélése nem kénnyt. Az dltalunk nyujtott oktatdsnak minden
életkori szinten az egészséget is kell szolgalnia.
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