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a Nemzetkozi

A vildg 6sszes kontinensé-
nek 60 orszagdbol 106 egyesii-
let tartozik az IOF - hez, ter-
mészetesen mi is.

IOF nemzetkozi felmérés:
az elmdlt 2 évben az |OF fel-
mérést végzett a tagszerveze-
tek kozott arrdl, hogy milyen
ismeretekkel rendelkeznek a
csontritkulasrol, veszélyeirdl,
felismerésérdl és terapiajarol.
Megallapitottak, hogy a beteg-
ségrol keveset tudnak (még az
orvosok is) a betegek kevés
hianyada kap gyogyszeres ke-
zelést (még csipOtaji torés
utan is), és a nék még mindig
idegenkednek a hormonpét-
lastol. A felmérés kovetkezte-
tése: még nagyon sok tenniva-
|6 van az oszteoporozissal
kapcsolatos ismeretanyagok
bévitése terén.

2000. juaniusédban, Chicago-
ban egymas utin rendezték
meg az oszteoporozis beteg-
egyesiiletek VI. Vilagtalalkozo-
jat és az Oszteoporézis Vilag-
kongresszust. Ismételten meg-
erdsitették, hogy a betegtarsa-
sagok a megel6zés terén tud-
jak leghatdsosabban kifejteni
munkajukat.

A tej és tejtermékek becsiile-
tének helyredllitdsa érdekében
széleskor(i kampanyt inditot-
tak az USA-ban. Ennek része a
»lej-bajusz”  reklam, mely

ahogy a képen latszik, a rész-
vevékre is raragadt.

Oszteopordzis
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A 2000. december 7-9. kozott
Liége-ben rendezett haromna-
pos tanacskozds a csontritkulds
el6fordulasi gyakorisagaval, ki-
mutatdsdval és kezelésével, vala-
mint ezek szocidlis és gazdasagi
vonatkozasaival foglalkozott. Az
egyes témakban a szakma veze-
t6 gyogyitd és kutatd orvosai is-
mertették a jelenlegi legkorsze-
ribb eredményeket és adato-
kat, majd sajat tapasztalataikrol
szamoltak be |6 orszag szakem-
berei.

A csontritkulds okozta csontto-
rések az idésebb emberek leg-
fontosabb egészségi problémai
kozé tartoznak. L.Edwards az
angol betegek példdjan mutatta
be betegszervezetének miiko-
dését és oriasi szerepét a bete-
gek felvilagositasdban a riziko-
faktorok terén. A betegség tar-
sadalmi-gazdasagi vonatkozasai
hatalmas jelent&ségliek. Emel-
kedé direkt koltségek jelent-

keznek a korhazi ellatds terén,
és parhuzamosan emelkedd in-
direkt koltségek, amelyek abbdl
adédnak, hogy a betegek el-
vesztik onallésagukat és apolast
igényelnek.

A nemzeti osteoporosis tarsa-
sagok és tamogatd csoportok a
betegségrél vald kell6 tajékoz-
tatassal, a szenveddk tamogata-
saval és segitésével, jelent6s
szerepet jatszhatnak a korai fel-
ismerés és a kezelés minden ra-
szoruléhoz valé eljuttatasa te-
rén. Dr. Marton Istvan. a ma-
gyar modellt ismertette a Nem-
zeti Osteoporosis Program és a
centrumok miikodésén keresz-
tail.

Osszességében egy dinamikus,
a csontritkulds fébb vonatkoza-
sainak aktudlis vilaghelyzetét
igen atfogdan, részletesen,
ugyanakkor jol érthetéen tar-
gyalé konferencian vettiink

részt.
DR. ORTUTAY JuDIT

WEBOLDALAIN...




Kedves Olvasé!

Orémmel adjuk kezébe masodik
lapszamunkat.

Skandinav ortopédek és az Eu-
répai Reumaellenes Liga a 2000-
2010-ig terjedd idészakot a
,,Csont és lziilet Evtizedé”-nek
deklardlta, és kidolgozta céljait
és feladatait. A mozgalmat ta-
mogatja az ENSZ Egészségiigyi
Vilagszervezete, és egylittm(iko-
dését fejezte ki szamos orszag
és eddig mintegy 400 szervezet.
A mozgasszervi betegségek sok
szazmilli6 embert érintenek, és
ebbe a nagyszamu csontritkulds-
ban szenvedék is beletartoznak.
Az ,Evtized” magyarorszagi ko-
ordindtora Dr. Bélint Géza Pro-
fesszor, aki természetesen
nemcsak az orvosok munkajara
szamit, hanem a civilek, betegek
aktiv kozremiikodésére is.
,Oregedd csontjaink” érdekeé-
ben ajanlom figyelmiikbe.

Udvozlettel

B aren feostid

DR. BARNA JuDIT

OSTEOPOROSIS
BETEGEK
MAGYARORSZAGI
EGYESULETE
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AZ OBME HIREI

Az OBME programjai a kézeljdvében:

prilis 5-6-7-én a vezet8ség részt vesz és
részt vallal azon a 3 napos gyulai tanicsko-
] zason, melyen kidolgozzdk a ,,Csont és lzi-
let Evtizede” programjat.

prilis 22-23-an a dobogokdi civil onkéntes

tanfolyam részvevdi szamara emlékeztetd és

tovabbképzé kommunikaciés mihely kerdl
megrendezésre a budapesti Pedagdgus Szélléban.
Vendég el6adé: Paul Sochaczewski, az IOF irodaja-
nak vezetdje.

prilis 28-an, vasarnap az OROM Kongresz-

szus zaronapjan az OBME-vel k6z6s rendez-

vényere keril sor, melynek témai az
oszteopordzis hatdsa az életminéségre, szocialis és
gazdasagi vonatkozasok, beteg-klub bemutatkozas,
egészséges és beteg csont, a torések megelSzése.
Uléselnok: Bossanyi Ada és Bilint Géza.

anc program a csontritkuldsos betegek részé-
re a Testnevelési Egyetemmel koz6s szervezés-
ben. Részletes informaciot késébb adunk.

8-9
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TISZTELT OLVASO!

a Magyar Menopausa Tarsasdg tidvozlete

egismerve az Osteoporosis Betegek Ma-

gyarorszagi Egyesiiletének célkitlizéseit,

nyilvanvaléva valt szdmomra, hogy azok
szamos ponton rendkiviil kozel allnak, vagy éppen
megegyeznek a Magyar Menopausa Térsasag
(MMT) dltal sajat alapszabédlyaban megfogalmazott
feladatok egy részével. Az OBME kiildetései koziil
az életmod klubok tdmogatasa, az osteoporosis
kockazati tényezSinek megismertetése, kdzrem(-
kodés a betegség-megel&zés kiilonbozd formainak
gyakorlati megvalésitasaban, mind napi gyakorlat az
MMT patronaldsaval miikodé menopausa szakam-
bulancidkon és az azok kornyezetében szervezé-
dott életmod klubokban szerte az orszégban.
A valtozokoru és idés6dd néi lakossag életmindsé-
ge iranti elkotelezettség és a tenniakards motivalta
azokat a kiilonb6z6 szakteriileteken tevékenykedd
orvosokat, egészségligyi szakdolgozodkat, gydgytor-
naszokat, pszicholégusokat, akik 1993 6ta szerve-
zett formaban, 1995 6ta a Magyar Menopausa Tar-
sasag keretei kozott tevékenykednek. Erdeklédé-
siink és tevékenységilink kdzéppontjaban az életiik
otodik, vagy tobbedik évtizedét taposé néi genera-
cidk dllnak, a fiatal felnéttek édesanyjai és nagyma-
mai, akik nem csak bioldgiai valtozdsokon estek at,
de akik koziil sokaknak ezzel egyidében megviélto-
zott a helyzete a munkahelyen, a tdrsadalomban,
de még a csaladban is.
igy az MMT érdeklSdési teriilete a néi lakossag
mintegy harmadara terjed ki, akik a véltozékor mi-
att, vagy betegség, m(itéti beavatkozas kovetkezté-

ben kénytelenek évtizedeket élni a petefészek hor-
monjainak ciklikusan valtozé hatasai nélkiil. Megle-
het a n6k szamara csak a fertilis korban elengedhe-
tetlen a ciklikus hormonalis miikodés, hianyuk
azonban szdmos élettani és életmindséget érintd
kovetkezménnyel jar a késébbiekben is.
Pacienseink jelent&s részének — fiiggetlenil attol,
hogy szenvednek-e az sztrogénhiany (ez a legfon-
tosabb néi hormon) valamely jél ismert tiinetétdl
—felgyorsul a csonttomeg élettani cskkenése, ami
felviligosit6  munkink eredményeképpen éppen
Ugy foglalkoztatja &ket, mint az osteoporosisban
szenvedd betegeket a hormonhianyos allapotuknak
a csontrendszert érinté hatdsokon tilmend tiine-
tei, kovetkezményei.

Az MMT tehit segitSkészen, j6 érzéssel figyelte az
OBME megalakulasat, kibontakozé és szélesedd
tevékenységét. Mar a kezdeti eredmények is tiszte-
letre méltdak és orommel toltheti el a lelkes szer-
vezbiket, Dr. Bossanyi Adat, Zalatnai Klarit, Dr.
Barna Juditot és a koréjik csoportosulé aktivista-
kat.

A célok azonossigiaval meghatirozhaté ligybuzga-
lom kiilonb6zé indittatast szervezédések erdit ké-
pes egyesiteni. Kivanom legyen igy ez az OBME és
az MMT esetében is, dolgozzunk egyiitt, mint két
hasonlé értékek mellett elkotelezett civil szerve-
z8dés.

DR. TOTH KAROLY SANDOR
MMT, ELNOK

KezD6DG £ FLOREHALADOTT CSONTRITKULAS O S BETEGEK
SZAMARA KESZULT
GYOGYTORNA VIDEOKAZETTAK
KAPHATOK A BUDAI IRGALMASRENDI KORHAZ EPULETEBEN

(BUDAPEST, II. ARPAD FEJEDELEM U. 7. SZAM ALATT - A KOMJADI USZODA MELLETT),

A ,,GYOGYSAROK”-BAN; VAGY MEGRENDELHETOK A

(1) 215-42-03 - AS TELEFONON.



A CSONT- £S IZULET EVTIZEDE (2000-2010)

Csont - és iziilet Evtizede vilagszerte az
Agy Evtizedét koveti az ENSZ Egész-
ségligyi Vildgszervezete ajanlésira. Ha-
zank elsék kozott csatlakozott az Evtizedhez.
A hazai megnyitt a Pesti Vigadéban tartottuk,
Goncz  Arpad  koztarsasagi  elnok  ur
févédnokségével, s jelen koztarsasagi elnokiink,
Mad| Ferenc védnokségével, akik mindketten el-
kotelezett hivei a mozgasszervi betegek, koztiik
a csontritkuldsban szenveddk lgyének.
A Csont- és lziilet Evtizede Nemzeti Halézata-
nak szdmos szakmai és be-
tegszervezet, koztik a
Magyar Osteoporo-
sis és Osteoarthral-
giai Tarsasag, és az
Osteoporosis
Betegek Magyar-
orszagi Egyesi-
lete is tagja A
Nemzeti Halo-
zat munkdjit a
Csont- és lziilet
Evtizede Kozhasz-
nu Alapitvany fogja
6ssze. E Halézat fel-
adata az Evtized céljainak
hazai megvalositasa, az
Osszes részvevd szerve-
zet Osszefogisdval, és ko-
z0s Osszehangolt akcidival. Az Evtized f6
célkitlizése, hogy a mozgdsszervi betegségek
megel6zése, kezelése, rehabiliticidja ugras-
szerlen fejlédjék, s a betegek életmindsége ja-
vuljon. Fontos cél, hogy a betegek minél akti-
vabban vegyenek részt sajit ellitdsukban. Az
osteoporosis teriiletén az Evtized legaldbb azt
szeretné elérni, hogy a csontritkulds okozta t6-
rések vildgszerte varhaté novekedésének leg-
alabb egynegyedét megeldzziik.
Hazankban eddig az Evtized elsé esztendejében
a kovetkezdket tettiik:
Megszerveztiik a Derekas Derék Vilagnapja ha-
zai rendezvényét, melyen 450-en vettek részt,
koztik védnokként a Pénziigyminisztérium két
allamtitkara, Varga Mihdly és Frajna Imre is.

Az Astra-Zeneca Cég szpon-
zordlasaval felmértilk a hazai
gyulladasos és kopasos iziileti
betegségben, valamint derékfa-
jasban  szenvedd betegek
életmindségét. E vizsgilat meg-
allapitotta, hogy a rheumatoid
arthtritisben szenvedd betegek
életminésége 40 éves korban
olyan, mint a 80 éves egészsé-
geseké, de nem sokkal jobb az arthrosisban vagy
derékfajasban szenveddk életmin&sége sem.

A magyar betegek altaldban évente tobbszor for-
dulnak a csalddorvoshoz, illetve még tobbszor
szakorvoshoz, mint a fejlett ipari orszagokban dlta-
laban (8-9-szer, illetve 6-7-szer évente), de dobbe-
netes adat, hogy a mozgésszervi betegek egy esz-
tendébenatlagban egyszer sem jutnak el gyégytor-
naszhoz. Kideriilt az is, hogy hazédnkban, hogy ha-
zankban sokkal tobben szednek gyulladdscsok-
kentéket, mint mas orszdgokban, s ezek mellékha-
tasai gyakoriak.

Epp ezért jelentés kezdeményezés a Richter Gede-
on Gyogyszerészeti Rt. kezdeményezése, melynek
soran megyénként a magyar reumatolégusok és
gyogytornaszok  segitségével a  derékfijas
megel6zéseirdl tartanak eléadasokat, illetve torna-
gyakorlatokat tanitanak egészségeseknek és bete-
geknek. Az el6adasokbdl és a gydgytorna oktatas-
bél osteoporosisos betegek is profitdlhatnak. A
rendezvények idépontjardl a kozonség a helyi saj-
tobdl értesiilhet.

Gyula varos polgarmesterének meghivasara és a
varos szponzorilasédval a Magyar Reumatologusok
Egyesiilete és a Csont- és lziilet Evtizede Alapit-
vany szervezésében aprilis 5-7 kozott Gyulan keriil
sor az Evtized Hazai Halézatanak konszenzus kon-
ferencidjara, melyen az OBME is részt vesz.
Fontos, hogy az osteoporosisos betegek is minél
aktivabban vegyenek részt az Evtized hazai és nem-
zetkozi munkajaban.

DRr. BALNT GEzA
A CSONT- ES |zOLET EvTiZEDE
HAZAI KOORDINATORA
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BECSULJUK ES OVJUK CSONTVAZUNKAT

em torddiink eleget a

csontjainkkal, mert nem

lathatok és nem érezziik
Oket.
A csontvaz nagyon sokoldald,
fontos szerepet tolt be életiink-
ben. Védi a legfontosabb szerve-
inket a sériilésektél. A koponya
kemény tokként 6vja az agyat, a
szemiireg a la-
tas szervét, a
szemet és u-
gyanigy a védik
a csigolyanyul-
vanyok hosszl
csovet alkotva
a gerincvel6t.
A bordak a tii-
dé és sziv vé-
delmét szolgal-
jak.
A nék meden-
cecsontja to-
kéletes bolcss-
je fejl6dé mag-
zatainknak.
A csontvaz ha-
tdrozza meg
testmagassa-
gunkat, alakun-
kat.

A csontok Ure-
gei védett he-
lyet biztositanak a vérképzésnek
és a csont anyagcserében részt
vevd sejtek is itt képzédnek

Az egészséges csontszovet rugal-
masan szilard. Gondoljunk a
sportolok csontvazanak terhelé-
sére. Teherbiroképességét ugy
biztositja a csontszovet, hogy al-
landéan megujitia 6nmagit. Az
elhaszndlédott, gyengiilt csont-
szovet mikroszképos méretek-
ben lebomlik és helyén uj, j6 mi-

néségli csont épil. Kb. 7 év alatt
megujul az egész csontvaz.

Az atépiilés soran a fizikai terhe-
lésnek megfeleléen megerésod-
nek a csontgerendak.

A csip8, azaz a combfej és comb-
nyak a legnagyobb terhelésnek ki-
tett csontunk. Ennek megfelel6-
en képzdédik a mechanikai igény-
bevételnek legjobban
ellendllé csontszerke-
zet.

A képen lathato, hogy
ez a szerkezet az hid-
szerkezetre emlékez-
tet.

Az izmok és inak a
csontokon erednek és
tapadnak Szoros
egylittmiikodés révén
az izmokat erGsitd
tréning, sport, fizikai
aktivitds a csontépitést serkenti.
Megfigyelhetd, hogy az er6s
izomzat egyének csontjai is erdé-
sek, teherbiroak.

A teniszez6k csuklojanak, a fut-
ballistak aktiv alsé végtagjanak
csonttomege magasabb.

A csontszovet fontos raktarozoé
szerepet tolt be, a szervezet Ca
és asvanyi anyag készletének
90%-at a csontok taroljik..

A kalcium a sejtek anyagcsere-
folyamatainak, szerveink élettani
miikodésének nélkiilozhetetlen
eleme. Alacsony kalcium bevitel

‘m!:':':,--' -
0 Twi,

-

esetén /Ca szegény étrend, D
vitaminhiany/ a csont lebontja és
a véraramba kildi a sziikséges
kalciumot. Ha nem figyeliink a
szervezet sziikségleteire, a csont-
szovet esik aldozatul, bomlik,
gyengiil, torékennyé valhat.

A 2000 20-

oktober
,Osteoporosis Vilagnap” motto-
jaként vdlasztott mondat ,Invesz-
talj a csontokba” volt. Gondoljuk
el, hogy mennyi asvanyi anyag, fe-
hérje és vitamin sziikséges az al-
landéan megujulé csontvaznak,
kilonosen a gyerekek, serdiilék
novekedésének idején.

Ha biztonsagban akarjuk tudni
testi épségiinket, egy napra se fe-
ledkezziink meg a kalciumdus, ki-
egyensulyozott vegyes taplalkozas
és a fizikai aktivitas fontos szere-
pérdl. Ezzel minden életkorban
hozzajarulhatunk a csontvaz
egészségének fenntartasihoz.

i Lo Al

DR. BossANY! ADA
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TELJESSEGGEL ELHETO ELETUNK
(EGESZSEGUNK A “POZITIV PSZICHOLOGIA” TUKREBEN)

2000. nyaran meghivott eléadé vol-
tam az OBME dobogékdi tandcsko-
zédsan. Orémmel tettem eleget a
meghivasnak, ugyanis egyetemi ok-
tatoként az ELTE BTK Személyiség-
és Egészségpszicholdgiai Tanszékén
dolgozom, ahol a testi-lelki egész-
ség OsszetevGivel foglalkozunk,
ezért biztos voltam benne, hogy
hasznos informacidkkal tudok szol-
gélni az OBME kozosségének. Ugy
éreztem, hogy valoban sikeriilt
egyiitt gondolkodnunk, de a szelle-
mi nyitottsag, érdekl6dés mellett
még valami mast is megtapasztalhat-
tam. Egyfajta kiilonleges “m(hely”-
hangulatot: a komoly munkanak és a
benséséges emberi egyiittlétnek
egy tokéletesen aranyos kombinaci-
ojat. Ez a légkor késztetett arra,
hogy az OBME kozosségével to-
vabbra is kapcsolatban maradjak.
Barna Judit féorvosasszonnyal és
Zalatnai Klaraval a kapcsolattartas-
nak egyik formajaként taldltuk ki,
hogy lélektani rovatot inditunk a
Hirmonddban.

Ebben a rovatban a pszicholégia tu-

domanyanak sokféle Ujdonsagardl
szeretnék hirt adni.
llyen Gjdonsagnak szamité téma pl.

a cimadé “pozitiv pszicholégia”,

» vagy ilyenek a fejlédéslélektan
leglijabb eredményei az egész éle-
ten 4t tartd fejlédés lehetSségeirdl;

» a személyiséglélektan eredmé-
nyei a n6i nemi szerepek optimalis
megélésének lehetdségeirdl;

» az egészségpszichologia eredmé-
nyei az életfeladatokkal valé
“megklizdés” konstruktiv folyama-
tairdl;

» az egészségpszichologia eredmé-
nyei az orvos-beteg egylittmiikodés
leghatékonyabb formairol, stb.
Ehelyiitt most a “pozitiv pszicholo-
gia” fogalmaval szeretném megis-
mertetni az olvasokat.

Azt gondolom, ha ma szaz embert
megkérdeznék, hogy szerintiik mi-
vel foglalkozik a lélektan,
kilencvenkilenc ember azt felelné,
hogy a lelki problémakkal. Valé
igaz, hogy a pszicholégidban sokdig
ez a szemléleti aranytalansag ural-
kodott: sokkal tobben vizsgaltak és
kutattak azt, hogyan és mikor vesz-
nek hibas iranyt lelki miikédéseink,
mint azt, hogy hogyan és mikor ma-
radunk egészségesek. Ez a szemléle-
ti valtas - vagyis, hogy ne azokbdl az
emberekbdl induljunk ki, akik lelki
problémakkal kinlédnak, hanem azt
vizsgaljuk meg, hogy akik egészsége-
sek, milyen tulajdonsagok és kordil-
mények miatt maradtak egészsége-
sek, szimos jelentds felismerést
eredményezett.

Az egyik fontos felismerés, hogy a
testi-lelki egészség fennmaradasa-
ban kulcstényezé a “teljességgel élt
élet”. Mit is kell ezen érteniink?
Semmiképpen nem az élvezetek
hajszolasat és nem is a maximalista
teljesitmény-torekvést. Eppen ellen-
kezéleg: batorsigot ahhoz, hogy
merjiink a sajat igényeink és képes-
ségeink szerint élni. Ha tele vagyunk
energiaval, akkor merijiik azt megfe-

lel6 csatorndkon levezetni, ha vi-

szont faradtak
vagyunk, ak-
kor merjiink
és tudjunk
okosan pihen-
ni.  Legyiink
képesek figyel-
ni a testiink
igényeire, és
hallgatni az ér-
zelmeinkre is,
ne csak a “fejiinkre”. Legyenek a ba-
rataink, szeretteink korében igazan
mély kapcsolataink, de soha, senki
kedvéért ne adjuk fel a valédi on-
magunkat. Tudjunk felel&sséget val-
lalni mds emberekért, de mindenek
elétt onmagunkért legyiink felels-
sek. Szeressiik és fogadjuk el 6nma-
gunkat, de agy, hogy ne essiink a
narcisztikus onszeretés, vagy ego-
centrizmus csapdéjaba. Az igazi 6n-
elfogadas ugyanis azt jelenti, hogy
képesek vagyunk feliilemelkedni 6n-
magunkon.

Most gondoljak at a sajit sorsukat,
a sajat énjiiket! Mennyire igazak
Onokre a fentiek?

Ha a pozitiv pszicholdgia felkeltette
az érdeklédésiiket, akkor Csik-
szentmihdlyi Mihaly amerikai pszi-
cholégus professzor két magyar
nyelven is megjelent kdnyvét ajan-
lom a figyelmiikbe, mindketté
kit(iné stilusban megirt élvezetes ol-
vasmany. Az egyik cime: “Flow - az
aramlat. A tokéletes élmény pszi-
chologidja”. A masiké: “Es addig él-
tek, amig meg nem haltak. A min-
dennapok min&sége”.

Akiket ezek utdn az 6nismeret mé-
lyitésének lehet&ségei érdekelnek,
azok szamara az OBME egy soron
kovetkezé rendezvényét ajanlom,
amit aprilisban a Benczur Hazban én
fogok vezetni. Sok szeretettel varok
mindenkit.

V. KOMLOSI ANNAMARIA
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Szazhalombattan
1994. &prilisaban
kezdte meg miiko-
dését a Menopausa
1 - Osteoporosis Am-
& ' bulancia. A varos la-
N ety
ossaganak Osszeté-
telénél fogva, valamint a tomegkom-
munikacié hatasara igen magas volt
az ambulancia forgalma. A rendelé-
sek zsufoltsaga miatt kevés idét tud-
tunk forditani gondozottjainkra.Az
ambulancidn elkezdett tevékenység
kiegészitésére, debreceni mintara
1995-ben a Menopausa Ambulancia
vezet&jével Dr. Teremi Ferenccel lét-
rehoztuk az ,,Eletméd Klubot”.
Mottonk: ,|dSsen is... Fiatalosan”

Céljaink:
kisebb csoportokkal megismer-
tetni a valtozaskori problémakat,
panaszaik enyhitése, csdkkentése,
a helyes taplalkozassal, mozgassal,
egészséges életmoddal kdzvetlenebb
kapcsolatba keriilni gondozottjaink-
kal,
életmindségiik javitasa aktiv koz-
remukodésikkel,
egyediil él6, maganyos holgyek
kozosségbe torténd bevonasa,
az elszigetel6dés, maganyossag
problémajanak kikiiszobolése,
e korosztaly fizikai, szellemi aktivi-
tasanak megérzése,
tarsadalmi aktivitasuk megtartasa,
testi, lelki és szocidlis jéléti allapo-
tuk megbrzése fenntartasa.
El6adassorozatot inditottunk, me-
lyek eleinte a véltozékori probléma-
kat Olelték fel, késébb pedig az ér-
deklédésnek, igényeknek megfelel6-
en alakitottunk programjainkat.
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Klubtagjaink szama jelenleg 59 f6,
nagyrészt nyugdijas, 40-70 év kozotti
holgyek.

Hetedik éve miikodik a klubunk, ez
id6 alatt 55 egészségneveld, felvilago-
sitd elGadast szerveztiink. ElGado-
nak a szakma kiilonféle teriileteinek
neves szakorvosait, pszichologust,
természetgyogyaszt kériink fol. Tar-
tott eléadast kozmetikus, cukrasz is,
aki a szakma fortélyaiba avatta be a
holgyeket. Rendezvényeink minden
érdekl6dé elétt nyitottak. Az el6ada-
sok utdn a részvevék kérdéseket te-
hetnek fel az elhangzottak, vagy
egyéb egészségiikkel kapcsolatos
gondjaikrol. A korszeri taplalkozas-
sal folyamatosan ismertettik meg
vendégeinket. Ca-ban. gazdag, ko-
leszterinmentes hidegkonyhai készit-
ményekbdl kindltunk késtoldt. . Al-
ternativ lehetSségeket kinalunk a be-
tegségek megel6zésére, kezelésére,
egészséges életstilusra.

Programjaink szeptemberben kez-
dédnek és majus végén fejez6dnek
be. El6adasokat altalaban havonta | -
szer, pénteken délutan tartjuk. Min-
den hétfén és kedden, hetente 2 al-
kalommal egészségmegbrzé torna-
programot kinalunk. Egészségmeg6r-
z8 tornaprogramot a varosban dol-
gozd gydgytestnevelS iranyitja. Ez
évben lehetdségilink nyilt az ORFI
szakképzett gydgytornaszanak koz-
remiikodésére, aki 8 alkalommal
specidlis, osteoporosis megel6z6 és
rehabiliticiés tornaprogramot tani-
tott be a klubtagoknak.

1999. tavaszan az a megtiszteltetés
érte klubunkat, hogy vendégiil lathat-
tuk a Kanadai Osteoporosis Beteg-
tarsasag kiildotteit aki a Nemzetko-
zi Osteoporosis Alapitvanyt ( IOF)
is képviselték.

Céljaink megvaldsitisidhoz Uszasi,
gyogyfiirdési lehetéséget biztositunk.
Ko6zés programjainkban szerepel a
kirandulas, mizeum latogatés, hazank
nevezetességeinek megtekintése. Ki-
randultunk a Matraba, a Bérzsonybe,
Tatéra, Nyiregyhdzara, Szatmdr-
Beregbe, Opusztaszerre és Zircre.

Nyiregyhazi kirandulasunk alkalmaval
a helyi beteg-klub tagjaival is taldlkoz-
hattunk, és betekinthettiink klubjuk
életébe. A kirandulasok részben on-
koltségesek. A klubtagok kulturilis
igényeinek kielégitésére kdzos mozi-
és szinhazlitogatasokat szerveziink,
melynek koltségét palyazatokbdl biz-
tositjuk. Klubunkat alapitvanyi hattér-
rel mikodtetjiik. Programjainkhoz
anyagi tamogatast kapunk gydgy-
szercégektd|, pélydzatok Utjan a Vi-
rosi Onkormanyzattdl. Nagy segitsé-
get jelent szamunkra az a lehet8ség,
hogy a levont adé | %- a felett az
ado6z6 rendelkezhet, igy klubtagjaink
és csalddtagjaik azt a bizonyos | %-ot
az alapitvany szamlajara, azaz klubunk
miikodésére utaltathatjak. A klubtag-
ok éves tagsagi dijat fizetnek, ennek
Osszege 900 Ft. A torna 6nkoltségi
része havi 500 Ft. Korabban a Barat-
sag Mlivelédéshazban kaptunk he-
lyet, de ez évtdl, Uj nyugodt kornye-

zetben tarthatjuk rendezvényeinket.
A Sziilk Féruma Egyesiilet vendég-
szeretetét élvezhetjiik. Tornafoglal-
kozasainkhoz egy iskola tornatermét
béreljiik.

Klubunk életérél naplot vezetiink, ki-
randulasokrdl videofilmet készitiink.
Szeretnénk csatlakozni az
Osteoporozis Betegek Magyarorsza-
gi Egyesiiletéhez.

NAGY TEREZIA
"Eletmdd Klub” héziasszonya
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OSTEOPOROSISOM KIALAKULASA

Vékonycsontu, fehér bé-
rd, vorosesszéke voltam
ifjakoromban. 35 éves
koromban  sokiziileti
gyulladdsom volt, ami
torokfdjas, lazas allapot
utan egyik naprél a ma-
sikra alakult ki. Iszonyd
szenvedések kozott ha-
rom hoénapig agyban fek-
v6 beteg voltam. Férjem
és két kiskoru gyerme-
kem tanitott Ujra jarni.
Izmaim a hiarom hoéna-
pos fekvés alatt teljesen
elgyengiiltek. 47 éves
koromban bekovetke-
zett menopauza utan
par év mulva egy sulyos trauma ért (haldleset), ezt
kovetéen 6 évig tartd nagymértékli pajzsmirigy-
tulmiikodésben szenvedtem, ami miatt 5| éves
koromban leszazalékoltak.

60 éves koromban spontan bekdvetkezett az elsd
csigolyatorésem, majd fél év éven beliil a masik
ketté kovetkezett be ugyancsak spontdn. Nagyon
beteg voltam, nagy fajdalmaim voltak, késziiltem a
halalra. (Mindez 12 évvel ezel6tt zajlott le.)
Koérhazba keriiltem, ahol 3 hétig vizsgaltak, tu-
mort kerestek, de ez nem igazolédott.

Végiil csontritkulast diagnosztiziltak és osteo-
porosis-szakrendelésre kiildtek. Itt kivizsgalds
utan gyogyszeres kezelést ajanlottak kb. fél évvel
az elsd csigolyatorés utan.

Tobb mint 10 évig rendszeresen jartam gydgytor-
nara, amit otthon is folytattam. Meg akartam
gyogyulni. Néhany honapi kezelés utan dllapotom
sokat javult, de a teherbiré-képességem mar nem
volt a régi. Id6kozben borda- és csuklotorés is be-
kovetkezett. Mindezek ellenére optimizmusom
nem hagyott el.

Jelenleg 73 éves vagyok, 6 éve ismét dolgozom
asszisztensndként — viddman és szivesen.

RACZ JOZSEFNE
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KONDI-TURA

2000. marciusaban kozosen ju-
tottunk el ahhoz a gondolathoz,
hogy mi ,civilek” is jaruljunk
hozza egliészségilink karbantar-
tasdhoz, hozzunk létre turazé
csoportot.

Ezen a helyen szeretném klub-
tagsagunk figyelmét felhivni arra
az Orvendetes eredményre,
hogy az elhatarozéds valéra valt,
jarjuk az erdét-mezét, mozgunk,
friss levegdn vagyunk.

Taraink célja nemcsak teljesité
képességilink novelése, hanem a
betegségek kialakuldasanak esé-
lyét csokkentve az egészség
megd6rzésének biztositdsa, a mi-
néségi élet.

A tirazék mottoja:

» Szeresd az egészségedet,
mert az a jelen!

Védd a kisgyermeket, mert az
a jova!

Orizd sziileid egészségét, mert a
multon épiil fel a jelen és a jové!”
Ezt a gyonyor(i gondolatot dr.
Bérczi Gusztav orvos, gyogype-
dagogus fogalmazta meg. Ugy
gondolom, a mi korosztalyunk
gondolata taldlkozik a nagy és
tiszteletre mélté ember gondo-

lataval.

Fogadjuk
meg!

Hivlak ben-
neteket, ve-
gyetek részt
minden péros
hét hétféjén a
tirdn, nem
szamit a szél,
az es6, mivel ez is a természet
része. Biztos, Ti is kellemesen
fogjatok érezni magatokat ko-
zottilink.

A tira helyszine: A Budai-hegy-
ség (es6ben koves aton, napsu-
tésben hegyi 6svényen).

A tavolsag id6tdl, erénktdl fiig-
g6.

Taldlkozé télen a Moszkva téri
metré éplletben; nyiaron a
Moszkva téren az 6ra alatt, 9
o6rakor ( maximum: 10 percet
varunk).

A tara id6pontja:

minden paros hét, hétfé reggel'
9-1130-ig

Turavezeto: Nemes Imréné (tel.:
394-2497) Hozzil magaddal
BKV bérletet, id6jarasnak meg-
felel6 ruhanemidit, j6 taracipdt!
Egyéb tudnivalé: nem rohanunk,
a kényelmes gyaloglés alatt sokat
tudunk beszélgetni, igy egymast
megismerve a j6 példak tovabb-
adasara is mod nyilik. Aki nem
akar egyediil jonni, hozza el az
unokakat, férjét, baratjat, kinek
kije van, fontos, hogy jaroképes
legyen.

Ezen tdjékoztatd utan nem ma-
rad mas hatra:
Viszontlatisra a Moszkva téren!

NEMES IMRENE
TURAVEZETO

N

egészséges

Tdrétorta

| kg tarot, | pohar por-
cukrot, 3 tojasfehérje hab-
jat, | siitoport, 3 tasak va-
nilias cukrot, 3 evokanal
lisztet és | poharas jog-
hurtot simara keveriink.
Egy mély siitétalat (torta-
format)

mar-

Ty

K]
A

35

garin-

nal kikeniink és babapis-
kotaval kibéleliink, ebbe
simitjuk bele a tiromasz-
szat. Elomelegitett siito-
ben (220 fok) kb. 60 percig
siitjiikk. Apro, kandirozott
gyliimolcsdarabkakkal csi-
nosithatjuk.

A torta kis hijan 1000mg
calciumot tartalmaz!

KULDTE: ROZSANE, SZEPESSY ILONA



CSIPOVEDO NADRAG

Idés korban (75 év felett)
osszes érzékszerviink mii-
kodése egyénenként kii-
I6nb6z6 mértékben csok-
ken. A stabil jarast biztosi-

t6 izmok gyengiilése, az
izilletek fajdalmas moz-
gaskorlatozottsaga, az ér-
elmeszesedés egyiittesen
jelentés egyensulyzavar-
hoz vezethetnek.

Tovabb neheziti a helyze-
tet bizonyos gyoégyszerek
(foleg a nyugtatok, alta-
tok) szedése.

Roviden: az idés ember
esendo - tobbszor esik, €s
sokkal gyakrabban torik a
csontja, mint a fiatalnak.
Ebben az életkorban a
gyogyszeres kezeléssel
egyenértékii lehet a cson-
tok mechanikai védelme.

A vilag szamos orszaga-
ban mar évek o6ta hasznal-
nak egy rendkiviil prakti-
kus és egyszeri véddesz-
kozt, az wu.n. csipovédo
nadragot.

Sok szaz betegen évekig ko-
vetve figyelték, hogy valo-
ban mennyire véd ez a nad-
rag a csipotaji torésektdl.
Osszehasonlitottak két idés
betegcsoportot: egy résziik vi-
selte a nadragot, a masik cso-
port nem. Akik nem hordtak,
huszonotszorszoér gyakrabban
szenvedtek csipotaji torést.
Nagy 6rommel szamolhatunk be ar-
rol, hogy hazankban az OEP jelentos
tamogatasaval, kézgyogyellatasra jogo-
sultaknak ingyen irhaté fel a csipovédo
nadrag, melynek viselését akar éjszaka is
ajanljuk. Megvédhet a toréstdl, sot esetleg
életet is menthet.

il

=
csip6véds ikt

A csipovédé nadragot Magyarorszagon

4 kizaroélagosan forgalmazza a
Gerontex Gyogyaszati Segédeszkoz Kereskedelmi Kft. k.
\ Nagykereskedés: 1096 Budapest, Haller u. 2. Tel.: 476-1010, Fax: 4
Szakiizletek: 1096 Budapest, Haller u. 2. Tel.: 476-1004, Fax: 476-100
1052 Budapest, Deak tér 4-5. Tel.: 267-2446



Osteoporosis Vildgnap,

1996—ban Angli-
aban kezdemé-
nyezte elsé iz-
ben a Nemzeti
Oszteopordzis
Tarsasag, hogy
jeloljenek ki egy
napot, amikor a
csontritkulasrol,
annak egészség-
Ugyi és tarsadal-
mi kovetkezményeirél széles koérben
tajékoztatjak a lakossagot.

1998-ban a 3. Osteoporosis Vilagnapra
az Europai Parlament jelentést tett koz-

z¢€ az oszteoporodzsisrdl az Eurdpai Ko-
z06sség orszagaiban. A beszamol6 cse-

Tanarok és az egyik nyertes tanftvany

lekvésre szolitotta fel a tuddsokat,
egészségiigyi szakembereket, betege-
ket, csaladokat, nemzeti oszteoporozis
tarsasagokat annak érdekében, hogy
m(ikédjenek egyiitt a politikusokkal,
egészségligyi hatésagokkal az
osteoporosis legy6zése érdekében.

14

2000.

Az elmult évben a 4. Osteoporosis Vi-
lagnap kapcsan széleskorli kampanyt
hirdetett meg az Egészségligyi Vilag-
szervezet (WHO) és a Nemzetkozi
Oszteoporozis Alapitvany (IOF) a
csontritkulds korai felismerésének je-
gyében. A kampanyhoz tarsuld orsza-
gok kore egyre bdviil, akkor 26 orszig
jelezte részvételi szandékat.

Az idén a WHO az oszteoporozist glo-
bilis egészségligyi problémanak nyilva-
nitotta, arra biztatva az egészségligyi
kormanyzatokat, hogy megkiilénbéze-
tett figyelmet szenteljenek szerte a vi-
lagon a csontritkulasnak.

A csontritkulast szoktak ,,néma jar-
vany” — ként is emlegetni, mivel a be-
tegséget gyakran csak annak kovetkez-
ményeként létrejott csonttdrésekor di-
agnosztizaljak. A vilagon a nék koézil ha-
rombol egy, férfiak estében pedig
nyolcbdl egy szenved el oszteopo-
rozisos torést.

Pierre D. Delmas, az IOF elndke az
Oszteopordzis Vilagnapra készitett
vided-el6adasaban hangsulyozta, hogy
az emldrak, petefészek rak és méhtest
rak egyiittes el6fordulasa megegyezik a
csontritkulas el6fordulasaval.

Az Oszteopordzis Vilignap mottdja
»Invest in your bones”, invesztilj a
csontjaidba, torédj a csontjaiddal. Mint
ahogyan
oszteopordzisban is minél korabban,
minél hatékonyabban ruhdzunk be,
annal jobb a megtériilés. Fiatalkorban

1

a beruhazasoknal is, az

oktédber 20.

kell
kiizdelmet,
mozgassal, helyes taplalkozassal, igy
nagymértékben elkeriilheté.

Meg kell tanulnunk, meg kell tanitanunk

a csontritkulds elleni
egészséges

kezdeni
életmoddal,

embertarsainkat, hogy felel&séggel
tartozunk egészségiinkért, és arra, hogy
ne az osteoporosis elkeriilhetetlen
aldozatainak  tekintsiik  magunkat,
hanem aktivan, idejében proébaljuk meg
megel&zni a betegséget.
A vilagnap mottojat interpretélva azt is
mondhatjuk — fejtette ki Delmas
professzor - hogy

mindenki, aki fokozott kockazatnak
van kitéve, idejébdl szanjon egy percet
arra, hogy kitoltson egy ,,Riziké Teszt” —
et, és dllapitsa meg, milyen mértékben
veszélyeztetett;

orvosok, egészségiigyi szakemberek
szerte a vilagon forditsanak tobb id6t
arra, hogy az oszteoporézisrél, annak
diagnosztikajarol, kezelésérdl minél




Osteoporosis Vildagnap,

Tervezd és modellje

tobbet tudjanak;

az egészségiigyi hatdsagok, egészség-
biztosité pénztirak forditsanak tobb
pénzt arra, hogy diagnosztikai tesztek

és korszerli gyogyszerek minél

korben  rendelkezésre
alljanak, illetve tarsadalombiztositasi
tamogatast élvezzenek.

Itthon ezeket a  gondolatokat
figyelembe véve a Magyar Osteoporosis
és Osteoarthrologiai Tarsasag, az
Oszteoporosis Betegek Magyarorszagi
Egyesiilete és a Magyar Menopausa
Tarsasag egyiitt kerekasztal beszélge-
tést, sajtotijékoztatdt tartott 2000
oktéber 19-én a Remiz Kavéhazban.
Sz6 esett

szélesebb

arrol, hogy a szakmai
tarasagok egyiitt a civil szervezddéssel,
beteg egyesiilettel mit tesznek, és mit
szandékoznak tenni —a WHO-val és a
Nemzetkozi Oszteopordzis Alapit-
vannyal karodltve — annak érdekében,
hogy a megel6zés és a felvildgositds
eredményeként
szenved6k szima csokkenjen, és a
kérdés ne csak mint egészségiigyi
probléma merdiiljon fel, hanem ismerjék

a csontritkuldsban

fel annak gazdasagi, tarsadalmi
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vonatkozasait is.

Az Vilagnap védnokségét Pokorni
Zoltan a Magyar Koztirasag Oktatasi
Minisztere villalta, abbdl a meggy6z6-
désbdl, hogy a betegségek megel&zése
nemcsak orvosi, egészségligyi kérdés. A
felvilagositd munkaban, az egészséges
életvitel kialakitasaban szerepet kell
jatszania a kozoktatasnak is.

Az Oszteoporozis Vilagnapra késziilve,
a mottd jegyében, az Osteoporosis
Betegek Magyarorszagi Egyesiilete
(OBME) és a Budapesti Miszaki
Féiskola  (BMF)  Ruhatechnolégiai
tanszéke

szOvetségre lépett, hogy a
végzés hallgatok, illetve itt tanult
tervezé mérnokok a csontritkuldsban
szenvedd, szabvanytdl eltéré alkati
holgyekre
varrjanak.

ruhdkat tervezzenek és
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A dfjazottak...

Az orszig kiilonb6z8é oszteoporozis
klubjaibol 6nkéntesek jelentkeztek,
hogy mint modellek, maguk mutassak
be a kiilonb6zé tipusu oltézékeket, igy
téve tanubizonysagot, hogy az élet
masodik felében is lehet, sét kell nének
maradni, elegansnak lenni, hogy a
betegség okozta deformitasokat, a
,,rosszindulatd
hozzaértéssel el lehet tiintetni.

Ezzel a szakmai divatbemutatéval,
aminek Napfényes Nyarutd, a Valdsag
Esztétikus Szabaszata cimet adta az
Egyesiilet, szerettiik volna felhivni a
figyelmet arra, hogy az emberi életnek

rancokat” szakmai

ebben a korszakiban — melyet
napfényes nyaruténak is lehetne
nevezni — mennyire fontos az

oltozkodés, megjelenés, viselkedés,
mely oOnbizalmat ad, erdsiti a belsé
tartast, és elengedhetetlen az annyit
emlegetett fizikai alloképesség
megtartasahoz.
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ZALATNAI KLARA
az OBME elndkhelyettese

tel.: (36-1) 355-1122 /176
hirdetésfelvétel »

a szerkeszt8ségben
lapterv és nyomdai

* Biz'Art Studio Bt.

elokészités



