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A 2000. december 7-9. között
Liége-ben rendezett háromna-
pos tanácskozás a csontritkulás
elôfordulási gyakoriságával, ki-
mutatásával és kezelésével, vala-
mint ezek szociális és gazdasági
vonatkozásaival foglalkozott. Az
egyes témákban a szakma veze-
tô gyógyító és kutató orvosai is-
mertették a jelenlegi legkorsze-
rûbb eredményeket és adato-
kat, majd saját tapasztalataikról
számoltak be 16 ország szakem-
berei.
A csontritkulás okozta csonttö-
rések az idôsebb emberek leg-
fontosabb egészségi problémái
közé tartoznak. L.Edwards az
angol betegek példáján mutatta
be betegszervezetének mûkö-
dését és óriási szerepét a bete-
gek felvilágosításában a rizikó-
faktorok terén. A betegség tár-
sadalmi-gazdasági vonatkozásai
hatalmas jelentôségûek. Emel-
kedô direkt költségek jelent-

keznek a kórházi ellátás terén,
és párhuzamosan emelkedô in-
direkt költségek, amelyek abból
adódnak, hogy a betegek el-
vesztik önállóságukat és ápolást
igényelnek. 
A nemzeti osteoporosis társa-

ságok és támogató csoportok a
betegségrôl való kellô tájékoz-
tatással, a szenvedôk támogatá-
sával és segítésével, jelentôs
szerepet játszhatnak a korai fel-
ismerés és a kezelés minden rá-
szorulóhoz való eljuttatása te-
rén. Dr. Marton István. a ma-
gyar modellt ismertette a Nem-
zeti Osteoporosis Program és a
centrumok mûködésén keresz-
tül. 
Összességében egy dinamikus,
a csontritkulás fôbb vonatkozá-
sainak aktuális világhelyzetét
igen átfogóan, részletesen,
ugyanakkor jól érthetôen tár-
gyaló konferencián vettünk
részt.

DDRR..  OORRTTUUTTAAYY JJUUDDIITT

!A világ összes kontinensé-
nek 60 országából 106 egyesü-
let tartozik az IOF - hez, ter-
mészetesen mi is.

!IOF nemzetközi felmérés:
az elmúlt 2 évben az IOF fel-
mérést végzett a tagszerveze-
tek között arról, hogy milyen
ismeretekkel rendelkeznek a
csontritkulásról, veszélyeirôl,
felismerésérôl és terápiájáról.
Megállapították, hogy a beteg-
ségrôl keveset tudnak (még az
orvosok is) a betegek kevés
hányada kap gyógyszeres ke-
zelést (még csípôtáji törés
után is), és a nôk még mindig
idegenkednek a hormonpót-
lástól. A felmérés következte-
tése: még nagyon sok tenniva-
ló van az oszteoporózissal
kapcsolatos ismeretanyagok
bôvítése terén.

!2000. júniusában, Chicagó-
ban egymás után rendezték
meg az oszteoporózis beteg-
egyesületek VI. Világtalálkozó-
ját és az Oszteoporózis Világ-
kongresszust. Ismételten meg-
erôsítették, hogy a betegtársa-
ságok a megelôzés terén tud-
ják leghatásosabban kifejteni
munkájukat.
A tej és tejtermékek becsüle-
tének helyreállítása érdekében
széleskörû kampányt indítot-
tak az USA-ban. Ennek része a
„Tej-bajusz” reklám, mely
ahogy a képen látszik, a rész-
vevôkre is ráragadt.

megtalálható: www.osteofound.org
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Kedves Olvasó!

Örömmel adjuk kezébe második
lapszámunkat.

Skandináv ortopédek és az Eu-
rópai Reumaellenes Liga a 2000-
2010-ig terjedô idôszakot a
„Csont és Izület Évtizedé”-nek
deklarálta, és kidolgozta céljait
és feladatait.  A mozgalmat tá-
mogatja az ENSZ Egészségügyi
Világszervezete, és együttmûkö-
dését fejezte ki számos ország
és eddig mintegy 400 szervezet.
A mozgásszervi betegségek sok
százmillió embert érintenek, és
ebbe a nagyszámú csontritkulás-
ban szenvedôk is beletartoznak.
Az „Évtized” magyarországi ko-
ordinátora Dr. Bálint Géza Pro-
fesszor, aki  természetesen
nemcsak az orvosok munkájára
számít, hanem a civilek, betegek
aktív közremûködésére is.
„Öregedô csontjaink” érdeké-
ben ajánlom figyelmükbe.

Üdvözlettel

DDRR..  BBAARRNNAA JJUUDDIITT
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AAzz  OOBBMMEE  pprrooggrraammjjaaii  aa  kköözzeelljjöövvôôbbeenn::

Április 5-6-7-én a vezetôség részt vesz és
részt vállal azon a 3 napos  gyulai tanácsko-
záson, melyen kidolgozzák  a „Csont és Izü-

let Évtizede” programját.

Április 22-23-án a dobogókôi civil önkéntes
tanfolyam részvevôi számára emlékeztetô és
továbbképzô kommunikációs mûhely kerül

megrendezésre a budapesti Pedagógus Szállóban.
Vendég elôadó: Paul Sochaczewski, az IOF irodájá-
nak vezetôje.

Április 28-án, vasárnap az OROM Kongresz-
szus zárónapján az OBME-vel közös rendez-
vényere kerül sor, melynek témái az

oszteoporózis hatása az életminôségre, szociális és
gazdasági vonatkozások, beteg-klub bemutatkozás,
egészséges és beteg csont, a törések megelôzése.
Üléselnök: Bossányi Ada és Bálint Géza.

Tánc program  a csontritkulásos betegek részé-
re a Testnevelési Egyetemmel közös szervezés-
ben. Részletes információt késôbb adunk.
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Megismerve az Osteoporosis Betegek Ma-
gyarországi Egyesületének célkitûzéseit,
nyilvánvalóvá vált számomra, hogy azok

számos ponton rendkívül közel állnak, vagy éppen
megegyeznek a Magyar Menopausa Társaság
(MMT) által saját alapszabályában megfogalmazott
feladatok egy részével. Az OBME küldetései közül
az életmód klubok támogatása, az osteoporosis
kockázati tényezôinek megismertetése, közremû-
ködés a betegség-megelôzés különbözô formáinak
gyakorlati megvalósításában, mind napi gyakorlat az
MMT patronálásával mûködô menopausa szakam-
bulanciákon és az azok környezetében szervezô-
dött életmód klubokban szerte az országban. 
A változókorú és idôsödô nôi lakosság életminôsé-
ge iránti elkötelezettség és a tenniakarás motíválta
azokat a különbözô szakterületeken tevékenykedô
orvosokat, egészségügyi szakdolgozókat, gyógytor-
nászokat, pszichológusokat, akik 1993 óta szerve-
zett formában, 1995 óta a Magyar Menopausa Tár-
saság keretei között tevékenykednek. Érdeklôdé-
sünk és tevékenységünk középpontjában az életük
ötödik, vagy többedik évtizedét taposó nôi generá-
ciók állnak, a fiatal felnôttek édesanyjai és nagyma-
mái, akik nem csak biológiai változásokon estek át,
de akik közül sokaknak ezzel egyidôben megválto-
zott a helyzete a munkahelyen, a társadalomban,
de még a családban is.
Így az MMT érdeklôdési területe a nôi lakosság
mintegy harmadára terjed ki, akik a változókor mi-
att, vagy betegség, mûtéti beavatkozás következté-

ben kénytelenek évtizedeket élni a petefészek hor-
monjainak ciklikusan változó hatásai nélkül. Megle-
het a nôk számára csak a fertilis korban elengedhe-
tetlen a ciklikus hormonális mûködés, hiányuk
azonban számos élettani és életminôséget érintô
következménnyel jár a késôbbiekben is.
Pácienseink jelentôs részének – függetlenül attól,
hogy szenvednek-e az ösztrogénhiány (ez a legfon-
tosabb nôi hormon) valamely jól ismert tünetétôl
–felgyorsul a csonttömeg élettani csökkenése, ami
felvilágosító munkánk eredményeképpen éppen
úgy foglalkoztatja ôket, mint az osteoporosisban
szenvedô betegeket a hormonhiányos állapotuknak
a csontrendszert érintô hatásokon túlmenô tüne-
tei, következményei.
Az MMT tehát segítôkészen, jó érzéssel figyelte az
OBME megalakulását, kibontakozó és szélesedô
tevékenységét. Már a kezdeti eredmények is tiszte-
letre méltóak és örömmel töltheti el a lelkes szer-
vezôiket, Dr. Bossányi Adát, Zalatnai Klárit, Dr.
Barna Juditot és a köréjük csoportosuló aktivistá-
kat.
A célok azonosságával meghatározható ügybuzga-
lom különbözô indíttatású szervezôdések erôit ké-
pes egyesíteni. Kívánom legyen így ez az OBME és
az MMT esetében is,  dolgozzunk együtt, mint két
hasonló értékek mellett elkötelezett civil szerve-
zôdés.

DDRR..  TTÓÓTTHH KKÁÁRROOLLYY SSÁÁNNDDOORR

MMMMTT,,  EELLNNÖÖKK

TISZTELT OLVASÓ!

KEZDÔDÔ ÉS ELÔREHALADOTT C S O N T R I T K U L Á S O S BETEGEK

SZÁMÁRA KÉSZÜLT

GYÓGYTORNA VIDEOKAZETTÁK

KAPHATÓK A BUDAI IRGALMASRENDI KÓRHÁZ ÉPÜLETÉBEN

(BUDAPEST, II. ÁRPÁD FEJEDELEM U. 7. SZÁM ALATT - A KOMJÁDI USZODA MELLETT), 

A „GYÓGYSAROK”-BAN; VAGY MEGRENDELHETÔK A

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

a Magyar Menopausa Társaság üdvözlete
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A Csont - és Ízület Évtizede világszerte az
Agy Évtizedét követi az ENSZ Egész-
ségügyi Világszervezete ajánlására. Ha-

zánk elsôk között csatlakozott az Évtizedhez.
A hazai megnyitót a Pesti Vigadóban tartottuk,
Göncz Árpád köztársasági elnök úr
fôvédnökségével, s jelen köztársasági elnökünk,
Mádl Ferenc védnökségével, akik mindketten el-
kötelezett hívei a mozgásszervi betegek, köztük
a csontritkulásban szenvedôk ügyének.
A Csont- és Ízület Évtizede Nemzeti Hálózatá-

nak számos szakmai és be-
tegszervezet, köztük a

Magyar Osteoporo-
sis és Osteoarthral-

giai Társaság, és az
Osteoporosis
Betegek Magyar-
országi Egyesü-
lete is tagja  A
Nemzeti Háló-
zat munkáját a

Csont- és Ízület
Évtizede Közhasz-

nú Alapítvány fogja
össze. E Hálózat fel-

adata az Évtized céljainak
hazai megvalósítása, az
összes részvevô szerve-
zet összefogásával, és kö-

zös összehangolt akcióival. Az Évtized fô
célkitûzése, hogy a mozgásszervi betegségek
megelôzése, kezelése, rehabilitációja ugrás-
szerûen fejlôdjék, s a betegek életminôsége ja-
vuljon. Fontos cél, hogy a betegek minél aktí-
vabban vegyenek részt saját ellátásukban. Az
osteoporosis területén az Évtized legalább azt
szeretné elérni, hogy a csontritkulás okozta tö-
rések világszerte várható növekedésének leg-
alább egynegyedét megelôzzük.
Hazánkban eddig az Évtized elsô esztendejében
a következôket tettük:
Megszerveztük a Derekas Derék Világnapja ha-
zai rendezvényét, melyen 450-en vettek részt,
köztük védnökként a Pénzügyminisztérium két
államtitkára, Varga Mihály és Frajna Imre is.

Az Astra-Zeneca  Cég szpon-
zorálásával felmértük a hazai
gyulladásos és kopásos ízületi
betegségben, valamint derékfá-
jásban szenvedô betegek
életminôségét. E vizsgálat meg-
állapította, hogy a rheumatoid
arthtritisben szenvedô betegek
életminôsége 40 éves korban
olyan, mint a 80 éves egészsé-
geseké, de nem sokkal jobb az arthrosisban vagy
derékfájásban szenvedôk életminôsége sem.
A magyar betegek általában évente többször for-
dulnak a családorvoshoz, illetve még többször
szakorvoshoz, mint a fejlett ipari országokban álta-
lában (8-9-szer, illetve 6-7-szer évente), de döbbe-
netes adat, hogy a mozgásszervi betegek egy esz-
tendôbenátlagban egyszer sem jutnak el gyógytor-
nászhoz. Kiderült az is, hogy hazánkban, hogy ha-
zánkban sokkal többen szednek gyulladáscsök-
kentôket,  mint más országokban, s ezek mellékha-
tásai gyakoriak.
Épp ezért jelentôs kezdeményezés a Richter Gede-
on Gyógyszerészeti Rt. kezdeményezése, melynek
során megyénként a magyar reumatológusok és
gyógytornászok segítségével a derékfájás
megelôzéseirôl tartanak elôadásokat, illetve torna-
gyakorlatokat tanítanak egészségeseknek és bete-
geknek. Az elôadásokból és a gyógytorna oktatás-
ból osteoporosisos betegek is profitálhatnak. A
rendezvények idôpontjáról a közönség a helyi saj-
tóból értesülhet.
Gyula város polgármesterének meghívására és  a
város szponzorálásával a Magyar Reumatológusok
Egyesülete és a Csont- és Ízület Évtizede Alapít-
vány szervezésében április 5-7 között Gyulán kerül
sor az Évtized Hazai Hálózatának konszenzus kon-
ferenciájára, melyen az OBME is részt vesz.
Fontos, hogy az osteoporosisos betegek is minél
aktívabban vegyenek részt az Évtized hazai és nem-
zetközi munkájában.

DDRR..  BBÁÁLLIINNTT GGÉÉZZAA

AA CCSSOONNTT--  ÉÉSS ÍÍZZÜÜLLEETT ÉÉVVTTIIZZEEDDEE

HHAAZZAAII KKOOOORRDDIINNÁÁTTOORRAA

A CSONT- ÉS ÍZÜLET ÉVTIZEDE (2000-2010)
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Nem törôdünk eleget a
csontjainkkal, mert nem
láthatók és nem érezzük

ôket. 
A csontváz nagyon sokoldalú,
fontos szerepet tölt be életünk-
ben. Védi a legfontosabb szerve-
inket a sérülésektôl. A koponya
kemény tokként óvja az agyat, a

szemüreg a lá-
tás szervét, a
szemet és u-
gyanígy a  védik
a csigolyanyúl-
ványok  hosszú
csövet alkotva
a gerincvelôt.
A bordák a tü-
dô és szív vé-
delmét szolgál-
ják. 
A nôk meden-
cecsontja tö-
kéletes bölcsô-
je fejlôdô mag-
zatainknak. 
A csontváz ha-
tározza meg
testmagassá-
gunkat, alakun-
kat.

A csontok üre-
gei védett he-

lyet biztosítanak a vérképzésnek
és a  csont anyagcserében részt
vevô sejtek is itt képzôdnek

Az egészséges csontszövet rugal-
masan szilárd. Gondoljunk a
sportolók csontvázának terhelé-
sére. Teherbíróképességét úgy
biztosítja a csontszövet, hogy ál-
landóan megújítja önmagát. Az
elhasználódott,  gyengült csont-
szövet mikroszkópos méretek-
ben lebomlik és helyén új, jó mi-

nôségû csont épül. Kb. 7 év alatt
megújul az egész csontváz. 
Az átépülés során a fizikai terhe-
lésnek megfelelôen megerôsöd-
nek a csontgerendák. 
A csípô, azaz a combfej és comb-
nyak a legnagyobb terhelésnek ki-
tett csontunk.  Ennek megfelelô-
en képzôdik a mechanikai igény-
bevételnek legjobban
ellenálló csontszerke-
zet. 
A képen látható, hogy
ez a szerkezet az híd-
szerkezetre emlékez-
tet. 

Az izmok és inak a
csontokon erednek és
tapadnak Szoros
együttmûködés révén
az izmokat  erôsítô
tréning, sport, fizikai
aktivitás a csontépítést serkenti.
Megfigyelhetô, hogy az erôs
izomzatú egyének csontjai is erô-
sek, teherbíróak. 
A teniszezôk csuklójának, a fut-
ballisták aktív alsó végtagjának
csonttömege magasabb. 

A csontszövet  fontos raktározó
szerepet tölt be, a szervezet Ca
és ásványi anyag készletének
9O%-át a csontok tárolják..
A kalcium a   sejtek  anyagcsere-

folyamatainak, szerveink élettani
mûködésének nélkülözhetetlen
eleme. Alacsony kalcium bevitel

esetén /Ca szegény étrend, D
vitaminhiány/ a csont lebontja és
a véráramba küldi a szükséges
kalciumot. Ha nem figyelünk a
szervezet szükségleteire, a csont-
szövet esik áldozatul, bomlik,
gyengül, törékennyé válhat. 

A 2OOO október 2O-I
„Osteoporosis Világnap” mottó-
jaként választott mondat „Invesz-
tálj a csontokba” volt. Gondoljuk
el, hogy mennyi ásványi anyag, fe-
hérje és vitamin szükséges az ál-
landóan megújuló csontváznak,
különösen a gyerekek,  serdülôk
növekedésének idején. 
Ha biztonságban akarjuk tudni
testi épségünket, egy napra se fe-
ledkezzünk meg a kalciumdús, ki-
egyensúlyozott vegyes táplálkozás
és a fizikai aktivitás fontos szere-
pérôl. Ezzel minden életkorban
hozzájárulhatunk a csontváz
egészségének fenntartásához.

DDRR..  BBOOSSSSÁÁNNYYII AADDAA
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2000. nyarán meghívott elôadó vol-
tam az OBME dobogókôi tanácsko-
zásán. Örömmel tettem eleget a
meghívásnak, ugyanis egyetemi ok-
tatóként az ELTE BTK Személyiség-
és Egészségpszichológiai Tanszékén
dolgozom, ahol a testi-lelki egész-
ség összetevôivel foglalkozunk,
ezért biztos voltam benne, hogy
hasznos információkkal tudok szol-
gálni az OBME közösségének. Úgy
éreztem, hogy valóban sikerült
együtt gondolkodnunk, de a szelle-
mi nyitottság, érdeklôdés mellett
még valami mást is megtapasztalhat-
tam. Egyfajta különleges “mûhely”-
hangulatot: a komoly munkának és a
bensôséges emberi együttlétnek
egy tökéletesen arányos kombináci-
óját. Ez a légkör késztetett arra,
hogy az OBME közösségével to-
vábbra is kapcsolatban maradjak.
Barna Judit fôorvosasszonnyal és
Zalatnai Klárával a kapcsolattartás-
nak egyik formájaként találtuk ki,
hogy lélektani rovatot indítunk a
Hírmondóban.
Ebben a rovatban a pszichológia tu-

dományának sokféle újdonságáról
szeretnék hírt adni.
Ilyen újdonságnak számító téma pl.

a címadó “pozitív pszichológia”,
!vagy ilyenek a fejlôdéslélektan
legújabb eredményei az egész éle-
ten át tartó fejlôdés lehetôségeirôl;
!a személyiséglélektan eredmé-
nyei a nôi nemi szerepek optimális
megélésének lehetôségeirôl;
!az egészségpszichológia eredmé-
nyei az életfeladatokkal való
“megkûzdés” konstruktív folyama-
tairól;
!az egészségpszichológia eredmé-
nyei az orvos-beteg együttmûködés
leghatékonyabb formáiról, stb.
Ehelyütt most a “pozitív pszicholó-
gia” fogalmával szeretném megis-
mertetni az olvasókat.
Azt gondolom, ha ma száz embert
megkérdeznék, hogy szerintük mi-
vel foglalkozik a lélektan,
kilencvenkilenc ember azt felelné,
hogy a lelki problémákkal.  Való
igaz, hogy a pszichológiában sokáig
ez a szemléleti aránytalanság ural-
kodott: sokkal többen vizsgálták és
kutatták azt, hogyan és mikor vesz-
nek hibás irányt lelki mûködéseink,
mint azt, hogy hogyan és mikor ma-
radunk egészségesek. Ez a szemléle-
ti váltás - vagyis, hogy ne azokból az
emberekbôl induljunk ki, akik lelki
problémákkal kínlódnak, hanem azt
vizsgáljuk meg, hogy akik egészsége-
sek, milyen tulajdonságok és körül-
mények miatt maradtak egészsége-
sek, számos jelentôs felismerést
eredményezett.
Az egyik fontos felismerés, hogy a
testi-lelki egészség fennmaradásá-
ban kulcstényezô a “teljességgel élt
élet”. Mit is kell ezen értenünk?
Semmiképpen nem az élvezetek
hajszolását és nem is a maximalista
teljesítmény-törekvést. Éppen ellen-
kezôleg: bátorságot ahhoz, hogy
merjünk a saját igényeink és képes-
ségeink szerint élni. Ha tele vagyunk
energiával, akkor merjük azt megfe-
lelô csatornákon levezetni, ha vi-

szont fáradtak
vagyunk, ak-
kor merjünk
és tudjunk
okosan pihen-
ni. Legyünk
képesek figyel-
ni a testünk
igényeire, és
hallgatni az ér-
zelmeinkre is,
ne csak a “fejünkre”. Legyenek a ba-
rátaink, szeretteink körében igazán
mély kapcsolataink, de soha, senki
kedvéért ne adjuk fel a valódi ön-
magunkat. Tudjunk felelôsséget vál-
lalni más emberekért, de mindenek
elôtt önmagunkért legyünk felelô-
sek. Szeressük és fogadjuk el önma-
gunkat, de úgy, hogy ne essünk a
nárcisztikus önszeretés, vagy ego-
centrizmus csapdájába. Az igazi ön-
elfogadás ugyanis azt jelenti, hogy
képesek vagyunk felülemelkedni ön-
magunkon.
Most gondolják át a saját sorsukat,
a saját énjüket! Mennyire igazak
Önökre a fentiek?
Ha a pozitív pszichológia felkeltette
az érdeklôdésüket, akkor Csik-
szentmihályi Mihály amerikai pszi-
chológus professzor két magyar
nyelven is megjelent könyvét aján-
lom a figyelmükbe, mindkettô
kítûnô stílusban megírt élvezetes ol-
vasmány. Az egyik címe: “Flow - az
áramlat. A tökéletes élmény pszi-
chológiája”. A másiké: “És addig él-
tek, amíg meg nem haltak. A min-
dennapok minôsége”. 
Akiket ezek után az önismeret mé-
lyítésének lehetôségei érdekelnek,
azok számára az OBME egy soron
következô rendezvényét ajánlom,
amit áprilisban a Benczur Házban én
fogok vezetni. Sok szeretettel várok
mindenkit.

VV..  KKOOMMLLÓÓSSII AANNNNAAMMÁÁRRIIAA

TELJESSÉGGEL ÉLHETÔ ÉLETÜNK

(EGÉSZSÉGÜNK A “POZITÍV PSZICHOLÓGIA” TÜKRÉBEN)
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Százhalombattán
1994. áprilisában
kezdte meg mûkö-
dését a Menopausa
- Osteoporosis Am-
bulancia. A város la-
kosságának összeté-

telénél fogva, valamint a tömegkom-
munikáció hatására igen magas volt
az ambulancia forgalma. A rendelé-
sek zsúfoltsága miatt kevés idôt tud-
tunk fordítani gondozottjainkra.Az
ambulancián elkezdett tevékenység
kiegészítésére, debreceni mintára
1995-ben a Menopausa Ambulancia
vezetôjével Dr. Teremi Ferenccel lét-
rehoztuk az „Életmód Klubot”.
Mottónk: „Idôsen is... Fiatalosan”

Céljaink:  
◆ kisebb csoportokkal megismer-

tetni a változáskori problémákat,
◆ panaszaik enyhítése, csökkentése,
◆ a helyes táplálkozással, mozgással,
egészséges életmóddal közvetlenebb
kapcsolatba kerülni gondozottjaink-
kal,
◆ életminôségük javítása aktív köz-

remûködésükkel,
◆ egyedül élô, magányos hölgyek

közösségbe történô bevonása,
◆ az elszigetelôdés, magányosság

problémájának kiküszöbölése,
◆ e korosztály fizikai, szellemi aktivi-
tásának megôrzése,
◆ társadalmi aktivitásuk megtartása,
◆ testi, lelki és szociális jóléti állapo-
tuk megôrzése fenntartása.
Elôadássorozatot indítottunk, me-
lyek eleinte a változókori problémá-
kat ölelték fel, késôbb pedig az ér-
deklôdésnek, igényeknek megfelelô-
en alakítottunk programjainkat.

Klubtagjaink száma jelenleg 59 fô,
nagyrészt nyugdíjas, 40-70 év közötti
hölgyek.
Hetedik éve mûködik a klubunk, ez
idô alatt 55 egészségnevelô, felvilágo-
sító elôadást szerveztünk.  Elôadó-
nak a szakma különféle területeinek
neves szakorvosait, pszichológust,
természetgyógyászt kérünk föl. Tar-
tott elôadást kozmetikus, cukrász is,
aki a szakma fortélyaiba avatta be a
hölgyeket. Rendezvényeink minden
érdeklôdô elôtt nyitottak. Az elôadá-
sok után a részvevôk kérdéseket te-
hetnek fel az elhangzottak, vagy
egyéb egészségükkel kapcsolatos
gondjaikról. A korszerû táplálkozás-
sal folyamatosan ismertettük meg
vendégeinket. Ca-ban. gazdag, ko-
leszterinmentes hidegkonyhai készít-
ményekbôl kínáltunk kóstolót. . Al-
ternatív lehetôségeket kínálunk a be-
tegségek megelôzésére, kezelésére,
egészséges életstílusra.
Programjaink szeptemberben kez-
dôdnek és május végén fejezôdnek
be. Elôadásokat általában havonta 1 -
szer, pénteken délután tartjuk. Min-
den hétfôn és kedden, hetente 2 al-
kalommal egészségmegôrzô torna-
programot kínálunk. Egészségmegôr-
zô tornaprogramot a városban dol-
gozó gyógytestnevelô irányítja.  Ez
évben lehetôségünk nyílt az ORFI
szakképzett gyógytornászának köz-
remûködésére, aki 8 alkalommal
speciális, osteoporosis megelôzô és
rehabilitációs tornaprogramot taní-
tott be a klubtagoknak.
1999. tavaszán az a megtiszteltetés
érte klubunkat, hogy vendégül láthat-
tuk a Kanadai Osteoporosis  Beteg-
társaság  küldötteit aki  a Nemzetkö-
zi Osteoporosis Alapítványt  ( IOF )
is képviselték.
Céljaink megvalósításához úszási,
gyógyfürdési lehetôséget biztosítunk.
Közös programjainkban szerepel a
kirándulás, múzeum látogatás, hazánk
nevezetességeinek megtekintése. Ki-
rándultunk a Mátrába, a Börzsönybe,
Tatára, Nyíregyházára, Szatmár-
Beregbe, Ópusztaszerre és Zircre.

Nyíregyházi kirándulásunk alkalmával
a helyi beteg-klub tagjaival is találkoz-
hattunk, és betekinthettünk klubjuk
életébe. A kirándulások részben ön-
költségesek. A klubtagok kulturális
igényeinek kielégítésére közös mozi-
és színházlátogatásokat szervezünk,
melynek költségét pályázatokból biz-
tosítjuk. Klubunkat alapítványi háttér-
rel mûködtetjük. Programjainkhoz
anyagi támogatást kapunk  gyógy-
szercégektôl, pályázatok útján a Vá-
rosi Önkormányzattól. Nagy segítsé-
get jelent számunkra az a lehetôség,
hogy a levont adó 1 %- a felett az
adózó rendelkezhet, így klubtagjaink
és családtagjaik azt a bizonyos 1 %-ot
az alapítvány számlájára, azaz klubunk
mûködésére utaltathatják. A klubtag-
ok éves tagsági díjat fizetnek, ennek
összege 900 Ft. A torna önköltségi
része havi 500 Ft.  Korábban a Barát-
ság Mûvelôdésházban kaptunk he-
lyet, de ez évtôl, új nyugodt környe-

zetben tarthatjuk rendezvényeinket.
A Szülôk Fóruma Egyesület vendég-
szeretetét élvezhetjük. Tornafoglal-
kozásainkhoz egy iskola tornatermét
béreljük.  
Klubunk életérôl naplót vezetünk, ki-
rándulásokról videofilmet készítünk.
Szeretnénk csatlakozni az
Osteoporozis Betegek Magyarorszá-
gi Egyesületéhez.

NNAAGGYY TTEERRÉÉZZIIAA

”Életmód Klub” háziasszonya

“ÉLETMÓD KLUB” SZÁZHALOMBATTÁN.
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Vékonycsontú, fehér bô-
rû, vörösesszôke voltam
ifjúkoromban. 35 éves
koromban sokízületi
gyulladásom volt, ami
torokfájás, lázas állapot
után egyik napról a má-
sikra alakult ki.  Iszonyú
szenvedések között há-
rom hónapig ágyban fek-
vô beteg voltam. Férjem
és két kiskorú gyerme-
kem tanított újra  járni.
Izmaim a három hóna-
pos fekvés alatt teljesen
elgyengültek. 47 éves
koromban bekövetke-
zett menopauza után

pár év múlva egy súlyos trauma ért (haláleset), ezt
követôen 6 évig tartó nagymértékû pajzsmirigy-
túlmûködésben szenvedtem, ami miatt 51 éves
koromban leszázalékoltak.

60 éves koromban spontán bekövetkezett az elsô
csigolyatörésem, majd fél év éven belül a másik
kettô következett be ugyancsak spontán. Nagyon
beteg voltam, nagy fájdalmaim voltak, készültem a
halálra. (Mindez 12 évvel ezelôtt zajlott le.)
Kórházba kerültem, ahol 3 hétig vizsgáltak, tu-
mort kerestek, de ez nem igazolódott.
Végül csontritkulást diagnosztizáltak és osteo-
porosis-szakrendelésre küldtek. Itt kivizsgálás
után gyógyszeres kezelést ajánlottak kb. fél évvel
az elsô csigolyatörés után.
Több mint 10 évig rendszeresen jártam gyógytor-
nára, amit otthon is folytattam. Meg akartam
gyógyulni. Néhány hónapi kezelés után állapotom
sokat javult, de a teherbíró-képességem már nem
volt a régi. Idôközben borda- és csuklótörés is be-
következett. Mindezek ellenére optimizmusom
nem hagyott el.
Jelenleg 73 éves vagyok, 6 éve ismét dolgozom
asszisztensnôként – vidáman és szívesen.

RRÁÁCCZZ JJÓÓZZSSEEFFNNÉÉ

bb ee mm uu tt aa tt kk oo zz áá ss oo kk

OSTEOPOROSISOM KIALAKULÁSA



2000. márciusában közösen ju-
tottunk el ahhoz a gondolathoz,
hogy mi „civilek” is járuljunk
hozzá  egüészségünk karbantar-
tásához, hozzunk létre túrázó
csoportot. 
Ezen a helyen szeretném klub-
tagságunk figyelmét felhívni arra
az örvendetes eredményre,
hogy az elhatározás valóra vált,
járjuk az erdôt-mezôt, mozgunk,
friss levegôn vagyunk.
Túráink célja nemcsak teljesítô
képességünk növelése, hanem a
betegségek kialakulásának esé-
lyét csökkentve az egészség
megôrzésének biztosítása, a mi-
nôségi élet.
A túrázók mottója:
„ Szeresd az egészségedet,
mert az a jelen!
Védd a kisgyermeket, mert az
a jövô!

Ôrizd szüleid egészségét, mert a

múlton épül fel a jelen és a jövô!”

Ezt a gyönyörû gondolatot dr.
Bárczi Gusztáv orvos, gyógype-
dagógus fogalmazta meg. Úgy
gondolom, a mi korosztályunk
gondolata találkozik a nagy és
tiszteletre méltó ember gondo-
latával. 
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KONDI-TÚRA

Túrótorta

1 kg túrót, 1 pohár por-
cukrot, 3 tojásfehérje hab-
ját, 1 sütôport, 3 tasak va-
níliás cukrot, 3 evôkanál
lisztet és 1 poharas jog-
hurtot símára keverünk.
Egy mély sütôtálat (torta-
formát)
mar-

garin-
nal kikenünk és babapis-
kótával kibélelünk, ebbe
simítjuk bele a túrómasz-
szát. Elômelegített sütô-
ben (220 fok) kb. 60 percig
sütjük. Apró, kandírozott
gyümölcsdarabkákkal csi-
nosíthatjuk.

A torta kis híján 1000mg
calciumot tartalmaz!

KÜLDTE: RRÓÓZZSSÁÁNNÉÉ,,  SSZZEEPPEESSSSYY IILLOONNAA

Fogadjuk
meg!
Hívlak ben-
neteket, ve-
gyetek részt
minden páros
hét hétfôjén a
túrán, nem
számít a szél,
az esô, mivel ez is a természet
része. Biztos, Ti is kellemesen
fogjátok érezni magatokat kö-
zöttünk.
A túra helyszíne: A Budai-hegy-
ség (esôben köves úton, napsü-
tésben hegyi ösvényen).
A távolság idôtôl, erônktôl füg-
gô.
Találkozó télen a Moszkva téri
metró épületben; nyáron a
Moszkva téren az óra alatt, 9
órakor ( maximum: 10 percet
várunk).
A túra idôpontja:
minden páros hét, hétfô reggel
9-1130-ig.
Túravezetô: Nemes Imréné (tel.:
394-2497) Hozzál magaddal
BKV bérletet, idôjárásnak meg-
felelô ruhanemût, jó túracipôt!
Egyéb tudnivaló: nem rohanunk,
a kényelmes gyaloglás alatt sokat
tudunk beszélgetni, így egymást
megismerve a jó példák tovább-
adására is mód nyílik. Aki nem
akar egyedül jönni, hozza el az
unokákat, férjét, barátját, kinek
kije van, fontos, hogy járóképes
legyen.

Ezen tájékoztató után nem ma-
rad más hátra:
Viszontlátásra a Moszkva téren!

NNEEMMEESS IIMMRRÉÉNNÉÉ

TÚRAVEZETÔ



Idôs korban (75 év felett)
összes érzékszervünk mû-
ködése egyénenként kü-
lönbözô mértékben csök-
ken. A stabil járást biztosí-
tó izmok gyengülése, az
izületek fájdalmas moz-
gáskorlátozottsága, az ér-
elmeszesedés együttesen
jelentôs egyensúlyzavar-
hoz vezethetnek.
Tovább nehezíti a helyze-
tet bizonyos gyógyszerek
(fôleg a nyugtatók, alta-
tók) szedése.
Röviden: az idôs ember
esendô – többször esik, és
sokkal gyakrabban törik a
csontja, mint a fiatalnak.
Ebben az életkorban a
gyógyszeres kezeléssel
egyenértékû lehet a cson-
tok mechanikai védelme.
A világ számos országá-
ban már évek óta használ-
nak egy rendkívül prakti-
kus és egyszerû védôesz-
közt, az u.n. csípôvédô
nadrágot.
Sok száz betegen évekig kö-
vetve figyelték, hogy való-
ban mennyire véd ez a nad-
rág a csípôtáji törésektôl.
Összehasonlítottak két idôs
betegcsoportot: egy részük vi-
selte a nadrágot, a másik cso-
port nem. Akik nem hordták,
huszonötszörször gyakrabban
szenvedtek csípôtáji törést.
Nagy örömmel számolhatunk be ar-
ról, hogy hazánkban az OEP jelentôs
támogatásával, közgyógyellátásra jogo-
sultaknak ingyen írható fel a csípôvédô
nadrág, melynek viselését akár éjszaka is
ajánljuk. Megvédhet a töréstôl, sôt esetleg
é l e t e t  i s  m e n t h e t .

A csípôvédô nadrágot Magyarországon
kizárólagosan forgalmazza a 
Gerontex Gyógyászati Segédeszköz Kereskedelmi Kft.
Nagykereskedés: 1096 Budapest, Haller u. 2. Tel.: 476-1010, Fax: 476-1001
Szaküzletek: 1096 Budapest, Haller u. 2. Tel.: 476-1004, Fax: 476-1001

1052 Budapest, Deák tér 4-5. Tel.: 267-2446
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1996–ban Angli-
ában kezdemé-
nyezte elsô íz-
ben a Nemzeti
Oszteoporózis
Társaság, hogy
jelöljenek ki egy
napot, amikor a
csontritkulásról,
annak egészség-
ügyi és társadal-

mi következményeirôl széles körben
tájékoztatják a lakosságot.
1998-ban a 3. Osteoporosis Világnapra
az Európai Parlament jelentést tett köz-
zé az oszteoporózsisról  az Európai Kö-
zösség országaiban. A beszámoló cse-

lekvésre szólította fel a tudósokat,
egészségügyi szakembereket, betege-
ket, családokat, nemzeti oszteoporózis
társaságokat annak érdekében, hogy
mûködjenek együtt a politikusokkal,
egészségügyi hatóságokkal az
osteoporosis legyôzése érdekében.

Az elmúlt évben a 4. Osteoporosis Vi-
lágnap kapcsán széleskörû kampányt
hirdetett meg az Egészségügyi Világ-
szervezet (WHO) és a Nemzetközi
Oszteoporózis Alapítvány (IOF) a
csontritkulás korai felismerésének je-
gyében.  A kampányhoz társuló orszá-
gok köre egyre bôvül, akkor 26 ország
jelezte részvételi szándékát.  
Az idén a WHO az oszteoporózist glo-
bális egészségügyi problémának nyilvá-
nította, arra biztatva az egészségügyi
kormányzatokat, hogy megkülönböze-
tett figyelmet szenteljenek szerte a vi-
lágon  a csontritkulásnak.
A csontritkulást szokták „néma jár-
vány” – ként is emlegetni, mivel a be-
tegséget gyakran csak annak következ-
ményeként létrejött csonttörésekor di-
agnosztizálják. A világon a nôk közül há-
romból egy, férfiak estében pedig
nyolcból egy szenved el oszteopo-
rozisos törést. 
Pierre D. Delmas, az IOF elnöke az
Oszteoporózis Világnapra készített
videó-elôadásában hangsúlyozta, hogy
az emlôrák, petefészek rák és méhtest
rák együttes elôfordulása megegyezik a
csontritkulás elôfordulásával. 
Az Oszteoporózis Világnap mottója
„Invest in your bones”, invesztálj a
csontjaidba, törôdj a csontjaiddal. Mint
ahogyan a beruházásoknál is, az
oszteoporózisban is minél korábban,
minél hatékonyabban ruházunk be,
annál jobb a megtérülés. Fiatalkorban

kell kezdeni a csontritkulás elleni
küzdelmet, egészséges életmóddal,
mozgással, helyes táplálkozással, így
nagymértékben elkerülhetô.
Meg kell tanulnunk, meg kell tanítanunk
embertársainkat, hogy felelôséggel
tartozunk egészségünkért, és arra, hogy
ne az osteoporosis elkerülhetetlen
áldozatainak tekintsük magunkat,
hanem aktívan, idejében próbáljuk meg
megelôzni a betegséget.
A világnap mottóját interpretálva azt is
mondhatjuk – fejtette ki Delmas
professzor - hogy 
!mindenki, aki fokozott kockázatnak
van kitéve, idejébôl szánjon egy percet
arra, hogy kitöltsön egy „Rizikó Teszt” –
et, és állapítsa meg, milyen mértékben
veszélyeztetett;
!orvosok, egészségügyi szakemberek
szerte a világon fordítsanak több idôt
arra, hogy az oszteoporózisról, annak
diagnosztikájáról, kezelésérôl minél

Egymást segítve

Tanárok és az egyik nyertes tanítvány

A kifutón
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többet tudjanak;
!az egészségügyi hatóságok, egészség-
biztosító pénztárak fordítsanak több
pénzt arra, hogy diagnosztikai tesztek
és korszerû gyógyszerek minél
szélesebb körben rendelkezésre
álljanak, illetve társadalombiztosítási
támogatást élvezzenek.
Itthon ezeket a gondolatokat
figyelembe véve a Magyar Osteoporosis
és Osteoarthrologiai Társaság, az
Oszteoporosis Betegek Magyarországi
Egyesülete és a Magyar Menopausa
Társaság együtt kerekasztal beszélge-
tést, sajtótájékoztatót tartott 2000
október 19-én a Remiz Kávéházban.
Szó esett  arról, hogy a szakmai
táraságok együtt a civil szervezôdéssel,
beteg egyesülettel mit tesznek, és mit
szándékoznak tenni – a WHO-val és a
Nemzetközi Oszteoporózis Alapít-
vánnyal karöltve – annak érdekében,
hogy a megelôzés és a felvilágosítás
eredményeként  a csontritkulásban
szenvedôk száma csökkenjen, és a
kérdés ne csak mint egészségügyi
probléma merüljön fel, hanem ismerjék
fel annak gazdasági, társadalmi

vonatkozásait is.  
Az Világnap védnökségét Pokorni
Zoltán a Magyar Köztáraság Oktatási
Minisztere vállalta, abból a meggyôzô-
désbôl, hogy a betegségek megelôzése
nemcsak orvosi, egészségügyi kérdés. A
felvilágosító munkában, az egészséges
életvitel kialakításában szerepet kell
játszania a közoktatásnak is.
Az Oszteoporózis Világnapra készülve,
a mottó jegyében, az Osteoporosis
Betegek Magyarországi Egyesülete
(OBME) és a Budapesti Mûszaki
Fôiskola (BMF) Ruhatechnológiai
tanszéke szövetségre lépett, hogy a
végzôs hallgatók, illetve itt tanult
tervezô mérnökök a csontritkulásban
szenvedô, szabványtól eltérô alkatú
hölgyekre ruhákat tervezzenek és
varrjanak. 

Az ország különbözô oszteoporózis
klubjaiból önkéntesek jelentkeztek,
hogy mint modellek, maguk mutassák
be a különbözô típusú öltözékeket, így
téve tanúbizonyságot, hogy az élet
második felében is lehet, sôt kell nônek
maradni, elegánsnak lenni, hogy a
betegség okozta deformitásokat, a
„rosszindulatú ráncokat” szakmai
hozzáértéssel el lehet tüntetni.
Ezzel a szakmai divatbemutatóval,
aminek Napfényes Nyárutó, a Valóság
Esztétikus Szabászata címet adta az
Egyesület, szerettük volna felhívni a
figyelmet arra, hogy az emberi életnek
ebben a korszakában – melyet
napfényes nyárutónak is lehetne
nevezni – mennyire fontos az
öltözködés, megjelenés, viselkedés,
mely önbizalmat ad, erôsíti a belsô
tartást, és elengedhetetlen az annyit
emlegetett fizikai állóképesség
megtartásához.

ZZAALLAATTNNAAII KKLLÁÁRRAA

az OBME elnökhelyettese

Tervezô és modellje

A d í jazottak . . .


