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A nok torodnek a csaladtagjaik
egészségével, sokszor a maguk rovasara

A Nemzetkozi nénap egy fontos alkalom arra, hogy felhivjuk a figyelmet a nék egészségére és
jollétére. A n6k gyakran kiemelt figyelmet forditanak csaladtagjaik, gyermekeik, szlleik vagy akar
parjuk egészségére, mig sajat magukat gyakran hattérbe szoritjak. Miként lehet ezen valtoztatni?

A nék tobbsége természetesnek veszi, hogy 6k a csaladd egészségének 6rzéi. Ok viszik orvoshoz a
gyerekeket, 6k figyelnek az idésebb csaldadtagokra, és 6k szervezik meg a szlirdvizsgalatokat
szeretteik szamara, és ekdzben ,nincs idejiuk betegnek lenni” vagy szlirésre menni. Nem véletlen,
hogy egyes felImérések szerint a magyar nék kevesebb mint 40%-a vesz részt rendszeres
emldrakszlirésen, ami elmarad az unids atlagtdl.* Az egészség elhanyagoldsa azonban hosszu tavon
veszélyes kdvetkezményekkel jarhat.

Megérteni, hogy az 6nmagukral valé gondoskodas nem
onzés

Talan sokan Ugy gondoljak, hogy a sajat egészségukre forditott id6 luxus, vagy éppen 6nzé dolog.
Pedig egy egészséges, kiegyensulyozott nd jobban helyt tud allni a mindennapokban, és hosszu tavon
is tdbbet tud adni csalddjanak és kornyezetének. A rendszeres sz(irdvizsgalatok, az egészséges
életmdd, a megfeleld pihenés és a mentdlis egészség kulcsfontossagu tényezbk az egészség
megdrzésében.

A prevenci6 kilondsen fontos. Magyarorszagon példaul a nék korében a sziv- és érrendszeri
betegségek az egyik vezetd haldloknak szamitanak, pedig sok esetben megel6zhetdek lennének.
Hasonld a helyzet a daganatos megbetegedésekkel is, amelyek idében felismerve jelentésen jobb
gyogyulasi esélyeket kindlnak. Mégis, a nék gyakran csak akkor fordulnak orvoshoz, amikor mar
komoly tlnetek jelentkeznek. 2020-ban a n6k 100 ezer fOre vetitett, standardizalt® sziv- és
érrendszeri betegségek miatti haldlozasa 111 volt, ami tébb mint masfélszerese (166%) az EU
atlaganak?. Ami a daganatos betegségeket illeti, a n6k rakhalalozasa Magyarorszagon a legmagasabb
az EU-ban, és az unios atlag 134%-at teszi ki.

Bernath-Lukécs Zsuzsa, a SZIVSN Orszagos Betegegyesiilet elndke szerint
»Magyarorszagon mi nék vagyunk abban a veszélyeztetett helyzetben, hogy mindig
utolsék vagyunk a csaladban, mi magunk helyezziik oda magunkat, mert fontosabb a férj,
a gyerekek, a nagyszuldk. Viszont gyakran tapasztalom, hogy az a hélgy, az az édesanyja,
az a hagymama, aki eljon a szlirésre, az legkdzelebb fogja hozni a fidt, a baratjat, a férjét,
mert mi nék igy épuliink fél, hogy gondoskodunk, szeretjlk, hogyha a csaladunk
egészséges.”

Mit tehetunk?

Els6 Iépésként minden ndnek tudatositania kell, hogy az egészségére forditott figyelem nem
elvesztegetett idd. A szlirdvizsgalatok, a sport, az egészséges taplalkozas és a mentalis jéllétre
forditott id6 mind hozzajarulnak ahhoz, hogy hosszu tavon teljesebb életet élhessenek.

Emellett a tarsadalomnak, azon bellil a munkahelynek és a csalddnak is kiemelt szerepe van abban,
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hogy ezt a valtozast tamogassa, példaul munkahelyi szlrésekkel, egészségmego6rzé programokkal, a
csaladtagoknak pedig 6sztondznilk kell a néket arra, hogy torédjenek magukkal is.

Uzenet nénapra: On is fontos!

Ez a ndnap szdljon arrdl, hogy a nék ne csak masokra figyeljenek, hanem dnmagukra is! Legyen ez
egy nap a remélhetéleg sok kozil, amikor idét szannak egy pihentetd kikapcsolédasra vagy egy olyan
tevékenységre, ami feltolti 6ket, vagy éppen idépontot foglalnak egy egészségligyi szlrésre. Mert egy
egészséges n6 nemcsak sajat maganak, hanem az egész csaladjanak is a legnagyobb ajandék.

1 health.ec.europa.eu

2 researchgate.net - 20-21. oldal

3 A standardizalt mutatok segitenek példaul abban, hogy ésszehasonlithassuk a sziv- és érrendszeri
betegségek eldfordulasat kiilénbézd orszagokban vagy idészakokban anélkdil, hogy a kiilénbézo
kordsszetétel miatt torzulna az eredmény.
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