
Interaktív Életmód kiállítás az Éden Völgye Életmódközpontban!



 2014. januÃ¡r 31-Ã©n 17 Ã³rakor Ãšjpesten, az Ã‰den VÃ¶lgye Ã‰letmÃ³dkÃ¶zpontban egy interaktÃ­v egÃ©szsÃ©gÃ¼gyi kiÃ¡llÃ­tÃ¡s
nyÃ­lt meg Ã‰letmÃ³ddal az egÃ©szsÃ©gÃ©rt cÃ­mmel. A kiÃ¡llÃ­tÃ¡s megnyitÃ³ja alkalmÃ¡bÃ³l dr. Õsz-Farkas Ernõ tartott elõadÃ¡st az
Ã©letmÃ³dra valÃ³ figyelÃ©s fontossÃ¡gÃ¡rÃ³l egÃ©szsÃ©gÃ¼nk Ã©rdekÃ©ben.






A hosszÃº Ã©let titkait keresve az elmÃºlt Ã©vekben kutatÃ³k jÃ¡rtÃ¡k be a 

vilÃ¡got, rÃ©szben az EgyesÃ¼lt Ã•llamok OrszÃ¡gos Ã–regedÃ©skutatÃ³ IntÃ©zetÃ©nek

(NIA) tÃ¡mogatÃ¡sÃ¡val. Olyan rÃ©giÃ³kat vizsgÃ¡ltak, ahol kiemelkedõen magas

kort Ã©rnek meg az emberek. A demogrÃ¡fusok egyik csoportja SzardÃ­nia 

szigetÃ©n olyan hegyi falvakra bukkant, amelyekben meglepõen sok szÃ¡z 

Ã©ven felÃ¼li fÃ©rfi Ã©l. JapÃ¡nban, az Okinava-szigeteken a FÃ¶ld legidõsebb 

lakÃ³i kÃ¶zÃ© szÃ¡mÃ­tÃ³ embercsoportot vizsgÃ¡ltÃ¡k a kutatÃ³k. A kaliforniai 

Loma LindÃ¡n egy hetednapi adventista gyÃ¼lekezet tagjait tanulmÃ¡nyoztÃ¡k, 

akik a legismertebb idõs amerikaiak kÃ¶zÃ© tartoznak. MindhÃ¡rom helyen az 

Ã¡tlagosnÃ¡l nagyobb a szÃ¡z Ã©ven fÃ¶lÃ¼liek arÃ¡nya, ritkÃ¡k a fejlett vilÃ¡g 

mÃ¡s rÃ©szein gyakori halÃ¡los betegsÃ©gek, s a helyiek tovÃ¡bb Ã©lvezik 

erõben, egÃ©szsÃ©gben az Ã©letet.






Az elõadÃ¡sban hallhattunk a hosszÃº 

Ã©let titkairÃ³l az adventista Ã©letmÃ³dkutatÃ¡s alapjÃ¡n, hallhattunk rÃ³la, 

hogy mÃ©g felnõttkorban is, ha lassan is, de Ãºj Ã©letvitelt lehet 

kialakÃ­tani, mely csÃ¶kkenti a betegsÃ©gek kockÃ¡zatÃ¡t






A kiÃ¡llÃ­tÃ¡s 

cÃ©lja, hogy a felnõttek Ã©s a gyerekek Ã©rdeklõdÃ©sÃ©t felkeltse az 

egÃ©szsÃ©ges Ã©letmÃ³d irÃ¡nt, inspirÃ¡lva õket arra, hogy tÃ¶bbet akarjanak 

megtanulni rÃ³la, â€”Ã©s arrÃ³l, hogyan Ã³vhatjÃ¡k meg egÃ©szsÃ©gÃ¼ket â€“ egÃ©sz 

Ã©letÃ¼nk sorÃ¡n.






A kiÃ¡llÃ­tÃ¡s a testi, a mentÃ¡lis Ã©s a lelki 

egÃ©szsÃ©get komplexen kezeli, hogy a lÃ¡togatÃ³k minÃ©l tÃ¶bb olyan 

lehetõsÃ©get lÃ¡thassanak, amelyek hozzÃ¡segÃ­tik õket az egÃ©szsÃ©ges Ã©letmÃ³d

kialakÃ­tÃ¡sÃ¡hoz. Ã‰s ami legalÃ¡bb ennyire fontos, nem csak informÃ¡ciÃ³t 

kaphatnak, hanem elgondolkodtatÃ³ kÃ©rdÃ©sekkel szembesÃ¼lnek, valamint 

egyes tÃ©mÃ¡khoz kapcsolÃ³dÃ³an gyakorlati elemeket is kiprÃ³bÃ¡lhatnak. 

JÃ¡tÃ©kos formÃ¡ban prÃ³bÃ¡lhatjuk ki magunkat, hogy mikÃ©nt tudjuk felismerni

a pÃ©ldÃ¡ul a kÃ¼lÃ¶nbÃ¶zõ lisztfajtÃ¡kat, megismerve azok fontossÃ¡gÃ¡t. 






A

tudatos Ã¡tgondolÃ¡s Ã©s a szemÃ©lyes megtapasztalÃ¡s elengedhetetlen ahhoz,

hogy pozitÃ­v vÃ¡ltozÃ¡sok induljanak el a teljes testi, szellemi Ã©s lelki

egÃ©szsÃ©g elÃ©rÃ©se Ã©s megtartÃ¡sa Ã©rdekÃ©ben. A kiÃ¡llÃ­tÃ¡s izgalmas Ã©s 

hasznos informÃ¡ciÃ³t, lÃ¡tvÃ¡nyos elemeket tartogat minden korosztÃ¡ly 

szÃ¡mÃ¡ra. A kiÃ¡llÃ­tÃ¡s nyolc Ã¡llomÃ¡son keresztÃ¼l (TÃ¡plÃ¡lkozÃ¡s, TestmozgÃ¡s,

VÃ­z, NapfÃ©ny, MÃ©rtÃ©kletessÃ©g, Levegõ, PihenÃ©s, Bizalom) mutatja be az 
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egÃ©szsÃ©ges Ã©letmÃ³d alapjait. MegvizsgÃ¡lhatjuk, hogy mit tehetÃ¼nk az 

egÃ©szsÃ©gÃ¼nk megõrzÃ©se Ã©rdekÃ©ben.






Az Ã‰letmÃ³ddal az egÃ©szsÃ©gÃ©rt interaktÃ­v kiÃ¡llÃ­tÃ¡si rÃ©sz nyitvatartÃ¡si ideje hÃ©tfõtõl pÃ©ntekig 14.00â€“18.00 Ã³ra.






Az

egÃ©szsÃ©ges Ã©letmÃ³dra nevelÃ©s, az egÃ©szsÃ©ges Ã©letvitel igÃ©nyÃ©nek 

alakÃ­tÃ¡sa, a gyermekek testi fejlõdÃ©sÃ©nek elõsegÃ­tÃ©se, az egÃ©szsÃ©ges 

Ã©letmÃ³d â€“ mint szokÃ¡s kialakÃ­tÃ¡sa â€“, az Ã³vodai-iskola nevelÃ©s egyik 

kiemelt terÃ¼lete. 






A 21. szÃ¡zadban, Ã©s fõleg MagyarorszÃ¡gon nagy 

problÃ©mÃ¡t jelent, hogy a fiatalok, a gyerekek nem mozognak eleget, 

illetve ezt az idõt szÃ¡mÃ­tÃ³gÃ©p/internet elõtt tÃ¶ltik. Ami persze 

Ã¶nmagÃ¡ban nem lenne baj, de ez napi 4-5 Ã³rÃ¡t is elvehet az Ã©letÃ¼kbõl, 

ami mÃ¡r nem feltÃ©tlenÃ¼l egÃ©szsÃ©ges. A felnõttek a mÃ³kuskerÃ©kben Ã©s a 

nagy hajtÃ¡sban szintÃ©n elfejtenek a kikapcsolÃ³dÃ¡sra, mozgÃ¡sra idõt 

szÃ¡nni. Ezen a jelensÃ©gen szeretnÃ©nk vÃ¡ltoztatni, felhÃ­vni az emberek 

figyelmÃ©t az INTERAKTÃ•V kiÃ¡llÃ­tÃ¡s keretei kÃ¶zÃ¶tt. A mozgÃ¡sszegÃ©ny 

Ã©letmÃ³d nagymÃ©rtÃ©kben hozzÃ¡jÃ¡rul az Ã©letminõsÃ©g romlÃ¡sÃ¡hoz. 






A 

mozgÃ¡s kÃ¶zvetlenÃ¼l hat az egÃ©szsÃ©gre, de ez fordÃ­tva is igaz. 

Megfigyelheted, aki sokat mozog, kevesebbszer lesz beteg, fizikai Ã©s 

szellemi teljesÃ­tõkÃ©pessÃ©ge nagyobb, mint kevÃ©sbÃ© edzett tÃ¡rsÃ¡nak. Aki 

keveset mozog, annak szervezete hajlamosabb lesz az elhÃ­zÃ¡sra, 

testtartÃ¡sa romlik, izomzata fokozatosan gyengÃ¼l.






TestÃ¼nk azonban 

nem lehet egÃ©szsÃ©ges, ha az egyik kulcsfontossÃ¡gÃº rÃ©sze: a lÃ©lek nincs 

megfelelõ Ã¡llapotban. Ha lelkÃ¼nket problÃ©mÃ¡k, gondok gyÃ¶trik, az egy 

ideig tûr, s mint amikor a mÃ©rleg egyik nyelve tÃºlterhelõdik, kibillen 

egyensÃºlyÃ¡bÃ³l, kileng az egyik irÃ¡nyba. Adott esetben pedig ez az irÃ¡ny 

hatÃ¡rozottan rosszat jelent; Ã©s csupÃ¡n a sÃºly nehÃ©zsÃ©gÃ©tõl, tehÃ¡t a 

problÃ©mÃ¡k jellegÃ©bõl Ã©s milyensÃ©gÃ©bõl adÃ³dik, hogy mekkora is lesz ez a 

â€žkilengÃ©sâ€•, vagy nevezzÃ¼k inkÃ¡bb lelki egyensÃºly felborulÃ¡sÃ¡nak.






Az

interaktÃ­v kiÃ¡llÃ­tÃ¡s az emberek szÃ©les rÃ©tegÃ©hez juttatja el az 

egÃ©szsÃ©gmegõrzÃ©s Ã©s betegsÃ©g megelõzÃ©s fontossÃ¡gÃ¡nak Ã¼zenetÃ©t.






Â 
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Csengei KÃ¡roly
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