A reklámnál állj fel, s szállj ki egy megállóval előbb!
A fiatalkori elhízás meggátolása érdekében számos egészségügyi programot finanszíroz az unió, az egyik – amelyben Belgium, Görögország, Németország és Norvégia mellett hazánk is részt vett – a közelmúltban fejeződött be. Pécsett és környékén 9 iskola 300 diákját vonták be, s őket, valamint tanáraikat és szüleiket ellátták olyan életmód-tanácsokkal, amelyek mind-mind azt a célt szolgálták, hogy a gyerekek többet mozogjanak.
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Könyvtárnyi felmérés és kutatás szól arról, hogy a tizenévesek többet ülnek, mint amennyi a hasznukra válik. Ülnek az iskolai órákon és szabadidejük javát is széken, fotelben, ágyban ücsörögve vagy épp földre telepedve töltik, miközben tévéznek, számítógépeznek, olvasnak, beszélgetnek.
A túl sok ülés következménye is, hogy Magyarországon a 10-12 éves gyerekek 29 százaléka túlsúlyos és elhízott. Az „elnehezedettek” aránya az oviban még csak 10 százalék, vagyis egyértelmű, hogy az általános iskolában kezdünk kikerekedni. Márpedig a fiatalkori elhízás nem veszélytelen jelenség, aki gyermekként kövér, az felnőttként nagyobb valószínűséggel lesz az, s szenved majd emiatt keringési rendellenességektől, magas vérnyomástól, érelmeszesedéstől, cukorbajtól.
Nincs ez másképp Európa más országaiban sem (a különbség legfeljebb annyi, hogy északról dél felé haladva több a túlsúlyos gyerek). A fiatalkori elhízás meggátolása érdekében számos egészségügyi programot finanszíroz az unió, az egyik – amelyben Belgium, Görögország, Németország és Norvégia mellett hazánk is részt vett – a közelmúltban fejeződött be.
Az öt országban 3 ezer gyerek állapotát felmérő program arra igyekezett ösztönözni az ötödikes-hatodikos tanulókat, hogy üljenek kevesebbet, mint eddig, s ha ülniük mégiscsak muszáj, akkor minél gyakrabban szakítsák meg ezt a testet-lelket romboló állapotot rövid mozgással. Ezért is kapta a projekt a diákos „Up4fun” nevet, ami magyarra fordítva úgy hangozhatna, hogy: „állj fel a mulatságért!”.
A programot Magyarországon a Pécsi Tudományegyetem Gyermekgyógyászati Klinikája koordinálta. Kovács Éva, a klinika főorvosa elmondta: Pécsett és környékén 9 iskola 300 diákját vonták be, s őket, valamint tanáraikat és szüleiket ellátták olyan életmód-tanácsokkal, amelyek mind-mind azt a célt szolgálták, hogy a gyerekek többet mozogjanak.
Így megpróbálták rávenni a fiatalokat arra, hogy a tévézés közben, ahányszor csak reklám kezdődik, fogjanak valamilyen testmozgásba, gimnasztikába vagy legalább nyújtózkodásba. A tanárokat arra kérték, hogy minden órán 2-3 percet áldozzanak a közös tornára. A szülőket azt javasolták, hogy ha autón viszik a gyermeküket iskolába, akkor ne az intézmény kapujánál álljanak meg, hanem legalább egy megállónyi távolságra. Az is fontos tanács volt, hogy tévézés és számítógépezés közben a gyerekek ne egyenek és igyanak, illetve hogy evés közben ne meredjenek az említett gépek monitorjára.
Az iskolások jól együttműködtek a hathetes felmérés során, nem zavarta őket, hogy aktivitásukat övükre csatolt műszerekkel mérték. Azt pedig, hogy lépésszámlálóval önmaguk is kontrollálhatták saját mozgásukat, kifejezetten élvezték. Hogy a vizsgálat és az életmódtanácsok milyen eredményt hoztak, annak értékekése még tart.
Kovács Éva a fentiekhez hozzátette: az lenne ideális, ha a tizenévesek minden nap 60 percen át nagy- vagy közepes intenzitású edzésen vennének részt. Egy megerőltető tréning mellett már az se gond, ha egyébként sokat ülnek.
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