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Az alkoholfogyasztas kockazatai

A rendszeres alkoholfogyasztas sulyos
karosodasokat okoz az egyén fizikai, pszichés
allapotaban, a kozosségi életében, a tagabb
kornyezet szocialis-tarsadalmi jellemzéiben.

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
06 40 638 638 L

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Alkoholfogyasztas kovetkezményei:

Szivritmuszavar, magasvérnyomas, szivinfarktus,
cukorbetegség, elhizas, magas koleszterinszint,
daganatos megbetegedés, majgyulladas, elbutulas,
impotencia, depresszid.

Megeldzés:

* mérsékelt alkoholfogyasztas

e egészséges taplalkozas

e rendszeres testmozgas

e stressz kezelés

e szlirgvizsgalatokon valo részvétel:
rendszeres vérnyomas, koleszterin,
vércukor szint mérés

Amennyiben Ugy érzi, segitségre van sziiksége,
keressen fel szakembert,
jojjon el ,,Krizis” Klubunkba!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
06 40 638 638 L

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Almatlansag
Okai: talterheltség, stressz, szorongas, félelem

A pihentet6 alvas létfontossagu!

Az allandd ,nem alvas” csokkenti a nappali
teljesitmény képességiinket, komoly pszichés és
fizikai betegségeket is eredményezhet.

www.ujszechenyiterv.gov.hu

m— 114 RORSZAG MEGUL |
MAGYARORSZAG MEGUJUL
06 40 638 638 -

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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A stressz hatasa az egészségiinkre:
e Testi hatdas: sziv és érrendszeri
betegségek, influenza, allergia.
¢ Lelki hatas: depresszié.

A stressz kezelése, leklizdése:

e Jozan mérlegelés - mi okozza a fesziiltséget
életiinkben?

e Tudatos légzés - az egyenletes légzés
automatikusan csokkenti a stressz hormonok
szintjét a szervezetiinkben.

¢ Testmozgas, sport, hangulatunk javitasa.

¢ Relaxacio - testi-lelki egyensuly kialakitasa.

De mit tehetiink a megfelelé mindségii alvas érdekében?
¢ |zomlazito, relaxaciés modszerek elsajatitasa.
 Mindig ugyanabban az idépontban fekiidjon le.

e Kapcsoljon ki minden zavaro elektromos
miszert maga koriil (pl. TV, radio, telefon).

e Lefekvés el6tt mar ne egyen, ne fogyasszon
koffein tartalmu italokat, alkoholt és cigarettat
sem.

e Elalvas eldtt szelléztessen, ha jo id6 van,
aludjon nyitott ablaknal.

Amennyiben Ugy érzi, segitségre van sziiksége,
keressen fel szakembert, jojjon el
~Ritmus” Sziv- és érrendszer Klubunkbal!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MﬂGYARURSZAG MEG '.UUL
0640638638 |

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Az élet érték.
Ne roviditse meg a dohanyzas miatt!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség .
www.ujszechenyiterv.gov.hu (5 Sl Al FGUJUI
0640 638 638 -

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Miért ne dohanyozzunk?
» Daganatok, a gégerak, horgorak kialakulasanak
a kockazata nagyobb a dohanyosoknal.
* Fokozodik az érelmeszesedés kockazata.
e Szivinfarktust, agyvérzést okoz.
* A dohanyzas oregiti a bort!

Tanacsok, hogy segitsiink a dohanyzasrol valo

leszokasban:

* Gondolja végig, hogy mikor és miért cigarettazik,
akar rogzitse szokasait, ez segit a leszokas
megtervezésében, a folyamatos leszokasban.

* Dontse el el6re, hogy melyik napon kezdi a
leszokast, ezt ossza meg csaladtagjaival,
barataival, hogy segitsenek a folyamatban.

¢ Az egy napon elszivott cigarettak szamat hataroz-
za meg, és folyamatosan csokkentse 2-3 héten
keresztiil, majd hagyja abba a dohanyzast.

¢ Prébalja meg elkeriilni azokat a helyzeteket, ami
a dohanyzasra sarkallja.

¢ Tiintesse el az dsszes cigit, hamutartét a
kornyezetébdl, ajandékozza meg magat valamivel
a dohanyzas elsé hdénapja utan.

¢ Ha hibazik, ne essen kétségbe, prébalja Gjra.

Amennyiben Ugy érzi, segitségre van sziiksége,
keressen fel szakembert,
jojjon el ,,Krizis” Klubunkba!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MﬂGYARURSZAG MEG '.UUL
0640638638 |

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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2-es tipusu cukorbetegség
megel6zése, felismerése
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Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Cukorbetegség okai:
e tulsuly
e oroklott hajlam
* mozgasszegény életmod
¢ finomitott cukorban és szénhidratban
dus étrend

Altalanos tiinetek:
e allandd szomjusag
gyakori vizelés
szajszarazsag
faradtsag, gyengeség
fokozott éhség
sulyvesztés
érdeklddés és koncentralas hianya
homalyos latas
hasfajas, hanyas, szédiilés

A cukorbetegség (2-es tipusu) megeldzése:
e éljiink aktivabb életet, testmozgas bevezetése
a mindennapjainkba
e taplalkozzunk egészségesen, szabaduljunk
meg tulsulyunktol

A fent emlitett tiinetek koziil, ha valamelyiket
észleli, azonnal forduljon haziorvosahoz
vércukorszint mérésre!

Jojjon el ,,Cukor nélkiil édesen” klubunkba!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség
www.ujszechenyiterv.gov.hu
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A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Miért mozogjunk?
A testmozgas elonyds hatasairol

Az energia-egyensuly alapelve:
Az energia (zsir) raktarozott mennyiségének valtozasa

energia (kaldria) bevitel - energia-felhasznalas
Nemzeti Fejlesztési Ugynikség
www.ujszechenyiterv.gov.hu
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Testmozgas eldnyei:

Oldja a szorongast, javitja a hangulatot, a
stressz és a depresszio ellen is hatasos.
Fokozza a vérkeringést.

NG a tiidékapacitas, javul a légzés.

A szivizom megerdsddik a né a sziv teljesito
képessége, a sziv és érrendszeri meg-
betegedések kockazata csokken.

NGknél csokken az emlorak valészinlisége.
Erdsiti azimmunrendszert.

Megelozhetd a 2-es tipusu cukorbetegség.
Csonttomeg megtartasa,

csokken a csontritkulas kockazata.
Csokken az iziileti fajdalom és merevség.

Az elhizas megeldzésében, és kezelésében is
fontos szerepet kap.

Mozgdasszegény életmadd kdvetkezményei:

elhizas

cukorbetegség (2-es tipusu)

sziv és érrendszeri megbetegedések (magas
vérnyomas, érelmeszesedés, agy ér katasztrofa)
mozgasszervi megbetegedések (gerincsérv,
iziileti gyulladas, csontritkulas)

stressz, depresszio

Forduljon munkatarsainkhoz bizalommal,
személyre sz6l6 testmozgas tanacsadassal

segitjiik az EFl-ben!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
06 40 638 638 L

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.




ﬁ PETEGISZ ¥
Palgar es Tersege Egeszsegigyi

Kiizpont Nonprofit Zrt.

Egészségfejesztési lroda @ SZECHENYI TERV
Erted?! Veliink!

_Erted?! Veliink!”

TAMOP-6.1.2-11/3-2012-0013

Térségi Jarobeteg Szakellato Kozpont
Egészségfejlesztési Iroda
(EFI)

EGESZSEGRECEPT

A

Amit az Egészséges taplalkozasrol tudni kell!

Az egészséges taplalkozas:
alacsony kaloriatartalmu, de hasznos tapanyag
Osszetételli egészséges és valtozatos ételeket
fogyasztunk, szervezetiink napi
energiasziikségletének fedezésére.

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
06 40 638 638 L

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
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Egészséges taplalkozas alapelvei:

¢ Olyan ételeket fogyasszunk, amelyek energiat
adnak, korlatozzuk a kenyér, tésztafélék, a
burgonya az édesség fogyasztasat.

e Szénhidratbeviteliink nagy részét alkossak
gylimolcsok.

* Ne hagyjuk ki a reggelit, étkezziink rendszer-
esen, és naponta tobbszor, de kis mennyiséget
(minimum naponta dtszér).

¢ Csokivagy chips helyett nassoljunk aszalt
gylimolcsoket.

¢ Egylink sok zdoldséget, salatat, rostban dus
ételeket.

¢ Cukros Uditok helyett igyon vizet vagy frissen
facsart zoldség és gylimolcsleveket.

Elonyei:

e talsuly megeldzése
emésztdszervi megbetegedések megeldzése
cukorbetegség [2-es tipusi) megeldzése
megfeleld koleszterinszint
magas vérnyomas, szivinfarktus, stroke
megeldzése
e csokken a testzsir szazalékunk

Forduljon munkatarsainkhoz bizalommal,
szemeélyre szolo diétas tanacsadassal segitjiik
az EFl irodaban!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MﬂGYARURSI‘G MEG '.UUL
0640638638 |

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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MAGAS VERNYOMAS megeldzéséért

Mi a magas vérnyomas (hypertdnia)? Tartés nyomas-
emelkedés az érrendszerben. RR:140/90 Hgmm felett.

Miért lesz magas a vérnyomas?

A normadlis vérnyomast bonyolult szabalyozérendszer tartja
fenn, az ingadozast kiilsg hatasok, példaul idegi terhelés, fizikai
aktivitas, a szervezetben keletkez6 anyagok, ill. az idegrendszer
befolyasolja. Amikor ez az egyensuly felborul, akkor atmenetileg,

vagy tartésan magas vérnyomasrol beszélhetiink.
www.ujszechenyiterv.gov.hu
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A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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A betegség okai:
90-95 szazalékban a magas vérnyomas okat nem
lehet megallapitani. Ritkan okoz tiineteket, lap-
pangva, alattomosan karositja az érfalat és okoz sulyos

szovédmeényeket (széliités, szivinfarktus).

Hogyan el6zheté meg, vagy csokkenthetd
a magas vérnyomas?
¢ Ha dohanyzik, hagyja abba.
e Tartson egészséges testsulyt.
* Egyen egészségesen, fogja vissza a tul zsiros,
tal sds és szénhidratban gazdag ételeket.
¢ Az alkohol fogyasztasat korlatozza.
¢ Mozogjon! Javasolt mozgasformak: séta,
gyaloglas, biciklizés, Uszas.
* A napi folyadékbevitelt névelje 2-3 L-re (viz,
gyogy/gyiimélcsteal.
e Lazitson! A stressz novelheti a dohanyzast
és az alkoholfogyasztast, ami a vérnyomas
megemelkedéséhez vezethet.
e Vegyen részt szlirévizsgalatokon: rendszeres
vérnyomas, koleszterin, vércukorszint mérés.

Amennyiben Ugy érzi, segitségre van sziiksége,
keressen fel szakembert, jojjon el
~Ritmus” Sziv- és érrendszer Klubunkba!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MﬂGYARURSZAG MEG '.UUL
0640638638 |

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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PROSZTATARAK megel6zéséért

A daganat a sejtek koros szaporulasa és korlatlan burjanzasa
révén kialakult rendellenes szévetszaporulat. Egyarant kelld
komolysaggal kezelend§ a j6 és a rosszindulatu valtozata.

A férfiaknal a leggyakrabban, a prosztatarak fordul elg, amely
idében torténd felismerése a késdbbi kezelésnél meghatarozo
lehet. Korai fazisban gyakran nem okoz tiinetet.

www.ujszechenyiterv.gov.hu

m— 114 RORSZAG MEGUL |
MAGYARORSZAG MEGUJUL
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Prosztatarak tiinetei:

e Nehezen indulé, gyakori vizelés, kiilondsen
éjjel.

e Vizelet visszatartasi probléma.

¢ Gyenge, vagy vizelés kozben gyakran meg-
szakado vizeletsugar.

e Fajdalmas, ég0 érzés, vizelés kozben.

e Vér megjelenése a vizeletben, vagy
onddban.

A fent megnevezett barmely tiinet

észlelése esetén azonnal forduljon

urolégus szakorvoshoz!

Megelozése:

e nagymértéki alkoholfogyasztas és
dohanyzas elhagyasa, keriilése

e egészséges életmad
(egészséges taplalkozas, mozgas)

e rendszeres szlirdvizsgalaton valo részvétel

e PSA sziirés fontossaga
(45 év felett kifejezetten javasolt)

Kérdéseivel forduljon bizalommal
az EFl munkatarsaihoz!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség . . .
www.ujszechenyiterv.gov.hu MAGYARORSZAG MEGUJUL
06 40 638 638 L

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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STROKE mege

Mi a Stroke (szélutés)?
Az agy oxigénhianyos, vagy vérzéses allapota.

l6zéséért
Oka: agyi érrog, vagy agyi ér megrepedése.

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség
www.ujszechenyiterv.gov.hu
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A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Tinetei:

e A kar, vagy a lab altalaban egyoldali, hirtelen
érzéketlensége, gyengesége, vagy bénulasa.

¢ A szaj félrehlzoédasa.

e Beszédértési, vagy beszéd kifejezési zavar.

e Elhomalyosodo latas, kettds latas.

e Szédiilés, egyensulyvesztés, vagy
koordinacios zavarok.

¢ Szokatlan fejfajas, melyhez a nyak merevsége,
arcfajdalom, a szemek kozott megjelend
fajdalom, hanyas és tudatzavar tarsul.

Fenti tiinetek koziil barmelyik észlelése

esetén azonnal hivjon mentat!!!

Mentok Hivészama:

104

Megeldzés: Eletmodvaltassal
e egészséges taplalkozas
 rendszeres testmozgas
e stressz kezelés
e szlirdvizsgalatokon valo részvétel: rendszeres
vérnyomas, koleszterin, vércukor szint mérés

Amennyiben Ugy érzi, segitségre van sziiksége,
keressen fel szakembert, jojjon el
~Ritmus” Sziv- és érrendszer Klubunkbal!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség
www.ujszechenyiterv.gov.hu
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A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.
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Sziv- és érrendszeri
megbetegedések megelozésére

A f6bb betegségek:
érelmeszesedés, magasvérnyomas, infarktus, stroke,
visszérbetegségek.
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A betegségek okai:

mozgasszegény életmod

egészségtelen taplalkozas

talzott mértékd, rendszeres alkoholfogyasztas
dohanyzas

stressz

Megeldzés kod: 0-3-5-140-5-3-0*

Az elsé 0 a dohanyzas kiiktatasa.

3-as azt jelenti, hogy sétaljunk naponta mini-
mum 3 kilométert vagy 30 percig tornazzunk.
Az 5-6s a napi 6tszéri, z6ldségben, gyiimélcs-
ben gazdag egészséges étkezésre utal.

A 140 az egészséges vérnyomas felsd hatara.
5, az ossz vérkoleszterin.

A 3 a rossz koleszterin felsd értéke.

A szamsort zaré 0 az elhizas és a cukorbeteg-
ség elkeriilésére figyelmeztet.
Szlirdvizsgalatokon vald részvétel:
rendszeres vérnyomas, koleszterin, vércukor
szint mérés.

* Eurdpai Kardioldgus Tarsasag

Amennyiben Ugy érzi, segitségre van sziiksége,
keressen fel szakembert, jojjon el
~Ritmus” Sziv- és érrendszer Klubunkbal!
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SZIVINFARKTUS megelézéséért

Mi a szivinfarktus? Szivinfarktusnak nevezziik a szivizom
vérellatasi zavara kovetkeztében kialakult szivizomelhalast.

Oka: A koszoruserek érelmeszesedés miatti beszikiilése,
vérrog beékelddik egy koszorusérbe, a koszoruserek
gorcsos 0sszehlzasa, ami beszlikiti az adott érszakaszt és
karositja az altala ellatott teriiletet.
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Tinetei:

e Nyomasérzés a mellkas kozepén, esetleg csak furcsa
teltségérzés, vagy szorité mellkasi fajdalom, ami tébb
mint néhany percen keresztiil fennall.

e Kisugarzo fajdalom a mellkasbol a vall, a kar, a hat
vagy akar a fogak, allkapocs iranyaba.

¢ Egyre slirlisodé mellkasi fajdalmak.

» Folyamatosan fennallo fajdalom a has fels6 részén.

¢ Légszomj, izzadas, megsemmisiilés érzés, ajulas,
hanyinger, hanyas.

Fenti tiinetek észlelése esetén azonnal hivjon

mentot!

Mentok Hivoszama:

104

Megel6zés: Eletmaddvaltassal

¢ dohanyzas elhagyasa
egészséges taplalkozas
rendszeres testmozgas
stressz kezelés
mérsékelt alkoholfogyasztas
szlirdvizsgalatokon valo részvétel:
rendszeres vérnyomas, koleszterin, vércukor
szint mérés

Amennyiben Ugy érzi, segitségre van sziiksége,
keressen fel szakembert, jojjon el
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Tulsuly? Elhizas? Mit tegyek?
Az energia-egyensuly dinamikaja: Mi a lényeg?

Az energia-egyensduly alapelve:
Az energia (zsir) raktarozott mennyiségének valtozasa

energia (kaléria) bevitel - energia-felhasznalas
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A talsulyt és az elhizast szamos tényez6 befolyasolja,
tobbek kozott az orokletes hajlam, a kornyezeti tényezok,
a viselkedési jellemzok, az id6sGdés és a terhességek.
Szerepet jatszanak bioldgiai tényezék (hormonok, gének),
a stressz, bizonyos gyogyszerek és a testmozgas hianya.

Tulsuly, elhizas kdvetkezményei:

e érelmeszesedés, magas vérnyomas, agy ér
katasztréfa (stroke), szivinfarktus, szivelégtelenség
2-es tipusu cukorbetegség
csont- iziileti megbetegedések
egyes daganatos betegségek
asztma

Mit tegylink tulsulyunk ellen?

* Fontos, hogy elérhetd célt tiizziink ki a fogyashoz,
ellenkez6 esetben csalddas, reménytelenség
miatt minden faradozas kudarcra van itélve.

e Hatarozzuk meg a szervezet kaldriaigényét,
mindez fligg nemtal, életkortal, fizikai aktivitastol.

o Etrendiink legyen zsirban és szénhidratban
szegény, rostokban, fehérjében, vitaminokban
gazdag.

¢ Boséges folyadékbevitel.

» Napi rendszerességgel 20 percet 1 6rat toltson
mozgassal [Megfelelé mozgasterv kialakitasa).

Forduljon munkatarsainkhoz bizalommal,
személyre sz6lo testmozgas tanacsadassal
segitjiik az EFl irodaban!

Nemzeti Fejlesztési Ugynikség

| ;
www.ujszechenyiterv.gov.hu M“GYAR“RSZAG MEGUJUL
T i |

A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Eurépai
Szociélis Alap tarsfinanszirozaséval valésul meg.



