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EGESZSEGFE]LESZTESI IRODA

h

»Egészségesnek maradni jobb, mint meggyogyulni”

Egytitt az egészséges
mindennapokért a
Pétervasarai kistérségben

A Paridfiirdsi Allami
Koérhiz 124.171.848. Ft
vissza nem téritendd timo-
gatdsban részesilt az Uj
Széchenyi Terv keretében.
A palyazat révén Egészség-
fejlesztési Iroda (EFI) fel-
allitasa és mtikodtetése va-
l6sul meg. A projekt jévol-
tabol az Iroda koordindlja a
kistérségi egészségfejlesz-
tési tevékenységeket, a
szlirés1 és prevencids, az
egészségnevels, egészség-
meg6rz8 feladatokat. Ezzel
a Paradfirdsi Allami Kor-
haz olyan egészségiigyi in-
tézményi hitteret biztosit,
ahol a betegségmegel§zés
és az egészségfejlesztés all
a kézéppontban.

Az egészséget értékként
kezel§ polgirok megszoli-
tisaval az Iroda segiti a sz(i-
rések hatékonysiginak no-
velését, az életmddprogra-
mokban valé kell§ szama
részvételt. Teszi ezt a Péter-

véséral kistérségben, ahol
hasz telepiilés lakossdgit,
szakmai és civil szervezeteit
tekinti partnerének.

A palyizat megvaldsité-
sival, benne az Egészség-
fejlesztési Iroda megnyita-
saval a kérhiz vezetése je-
lent8s lépést tett azon célja
felé, hogy a helyi dontésho-
z6kkal (6nkormanyzatok-
kal) egytitt a kistérség
hosszt tavi egészségiigyi
stratégidjit megfogalmaz-
zak, ami meghatdrozza a
korhiz jovojét, elBsegiti a
lakossdg magasabb szint{
egészségugyl ellitdsit és a
kistérségben a fenntarthaté
helyi egészségpolitika meg-
valésitasat.

A projekt révén a Pé-
tervasirai  kistérségben,
mint  egészséglejlesztési
szintéren, létre jon a folya-
matos egészségfejlesztési
tevékenység intézményi,
szervezeti bdzisa.

Virjuk Ont hétfstsl péntekig,
8.00-16.00 Oraig

Az Egészségfejlesztési Iroda szolgiltatdsai ingyenesek,
térités nélkiil vehetd igénybe.

ElGzetes idGpont egyeztetés sziikséges!

SZECHENYI TERV

A Paradfirdsi Allami Kérhiz

Egészségfejlesztési Irodaja
vérja Ont az alibbi ingyenesen
igénybe vehetd szolgiltatdsokkal:

életmédkockazatok felmérése
szlirések
taplalkozdsi tandcsadds
egyéni és csoportos mozgisprogramok

komplex személyre szabott életmédprogramok tervezése

ElGzetes id6pont egyeztetés sziikséges!

Onsegitd csoportok
Cukorbetegek klubja: minden hénap 1. szerda
Daganatos betegek klubja: minden hénap 3. csiitértok
Sziv- és érbetegek klubja: minden hénap 2. szerda
Sziil6klub: minden hénap 2. csiitdértsk
Helyszin: Matraderecske, Moffetta, I. emelet

17.00 6ra
16.30 6ra
17.00 6ra
16.30 6ra

Gyoégytorna heti 1 alkalommal, 1 6ra

Pétervisaran: csiitortdk 17.00 6ra  sportcsarnok
Recsken: szerda  18.00 6ra  sportcsarnok
Mitraderecskén:  kedd 17.00 6ra  Moffetta tornat
Paradfiirdén: hétfs 17.00 6ra  korhaz tornater

erme
me

Mozgisprogramok a szabadban minden héten

1 alkalommal (vezetett gyalogtira
1,5 6ra idGtartamban)

Pétervasiran: hétfs 16.00 6ra  indulds a polg. hiv. el8tti
parkol6bél

Recsken: kedd 18.00 6ra  indulds az egészséghaz
parkol6jébol

Mitraderecskén:  péntek  16.00 6ra  indulds az Emlékparktol

Paradfiirdén: hétfs 14.00 6ra  indulds a kérhiz

recepci6jatol

Tovabbi informéciéért forduljon munkatirsainkhoz!

Tel.: +36 36/544-841
E-mail: efi.info@paradfurdo.hu

Nyitva tartds: hétf6-péntek 8.00-16.00 6raig
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Az Egészségtejlesztési Iroda célja
Soba nem kési elkezdeni az egészséges életmaid kialakitdsdt

A Paridfirdsi Allami
Korhiz célja az Egészség-
fejlesztési Iroda létrehoza-
saval a lehetd legoptimilis-
abb szint( testi-lelki egész-
ség elérése, amely az egyik
legfontosabb alapvetd em-
beri jog.

Az EFI
tevékenységei:

e koordinélja a kistérsé-
gl egészséglejlesztési tevé-
kenységeket.

e a sz{irési és prevencios,
az egészségnevels, egészség-
megdrz6 feladatokat végez,

Az emberek megsz6liti-
saval és aktivizdldsaval segiti

e a szlirések hatékony-
sdginak novelését,

e az életmdédprogramok-
ban val6é kell§ szdmu rész-
vételt.

o cl@segiti a lakossig
magasabb szint{i egészség-
gyl ellatdsit

e a kistérségben a fenn-
tarthat6 helyi egészségpo-
litika megval6sitasit.

® az egészség meglrzése

* az egészségtudatos élet-
mo6d kialakitdsa

e az életmin&ség javitdsa

Az EFI segitségével
célunk:

e a betegségek korai sti-
diumban valé kisz{irése,

e a mir meglévs beteg-
ségek helyén val6 kezelése

e a teljes testi, szellemi,
és szocialis jolét megte-
remtésének segitése.

Tovabbi kiilsé
helyszinen megval6-
sul6 programok:

Onsegitd betegklubok
(havi egy alkalommal: cu-
korbetegek, szivbetegek,
daganatos betegek klubja,
sziilgklub, krizis csoport)

e ismeretterjesztd els-
adassorozatok. Helyszin:
Mofetta, Matraderecske

e hiziorvosi sziirések —
félévente hiziorvosi korze-
tenként

o egészségnapok tobb
helyszinen

e sz{ir6buszos kitelepii-
lések

e baleset megel8zési, el-
sGsegélynyujtasi tréning

e kapcsolédds a civil
szervezetek programjaihoz

Szakdcs Ibolya
EFI szakmai vezetd

Akikhez fordulhat:

EFI szakmai vezet8

Szakacs Ibolya

EFI asszisztens

Halasz Eszter

Sz{rési asszisztens

Zorkéczyné And6 Méria

Sz{irési asszisztens Pécs Judit
Mentilhigiénés tandcsadé | Tolnay Katalin

Horvath Istvinné Csordais

Dietetikus o

Miria
Gyégytornisz Nagy Dorina
Gyébgytornisz Kovicsné Kocsa Marianna
Sportoktaté Kissné Kiss Erika

Mi torddiink egészségével,
tegye ezt On is!

Sziirések a haziorvosanal:

Megmérjiik:
vérnyomasit,
koleszterin- és vércukorszintjét,
tild8kapacitasat

Kideritjiik:

életmédja milyen kckizatokat rejt

Segitiink:

megszabadulni a kdros szenvedélyeitdl

Az On hiziorvosa és a Paradfiird6i Egészségfejlesztési Iroda
jovoltabdl szolgiltatdsunk ingyenes, személyre szabott.

Sziirések:
2013. november 7-én Paradi Haziorvosi Korzet
2013. november 12-én Pétervasara II. Korzet

Keresse a sziirés idSpontjat jelzd plakitjainkat!
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® LELKUNK EGYENSULYAERT

Mi magunk vagyunk a
valtozas forrasa

Sajnos a legtobben na-
gyon nehéz idSket éliink. Az
elmalt 6t év gazdasigi tor-
ténésel rengeteg csaldd életé-
be hoztak kedvez&tlen vilto-
zdsokat. Ez a jelenség az
emberi életfolyam normativ
krizishelyzeteivel pl. ka-
maszkor, vilasi helyzet, élet-
kozép, gyermekek kirepiilé-
se, oregedés, haldlesetek) tar-
sulva komolyan megterhelik
mindennapjainkat.

Mindennek egyik karos
kovetkezménye, hogy so-
kunkndl drasztikusan emel-
kedik a stressz-szint, tartds-
sd valik a szorongas, ami saj-
nos elébb-utébb komolyabb
lelki vagy testi betegségek
kialakuldsdhoz vezethet.

Akarmibél is ered, a tar-
tOs stressz, a depressziv dlla-
pot illetve szorongis jelleg-
zetes hatédsa, hogy érzésvild-
gunk, érzékelésiink beszi-
kiil: hajlamosak vagyunk azt
érezni, hogy letepernek a ko-
riilmények, semmilyen befo-
lydsunk nincs a helyzetiink-
re. Az ilyen allapotokban
gyakran észre sem vessziik

sajat kiilss és belss erdforra-
sainkat, igy nem is vagyunk
képesek mozgdsitani azokat.

Pedig a viligban szimta-
lan példa bizonyitja, hogy a
nehéz élethelyzetekben a
leghatékonyabb segitség az,
amit mi tudunk mozgésitani
onmagunkban  szemlélet-,
és/vagy életmddviltas altal.

Ahhoz, hogy kikeriiljink
a besztkiilt, cselekvésképte-
len éllapotbdl és 1épéseket te-
gylink a valtozas irdnydba, na-
gyon hasznos lehet a mentdl-
higiénés tanicsadas akar cso-
portos, akdr egyéni formaja.

Mentélhigiénés szakem-
berként abban vagyok elks-
telezett, hogy segitsek a hoz-
zdm forduléknak ralitni a
nehézséget jelents élethely-
zetiik okaira, valamint feltar-
ni és mikodésbe hozni a
megoldist el8segitd sajit
er6forrasokat.

Az Egészséglejlesztési
Iroda telefonsziman egyez-
tetett idSpontban Ont is
szeretettel virom!

Tolnay Katalin
mentdlhigiénés szakember

®

TESTUNK OROMERE,
EGESZSEGUNKERT

Mozgassal a minGségi
életért

,»Bilin mozgas nélkiil élni
és ami még fontosabb, az
élet min8sége dsszehason-
lithatatlanul jobb lesz, mint
a mozdulatlanul eltelt hét-
kéznapoké.”

Sportoktatéként fontos-
nak tartom a szabadidé
hasznos eltoltését a sport, a
mozgds és a testedzés terén.
Civilizicionk és napjaink
modern ,,iil§ életmédja” su-
lyos egészségiigyi problé-
makat vet fel, melyre megol-
dést kell taldlni. Egyre gyak-
rabban talilkozunk azzal a
nézettel, hogy a sportolds
mindannyiunk 1étét jelenti,
életiink tartozéka kell, hogy
legyen.

Napjainkban egyre tob-
ben doébbennek ri, hogy
legdrigabban elérhets és
még drigibban megtartha-
t6 érték az egészség, mely
kort6l és nemtsl teljesen
fiiggetlen.

Legfsbb célom, hogy a
kistérség telepiilésén ¢é18
mozgisszegény és inaktiv
életmodu lakossig korében
kiilonféle mozgisprogra-

mokat biztositva, rendsze-
res fizikai aktivitdst érjek
el. A testmozgist 6sztonzd
programjaimmal hossza ta-
v célom egy olyan tudat-
formalds, mely szerint egy
1d8 utin az emberek mar
ugy érezzék, hogy nemcsak
olvasni szeretnének a spor-
tolds lehet8ségérsl, hanem
vagyat is érezzenek arra,
hogy sportoljanak; hiszen a
sportoldssal elért j6 koz-
érzet, a jol-létet, a min&sé-
gi életet teremti meg.
Egészségfejleszts prog-
ramjaink &ltal mind a gyer-
mekek, mind a feln&ttek
aktivan sportolva, kozos
programok és kiranduldsok
alkalmdval az egészség
meglrzése és megtartisa
érdekében szabadidejiiket
hasznosan tolthetik el.
Bizom abban, hogy az
ltalunk megkeresett la-
kossdgot sikeriill kimozdi-
tanunk a mozgisszegény
életmo6dbol és akkor el-
mondhatjuk, hogy valami
csodalatosat tettiink.
Kissné Kiss Erika

®

GYOGYTORNA KORHATAR NELKUL

Tornaval testiink karbantartasaért

A helyes életmé6dhoz
hozzatartozik, hogy testiin-
ket formaban tartsuk. A test
kondiciéban tartdsa egészsé-
giink meg&rzéséhez is sok-
ban hozz4jarul. Az a lényeg,
hogy jol érezziik magunkat a

b&riinkben, fel tudjunk
menni a lépcsén anélkiil,
hogy kifulladnink és ne je-
lentsen nehézséget lehajolni,
megkdtni a cipStizdnket, el-
latni a napi rutin feladatokat.
A cél az, hogy jobban éljiink.

A torna segitségével ener-
gikusabbak, feszesebbek le-
sziink, jobb lesz a hangula-
tunk és nagyobb lesz az élet-
kedviink. A rendszeres és
nem megerSltetd testmoz-
gassal csokkentjiik illetve el-

kertiljiik napjaink jellemzd
betegségeit, mint példaul a
csontritkulas, iziiletek karo-
soddsat, a gerinc deformita-
sait, a depressziot.

Kovdcsné Kocsa Marianna
3
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AZ VAGY AMIT MEGESZEL

A taplalkozas jelentGsége
az egészségmeglrzésben

»Az vagy, amit meg-
eszel!” Ma mér egyre tobben
felismerik, hogy egészségi al-
lapotunk, fizikai kondiciénk,
életmin&ségiink,  hangula-
tunk nagyban fiigg az elfo-
gyasztott ételek min8ségétsl.

A kellemes és egészséges
testi-lelki dllapot eléréséhez
és fenntartisithoz megfelels
idsben fogyasztott megfele-
16 ételekre, rendszeres test-
mozgisra és pihenésre van
sziikségiink.

A helyes taplilkozast
megismerni és ez alapjin
tiplalkozni sohasem késé. A
megfeleld taplalkozis segit az
idedlis stlyunk megtartdsa-
ban, segit elkeriilni a magas
vérnyomdst, az iziileti meg-
betegedéseket és a cukor-be-
tegség kialakuldsit is.

No, de hogyan taplal-
kozzunk helyesen? A helyes
tiplilkozds nem jelentu
egyetlen ételnek, élelmiszer-
nek a tilalmét sem. Nincs til-
tott étel, de van kerillend8
mennyiség.

Viltozatosan étkezziink,
hisz akkor minden tipanya-
got, vitamint, 4svinyi anyagot
biztositunk a szervezetiink
szdmdra. Egyiink kevésbé
zsiros ételeket! A {8zéshez,
siitéshez inkdbb margarint
vagy olajat haszniljunk. Ré-
szesitsiik elényben a g8z6-
lést, paroldst, a folidban, tef-
lonedényben vagy fedett cse-
répedényben készitést.

Kevés séval készitsiik az
ételeket! A talzott s6bevitel
gyorsitja a magas vérnyomads
kialakuldsat, szerepe van az
érbetegségek létrejottében,

4

rontja az ér- és szivbetegsé-
gek kezelésének hatékony-
sagit, kedvez&tlentl hat a
vese mikodésére, befolya-
solja az emésztérendszeri
betegségek kialakuldsit, az
anyagcserét, a hormonilis
miikodést.

Hetenként legfeljebb egy-
szer-kétszer egytink édes-
ségeket! Az édességek lehe-
tSleg ne fGétkezések helyett
keriiljenek fogyasztasra.

Naponta fogyasszunk fél
liter tejet vagy tejterméket!
A tej és tejtermék fogyaszta-
sa segit megel$zni a csontrit-
kulas kialakulasit.

Rendszeresen, naponta
tobbszor is egyiink nyers
gyiimolcsot, zoldségfélét! A
gyimolesok, zoldségfélék
gazdagok vitaminokban és
4svanyi anyagokban és anti-
oxidans tartalmuk is jelentds.
Az antioxiddnsoknak a da-
ganatok kialakuldsiban van
szerepiik.

Legyen az étrendiink rost-
ban gazdag! A rostszegény
étrendnek a  bélrendszeri
megbetegedésekben, dagana-
tok kialakuldsdban van jelen-
t3s szerepe. Asztalunkra ke-
riiljon teljes ki6rlésti barna ke-
nyér, egyiink magvakban gaz-
dag rozskenyeret, péksiite-
ményt, miizlit.

Naponta 4x-5x étkez-
ziink!

A helyes taplilkozis ked-
vez8 hatdsait hatékonyan
egésziti ki a dohdnyzis teljes
mellGzése, és a rendszeres
testmozgas!

Horvdth Istvinné
Csordds Mdria

KORHAZI HIREK

Egészséguigyi fejlesztések
a ParadfirdGi Kérhazban

A Paridfiirdsi  Allami
Kérhaz az elmult masfél év-
ben a kérhdz fejlesztésére
Osszesen 525 102 154 Ft visz-
sza nem téritendd timoga-
tasban részesiilt az Uj Szé-
chenyi Terv keretében. A
projektek egészségiigyl dol-
gozok képzésére, foglalkoz-
tatds bértdmogatisara, az in-
tézmény komplex energeti-
kai fejlesztésére és kistérségi
Egészséglejlesztési Iroda fel-
allitdsdra és mikodtetésére
irdnyulnak.

A fejlesztések nyoman le-
het8ségiink nyilt 33 dolgozé
képzésének timogatdsira,
valamint 1 {8 szakorvos és 8
{6 egyéb felsstoka végzettsé-
gl dolgozo6 bértimogatisara,
melyeknek készonheten
tovabb javul szakmai mun-
kink min&sége, nd a beteg-
biztonsdg és eziltal betege-
ink elégedettsége. A kornye-
zettudatos energetikai fej-
lesztések a nyilaszarok cseré-
jére, az épiilet hdszigetelé-
sére, megujul6 energiaforris
miikodtetésére és egyuttal az
energia koltségek csokkenté-
sére irdnyulnak. Megval6su-
lasukkal a betegek komfort-

érzetét a jovSben nagymér-
tékben novelni tudjuk.

Az  Egészséglejlesztési
Iroda koordinalja a Péterva-
sarai kistérségben az egész-
ségfejlesztési tevékenysége-
ket, a sz{irési és prevenciGs,
az egészségmeglrzs felada-
tokat. Az iroda mtikodreté-
sével jelentSs 1épést tesziink
a helyi dontéshozokkal (6n-
kormanyzatokkal) egyiitt a
lakossdg magasabb szintd
egészségligyl ellatasaért és a
kistérségben a fenntarthat6
helyi egészségpolitika meg-
valésitdsaért.

A kovetkezd id8szak leg-
fontosabb feladatai kozott
szerepel a jir6beteg-ellatis
fejlesztése, a orvosszakmai
gép-, miszerpark b&vitése, a
fekvbeteg-ellité osztalyok
kortermeinek komfortosits-
sa, kértermi butorzat korsze-
risitése, valamint a gydgytu-
risztikai szolgaltatdsok fej-
lesztése. Mindezen célkitd-
zéseink a hatékonyabb, jobb
mindségli  beteg-centrikus
ellatds biztositasit szolgaljik.

Nemzeti ynokség - = =
MAGYARORSZAG MEGUJUL

www. v.govhu
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A projekt az Eurépai Uni6 tdmogatasaval, az Eurépai
Szocidlis alap térsfinanszirozasaval valésul meg.
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