
A Parádfürdõi Állami
Kórház 124.171.848. Ft
vissza nem térítendõ támo-
gatásban részesült az Új
Széchenyi Terv keretében.
A pályázat révén Egészség-
fejlesztési Iroda (EFI) fel-
állítása és mûködtetése va-
lósul meg. A projekt jóvol-
tából az Iroda koordinálja a
kistérségi egészségfejlesz-
tési tevékenységeket, a
szûrési és prevenciós, az
egészségnevelõ, egészség-
megõrzõ feladatokat. Ezzel
a Parádfürdõi Állami Kór-
ház olyan egészségügyi in-
tézményi hátteret biztosít,
ahol a betegségmegelõzés
és az egészségfejlesztés áll
a középpontban.

Az egészséget értékként
kezelõ polgárok megszólí-
tásával az Iroda segíti a szû-
rések hatékonyságának nö-
velését, az életmódprogra-
mokban való kellõ számú
részvételt. Teszi ezt a Péter-

vásárai kistérségben, ahol
húsz település lakosságát,
szakmai és civil szervezeteit
tekinti partnerének.

A pályázat megvalósítá-
sával, benne az Egészség-
fejlesztési Iroda megnyitá-
sával a kórház vezetése je-
lentõs lépést tett azon célja
felé, hogy a helyi döntésho-
zókkal (önkormányzatok-
kal) együtt a kistérség
hosszú távú egészségügyi
stratégiáját megfogalmaz-
zák, ami meghatározza a
kórház jövõjét, elõsegíti a
lakosság magasabb szintû
egészségügyi ellátását és a
kistérségben a fenntartható
helyi egészségpolitika meg-
valósítását. 

A projekt révén a Pé-
tervásárai kistérségben,
mint egészségfejlesztési
színtéren, létre jön a folya-
matos egészségfejlesztési
tevékenység intézményi,
szervezeti bázisa. 

Várjuk Önt hétfõtõl péntekig,
8.00-16.00 óráig

Az Egészségfejlesztési Iroda szolgáltatásai ingyenesek,
térítés nélkül vehetõ igénybe.

Elõzetes idõpont egyeztetés szükséges!

A Parádfürdõi Állami Kórház
Egészségfejlesztési Irodája

várja Önt az alábbi ingyenesen
igénybe vehetõ szolgáltatásokkal:

életmódkockázatok felmérése
szûrések

táplálkozási tanácsadás
egyéni és csoportos mozgásprogramok

komplex személyre szabott életmódprogramok tervezése
Elõzetes idõpont egyeztetés szükséges!

Önsegítõ csoportok
Cukorbetegek klubja: minden hónap 1. szerda 17.00 óra
Daganatos betegek klubja: minden hónap 3. csütörtök 16.30 óra
Szív- és érbetegek klubja: minden hónap 2. szerda 17.00 óra
Szülõklub: minden hónap 2. csütörtök 16.30 óra
Helyszín: Mátraderecske, Moffetta, I. emelet

Gyógytorna heti 1 alkalommal, 1 óra
Pétervásárán: csütörtök 17.00 óra sportcsarnok
Recsken: szerda 18.00 óra sportcsarnok 
Mátraderecskén: kedd 17.00 óra Moffetta tornaterme
Parádfürdõn: hétfõ 17.00 óra kórház tornaterme

Mozgásprogramok a szabadban minden héten
1 alkalommal (vezetett gyalogtúra 

1,5 óra idõtartamban)
Pétervásárán: hétfõ 16.00 óra indulás a polg. hiv. elõtti

parkolóból
Recsken: kedd 18.00 óra indulás az egészségház

parkolójából
Mátraderecskén: péntek 16.00 óra indulás az Emlékparktól
Parádfürdõn: hétfõ 14.00 óra indulás a kórház

recepciójától

További információért forduljon munkatársainkhoz!
Tel.: +36 36/544-841

E-mail: efi.info@paradfurdo.hu
Nyitva tartás: hétfõ-péntek 8.00-16.00 óráig

Együtt az egészséges
mindennapokért a

Pétervásárai kistérségben

„Egészségesnek maradni jobb, mint meggyógyulni”



A Parádfürdõi Állami
Kórház célja az Egészség-
fejlesztési Iroda létrehozá-
sával a lehetõ legoptimális-
abb szintû testi-lelki egész-
ség elérése, amely az egyik
legfontosabb alapvetõ em-
beri jog.

• koordinálja a kistérsé-
gi egészségfejlesztési tevé-
kenységeket.

• a szûrési és prevenciós,
az egészségnevelõ, egészség-
megõrzõ feladatokat végez,

Az emberek megszólítá-
sával és aktivizálásával segíti 

• a szûrések hatékony-
ságának növelését, 

• az életmódprogramok-
ban való kellõ számú rész-
vételt. 

• elõsegíti a lakosság
magasabb szintû egészség-
ügyi ellátását 

• a kistérségben a fenn-
tartható helyi egészségpo-
litika megvalósítását. 

• az egészség megõrzése
• az egészségtudatos élet-

mód kialakítása 
• az életminõség javítása 

• a betegségek korai stá-
diumban való kiszûrése,

• a már meglévõ beteg-
ségek helyén való kezelése 

• a teljes testi, szellemi,
és szociális jólét megte-
remtésének segítése.

önsegítõ betegklubok
(havi egy alkalommal: cu-
korbetegek, szívbetegek,
daganatos betegek klubja,
szülõklub, krízis csoport) 

• ismeretterjesztõ elõ-
adássorozatok. Helyszín:
Mofetta, Mátraderecske

• háziorvosi szûrések –
félévente háziorvosi körze-
tenként

• egészségnapok több
helyszínen

• szûrõbuszos kitelepü-
lések 

• baleset megelõzési, el-
sõsegélynyújtási tréning

• kapcsolódás a civil
szervezetek programjaihoz

Szakács Ibolya
EFI szakmai vezetõ
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Az Egészségfejlesztési Iroda célja
Soha nem késõ elkezdeni az egészséges életmód kialakítását

Az EFI
tevékenységei:

Akikhez fordulhat:

További külsõ
helyszínen megvaló-

suló programok:

Az EFI segítségével
célunk:

EFI szakmai vezetõ Szakács Ibolya

EFI asszisztens Halász Eszter

Szûrési asszisztens Zorkóczyné Andó Mária

Szûrési asszisztens Pócs Judit

Mentálhigiénés tanácsadó Tolnay Katalin

Dietetikus
Horváth Istvánné Csordás
Mária

Gyógytornász Nagy Dorina

Gyógytornász Kovácsné Kocsa Marianna

Sportoktató Kissné Kiss Erika

Mi törõdünk egészségével,
tegye ezt Ön is!

Szûrések a háziorvosánál:

Megmérjük:
vérnyomását,

koleszterin- és vércukorszintjét,
tüdõkapacitását

Kiderítjük:
életmódja milyen kckázatokat rejt

Segítünk:
megszabadulni a káros szenvedélyeitõl

Az Ön háziorvosa és a Parádfürdõi Egészségfejlesztési Iroda
jóvoltából szolgáltatásunk ingyenes, személyre szabott.

Szûrések:
2013. november 7-én Parádi Háziorvosi Körzet
2013. november 12-én Pétervására II. Körzet

Keresse a szûrés idõpontját jelzõ plakátjainkat!

EFI INFÓK
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Sajnos a legtöbben na-
gyon nehéz idõket élünk. Az
elmúlt öt év gazdasági tör-
ténései rengeteg család életé-
be hoztak kedvezõtlen válto-
zásokat. Ez a jelenség az
emberi életfolyam normatív
krízishelyzeteivel pl. ka-
maszkor, válási helyzet, élet-
közép, gyermekek kirepülé-
se, öregedés, halálesetek) tár-
sulva komolyan megterhelik
mindennapjainkat.

Mindennek egyik káros
következménye, hogy so-
kunknál drasztikusan emel-
kedik a stressz-szint, tartós-
sá válik a szorongás, ami saj-
nos elõbb-utóbb komolyabb
lelki vagy testi betegségek
kialakulásához vezethet.

Akármibõl is ered, a tar-
tós stressz, a depresszív álla-
pot illetve szorongás jelleg-
zetes hatása, hogy érzésvilá-
gunk, érzékelésünk beszû-
kül: hajlamosak vagyunk azt
érezni, hogy letepernek a kö-
rülmények, semmilyen befo-
lyásunk nincs a helyzetünk-
re. Az ilyen állapotokban
gyakran észre sem vesszük

saját külsõ és belsõ erõforrá-
sainkat, így nem is vagyunk
képesek mozgósítani azokat.

Pedig a világban számta-
lan példa bizonyítja, hogy a
nehéz élethelyzetekben a
leghatékonyabb segítség az,
amit mi tudunk mozgósítani
önmagunkban szemlélet-,
és/vagy életmódváltás által.

Ahhoz, hogy kikerüljünk
a beszûkült, cselekvésképte-
len állapotból és lépéseket te-
gyünk a változás irányába, na-
gyon hasznos lehet a mentál-
higiénés tanácsadás akár cso-
portos, akár egyéni formája.

Mentálhigiénés szakem-
berként abban vagyok elkö-
telezett, hogy segítsek a hoz-
zám fordulóknak rálátni a
nehézséget jelentõ élethely-
zetük okaira, valamint feltár-
ni és mûködésbe hozni a
megoldást elõsegítõ saját
erõforrásokat.

Az Egészségfejlesztési
Iroda telefonszámán egyez-
tetett idõpontban Önt is
szeretettel várom!

Tolnay Katalin
mentálhigiénés szakember

„Bûn mozgás nélkül élni
és ami még fontosabb, az
élet minõsége összehason-
líthatatlanul jobb lesz, mint
a mozdulatlanul eltelt hét-
köznapoké.”

Sportoktatóként fontos-
nak tartom a szabadidõ
hasznos eltöltését a sport, a
mozgás és a testedzés terén.
Civilizációnk és napjaink
modern „ülõ életmódja” sú-
lyos egészségügyi problé-
mákat vet fel, melyre megol-
dást kell találni. Egyre gyak-
rabban találkozunk azzal a
nézettel, hogy a sportolás
mindannyiunk létét jelenti,
életünk tartozéka kell, hogy
legyen.

Napjainkban egyre töb-
ben döbbennek rá, hogy
legdrágábban elérhetõ és
még drágábban megtartha-
tó érték az egészség, mely
kortól és nemtõl teljesen
független.

Legfõbb célom, hogy a
kistérség településén élõ
mozgásszegény és inaktív
életmódú lakosság körében
különféle mozgásprogra-

mokat biztosítva, rendsze-
res fizikai aktivitást érjek
el. A testmozgást ösztönzõ
programjaimmal hosszú tá-
vú célom egy olyan tudat-
formálás, mely szerint egy
idõ után az emberek már
úgy érezzék, hogy nemcsak
olvasni szeretnének a spor-
tolás lehetõségérõl, hanem
vágyat is érezzenek arra,
hogy sportoljanak; hiszen a
sportolással elért jó köz-
érzet, a jól-létet, a minõsé-
gi életet teremti meg.  

Egészségfejlesztõ prog-
ramjaink által mind a gyer-
mekek, mind a felnõttek
aktívan sportolva, közös
programok és kirándulások
alkalmával az egészség
megõrzése és megtartása
érdekében szabadidejüket
hasznosan tölthetik el.

Bízom abban, hogy az
általunk megkeresett la-
kosságot sikerül kimozdí-
tanunk a mozgásszegény
életmódból és akkor el-
mondhatjuk, hogy valami
csodálatosat tettünk.

Kissné Kiss Erika

Mi magunk vagyunk a
változás forrása

Mozgással a minõségi
életért  

A helyes életmódhoz
hozzátartozik, hogy testün-
ket formában tartsuk. A test
kondícióban tartása egészsé-
günk megõrzéséhez is sok-
ban hozzájárul. Az a lényeg,
hogy jól érezzük magunkat a

bõrünkben, fel tudjunk
menni a lépcsõn anélkül,
hogy kifulladnánk és ne je-
lentsen nehézséget lehajolni,
megkötni a cipõfûzõnket, el-
látni a napi rutin feladatokat.
A cél az, hogy jobban éljünk.

A torna segítségével ener-
gikusabbak, feszesebbek le-
szünk, jobb lesz a hangula-
tunk és nagyobb lesz az élet-
kedvünk. A rendszeres és
nem megerõltetõ testmoz-
gással csökkentjük illetve el-

kerüljük napjaink jellemzõ
betegségeit, mint például a
csontritkulás, ízületek káro-
sodását, a gerinc deformitá-
sait, a depressziót.

Kovácsné Kocsa Marianna

Tornával testünk karbantartásáért

LELKÜNK EGYENSÚLYÁÉRT
TESTÜNK ÖRÖMÉRE,

EGÉSZSÉGÜNKÉRT

GYÓGYTORNA KORHATÁR NÉLKÜL



„Az vagy, amit meg-
eszel!” Ma már egyre többen
felismerik, hogy egészségi ál-
lapotunk, fizikai kondíciónk,
életminõségünk, hangula-
tunk nagyban függ az elfo-
gyasztott ételek minõségétõl.

A kellemes és egészséges
testi-lelki állapot eléréséhez
és fenntartásához megfelelõ
idõben fogyasztott megfele-
lõ ételekre, rendszeres test-
mozgásra és pihenésre van
szükségünk.

A helyes táplálkozást
megismerni és ez alapján
táplálkozni sohasem késõ. A
megfelelõ táplálkozás segít az
ideális súlyunk megtartásá-
ban, segít elkerülni a magas
vérnyomást, az izületi meg-
betegedéseket és a cukor-be-
tegség kialakulását is. 

No, de hogyan táplál-
kozzunk helyesen? A helyes
táplálkozás nem jelenti
egyetlen ételnek, élelmiszer-
nek a tilalmát sem. Nincs til-
tott étel, de van kerülendõ
mennyiség.

Változatosan étkezzünk,
hisz akkor minden tápanya-
got, vitamint, ásványi anyagot
biztosítunk a szervezetünk
számára. Együnk kevésbé
zsíros ételeket! A fõzéshez,
sütéshez inkább margarint
vagy olajat használjunk. Ré-
szesítsük elõnyben a gõzö-
lést, párolást, a fóliában, tef-
lonedényben vagy fedett cse-
répedényben készítést.

Kevés sóval készítsük az
ételeket! A túlzott sóbevitel
gyorsítja a magas vérnyomás
kialakulását, szerepe van az
érbetegségek létrejöttében,

rontja az ér- és szívbetegsé-
gek kezelésének hatékony-
ságát, kedvezõtlenül hat a
vese mûködésére, befolyá-
solja az emésztõrendszeri
betegségek kialakulását, az
anyagcserét, a hormonális
mûködést.

Hetenként legfeljebb egy-
szer-kétszer együnk édes-
ségeket! Az édességek lehe-
tõleg ne fõétkezések helyett
kerüljenek fogyasztásra.

Naponta fogyasszunk fél
liter tejet vagy tejterméket!
A tej és tejtermék fogyasztá-
sa segít megelõzni a csontrit-
kulás kialakulását. 

Rendszeresen, naponta
többször is együnk nyers
gyümölcsöt, zöldségfélét! A
gyümölcsök, zöldségfélék
gazdagok vitaminokban és
ásványi anyagokban és anti-
oxidáns tartalmuk is jelentõs.
Az antioxidánsoknak a da-
ganatok kialakulásában van
szerepük.

Legyen az étrendünk rost-
ban gazdag! A rostszegény
étrendnek a bélrendszeri
megbetegedésekben, dagana-
tok kialakulásában van jelen-
tõs szerepe. Asztalunkra ke-
rüljön teljes kiõrlésû barna ke-
nyér, együnk magvakban gaz-
dag rozskenyeret, péksüte-
ményt, müzlit.

Naponta 4x-5x étkez-
zünk!

A helyes táplálkozás ked-
vezõ hatásait hatékonyan
egészíti ki a dohányzás teljes
mellõzése, és a rendszeres
testmozgás!

Horváth Istvánné
Csordás Mária
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A táplálkozás jelentõsége
az egészségmegõrzésben

A Parádfürdõi Állami
Kórház az elmúlt másfél év-
ben a kórház fejlesztésére
összesen 525 102 154 Ft visz-
sza nem térítendõ támoga-
tásban részesült az Új Szé-
chenyi Terv keretében. A
projektek egészségügyi dol-
gozók képzésére, foglalkoz-
tatás bértámogatására, az in-
tézmény komplex energeti-
kai fejlesztésére és kistérségi
Egészségfejlesztési Iroda fel-
állítására és mûködtetésére
irányulnak.

A fejlesztések nyomán le-
hetõségünk nyílt  33 dolgozó
képzésének támogatására,
valamint 1 fõ szakorvos és 8
fõ egyéb felsõfokú végzettsé-
gû dolgozó bértámogatására,
melyeknek köszönhetõen
tovább javul szakmai mun-
kánk minõsége, nõ a beteg-
biztonság és ezáltal betege-
ink elégedettsége. A környe-
zettudatos energetikai fej-
lesztések a nyílászárók cseré-
jére, az épület hõszigetelé-
sére, megújuló energiaforrás
mûködtetésére és egyúttal az
energia költségek csökkenté-
sére irányulnak. Megvalósu-
lásukkal a betegek komfort-

érzetét a jövõben nagymér-
tékben növelni tudjuk.

Az Egészségfejlesztési
Iroda koordinálja a Pétervá-
sárai kistérségben az egész-
ségfejlesztési tevékenysége-
ket, a szûrési és prevenciós,
az egészségmegõrzõ felada-
tokat. Az iroda mûködteté-
sével jelentõs lépést teszünk
a helyi döntéshozókkal (ön-
kormányzatokkal) együtt a
lakosság magasabb szintû
egészségügyi ellátásáért és a
kistérségben a fenntartható
helyi egészségpolitika meg-
valósításáért.

A következõ idõszak leg-
fontosabb feladatai között
szerepel a járóbeteg-ellátás
fejlesztése, a orvosszakmai
gép-, mûszerpark bõvítése, a
fekvõbeteg-ellátó osztályok
kórtermeinek komfortosítá-
sa, kórtermi bútorzat korsze-
rûsítése, valamint a gyógytu-
risztikai szolgáltatások fej-
lesztése. Mindezen célkitû-
zéseink a hatékonyabb, jobb
minõségû beteg-centrikus
ellátás biztosítását szolgálják. 

A projekt az Európai Unió támogatásával, az Európai

Szociális alap társfinanszírozásával valósul meg.

AZ VAGY AMIT MEGESZEL KÓRHÁZI HÍREK

Egészségügyi fejlesztések
a Parádfürdõi Kórházban


