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Altaldnos informacié a programokrél
MOZGASPROGRAMOK

A rendszeres, életvitelszer(ien végzett testmozgds kedvezd hatassal van a keringésre,
légzésre, az immunrendszerre és az emésztlrendszerre, segit a testsuly karbantartasaban,
tovabba elGsegiti a stressz csokkentését és a mindségi alvast. Mivel a rendszeres testmozgas
jelent6s egészségnyereséggel jar, igy az Egészségfejlesztési Iroda minden korosztaly szamara
valtozatos mozgasprogramokat kinal.

EGESZSEGES TAPLALKOZAS

A tapladlkozas — a testmozgashoz hasonléan — kozvetlenll és kozvetetten, a testsulyon
keresztlil is hatdssal van a szervezet &llapotara. Eppen ezért az egészségmegbrzésben
kiemelten fontos szerep jut az egészséges tdplalkozasnak. Az Egészségfejlesztési Iroda
dietetikusa segit eligazodni az egészséges taplalkozasrol szolo ellentmondasos
informaciéhalmazban. Egyéni étrendi tanacsadas mellett az érdekl6ddk részt vehetnek
csoportos f6zési bemutatdkon is, tovabba lehetfségeiket figyelembe véve tandcsot kapnak
az egészséges alapanyagok kivalasztasahoz is.

KRONIKUS BETEGSEGEK SZINTENTARTASA

Az Egészségfejlesztési Iroda arra is szamit, hogy klienseink egy része mar érintett valamilyen
kronikus betegségben. Az egészséges életmdd elsajatitasaval a személy nagyon sokat tehet
az allapotromlds megel6zése érdekében. Célunk minél tobb hasznos informaciét megosztani
a betegekkel és lehet6vé tenni szamukra, hogy klubfoglalkozasok keretében feltegyék sajat
kérdéseiket is szakorvos kollégainknak.

LELKI EGESZSEGVEDELEM

A testihez hasonldan, a lelki egészségre is érdemes figyelmet forditani még azel6tt, hogy
valamilyen tlinet vagy betegség megjelenne. A krénikus stressz komoly egészségkarositd
tényez6vé valhat, ezért fontos a hétkdznapok fesziltségeinek megfelel6 kezelése. Ebben
segitenek az Egészségfejlesztési Iroda altal szervezett tréningek, relaxacids csoportok. Lelki
egészség témaju elbadasainkon pedig az érdekl6dék szamos, a mindennapi életben
alkalmazhaté pszicholégiai Osszefliggést, technikat ismerhetnek meg. A lelki
egészségvédelem mellett programsorozatunkban a mentdlis betegségek témakorével is
foglalkozunk. Mivel ezek az allapotok jelent6s romldst idéznek el6 a személy tarsas
kapcsolataiban és munkaképességében egyarant, igy megel6zésiik ugyanolyan fontos, mint
kezelésik.
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LESZOKAS KAROS SZENVEDELYEKROL

A kllonféle szenvedélybetegségek mas-mas modon, de mind sulyos mértékben
veszélyeztetik az egészséget, éppen ezért az Egészségfejlesztési Iroda tobb programmal
tdmogatja a karos szenvedélyek abbahagyasat. Dohdnyzasrdl torténd leszokadst segité
csoportunk mellett 6nsegité klubot is inditunk alkoholproblémaval kiizd6k szamara. Az
Egészségfejlesztési Iroda tevékenységének része tovabba az érintettek tovabbiranyitdsa az
egészségligyi ellatorendszer illetékes szereplGi felé.
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