Egészségtipp!
Rendszeresen mérje
vagy meéresse
meg vérnyomasat
és vércukorszintjét!
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Egészségi allapotot befolyasol6 rizikotényezokrol

Rizikotényezonek nevezzilk azon szokasokat,
melyek a betegségek el6forduldsanak gyakori-
sagat novelik. Ilyen tényezok a kovetkezok:
dohanyzas, tulzott alkoholfogyasztas, drog-
hasznalat, tulsuly, mozgasszegény életmadd,
tulzott stressz, de akar olyan munkavégzés is,
mely balesetveszélyes kortilményt teremt a
munkavallaléonak. Ha a rizikétényezéket elkertl-
juk, jobb életmindségiink lehet.

Egészségfejlesztési Iroda
6200 Kisk6ros, Arpad u. 8.
Honlap: http://efi.kiskoros.hu
E-mail: efi.kiskoros@korosnet.hu
Telefon: (78) 415-920

Ugyfélfogadas:

hétf6: 10-14 6raig

kedd: 10-14 éraig

szerda: 10-18 6raig
csutortok: 10-14 o6raig
péntek: nincs tgyfélfogadas

Munkatarsak:
Czérna Eva, irodavezet6
Kovacs Nikoletta, koordinator

Célzott életmodvaltas

A palyazat megvaldsitdsa sordn szamos életmaod-
valtast el6segité rendezvény, klubfoglalkozas és
testmozgasra 6sztonzé program kerlil megszer-
vezésre. [Egészségfejlesztési szakérték altal
tematikusan Osszeallitott kiadvanyokat biztosit a
palyazat annak érdekében, hogy az egészséges
életmod formai megtanulhatdéak, megérthetéek
legyenek. Személyes életmddvaltast segito
tanacsadassal szolgalunk az érdekl6doknek.

A program tobbek kozott segiteni kivan:

- Rendszeres testmozgas biztositasaban

- Tulsuly csokkentésében

- Egészséges taplalkozasi tanacsokkal

- Dohanyzas elhagyasaban

- Mérsékeltebb alkoholfogyasztasi attitl(id kialaki-
tasaban

- Kabitdszer-hasznalat elkertilésében

- Vérnyomas monitorozasaban

- Vércukorszint meghatarozasaban

- Helyes kaldria-egyensuly személyre sz6lo kia-
lakitasaban

- Osszegezve: minél tébb betegség elkeriilésé-
ben, megel6zésében, az egészséges életmadd
gyakorlatanak elsajatitasaban.

Természetesen ebben a legfontosabb tényezd,
hogy életmddunkon aktivan akarjunk is valtoz-
tatni. Az egészségiallapot-felmérés ebben is
segitséget nyujt, hiszen célzottan ismerheti meg
- ingyenes tanacsadas formajaban —, hogy mely
életmodbeli valtozasok milyen hatassal lesznek
az egészségére. Példaul 10 kg sulycsokkenéssel
alacsonyabb lesz a vérnyomasa is.
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Varjuk mindazokat, akiket:

- érdekel egészségi allapotuk, jelenlegi allapotuk
lehetséges kdévetkezményei,

- csOkkenteni szeretnék rizikotényezdiket,

- valtoztatni szeretnének életmaddjukon,
egészséges életmoddot szeretnének folytatni,

- valtoztatni szeretnének taplalkozasi és/vagy
mozgasi szokasaikon,

- szenvedélybetegségekkel kiizddk, akik valtoz-
tatni szeretnének,

- szivesen vennének részt szliréseken, ezzel is
hozzajarulva a betegségterhek csdokkentéséhez,

- részt vennének kiilénb6z6 betegklubokban
(diabetoldgiai és sziv-érrendszeri)



