
EGÉSZSÉGKULTÚRA

Mentsük meg saját magunkat?!
Egészségfejlesztés 



Egészségkultúra egy olyan trendi 
fogalom, amely a bennfenteseken túl –
mint a szlogenek általában – komoly 
közérdeklődést még nem képes 
kiváltani?!kiváltani?!





Egészséget befolyásoló tényezők







Egészségnevelés –
Egészséges életmód

Az egészségnevelés az emberek számára 
elérhetővé teszi az egészséges életmódhoz 
szükséges tudást, és technikát ad ahhoz, szükséges tudást, és technikát ad ahhoz, 
hogy az egészséges életmód igényszintre 

emelkedjen.



Gondolkodj egészségesen!
„ mert a dolgok fejben dőlnek el”



A hatékony egészségnevelés

Egészség 
és és 

cselekvésorientált 
tevékenység!













Egészségfejlesztés 1. 

Az egészségfejlesztés az összes nem 
terápiás egészségjavító módszer 
gyűjtőfogalma, tehát magában foglalja a 
korszerű egészségnevelés, az elsődleges korszerű egészségnevelés, az elsődleges 
prevenció, a mentálhigiéné, az önsegítés 
feladatait, módszereit.



Egészségfejlesztés 2.

A hatékony folyamatban, az emberek képessé 
válnak arra, 

hogy saját egészségüket felügyeljék és hogy saját egészségüket felügyeljék és 
javítsák.
♣ ♣ ♣





Egészségmegőrzés

Pozitív egészségfogalom.
A gyógyító szemléletet fel kell váltania a 

megelőzésnek, vagyis erősíteni kell az megelőzésnek, vagyis erősíteni kell az 
egészséget pozitívan befolyásoló hatásokat.



Az egészség előfeltételei

� Béke
� Lakás
� Oktatás

Élelem� Élelem
� Jövedelem
� Stabil ökológiai rendszer
� Fenntartható erőforrások
� Társadalmi igazságosság



A pozitív egészség jegyei

- jó közérzet
- kiegyensúlyozottság
- elégedettség
- munkakedv
- kreativitás- kreativitás
- életöröm
- pozitív társas kapcsolatok
- empátia
- problémaviselés
- alkalmazkodás
- terhelhetőség



Az egészséges életvitel

Személyi higiéné:
egyénre vonatkoztatott, életkori sajátosságoknak megfelelő 
egészségügyi szabályok összessége.

- Bőrápolás
- Hajápolás
- Szájápolás- Szájápolás

- a fogak és ápolásuk
- a szájüreg ápolása

- Kéz és lábápolás
- Szem-, fül – és orrápolás
- A nemi szervek higiéniája
- Díszítő kozmetika, bizsuk, ékszerek
- közvetlen környezetünk tisztasága



Az egészséges életvitelAz egészséges életvitel



Kiegyensúlyozott étrend



A kiegyensúlyozott étrend

A teljes őrlésű 
gabonafélék alkossák 
az étrended alapját. 
Előnyei: fontos 
szénhidrátok, élelmi szénhidrátok, élelmi 
rostok és vitaminok 
forrása.



A kiegyensúlyozott étrend

Zöldségfélékből és 
gyümölcsből legalább 
napi 4–5 adag ajánlott. 
Előnyei: élelmi rostok, 
C-vitamin, ásványi 
anyagok.



A kiegyensúlyozott étrend

Sovány (csirke, sovány 
felvágottak) húst 
naponta, halat legalább 
hetente egyszer egyél! 
Előnyei: fehérje, vas, 
B-vitaminok.



Az egészséges életvitel

Az élvezeti szerek
- koffein
- alkohol
- nikotin- nikotin
- drogok
- gyógyszerek



Az egészséges életvitel

A helyes testtartás és a rendszeres testedzés:
- Szabadidősportok: futás, úszás, kerékpározás, 

túrázás
- Egyéb testedzési módok
- Szauna- Szauna
- Testépítés
- Jóga
- Önvédelem
- Tánc, balett, néptánc
- Fitness



Egészséges életvezetés

� Az életmód, életvezetés fogalma

� Az önismeret szerepe az egészséges 
életvezetésben

� Kommunikációs készség és az egészség kapcsolata

� Napirend



Az egészséget hátrányosan befolyásoló 
tényezők

A betegségek okai lehetnek:
- A rendszertelen életmód

� Az elhízás
- helytelen táplálkozás +kevés mozgás- helytelen táplálkozás +kevés mozgás

� Alkoholizmus
� Dohányzás
� Stressz
� Környezeti ártalmak: levegő-, víz-, és        

talajszennyezés
� Túlzott gyógyszerfogyasztás



A betegségek elkerülését célzó 
magatartás

� Személyi higiéné jelentősége
Genetikai hajlam ismerete� Genetikai hajlam ismerete

� Védőoltások
� Szűrővizsgálatok



Az egészségre káros szenvedélyek

legális drogok
� - a gyógyszerek
� - a kávé

- a dohányzás� - a dohányzás
� - az alkohol



Illegális drogok

- marihuána
- kokain
- LSD
- Ópium és származékai- Ópium és származékai
- Amfetaminok
- A belélegzett illékony kábítószerek



Köszönöm a figyelmet!


