EGESZSEGKULTURA

Mentsuk meg sajat magunkat?!
Egészsegfejlesztés



@ SZECHENYI TERV

Egészsegkultura egy olyan trendi
fogalom, amely a bennfenteseken tul —
mint a szlogenek altaldban — komoly
kbzerdekl6dést még nem képes
Kivaltani?!
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az eletmod
43%
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a genetikai
allomany,
27%

a i(ﬁrnyezeti
hatasok,
19%
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Srocidlis Alap thrafinansrirozicival valdsulnak meg
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Egészséget befolyasolo ténye(’)’k

Biolagiai téenyezdk Kor nem, taplalkozas: szokasok

Sremélves és csalady Cusaladsseikersel €5 a csalad mnGkddese, alialanos, Kicepisko-
kiriilmménvele, lai €s felndttke pres . fozlalkozas, mmnkanslkiilisez, kocka-
az életvitel zatvallaldo magatartas, dicta, dohanvzas. ellkohol, kabitoszeor—

fogvasztas, testmozgas. rekrecacio, koslckodes

Tarsadalmi kérnvezet | Kulmira, kizocsseg: szellem. diszkriminacid, ezocialie tamo-
gatas (szomsredsag tarcadalmi network | 1zolaci1d) kizdsss-

g1 kulturalis. spiritualis réczversl

Fizikai kirnvezet T.evago, vir, lakaskdriillmeénvek  rmmnkakéariilményelk | 7aj
szag. kilatas, kdzhiztonsag. varcskep. boltok (helv. valas=-
tek. muinosegl. kizlekedes (autont. venat). foldhasznalat. sze-
metlerakas. energia. helvi krnvezet: jellegzetességek

Kiozsrolgaltatasok Altzlanos. kozdssém s masodlacos egeszsegvedelem hoz-
zaférhetosege (helve. mozgassériltek szamara valo meghko-
zelithetdsege, ara) s mindsege. gvermekgondozas, szocialis
szolgaltatasok. lakaskérulmenyvek. szabadido, foglalkozta-
tottsagi €5 tarsadalombiztositasi intézmenvek, tdmegkdzle-
kedés. rendorseg. mas, egeszseggel kapcesolatos kbzszolzalta-
tasok. civil szolgaltatasok és intézmeénvek

Kormanvzati politika | Gazdasagi. térsadalmi, kérnyvezeti és egeszseg trendek. he-
Iv1 és orszagos prornitasok. szakpolitikak. programok. pro-

jekt=k

A projektek az Eurdpad Unsd themogatisival, az Eurdpal
Saocidlis Alap thrsfinanssirozieivl valbsulnak meg
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szdesdgh Kulturgye és

egyenl6tlenségek “\ tényezbl

Az egészség meghatarozoinak modellje (Dahlgren és Whitehead, 1991)
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Abrojektek az Eurdpnl Unid timogotasbval, sz Eurépal
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Egészségnevelés —
Egészséges életmod

Az egeészségnevelés az emberek szamara
elerhetdveé teszi az egeszséges életmodhoz
szukseges tudast, eés technikat ad ahhoz,
hogy az egészseéges életmod igényszintre
emelkedjen.
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Gondolkodj egészségesen!
,,» mert a dolgok fejben délnek el”
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Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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A hatékony egészségnevelés

Egészseég
és
cselekveésorientalt
tevékenyseg!
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Srocills Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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%

e Nepesséqg: 10.096.000 f6 (10.6 mill.-1984)
e Elvesziiletések szdma: 9,4 (ezer lakosra)
- EU atlag: 10,1
e Termeészetes szaporodas: -3,9 (ezer lakosra)
- EU atlag: 0,4
e Szliletéskor varhato élettartam
- Ferfiak: 68,3 év (EU atlag: 74,8 év)
- N6k: 76,5 év (EU atlag: 81,1 év)

Demografiai tények I.

erererererererer

adatok forrasa: KSH \Erinsts
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Demografiai
kovetkezmeények

e Korfa eltolodott, 6regedo lakossag

e Egyre kevesebb fiatal tart el egyre tobb iddset
=>ezaltal kulonodsen fontos, hogy a fiatalok

egészsegesek legyenek
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\ Egérisdgusent

A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocilis Alap i irneianal vald meg.
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Egészségiigyi helyzet

100,000 |akosra jutd halalozas. Magyarorszagom kiemelkedéen magas
a rakban és keringési betegsegekben elhunytak szama és aranya

Fig. 7. Standardized death rates in Hungary, in the reference countries and in the EU,
age group 35-54 years
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Sancidlis Aap thrsfinanarirozieivil valdaulnak meg
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%

1. Keringési betegség (tébb, mint 50%)

2. Daganatos betegsegek (tébb, mint 25%)
e EU,vezetd” Magyarorszag

3. Emésztdérendszeri betegsegek (Maj)

4. Baleset

5. Ongyilkossag

Halalozas okai
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Egdrasigesent
A projekiek az Eundpad Unéd thmogatisdval , az Eurdpal
Seecidlis Alap thrafinanssi iroadsdval valdsulnak meg
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r mE am r . ‘
Rossz életkoriilmény, ”
életmod '
e Dohanyzas (nék: 28%, férfiak: 41%)
— fiatal nok: 38%, fiatal ferfiak: 51%

e Alkohol

e Elhizas (WHO altal a 10 legsulyosabb kor kdzé
sorolt kronikus betegséeq)

- NOk: 29% tulsulyos, ferfiak: 38%
- Helytelen taplalkozas
- Keves mozgas

e Drog
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Egészségtejlesztés 1.

Az egészsegfejlesztés az 6sszes nem
terapias egészsegjavito modszer
gydjtéfogalma, tehat magaban foglalja a
korszer( egészsegnevelés, az elsddleges
prevencio, a mentalhigiéne, az onsegites
feladatait, modszereit.

 MAGYARORSZAG MEGUJUL

i Unéd temogatisdval, az Eurdpal
Srocidlis Alap thrafinanstirorieival valdsulnak meg
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Egészségtejlesztés 2.

A hatékony folyamatban, az emberek kepessé
valnak arra,

hogy sajat egeszségiket fellgyeljek és
javitsak.
L XX
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
555555 s Alap thrsfinnnssirasbeival valdsulnak meg
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George Wilson Albee keplete:

(1921-2006)

‘ Ha a szamlalo novekszik,
- a ,.baj” novekszik

szamlalo

biologiai, szervi kortényezok 4  stressz

baj™=
2
tamogato kozosseg + onertekeles + megkiizdo kepessegek

nevezo

Ha a nevezo novekszik. a
,,baj” csokken
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A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Srocidlis Alap thrsfinanariroziaival valdsulnak meg
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Egészségmegorzes

Pozitiv egéeszségfogalom.

A gyogyito szemléletet fel kell valtania a
megelbzésnek, vagyis erositeni kell az
egészseget pozitivan befolyasolo hatasokat.
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Az egészség elofeltetelel

= Béke

= Lakas

= Oktatas

= Elelem

= JOovedelem

= Stabil 6kologiai rendszer
= Fenntarthato eréforrasok
= Tarsadalmi igazsagossag

] 11/\YARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
anananan lis Alap thrsfinanssiroziivl valdsulnak meg
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A pozitiv egészség jegyel

JO kOzeérzet
kiegyensulyozottsag
elégedettseg
munkakedv
Kreativitas

életérom

pozitiv tarsas kapcsolatok
empatia
problémaviselés
alkalmazkodas
terhelhet6seg

 MAGYARORSZAG MEGUJUL
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i Unéd temogatisdval, az Eurdpal
Srocidlis Alap thrafinanstirorieival valdsulnak meg
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Az egészséges ¢életvitel

Szemelyi higiéné:
egyenre vonatkoztatott, életkori sajatossagoknak megfelel6
egészseqgugyi szabalyok dsszesseége.

- Bérapolas

- Hajapolas

- Szajapolas

- a fogak és apolasuk
- a szajlureg apolasa
- Kéz és labapolas
- Szem-, ful — és orrapolas
- A nemi szervek higiéniaja
- Diszit6 kozmetika, bizsuk, ékszerek
- kbzvetlen kdrnyezetlink tisztasaga
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= MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Sancidlis Alap tbrsfinanarirozieivl vo idsulngk meg
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Az egeszséges é€letvitel

— AGTRORSIAG MEGLAUL
MAGYARORSZAG MEGUJUL
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Kiegyensﬁlyozott ¢trend
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Téplélkozési piramis

Amint eszel, ugy leszel
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A kiegyensulyozott étrend

A teljes drlési
gabonafélék alkossak
az étrended alapjat.
Elényei: fontos
szénhidratok, élelmi
rostok és vitaminok
forrdsa.




A kiegyensulyozott étrend

Zoldségfélékbdl és
gylimolcsbdl legaldbb
napi 4-5 adag ajdnlott.
Elényei: élelmi rostok,
C-vitamin, dsvanyi
anyagok.




A kiegyensulyozott étrend

.....

Sovdny (csirke, sovany
felvagottak) hust

naponta, halat legaldabb
hetente egyszer egyéll
Elényei: fehérje, vas,
B-vitaminok.
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Az egészséges ¢életvitel

Az élvezeti szerek
- koffein

- alkohol

- nikotin

- drogok

- gyogyszerek

| 11GVARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Srocidlis Alap thrafinpnsi iroziainal valdsulnak m g
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Az egészséges ¢életvitel

A helyes testtartas és a rendszeres testedzes:

- Szabadiddsportok: futas, uszas, kerekparozas,
turazas

- Egyeéb testedzési modok

- Szauna

- Testepités

- Joga

- Onvédelem

- Tanc, balett, néptanc

- Fitness
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Egészséges €letvezetés

Az eletmdd, életvezetes fogalma

Az Onismeret szerepe az egeszseéges
életvezetesben

Kommunikacios készség és az egeszseq kapcsolata

Napirend

— (GYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
555555 lis Alap thrsfinanssiroziivl valdsulnak meg



(@) szecHenviTery
Az egészséget hatranyosan befolyasol6
tényezok
A betegsegek okai lehetnek:
- A rendszertelen életmod
Az elhizas
- helytelen taplalkozas +kevés mozgas
Alkoholizmus
Dohanyzas
Stressz
Kornyezeti artalmak: leveg6-, viz-, és
talajszennyezeés
Tulzott gydgyszerfogyasztas Ei ORI L

S
tek oz Eundpad Uneh thrmogatasival, az Eurdpal
Alap 1
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A betegségek elkeruilését célzo
magatartas

Szemelyi higiéné jelentdsége
Genetikal hajlam ismerete
Vedooltasok
Szurdvizsgalatok




Az egészségre karos szenvedé

legalis drogok

= - agyogyszerek
= - akave

= - adohanyzas

= - az alkohol

@ SZECHENYI TERV
lyek
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Illegalis drogok

- marihuana

- kokalin

- LSD

- Opium és szarmazékai
- Amfetaminok

- A belélegzett illékony kabitdészerek

| 11GVARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
Srocidlis Alap thrafinansrirnziaival val L Lnak, o g
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Koszonom a figyelmet!

- MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projeitek az Evndpad Unid themogatasival, az Eurdpal
Srocilis Alap i irneianal vald meg.




