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OZERDEKU EGESISEGUGYI INFORMACIO

"0 HAZIORVOS
T[S Dr. Vords Dora
Tel.: Tés: 0688 469129
Jasd: 0688 563 468

0620 336 5445

(stirg6s probléma esetén,
8:00-16:00 6ra kozott hivhato)
0620 361 2976

(receptfeliras és id6pontkérés)

Tés, Pet6fi Sandor utca 47.
Rendelési ida:

Hétfo tanacsadas Tésen 11:30 - 12:30,
rendelés Jasdon 12:30 - 16:00

Kedd rendelés Tésen 12:00 - 16:00
Szerda rendelés Tésen 08:00 - 09:45,

rendelés Jasdon 10:15 - 12:00
Csutortok tanacsadas Jasdon 08:00 - 08:30,
rendelés Jasdon 08:30 - 12:00

Péntek  rendelés Tésen 00:08 - 12:00

(ol HAZIORVOS
08““ Dr. Kristof Andras
Tel.: 88/497-165
Gondozas alatt [évé betegek recept- és
beutald- felitatasa:

venykeres8191osku@gmail.com,
munkaid6ben hivhatd: 0670 341 3222

Oskdi, Iskola u. 1.

VEDONO

Jasd: 0630 500 6392
Tés: 0670 599 3055
Rendelési ido:

hétfé 09:00 - 10:30

FOGORVOS
Dr. Racz Zsuzsanna, Tel.: 0688 744 232
Varpalota, Martirok u. 1.

Rendelési ido:

Hétf6 14:00 - 19:00
Kedd 07:00 - 12:00
Szerda 14:00 - 19:00
Csiitortok 09:00 - 13:00

Péntek: paros héten: 07:00 - 13:00
paratlan héten: 13:00 - 19:00

Prevencios fogaszati sziirés:
Hétf6, kedd 12:00 - 14:00
Szerda 13:00 -14:00
Csutortok 08:00 - 09:00

Dr. Lestyan Janos Gabor
Tel.: 20/333-4555, 88/472-700
Varpalota, Bakony u. 12.

Rendelési ido:

Hétf6é, Szerda: 13:00 - 16:00
Kedd, Csiitortok, Péntek:
08:00 - 11:00

Rendelési idd: Szent Benedek Nyitva tartas:
Hétf6 09:00 - 12:00 ﬁyégyszertér Hétf6 12:30 - 17:00
Kedd 13:15 - 16:15 Oskil, Iskola u. 2. Kedd 12:30 - 16:00
Szerda  09:00 - 12:00 Szerda 08:00 - 12:00
Csiitortok ~ 13:00 - 16:00 Csutortok ~ 13:00 - 16:00
Péntek  09:00 - 12:00 Péntek 08:00 - 12:00
A HAZIORVOS Rendelési idd: Készenléti iigyelet:

sow Dr. Erdés Tamas Kedd 14:00-15.00 Hétk6znapokon

Tel.: 0630 936 3716 Szerda 14:00-15.00 08:00-16:00-ig

Soly, Kossuth Lajos u. 57.


https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=47.1294813%2C18.0325964
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=47.161347%2C18.070988
mailto:venykeres8191osku@gmail.com
tel:06203334555
tel:0688472700

AZ ELETMOD SZEREPE EGESZSEGUNK MEGORZESEBEN

Dédsziileink szamara ismeretlen kényelemben éliink. Ez a kényelem sok elényt
hozott, de Uj kihivasokat is teremtett. Az autok, a haztartasi gépek, a szamitogé-
pek és a modern okoseszkdzok megkonnyitik a mindennapokat, kdzben azon-
ban egyre kevesebbet mozgunk és a természettdl is egyre jobban elszakadunk.

Rohand vilagban éliink, ahol a gyorsasag fontosabba valt, mint az egészség.
Ennek egyenes kdvetkezménye a civilizacios betegségek széles korii elterje-
dése: rohamosan nd az elhizas, a cukorbetegség, a magas vérnyomas, az
ételallergiak és a daganatos megbetegedések szama. Ezek a jelek mind arra
figyelmeztetnek, hogy ideje valtoztatni.

Az élet egy hosszu utazas. Nemcsak az szamit, hogy hany évig éliink, hanem az
is, hogy ezt milyen életminéségben és egészségben tessziik. Erdemes idénként
megallni, atgondolni a szokasainkat, és visszatérni az alapokhoz.

Egészségiinket a génjeink csak részben hatarozzak meg, ezért tisztaban kell
lenniink az 6rokletes betegségek kockazataval és hogy a génjeinket nem tudjuk
megvaltoztatni — az életmodunkat viszont igen. Szamos betegségtinket nem kell
véglegesnek elfogadnunk, nem kell egyditt élntink vellik életiink végéig, ezek jo
része életmodvaltoztatassal enyhithet6 vagy akar meg is sziintethet6. A helyes
taplalkozas, a rendszeres mozgas, a megfeleld pihenés, a stresszkezelés és a jo
emberi kapcsolatok dont6 fontossaguak.

A csaladunktol nemcsak a genetikat, hanem a szokasokat is 6rokéljik. Gyerme-
keink azt a mintat kdvetik, amelyet latnak t6liink, nem azt, amit mondunk nekik.
A jo példamutatas a mi felel6sségiink. Az életmod a mindennapi dontéseink
0sszessége: minden séta, minden egészséges étkezés egy lépés a hosszabb,
aktivabb élet felé.

SOSEM KESO, KEZDJUK EL MAR MA!



FTHEZES
ESATE
BELS) ORAJA

Az emberi szervezet miikodését egy belsé ora szabalyozza (cirkadian
ritmus). Ennek kdzpontja az agyban (hypothalamus) talalhat6, amely az
alvast, a hormonszinteket, a testhémérsékletet, valamint az éhséget és
a szomjusagot is vezérli. A rendszertelen étkezés 6sszezavarja ezt

a kdzpontot. A kutatasok szerint az egészséghez a fix étkezeési

ritmus éppolyan fontos, mint a pihentet6 alvas.

A nemzetkdzi ajanlasok alapjan a reggeli-ebéd-vacsora ritmus, valamint
a vacsora és a masnapi reggeli kozott tartott legalabb 14 6ras éjszakai
étkezési sziinet (bojt) kiemelten védi a szervezetet.

MIKOR NEM IDEALIS A NAPI 3 ETKEZES?

Gyakoribb, kisebb étkezésekre
lehet sziikség az alabbi esetekben:

Varandossag alatt.

Egyes cukorbetegeknél (a kezeléstdl fliggben).
Bizonyos emésztérendszeri betegségek esetén.
Nagy energiaigényl sportoloknal.




AUAPI 3 FOETHEZES ELONYEL

BAR AZ ETELEK MINOSEGE ES AZ OSSZKALORIA A
LEGFONTOSABB, A NAPI HAROMSZORI ETKEZESNEK KOMOLY
ELONYEI VANNAK:

Igazodik a belsé orahoz:
Az emberi anyagcsere nappal a leghatékonyabb.

Stabilizalja a vércukorszintet:

g ha az ételek elegendé fehérjét,
V7 rostot és osszetett

szénhidratot tartalmaznak.

Csokkenti a nassolast: & >~
@ megsziinteti a felesleges S .

kaloriabevitelt. =

Segiti a

testsulykontrollt:
kevesebb étkezeési

dontést igényel, kdny-

nyebb tervezni az adagokat. "U‘; -'

7
) Javitja az inzulinérzékenységet:
é az étkezések kozotti 4-6 oras sziinet

hagyja az inzulinszintet visszaallni
az alapértékre.

=] Praktikus:
% konnyen beilleszthet6 a csaladi és a munkahelyi napirendbe.




ONFENNTARTAS ES

HONYHARERT]
NAPTAR

JANUAR

MEGKEZDODIK A MUNKA. EGY
NAPOS ABLAKPARKANYON
ELINDITHATO A MELEGKEDVEL®
SALATAK, KARALABE, PAPRIKA, CHILI
ES PADLIZSAN ELONEVELESE. A
KERTI AGYASOKBOL ILYENKOR MEG
BETAKARITHATO A CSICSOKA, TELI ;',v*
SPARGA, SPENOT, MANGOLD, V) 44
FODROS KEL ES A KELBIMBO. /,'/

MARCIUS y

A SZABADFOLDI ULTETES KEZDETE. “;"1'
FOLDBE KERUL A DUGHAGYMA,
FOKHAGYMA, BURGONYA,

FEHERREPA, SARGAREPA,

ZOLDBORSO ES A TORMA.

MAJUS

A PALANTAZAS FO IDEJE. KIULTETJUK

A PAPRIKA-, PARADICSOM- ES FEJES
SALATA PALANTAKAT. ELULTETJUK A
ZELLERT, KARALABET, KAPOSZTA-
FELEKET ES A BABOT. MEGKEZDODIK o4
A SPENOT, A REBARBARA ES A ~
ZOLDBORSO SZURETE.

- APRILIS

# UTONOVENYKENT.

MERSEKELT EGOVUNK NEGY EVSZAKA
KISZAMITHATO RITMUST AD. A VIDEKI
ELETMOD ALAPJA AZ ELORE
GONDOLKODAS, A TERVEZES ES A
TAKAREKOSKODAS. HA SAJAT
MAGUNKNAK SZERETNENK TISZTA,
VITAMINDUS ZOLDSEGEKET
ELOALLITANI, AZ ALABBI HAVI RENDET
ERDEMES KOVETNI:

FEBRUAR

TALAJELOKESZITES IDEJE.
SZALMAVAL VAGY FALEVELEKKEL
VEDJUK A KINT MARADT
GYOKERZOLDSEGEKET A FAGYTOL. "

AZ ABLAKPARKANYON A NYARI a@*’
CSUCS0S KAPOSZTA, ARTICSOKA we
ES ZELLER, AZ UVEGHAZBAN

PEDIG AZ ENDIVIA ES A

JEGSALATA VETESE ZAJLIK.

UBORKA, TOK, ZOLDBAB, CUKKINI,
RETEK, CEKLA, CSICSERIBORSO ES
CSEMEGEKUKORICA ELULTETESE,
VALAMINT AZ ELOCSIRAZTATOTT
BURGONYA AGYASBA HELYEZESE.

JUNIUS

SAJAT TERMESEK BETAKARITASA
(UBORKA, SALATA, KORAI
BURGONYA). UJRA VETHETO A

HONAPOS RETEK ES A SPENOT %&y;ﬁ

5
o




. Ly Vg 1!
JULIUS i (i
ANNA-NAP UTAN KISZEDJUK A
HAGYMAT ES FOKHAGYMAT (EGY HETIG
SZARAZ HELYEN SZIKKASZTJUK).
SZURETELHETO A SARGAREPA,
KARALABE, ZELLER, CUKKINI ES A BAB.
UJRA VETHETO A MADARSALATA,
PETREZSELYEM, KINAI KEL ES AZ 6zl
SARGAREPA. (A KARFIOLT ILYENKOR

| /4
ARNYEKOLNI KELL!). S J

SZEPTEMBER 9

BEERIK AZ APRILIS VEGEN ULTETETT
CEKLA. BETAKARITJUK A TOKOT,
CUKKINIT, SARGAREPAT ES A
POREHAGYMAT. UTOLJARA MEG
VETHETO SALATA, MADARSALATA,
RUKKOLA ES SPENOT

UTOLSO BETAKARITASOK: TORMA,
KAPOSZTAFAJTAK ES A KESO NYARON
VETETT SPENOT.

RECEPT

% AUGUSZTUS
9/

BETAKARITJUK A POREHAGYMAT,

PADLIZSANT, CUKKINIT, UBORKAT,
BROKKOLIT ES A PASZTERNAKOT.
ELOLTETJUK A HONAPOS RETKET
ES A TELI SARGAREPAT.

OKTOBER : J W

A NAGY BETAKARITAS HONAPJA.
FOLDBOL KIKERUL A CEKLA, A
KAPOSZTAFELEK, A BURGONYA, A TOK
ES A TORMA. A FAGYTURO NOVENYEKET
(FODROS KEL, KELBIMBO, PASZTERNAK)
A KERTBEN HAGYHATJUK, A
MANGOLDOT ES A KINAI KELT
VEDOSZOVETTEL TAKARJUK LE.

DECEMBER = S

A KERTI NYUGALOM IDOSZAKA. A
CSICSOKA, A FODROS KEL, A ‘
KELBIMBO ES A MADARSALATA = )
MEG BIZTOSITJA A FRISS TELI C-

VITAMINT. A PASZTERNAK ES A

TELI POREHAGYMA JELZI A

KORFORGAS VEGET ES AZ UJ

KEZDETET.

LEGMENTES ECETES UBORKA (8 KG UBORKAHOZ)

OSSZETEVOK:

5L Viz

25 DKG DURVA SO
', KG CUKOR

6 DL 10%-0S ECET

1 KAVESKANAL BORKEN

3 BABERLEVEL.

ELKESZITES:

1%, ZACSKO CITROMSAV
1 KESHEGYNYI TIMSO

KAPOR
1 KK MUSTARMAG
1 ZACSKO NA-BENZOAT BORS

AZ UBORKAKAT A LEVEL
EGYUTT VODORBE
TESSZUK, LEGMENTESEN
LEZARJUK, ES 2-3 HETIG
ERLELJUK.




Y
Az izmok megfelel§ tonusa biztositja a helyes
testtartast, védi a csontokat és megakadalyozza a
Vo s’

test ,,0sszecsuszasat”. Tehermentesiti az

I:[NNTAHTASAN nK izlileteket, igy csokkenti a kopas és a fajdalom
I esélyét. Emellett a tonusos izomzat nyugalmi

allapotban is sok kaloriat éget, segit a testsuly

JH-ENT()S[G[ megorzéseben és javitja a szervezet

vércukorszintjét.

TESTTARTAS ES MOZGAS

e Stabil tartas: Az izmok enyhe, folyamatos fesziilése megakadalyozza,
hogy a testiink 6sszecsusszon, és tartja a csontokat.

o Konnyebb mozgas: A j6 tonus segit abban, hogy gyorsan és
biztonsagosan reagaljunk a fizikai hatasokra.

o iziiletek védelme: Tehermentesiti a csontokat és az iziileteket,

e igy csOkkenti a kopas és a fajdalom esélyét

ANYAGCSERE ES BELSO EGESZSEG

e Tobb energiaégeés: Az izmok nyugalmi allapotban is sok kaldriat égetnek,
ami segit a testsuly megérzésében.

e Jobb vércukorszint: A tonusos izomzat javitja a szervezet
inzulinérzékenységét, és vedi a 2-es tipusu cukorbetegségtél.

o Kevesebb gyulladas: A rendszeresen hasznalt izmok olyan anyagokat
termelnek, amelyek csokkentik a kronikus gyulladasokat

HATEKONY ALAPGYAKORLATOK OTTHONRA

+ Guggolas (Squat): Erdsiti a combokat, a farizmot és a torzset. Figyeljen ra,
hogy a térdei ne menjenek a labujjak elé.
Plank (Alkaros tamasz): A teljes térzsizomzatot
tonusba hozza. Tartsa a testét egyenesen, mint
egy deszka, ne engedje leesni a csipdjét. i
Glute Bridge (Hidgyakorlat): Aktivalja a 3 GYX}?OLQEETZ&[\IEKSI
farizmokat és a hat also részét. FekUdjon VEGEZZEN BELOLUK 3 KORT,
a hatara, huzza fel a labait, majd emelje KORONKENT 10-12
fel a csipgjét. ISMETLESSEL (A PLANK
Fekvétamasz (Push-up): A mellizom, a ESETEBEN 20-30
vall és a karok tonusaért felel. Kezd6k MASODPERCES TARTASSAL)!
végezhetik térdel6tamaszban (néi EZT ISMETELJE MEG EGY
fekv6tamasz) vagy falnal is. HETEN 3 ALKALOMMAL!




(1]
Az iziiletek rendszeres atmozgatéasa, az izmok
nyuijtasa alapvet6 fontossagu a mozgasszabadsag

meg0rzéséhez, az iziileti nedv termelédéséhez s s s
és a kopasok megel6zéséhez. A rendszeres ToﬂN AZTﬂTﬂS nN ﬂl{
nyujtas noveli a mozgastartomanyt, meg6rzi

az izmok rugalmassagat, és javitja a testtartast. =
Az évek soran a csontok iziileti szélein csontos FoNTOSSAGn
felrakodasok keletkeznek, melyek egy bizonyos szint

utan panaszokat okozhatnak. Az iziiletek atmozgatésa
ezen degenerativ folyamatokat lassitjak, megallitjak.

MIERT FONTOS A NYUJTAS? O

e Nagyobb mozgaster: Az iziiletek szabadabban
mozognak.
o Kevesebb sériilés: Az izmok nem fesziilnek tul.
o Jobb vérkeringés: Tobb oxigén jut a sejtekbe. .
o Helyes tartas: Csokken a hat- és derékfajas MINDEN NYUJTO

, ) POZT TARTS MEG
HOGYAN NYUJTS HELYESEN? 20-30 MASODPERCIG

e Lassan végezd: Ne rantsd meg az izmodat. MINDKET OLDALRA.
Tartsd meg: Egy pozt tarts meg

20-30 masodpercig.

Ne fajjon: Csak enyhe fesziilést kell érezned.

Lélegezz: Vedd a leveg6t nyugodtan kdzben

OTTHONI NYUJTO GYAKORLATSOR

o Nyaknyujtas: Dontsd a fejed
jobbra, majd balra..

o Vallkorzés: Gorditsd a vallaidat
hatrafelé nagy kérokben.

o Macskapoz: Négzkézlab
domboritsd, majd homoritsd a
hatad.

 Combfeszité nyujtas: Allva
huzd a sarkad a fenekedhez.

o Vadlinyujtas: Lépj hatra az
egyik labaddal, sarkad a talajon




MOZBIS

UJ SZOKASOK BEVEZETESEHEZ A
MINDENNAPOKBAN LEGALABB KET
HETRE VAN SZUKSEG. FONTOS
TISZTAZNI, HOGY A KOTELEZO MUNKA

ES A SZABADIDOS SPORT

EROKIFEJTESE KOZOTT LENYEGES

Almu PIH[N[S KULONBSEGEK VANNAK. A MUNKA ES
MINDKETTO NELKULOZHETETLEN AZ

MUNKA /
KERTI MUNKA

ONKENTES, AZ OROMERT ES AZ

CEL EGESZSEGERT VEGZETT.

GYAKRAN EGYOLDALU, MONOTON,
ROSSZ TESTTARTASSAL VEGZETT,
AMI KIFARASZT.

TERHELES

A FARADTSAG ELLENERE IS

PIHENES FOLYTATNI KELL A FELADATOT.

A SPORT KIEGESZITIK EGYMAST,

EGESZSEGES ELETHEZ.

SPORT/
SZABADIDOS EDZES

ONKENTES, AZ OROMERT ES
AZ EGESZSEGERT VEGZETT.

CELZOTTAN FEJLESZTI A
TESTET, ELOSZTJA,
KIEGYENLITI A TERHELEST.

BARMIKOR ABBAHAGYHATO,
AMIKOR CSAK JOL ESIK;
HELYREALLIT.




A képlet:

"2 tanyér zoldség

Ya fehérje

Ya teljes értéki koret
elegendd viz
meértékletesség

+ + + + +

= EGESZSEGES
TAPLALKOZAS

ST

[SAHEVES ARANNOK



Hasznalj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

A

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gylimolcsot!

A

Napi ételed fele zoldség és
gyumdlcs legyen!

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsdga ajanldsaval.

www.okostanyer,hu

Zoldségek

OKOST

Gyumolcsok

MDOSZ
L""w

D

Mi legyen egy na

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok me
Vélaszd elsésorban az évszaknak megfels
anyagokat és a kevésbé feldolgozott élel
Ha teheted, részesitsd elGnyben a hazai,

Igyal elegend® folyadékot, étkezz rendsz
tosan.

Az egészséges tapldlkozas tobb, mintaze
kozott, élvezettel elfogyasztott étel szam




Folyadékok A
Igyal b6ségesen
ivovizet!
Gabonafélék

"

A

Fogyassz rendszeresen
teljes érték(i gabonat!

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/husok

- 2
p a tanyérodon? &

A
nyiségére és mindségére!
16, szezondlis, frissen fogyaszthat6 alap- Valassz valtozatosan a

iszereket! fehérjeforrasok kozul!
elyben termelt alapanyagokat.

2resen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-

fogyasztott étel. A nyugodt kbrdlmények
alan elénnyel jar.




50% (Fel tanyér) - Zoldség és gyiimalcs:

Biztositjak a vitaminokat, asvanyi anyagokat, antioxidansokat
és a rostokat. Kivalo teltségérzetet adnak, tamogatjak a
bélflorat, és csokkentik az ételek vércukoremeld hatasat
(glikémias index). Cél: napi legalabb 400 gramm bevitele,
minél szinesebb és valtozatosabb formaban.

25% (Negyed tanyér) - Teljes értékii koret:

Barna rizs, teljes kiorlés( tészta vagy kenyér, bulgur, hajdina,
burgonya és édesburgonya. Tartos energiat adnak az
izmoknak és az agynak, valamint stabilan tartjak a
vércukorszintet.

25% (Negyed tanyér) — Minoségi fehérjeforras:

Sovany husok (baromfi, hal), tojas, tejtermékek vagy
hiivelyesek. Biztositjak a sziikséges aminosavakat, védik és
épitik az izomtdmeget (megeldzik az idéskori izomvesztést),
és tamogatjak az immunrendszert. A vords és feldolgozott
husokat fogyasszunk kisebb mennyiségben.

FONTOS

Ha a fenti felosztas szerint, KIEGESZITO SZABALYOK:

vagyis az okostanyér-maodszerrel
alakitjuk az étkezéseinket, az az
alabbi tapanyageloszlast tudja
biztositani napi szinten:

o Folyadék: sziikséges minimum
naponta 2-2,5 liter folyadék,
elsdsorban tiszta viz

o Zsirok: részesitsiik el6nyben az
Fehérje-bevitel egészseges zsiradékokat: olivaolaj,
15% repceolaj, olajos magvak

o Mérséklés: Csokkentsiik a cukros,
sos és erdsen feldolgozott
élelmiszerek fogyasztasat

Szénhidrat-bevitel
Zsir-bevitel 55%

30%




EGESZSEGMEGOBZES 1§

&5 SIRG0SSER

A sziir6vizsgalatokon valé megjelenés az
ongondoskodas alapja. A magyar lakossag
részvétele a szliréseken elmarad az eurdpai
atlagtol (47%-rol 39%-ra esett vissza), ami
noveli a megel6zhetd halalozasok szamat.
A vizsgalatoktol (pl. vérvétel, mammografia)
valo félelem nem tarthat vissza benniinket

 UJSZULOTT- ES GYERMEKKOR:

a megeldzéstal.

AJANLOTT KORCSOPORTOS
SZUROVIZSGALATOK
MAGYARORSZAGON:

o 18-24 EV: FIZIKALIS VIZSGALAT,
VERNYOMASMERES, RIZIKOFELMERES,
EKG A SZiV- ES ERRENDSZERI
KOCKAZATOK ELLENORZESERE
(EVENTE / IDOSZAKOSAN).

« 45-64 EV: MAMMOGRAFIAS
EMLOSZURES, VASTAGBELSZURES (2
EVENTE), EKG ES VERZSIRSZINTEK
ELLENORZESE (EVENTE).

o 65 EV FELETT: KOMPLEX

RIZIKOFELMERES, LABORVIZSGALATOK,

EKG, CELZOTT ONKOLOGIAI SZURESEK
A KRONIKUS ES DAGANATOS
BETEGSEGEK KISZURESERE (EVENTE).

FEJLODES- ES ERZEKSZERVI
SZURESEK, CSIPOFICAM,
ANYAGCSERE-VIZSGALATOK A
VELESZULETETT RENDELLENESSEGEK
KISZURESERE (UTEMEZETTEN).

25-44 EV: NOGYOGYASZATI
MEHNYAKSZURES (3 EVENTE), FIZIKALIS
ES LABORVIZSGALATOK AZ ANYAGCSERE-
PROBLEMAK KISZURESERE (EVENTE).

ELETKORFUGGETLEN
SZ(ROVIZSGALATOK

Erdemes néhany évente a
kdvetkezd sziirdvizsgalatok

elvégzését kérni szakorvostol:
szemvizsgalat
fogaszati szlirés
borvizsgalat
inzulin-meérés



SURGOSSER! UTMUTIT:
MIKOR KIHEZ FORDULJUNK?

AZ ALABBI LISTA SEGIT ELDONTENI,
HOGY A TUNETEK ALAPJAN MELYIK ELLATAST KELL IGENYBE VENNI:

o MELLKASI PANASZOK: EROS, SZORITO VAGY

MENTOK NYOMO FAJDALOM A SZEGYCSONT MOGOTT,
TELEFONSZAM: 112 AMELY KISUGARZIK A KAROKBA, ALLBA,

HATBA VAGY GYOMORBA, ES FULLADAS,
AZONNAL HiVJA, HA KOZVETLEN HIDEG VEREJTEK, HALALFELELEM KiSERI.
ELETVESZELY VAGY MARADANDO (NE A HAZIORVOST HiVJA, MERT IDOT
KAROSODAS VESZELYE ALL FENN: VESZIT!).

e ESZMELETVESZTES: HA A BETEG
ESZMELETLEN VAGY NEM EBRESZTHETO.
o AGYVERZES (STROKE) GYANUJA: HIRTELEN o SULYOS ALLERGIA (ANAFILAXIA):

FELOLDALI BENULAS, VEGTAGGYENGESEG, ROVARCSIPES VAGY ETEL VAGY GYOGYSZER
BESZEDZAVAR, AZ ARC ELTORZULASA. UTAN GYORSAN FELLEPO NYELVDAGADAS,

e VERZESEK: NAGY MENNYISEGU REKEDTSEG, FULLADAS, SOKKOS ALLAPOT.
VERHANYAS VAGY CSILLAPITHATATLAN o SULYOS BALESET: HA A SERULT NEM TUD
NAGY VERZES A TESTEN. LABRA ALLNI VAGY MEGMOZDULNI.

o KRUP (GYERMEKEKNEL): HIRTELEN FELLEPG,

ORVOSI UGYELET IJESZTO UGATO KOHOGES ES FULLADAS.

TELEFONSZAM: 1 * HASI GORCSOK: ORAK ALATT KIALAKULO,
o ONS , 839 » FOKOZODO GORCSOS HASI FAJDALOM (PL.

HETKOZNAP 16:00 UTAN, HETVEGEN VAKBELGYULLADAS, VESEKO GYANUJA).

ES UNNEPNAPOKON HiVHATO, HA A
HELYZET SULYOS, DE NEM

ELETVESZELYES: AZ ORVOSI VIZSGALAT ELOTT

FONTOS TILOS FAJDALOMCSILLAPITOT

SZABALY! VAGY GORCSOLDOT BEVENNI,
MERT ELFEDHETI A BAJT ES
MEGNEHEZITI A DIAGNOZIST!

e LAZ: HIRTELEN FELLEPO MAGAS LAZ,
AMELY CSILLAPITOKRA NEM VAGY ALIG

REAGAL.
o ASZTMAS ROHAM: HA A MEGSZOKOTT o AJULAS UTAN: ATMENETI
INHALACIOS ROHAMOLDOK NEM ESZMELETVESZTES UTAN, HA A BETEG

HASZNALNAK. MAR TELJESEN MAGANAL VAN.



BALESETI SEBESZET (TRAUMATOLOGIA):

HA A SERULT MOZGASKEPES, DE ARUA

VEGTAGTORES, MELY VAGOTT SEB, FICAM KORHAZI AMBULANCIA
VAGY FEJSERULES TORTENT (IDOT NYER,
HA MEGKERULI A HAZIORVOST).
FUL-ORR-GEGESZET: CSILLAPITHATATLAN,
EROS ORRVERZES ESETEN.

SPECIFIKUS SZAKELLATAST IGENYLO
ESETEK, AHOL EGYENESEN A
SZAKRENDELESRE KELL MENNI:

MOZGASSZERVI MELLKASI SZURAS: OLYAN
FAJDALOM, AMELY A TORZS MOZGASARA
VAGY NYOMASRA VALTOZIK, FOKOZODIK.
TUDGEMBOLIA GYANUJA OTTHON:
LEGVETELRE FOKOZODO SZURO FAJDALOM,
LAZ NELKULI FULLADAS, KOHOGES VAGY
VERKOPES (FOLEG HA KORABBI LABTORES,
KISMEDENCEI MUTET VAGY LABDAGADAS
ALL A HATTERBEN). A BETEG NE KELJEN o ENYHE BETEGSEGEK: MEGFAZAS, KOHOGES,

HAZIORVOS
RENDELESI IDOBEN

MINDEN OLYAN PANASSZAL, AMELY
NAPOK OTA FENNALL, VAGY NEM
IGENYEL AZONNALI BEAVATKOZAST:

FEL, AZ ORVOS FEKVE, MENTOVEL KULDI HOEMELKEDES.

MAJD KORHAZBA. o BELSO VERZES GYANUJA: FEKETE,
ADMINISZTRACIO: KRONIKUS PANASZOK SZUROKSZERU SZEKLET (SURGOS
KOVETESE, RECEPTIRAS, BEUTALOK KIVIZSGALAST IGENYEL, DE A FOLYAMATOT A
INTEZESE. HAZIORVOS INDITJA EL).

GYERMEKKORI LAZGORCS ESETEN '

A TEENDOK LEPESROL LEPESRE:

MAGAS LAZ MELLETT JELENTKEZHET
AZ ARRA HAJLAMOS GYERMEKEKNEL. \ )
At
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1.) LAZCSILLAPITAS:
ALKALMAZZUNK LANGYOS VIZES
HUTOFURDOT VAGY TELJES
TESTBOROGATAST (PRIZNICET).

2.) GORCSOLDAS:
ADJA BE AZ ORVOS ALTAL ELORE
FELIRT GORCSOLDO KUPOT.

3.) SEGITSEG:
SURGOSEN HiVJON ORVOSI
UGYELETET VAGY MENTOT!
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LEGGYAKORIBB VESZELYEK ES MEGELOZESUK:

o Esések: RoOgzitse a szbnyegeket csuszasgatloval, tartsa szabadon a
lépcsbket, gondoskodjon éjszakai vilagitasrol.

o Aramiités: Hasznaljon biztonsagi vakdugét a konnektorokban, cserélje ki
a sérult kabeleket.

o Meérgezések: A vegyszereket, tisztitdszereket és gyogyszereket zarja el
magasan a gyermekek eldl.

Ha egy vegyszert mas

e Egesi seriilesek: FONTOS taroldedénybe tesz at,

Fézéskor a serpenyG SZABALY! Kételez6 feltiinden rairni a
nyelét forditsa befele, dobozra a tartalmat!
hasznaljon véddracsot a
tlzhely el6tt. Gyermek f6zés kozben ne tartdzkodjon a kozelben!

o Fulladasveszély: Soha ne hagyjon kisgyermeket felligyelet nélkil a
flrd6kadban, még egyetlen pillanatra sem!
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GV[RM [KBIZT 0NSAG SZEMMAGASSAGU VEDELEM:
A KISGYERMEKEK KIVANCSIAK ES
GYORSAK, AZ O MAGASSAGUKBOL
KELL ATTEKINTENI A LAKAST:

» Nappali és halé: Szereljen sarokvéddket az éles butorokra. A nehéz
szekrényeket és a tévét szigoruan rogzitse a falhoz, nehogy magukra
rantsak.

o Konyha: Biztonsagi zar a vegyszeres szekrényre és a sutoajtora. A késeket
és a gyufat a legfelsd fiokokban tarolja, ahol nem elérheté egy gyereknek.

o Lépcsok és ablakok: Nyithato véddracs a Iépcsdk

aljara és tetejére, nyitasgatlo zar az ablakokra. -
o Aproé targyak: Mindig pakolja el a gombelemeket, 'g: L

magneseket és apro jatékokat a fulladasveszély miatt.

IDOSEK UEDELME nSY
ES KORNVEZETUK ARADALYMENTESITESE

IDOSKORBAN A ROMLO FURDOSZOBA: CSUSZASGATLO SZONYEG
KOORDWAC'Q ES LATAS , A KADBA ES A ZUHANYZOBA, STABIL
MIATT AZ ESESEK KIVEDESE KAPASZKODOK A FALRA.

A LEGFONTOSABB: KOZLEKEDOK: KUSZOBOK ELTAVOLITASA

(VAGY FELTUNOVE TETELE). FOLDON FUTO
KABELEK ES BOTLASVESZELYES,
ELMOZDULO SZONYEGEK,
FELKUNKORODO SZONYEGSARKOK
FELSZAMOLASA.

VILAGITAS: MOZGASERZEKELOS EJSZAKAI
FENYEK A HALOSZOBA ES A MOSDO

KOZOTTI UTVONALON.

BUTOROK: KERULJE A TUL ALACSONY
FOTELEKET ES AGYAKAT, MERT AZOKBOL
NEHEZ FELKELNI.



A HAZ) PATIRA
NELHULOZHETETLEN ELEMEL

Alapveto gyogyszerek:

Laz- és fajdalomcsillapitok: Kiilonb6z6 hatéanyagok a kombinalhatosagért
(paracetamol, ibuprofén, metamizol-natrium - pl. Algopyrin, Rubophen,
Nurofen, gyermekeknek Flamborin cseppek).

o Gorcsoldok: Hasi gorcsokre, menstruacios fajdalmakra (pl. No-Spa).

o Emészt6rendszeri szerek: Hasmenésre (pl. Smecta por, széntabletta),
bélfléra-helyreallitd (pl. Normaflore), gyomorégeésre savlekdtok (pl.
Gaviscon oldat, Rennie).

 Allergia elleni szerek: Antihisztamin tablettak és viszketéscsillapitd gélek
rovarcsipésre (pl. Revicet, Fenistil gél).

o Megfazas elleni szerek: Orrdugulast lohaszt6 orrspray (pl. Nasivin),
torokfertétlenitd (pl. Doritricin), kopteték vagy kdhdgéscsillapitok
(pl. ACC 600 mg).

Sebkezelés és kotszerek:
o Sebfertétlenité: Csipésmentes, szintelen spray
nyilt sebre is (pl. oktenidin vagy jod alapu).

o Kotszerek: Steril mull-lapok tébb
méretben, rogzitd faslik, rugalmas polyak.
o Sebtapaszok: Vizallo és olloval
vaghato valtozatok.
o Egési sériilésekre: Hiisits, bérnyug-
tato hab vagy gél (pl. Panthenol spray)
napégésre vagy konyhai égésekre.

Alapveto eszkozok:
« Digitalis vagy infravoros lazméré.
o Megbizhato, felkaros digitalis
vérnyomasmero.
o Oll6, csipesz és kullancseltavolito
kanal
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MOZ6RS

HASZNI0S IEBOLDALAK,
TELEFONOS ALKALMAZASOR

WEBBETEG

Betegségfelismerés, orvoskeresé,
gyogyszerkeresd, laborérték-kereso,
egeszségtesztek, orvosi tanacsadas
www.webbeteg.hu

HAZIPATIKA

Betegségek A-Z-ig, vizsgalatismertetd,
laboreredmény-értelmezd,
gyogyszerkeres6
https://www.hazipatika.com/

KALORIABAZIS

Online naplé és applikacio, folyamatosan
bévil6 a hazai ételek, receptek és
késztermékek kaloria-, valamint
tapanyagértékeit.
https://kaloriabazis.hu/ A
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GetFITT

Fitnesz- és étrend-alkalmazas,
kalériaszamlalo, személyre szabott
étrendek és otthoni vagy edz6étermi
edzéstervek.

www.getfitapp.hu

MOZGASRECEPTRE

A Mozgas Receptre program célja az
egészségben eltoltétt életévek szamanak
novelése a lakossag fizikai aktivitasanak,
mozgassal toltott idejének fokozasan
keresztiil.

www.mozgasreceptre.hu

LEPESSZAMLALO SETA MERO

Automatikusan rogziti a T
|épések, kaloriak, megtett
tavolséag és idétartam napi
adatait. Offline is miikddik.

EGESZSEGVONAL

Telefonos segitségnyujtas, betegség-ismerte-
t6, gyogyszerismertetd, egészségmegbrzés,
Kihez fordulhatok?-valaszok

https://egeszsegvonal.gov.hu/
GONDOSORA (!
=

65 év felett ingyenesen igénybe
vehetd jelz8késziilékes szolgaltatas
https://gondosora.hu/

TUNETELLENORZES

Regisztraciot kévetden az alkalmazas kikérdez
a tiineteinkrél és tovabbiranyit szakorvoshoz.
Applikacioként is letdlthetd.
https://help.semmelweis.hu/

CALZ A
Magyar nyelvii étrendtervezd, amely fE#82 "
képes felismerni az ételeinket és 8
megbecslli azok kal6riatartalmat.

YAZIO

Magyar nyelvili nemzetkozi
alkalmazas, hatalmas hazai
élelmiszer-adatbazissal és beépitett
vonalkdd-olvasoval

MILLIOLEPES

Eltarolja a telefonunk vagy mas
okoseszkdziink altal mért Iépéseket
és mas mozgasformakat is

FUTOAPP

GPS-es Futaskovetd, edzéstervek,
konnyd, hatékony és szérakoztatd
fogyasi tervekkel

FITIFY

Otthoni edzésre optimalizalt a
rrendelkezésre all6 eszk6zokhoz
igazodik (pl. kézisulyzo,
gumiszalag, kettlebell)

NAPI EDZESEK

A siirCi napirendhez igazodva
5-30 perces célzott (has, Kar,
fenék, kardio) rutinok
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Nagy kihivas napjainkban 0gy kovetni a szazadunk ritmusat, hogy abba ne
betegedjiink bele. Mindannyiunkban ott szunnyad az idilli csaladkép, amelyben a

mindennapi robot nem 0li ki az embert mozgatd jokedvet, és amely a munkahelyi
monotonitas utan is képes plusz energiat adni az otthoni kdzdsségnek.

A létért valo kiizdelem gyakran eltereli a figyelmiinket az élet aprd, hétkdznapi
oromeir6l. A felpdrgott kornyezetiink probalja atallitani azt a belsé orat, amely
bennilink folyamatosan tiltakozik a ,késésben vagyok” fesziilt életérzése ellen. A
stressz, a civilizaciés artalmak, a mozgasszegény életméd és a megvaltozott
taplalkozas jelei mar a harmincas éveinkben (a harmadik X-nél) kopogtatnak a
személyiségunk ajtajan. Ha nem valtoztatunk, ezek a tényezdk konyortelentil
ler6viditik az életiinket.

Vannak olyan dolgok az életben, amelyeket nem tud mas elintézni szamunkra: az
életmdédunk atgondolasa és megvaltoztatasa ilyen. Nem kell hirtelen mindent
mashogy csinalnunk, de minden teriletre sort kell keriteniink lépésrél lepésre:
gondoljuk at hogyan, mikor, mit és mennyit esziink, mennyit alszunk, mennyit
mozgunk dnszantunkbdl. Tudunk ezeken valtoztatni a sajat, jol felfogott érdekiinkben?
Természetesen igen!

Minddssze két hétig kellene kitartéan azt tenniink, amit eddig nem tettiink igazan:
észrevenni az élettertink ciklikus, kiszamithat6d valtozésaiban rejlé lehetéségeket, és
kiakndzni mindazt a jot, amely ezen a mérsékelt égovon elteriild orszagban
lehetséges. Ra kell ébredni a mozgas 6romeére, racsodalkozni a magasagyasunkban
term6 zOldségek igazi izeire, és megbecsiilni a sziirbvizsgalatok altal azt a csodat,
amit emberi testnek hivnak.

Es mi fog torténni veliink, ha nekilatunk valtoztatni? Két hét elteltével elkezd hianyozni
a mozgas. Az ember nem érti, miként volt képes korabban pénzt kiadni iztelen,
koraérett bolti gylimolcsokre, és hogyan volt képes kerttulajdonosként zbldséget
vasarolni ahelyett, hogy megtermelné maganak.

Valtoztassunk! Induljunk el a hosszil,

aktiv és egészséges élet felé vezetd tton! J(‘] [GESZSEGH K“mNoK'



OZERDEKU EGESISEGUGYI INFORMACIO

KOZPONTI UGYELET
Egységes ligyeleti hivoszam: 1830

Kozponti Ugyelet Veszprém
Csolnoky Ferenc Korhaz siirgésségi osztalya
Veszprém, Kérhaz u. 1.

Alapellatasi iigyeleti idé:

-hétk6znapokon: 16:00 - 22:00

-hétvégén és linnepnapokon: 08:00 - 14:00

- gyermekek esetén hétvégén
és Uinnepnapokon:

Felndtt és gyermekorvosi
slirg6sségi ellatas tgyeleti rendje:
Hétf6tél-péntekig: 16:00 - 8:00 6raig
Hétvegén és linnepnapokon: 24 éras

KORHAZI ELLATAS

08:00 - 20.00

Csolnoky Ferencz Korhaz

Veszprém, Kérhaz u. 1.

Telefon: 0688 556 000, 0688 556 219
Tovabbi informacio: csfk.hu.

LELKIELSOSEGELY VONALAK

Kozponti iigyelet Varpalota
8100 Varpalota, Fels6inkam u. 1.

Ugyeleti idé:

Hétkoznap:

16:00-22:00

Hetvégén és tinnepnapokon:
8:00-14:00

Siirgosségi iigyeleti ido:
Hétkoznap: 16:00 - 08:00
Hétvége: 24 6ras

Varosi Korhaz-RendelGintézet
(Szent Donat Korhaz)

Varpalota, Honvéd u. 2-3.

Telefon: 0688 472 211
Betegtajékoztatas, id6pontegyeztetés:
0630 206 5555

A Veszprém és Varpalota kornyékérdl is barmikor, név megadasa nélkiil, ingyenesen
hivhato orszagos lelki elsésegély telefonszamok:
» 116-123: Ejjel-nappal, minden belféldi haldzatrél ingyenesen hivhaté szam.

» 06 80 810-600: Ingyenes z6ldszam

» 06 88 422-205: Veszprémi Lelki Elssegély Telefonszolgalat
» (0688 442 422 vagy 0630 899 3465: Hazakisérd Telefon Alapitvany

NEUJEGY
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Dr. Szabd Andras belgydgyasz héaziorvos, egészségligyi -3

menedzser, MBA kbzgazdasz, teologus, 34 éve praktizal. Az ezred-
fordul6 utani ormansagi stirgésségi alapellatds, majd az itt kialakitott
sellyei egészségkdzpont megalmoddja és miikddtetdje. 2023-ban

a Szent-Gyorgyi Albert dij dél-dunantuli kitlintetettje. Jelenleg 4 praxis,

7500 paciens alapellatasat végzo féorvos.

A kiadvany a TOP_Plusz-3.1.3 Helyi Human Fejlesztések cim(i Felhivas keretein belil az
Eurdpai Uni6 tdmogatasaval, a Magyar Allam tarsfinanszirozasaval valosult meg.



EGESZSEGMEGORTO SPORTOLASI LEHETOSEGEK

TES

0-24 hasznalhat6 szabadtéri edz6palyak
Nemzeti Sportpark: az orvosi rendel6
mogott

Moccanj! Sportpark: a Tancsics és a
Bakony utca talalkozasanal, a jatszotér
mellett

EDZESEK A FALUHAZBAN

Spinning:

Kapcsolat: Pintér Jozsef 0620 973 0149
Hétf6 17:00 oratol az id6sebb
korosztalynak, 18:30 6ratél a haladd
csoportnak

Szerda: 18:30 6ratol a halado csoportnak
Péntek: 18:00 6ratdl a haladé csoportnak

SPORTREGIO programjai 2026. 12 31-ig
Futoklub edzései vasarnaponként
08:30-tol

Nordic Walking-edzések szombatonként
14:00-tol

Kondi Klub edzései csiitortokonként
18:00-tol

03K

Integralt K6zésségi Szolgaltato Ter
(IKSZT - Oskii, Mecset utca 3/1.)

Tancoktatas: Kid Rock SE gyerekeknek,
minden szerdan 16:00 - 16:45

Senior Tanc: minden kedden,

17:15 - 18:15

Gerinctorna: minden kedden:
18:15-19:15

Edzoterem: dijmentesen hasznélhato,
hétfé 08:00 - 16:00, kedd-szerda 08:00 —
18:00, csuitortok 08:00 - 16:00

Miivel6dési Haz (Oskii Szabadsag tér 2.)
Felnétt torna (Magic Fitness): minden
kedden 19:00 - 20:00

Karate:

Kapcsolat: Borz Sandor 0620 325 4689
péntekenként 17:00 oratol gyerekeknek,
18:00 dratol felnbtteknek

Testépiteés:

Kapcsolat: Németh Ferenc 0630 590 8885
Hétf6 17:30 - 19:30

Kedd 19:00 - 21:00

Szerda 18:30 - 19:30

Csitortok  19:00 - 21:00

Péntek 18:00 - 19:00

Asztalitenisz:

Kapcsolat: Trojak Laszl6 0630 817 5387
Kedd és csutortok 19:00 éra

Tartasjavito torna idéseknek:

Kapcsolat: 6nkormanyzat 0630 376 9841
Szerdanként 16:30 6ratol

Dance Action Sportegyesiilet tancedzései:
Kedden és csitortokon 16:30 oratdl a
Kulturhazban

Vezetett tirak 2026-ban:

oktober 10. Geocaching-tira
oktéber 17. Litera-tura

oktéber 31. Halloween-i lampas tura

SOLY

Kardié Tanosvény 0-24

(Nordic Walking-botok és pulzusméré éra
kérhet6é az dnkormanyzatnal)

Spinning szerda és péntek 18:00-19:00
Kardio tarak el6re meghirdetett
idépontokban

Nordic Walking-turak elére meghirdetett
idépontban

2026. dec. 31-éig tarté sportlehetoségek
Szenior torna hétfé 17:00 - 17:45

Szenior oromtanc péntek 14:30 - 15:15
Alapozo torna kedd és csiit. 17:00 - 18:00
Kardio torna szerda 17:00 - 18:00
Gerinctorna hétfé 18:00 - 19:00

Helytorténeti turak el6re meghirdetett
idépontban
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	SOSEM KÉSŐ, KEZDJÜK EL MÁR MA!

	ÉTKEZÉS
	ÉS A TEST
	BELSŐ ÓRÁJA
	MIKOR NEM IDEÁLIS A NAPI 3 ÉTKEZÉS?
	Gyakoribb, kisebb étkezésekre
	lehet szükség az alábbi esetekben:


	A NAPI 3 FŐÉTKEZÉS ELŐNYEI:
	BÁR AZ ÉTELEK MINŐSÉGE ÉS AZ ÖSSZKALÓRIA A LEGFONTOSABB, A NAPI HÁROMSZORI ÉTKEZÉSNEK KOMOLY ELŐNYEI VANNAK:
	Igazodik a belső órához:
	Stabilizálja a vércukorszintet:
	Csökkenti a nassolást:
	Segíti a
	testsúlykontrollt:
	Javítja az inzulinérzékenységet:
	Praktikus:


	ÖNFENNTARTÁS ÉS KONYHAKERTI NAPTÁR
	JANUÁR
	FEBRUÁR
	ÁPRILIS
	MÁRCIUS
	MÁJUS
	JÚNIUS
	JÚLIUS
	AUGUSZTUS
	ANNA-NAP UTÁN KISZEDJÜK A HAGYMÁT ÉS FOKHAGYMÁT (EGY HÉTIG SZÁRAZ HELYEN SZIKKASZTJUK). SZÜRETELHETŐ A SÁRGARÉPA, KARALÁBÉ, ZELLER, CUKKINI ÉS A BAB. ÚJRA VETHETŐ A MADÁRSALÁTA, PETREZSELYEM, KÍNAI KEL ÉS AZ ŐSZI SÁRGARÉPA. (A KARFIOLT ILYENKOR ÁRNYÉKOLNI KELL!).
	BETAKARÍTJUK A PÓRÉHAGYMÁT, PADLIZSÁNT, CUKKINIT, UBORKÁT, BROKKOLIT ÉS A PASZTERNÁKOT. ELÜLTETJÜK A HÓNAPOS RETKET ÉS A TÉLI SÁRGARÉPÁT.

	SZEPTEMBER
	OKTÓBER
	BEÉRIK AZ ÁPRILIS VÉGÉN ÜLTETETT CÉKLA. BETAKARÍTJUK A TÖKÖT, CUKKINIT, SÁRGARÉPÁT ÉS A PÓRÉHAGYMÁT. UTOLJÁRA MÉG VETHETŐ SALÁTA, MADÁRSALÁTA, RUKKOLA ÉS SPENÓT.
	A NAGY BETAKARÍTÁS HÓNAPJA. FÖLDBŐL KIKERÜL A CÉKLA, A KÁPOSZTAFÉLÉK, A BURGONYA, A TÖK ÉS A TORMA. A FAGYTŰRŐ NÖVÉNYEKET (FODROS KEL, KELBIMBÓ, PASZTERNÁK) A KERTBEN HAGYHATJUK, A MÁNGOLDOT ÉS A KÍNAI KELT VÉDŐSZÖVETTEL TAKARJUK LE.

	NOVEMBER
	DECEMBER
	UTOLSÓ BETAKARÍTÁSOK: TORMA, KÁPOSZTAFAJTÁK ÉS A KÉSŐ NYÁRON VETETT SPENÓT.
	A KERTI NYUGALOM IDŐSZAKA. A CSICSÓKA, A FODROS KEL, A KELBIMBÓ ÉS A MADÁRSALÁTA MÉG BIZTOSÍTJA A FRISS TÉLI C-VITAMINT. A PASZTERNÁK ÉS A TÉLI PÓRÉHAGYMA JELZI A KÖRFORGÁS VÉGÉT ÉS AZ ÚJ KEZDETÉT.


	RECEPT
	LÉGMENTES ECETES UBORKA (8 KG UBORKÁHOZ)
	ÖSSZETEVŐK:
	ELKÉSZÍTÉS:
	AZ UBORKÁKAT A LÉVEL EGYÜTT VÖDÖRBE TESSZÜK, LÉGMENTESEN LEZÁRJUK, ÉS 2-3 HÉTIG ÉRLELJÜK.



	AZ IZOMTÓNUS FENNTARTÁSÁNAK JELENTŐSÉGE
	Az izmok megfelelő tónusa biztosítja a helyes testtartást, védi a csontokat és megakadályozza a test „összecsúszását”. Tehermentesíti az ízületeket, így csökkenti a kopás és a fájdalom esélyét. Emellett a tónusos izomzat nyugalmi állapotban is sok kalóriát éget, segít a testsúly megőrzésében és javítja a szervezet vércukorszintjét.
	TESTTARTÁS ÉS MOZGÁS
	Stabil tartás: Az izmok enyhe, folyamatos feszülése megakadályozza, hogy a testünk összecsússzon, és tartja a csontokat.
	Könnyebb mozgás: A jó tónus segít abban, hogy gyorsan és biztonságosan reagáljunk a fizikai hatásokra.
	Ízületek védelme: Tehermentesíti a csontokat és az ízületeket,
	így csökkenti a kopás és a fájdalom esélyét

	ANYAGCSERE ÉS BELSŐ EGÉSZSÉG
	Több energiaégés: Az izmok nyugalmi állapotban is sok kalóriát égetnek, ami segít a testsúly megőrzésében.
	Jobb vércukorszint: A tónusos izomzat javítja a szervezet inzulinérzékenységét, és védi a 2-es típusú cukorbetegségtől.
	Kevesebb gyulladás: A rendszeresen használt izmok olyan anyagokat termelnek, amelyek csökkentik a krónikus gyulladásokat

	HATÉKONY ALAPGYAKORLATOK OTTHONRA
	Guggolás (Squat): Erősíti a combokat, a farizmot és a törzset. Figyeljen rá, hogy a térdei ne menjenek a lábujjak elé.
	Plank (Alkaros támasz): A teljes törzsizomzatot
	tónusba hozza. Tartsa a testét egyenesen, mint
	egy deszka, ne engedje leesni a csípőjét.
	Glute Bridge (Hídgyakorlat): Aktiválja a
	farizmokat és a hát alsó részét. Feküdjön
	a hátára, húzza fel a lábait, majd emelje
	fel a csípőjét.
	Fekvőtámasz (Push-up): A mellizom, a
	váll és a karok tónusáért felel. Kezdők
	végezhetik térdelőtámaszban (női
	fekvőtámasz) vagy falnál is.


	AZ IZÜLETEK TORNÁZTATÁSÁNAK FONTOSSÁGA
	MIÉRT FONTOS A NYÚJTÁS?
	HOGYAN NYÚJTS HELYESEN?
	MINDEN NYÚJTÓ PÓZT TARTS MEG
	20–30 MÁSODPERCIG MINDKÉT OLDALRA.

	OTTHONI NYÚJTÓ GYAKORLATSOR

	MOZGÁS ÉS AKTÍV PIHENÉS
	ÚJ SZOKÁSOK BEVEZETÉSÉHEZ A MINDENNAPOKBAN LEGALÁBB KÉT HÉTRE VAN SZÜKSÉG. FONTOS TISZTÁZNI, HOGY A KÖTELEZŐ MUNKA ÉS A SZABADIDŐS SPORT ERŐKIFEJTÉSE KÖZÖTT LÉNYEGES KÜLÖNBSÉGEK VANNAK. A MUNKA ÉS A SPORT KIEGÉSZÍTIK EGYMÁST, MINDKETTŐ NÉLKÜLÖZHETETLEN AZ EGÉSZSÉGES ÉLETHEZ.
	MUNKA /
	KERTI MUNKA
	SPORT /
	SZABADIDŐS EDZÉS
	CÉL
	TERHELÉS
	PIHENÉS
	TÉPD KI AZ OLDALPÁRT
	ÉS RAGASZD KI KONYHÁDBAN!
	A képlet:
	+  ½ tányér zöldség
	+  ¼ fehérje
	+  ¼ teljes értékű köret
	+  elegendő víz
	+  mértékletesség
	= EGÉSZSÉGES
	TÁPLÁLKOZÁS


	AZ

	„OKOS TÁNYÉR”
	ÉS A HELYES ARÁNYOK

	AZ IDEÁLIS TÁNYÉR ARÁNYAI:
	50% (Fél tányér) – Zöldség és gyümölcs:
	25% (Negyed tányér) – Teljes értékű köret:
	25% (Negyed tányér) – Minőségi fehérjeforrás:

	FONTOS
	KIEGÉSZÍTŐ SZABÁLYOK:
	AJÁNLOTT NAPI TÁPANYAGELOSZLÁS AZ ÖSSZKALÓRIÁBÓL:
	EGÉSZSÉGMEGŐRZÉS ÉS SÜRGŐSSÉGI IRÁNYTŰ
	A szűrővizsgálatokon való megjelenés az öngondoskodás alapja. A magyar lakosság részvétele a szűréseken elmarad az európai átlagtól (47%-ról 39%-ra esett vissza), ami növeli a megelőzhető halálozások számát.
	A vizsgálatoktól (pl. vérvétel, mammográfia) való félelem nem tarthat vissza bennünket
	a megelőzéstől.
	AJÁNLOTT KORCSOPORTOS SZŰRŐVIZSGÁLATOK
	MAGYARORSZÁGON:
	ÉLETKORFÜGGETLEN
	SZŰRŐVIZSGÁLATOK
	Érdemes néhány évente a következő szűrővizsgálatok elvégzését kérni szakorvostól:
	szemvizsgálat
	fogászati szűrés
	bőrvizsgálat
	inzulin-mérés


	SÜRGŐSSÉGI ÚTMUTATÓ: MIKOR KIHEZ FORDULJUNK?
	MENTŐK
	AZ ALÁBBI LISTA SEGÍT ELDÖNTENI,
	HOGY A TÜNETEK ALAPJÁN MELYIK ELLÁTÁST KELL IGÉNYBE VENNI:
	TELEFONSZÁM: 112
	AZONNAL HÍVJA, HA KÖZVETLEN ÉLETVESZÉLY VAGY MARADANDÓ KÁROSODÁS VESZÉLYE ÁLL FENN:

	TELEFONSZÁM: 1830
	ORVOSI ÜGYELET
	HÉTKÖZNAP 16:00 UTÁN, HÉTVÉGÉN ÉS ÜNNEPNAPOKON HÍVHATÓ, HA A HELYZET SÚLYOS, DE NEM ÉLETVESZÉLYES:

	FONTOS SZABÁLY!
	AZ ORVOSI VIZSGÁLAT ELŐTT TILOS FÁJDALOMCSILLAPÍTÓT VAGY GÖRCSOLDÓT BEVENNI, MERT ELFEDHETI A BAJT ÉS MEGNEHEZÍTI A DIAGNÓZIST!


	KÓRHÁZI AMBULANCIA
	SPECIFIKUS SZAKELLÁTÁST IGÉNYLŐ ESETEK, AHOL EGYENESEN A SZAKRENDELÉSRE KELL MENNI:

	HÁZIORVOS
	RENDELÉSI IDŐBEN
	MINDEN OLYAN PANASSZAL, AMELY NAPOK ÓTA FENNÁLL, VAGY NEM IGÉNYEL AZONNALI BEAVATKOZÁST:


	GYERMEKKORI LÁZGÖRCS ESETÉN A TEENDŐK LÉPÉSRŐL LÉPÉSRE:
	MAGAS LÁZ MELLETT JELENTKEZHET AZ ARRA HAJLAMOS GYERMEKEKNÉL.
	1.) LÁZCSILLAPÍTÁS:
	ALKALMAZZUNK LANGYOS VIZES HŰTŐFÜRDŐT VAGY TELJES TESTBOROGATÁST (PRIZNICET).

	2.) GÖRCSOLDÁS:
	ADJA BE AZ ORVOS ÁLTAL ELŐRE
	FELÍRT GÖRCSOLDÓ KÚPOT.

	3.) SEGÍTSÉG:
	SÜRGŐSEN HÍVJON ORVOSI
	ÜGYELETET VAGY MENTŐT!



	BALESETMEGELŐZÉS AZ OTTHONUNKBAN
	LEGGYAKORIBB VESZÉLYEK ÉS MEGELŐZÉSÜK:
	FONTOS SZABÁLY!

	GYERMEKBIZTONSÁG
	AZ OTTHONBAN
	SZEMMAGASSÁGÚ VÉDELEM:
	A KISGYERMEKEK KÍVÁNCSIAK ÉS GYORSAK, AZ Ő MAGASSÁGUKBÓL KELL ÁTTEKINTENI A LAKÁST:
	Nappali és háló: Szereljen sarokvédőket az éles bútorokra. A nehéz szekrényeket és a tévét szigorúan rögzítse a falhoz, nehogy magukra rántsák.
	Konyha: Biztonsági zár a vegyszeres szekrényre és a sütőajtóra. A késeket és a gyufát a legfelső fiókokban tárolja, ahol nem elérhető egy gyereknek.
	Lépcsők és ablakok: Nyitható védőrács a lépcsők
	aljára és tetejére, nyitásgátló zár az ablakokra.
	Apró tárgyak: Mindig pakolja el a gombelemeket,
	mágneseket és apró játékokat a fulladásveszély miatt.


	IDŐSEK VÉDELME
	ÉS KÖRNYEZETÜK AKADÁLYMENTESÍTÉSE
	IDŐSKORBAN A ROMLÓ KOORDINÁCIÓ ÉS LÁTÁS MIATT AZ ESÉSEK KIVÉDÉSE A LEGFONTOSABB:

	A HÁZI PATIKA NÉLKÜLÖZHETETLEN ELEMEI:
	Alapvető gyógyszerek:
	Sebkezelés és kötszerek:
	Alapvető eszközök:
	EGÉSZSÉGMEGŐRZÉS

	HASZNOS WEBOLDALAK, TELEFONOS ALKALMAZÁSOK
	GONDOSÓRA
	CALZ
	YAZIO
	ÉTKEZÉS
	MOZGÁS
	GetFITT
	MILLIÓLÉPÉS
	FUTÓAPP
	MOZGÁSRECEPTRE
	A Mozgás Receptre program célja az egészségben eltöltött életévek számának növelése a lakosság fizikai aktivitásának, mozgással töltött idejének fokozásán keresztül.

	www.mozgasreceptre.hu
	FITIFY
	LÉPÉSSZÁMLÁLÓ SÉTA MÉRŐ
	NAPI EDZÉSEK



	ÖSSZEGZÉS:
	Változtassunk! Induljunk el a hosszú,
	aktív és egészséges élet felé vezető úton!
	JÓ EGÉSZSÉGET KÍVÁNOK!

	KÖZÉRDEKŰ EGÉSZSÉGÜGYI INFORMÁCIÓK
	KÖZPONTI ÜGYELET
	Egységes ügyeleti hívószám: 1830
	Központi Ügyelet Veszprém
	Csolnoky Ferenc Kórház sürgősségi osztálya
	Veszprém, Kórház u. 1.

	Alapellátási ügyeleti idő:
	Központi ügyelet Várpalota
	8100 Várpalota, Felsőinkám u. 1.

	Ügyeleti idő:
	Hétköznap:
	16:00-22:00
	Hétvégén és ünnepnapokon:
	8:00-14:00
	-hétköznapokon:                   16:00 - 22:00
	-hétvégén és ünnepnapokon: 08:00 - 14:00
	- gyermekek esetén hétvégén
	és ünnepnapokon:               08:00 - 20.00

	Felnőtt és gyermekorvosi
	sürgősségi ellátás ügyeleti rendje:
	Hétfőtől-péntekig: 16:00 - 8:00 óráig
	Hétvégén és ünnepnapokon: 24 órás

	Sürgősségi ügyeleti idő:
	Hétköznap: 16:00 - 08:00
	Hétvége: 24 órás

	Városi Kórház-Rendelőintézet
	(Szent Donát Kórház)
	Várpalota, Honvéd u. 2-3.
	Telefon: 0688 472 211
	Betegtájékoztatás, időpontegyeztetés:
	0630 206 5555


	KÓRHÁZI ELLÁTÁS
	Csolnoky Ferencz Kórház
	Veszprém, Kórház u. 1.
	Telefon: 0688 556 000, 0688 556 219
	További információ: csfk.hu.


	LELKIELSŐSEGÉLY VONALAK
	A Veszprém és Várpalota környékéről is bármikor, név megadása nélkül, ingyenesen hívható országos lelki elsősegély telefonszámok:
	116-123: Éjjel-nappal, minden belföldi hálózatról ingyenesen hívható szám.
	06 80 810-600: Ingyenes zöldszám
	06 88  422-205: Veszprémi Lelki Elsősegély Telefonszolgálat
	0688 442 422 vagy 0630 899 3465: Hazakísérő Telefon Alapítvány
	DR. SZABÓ ANDRÁS



	NÉVJEGY
	Dr. Szabó András belgyógyász háziorvos, egészségügyi
	menedzser, MBA közgazdász, teológus, 34 éve praktizál. Az ezred-
	forduló utáni ormánsági sürgősségi alapellátás, majd az itt kialakított sellyei egészségközpont megálmodója és működtetője. 2023-ban
	a Szent-Györgyi Albert díj dél-dunántúli kitüntetettje. Jelenleg 4 praxis, 7500 páciens alapellátását végző főorvos.

	EGÉSZSÉGMEGŐRZŐ SPORTOLÁSI LEHETŐSÉGEK
	Karate:
	Testépítés:
	Asztalitenisz:
	Tartásjavító torna időseknek:
	Dance Action Sportegyesület táncedzései:

	TÉS
	EDZÉSEK A FALUHÁZBAN
	Spinning:
	SPORTRÉGIÓ programjai 2026. 12 31-ig
	Vezetett túrák 2026-ban:


	ÖSKÜ
	SÓLY
	Integrált Közösségi Szolgáltató Tér
	(IKSZT – Öskü, Mecset utca 3/1.)
	Táncoktatás: Kid Rock SE gyerekeknek,
	minden szerdán 16:00 - 16:45
	Senior Tánc: minden kedden,
	17:15 - 18:15
	Gerinctorna: minden kedden:
	18:15 - 19:15
	Edzőterem: díjmentesen használható,
	hétfő 08:00 - 16:00, kedd-szerda 08:00 – 18:00, csütörtök 08:00 - 16:00
	Művelődési Ház (Öskü Szabadság tér 2.)
	Felnőtt torna (Magic Fitness): minden kedden 19:00 - 20:00
	2026. dec. 31-éig tartó sportlehetőségek



