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MIT JELENT AZ EGESZSEG?

Sokat emlegetjuk, beszelunk rdla....
Az egeszseg kuldnleges, ugyanakkor torekeny
ertek.

Maga a szo, valami egész, kerek.
Az embereknek lehetoveé teszi, hogy valora
valtsak a bennuk rejlo lehetdsegeket.



AZ EGESZSEGRE HOLISZTIKUSAN KELL
TEKINTENI!

Mikor vagyunk
egeszsegesek?

A | C D
Ha testileg,
Ha testileg szellemileg
jol érezzik és lelkileg jo
magunkat allapotban
vagyunk.

Ha Ha
szellemileg testileg és
jol érezzik szellemileg
magunkat. jol vagyunk.




EG ELETMOD
ILLEREI

ELEGENDO MENNYISEGU ES MINOSEGU




TAPLALKOZAS

A taplalkozas elsésorban nem élvezeti forras!
A tapldalkozds célja a test karbantartdsa az
egészseg megorzese.

Az oregedés természetes biologiai folyamat:

Fokozatosan csokken a fizikai aktivitas
Vol’romk a szervezet hormonszintje
Energia szukséglet csokken
Az immunrendszer gyengul,
Az emesztés lassul.




A TAPLALKOZAS HATASA AZ AGYRA

AGYRA: egészseges taplalkozdasra:
van szukség ahhoz, hogy az
agyunk meg iddsebb korunkban
is jOl mUkodjon.

MEMORIA: A nem megfeleld tapldlkozds és o
memoria kdzdtt szoros 6sszefugges van.

Az etrendnél figyelni kell hogy bevisz-e elegendo
D, B-vitamint, asvanyi anyagot, valamint omega-3
zsirsavat.




TAPLALKOZAS

Az idedlis testsuly fenntartdsdhoz energia-
egyensulyra kell térekedni

Mind kettd egészsegugyi kockdzatokat hordoz




ENERGIA-MERSEKLET

* 7sir — mérsekelt (omega-3)

* szénhidrdat — kevesebb
(cukor)

* &lelmi rost — emelt
mennyiseg

Asvanyi Zsirok

anyag‘“‘\" * D-B12 vitamin
megnovekedett

e | * dsvanyi anyag (Ca,Fe,Zn) -
megnovekedett

* folyadék — kulonleges
figyelem

ra

Szénhidratok S — Fehérjék




KALCIUM ES D- VITAMIN [

A csontritkulas-tores

— egyik f6 oka az iddsek korai
haldlozdsanak

A csontok egészsegehez fontos:
— kalcium

— napfeny

— éfrendi D-vitamin

Az ajanlott kalcium bevitel

1000 mg/nap

— z6ldségekkel, gyumolcsokkel
olajos magvakkal kerul a
szervezetbe




+AL VAGY AMIT MEGESZEL,
MEGISZOL..." ‘rudwigFemstaisn

Az idedlis testsuly megorzésehez
A fizikai teljesitokepesseg AZ VAGY, f""!'T ESZEL..
meg’ror’réséhoz Ié’rfon’rosségo a viz

és jotékony hatéssal vannak r jk ff@fﬁ@a‘?’f
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AZ ELEGTELEN FOLYADEK
FOGYASZTAS KOVETKEZMENYE

* étvagytalansag
* felfekveés kialakulasanak fokozott kockdazata
* megvaltozott a szivmukddeés

* sz€krekedés F.‘ L B

* sO-vizhaztartas zavara B s
* gyakoribb esések &
* kellemetlen szqijiz | A
* fejfdjas | % -y
* zavartsag .
* hUgyuti fertozesek

e

N mn_-A N \\\ | . ._ -
Az vagy, amit megiszol!



AZ ELEGTELEN
ENERGIABEVITEL OKA

Jellemzd ragadsi, nyelesi nehéezség.
A szQjureg egészsége befolyasolja
kdzérzetét és életmindseget.

! ',-_;4' Nagy jelentdéseéggel bir o
... | fogaszati szUrévizsgalatokon
o vald rendszeres részvétel



MOZGAS

Az emberi szervezet mozgdsra van tervezve, ho
nem mozog, leepul. A rendszeresen végzett
MozgaAs jot tesz a testi-lelki egészsegunknek. A
Mozgas javitja az dlldokepessegunket, o




,Egy kicsi mozgas mindenkinek kell!
A karosszéekbol allianak most fell
Ez a kis torna néhdny percen at.

Ne tessék félni senkinek sem art!”




A MOZGAS JOTEKONY TESTI-LELKI
HATASAL...

frissen tartja elmét
szexudlis elete kielégitobb
jobb az alvas mindségét
csOkkenti a stressz szintet
javitja a hangulatot

3:31

izmok ereje gyengebb
sokkal faradtabb
t6bb fajdalmat érez
beszUkUlt mozog



PIHENES

Ahogy idosddunk, az alvasunk
mennyisege €s mindsége s
hanyatlasnak indul.

—

* nehéz az elalvas

* &jszakai ébredesek

* nehéz visszaalvas

Fiszakai pihenésinkre hatdssal van napkozbeni
tevekenysegunk is. A frissitd mozgas, izmaink kellemes
elfaraddsa eldsegiti a nyugodt alvast. De infenziv
sporttevekenyseéget ne vegezzunk kozvetlenul lefekves
elott.



TAPLALKOZAS - KRONIKUS BETEGEDESEK

VILAGJARVANYKENT IS EMLEGETIK..

1.5ziv-€s érrendszeri betegseégek
2.Daganafok
3.Légzdszervi megbetegedése
4.Cukorbetegseg

5.Also leguti fertdzések
6.Demencia
/.Csecsemohaldlozds
8.Hasmenéses megbetegedé
9.Autdbalesetek
10.Mgjbetegsegek




A DEMENCIAVAL ELOK SZAMA A VILAGBAN
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~ AWHO globalis kampanyt
* kezdéményezett,
hogy minden orszagban

kidolgogésra Keruljon

a nemzeti demencia
stratega.




ncia evszazada
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152 MILLIO

A Nemzetkozi Alzhe




A

deme llapot”
* folyama
*a beteg o vesziti

* rovid tavd
* sZz0rongas, deg
* megvaltozott magatartas,
* elszigetelddés, teljes magany



Atdemencia rolyan
Eegyre sulyosbodo)

NYHE ) SULYOS )




A demenciaj4'leggyakoribb fajtaja

(1. Alzheimer-kér  70% )

(2. Vaszkuldris demencia )

(3. Lewy - testes demencia )

(4. Fronto- tempordlis demencig




ATKORATTF
JELEINI
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TUDSZ TENNI ELLENE!

TARSAS
AKTIVITAS

STRESSZ Megelozeés
KEZELES

EGESZSEGES
TAPLALKOZAS

MEMORIA
YAKORLATOK

40%-ban megelozheto






LELKI EGESZSEG...

A lelki egeszseg kiemelkedd fontossadga
napjainkban megkérdojelezhetetlen.

A lelki egészségre hatassal van
*a kommunikacios kepesseg

* a neveltetes

* a kapcsolatrendszer

* az elfogadottsag erzes




LELKI BETEGSEGEK A VILAGBAN

Az vildgon 120 millic ember szenved depresszioban

Az europai felnott lakossag tobb mint 20 szazaléka

mentdadlis zavarral kuzd

Az ongyilkossag Europdaban a legiobb

Magyarorszagon minden 5. ember depresszios



IVIFAL A LELES




~ HANINCS
MIERT.EMLEGETJUK...?

W fetesbenépiée.

Wy nanierbeateiek.

Szaradjon a lelkeén...

Kilehelte a lelkeét...




LELKI EGESZSEG MEGORZESENEK
LEHETOSEGEI IDOS KORBAN...

Az idOs korbol adodo kritikus elethelyzetek, a
stresszhelyzetek, krizisek valtozast hoznak az
életUnkben és az Uj élethelyzethez vald
alkalmazkodast igenylik.

€ %
Egészséges
taplalkozas

* Egészség tfudatossag

* Tarsadalmi részvetel

* Elethosszig valo tanulas | >

* Hosszablb munkavegzes | nn
’ , , Csalad és

* Keszsegfenntartas




MENTALIS EGESZSEGUNK NAGYBAN FUGG
A GONDOLKODASMODUNKTOL..

Azok az emberek akik optimistan
gondolkodnak, meglatjak a j6 dolgokat
nehézségek estéen is.







» Azok, akik lelkileg
kiegyensulyozottak, kevésbé
hajlamosak pszichoszomartikus
Allapotok kialakuldsara.

Es ahol nem kezelik a lelki okokat..

> Ott nincs valddi javulas.

»Van viszont véget nem éro kezeles
és vizsgalat.
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A LELKI EGESZSEG TITKA

(VCII‘II‘IGh Céliﬂi@ Cl' udom mi tesz boldogg@

G‘ udom mik az eroforrasaim )

G(rizishelyzetehet tudom kezelni )

( A megoldasra torehszem >

Qé emberi kapcsolataim vannah)

Q(épes vagyok humorral fiiszerezni a mindennapohc@




HARMONIA KULSO JE

formdija,
divatiran

sokkal gyC
mint barme
frizura.”







AZ EGESZSEG AZ IGAZ

meszseg nem minden,

De egészseg nélkul mmden

55"““"' ﬂ&xw Slkerelde’r aszerlni
‘erfekeld hogy

kesseéget, szeretetet,
EGESZSEGET! ,

J. Brown
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