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Mérahalom Varos Polgarmesterétol

67 AZ ELOTERJESZTES A KEPVISELO-TESTULET ALLASPONTJAT NEM TUKROZI

Elbterjesztés Morahalom Varosi Onkormanyzat Képviselt-testiilete részére

Tisztelt Képvisel-testiilet!

A Magyarorszdg helyi onkormdnyzatairdl szolé 2011. évi CLXXXIX. tdrveény 13. § (1)
bekezdésének 4. pontja alapjan az egészségligyi alapellatds helyben biztositando kozfeladat kdrében
ellatandé helyi onkormanyzati feladat.

Az egészségligyi alapellatasrol szolo 2015, évi CXXIIL torvény (a tovabbiakban: Eitv.) 5. § (1)
bekezdése alapjan a telepiilési 6nkorméanyzat az egészségiigyi alapellatas korében gondoskodik a
héziorvosi, hézi gyermekorvosi ellatdsrol, a fogorvosi alapelldtasrol, az iskola-egészségligyi
ellatasrol.

L. Az Eitv. alapjan Morahalom Viarosi Onkorményzat feladatellatasi megallapodas Gtjan
biztositia a haziorvosi, hdzi gyermekorvosi és hdzi fogorvosi ellatist az egészségbiztositas
egészségligyi ellatasaira jogosultak szamara.

A feladatellatisi megallapodds keretében Morahalom Varosi Onkorményzat megbizta:
- Dr. Fehér Eva orvost Mérahalom varos kozigazgatisi teriiletén, a jogszabalyban foglalt hazi
orvosi 1. szamu koérzet feladatainak,
- Dr. Vaghy Imre Richard orvost Mérahalom véros kézigazgatési teriiletén, a jogszabalyban
foglalt hazi orvosi 2. szamn korzet feladatainak,
- Dr. SebSk Zsuzsanna orvost Mdrahalom véros kozigazgatdsi teriiletén, a jogszabdlyban
foglalt hazi orvosi 3. szamu koérzet feladatainak,
- Dr. Forgacs Frika orvost Mdrahalom véros teljes kozigazgatasi teriiletére kiterjedd hdzi
gyerekorvosi kirzet feladatainak,
- Dr. Ordég Laszlo fogorvost Morahalom véros kozigazgatasi teriiletén, a jogszabalyban
foglalt fogorvosi 1. szdmu korzet feladatainak
. Dr. Ordég Andras fogorvost Mérahalom véros kozigazgatdsi terliletén, a jogszabalyban
foglalt fogorvosi 2. szamu korzet feladatainak
folyamatos mikodtetésével.

Téjékoztatom T. Képviseld-testiiletet, hogy az egészségligyi alapellatast végz6 orvosok ¢és
fogorvosok elkészitették a 2024. évi alapellatasi tevékenységiikrdl sz016 beszdmoloikat, amelyeket
jelen elterjesztéshez mellékeltiink.

BeszamolGik tajékoztatnak a 2024, évi munkéjukrol, a jelenlegi helyzetitkrdl, lehetéségeikrdl és az
esetleges miikodtetéssel, finanszirozissal, fejlesztéssel kapcsolatos problémaikrél, valamint az
ellatasi kotelezettség teljesitésével kapesolatos egyéb tudnivalokrol.

1L Az egészségiigyi alapellatasro] szolo 2015, évi CXXIIL. torvény 5.8 (1) e) pontja, valamint
az iskola-egészségiigyi ellatasrol sz616 26/1997. (IX.3.) NM rendelet (a tovabbiakban: NM rendelet)
alapjan az egészségiigyi alapellatds keretében az Onkormdnyzat kételes gondoskodni az iskola-
egészségligyi ellatasrol.
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Mérahalom Varos Polgirmesterétol

EZ AZ ELOTERJESZTES A KEPVISELO-TESTULET ALLASPONTJAT NEM TUKROZI
Eléterjesztés Mérahalom Varosi Onkormanyzat Képviseld-testillete részére

Feladatellatasi megallapodds keretében Moérahalom Vérosi Onkorméanyzat megbizta Dr. Forgics
Erika hazi gyermekorvost Mérahalom Vérosi Onkormanyzat teriiletén levd oktatési intézmények 3-
18 éves kort gyermekei, valamint a 18 év feletti, kdzépfokii nappali rendszeril iskolai oktatasban
résztvevoi részére torténd iskola-egészségiigyi ellatds folyamatos biztositasval.

Dr. Forgics Erika az NM rendelet 2. szamu meliéklete 1. és 3.a) pontjdban meghatarozott
feladatokat az alabbi intézmények vonatkozasaban ellatja:

- Mérahalmi Lurko Vilag Ovoda,

- Mérahalmi Méra Ferenc Altalénos Iskola,

- Szent Lasz16 Katolikus Altaldnos Iskola,

-Szegedi SZC Téth Janos Mérahalmi Szakképzé Iskola és Szildgyi Mihaly Kollégium.

Tajékoztatom T. Képviselé-testiiletet, hogy Dr. Forgécs Erika kiilon iskola-és ifjusdg-egészségiigyl
beszdmoldja keretében szamol be az iskola-egészségiigyi feladatainak ellatasrol, amelyet jelen
eldterjesztéshez mellékeltiink.

Tajékoztatom tovabba T. Képviseld-testiiletet, hogy Dr. Ordog T.4szlé és Dr. Orddg Andras hazi
fogorvosok latjak el — feladatellatdsi szerzdés keretében — a felndtt fogdszati ¢és az iskola-
egészségiigyi ellatashoz tartozd iskolafogdszati ellatast.

Az iskolafogaszati elldtasrol szold beszémolot a fogorvosi tevékenységrol szold 2024. évi
beszamolé tartalmazza.

II. Az Onkorményzat az egészségiigyi alapellatdssal szoros §sszefliggésben kiemelt figyelmet
fordit a lakossag egészséggel kapcsolatos ismereteinek bdvitésére, az egészség megtartasara, az
egészséget veszélyeztetd 4rtalmak és megbetegedésck megelézésére a Moéra-Vital Jarobeteg-
szakellatd és Tiirddgydgydszati Kozpont ltal miiksdtetett Mérahalmi Egészségfejlesztési Iroda
utjan.

A Moérahalmi Egészségfejlesztési Iroda elkészitette a 2024. évi tevékenységrdl szolé beszamolojat,
amelyet jelen eléterjesztéshez mellékeltiink.

Kérem a Tisztelt Képviseld-testilletet, hogy az eléterjesztést attekinteni és a hatérozati javaslatot'
elfogadni sziveskedjen!

Noégradi Zoltan
polgarmester
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Morahalom Varos Polgarmesterétsl

EZ AZ ELOTERJESZTES A KEPVISELO-TESTULET ALLASPONTIJAT NEM TUKROZI

Eldterjesztés Moérahalom Vérosi Onkorméanyzat Képviseld-testiilete részére

Hatarozati javaslat:

1./ Mbrahalom Varosi Onkorményzat Képviselé-testiilete megtirgyalta a targyi
elbterjesztést és a felndtt haziorvosi alapelldtds végzd Dr. Fehér Fiva, Dr. Vaghy Imre
Richard, Dr. Sebék Zsuzsanna, valamint a gyermek héziorvosi és iskola-egészségiigyi
alapellatist végz6 Dr. Forgécs Erika, tovabb4d a felndtt fogorvosi és iskolafogaszati
alapellatast végzé Dr. Orddg Léaszlé és Dr. Ordog Andras altal készitett 2024. é&vi
tevékenységrél sz6l6 beszdmoldkat a mellékletek szerinti tartalommal elfogadja, egytittal
megkdszoni a 2024. évben végzett munkajukat.

2./ Moérahalom Vérosi Onkormanyzat Képvisclé-testillete a Mora-Vital Jarobeteg-
szakellato ¢s Fiirdégyogydaszati Kozpont altal milkodtetett Mérahalmi Egészségfejiesztési
Iroda 2024. évi beszamoldjat megismerte, azt melléklet szerint elfogadja és megkdszoni a
Mérahalmi Egészségfejlesztési Iroda 2024. évben végzeit munkdjat.

3. / Mérahalom Viérosi Onkormdnyzat Képviseld-testiilete felhatalmazza a Polgdrmestert,
hogy a beszdmolokban foglalt mitkddtetéssel, finanszirozassal, fejlesztéssel kapesolatos
problémakat vizsgalja feliil és a sziikséges intézkedéscket tegye meg.

Felelés: Mérahalom véaros Polgarmestere
Hatarid6: azonnal
Beszadmolésra: Jelentést nem kér.

Erdl értesitést kap:

1./ Mérahalom véros Polgarmestere

2./ Dr. Fehér Eva orvos

3./ Dr. Vaghy Imre Richard orvos

4./ Dr. Seb6k Zsuzsanna orvos

5./ Dr. Forgécs Erika orvos

6./ Dr. Ordog Laszl6 fogorvos

7./ Dr. Ord6g Andras fogorvos

8./ Mora-Vitdl Jarobeteg-szakellaté és Fiirdégyogyaszati Kozpont Mérahalmi
Egészségfejlesztési Iroda
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A gz melldiiet

Mérahalom Varos
Képviseld Testiilete
6782 Morahalom

Szentharomsag tér 1.

Hiziorvosi Alapellitds 2024 évi beszdmoldja

Mobrahalom

A beszamoldt készitették: Dr. Fehér Bva, Dr, Forgacs Erika, Dr. Sebék Zsuzsanna és Dr.
Vighy Richard haziorvosok

Tisztelt Polgdrmester Ur!

Tisztelt Képviseld-Testiilet!

A magyar egészségitgyi elldtorendszer elsé szdmu védelmi vonala az alapellatasi
rendszer. A vonatkozd egészségilgyi torvény értelmében a beteg lakdhelyén, illetve annak
kizeldben biztositani kell szdmdra, hogy hosszii tdvii, személyes kapesolaton alapuld, a
phciens nemétdl, kordtél és betegségétdl figgetlenil folyamatos egészségiigyi elldtdsban
részesilion. Az egészségiigyl alapelldtds fontosabb intézményel: a hiziorvosi, hdzl
gyermekorvosi ellitis, a fogorvosi alapelldtds, az alapelldtdshoz kapcsolédé iigyeleti elldtas,
a védéndi elldtds, az iskola-egészségilgyi elldids,

A feindtt és Gllgyermek hiziorvosi kirzetek dltaldnos helyzete Mérahalmon:

A felnétt- és gyermekhdziorvosi szolgdlatok (tovdbbiakban dsszefoglaléan:
héziorvosok) miikddését Morahalmon 100%-ban a Nemzeti Egészségbiztositisi Alap —
szerzddds alapjan — az Egészségbiztositasi Alapbdl finanszirozza (kézponti finanszirozas).

A haziorvosok az dnkormanyzattal kotott megdllapodds alapjén l4tjdk el a feladataikat.
A héziorvosi tevékenység szakmai-, tartalmi elOfrdsait, személyi-, targyi feltételeit
jogszabélyok hatdrozzék meg, melyeket a hdziorvosi kbrzetek cgyméstd] fliggetleniil
hinytalanul folyamatosan teljesitenck. A haziorvosi kbrzetek Morahalmon mind
rendelkeznek érvényes vonatkozo hatdsdgi engedélyekkel.

Mérahalmon a haziorvosok 2006-ban megvésdroltdk a Szent:Margit Egészséghazban
az Onkorményzat 4ltal - részben palyazati forrasok felhaszndlasival - felépitett rendeldiket.
Az Bgészséghdzban m(ik6dd egészségligyi ellatok havi hozzéjérulds befizetésével, Térsashdzi
szerzdbdés mentén fedezik a Tarsashaz koézds haszndlati részeinck mitkodtetését,




karbantartasét, feltjltdsat. Az egyes vészlegekben miikods sajat tulajdonu rendelék feltjitasat,
karbantartdsdt, a feladatuk cllatdsahoz sziikséges eszkdz- és anyagellatast, valamint a praxis
miikédtetésénck minden kéltségét — beleértve a takaritasi, rezsi-llzemeltetési koltségeket is-
egymast6l fliggetlenil maguk, sajat finanszfrozdsuk terhére valéstijdk meg. Az épiilet
megfeleld killsé szigetelésének hidnya egytitt az (lzemeltetési koltségek jelentds foka
emetkedésével, az utdbbi években egyre nagyobb terhet jelentenek a praxisok szémdéra, A
kozBs helyiségek (koziis folyosd, szélfogd mosdok) feltjitésa is szitkséges lenne, Mérahalom
kézpontjdban talalhaté legtsbb épiilet fitését a thermél-energia szolgaltatja, kivéve a Szent-
Margit Egészséghdz héziorvosi/ hazi gyermekorvosi alapellatss 4ltal hasznalt helyiségeit. Az
épiilet Ataddsa Ota mar tobb év eltelt, A kiiltéri hidegburkolat helyenként felvalt, a tetd
cserepei a jég és a szél miatt t6bb tertleten karosodtak, a padlastér bedzik, tetStartd
oszlopokon salétrom-kivdlds, kezd3d8 porladis jelent meg. Célszerli volna egy Aatfogé
felmérés készitése utén a jelentkezd problémak tervszerii megoldésa.

A hdziorvosok rendeidikben az aldbbi feladatokat latjak el:

egészséges ember szdmdara tandcsadas,

szlirbvizsghlatok elvégzése (kdzremiikodés a népegészségligyi  céld, célzott
szlrdvizsgalatokban),

a beteg ember vizsgalata, gy6gykezelése,

a beteg ember egészségi 4llapotéinak ellendrzése,

rehabilitacio,

betegségek gondozasa,

ha szitkséges, beutalds az ellatorendszer magasabb szintjére (szakrendelések,
gondozéintézetek, kérhdzak, klinikak),

a beteg keresképtelenségének igazolisa,

véddoltéssal kapesolatos teend8k,

fertdz5 betegségek bejelentése és gybgykezelése, -

korokozd hordozéldkal, ételmérgezéssel kapcsolatos teend3k,

cgészségnevelés, egészsépiigyi felvildgositasban val6 részvétel,

kézremiikdés terhesgondozasban.

A rendeld felszerélésnek eszkdzeinek idészakos feliilvizsgalata szilkséges feltjitisok,
karbantartésok elvégzése,

Napi rutinhoz hasznalt kétszerek, tiik fertétlenfték stb. beszerzése, ezek ellendrzése
villatkozasokhoz kapesol6dé Uigyintézés (knyvelés, jelentések sth,)
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Az dpold(nd) feladata a hdziorves megbizisa alapjdn

> az orvos feladataihoz kapesolt dpolédsi munka,

> megeldzésben, szlirésben, gondozdsban valé részvétel,

» Medikai szoftver teljeskorfi kezelése, adminisztracio, kartonok kezelése, receptirds,
gondozési 4polasi feladatok adminisziracitja

» Irodai fogybanyagok kévetése pétlasa

» leltarkezelés, iktatds

> a vizsgllathoz, gydgykezeléshez szilkséges eszkdz6k, anyagok eldkészitése,
fertdtlenités, sterilizdlas, taroldsrél gondoskodis,

» a beteg testi higiéndjének biztosftdsa vagy ennek megszervezése, abban

segltségnyijtas,




> slrgds orvosi ellatast igényld esetben az ellatds megszervezése (héziorvos, ligyelet,
mentd),
> szitkség szerint elsésegély nyujtasa,

¥ veszélyes hulladék kezelés

> otthonapoldssal, szakdpolassal kapesolatos egyiittmikddés

» lIgény szerint orvosi utasitista beteg otthondban szllkséges 4poléndi teenddk
elvégzése, (injectio addsa, sebkotozés stb,)

»  egészségnevelés.

Rendelési idok, létsgdmadatok, finanszirozds:

[Rendelés idsk: —__ [Hes [Kedd [Szerda [Csttortskfpéntek
Dr. Fehér Fiva :!.30 '_7.30 _7.30 :1.30 -12.30
- 1230  |12.00{12.00  |12.30 16:00
Dr, Vaghy Imre Richédrd _12'30 :7'30 _12'30 _7'30 '_7'30
3 16:00 112.30]16:30 1200  |1230
Dr, Sebék Zsuzsanna _7‘30 _12'30 _7'30 _12'30 ‘:7'30
12.00  {16:00]12.30 16:00  |12.00
8.00 8.00 |8.00 3.00 8.00
£1.30  |11,30]11.30 1130 [11.30
Dr. Forgics Erika Délutan: Tandcsadds: [Délutan; |Délutan:
14.00 13.00 14.00 14.00
1500 |  }15.00 15.00  [15.00

Virosunk lakosségénak  l6iszdm-emelkedésével pérhuzamosan a  praxisba
bejelentkezelt pAciensek szdma is folyamatosan boviil:

Lsz. héziorvosi praxis (Dr. Fehér Eva) 1839 £8
IL.sz. haziorvosi praxis (Dr. Vaghy Imre Richdrd) 1652 8
I11.sz. haziorvosi praxis (Dr. Sebdk Zsuzsanna) 1447 £8
Sajnos a hdziorvosi praxisok finansz{rozdsa sajitosan Magyarorszdgon egy bizonyos

(kb. 1500) f& fpraxis létszam felett bejelentkezett lakosok utdin mér nagyon alacsonyra
csdkken (degresszids finanszirozas) ami Mérahalmon szinte az 8sszes kdrzetre vonatkozik.

Beszimold a gyermekorvosi hdziorvosi rendelds mibkidésérdl 2024.évben (Dr. Forgdcs
Evrika kiilin beszdmoldja):




2024-ben a praxisba bejelentkezett gyermekek szdma 1617 volt. Az el6z8 évekhez
képest ez emelkedd létszimot jelent. Korcsoportos megoszids szerint a kévetkezoképpen
alakult:

fia lany Osszesen
0-11 hénapos 44 40 84
1-4 éves 194 179 373
5-14 éves 429 393 822
15-18 éves 158 180 338
Osszesen 825 792 1617

2024. évben a praxisba tartozo, valamint ambuldns betegek elldtdsa sordn 18 953
esetel kezeltiink, Ebbe az esetszdmba az egyre gyakoribba valé, 164 telemedicinglis elltas is
bele tartozik. A telefonon torténé betegellatds a szilldtsl kapott informécién alapul, amely
nem mindig tikr6zi a gyermek valés allapotat. Kétes esetben behivjuk a rendelébe személyes
vizsgdlatra. Ugyanakkor megemelkedett egyes gyermekek iskolabsl valé hidnyzasara
telefonon kért igazoldsok gyakorisaga is. A telemedicinalis rendszer egyuttal lehetdséget ad
indokolatlan, dltalunk nem ellendrzott egészségiigyi indokkal iskolabél vald tavolmaraddsea.

A betegelldtds kapcsén 1144 alkalommal szakrendelésre utaltunk gyermeket.
Leggyakrabban labor vizsgdlatot kértiink, czzel az orszdgos laborkérések atlagat 60 %-kal
meghaladtuk, Egyittal megkdszéném azt a lehetdséget Morahalmon, hogy a gyermekek
labor vizsgilata idépont foglalds nélkiil megvalésuthat. Ez jelentds segitség a megfeleld
betegelldtas gyakorlatiban. Egyéb szakrendelésre 490 gyermeket kiildtiink, zémében fill-orr-
gégészetre és ortopédiara. A szakellitési idépontok meghosszabbodtak, ezzel késleltetve a
korai életkorban jelzett problémak megolddsi lehet6ségét. Az évekkel ezelstt milkddd
szakorvosi szlirdvizsgélatok részben megszlintek. Szemészeten ma mdr csak 1 éves korban
torténik szilrés, az ezel6tti beiskolazas eldtti vizsgalat csak panasz esetén valdsul meg.

A magas praxis létszdm miatt miikddésiink finanszirozdsa degresszidval csokkentett
pontszam szetint torténik, A korcsoportos 8sszesitett alappont 2024.decemberében 4331 volt,
a degresszio alkalmazasdval 3224 ponttal szamolva kaptam finanszirozast, Bz azt jelenti, hogy
lényegesen kevesebb gyermek ellatasaval ugyanaz a finanszirozds megkaphat6. Ugyanakkor a
gyermekorvosi ellatasra fokozott igény van, ennek kéiszonheté, hogy praxisunkba dsotthalmi,
domaszéki, zékanyszéki, Ottdmosi, ruzsai gyermekek is bejelentkeztek, Ugyancsak
létszdmndveld a mobrahalmi kdzépiskolai képzésben résztvevs, hatdron 1l magyar
betegbiztositdssal rendelkezd tanulék egészségtigyi elldtdsa. A magas betegforgalom ellatisat
a rendelési id6 meghosszabbitisival egycldre biztos{tjuk.

Nehézséget okoz a sziildi egytittmliktidés hidnya, clsésorban a kdtelezd védoltasok
elbirds szerinti alkalmazésa terén, Mdr Moérahalmon is talilkoztunk oltdsellenes csaladokkal,




akik sajat tuddsukra alapozva veszélyesnek mindsitik a véddoltdsokat, Ezekben az esetekben
az NNK eljarasa hosszadalmas, egy esetben pedig eredménytelen volt. Az elfeledett fertdzo
betegségekkel szembeni immunitas fellazuldsa komoly jarvanyhelyzetet eredményez., igy
lehet, hogy a praxisomba tartozd 4 hetes csecsemd szamarkhdgés miatt intenz{v osztdlyra
keriilt,

Mikodésiink sordn az évek alatt valtozé betegsépekkel, kérokozokkal, az egészségligy
megvaltozott fogaddképességével kell munkankat lehetdség szerint eredményesen végezni.

. Az aldbbi tdblizathan a 2024-es év mdrahalmi felnitt és gyermek hdziorvosi forgalmi
adatait mutatjuk be:

Praxis Rendelében | Rendeldben | Rendeldn | Fekvébeteg | Szakrendelésre | Apoldsi
ellatottak | nem kiviil infézetbe | utaltak szdma | esetek
szdma praxishoz | elldtottak | utaltak szama
(praxishoz | tartozo szdma szdma
tartozo (ambulans)
péciensek) | ellatotiak

széma

Dr. Fehér | 11454 811 482 48 3226 278

Eva '

Dr. Sebdk | 8713 472 324 35 1335 199

Zsuzsanna

Dr. 18953 n.a, n.a. 490 1144 n.a,

Forgacs

Erika

Dr. 10274 741 547 55 2309 280

Véaghy '

Richard

Lathat6, hogy mindennapi munkénk a betegforgalom nagysdga miatt igen megterheld.
Sajat praxisunk paciensein kivill egyre jelentdsebb ellatisi szitkségletet generdlnak a
vérosunkban iditls, megszalls, dolgozd, tanulé vagy Atutazd betegek. Ennek szdma a nydri
hénapokban eléri a napi 3-5f6/nap/rendelés létszdmot is.

A rendelési id6ben a slirgds eseteket kivéve elbzetesen egyeztetett idopontra fogadjuk
betegeinket. Az iddpontra torténd betegelltés az eddigi tapasztalataink alapjan mindenképpen
kdvetendb és mind az ell4ték, mind az ellatottak szdméra eléremutatd és eredményes mddszer
az ellatdsszervezés terén, és a legtébb paciens elégedettségét valtja ki.

A napi forgalom 2024 évben az egyes haziorvosi, gyermekorvosi rendelékben 55 fétél
110 f8ig terjedt. A személyes megjelends tlagosan 50-75 f6 kozdtt van, A rendelési idénk
jelentds részét a személyes megjelenés mellett a telefonos és az emailes konzultéciok teszik
ki. Telefonon atlagosan 30-an, 40-en jelentkeztek 2024-ben a felndtt haziorvosi kérzetekben,
emailen pedig 15-20 ellatas tortént 4tlagosan naponta. Sajnos a telefonunk emiatt sokszor
foglalt volt, vagy nem volt elérhetd, tekintettel arra, hogy éppen beteget latunk el, vagy masik
telefonon beszéltink. Minden egyes ellatast komplex mddon kotelezé adminisztralhunk ami a




rendeléssel egylitt mindegyik praxisban 2 f6 f64lldst szakember (orvostapolénd) teljes
munkaidejét kitolti. Az adminisztracid jelentds részét Kb. 30-40%-4t csak rendelési idén kiviil
tudjuk végezni. A rendelési iddn kivilli feladatunk még az otthoni betegek elldtisa, mind
ndvér, mind orvos altal, hetente atlagosan 5-10 alkalommal.

Tovibbképzés, praxiskdzdssdg, egyéb elfoglalisdgok, Mdra-Vitdl Kft.:

Munkéank szinvonalas végzéséhez szitkséges szakvizsgdink fenntartdsa, ismereteink
folyamatos szinten tartdsa. Emiatt kotelez6 tovabbképzésecken kell részt venniink
mindannyiunknak. Ez havonta 4tlagosan 3 alkalmat jelent, vagy személyesen, vagy online
forméban. Evente 4tlagosan 2-3 alkalommal kell 3-4 napos tanfolyamon részt venniink az
orszag valamelyik tovabbképzd intézményében, sajat koltségtinkén,

A kormany felhivasdra, Mdrahalom Asotthalom Ruzsa telepiilések haziorvosai
praxiskdzOsséget hoztak létre 2021. évben. Az ARM Praxiskdzisség vezetdje Dr. Vaghy
Richérd lett. Azonban ennek az egyiitimiikddési szervezeti formédnknak az igazi, kivanatos
tartalommal valé megtdltéséhez a kdzpontitag {gért finanszirozdsi fedezet tovédbbra is
hidnyzik.

Minden alapell4té haziorvos vagy karitativ célbél, vagy bevételkiegészités miatt egyéb
elfoglaltsagokat is gyakorol. Ezek kizé tartoznak a teljesség igénye nélkill: oktatés, eldadasok
tartdsa, killénbozd kizép-és felséfokn oktatdsban résztvevik szakmai gyakorlati helyszinének
biztositdsa, korzeti é4poldink Onként véllalt Ugyelete az Onkorményzat rendezvényein,
szakdolgozati konzulticid, vizsgdztatds, Minihis haziorvosi szoftverfejlesztdi szakértés,
Katolikus Altalénos Iskola Alapltvanydnak vezetése, szakfandcsadds, orvostanhallgaték
mentorélasa, oktatdsa, helyi, szegedi ligyeletekben valé részvétel stb.

A Moérahalmon mlkédd Mobra-Vitdl Térségi Jardbeteg Ellatd Kozponttal az
egyUttm(ikddés zavartalan, folyamatos, és magas szinvonald,

Kozponti orvosi ligyelet:

2023 oktdber 01- tél a térségi iigyeletet az OMSZ miikddteti. Mindenkinek kotelezd
részt venni az ilgyeletben, atlagosan havi 2 ligyelet jut minden orvosra. Helyszine: a Kélcsey
utcai mentdéllomds éplilete, ideje pedig minden hétkdznap 16:00 oratél 22:00 ordig, hétvégén
¢és finnepnapokon pedig 08:00 ordtél 14:00 6riig tart. Az eddigi tapasztalatok alapjdn az
ugyeleti ellatas zavartalanul mlkédik, melyhez jelentésen hozzajarult, hogy az OMSZ altal
biztosltott felszerelések, berendezések és miiszerek kiemelkedt szinvonala a legkorszer(ibb
orvosszakmai elldtds biztositisat teszik lehel6vé,

Utdnpdtlds:

Magyarorszagon a KSH adatai szerint 2023-ban 5604 héaziorvos dolgozott. A NEAK
2024 jiliusdban 6431 praxist tartott nyilvan, Tchat kbzel 900-zal kevesebb haziorvost jegyez




a KSH, mint ahdny praxist a NEAK. A kiilénbség megfele! a betdltetlen praxisok szamdanak
(forras: Téarki) ami most kb, 10%, azaz kb. ennyi héziorvos hidnyzik a rendszerbdl. A
gyermekorvosi kdrzetek tébb mint 20 %-a betdltetlen. Sajnos az eddigi kdzponti intézkedések
a szakmank népszerisftése érdekében nem hoztak szdmottevd ercdményt a fiatalsag korében.
A héziorvosi utdnpotlds kérdése killondsképpen a gyermekorvosi praxis tekinfetében
hatvanyozottan igényli az Onkorményzattal kézdsen 4igondolt, id6ben megiett lépdsek
szkségessegét, (eldszerzédés, tanulmdnyi szerz6dés, Osztdndij-biztosltisa, fekvébeteg
intézményekkel kapesolatfelvétel stb.)

Finansgirozis:

Az alapelldtasi véllalkozdsi forma egy kényszervallakozds, hiszen kozpontilag
meghatarozott fix tamogatasért jogszabdlyban meghatirozott tevékenységet végziink, mely
tevékenységért jaré dijazdst nem magunk éllapitottuk meg és nem is véltoztathatjuk meg és
nem fligg a rendeldkben jelentkezd forgalomt6l sem (azaz nem tételes mint a jérébeteg
szakrendeldkben). A hdziorvosoknak jogszabély tiltja a magdnrendelés lehetéségét szemben
egy€b szakorvosokkal, fgy nincsen lehetSséglink alapelldtd szakménk tekintetében
bevételeink ntvelésére.

Az utdbbi években taridsan megnivekedett betegforgalomnak (6bb oka van:

- cstkken és hidnyos a lakossdg egészségiigyi ismerete, egészségkultirsja

- alacsony szinti} az emberek sajat egészségi allapotukért érzett feleldsségtudata

- az egészségtudatos, megeldzd szemléletli életmddnak kevés kdvetdje van

- szAmtalan adminisztrativ jellegli feladatot rendeltek a hiziorvosi praxisokhoz,
melyek tavol allnak a tényleges orvosi munkaté]

- sok id8s, magdnyos embernck szinte ,heti t6bbszéri program” a rendeld
latogatdsa

- tarsadalmi, gazdaségi, munkahelyi, egzisztencidlis és maganéleti problémak
»csapddnak le” a rendeléseken

- elterjedt a hagyomdnykovetd, helytelentil rdgzitlt egészségtelen taplalkozas, a
- kéros szenvedélyek élvezete, a stresszel terhelt mindennapok, a rendszeres
.- . testmozgas hidnya, mely szamtalan panaszhoz, krdnikus betegséghez vezet.

- Az egészségligyi ellitérendszer magasabb szintjein (jarébeteg-szakellatds,
fekvobeteg- ellatds) jellemzd varolistdk megléte, ndvekedése miatt nagyobb
teher hdrul az alapellatisra, melynek viselése mind humén-erdforras, mind
finansz(rozasi szempontbdl is egyre nchezebb és aggalyos.

Parkolis az Egészséghdz mdgott a hdziorvosoknak kialakitott helyeken:

Sajnos nem megoldott a haziorvosok Onkormanyzattal k8iott szerzddésében is
szerepld ingyenes parkoléhelyek haszndlata, ami pedig a munkdnk zavartalan elldtisdhoz
elengedhetetlen. A parkoldsi helyzet napi szinti probléma, melyen nem segit a jelenlegi
helyen kihelyezett egyetlen tibla sem, Nem veszik észre, nem latjak, nem foglalkoznak vele,
nem értelmezik helyesen stb, Nem bizonyul visszatarté erbnek a fokozott rendészeti
ellendrzés, a kerékbilincsek eseti felhelyezése sem. Kérjiik az nkorményzatot, hogy ennek a
tartés probléménak a megolddsa érdekében k8z0s egyezietések utdn tegyen hathatds
intézkedés(eke)t, kiilonds tekintettel a strandszezon kozeledtére, amikor is a helyzet




tarthatatlanna szokott valni. Javasoljuk a jelenlegi vdrakozni tilos téblat varakozni és megdlini
tilos tablara kicserdIni. A rosszulléttel érkezok eddig is minden esetben meg tudtak oldani (pl.
vészvillogdval) megalidsukat.

Mozgiis, egészséges életmad:

Orvendetes tény, hogy az tjonnan beteleplild fiatalabb, kisgyermekeket neveld
lakossag részérdl fokozottabb egészségludatossag, testi és lelki egészségiik megbvasara vald
igények (egészséges taplalkozas, rendszeres mozgds, rekredcios térekvések stb.) észlelhetOek.
Ezért is fontos, hogy az Onkorményzat eszkdzrendszerével teret és lehetdséget adjon ehhez és
tamogassa, fejlessze ezeket.

Héziorvosként tdmogatjuk Mérahalomnak a ,Mozgds receptre” mozgalomhoz vald
csatlakozds4t. Viarosunkban szdmtalan lehetfség, szervezet és infrastruktura elérhetd e
program elemeinek megvaldsitdsihoz, mely jelentsen cstkkentheti a nélunk is jellemzd
léguti, sziv-érrendszeri, anyagesere és mozgésszervi betegégek eloforduldsat, és javithatja az
abban szenveddk gydgyulasat, varhato élettartamat.

Kérjik a szztel\thepwsel 6-Testiiletet beszdmolonk elfogadésaral
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Iskola- és ifjisag-egészségligyi eilatas 2024-ben
Az iskola- és ifjusagegészségiigyi ellatds feladatkérébe Mérahalmon négy intézmény tartozik.

Ezen intézmények létszdma 2024-ben a kdvetkezéképpen alakult:

Mérahalmi Lurké Vilag Ovoda 248 6
Mdrahalmi Mdra Ferenc Altaldnos Iskola : 407 5

SZ5ZC Toth Janos Mdérahalmi Szakk. iskola és Szildgyi Mihaly Kollégium 204 f6

Szent Lszlé Katolikus Altaldnos Iskola 191 8

1050 8§

Ezen intézményekhez tartozd gyermekek rendszeres sziird jellegl orvosi vizsgalata az index
osztalyok tekintetében dvenként megtérténik. Ennek megfeleléen 2024-ben 726 tanulé
egészségilgyi statusza keriilt régzitésre, A vizsgalat alkalmaval testméret (testsdly, magassag,
BM index), vérnyomas, belszervi, mozgdsszervi, idegrendszeri, bérfelszini elvaltozasokat
vesziink figyelembe. Ezen tulajdonsagokban az élettanitdl eltérd adatokat mint’:’sitji]k,i
elddntendd, hogy tovabbi szakorvosi vizsgdlat szlikséges-e. Leggyakoribb a tartasi
rendellenesség (gerincferdiilés, hanyag tartds, mellkas deformitas), amely miatt ortopédiai
szakelldtdshoz adunk beutalét.

A vérnyomds ellen8rzése kapcsdn mutatkozd emelkedett, illetve magas érték esetén 24 oras
monitorozasra jegyezzik eld a tanuldt. 3 esetben a rdgzitett értékek alapjan magas
vérnyomds betegség gyanuja miatt nephroldgia szakambulancidra iranyitottuk a gyermeket,
ahol a gydégyszeres bedllitds megtdrtént.

A sz{irGvizsgalat csoportos elvégzése az dvoddsok kdrében 6t éve megsz(int. Azbta évente
egy alkalommal a sz{l8 hozza a gyermeket, Ezaltal hasznos informdcié esik ki, amelyet az
ovénd a gyermek csoporton beluli milkédése kapcsan tapasztal. A 52418 masképp itéll meg
sajat gyermekét, ezért volt hasznos egy tapasztalt nevelS észrevétele. Ebben a
korcsoportban elsdsorban beszédfejlddés, magatartds, mozgdsfejlédéshen valé eltéréseket
észlellink. A logopédiai fejlesztés csoportban térténik, ennek tudhaté be, hogy kevéshé

hatékony az egyéni foglalkozashoz képest.

Az iskolai sz(irések hidnytalanul megtorténnek, a hidnyzdkat a véddng potidlag irdnyitja
hozzénk. Az évodasok szlfrése a szUIS aktivitdsaté| figg, ezért nem mindenkinél valésul meg

eléirdsszerlen.
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Beszamolo

Tisztelt Polgarmester Ur, tisztelt Jegyz Ur, tisztelt Képviseld- testiilet!”

A morahalmi vegyes (gyermek és felndtt) fogorvosi II. praxist 2019-ben vettiik 4t hivatalosan,
amikor az Ordég MED Kft. megalakult. Azt tudjuk elmondni, hogy nagyon sok teend$ van
még ahhoz, hogy elérjiink egy altalanosan elmondhaté jonak mindsithetd fogazat statuszt a
morahalmi lakossagra nézve. Aki rendszeresen jar a rendelénkbe, latja, hogy az folyamatos
fejlesztésen esik at, természelesen sajat finanszirozasbél és olykor palyazati hozzajaruléssal
kiegészitve, 2020-ban lecseréltik mind a négy kezeldegységiinket 0j modellekre. Igyeksziink
mindenkit, minél hamarabb ellatni és kezelni, hogy a varakozasi id6t is visszabb tudjuk
szoritani.

Az iskolafogaszat is mitkedik, évente a fogorvosi szliréseket elvégezzilk, azonban nem Ugy
,mitkédik”, ahogyan kellene. Az idei szirés alkalmaval is azt tapasztaltuk, ahogyan minden
évben, hogy a gyerekek maximum 20%-a mosott fogat micldtt a rendelébe érkezett, agy
tudjuk, hogy nem voltak megfelelden tajékoztatva. (Ettdl fuggetleniil Ggy kellene otthonrél
reggel a szilloknek elinditani gyermekeiket otthonrdl, hogy fogat mosnak, minden nap..)
Sajnalattal kell kdzolniink azt is, hogy a problémdak diagnosztizaldsa utan a sz{il6k mar nem
veszik a faradtsdgot, hogy egyeztessenek veliink idépontot, hogy mikor végezhetjik a
kezeléseket. Tisztelet a kivételnek. Sajnos nagyon sok rossz foggal talalkozunk mar
gyerekkorban.

Jelenleg digitalis kis- és panordma rontgenkésziilékiink is mikodik a rendeldben, ami azt
jelenti, hogy a helyszinen tudunk késziteni kis (retroalveolaris) rontgenfilmeket, ezaltal 1s
megkdnnyebbitve a kezelések kimenetelét és gyorsasagdt ugyanakkor, ami nagyon fontos,
hogy a betegeket sem kell tovabb kiildeniink mas Intézményekbe rontgenfelvétel készités
céljabol. A panorama réntgenfelvétel készitése dijkoteles, ugyanis ezt a NEAK nem tamogalja

jelenleg.

Mindezeket dsszefoglalva gy gondoljuk, hogy a mérahalmi fogorvosi rendeld és a paciensek
cllatasa j6 Gton halad, de ez az ut hosszi és gorongyos.

A beszamoldnk korcsoportokra nézve:

) Az elsé latogatas a fogorvosi rendelbben a gyerekek részérol 2-3 cves korban
 torténik. Szamitogépre visszik a gyerekek személyes adatait és szintén szamitégépre visszik

a fogképiiket, az esetlegesen hidnyzé és szuvas fogakat. Ez a latogatas inkabb ismerkedés
jellegdl. Ismerkednek velink, a munkatarssainkkal, a fogorvosi rendeld Gsszképével,
hangulataval. -Természetesen rengeteg felmeriilé  kérdésre vélaszolunk, a gyerekek
kiprébalhatnak 1-2 miszert (in. kék fény lampa), rontgenfilmeket mutatunk nekik, a
fogorvosi székben , liftezhetnek” stb. Igyeksziink felvilagosi tani Gket a fogmosas mibenlétérol
(felndtteknél egyarant), fontossagaré! ( fogmanoceskak kisoprése). Sajnos mér cbben a korban
megjelenik a tejfogak szuvasodasa. A megjelent gyerekek Kb. 60-70%-nak van szuvas tejfoga.
A tejfogak ellatasrol az altalanos iskolaskort gyerekeknél ejtiink néhany sz6t.







6-14 illetve 18 éves korig

A rendelésen clsbsorban az altalanos iskolasok €s meglehctdsen szép szamu
gimnaziumi hallgato jelenik meg.
Az Altalanos iskolasok létszama tobb szdz 6, a kezelést kérék aranyarol lasd. fent, de
egyébként jo, ha az 40%-ot eléri. Ordmmel irjuk le, hogy szamos kozépiskolas, sot
egyetemista keres meg minket, annak ellenére, hogy a kozépiskolakban szintén van szervezett
iskolafogaszat.

18-60 éves korig

it déntéen a fogtdmések szama domindl. Mivel ennek a korosztalynak a fogpdtlasokhoz a
bizlositd egyetlen fillérrel sem jarul hozza, a potlasok anyagi vonzatait a paciens kénytelen
magara véllalni. Mivel a mindennapi létfenntartds, a gyerekek iskolazasa keresetiik jo részét
felemészti, igy a fennallé hidnyok potlasara mar nemigen jut a csaladi kasszabol. Ezert is
igyekszlink minden fogat megmenieni (olyan fogat 1s, amit sok mas fogorvos gondolkodas
nélkiil kihuzna). Természetesen itt is elvégezziik a szikséges szajhigiéniai beavatkozasokat
(foleg fogké eltavolitds) és igyeksziink motivalni a pacienseket a kelld szajhigiénére
(megeldzésre). Egyébkeént a 35.50 éves korosztaly kb. 75%-a szorulna meég altalaban
beragasztott potlasra. Az 50-60 éves paciensek jelentds — szintén 70-80%-a — szorul vagy
beragasztott, vagy kivehetd fogpétlasra. A beragasztott fogpdtlst kénnyen elfogadjak, sokkal
nagyobb a gond a kivehetd potlasok terén, amikor a keves szam( maradék fogazat miatt csak
protézist tudunk késziteni. Sokan hitisagi kérdésbdl ezt nem vallaljak, de itt is felmeriil a
fogpotlasok magas 4ra, valamint a magas fogtechnikai dijak, annak ellencre, hogy a szegedi
arak kb. 70%--an dolgozom. A kérdés megoldasa messzemendleg nem a mi kompetenciank.

60 éven feluliek

Ok az (n. fogatlan korosztaly annak ellenére, hogy még ekkor is megtesziink mindent egy-cgy
fog megmentésére, mert az is sokat segithet a potlas elkészitésénél. Veliik sokkal konnyebb a
kivehetd potlast elfogadtatni, de sajnos 2009 augusztus 16-4n a biztositd drasziikusan
megvont illetve csokkentett bizonyos kedvezményeket. Ennek a korosztalynak kb. 80-90%-a
szorul fogpotlasra, amit nagyon sokan nem tudnak megfizetni, igy a régi fogsort probaljuk
hasznalhatéva tenni, vagy ha ez nem sikeriil, akkor sokan régi funkciondlisan mar meg nem

feleld, esetleg kart is okozd potlast viselnek.

Neéhany statisztikai adat 2024-es évbo!:

" T-es korzet II-es kérzet
Esetszamok 3827 4530
Fogko eltav. 1326 337
Fogeltav., 92 189
Gyokérkez. _ - 48 142
Eszt.tomés 615 1363
Tejfog tom. 41 120

Mérahalom, 2025.05.27. L
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2024. évi szakmai beszamolo a
Morahalmi Egészségfejlesztési Iroda megvalositott programjairol

az Orszagos Korhazi Foigazgatioség felé kitldott szakmai beszdmolék alapjan

Kozosségi egészségfejlesztési szolgaltatasok:

a) Gyermeket tervezd, illetve gyermekes csalddokra irdnyulo kizosségi egészségfejlesztési
tevékenységek, illetve sziildi készségek fejlesztésére irdnyuld tevékenységek

e Gyermekkel a csalidban orvosi szemmel
A gyermekvallalassal kapcsolatosan rengeteg kérdés meriil fel a leendd és a mar gyermeket
neveld sziilékben melyekre a legmegnyugtatobb valaszt a gyermekorvos tudja megadni. Ezért
inditottuk el el6adas sorozatunk leendd és még meglévd sziilok szamara.
Az eldadds-sorozat 4 alkalmat &lelt fel. Heti egy alkalommal 16:00-t61 18:00-ig 2 6réra gytltek
Ossze a morahalmi és a kérnyékbeli varandosok és parjaik, illetve kisgyermeket neveld sziilok.
Az elbadés {6 célja az volt, hogy megismertessék €s megtanitsak a sziiléknek a normal élettani
folyamatokat elkiiléniteni a kdrostdl. Illetve, hogy melyek azok a jelek, amelyekre érdemes
figyelni gyermeknevelés kozben.
Az el6adas témdi: Az 0jszilstt szitletésétdl haladva egészen az iskolaskorig keriiltek emlitésre
a leggyakoribb betegségek (tiineteik és kezelési lehetdségeik), balesetek, allapotok. A
jelenlévok minden alkalom végén feltehették kérdéseiket az eldadé gyermekorvosnak. Az
utolsé alkalommal bemutatasra keriilt a csecsemd, kisded és kisgyermek jraélesztése is, melyet
a véllalkozbszellemil részvevok ki is probalhattak.
Osszegzésként elmondhaté, hogy az cldadas-sorozat lehetéséget adott a kornyékbeli sziiloknek,
hogy tajékozddjanak az egyes életszakaszokban leggyakrabban el6fordulé problémakkal és

megoldasaikkal.
Résztvevik szama: A programokon véltozo volt a részvétel, 10 és 12 6 vett részt 1-1 alkalmon.

b) Idésebb (killondsen a 65 éves és afeletti) korosztdlyra irdnyulo kizosségi egészségfejlesztési
tevékenységek

o KEgészséges idosodés - Eloadas-sorozat
Az id6s korosztalyba tartozé emberek altaldnossdgban kockézati csoportot jelentenek tébbek
kozott a hangulatzavarok, addikcidk, szorongdsos zavarok terén. Jelent6s az elmaganyosodas
¢s tarsadalomtol valé fokozott izolacié. A program célja, hogy cstkkentse az egyediillétbol
eredd hidnyokat, illetve hatékony megkiizdési mddokat mutasson be a depresszi6, alvaszavarok
¢és stressz eredetii bantalmak ellen. Ehhez elsdsorban a pozitiv pszicholégia eszkoztarabol
emeliink ki elemeket, de a programban relaxécids, kognitiv viselkedésterdpias, altalanos jéllétet
c€lz6 technikédkat is bemutatunk, a pszichoedukécio és altalanos életmaédbeli tandcsok mellett.

A programot elsé korben Moérahalom Idések Nappali Klubjaban valdsitottuk meg 5
alkalommal, masodik kérben Zakdnyszék és Ruzsa [d6sek Nappali Klubjaban 4-4 alkalommal,
majd harmadik kérben Pusztamérges, Ullés és Ottomos Idések Nappali Klubjaban szintén 4-4
alkalommal, alkalmanként egy 6ras id6tartamban.

Az interaktiv eldaddsok sordn bétoritottuk a résztveviket, hogy osszdk meg tapasztalataikat
vagy a témdkhoz kapcsolddéan felmeriilé gondolataikat, és kérdezzenek a témakkal




kapcsolatban. Az alkalmak soran igyekeztiink irodalmi ajénlasokat tenni az aktualis témékbdl,
illetve a kiilonbdz6 pszichés zavarok bemutatisa esetén az igénybe vehetd betegutakat
megmutatni a résztvevoknek. Mivel az egyes eléadasokon értékes visszajelzéseket,
megosztasokat kaptunk a résztvevoktol, azokat tobb esetben beépitettitk a késébbi tematikakba,
tovabbfejlesztve, egyre gyakorlatiasabba téve azokat.

Az el6adassorozat tematikaja:

> ,.boldogsag, szabadsig, bolcsesség” id6sebb életkorban

> érzelemszabalyozéds a mindennapokban

» depresszid, hangulatzavar felismerése, kezelési modjai

» alvaszavar és megfelel6 alvashigiéné

» atalanos életmod-tanacsok a hétkéznapokban.
Az el6adasokkal kapcsolatban pozitiv visszajelzéseket kaptunk mind a résztvevok tobbségétél,
mind a Nappali Klubok vezetdi és munkatarsai részér6l. Az eléadasokat emiatt egyre t6bb
teleptilésen is megvalésitottuk, és terveink kdzott szerepel tovabbi telepiilések bevondsa, illetve
igény esetén az eldadasok folytatdsa egyes telepiiléseken, kibdvitett tematikdval.

Krinikus betegekre irdnyuld betegklubok megvaldsitdsa vagy megvaldsitdsban részvétel,
kapcsolattartds betegklubokkal

LEgov kis mozgas mindenkinek kell” - Mozgiskorlitozottak Egyesiiletének Mdorahalmi
Csoportja

Mozgiskorlatozottak Egyesiiletének Morahalmi Csoportja 2023 oktéberében kezdte meg
mitkSdését és azdta kiilonbszé programokat valositanak meg kézosen, mint a kézmilveskedés
és a j6ga. Az egyesiilet felkereste iroddnkat, kérték a segitségiinket, hogy lehet6ség szerint
szervezziink nekik programokat.

Az atkalmakat gy6gytornisz szakember vezette. Havonta egy alkalommal tartott tornat a
résziikre, ahol 30 percben a teljes testet dtmozgaté gyodgytorna levezetésére keriilt sor. Az
egyesiilet tagjainak jelentds része idés ember és szamos kronikus (sziv és érrendszeri,
légzbszervi, iziileti kopasok, neuroldgiai ) betegségben szenvednek. A mozgésprogram célja a
mar kialakult megbetegedések tineteinek csékkentése és a megelézése.

A helyes testtartas betanitisa utan a bemelegités kdvetkezik, majd 118 illetve 4116 helyzetben
minden iziillet dtmozgatasara kertil sor. Célunk az izilletek mozgésterjedelmének és izom
erejének fenntartdsa és novelése. Torzsizomzat erSsitése jelentds szerepet kap a torna soran,
mellyel javitjuk a térzstartast, mozgaskordinaciét, és az egyensilyérzékelést is. Végil a tornat
1égz6 és nyijto gyakorlatokkal zarjuk. A programot kévetden lehetdséget biztositottunk a részt
vevének sajat élményeik megosztdsdra, tapasztalatcserére, a felmerilld kérdések
megvalaszolasara.

A mozgaskorlitozottsag vagy mozgassériiltség fiziologiai fogyatékossdg, mely kiilénb6z6 okd
megbetegedések, traumak, fejlédési rendellenességek stb. maradvénya, kdvetkezménye is
lehet. Ez az allapot megneheziti a mozgaskorldtozottak mindennapjait, amely mind fizikailag
és mentdlisan is megterheld. Ezért tartottuk mi is hasznosnak az egyiittmiikGdést, hogy segiteni
tudjunk. Az alkalmakon megoszthatték sajat élményeiket, kbzosen dtleteltiink. Beszélgettiink a
kézosség, mint lelki védéfaktor hatdsairdl is és hogy milyen nagyszer(, hogy megalakult ez a



csoport, ahol tudjak segiteni egymast, megosztani gondolataikat, tapasztalataikat, ezaltal pedig
ha észrevétlentill is, de gyogyulnak.

Az alkalmakon valtozd aranyban vettek részt, 8 és 12 o kozotti volt a résztvevok szama
alkalmanként. '

Mozgiskorlitozottak Egyesiiletének Mérahalmi Csoportija

Ulétorna és légzégyakorlatok — életmdéddal kapcsolatos informdiciéatadds
Mozgaskorlatozottak Egyesiiletének Morahalmi Csoportja 2023 oktéberében kezdte meg
mitkddését és azota kiilonbdzo programokat valésitanak meg kézdsen, mint a kézmiiveskedés
és a joga. Az egyeslilet felkereste iroddnkat, kért€k a segitséglinket, hogy lehetdség szerint
szervezziink nekik programokat.

Az ecls6 alkalom foként beszélgetésbdl, otletelésbdl allt, majd egy kis ildtornat és
légz6gyakorlatokat is végeztiink. Az alkalmat rekredcidszervezo-és egészségfejlesztd
szakember vezetie.

A programot kéivetéen lehetdséget biztositottunk a részt vevének sajat élményeik megosztéséra,
tapasztalatcserére, a felmertilé kérdések megvalaszolasara.

A mozgaskorlatozottsag vagy mozgassériiltség fizioldgiai fogyatékossag, mely killonbdzd okh
megbetegedések, traumak, fejlodési rendellenességek stb. maradvanya, kdvetkezménye is
lehet. Ez az dllapot megneheziti a mozgaskorlatozottak mindennapjait, amely mind fizikailag
és mentélisan is megterhel6. Ezért tartottuk mi is hasznosnak az egyiittm{ikodést, hogy segiteni
tudjunk, Az alkalmakon megoszthattak sajat élményeiket, kozdsen dtleteltiink. Beszélgettiink a
kozosség, mint lelki véddfaktor hatdsairdl is és hogy milyen nagyszer(i, hogy megalakult ez a
csoport, ahol fudjak segiteni egymadst, megosztani gondolataikat, tapasztalataikat, ezaltal pedig
ha észrevétleniil is, de gydgyulnak.

Résztvevdk szdma: 16 16

Mozgaskorlitozottak Egyesiiletének Mérahalmi _Csoportia_ - Vérnyomasmérés —
életmdéddal kapcsolatos informaciéatadas

Mozgdaskorlatozottak Egyesiiletének Moérahalmi Csoportja 2023 oktoberében kezdte meg
muikédését és azota kiilonbdzd programokat valdsitanak meg kdzdsen, mint a kézmiiveskedés
és a joga, Az egyesiilet felkereste irodankat, kérték a segitségiinket, hogy lehet6ség szerint
szervezziink nekik programokat.

A masodik alkalom szintén egy kdzds beszélgetéssel kezdddott, ezutan pedig a rendszeres
vérnyomasmérés fontossagara hivtuk fel a figyelmet. Mindenkinek megmértiik a vérnyomasét,
az értékeket pedig atbeszEltiik.

Az alkalmat rekreacioszervezs-és egészségfejleszté szakember vezette.

A programot kisvetden lehetdséget biztositottunk a részt vevonek sajat élményeik megosztasdra,
tapasztalatcserére, a felmeriilé kérdések megvalaszolasara.

~ Résztvevdk szdma: 13 f6

Mozgaskorlitozottak Klubja - Eloadissorozat

Kutatdsok és megfigyelések alapjan barmilyen mozgaskorlatozottsiggal, kronikus betegséggel |
egylitt €16, tartés funkcioromlasban érintett emberek fokozottan kitettek a stressz negativ
hatasainak, illetve mindezek - rizikdfaktoroknak tekintheték a depresszid, alviszavar,
szorongasos zavarok megjelenési gyakorisagat tekintve., Emiatt a mdrahalmi mozgasukban
korlatozott emberck csoportjanak olyan el6adasokat terveztiink, amik érintik ezeket a
témakoroket, valamint fontosnak lattuk beépiteni azokat a témdkat is, amelyek a résztveviket
érdeklik. Mindegyik pszichés zavarral valé megkiizdésben elengedhetetlen a pszichoedukécid,
a motivacio felkeltése és erdsitése a viselkedésviltoztatasok terén, illetve hatékony megkiizdési




modok bemutatésa, igy ezeket a szempontokat figyelembe véve alakitottuk ki az eléadéssorozat
tematik4jat.

A program havonta egy alkalommal, masf¢l ordban vaiésult meg, 6sszesen 6 alkalommal.

Az eléadassorozat tematikéja:

a stressz fogalma, fajtai, eredete, altaldnos adaptcids szindréma ismertetése

a stresszel valé hatékony megkiizdési médok révid bemutatasa

relaxédcios gyakorlatok bemutatdsa és kiprobaldsa (moddszerdemonstracio)
alvaszavarok és alvashigiéné

depresszio, szorongasos zavarok €s kezelési lehetosegek

altalanos életmddbeli tandcsok a korlatozottsdgokra tekintettel

kognitiv zavarok és demencia, ellene hatd tevékenységek.

Az el6adasokat a résztvevok tartalmasnak és hasznonak {télték meg, nemcsak elméleti, hanem
gyakorlati tanicsokat is kaptak. Altaldban tobb kérdés is érkezett az cléaddsok sordn a
résziikr8l, ami jelezte a bevonddasukat az eldaddsokba.

Résztvevok szama: A programon valtozé ardnyban vettek részt, a legkevesebb 4 16 volt, a
legtébb pedig 11 16.
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Oszi_kreativ_foglalkozas és kutyateripia az Ertelmi Fogyatékosok Csongrad megyei
Erdekvédelmi Szervezetével (EFOESZ)

Az Ertelmi Fogyatékosok Csongrad megyei Erdekvédelmi Szervezetének ellatottjai jottek el
Moérahalomra a Kapocs Népfoiskola meghivasanak koszonhetben, amelyhez az
Egészségfejlesztési Iroda is csatlakozott. Kozosen kézmiveskedtlink, 06szi ajtodiszt
készitettiink, majd kutyaterapias foglalkozasba is bekapcsolddhattak az ellatottak.

Az eseményen a képek alapjan mindenki nagyon j6l érezte magét, 6rom volt latni a sériilt
felnéttek 6romét, jokedvet.

RésztvevOk szdma: A programon sszesen 31 £6 vett részt, kisérékkel egytitt. Ebbdl 16 férfi és
15 nd.

Adventi kreativ foglalkozidsok a fogyatékossaggal élék vilagnapija alkalmabél

A Morahalmi Egészségfejlesztési Iroda a Fogyatékossiggal Elék Vitdgnapja alkaimabol egy
vidam, kardcsonyi hangulati programot szervezett a Kapocs Népfoiskolaval kézdsen.

Az eseményre meghivtuk a Fenyoerdel Otthon, a Fejlesztéhaz ellatottjait, valamint az Ertelmi
Fogyatékosok Csongrad megyei Erdekvédelmi Szervezetének csoportjat.

A program soran adventi diszek készitésére keriilt sor, mikdzben vidam dalok és zenék
szinesitették a hangulatot. A résztvevék kéziil tobben tdncra is perdiiltek, ami tovabb fokozta
az esemény csaladias légkdrét.

A rendezvény egyik kiemelt eleme egy kidllitds volt, amely sordn a meghivott csoportok
bemutattik sajat alkotasaikat, koztiik festményeket és fotokat. Ezek az alkotasok nemcsak a
résztvevok kreativitasat és tehetségét tiikrozték, hanem arra is ramutattak, hogy milyen értékes
tagjai kozdsségiinknek.

Az esemény célja az elfogadas, az inklizid és az értékeik irdnti tisztelet erdsitése volt, amelyhez
a résztvevok aktiv részvétele és lelkesedése nagymértékben hozzajarult.

Az kreativ foglalkoz4s és a zenés miisor is remekiil sikerdilt, 5rom volt latni, hogy az ellatottak
milyen jol érezték magukat.

Résztvevdk szama: 6sszesen 80 £6 vett részt a programon.




b) Egészségkockdzatok csokkentésére irdnyuld 18 év feletti korosztdly szdmdra célcsoport (aktiv
kortiak, a csalddok, iddsek, kromikus betegek, szocidlisan hdtrdnyos helyzett]) specifikusan
kiizésségi egészségfejlesztési tevékenységek partnerségben t0rténd megvaldsitasa

¢ Global Wellness Day
Trodankat felkérte az Elixir Medical Wellness Hotel, hogy szervezzen programot a Global
Wellness Day rendezvényen. fgy a délelétt folyaman egészségfelméréseket végeztiink -
testosszetétel mérést, vércukorszint mérést és vémyomasmérést végeztiink.
Délutanra pedig kiilonbozd, tobb korosztalyt is célz6 mozgasos programokat szerveztiink, hogy
minél t5bb igényt kiclégithessiink.
Egészségfelmérések:
1. Testdisszetételt mértiink az ,,Omron” elemzé monitorral. Ezzel a gyégyészati segédeszkdzzel
pontosan tudunk mérni:

» Testtomeg-indexct: BMI = testtémeg (kg) / testmagassag (m) / testmagassag (m)

» Testzsir szazalékot, mely a testzsirtomeg teljes testtomeghez viszonyitott mennyiségét
jelenti szdzalékban kifejezve.

» Viszceralis zsir aranyat, mely egyenl a belsd szerveket korbevevo zsirral. A il sok
viszcerdlis zsir lehet az oka a vériram megndvekedett zsirszintjének, ami
hyperlipoproteinémia és cukorbetegséghez vezethet.

> A vazizomzat arnyat. Az izmokat két csoportba oszthatjuk, a belsd szervekben levo és
a test mozgatasdért felelds, a csontokhoz tapadé izmok. A vézizomok ardnyanak
novelésével a szervezet konnyebben égeti el az energiat, igy kevésbé valoszini az
elhizas. A vazizomzat ardnyanak novelése testmozgdassal érhet6 el.

> Emellett a nyugalmi anyagcsere arany (kcal) meghatirozza a napi kaldriaigényt. Ez a
szam referenciaként szolgalhat barmilyen teststlycsokkentd programban.

2. Vémyomast mértiink, felhivtuk a figyelmet a rendszeres vérnyomaskontroll fontossagara,
megmutattuk a helyes vérmyomdsmérés technikajat €s olyan ¢letmédbeli tanacsokat adtunk,
melyeknek betartasaval megel6zhetd a magas vérnyomds betegség.

3. Vércukorszintet is mértiink Dcont késziilékkel, amihez minddssze 1 csepp vérre volt szilkség
é&s azonnal leolvashaté volt a mért érték, ezzel a vizsgalati médszerrel kimutathatdak voltak a
magas/magasabb vércukorértékek.

Aquadance gyerekeknek, aqamobility és aquarobic felndtteknek:

Aquadance: Zenés, vizi mozgasforma gyerekdalokra. Eneklés és tanc, amely a testet és lelket
is felfrissiti.

Aquamobility: A teljes test lassu, irdnyitott &tmozgatasa volt fékuszban.

Aquarobic: Zenés, bulisabb hangulati mozgasforma , felfrissiilés.

Az érdekléddk szivesen vettek részt programjainkon. Voltak, akiket tovabb irdnyitottunk
haziorvosukhoz és egyéb programjainkra is. Illetve voltak olyan személyek is akik csak
szerették volna tudni sajat testitk dsszetételét, allapotat. A mozgasprograjaink is nagy sikert
arattak.

o Iskolai sport és egészségnap — 2024.06.14 - Bemelegité Zumba
A Szegedi SZC T6th Janos Morahalmi Szakképzd Iskola és Szildgyi Mihaly Kollégium egyik
kollégiumi nevelje kért fel egy kozds megbeszélésen, hogy a 2024 junius 14-én megrendezésre
keriild Iskolai sport és egészségnapon az EFI tartson egy bemelegitést. Igy a vélasztas egy
téncos - Zumba bemelegitésre esett. A zenés, tincos bemelegités célja volt, hogy felkészitsiik a




didkokat a sok mozgésra, izmaikat bemelegitsiik és megadja a kelld pozitiv hangulatot is a
sportnapra.

A Zumba egy latin zenék 4ltal inspiralt tdncos fitnesz edzés, mely a gyors és lassii ritmusokat
Gtvdzi, igy kiilonbozo intenzitisu edzést és regeneralodast biztosit.

A Zumba program Otvozi az aerob ¢s anaerob edzést: megtaldlhaték benne a kardiés
tancelemek, a szakaszos, valamint az tigynevezett ellenalldsos edzés alapelvei, igy maximalis
kalériafelhaszndlast, sziv- és érrendszeri elényoket, valamint zsirégetést és alakformalast
biztosit. A Zumba mozdulatok elsajatitisahoz nincs sziikség cl6zetes tanctuddsra, barki
szamara kGnnyen €s gyorsan megtanulhatoak. o

A Szegedi SZC T6th Janos Mérahalmi Szakképz6 Iskola és Szildgyi Mihaly Kollégium Iskolai
sport €s egészségnapjat bemelegitté Zumbdaval kezdtiik meg.

A bemelegitésnél elssorban az izmok bemelegitésére fokuszaltunk, rahangolodtunk fizikailag
¢s lelkileg is az egész napos edzésre. Eldszor lassabb zenére csak lépegetd mozdulatokat
végeztiink, majd fokozatosan emeltiink a mozdulatok nagysagan és intenzitdsan. Egyszeri,
kdnnyen kovethetd koreografidkat tancoltunk, amelyek kozepes intenzitasaak voltak és az
egész testet atmozgattak.

Az iskola didkjai €s tandrai aktivan bekapcsolodtak és a bemelegités utdn olyan visszajelzések
is érkeztek, hogy nagyon tetszett nekik, ezért maskor is szivesen fogadnanak, amikor hasonlé
alkalmak kertilnek megrendezésre.

Résztvevok szama: 53 £6

Ullési nydrindité fesztivil - ., Tekerj magadnak egy turmixot” és ,Jatsszunk egészségesen”
Irodankat felkérte Ullés Kozség Déryné Miivelddési Haz és Konyvtara telepiilésiik falunapi
rendezvényén. ,,Orizd az egészséged!” program néven testdsszetétel mérést és
vérnyomasmérést végeztiink, illetve gydgytornaszunk bemelegitétornét tartott.

Délutan pedig ,,Tekerj magadnak egy turmixot” programot vittiink, ahol célunk volt, hogy
vonzova tegytlk és noveljilk a zoldség- és gylimolesfogyasztast a felndttek és a gyermekek
kdrében egyarént, a turmixkerékpar hasznélatdn keresztiil. Jatékos médon kivanjuk felhivni a
lakossag figyelmét arra, hogy a z6ldségek és a gylimélestk nem csak finomak és egészségesek,
de fogyasztasuk egyben szérakoztaté élmény is lehet. Ezen kiviil a gyermekeknek kézmfives
kreativ foglatkozisra is volt lehetéségiik.

,Orizd az egészséged!” program:

1. Testosszetételt mértiink az ,,Omron” elemzd monitorral.

2. Vémyomast mértiink, fethivtuk a figyelmet a rendszeres vérnyomdskontroll fontossagéra,
megmutattuk a helyes vérnyomasmérés technikéjat és olyan életmédbeli tandcsokat adtunk,
melyeknek betartdsdval megel8zhet$ a magas vérnyomas betegség.

A gytimdlesfogyasztas ndvelése érdekében szitkségszerlinek bizonyult a jatékos megkozelités,
a gyimdlesok “alcdzott” - formaban, smoothicként torténd fogyasztisa hatékonynak
mutatkozott, szivesen fogyasztottdk az érdekl6dSk. A jatékos programok, puzzle,
memdriakartya kevésbé volt sikeres, 4m aki kiprébalta, a visszajelzés alapjan tetszett neki.
Résztvevdk szama:

»»Lekerj magadnak egy turmixot” és ,Jatsszunk cgészségesen”: 15 £6

Egészségtelmérés és bemelegitd toma: 13 6

Ruzsai Egészségnap

Ruzsa K6zség Onkormdanyzata a telepiilésitkon kerékparversenyt szervez, melyre felkérték
irodank munkatérsait, hogy a helyszinen egészségfelmérés, vérnyomasmérés, testosszetétel
mérés lebonyolitasara,

Szivesen fogadiuk felkérésiiket mivel korunk népbetegségének szdmit a magasvérnyomads
melynek kockézati tényezdi kozé tartozik a tilsuly, fizikai aktivitds hidnya és a dohdnyzés. Az




elhizas megitélésére ma mar nem elegendd ha csak mérlegre allunk A testosszetevOk aranyéanak
pontos ismeretével, azon belill a zsirtartalom meghatirozasaval nemcsak az elhizottsdg foka,
hanem az elhizas tipusa is meghatérozhat6. Ugyanis, a centralis, vagy m4ds néven alma tipusu,
azaz hasra lokalizalédé elhizas a sziv- €s érrendszeri betegségeknek egyértelmil rizikéfaktora
Rendszeres, id6szakos mérések elvégzésével nyomon kovetheti az életmodvaltas jotékony
hatésait,a testosszetétel kedvezo irany valtozasat, a fittség javulasat.

Ruzsa K&zség Onkormanyzata a telepiilésiikon kerékparversenyt szervez ,melyre felkérték
irodank munkatarsait , hogy a helyszinen egészségfelmérés, vérnyomasmérés, testosszetétel
mérés lebonyolitasara.

- vérnyomast mértink, felhivtuk a figyelmet a rendszeres vérnyomdaskontroll
fontossagara, megmutatiuk a helyes vérnyomasmérés technikdjit és olyan életmodbeli
tanacsokat adtunk, melyeknek betartasdval megelézheté a magas vérmyomas betegség.

- testosszetételt mértiink és felhivtuk a figyelmet a rendszeres testmozgis és az
egészséges tapldlkozas szerepére az elhizas megel0zésében,

- Pulsoximeter késziilékkel (ami egy nem invaziv médszer), a személy oxigéntelitettséget
(S O 2) mértiink

- vércukorszintet is mértiink Dcont késziilékkel, amihez mindéssze 1 csepp vérre volt
szilkség és azonnal leolvashaté volt a mért érték, ezzel a vizsgdlati modszerrel kimutathatéak
voltak a magas/magasabb vércukorértékek.

A résztvevik mérési eredményliket megkaptak egy vérnyomas napléban, melyben otthonukban
is vezethetik a mért értékeket. Egy-egy pdloval ajandékoztuk meg Oket ,,Kostolj bele az
egészségbe” felirattal, melyet drémmel fogadtak.

Résztvevik szama: 60 f6

Egészség felmérés és fejlesrtd jatékok Kicsiknek - ,Mdérahalom a 35 éves a varos .,

A ,35 éves varos Mérahalom” iinnepségsorozat masodik napjan, szeptember 7-én szombaton
9:00 és 12:00 kozott részt vett Egészségfejlesztési Irodénk is.

A délelstt folyamén egészségfelméréseket végeztiink - vércukorszint mérést, véroxigénszint
mérést és vérnyomasmérést végeztink. A gyerekeknek pedig ebben az idétartamban logikai,
koncentraciét fejleszté jatékokra, foglalkozdsokra volt lehetdségiik puzzle, labirintus és
kiilonbdzo szinezdk segitségével.

A résztvevSk mérési eredményiiket megkaptak egy vérnyomads naploban, melyet otthonukban
is vezethetik a mért értékeket.

Az érdekl6ddk szivesen vettek részt programjalnkon Az egészségfelmérésre szivesen jottek a
felnbttek, a fejlesztd, jatékos programokra pedig a gyermekek.

Résztvevok: 28 16

»Olvasassal a lelki egészségért” cimi el6adas

A Lelki Egészség Vilagnapja alkalmabél (oktober 10.) a Kapocs Népfdiskola
olvasasnépszerlisitd ~ eléadast szervezett, a Morahalmi Egészségfejlesztési Iroda
kozremiik6désével.

Mindenképpen szerettiink volna ehhez a vildgnaphoz valamilyen eseményt szervezni és Ugy
gondoltuk, mivel az olvasds bizonyitottan segit a lelki egészségmegérzésben €s annak
fejlesztésében is, hogy egy olvasdsnépszerlisité eléadds remek programlehetdség lenne ez
alkalombol.

“Ha j6 id6ben taldl meg minket a megfelelé mil, akkor az olyan lesz, mint a sziv felé kilott ny11
utat nyit érzéseinkhez, problémainkhoz, segit azok kifejezésében, feldolgozasaban, €s olyan
tamaszt ny\jt nehézségeink kozepette, amely megvaltoztathatja az életiinket. Ezzel foglalkozik
az irodalomterapia, mely az olvasds és az irds segftd kapcsolat keretében vald, interaktiv
hasznalata. A miivészetteripia ezen dga tdmogatni tudja a legkiilonb6zbb nemi, életkori és




tdrsadalmi csoportokbdl szarmazod, egészséges vagy beteg egyének Snismeretének
gazdagodasit, mentélis jollétét, és fontos segédeszkize lehet gydgyuldsuknak, allapotuk
javitasdnak vagy szinten tartisinak.” Em6l tartott el@adast oktéber 8-d4n Berényi Emdke
irodalomterapeuta, kényvtiros, magyartanir, vendégel6adéként.

Résztvevdk szama: 8 6

Ertékeklel teli séta - A Vilag Gyaloglé HO(Naphoz) valé csatlakozas

A Magyar Szabadidésport Szivetség idén is meghirdette a Vildg Gyaloglé(HO)Nap (World
. Walking Day) hazai rendezvénysorozatat, amely egész okidberben Magyarorszag teriiletén
zajlik. A programsorozat célja a gyaloglds népszer(isitése, melyhez idén a Moérahalmi
Egészségfejlesztési Iroda is csatlakozik!

A Vildg Gyaloglé (HO)Nap séta keretein beliil az oktoberi Mellrak elieni kiizdelemhez is
csatlakoztunk, igy rozsaszin szalagot viselve tettik meg a tarat, felhivva a figyelmet a
rendszeres sziirdvizsgalat fontossagara.

A tirank j6 hangulatban telt és killén 6rém volt szamunkra, hogy az id6sek is részt vettek
programunkban, ez 4ltal 6k is tettek fizikai egészségiikért.

A helyi "ERTEK-es séta" allomésainal azon kiviil, hogy a vildgnapokat megbeszéltiik, kis
tablakon QR kodok is szerepeltek és kiilonbtzd jatékokban vehettiink részt. Volt példaul
keresztrejtvény, puzzle, memoriakartya, mely a mérahalmi értékek koré épiilt. igy a séta mellett
egy kis jatékra is volt lehetdségiink.

Résztvevok: 15 6

Aromas karicsonyi hangolédas

Az egészséges advent jegyében 2024 decemberében elbadist tartott Turu Timea vaisnava
jégamester és vendég eldadénk, Kocsis Savanya Imréné, akik az esszencidlis illéolajokrél
beszéltek, melyek segitik a kardcsonyi késziilédést.

Résztveviok szama: 7 16

Haziorvosi képzés - Eurdpai Szivetség a Depresszio Ellen és az iFightDepression eszkiz
Az Eurdpai Szovetég a Depresszié Ellen (European Alliance Against Depression, EAAD)
magyarorszagi képviseldjeként a Végeken Egészséglélektani Alapitvany a Semmelweis
Egyetemm Magatartdstudomanyi Intézete szervezésében tartott egy ingyenes képzést a
morahalmi jarasban dolgozé héziorvosok részére, amelynek téméija a depresszié és
ongyilkossag megelozése. Kozremiikddoként vett részt a Mérahalmi Egészségfejlesztési Iroda.
szakmai délutant szervezésében,

A képzés célja, hogy képet adjon a depresszid felismerésérol, a szubklinikai depresszié
(haziorvosok éltal is végezhetd) kezelésérol, és az ngyilkossagi kockazat felmérésérol.

A workshopon résztvevd szakemberck hozzaférést kapnak az online, ingyenesen hasznalhat6
iFightDepression® eszkdzhéz, mely tdmogatja Oket a depresszidban szenvedé kliensek
kezelésében.

A 6 résztvevd érdekldds és aktiv volt, részt vett 2 haziorvos, asszisztensek, pszichiater és egy
pszicholégus is.

Az alapitvany szerint, a kordbbi tapasztalataik alapjin ez nagyon szép aranyu részvétel.

A jovoben is szeretnénk egylittmliksédni a Végeken Egészséglélektani Alapitvannyal. A
kévetkez6 programterv egy gyerckdepresszié megelézésére/kezelésére irdnyuld szakmai nap,
pedagdgusok, védondk, kdzosségi segitdk, iskolapszicholégusok, stb. bevondsaval, akik
aktivan foglalkoznak gyermekekkel a mindennapokban.

Résztvevok: 6 £6




Morahalmi Fénytura

Az innepi készill6dés meghitt perceiben vagy a kardcsonyi ajdndékok utan kutatva hajlamosak
vagyunk elfeledkezni magunkrdl €s az egészségiinkrol. Ev kozben még jut erfnk, energidnk
elmenni az edzbterembe vagy futni a szabadba, gyakrabban §sszetiliink csalddtagjainkkal,
baratainkkal egy kellemes beszélgetésre. Azonban, ahogy kézeleg az adventi idészak, mindenki
egyre stresszesebb és faradtabb lesz. Még nincs veszve semmi, még van idodnk lelassitani! Akar
csak gondolatban is, és szdmba venni a teend8inket, majd rangsorolni, hogy mi az, ami igazan
fontos, miben tudnénk segitséget kérni, vagy mi az, ami megvar minket jovore is.

Résztvevok: 8 {6 , _ _

A Moérahalmi Egészségfejlesztési Iroda keretein beliil Turu Timea vaisnava jogamester és
vendég elbaddként Kocsis Savanya Imréné nyolc héten keresztiil heti egy alkalommal eléadas
sorozatot tartottak a hét f6 csakra és azokhoz tartozd belsd szervek egyensilydnak
fenntartaséral.

A hét fo csakra” eléadds sorozat

Minden héten egy csakraval vagy is encrgetikai gyiijtd kozponttal foglalkoztunk. Az
eldadasok keretében, sz6 volt magar6l a csakrdk eredetérdl, szanszkrit hatterérol és a hozza
tartoz6, szervekrdl, azok lehetséges betegségeike6l, egyensulytalansagairdl, tiinetekrol,
valamint ezen problémak rendbetételéhez javasoltunk alternativ és népi gybgyaszatbol jol
ismert terdpiskat. Minden el6adas végén az adott csakrahoz tartozo gyilimslesot-zoldséget
vagy gabonat fogyasztottuk el.

A programokon aktivan részt vettek a jelenlévok, kérdeztek, hozzaszoltak a témahoz. Ugy
lattuk, hogy

Bizunk benne, hogy ezekkel az &si d&mbér szelid modszerekkel, 1j ismeretekkel bdvill a
kézonség tudasa.

Résztvevik szama: 7 f6

Dohinyzissal kapcsolatos ismeretterjesztés és a dohdnyzas leszokdst timogatd
programunk népszeriisitése

Az Egészsépfejlesztési Iroddk alapfeladataként van megjelSlve az egyéni kockazatfelmérés
eredménye alapjan, sziikség esetén rovid intervenci6 vagy alapellatas, szakellatds fel¢ torténd
iranyités.

Az elbadas soran szo esett a dohdnytermckek karos hatasairol, kiilon kiemelve a passziv
dohanyzassal okozott kdrokat. Meghatérozasra kerillnek a fizikai és lelki fliggéség jelenségei,
azok lehetséges lekiizdési mddjai. Eloszlatjuk a leggyakoribb ellenérveket a leszokassal
kapcsolatban, illetve ravilagitunk a fellelhetd kognitiv torzitdsokra a szenvedélybetegségek
vonatkozdsaban, o ’
Igyckeztink a dohdnyzéassal kapcsolatos legfontosabb informécickat élvezheté formaban
eljuttatni az érdeklédék felé, illetve a gyakori tévhiteket szétoszlatni.

A dohdnyzas leszoktatassal kapesolatos népszerfisit programunkat 6sszesen 4 helyen tartottuk
meg: Morahalmon 3 intézményben és Zakanyszéken, ahol az 6sszes Homokhati Szociélis
Kozpont Csalad- és Gyermekjoléti Kozpont részt vett.

Gyermekekre irdnyuld programjaink 2024-ben.

Morahalmi Lurké Vilig Ovoda-Egészség délutin-Labtorna

A Mérahalmi Lurké Vildg Ovoda kért fel minket, hogy az 4prilis 16-4n 16:00-t61 17:30-ig
tartandé Egészség délutanjukra tervezziink a gyerekeknek jatékos ldbtorna gyakorlatokat.
Sprokkné Marianna 6vondvel kdzosen tartottuk meg az dllomésunkon a kiilonb&z6 feladatokat.
Az Egészség délutdn az Ovodasoknak és csalddjuknak volt meghirdetve és killonbdzd
allomésokon vehettek részt, jatszhattak, amely mind az egészséghez kapcsolodik. A rendezvény




egy zenés-tornds megnyitoval kezdédott, amelyet ugralokstél bemutatd koévetett. Majd a
gyermekek megtekinthették a kiilonbozé allomdsokat, mint az étetkdstold, receptkiallitas,
helyes fogapolés jaték, egészséges és egészségtelen ételek jaték és a l4btorna.

A program elején kitértiink arra, miért is olyan fontos a labtorna, labaink erdsitése. Egész
€letlinkdn at ez a par négyzetcentiméter viseli a testiinket. A torndval koszonetet tudunk
mondani labainknak, hiszen azzal dtdolgoztatjuk a talp izomzatat.

Hangsilyoztuk, hogy kiemelked6en fontos a megfeleld cipévilasztis! Fontos, hogy amely
cipt a gyermek rendszeresen hord, kényelmes legyen, jol tartsa bok4jat, tdmogassuk a 14b
boltozatanak kialakitasat! _

A megfeleld cipd jol tartja a labat, nem ficamodik ki a boka benne, a sarkat egyensilyban
tartjak. Feln6tt korban is nagy hangstlyt kell fektetniink a megfeleld cipod hordaséra.
Bemelegitd labtorna gyakorlatokkal folytattuk a délutant, majd jatékos feladatokat végeztiink.
Elészor a zoknit labujjak segitségével vettitk le. Labujjakkal prébaltunk galacsint gydrni
papirzsebkend6bdl, majd ugyanigy kisebb darabokra tépni a zsebkend6t. Kis apré tdrgyakat
prébaltunk megfogni és felemelni labujjak segitségével, Babzsdkot vettiink fel labujakkal és
adtuk at a mellettiink 0ilének. A délutan sordn t6bb gyermek valtotta egymadst, egyszerre
kortiilbelil 4-5 gyermekkel foglalkoztunk.

A gyakorlatoknak készénhetben szdmos izomcesoportot erdsitettiink.

Résztvevik szama: 24 16

Moérahalmi Egészségfejlesztési Iroda - Egészségtabor

2024, jalius 15. és 19. kozott kerlilt megvaldsitdsra a Mora-Vitdl Jardbeteg-szakellaté és
Flirdégyogyaszati Kézpont - Mérahalmi Egészségfejlesztési Irodajanak Egészségtabora, amely
az Iroda elsé sajét szervezésil tdbora volt. A taborban 6sszesen 20 gyermek vett részt, akik 6 &s
13 év kozéttiek voltak.

A tabor kozponti célja volt, hogy a gyermekek megismerkedjenek az egészséges életmadd
alappilléreivel. Es hogy ez szdmukra is befogadhatd €s izgalmas mddon valdsuljon meg,
kiilonb6z& programokban, tevékenységekben vehettek részt,

A tabor £6 helyszinének a Mérahalmi Lurké Vilig Ovoda Telephelye adott otthont, emellett
pedig kiilsé helyszineken is voltak programjaink.

A két 16 taborvezetd Pipicz Anna és Bende Anna volt, emellett két didkldny is a segitségiinkre
volt. Kedden egy 50 éras kozosségi szolgélatot teljesitd didk is részt vett tdborunkban.

A gyermekek napi 3x étkezésben részesiiltek (tizérai, ebéd, uzsonna) és a kotott programok
mellett minden nap volt lehetdségiik egy kis szabad jatékra is.

A visszajelzések alapjan nagyon jol érezték magukat a gyerekek a tdborban, gy gondoltak,
hogy valtozatos és érdekes feladatok voltak a héten.

~ Ami t8bb tevékenység sorén is felmeriilt problémaként, az a korosztalyon beliili kiilénbségek
voltak. Sokszor més volt az igénye egy 6 évesnek és egy 13 éves gyereknek, hiszen ebben az
életszakaszban még nagyon sokat jelent 6-7 év korkiilonbség. Ez pedig sokszor megnehezitette
a koordin4ci6t is. Am igyekeztink mi is rugalmasak lenni a lehetdségekhez képest és
figyelembe venni igényeiket. A késébbiekben, ha hasonld program kerillne megvaldsitisra,
érdemesebb lenne szitkebb korosztalyt szabni a jelentkezésre.

A pedagdgus segitd és a didkmunkdsok is mindenképpen nagy segltsegek voltak, hiszen husz
gyerek sok figyelmet igényel, foleg, amikor kiilonbdzé feladatokat adtunk nekik, amelyeket
életkoruknak megfelelGen élvezhettek.

A Modrahalmi Egészségfejlesztési [roda Facebook oldalara kézzétettiink a tabor soran készitett
néhdny fényképet, illetve a tdbortancbdl is megosztottunk egy kis részletet.

Résztvevdk szdma: 20 £6 (6-13 éves tanulok).




Nyiri kalandok tibor — Mérahalom Virosi Onkormanyzat - “Késtolj bele az egészségbe!”
Szivesen fogadtuk a mérahalmi Onkorményzat felkérését, hogy Egészségfejlesztési Irodank
képviselje magat a Mérahalom Varos Onkorményzata 4ltal szervezett tdbor keretében. az
egészségmeglrzéssel, prevencioval, Gjabb testmozgas formak megismerésével kapcsolatos
foglalkozas megtartasara.

Célunk volt, hogy turmixkerékparos programunkkal vonzéva tegyiik €s noveljiik a zoldség- ¢s
gylimélcsfogyasztasat. A torndval pedig az egészséges testmozgdst, 1j mozgasformak
megismerését is a gyermekek korében. A turmixbicikli hasznalatan keresztlil, jatékos modon
kivanjuk felhivni a tanulék figyelmét arra, hogy a z6ldségek és a gytimélesok nem csak finomak
és egészségesek, de fogyasztasuk egyben szdrakoztaté élmény is lehet.

Az Onkorményzat éltal szervezett tdbor mdsodik napjan elészér a gyliméles fogyasztast
igyekeztiink népszertisiteni a ,,Tekerj magadnak egy turmixot!” programunkkal.

A tabor keretein beliil, masodik programként a tdborozé gyerekhad betekintést nyerhetett a
gerinctorna és ludtalp torna vildgéba.

Résztvevok szama: 24 f6 (4-12 éves tanulok).

,Kedvenc nyiri élményem” cimii rajzpalyizat eredményhirdetése + gyerekmiisor

A Mbérahalmi Egészségfejlesztési Iroda Husvétkor rendezte meg elsd rajzpdlydzatat. A nagy
siker miatt ismét rajzpalyédzatot hirdetett a Kapocs Népfoiskolaval egyiittmikddve.

Az alkotés pozitivan hat a gyermekekre, hiszen szamos készséget fejleszt. fgy a kommunikaci6s
vagy a problémamegoldd képességet, vagy a szocidlis-és érzelmi érz¢kenységet is. Ezért is
hirdettik meg a pélyazatot, amelynek sordn az évodasoknak és az 4ltaldnos iskola also
tagozatosainak lehetdsége volt megélni az alkotds 6romét.

A rajzpalyazatunk cime: “Kedvenc nyéri élményem” volt.

A rajzpalyazat felhivasardl sz616 plakatot Facebook oldalunkon osztottuk meg, ahol leirtunk
minden fontos informéciét a jelentkezéssel kapcsolatban.,

Ezen kivill minden mérahalmi jarashoz tartozé iskolanak és évodénak kiildtlink e-mailt a
palyazatunkkal kapcsolatban, kértiik 6ket, hogy sziveskedjenek tovébbadni ezt a lehetdséget a
gyerckeknek, sziiloknek, esetleg a rajztaniroknak.

A rajzpalyazatnél szabadon valaszthat6 volt a technika, lehetett akar raj zolni, festeni, szinezni,
zsirkrétazni vagy akar kolldzst késziteni, A/4-es méretben.

A versenyt két kateg6ridban hirdettik meg: alsé tagozatosok 1.- 2. osztilya és a 3.-4.
osztalyosok tartoztak egy korcsoportba.

Az alkotasokat személyesen adtdk le a Morahalmi Egészségfejleszt€si Iroddban a
sziilok/pedagogusok, 4m arra is lehetdség volt, hogy postai dton juttassék el rajzaikat a
gyermekek. A rajzok beérkezését kdvetden eredményhirdetést tartottunk, dtadtuk személyesen

‘a dijazottak ajandékait, majd a Léghajd szinhdz eléadasat hallgathattuk meg. A varos €s a

versenyben résztvev 6t kornyékbeli telepiilés (Zakanyszék, Asotthalom, Csélyospalos, Ullés,

Bordany ) alsd tagozatos didkjait és kisérdiket invitaltuk meg.

A szeptemberi rajzpalyazatunkhoz is varakozason feliili 1étszdmu mii érkezett be hozzank!

129 gyerck 134 rajzot adott be, tehat volt olyan paly4zo, aki tobb alkotassal késziilt. Nemcsak
Morahalomrél, hanem Asotthalomrél, Ullésrél, Zakanyszékrdl, Bordanybol és Csolyospalosrol
is érkeztek rajzok.

A nagy szami beérkezett rajz miatt kiiléndijasokat is hirdettiink. A rajzokat kiallitottuk az
Aranyszom Rendezvényhazban. Az eredményhirdetés és a miisor is remekiil sikeriilt, 5rom volt
latni, hogy a gyerekek milyen jol érezték magukat. A rajzokat a Morahalmi Egészségfejlesziési
Irodaban &rizziik.

Résztvevék szadma: 8sszesen 129 gyermek rajzolt, az eredmenyhlrdetésen korulbelul 253 6 vet
részt



Iskolai Egészséghét — Mérahalmi Méra Ferenc Altalinos Iskola

Szivesen fogadtuk a Morahalmi Méra Ferenc Altalanos Iskola felkérését, hogy
Egészségfejleszidsi [rodank képviselje magat az Egészséghetiik keretében.

Célunk volt, hogy, vonz6va tegyik és noveljik a z0ldség- és gylimolcsfogyasztisat, a
rendszeres testmozgdst, j mozgasformik megismerésével a gyermekek korében. A
turmixkerékpér haszndlatdn keresztiil, jatékos modon kivanjuk felhivni a tanuldk figyelmét
arra, hogy a z6ldségek és a gyiimdlcstk nem csak finomak és egészségesek, de fogyasztisuk
egyben szorakoztatd élmény is lehet.

November 25-¢én az Egészséghetet egy bemelegit zenés-tincos mozgdssal inditottuk, hogy
rahangolddjanak a gyerekek erre a fontos tém4ji hétre.

A koreografidk egyszeriiek, konnyen kovethetdek voltak, hogy minden gyermek el tudja
sajatitani a |épéseket. Elbszor a felsd tagozatosok és osztalyfonokeik, majd az alsé tagozatosok
€s tanaraik mozogtak veliink egylitt. Vidam hangulatd zenékre tancoltunk kériilbeliil 10-10
percet. Orém volt latni a sok mosolygés arcot és ahogy élvezik a mozgas 6romét! Hiszen ez is
volt a célunk!

November 26-an és november 27-én a helyes testtartasrél tartottunk interaktiv eléadast a 6.
osztalyos didkoknak. Mivel tanuléként a nap nagy részét ilve toltik, igy elsSként az 1il8
testhelyzet fontossdgardl beszéltiink, majd egy lelkes jelentkez6n megnéztiik hogyan valtoznak
a gerinc gorbiiletei helyes, majd hanyag testtartds esetén. Ezutan megtanultuk beallitani
magunkon az egész test korrigalt tartisat, majd paros munka soran allitottdk be a didkok
egymason a tanult helyzetet, amit leellenériztiink és sziikség esetén kijavitottunk.

A kovetkez6 célunk az 4lI6 testhelyzet bedllitdsa volt, melyet ugyanigy megbeszéltiink és
gyakoroltunk, majd az el6adas végén egy kis tornazasra is volt tehetéségiink, melynek célja a
torzs melletti izomzat nyujtasa és erdsitése volt, a helyes testtartas megtartdsa érdekében.
Résztvevdk szama: 368 {6 6sszesen

Egészségprojekt - iskolai egészségprojektben valé részvétel - Asotthalom

Szivesen fogadtuk a Kiss Ferenc Altalénos Iskola felkérését, hogy Egészségfejlesztési Irodank
képviselje magat az Egészségprojcktjiik keretében.

Célunk volt, hogy, vonzévd tegylik és noveljitk a zSldség- és gyiimélesfogyasztasat, a
rendszeres testmozgdst, Uj mozgdsformdk megismerésével a gyermekek korében. A
turmixkerékpar haszndlatan keresztiil, jitékos modon kivanjuk felhivni a tanulék figyelmét
arra, hogy a zoldségek és a gylimdlesok nem csak finomak és egészségesek, de fogyasztasuk
egyben szérakoztatd élmény is lehet.

November 6-4n, az els6 programként a gyerekhad betekintést nyerhetett a gerinctorna és ladtalp
torna vilagaba. (Elészor matracon, killénbozd testhelyzetekben fekve, majd 4llé pozicidban
végeztlink nyujtd és erdsitd jellegii gyakorlatokat. A tdrzsizomzat fejlesztése szamos pozitiv
hatassal van a szervezetiinkre. Tobbek kozott javithatjuk a testtartdsunkat, az altalanos
erénlétiinket, mozgaskoordinacidnkat és az egyensilyunkat is.

Ulé és 4116 testhelyzetben jétékos feladatok formajaban erdsitettik a labboltozatokat tarté
izmokat, amely altal megetézhetjiik a ladtalp kialakulasét. vagy csékkenthetjiik a mér kialakult
probléma mértékét. A ludtalp torndval elésegitjiik a boka-, és labiziiletek stabilitasast, segitjiik
a helyes terhelés €s a talp rugalmassdganak fenntartas4t.)

November 8-dn gyerckjogéztak a vegyes csoportokboél all6 fitik és lanyok.

November 15-én, az utolsé alkalommal pedig a gyiimoles fogyasztdst igyekeztiink
népszeriisiteni a ,, Tekerj magadnak egy turmixot!” programunkkal.

RésztvevOk szama: 23, fik:12, lanyok:11




Allandé programjaink 2024-ben

Egyéni szolgiltatasok

Haitér:

Az Egészségfejlesztési Trodak alapfeladataként van megjellve az egyéni kockazatfelmérés
eredménye alapjan, sziikség esetén rovid intervenci6 vagy alapellatds, szakellatas felé torténd
iranyitas.

1 Egyéni sziv-érrendszeri kockdzat felmérés, dohdnyzds és alkohol fogyasztdsi szokdsok
Sfelmérése, prevencids tandcsadds

Ma mar szinte mindenki tudja ;hogy a népegészségiigyi szempontbol jelentSs betegségek
kialakuldsa részben genetikai illetve kornyezeti tényezokre, de elsdsorban az egyén
életmddjara vezethetd vissza. Eppen ezért hidba érhetéek el a legkorszeriibb gyégymodok, ha
a betegség kialakulasanak elkeriilésért nem tesziink semmit . A sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasaban rengeteg kockazati tényezé jatszik szerepet. Kiemelt fontossagiak a magas
vérnyomss, cmelkedett koleszterinszint, cukorbetegség, tlsdly, talzott atkoholfogyasatas,
mozgasszegény életméd, genetikai tényez6k, életkor, élet- és munkakoriilmények, stressz. Errdl
gyakran tudunk is azt azonban nem tudjuk, hogy személy szerint aktudlis allapotunk milyen
veszélyt jelent, mikor szdmithatunk arra, hogy mar nemesak veszély van, hanem a betegség is
kialakuldban van, mert a szivbetegségek hosszi id6n keresztill tilnetet, panaszt nem okoznak,
az elsé megjelenése méar kdvetkezményekkel is jarhat. Ezek a rizikotényezok egyszerlien
felismerheték, az életmdd minimalis modositadsaval megelézhetok. Mivel a népesség nagy
részét érinthetik ezek a betegségek, a megeldzésnek kiemelt jelentosége van, ezért lehetGve
tettiik jelentkezdink szamara az egyéni kockazati felmérés Iechetdségét.

Egyéni kockézat felmérésen megjelent személyeknél egy ,,Egyéni kockézat felmeérd kérdbiv
kitoltését kovetden  vérmnyomds mérés, testsuly, testmagassag, haskorfogat mérés, BMI
meghatérozas, 02 sat, EKG késziilt.

A felmérés alapjan  rovid életmédbeli tandcsokkal torténd ellatds utdn ,az  otthoni
vérnyomasmérés helyes kivitelezését , vérnyomds napld vezetését mutattam be.

Hiziorvosukhoz iranyitva az elkésziilt EKG szalaggal.

Osszegzés: Minden hénapban 2 napon biztositunk lehetdségiink ezen felmérések elvégzesére,
ezen feliil 1-1 programunkon is igénybe vehetd volt .

Résztvevok szama: 188 £6
2. Egyéni életvezetési tandcsadds

Fontosnak latjuk az egészséges életmdd kialakitdsaban és fenntartdsaban nehézségekkel kiizd6
személyck egyéni tdmogatasét a véltoztatas eléréséhez egyéni segitd konzultaciok forméajaban.
Emiatt is az egyéni életvezetési tandcsadas folyamatosan megvaldsul6 programja a Morahalmi
Egészségfejlesztési Irodanak. Ebbe az cllatasba a szakellatasbol €s alapellatisbol delegalnak
t6bb személyt a szakorvosok, illetve a jaras lakosai 6ndlloan is jelentkezhetnek.



Egyéni életvezetési tanacsaddsra, életmodvaltasban tdmogatd segité beszélgetésre vértuk a
jelentkez6ket jellemz6en 1-7 alkalommal, online vagy személyesen. A kliensek 4ltal hozott
problémék tobb esetben tulmutattak ezen a célon, azonban folyamatosan igyekeztiink
fokuszban tartani a meghirdetett foglalkozas eredeti célkitlizéseit, szilkség esetén tovibb
irdnyitva a jelentkez6ket szakellatasba vagy egyéb pszicholdgusi segitség felé. Osszességében
a segitd beszélgetések elére tudtak vinni a klienseket problémaik és elakaddsaik megolddsaban,
ezzel megtamogatva — elsGsorban lelki - ecgészségiiket, és az azzal valé fokozottabb
foglalkozast. Jellemzd problématipusok: elakadt gyasz, inaktivitds, fokozott stressz,
megnovekedett szorongds, csalddtag pszichés vagy testi betegsége okozta megterhelések,
csalddon beliili konfliktusok, kapcsolddasi problematikdk. A pszichologiai beavatkozasok
jellemz8en szupportiv jelleglick voltak: aktiv figyelem, fokuszolds, alapvetd stresszkezelési
ismeretek, hatékony id8gazdalkodds, énhatékonysag ndvelés, kommunikacios készségek
fejlesztése.

2024. év soran az egy¢ni €letvezetdsi tanacsadasban 19 £6 vett részt (1 £6 két egyéni tamogatdi
folyamatban is részt vett az év folyaman), kéziiliik 5 f6 férfi, 14 f6 né. 7 tanicsadasi folyamat
1-3 alkalomig tartott, 5 folyamat 4-6 alkalomig, 7 alkalomig 6 folyamat, mig 1 folyamat 10
alkalomig.

3. Dementia eldzetes sziirése

Mivel a magyar tirsadalom eléregedGben van, igy egyre tobb embert érint a dementia. A
dementiaszindromék jelentds része lappangva kialakuld, progressziv neurodegenerativ
valtozassal jaré zavarok. A lefolyasat, progresszidjanak sebességét, tarsulé szovédmeényeit, az
életmindségét a kezelésbevétel idopontja jelentésen meghatirozza. Az idében megkezdett
gyogykezelés évekkel késleltetheti a betegség progressziojat, enyhitheti a tiineteket. fgy a minél
korabbi felismerés és kezelésbe vétel kiemelt fontossagy.

A nagyjabdl 15-30 perces sziirés sordn kognitiv teljesitményt mérd tesztek elvégzésére keriil
sor, amelyek segithetik felmérni a kognitiv zavarra utald jelzéseket, tiineteket. Sziikség esetén
szakrendelésre iranyitjuk a hozzéank fordulokat.

A sziirést szakpszichologus végzi, egyéni vizsgilati helyzetben. Ennek sordn Mini Mental Teszt
(MMSE), Ora Rajzol4si Teszt, Geridtriai Depresszié Kérdsiv keriilnek felvételre, amelyek
jelzéseibol, illetve a vizsgalatvezetd megfigyelésébdl eldonthett, hogy szikséges-e neurolégiai
kivizsgalas, vagy egyéb szakvizsgalat (pl. pszichitriai), illetve tovabb irdnyithaté adott esetben
a jelentkezo életvezetési tandcsadasra, pszichoterapidra. o

Meghirdetett szlirésre 5 16 jelentkezett
A sziirések a jelentkezOknek segitséget jelentettek, hogy a megfeleld orvosi vagy pszichologusi

segitséget megkapjak, azokba elirdnyitsdk oket, illetve akiknél nembizonyosodott be kognitiv
zavar, azok €letvezetési javaslatokat kaphattak az alkalom soran.




¢ Rendszeres mozgisprogramok Mdrahalom:
Fogalmak:

Résztvevék szama (f5): adott programon belill megvaldsult alkalmakon résztvevok szama.
Részvételek széma (db): egy adott program Osszes alkalmén valé részvételt fejezi ki
darabszamban. Egy személy annyiszor szdmolandd, ahdnyszor a megval6sult alkalmakon részt
vett (pl. 1 f6 megjelent egy adott programon 5 alkalommal: részvételek szdma az adott személy
esetén 5 db lesz).

Munkahelyi Egészségfeilesztési Program Bolesédei dolﬁozéknak "Egy kis mozgas
mindenkinek kell"

A telepiilésen miikodd jelzérendszeri tagok rendszeresen, havonta egy alkalommal
esetmegbeszéléseket tartanak a telepiiléseken felmeriils, gyermekeket €s csalddokat érintd
problématipusok kapcsan, Ebbe a munkaba kapcsolédott be a Morahalmi EFT is 2023 soran €s
folytatta 2024-ben is. Mobilizaciét, 1égz6-keringésjavité gyakorlatokat, egyoldala
talterheléseket kompenzalé mozgasokat, tartdsjavitast, izmersitést, alloképesség javitast,
egyensulyfejlesztést, lazitast-nyjtast.

A kisgyermek nevelSk fittebbeknek, egészségesebbnek érzik magukat. A koz0s mozgas a
hangulatunkra is pozitiv hatéssal van. Az egészségtudatos nevelés, a test- és mozgastudat
fejlesztése az életmindség javitdsdhoz vezet. A kisgyermeknevelok szamos gyakorlatot,
tandcsot be tudtak épiteni a gyermekek mindennapi programjaiba is.

Részvételek szama (db): 510 db

Résztvevok szama (f6): 20 £6

"Egy kis mozgis mindenkinek kell" - Dinamikus alakformil6 aerobic

Az epészség megorzésének és fejlesztésének nélkiilozhetetlen eleme a rendszeres €letvitelszerh
testmozgas. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa szerint a 18 és 65 év kozotti
egészséges felnbitek esetében a kielégitd testmozgas (azaz, kifejezetten pozitiv egeszscgre,
fittségi 4llapotra gyakorolt hatdsi mozgés): heti minimum 200-300 perc, kézepes intenzitast
fizikai aktivitds (ez megfelel kb. 3-5 alkalommal végzett kdzepes intenzitdsi mozgasnak,
minden alkalommal minimum 30 percig, lehet6leg aerob jellegii mozgas javasolt) vagy heti 150
perc intenziv fizikai aktivitds (ez megfelel kb. 2-3 alkalommal végzett magas intenzitds
mozgésnak, minden alkalommal minimum 30 percig, lehetdleg aerob jellegli mozgas javasolt)
tovabbé ennek kiegészitésére heti 2 alkalommal erdsitd edzés javasolt minden izomcsoportra
(pl. gerinctorna, stb.). A WHO ajénlas szerint elégséges testmozgas a heti minimum 150 perc,
kdzepes intenzitast fizikai aktivitas vagy heti 75 perc intenziv fizikai aktivitas (ez megfelel kb.
1-2 alkalommal végzett magas intenzitdsd mozgasnak, minden alkalommal minimum 30
percig) tovabba ennek kiegészitésére heti 2 alkalommal erésité edzés javasolt minden
izomcsoportra (pl. gerinctorna stb.).

Egyszerii, konnyen kévethetd, nem koreografalt, kozepes intenzitdst, egyéni képességekre
szabott egész testet dtmozgatd, tonizald Sratipus. Az 6rat egy kb. 10-15 perces bemelegitéssel
kezdjiik, majd a férészben a legkritikusabb részeket dolgoztatjuk meg. A test formaldsara erd-
és- alléképességi gyakorlatokat végziink sajat testsullyal illetve eszkozzel is. Kilonbdzd
gyakorlatokkal forméljuk a test minden részét, magas ismétlésszamu, de garantdltan nem



unalmas munkavégzéssel javitjuk az izmok ténusat. Az érat 10 perces levezets nytjtassal,
lazitassal zarjuk. Az éra 60 perces.

Kinek ajanljuk: Azon felnttteknek, akik szeretnének salyfeleslegtél megszabadulni, illetve
szeretnék formalni, atalakitani testiiket, javitani az izmok ténusat.

A rendszeres részvétel eredményeként lathatéan javult a test izmainak tonusa, feszesebb lett a
test. Pozitivan valtozott a testdsszetétel az izom és a zsirszévet tekintetében. Az dlloképesség
javult, a kardiovaszkuldris képességek fejlédtek. Eredményes valtozasok kovetkeztek be a
testsuly tekintetében is. A kitartas névekedd tendenciat mutat,

Részvételek szama (db): 39518

Résztvevik szama (f6): 48 {6

"Egy kis mozgis mindenkinek kell" - Gerincgimnasztika

A gerincgimnasztika egy célirAnyos edzésprogram, mely prevencids jellegébdl adodoan a
gerincproblémak megelézésére, az egészség megdrzésére szolgil. Az {ziiletkiméld éra soran
mobilizaljuk, dtmozgatjuk az iziileteket, a gerincet. Erdsitjiik és ny(jtjuk a torzset, gerincet
tartd, stabilizalé (core izmok) izomcsoportokat, korrigaljuk a tartist. A tchermentesitett
dtmozgatasra gimnasztikai labdat (fitt ball) hasznatunk. Az er8sitést is eszk6zok hasznélatival
szinesitjiik. Az ora 60 perces.

Kinek ajanljuk: Mindenkinek, akinek fontos gerince egészsége, hat- illetve derékfajdalommal
kiizd és normalizalni szeretné testtartasat.

Gerincgimnasztikdn a teljes gerincet mobilizaltuk, atmozgatiuk az izilleteket. Célirdnyos
erfsitd gyakorlatokat végeztiink €s elsajatitottuk a nyajté feladatokat is. Edzettségi allapotnak
meglelelden végezhettek gyakorlatokat, a csoportban egyszerre t&bb, kiilonbozd nehézségii
feladat koziil lehetett valasztani, ami a sajat allapotuknak megfeleléen végre tudtak
biztonsagosan ¢€s helyesen hajtani. A torndk soran egyensily fejlesztéshez labdat is hasznaltunk
¢s a rendszeresen jaro egyéneknél észrevehet8en, jelentbsen javult az egyensily. Erdsidtek a
has- és hdtizmok egyarant, javult a testtartas, a mozgas minfsége, nétt a mozgasterjedelem.

Osszesen a 3 telepiilésen:
Részvételek szama (db): 1352 db
Résztvevok szama (£6): 182 6

""Egy kis mozgas mindenkinek kell" Tradicinalis Hatha- Joga

A Tatha-jéga altalanos élettani hatdsai: az izmok rugalmasabb4, valnak, névekszik a teherbird
képesség, cstkken a sériilésveszély, n6 az alloképesség, megerdsédnek a mély izmok, javul a
tartds, megsziinnek a tartashibdkb6l szdrmazé panaszok, novekszik az f{ziiletek
mozgésterjedelme, javul a mozgaskoordinaci6, az egyensuly, a test — és mozgéstudatossag,
javul a keringés, a szivfrekvencia cstkken, a perctérfogat nd ezaltal gazdasigosabba,
hatékonyabba valik a szivmiikédés, csokken a 1égzés szam, nd a 1égzéskapacitas hatékonyabb4,
tudatosan irdnyitottd valik a 1égzés, javul az anyagcsere, a kivalasztds, az cmésztés,




kénnyebben bedllithatd és megtarthaté az egyénileg idedlis testsily, a test megfiatalodik, a
hormondlis miik&dés kiegyensilyozodik, az immunrendszer milkddése hatékonyabbé vilik,az
idegrendszer miikddése kiegyenstlyozodik, javul a szellemi teljesitoképesség, novekszik a
pszichés egyenstly, cstkken az agresszid, a szorongas, javul a stressz -tliré és feldolgozo
képesség, névekszik a kontroll az érzelmek felett.

Célunk, hogy megismertessiik a Tradicionalis Hatha- j6ga igen csak pozitiv hatdsait, mind a
fiatal és az id6sebb generaciokkal egyetemben, eliizni, azt a tévhitet, hogy csak hajlékony és
vékony testalkati embereknek valo a j6gazas. A szép test, csak mellékhatasa a j6ga rendszeres
gyakorlasanak, mely nem csak az dszandk, vagy is testpdzok felvételén, kitartasan és lebontasan
alapul, hanem az egészséges [égzés elsajatitasan, €és az energiaink megfelelé mozgatésan is.

Az aszanak vagyis pozok felvétele és kitartasa altal a belsé szervek masszazsa jon 1étre, ezaltal
a vérkeringésik is javul igy a kézérzet és a szervek funkcidja is pozitivan mddosulhat. A teljes
gyakorlatsor tetdtél-talpig, kiviil-beliil Atmozgat, segit harméniat 1étrehozni énmagunkkal.

Kezdok és haladok egyarant végezhetik, mert a gyakorlatok varidlhatok, konnyitett és nehezitett
verzioban is, segédeszkézikkel €s anélkiil.

A Hatha- joga gyakorlas altaldnos ellenjavallatai: nagyobb teriiletet érint6 akut gyulladas, lazas
vagy erdsen legyengiilt dllapot, fert6z0 betegség, mitét utani labadozas iddszaka, csonttérés,
sulyos kronikus megbetegedések, kronikus nem kezelt sziv €s érrendszeri megbetegedések,

tudatmaédositdé szer befolyasa alattidllapot, komolyabb pszichés megbetegedés, varanddssag,
sziilés utani elsd két honap.

Részvételek szama (db): 208 db
Résztvevik szama (f): 35 {6

“Egy kis mozgas mindenkinek kell” - Pilates

A Pilates egy szellemi-testi §sszpontositasra €piild tréning, mely az egész testet 4&tmozgatja.

Els6sorban a hat- és gerincpanaszok, iziileti betegségek esetén jelent hatékony segitséget, de
rendszeres edzéssel erds izomzat is felépithetd a gyakorlatokkal. Segit az optimalis testtartas és
egy erds, stabilizal6 mélyizom struktira kialakitdsdban. Nagy szerepe lehet a prevencidban és
a rehabilitdcioban egyarant. ’ o

A modszerre tekinthetiink egy atmenetként a nyugati és a keleti mozgaskultira kézott, ugyanis
Otvdzi a nyugati dinamikus mozgast a keleti hatdsmechanizmusokkal, pontos preciz
kivitelezessel, koncentracidval és a helyes l1égzéstechnikaval. Mig a jégéban egy - egy gyakorlat
lassabb, hosszabb ideig tart, addig a Pilates dinamikusabb gyakorlatokkal dolgozik. A joga
inkabb a hajlékonysag ndvelésére, a gerinc és a végtagok erdsitésére koncentrdl, egy - - egy pdz
hosszabb ideig valo kitartasaval. Ezzel szemben a Pilates kifejezetten a torzs, illetve a gerine
stabilitdsara fekteti a hangstlyt, az izomf{iz8, a has-, hat-, és a medence koriili izmok edzésével.

A tréning eredménycként egy hatékonyabban miikddo, kevésbé sériilékeny testet kapunk,
mellyel a hétkéznapi funkcionélis mozgasok helyes és konnyebb kivitelezésére lesziink
képesek. '




A 60 perces tréning bemelegitd kénnyed gyakorlatokkal kezdodik. A bemelegitést kdveti a
mélyizmok és feliiletes izmok ersitése, varidlva a gyakorlatok intenzitdsdval, a teherkar ¢s
ellendllds ndvelésével. Az drat nytjtd gyakorlatokkal zarjuk."

Vendégeink testtudata, testtartisa javult a rendszeres Pilates érdk eredményeképpen. Jobb
kozérzetrdl szamoltak be, és kénnyebben funkcionald testrdl. Torzsizmok erdsddésével
fejlédott a stabilitasuk és az egyensulyuk.

Részvételek szama (db): 395 db

Résztvevok szama (f6): 80 6

sEgy kis mozgas mindenkinek kell” - Refrobic

A "Retrobic" o6ra egy zenés, koreografiara épiild, "bulis-tdncos-step-es” edzés. Testiink
harmonikus milkddéséhez elengedhetetleniil fontos harom alapveté mozgasformat (erdsités,
nyUjtas-rugalmassag novelés, kardio edzés) egyenld aranyban tartalmazo, 90 perces, Osszetett
mozgasprogram.

Harom f6 részre bonthaté: bemelegités: szervezetiink felkészitése az edzésre, f6 rész:
legintenzivebb, dinamikus szakasz, melynek min.25 percig kell tartania a hatékonysag
érdekében, levezetés: lazitds-nyljtas-harmonizalas, mellyel egy egyensilyi 4llapot, testi-lelki-
energetikai balance teremthet6 meg.

A résztvevok elmonddsa szerint az 6rakat kovet6é napokon energikusabbnak érzik magukat.
Vidamabbak, kénnyedebb munkavégzésiik, koncentracidjuk fokozottabb. A "bulisan" ugyan,
de mindeniiket alaposan atmozgatd program kizskkenti Oket a hétkznapokbél. A hangulatos
zene, valtozatos gyakorlatok, lépéskombindcidk kovetése, nyugtatd levezetd rész elvégzése
figyelmiket eltereli a mindennapi feladataikr6l. Igazi testi-lelki-szellemi feltltédést jelent
szamukra egy "barati" kézosségben.

Részvételek szdma (db): 340 db

Résztvevok szama (f6): 35 6

"Egy kis mozgas mindenkinek kell" - Zumba

Zumba 6rdinkat 2024 nyaran inditottuk el és szeptember 6ta lett heti szintil rendszeres program.

A Zumba egy latin zenék altal inspirdlt tancos fitnesz edzés, mely a gyors és lasst ritmusokat
Stvozi, igy kiildnbozo intenzitisi edzést €s regeneralddast biztosit. A Zumba program 6tvzi az
aerob &s anaerob edzést: megtalalhatok benne a kardids tancelemek, a szakaszos, valamint az
ugynevezett ellendlldsos edzés alapelvei, igy maximaélis kaloriafelhasznéldst, sziv- és
érrendszeri eldnyoket, valamint zsirégetést és alakformalast biztosit. A Zumba mozdulatok
elsajatitdsdhoz nincs sziikség eldzetes tanctudasra, barki szdmdra konnyen és gyorsan
megtanulhatdak. :



Az Orat egy kb. 8-10 perces bemelegitéssel kezdjiik. A 6 részben kiilénb6z6 koreografidkat
tincolva dolgoztatjuk meg izmainkat, tobb tancstilust is 6tvézve, mint péld4ul a salsa,
merengue, cumbia és reggaeton. Ez a rész teszi ki az éra nagyobb részét, 30-45 percig tart.

A harmadik rész, az ora utolso része a levezetés, ahol tijra lelassulunk, pulzusunk, 1égzésiink
ismét visszadll a megszokott ritmusba. A levezetés hossza 3-5 perc, fokozatosan cstkkentve a
pulzusszamot, majd a végén statikus nyujtast végziink. Az bra 50-60 perces.

Akiknek ajanljuk: Azon felndtteknek, akik szeretnék testilket formalni, szivitket erdsiteni,
mikdzben szeretnének feltsltddni, jol érezni magukat a latin zenékre térténé mozgas kdzben.

A rendszeres részvétel eredményeként lathatéan javult a test izmainak ténusa, feszesebb lett a
test. Pozitivan véltozott a testdsszetétel az izom és a zsirszévet tekintetében. Az alloképesség
javult, a kardiovaszkularis képességek fejlodtek. Eredményes valtozdsok kévetkeztek be a
testsuly tekintetében is. A kitartas névekedd tendenciat mutat.

Részvételek szama (db): 169 db

Reésztvevok szama (f6): 70 16

Idosekre ivanyulo:

Egészségfeilesztési Program Iddseknek - Senior Torna Gyégytorndsz Kozremiikidésével

Egészségfejlesztési Irodank megvaldsitandd feladatai kézé tartozik az idések kizosségben
tartasat, szellemi és fizikai aktivitdsuk megorzését, fejlesztését célzd programok megvaldsitdsa.
Ezért felkerestik a Homokhati Kistérség Tobbeélu Tarsuldsa Integralt Szocidlis és
Gyermekjolétt Kézpont vezetdit, hogy elore egyeztetett idépontban megvalésithassunk egy
atmozgatd torna programot a nappali Szolgaltaté Kozpontba jard idés emberekkel.

Az idosekkel vald kézos munkat nagyszer(i lehetdségnek tartjuk:

» ajarasban €16 idés emberek mindennapjainak megszinesitésére,

»  egészségilk megévisira,

» azt, hogy érezzék, fontosak a kéz8sségnek

> egészség miiveltség fejlesztése, szlrdvizsgilatokon valdé részvétel, betegutakkal
kapcsolatos t4jékoztatds),

» ¢és a generaciok kozotti szakadék kézos erdvel torténd athidalasat is szeretnénk elérni,

Megbeszéltik a foglalkozas menetét, idétartamat. Minden alkalommal felhivtuk a figyelmet a
szlrévizsgalatokon vald részvétel fontossigara, balesetek megel6zésre. Felmeriils kérdéseket
igyekeztiink vilaszolni

Osteoporosis megel6zése céljabol fontos a rendszeres testmozgas, izomzat megtartdsa.

Atmozgaté torna :El8szor ildhelyzetben, légzStornat kovetben az alsé végtagok artérids
értornajat majd a nyaki illetve hati gerinc és a valloyv illetve a valliziilet kis teherkarral t6rténé
atmozgatasat végeztck az érdekldédok. Ezt kovetden az alsd végtagok mobilizalasara, és a
combizom erdsitésére keriilt sor, a csipdiziilet tehermentesitett helyzetében. Ezutdn az izmok
nydjtasa, illetve a lapockazaré izmok erfsitése kovetkezett az életkor é€s a lehetdségek




figyelembevételével. Az alsé és felsd végtagok mobilizdlasat kovetéen par koncentrcit
igényld, koordindcidt fejlesztd kar-lab-torzs mozgasit sszeegyeztetd, rendezd gyakorlatot
végeztiink. Végiil kiilsd tdmaszkodast segitségiil véve 4ll6 helyzetben par gyakorlattal a felso
végtag 4tmozgatisa tortént hosszi teherkarral. Ezen gyakorlatokat kovette az koordindcids
képességek, az egyensily fejlesztése.

A foglalkozasokon vald részvétel visszajelzése alapjin ¢rommel fogadtik tandcsainkat, torna
éra végére a feszesnek érzett izmok lazabbd valtak. Elsajatitottdk a helyes iilés, allas
kivitelezését. A specifikus gyakorlatok kivitelezése pontosabbd, magabiztosabbd valt.
Részvételek szama (db): 813 db

Résztvevok szdma (fo): 151 £6

Egy kis mozgas mindenkinek kell - Senior- Jéga a szépkoruak mozgdsa

A Hatha-j6éga konnyitett gyakorlataibol dssszedllitott sorozatok, a kornak és az egészségi
allapotnak megfeleléen. Célunk, hogy az idésebb ¢s egészségiigyi problémékkal kuzdd
személyek is megismerjék és nyugodt szivvel végezzék a Tradicionalis Hatha- joga pozitiv
hatdsait, el(izni, azt a tévhitet, hogy csak hajlékony és vékony testalkati embereknek vald a
jogazas. A szép test, csak mellékhatdsa a joga rendszeres gyakotldsinak, mely nem csak az
Aszandk, vagy is testpozok felvételén, kitartdsan és lebontdsan alapul, hanem az egészséges
16gzés elsajatitasan, és az energidink megfeleld mozgatasan is.

Senior jogan az életkori és egészségiigyi sajatossdgokat figyelembevéve torténik az Ora
felépitése, mind ritmusaban, mind szerkezetében. Olyan jégapézok vannak finoman
dsszeillesztve, melyek fokozatosan, gyengéden teszik Ujra rugalmassd az esetlegesen
elhanyagolt izmokat és fziileteket. A légzbgyakorlatokkal kombindlva a test belsd szervei
energiaval telnck, ami jotékony hatdssal van a teljes egészségi allapotra. A teljes gyakorlatsor
tet6tdl-talpig, kiviil-beliil dtmozgat, segit harmoéniat létrehozni 6nmagunkkal, Kezddk és
haladdk egyarant végezhetik, mert a gyakorlatok varidlhatok, konnyitett és nehezitett verzioban
is, segédeszkozokkel és anélkiil. A gyakorlés altalanos ellenjavallatai: nagyobb teriiletet érintd
akut gyulladas, lazas vagy erfsen legyengillt allapot, fertéz6 betegség, miitét uténi ldbadozas
idészaka, csonttorés, sulyos kronikus megbetegedések, nem kezelt sziv és érrendszeri
megbetegedések, tudatmédosité szer befolydsa alatti 4allapot, komolyabb pszichés
megbetegedés.

Részvételek szama (db): 64 db

Résztvevdk szama ({6): 15 16



