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Moérahalom Varos Polgarmesterétol

EZ AZ ELOTERJESZTES A KEPVISELO-TESTULET ALLASPONTIAT NEM TUKROZI

Eléterjesztés Mérahalom Vérosi Onkorményzat Képviseld-testiilete részére

Tisztelt Képviseld-testiilet!

A Magyarorszag helyi Onkormdanyzatairdl szélé 2011. évi CLXXXIX. torvény 13. § (1)
bekezdésének 4. pontja, valamint az egészségiigyi alapellatasrol sz616 2015. évi CXXIII torvény (a
tovibbiakban: Eiitv.) 5. § (1) bekezdése alapjan Mérahalom Varosi Onkormanyzat feladatellatasi
megéllapodas Wtjan biztositja a héaziorvosi, hazi gyermekorvosi és hazi fogorvosi ellatast az
egészségbiztositas egészségligyi ellatasaira jogosultak szamara.

A feladatellatasi megéllapodas keretében Mérahalom Vérosi Onkormanyzat megbizta:

- Mobrahalom viros kézigazgatdsi teriiletén a jogszabalyban foglalt hazi orvosi korzet
feladatainak folyamatos mitkédtetésével Dr. Fehér Eva orvost (1. szamt korzet), Dr. Vaghy
Imre Richard orvost (2. szamu kirzet) Dr, Sebdk Zsuzsanna orvost (3. szdmu korzet.);

- Morahalom varos teljes kozigazgatasi teriiletére kitegjedd hazi gyerekorvosi korzet
feladatainak folyamatos miikodtetésével Dr. Forgacs Erika orvost;

- Morahalom varos kézigazgatasi teriiletén, a jogszabalyban foglalt fogorvosi 1. szdmu kérzet
feladatainak ellatasaval Dr. Orddg Laszld fogorvost, 2. szami korzet feladatainak ellatasaval
Dr. Ordsg Andrés fogorvost.

Az Elitv. 5.§ (1) e) pontja, valamint az iskola-egészségligyi ellatasrél sz6lé 26/1997. (IX.3.) NM
rendelet (a tovabbiakban: NM rendelet) alapjan az egészségligyi alapellatds keretében az
Onkormanyzat kiteles gondoskodni az iskola-egészségiigyi ellatasrol.

Feladatellatasi megallapodas keretében Moérahalom Varosi Onkorményzat megbizta Dr. Forgécs
Erika hazi gyermekorvost Mdérahalom Varosi Onkorményzat teriiletén levé oktatasi intézmények 3-
18 éves kor gyermekei, valamint a 18 ¢év feletti, kézépfoku nappali rendszeril iskolai oktatasban
résztvevli részére torténd iskola-egészségiigyi ellatas folyamatos biztositasaval.

Dr. Forgacs Erika az NM rendelet 2. szamd melléklete 1. és 3.a) pontjdban meghatdrozott
feladatokat 2025. év sordn a Mérahalmi Lurké Vilag Ovoda, a Mérahalmi Méra Ferenc Altalénos
Iskola, a Szent L4szl6 Katolikus Altalanos Iskola, a Szegedi SZC Toé6th Janos Mérahalmi Szakképzo
Iskola ¢s Szilagyi Mihaly Kollégium vonatkozadsban latta el.

L Tajékoztatom T. Képvisel-testiiletet, hogy az egészségiigyi alapellatist végzd
haziorvosok elkészitették a 2025. évi alapellatasi tevékenységiikrél szélé beszamolbikat,
amelyeket jelen elGterjesztéshez 1. szamon mellékeltiink és amely keretében Dr, Forgacs
Erika gyermekorvos az iskola-egészségiigyi feladatainak ellatasardl is beszamol.

Dr. Ordég Lészlé és Dr. Orddg Andrds hazi fogorvosok latjak el — feladatelldtasi szerzddés
keretében — a felnditt fogaszati és az iskola-egészségiigyi ellatdshoz tartozd iskolafogészati ellatast.
1. Az iskolafogaszati ellatasrol sz6l6 beszamoldt a fogorvosi tevékenységrol szoloé 2025, évi
beszimolo tartalmazza, amelyet jelen eléterjesztéshez 2. szimon mellékeltiink.

Az Onkormanyzat az egészségiigyi alapellatassal szoros sszefiiggésben kiemelt figyelmet fordit a
lakossag egészséggel kapcesolatos ismereteinek bdvitésére, az egészség megtartasara, az egészséget
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Moé6rahalom Varos Polgarmesterétél

EZ AZ ELOTERJESZTES A KEPVISELO-TESTULET ALLASPONTIAT NEM TUKROZI

Eléterjesztés Mdrahalom Vérosi Onkorméanyzat Képviselé-testiilete részére

veszélyeztetd drtaimak és megbetegedések megelézésére a Mora-Vital Jarobeteg-szakellaté és
Fiirddgyogyészati Kézpont altal mitkodtetett Morahalmi Egészségfejlesztési Iroda utjan. '

III. A Mérahalmi Egészségfejlesztési Iroda elkészitette a 2025. évi tevékenységrdl szolo
beszamoléjdt, amelyet jelen elterjesztéshez 3. szamon mellékeltiink.

Kérem a Tisztelt Képvisels-testiiletet, hogy az eldterjesztést dttekinteni és a hatdrozati javaslatot
elfogadni sziveskedjen!
Noégradi Zoltan
polgarmester

Hatdrozati javaslat:

1/ Moérahalom Vérosi Onkormdnyzat Képvisel8-testiilete megtirgyalta a tdrgyi
clbterjesztést és a felndtt haziorvosi alapelltds végzé Dr. Fehér Eva, Dr. Viaghy Imre
Richird, Dr. Seb6k Zsuzsanna, valamint a gyermek hdziorvosi és iskola-egészségiigyi
alapellatast végzd Dr. Forgdes Erika, tovdbba a felnétt fogorvosi és iskolafogdszati
alapellatdst végzd Dr. Ordég Laszlé6 és Dr. Orddg Andras altal készitett 2025. évi
tevékenységrél szolé beszamoldkat a mellékletek szerinti tartalommal elfogadja, egyttal
megkdszoni a haziorvosok 2025. évben végzett munkajat.

2./ Morahalom Véarosi Onkorményzat Képviselo-testilete a Mora-Vital Jarébeteg-
szakellat6 és Flirddgyogyaszati Kozpont altal mitkddtetett Mérahalmi Egészségfejlesztési
Iroda 2025. évi beszdmol6jat megismerte, azt a melléklet szerint elfogadja és megkdszoni a
Morahalmi Egészségfejlesztési Iroda 2025. évben végzett munkajat.

Felelds: Mérahalom véaros Polgarmestere
Hatarid§: azonnal
Beszamoldasra; Jelentést nem kér.

Errdl értesitést kap:
1./ Mérahalom véros Polgirmestere
2./ Dr. Fehér Eva orvos
3./ Dr. Vaghy Imre Richérd orvos
4./ Dr. Sebdk Zsuzsanna orvos
5./ Dr. Forgécs Erika orvos
6./ Dr. Ordég Lészl6 fogorvos
7./ Dr. Ordég Andras fogorvos
. 8./ Mora-Vital Jarobeteg-szakellato és Fiirddgyogydaszati Kozpont Mérahalmi
Egészségfejlesztési Iroda vezetdje
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A. g melldktet

Moéorahalom Varos
Képviselé Testiilete
6782 Morahalom

Szenthdromsag tér 1.

Hiziorvosi Alapellitds 2025 évi beszamolgja
Mérahalom :

A beszémolot készitették: Dr. Fehér Biva, Dr. Forgécs Erika, Dr, Sebk Zsuzsanna és Dr. Véghy
Richérd haziorvosok

Tisztelt Polgdimester Ur!

Tisztelt Képvisel§-Testiilet!

A magyar egészségiigyl ellatorendszer elsd szdmit védelmi vonala az alapelidtdsi
rendszer. A vonatkozé egészségilgyi tGrvény értelmében a beteg lakdhelyén, illetve annak
kozelében biztositani kell szdmdra, hogy hosszi tdvil, személyes kapesolaton alapuld, a pdciens
nemétdl, kordtol és betegségétdl filggetlenill folyamatos egészségilgyi elldtdsban részesiiljon.
Az egészségiigyi alapelldids fontosabb intézményei: a hdziorvosi, hdzi gyermekorvosi ellitiis,

_a fogorvosi alapelldtds, az alapelldtdshoz kapesolddd digyeleti elldtds, a védéndi elldids, az
iskola-egészségiigyi elldtas.

A feludtt és Gyermek hiziorvosi kirzetek ditalinos helyzete Morahalmon:

o A felndft- és gyermekhdziorvosi szolgdlatok (tovébbiakban 6sszefoglaléan:
* haziorvosok) miikédését Morahalmon 100%-ban a Nemzeti Egészségbiztositasi Alap —
szerzbdés alapjan — az Egészségbiztositisi Alapbdl finanszirozza (kdzponti finanszirozés).

A héziorvosok az dnkorményzattal kitstt megallapodas alapyan 1atjék el a feladataikat.

A haziorvosi tevékenység szakmai-, tartalmi el6frdsait, személyi-, targyi feltételeit

jogszabalyok hatdrozzdk meg, melyeket a haziorvosi korzetek egymdstdl figgetlentil

“hidriytalanul folyamatosan teljesftenek. A héziorvosi korzetek Mérahalmon mind rendelkeznek
érvéniyes vonatkoz6 hatdsdgi engedélyekkel.




Mbérahalmon a héziorvosok 2006-ban megvasaroltdk a Szent-Margit Egészséghazban
az Onkorményzat altal - vészben palyazati forrasok felhasznalasaval - felépitett rendeldiket. Az
Egészséghdzban mlikdds egészsépiigyi elldtdk havi hozzdjarulds befizetésével, Tarsashézi
szerzddés mentén fedezik a Tarsashaz k6zos hasznalati részeinek miikddtetését, karbantartasat,
fehijitdsat. Az egyes részlegekben m{ikdd sajat tulajdont rendeldk feliijitdsat, karbantartasdt,
a feladatuk ellatdsdhoz szilkséges eszkdz- és anyagelltast, valamint a praxis mikodtetésének
minden koltségét — beleértve a takaritdsi, rezsi-lizemeltetési koltségeket is- egymastél
fiiggetlentil maguk, sajat finanszirozasuk terhére valositjdk meg. .

2025-bén haziorvosi alapellatasunk feltétel rendszere (human erbforras, rendelési idék,

héziorvosi és korzeti szakdpoldi feladatok, miiszer-elldtotisag stb. ) megegyezett az el6zd évi

~“helyzettel. Ugyanakkor az ismert inflaciés hatdsok cllenére a praxis mitkGdésének
" biztositdsahoz szitkséges finanszirozdsban nem tértént kompenzacié, az évek Sta vdltozatlan,

Reméljitk, hogy a kdzeljovében a megndvekedett befegforgalomhoz, hataskoriink
boviléséhez, gondozdsi tevékenységiink kelld szakmai szinvonalanak bizfos{tisdhoz
elengedhetetlentil sziikséges finanszirozas- emelkedés a joviben — az igéreteknek megfeleléen
- —megvaldsul.

Az elhiflt évben kezdS8dsit ¢és hamarosan a végéhez kozeledik egy tn.
»Betegségmenedzsment Program”, mefyben t6bb szdz moérahalmni péciens vett részt, 15bb-
kevesebb egyiittmiikodéssel, aktivitassal. Ennek sordn négy, a vezet$ haldlokok alapjaként
szolgild ,,népbetepség” (magas vérnyomas, krdnikus koszoriér-betegség, cukorbetegség és
Jkrbnikus tiddbetegség) fokozott, kiterjesztett gondozdsa valdsult meg. A feszitett,
" tobbletmunkdval jird feladatok zavartalan lebonyolitisban hathatés segftséget nyujtottak
‘gondozatt pacienseinknek a Moravital szakemberei, meélyet eziton is k8szoniink.

A lidziorvosok rendeléikben az aldbbi feladatokat ldtidk el:

v

egészséges ember szamara tandcsadas,

szlirBvizsgilatok elvégzése (kbzremiikddés a népegészségiigyi célfi, célzott
szirdvizsgdlatokban),

a beteg ember vizsgalata, gyodgykezelése,

a beteg ember epészségi Allapoténak ellenGrzése,

rehabilitécio,

betegségek gondozasa,

bha sziikséges, beutalds az ellatérendszer magasabb szintjére (szakrendelések,
gondozdintézetek, korhazak, klinikdk),

a beteg keresdképtelenségének igazoldsa,

védéoltassal kapesolatos teenddk,

feit6z0 betegségek bejelentése és gydgykezelése,

kérokozd hordozdkkal, ételmérgezéssel kapesolatos teend 6k,

egészségnevelds, egészségiigyi felvildgositasban vald részvétel,

kdzienilikodés terhesgondozésban.

A tendeld felszerélésnck eszkozeinek id8szakos feliilvizsgélata sziikséges feljitasok,
karbantartdsok elvégzése,
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» Napi rutinhoz hasznélt kitszerek, tlik fertdtlenitok stb. beszerzése, ezek ellenfrzése
» vallalkozisokhoz kapcsolddé Gigyintézés (konyvelds, jelentések sth.)

Az (pold(nd) feladata a hdziorvos megbizdsa alapjdn

A4

az orvos feladataihoz kapesolt 4poldsi munka,

» megeldzésben, szlirésben, gondozdsban vald részvétel,

» Medikai szofiver teljeskorli kezelése, adminisziracid, kartonok kezelése, receptirds,
gondozési apoldsi feladatok adminisztracidja

Trodai fogydanyagok koévetése pdtlasa

leltarkezelés, iktatas ' :

a vizsgilathoz, gyogykezeléshez szitkscges eszkdzok, anyagok elSkdszitése,
fertétientids, stetilizlds, tarolasrol gondoskodas,

> a beteg testi higiénéjének biziositisa vagy ennek megszervezése, abban

Y VY

segitségnyijtas,
» siirgSs orvosi ellatdst igénylé esetben az ellatds megszervezése (hdziorvos, ligyelet,
mento),

» szikség szerint elsdsegély nyujtasa,

> veszélyes hulladék kezelés

> otthondpoldssal, szakdpoléssal kapcsolatos egylittmliktdés

» Igény szerint orvosi utasitasra beteg otthondban szikséges dpolondi teenddk
elvégzése, (injectio addsa, sebkbtdzés stb,)

¥ egészségnevelds.

' Rendelési ik, 2tszaniadatok, finanszivozds 2025 évben:

Rondeiéal ok Jiés_[Kedd[zerda__[CotttoicfPenick
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Dr. Forgdcs Exika IDélutdn:! ITan4csadés: {Délutan: {Délutdn:
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Véarosunk lakossdganal 1étszam-emelkedésével pdrhuzamosan a praxisba bejelentkezett
pdciensek szama is folyamatosan b&vil] (2025 évi adatok):

1sz. héziorvosi praxis (Dr, Fehér Eva): 1838 £6
ILsz. hiziorvosi praxis (Dr. Vaghy Imre Richard): 1663 £
11i.sz. haziorvosi praxis (Dr. Seb8k Zsuzsanna): 1444 £6

IV. Gyemekorvosi praxis: (Dr. Forgécs Erika): 1592 f&

Sajnos a hdziorvosi praxisok finanszirozésa sajitosan Magyarorszdgon egy bizonyos
(kb. 1500) 16 /praxis étszdm feleft bejelentkezett lakosok utdn mér nagyon alacsonyra cstkken
(degresszids finanszirozas) ami Mérahalmon szinte az dsszes kérzetre vonatkozik.

* ‘Beszdmold a gyermekorvosi hdziorvosi rendelés 2025 évi milfkddésérdl (Dr. Forgdcs
Erika gyermekorvos beszdmoldja):

2025-ben a praxisba bejelentkezett gyermekek szdma 1592 volt. A 1étszam korcsoportos
megoszlas szerint a kivetkezoképpen alakult:

0-11 Lo 76 16
1-4 év 367 1t
5-14 év 841 £6

15-18 év 308 5

. . _éves betegforgalom: 21240
" Ambulans ell4fottak: 3938
Szakrendelésre utalt: 622

Labor vizsgalat: 392




Gyermekellatasban elsésorban akut betegségekkel taldlkozunk, ezért eldzetes id6pont
egyeztetés nélkiil fogadjuk a betegeket. Oszi-téli idészakban a napi betegforgalom meghaladja
a 100 f6t, nyaron ¢z altalaban 40-60 kozotti.

Telemedicin4lis ¢llatas soran a sok telefon, email, facebook, viber megkeresés dltalaban
igazolas, beutald, gyogyszer felirds miatt tdrténik.

Az adminisziricios terhelés a KRETA rendszer hasznélata 6ta megntvekedett, ugyanis
az iskolaorvosi elldtist méas rendszerben kell régzitentink, de a szlrési eredményeket a
héziorvosi szoftverben is fel kell tiintetniink a praxisunkban 1€évé gyermekekrdl. A két rendszer
egymassal nem atjarhatd, ezért ugyanazon adatokat kétszer kell felvinniink.

Finanszirozds tovbbra is degresszidval csékkentett pontszam alapjan torténik, 2025-
ben az ellatottak utin 4272 pont keletkezett, degresszids szorz6 alkalmazasdval 3202 pont utan
tortént finanszirozas.

Iskola- és ifjusdg-egészségiigyi elldtas 2025-ban:

2025 évben négy intézmény tartozott az iskolaorvosi ellitds koérébe. Léiszamuk a
kévetkezBképpen alakult:

Méfahalmi Luiké Vilag Ovoda 272
Moérahali Méia Ferenc Altaldnos Iskola 401
- S7enit L4szlé Katolikus Altalanos Tskola 197

SZSZC Téth Janos Moérahalmi Szakk, Isk. és Szilagyi Mihaly Koll. 197

OSSZLESEN: 1143

Az index oszidlyok sziirdvizsghlata megtortént, 698 gyermek stituszdt rogzitettik.
- Tovabbi szakorvosi vizsgalatok sziikségessége esetén beutalokkal lattuk el a tanulokat.
.Leggyakiabban a vézrendszer eltéiése miatt irdnyitottuk a gyermekeket ortopédiai
szakrendelésre. Felmeritld rendellenesség miatt kardiolégidra, emelkedett vémyomds miatt
tephrologidra kaptak beutaldt a paciensek. A praxisomba tartozd gyermekek megfeleld
kontiollja megtérténik, a nem hozzém tartoz6 tanuldk nyomon kavetése kevésbé valdsul meg.




Az ovodésok sziirése egyénenként sziildi kisérettel torténik. Gyakoribb eltérés a
mozgasban, beszédfejlodésben valé elmaradss, illetve néhdnyukndl a vizelettartasi
rendellenesség. A felmer(ilé problémak esetén az ellatds megfelelden megtérténik.

Az iskolavéddnitkkel vald egyiittmikodés megfeleld,

Az alibbi tabldzatban a 2025 év mdrahalmi felndtt és gyermek hdziorvost forgalmi
adatait mutatjuk be:

Praxis | Rendeldben | Rendeldben | Rendeldén | Fekvébeteg | Szakrendelésre | Apoldsi
ellatottak | nem kivil intézetbe utaltak szdma | esetek
szama praxishoz | elldtottak | utaltak szdma
(praxishoz | tartozé szama szama
tartozo (ambulans)
pécienseck) | ellatottak

_ szama

1 Dr. Fehér [ 12075 811 582 57 2490 99

Bva |

Dr. Sebbk | 8465 470 380 27 678 210

Zsuzsanna

Du. 21240 398 8 389 622 n.a.

Forgacs

{ Erika

Dr, Vaghy | 11274 720 367 45 3101 245

Richard

Lithaté, hogy mindennapi munkénk a betegforgalom nagységa miatt igen megterhel®. Sajat

© .- praxisunk paciehsein kivill egyre jelentésebb ellatési szilkségletet generdlnak a virosunkban

. udiits, megszalls, dolgozé, tanuls vagy dtutazd betegek. Ennek szama a nydrt honapokban eléri
~a hapi 3-5f6/map/rendelés 1étszamot is.

A rendelési iddben a siirg8s eseteket kivéve eldzetesen egyeztetett idSpontra fogadjuk
betegeinket, Az id6pontra torténd betegellatds az eddigl tapasztalataink alapjdn mindenképpen
kisvetendd és miind az ell4tok, mind az ellitottak szaméra eléremutatd és eredményes méodszer
az cllatasszervezés terén, &s a legtdbb pdciens elégedettségét véltja ki.

A napi forgalom 2025 évben az egyes haziorvosi, gyermekorvosi rendelékben 50 f5té1 110
fig terjedt, A személyes megjelends atlagosan 50-80 8 kzbtt van, A rendelési idénk jelentOs
részét a személyes megjelenés mellett a telefonos és az emailes konzulticiok teszik ki
Telefonon 4tlagosan 30-an, 40-en jelentkeztek 2025-ben a felnStt hdziorvosi kdrzetekben,
emailen pedig 15-20 ellatds tortént 4tlagosan naponta. Sajnos a telefonunk emiatt sokszor
. foglalt volt, vagy nem volt elérhetd, tekintettel arra, hogy éppen beteget latunk el, vagy masik
telefonon beszéltiink. Minden egyes ellatast komplex médon kételezé adminisztralnunk ami a
rendeléssel egyiitt mindegyik praxisban 2 6 foallasa szakember (orvostdpolénd) teljes
munkaidgjét kitslti. Az adminisztracid jelentds részét Kb, 30-40%-at csak rendelési iddn kiviil
tudjuk végezni, A rendeldsi idén kivili feladatunk még az otthoni betegek ellatdsa, mind ndver,
inind orvos 4ltal, hetente 4tlagosan 5-10 alkalommal.




Tovibbképzds, praxiskizisség, egyéb elfoglalisdgok, Mdra-Vitdl Kft.:

Munkénk szinvonalas végzéséhez szikséges szakvizsgdink fenntartésa, ismereteink
folyamatos szinten tartisa. Emiatt kotelez lovdbbképzéseken kell részt venniink
mindannyiunknak. Ez havonta 4tlagosan 3 alkalmat jelent, vagy személyesen, vagy online
formaban. Evente atlagosan 2-3 alkalommal kell 3-4 napos tanfolyamon részt venniink az
orszdg valamelyik tovébbképzd intézményében, sajat ksitségtinkon,

A kormény felhivdsara, Morahalom, Asotthalom, Ruzsa telepiilések héaziorvosai
praxisktzbsséget hoztak létre 2021, évben. Az ARM Praxiskozosség vezetdje Dr. Vaghy
Richird lett. Azonban ennek az egyiittmiiktdési szervezeti forméanknak az igazi, kivanatos
tartalommal valé megtSltéséhez a kézpontilag igért finanszirozasi fedezet tovabbra is hidnyzik.

Minden alapellaté hdziorvos vagy karitativ célbdl, vagy bevételkiegészités miatt egyéb
elfoglaltsagokat is gyakotol. Ezek kiizé tartoznak a teljesség igénye nélkiil: oktatds, clbaddsok
tartasa, kilonbizb kozép-és felséfok oktatisban résztvevek szakmai gyakorlati helyszinének
biztosftasa, koizeti 4poldink onként vallalt lgyelete az Onkorményzat rendezvényein,
szakdolgozati konzultéci6, vizsgéztatds, Minihis hdziorvosi szoftverfejlesziti szakértés,

. Katolikus Altalénos Iskola Alapitvanydnak vezetése, szaktandcsadas, orvostanhallgatok
mentoraldsa, oktatdsa, helyi, szegedi iigyeletekben vald részvétel stb.

A Métahalmon mitksdd Mora-Vitdl Térségi Jarobeteg Ell4t6 Kozponttal az
egyittmiiksdés zavartalan, folyamatos, és magas szinvonald,

Kézponti orvosi ligyelet:

2023 oktéber 01- t81 a térségi Ugyeletet az OMSZ miikddteti, Mindenkinek kotelezd
részt venni az tigycletben, Atlagosan havi 2 iigyelet jut minden orvosra. Helyszine: a Kolcsey
utcai ment6allomas épillete, ideje pedig minden hétkéznap 16:00 6rétél 22:00 érdig, hétvégen
és Uinnepnapokon pedig 08:00 6r4t6] 14:00 6réig tart, Az eddigi tapasztalatok alapjan az ligyeleti
ellatas zavartalanul miikodik, melyhez jelentdsen hozzajarult, hogy az OMSZ iltal biztosftott
felszerelések, berendezések &s miiszerek kiemelkedd szinvonala a legkorszerfibb orvosszakmai
- ell4tds biztositasat teszik lehetdve.

Utdanpdilds:

Sajnos az eddigi kézponti intézkedések a szakmdnk népszerisitése érdekében nem

hoztak szdinottevé eredményt a fiatalsig korében. A hdziorvosi utanpétlas kérdése

killondsképpen a gyermekorvosi praxis tekintetében = hatvinyozottan igényli az
dnkormdnyzattal kézosen atgondolt, idoben megtett 1épések szilkségességét, (el6szerzbdeés,

tanulmidnyi szerz8dés, sztondij-biztositasa, fekvobeteg intézményelckel kapcsolatfelvétel stb.)

" Finaiiszirozds:

Az alapellatdsi vallalkozdsi forma egy kényszervallakozas, hiszen kbzpontilag
meghatarozott fix thmogatdsért jogszabilyban meghatérozott tevékenységet végzink, mely
‘tevékenységért jaré dijazast nem héziorvosok magunk 4llapitottuk meg ¢s nem is
* valtoztdthatjuk meg és nem filgg a rendeldkben jelentkezd forgalomtol valamint a
megnovekedett koltségektdl sem (azaz nem tételes -minden egyes beteg utdn jard-, mint a
" jarGbeteg szakrendelkben). A héziorvosoknak jogszabaly tiltja a magédnrendelés lehetségét




szemben epyéb szakorvosokkal, igy nincsen lehetOségiink alapelldté szakmank tekintetében
bevételeink ndvelésére,

Parkolis az Egdszséghdz migott a hiziorvosoknak kialakitott helyeken:

2026 évben az Onkorményzat segltségével az Epészséghdz mdgetti parkolsban két
igényt kovetve megvaldsult két orvosi rendszamhoz kétoit parkolohely tablaval jelzett
kialakitdsa. A megvaldsitasat, kivitelezését koszonjtik szépen az Onkorméanyzatnak.

Fa _n % :! l"
i N . /AL 8/ A

.,
- Dr. Fehér Fiva
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Beszamolo
Tisztelt Polgarmester Ut tisztelt Jegyzd Ur, tisztelt Képviseld-testiilet!

Jelénleg is-és a 2025-'8s évre is elmondhatd, hogy még mindig nagyon sok teenddnk van
ahhoz, hogy élérjiink egy Altalénosan elmondhaté jonak mindsithetd fogazati statuszt a
mérahalmi lakossdgra nézve. Aki rendszeresen jar a rendeldnkbe, litja, hogy az folyamatos
fejlesztésen esik At, természetesen sajat finanszirozasbol és olykor phlyazati hozzjaruldssal
kiegészitve. 2020-ban lecseréltiik mind a négy kezelBegységiinket modellekre.

Az idei évben sikeriilt egy legijabb fejlesziésit berendezést vasarotounk, (amit gy vélink,
hogy a kistérségben is teljesen egyediildllo), ez egy Bondent 1030Pro CBCT réntgen
Készilék, mellyel nem csak gyorsan, de a legkivalébb mindségben tudjuk a Panordma- és 3D
rdntgenfelvételeket késziteni legyen sz0 egy fogrél vagy teljes fejrdl. Ennek a berendezésnek
ia az a szerepe, hogy mindenki hozzdjuthasson egy gyors és legnagyobb szakértelmet biztosito
kezeléshez, mindezek ltal reméthetden a vérakozési idSt is visszabb tudjuk szoritani,

Tavalyi éviinkre tovibbé az is elmondhatd, hogy az Orddgdent Fogdszat csapala bbviilt egy it
fogorvos kollegindval (Dr. Vagi Petra), aki & mindennapi munkénkat is segili ¢és
helyettesitéseinket szintén betditl.

Az iskolafogiszati elldtds tovabbra is miikddik, évente a fogorvasi sziiréseket elvégezziik,
azonban nem gy ,mlkodik”, ahogyan kellene, ‘A sziirések alkalméval is azt tapasztaltuk;
ahogyan mindéh évben, hogy a gyerekek maximum 20%-a mosott fogat micldtt a rendeldbeé
érkezett, Ogy tudjuk, hogy nem voltak megfelelfen tajékoztutva. (Ettdl fiiggetleniil \gy
kellene otthonrdl reggel a sziiléknek elinditani gyermekeiket otthonrdl, hogy fogat mosnak,
minden nap.) Sajnilattal kell kdzolnink azt is, hogy a problémak diagnosztizalasa utin a
sziildk mar nem veszik a faradtsdgot, hogy egyeztessenek veliink idBpontot, hogy mikor
végezhetjitk a kezeléscket. Tisztelet a kivételnek. Sajnos nagyon sok rossz foggal taldlkozunk
mar gyerekkorban, ' T : '

Jelenleg digitalis kis- és panordma rontgenkésziilékiink is mlikodik a rendeldben, ami azt
jelenti, hogy a helyszinen fudunk késziteni kis (retroalveolaris) ronigenfilmeket, ezdltal is
megkonnyebbitve a kezelések kimenetelét és gyorsasagat ugyanakkor, ami nagyon fontos,
hogy a betegeket sem kell tovibb kiildeniink mas Intézményekbe rontgenfelvétel készités
céljabol. A panorima rintgenfelvétel készitése dijkoteles, ugyanis ezt a NEAK nem tamogatja
jelenleg. ' '

Mindezeket dsszefoglalva igy gondoljuk, hogy a mérahalmi fogorvosi rendeld és a péciensek
elldtasa jo Gton halad, annak ellenére is, hogy mennyire alulfinanszirozott a NEAK altal
viszont a betegeink ebbd] nem tapasztalnak meg semmit.

A beszamolénk koresoportokra nézve:

Az elsB lstogatss a fopotvosi rendeldben a gyerekek részérl 2-3 éves korban
térténik. SzAmitogépre vissziik a gyerckek személyes adatait &s szintén szamitogépre visszik
a fogképtiket, az csetlegesen hidnyzo &s szuvas fogakat. Ez a latogatds inkabb ismerkedés
jellegli. Ismerkednek veliink, a munkatrssainkkal, a fogorvosi rendeld Gsszképével,
hangulataval, Természetesen rengeteg felmeriild  kérdésre valaszolunk, a gyerekek
kiprobdlhatnak 1-2 milszert (in. kék fény lampa), rontgenfilmeket mutatunk nekik, a
fogorvosi székben  liftezhetmek” stb. Igycksziink felvildgositani Sket a fogmosas mibenléterdl
(felndttekné] egyarant), fontosségardl ( fogman6eskak kisdprése). Sajnos mir ebben a korban
megjelenik a tejfogak szuvasodasa. A megjelent gyetekek kb. 60-70%-nak van szuvas tejfoga.
A tejfogak ellatasrél az bltalinos iskoldskord gyerekeknél ejtiink néhany szot.




G-14 illetve 18 éves korig

A rendelésen elsdsorban az altalénos iskoldsok és meglehetéisen szép szimi
gimnéziumi hallgat6 jelenik meg,
Az iltaldnos iskoldsok létszama t6bb széz {6, a kezelést kérék ardnyardl lisd. fent, de
egyébként j6, ha az 40%-ot cléri. Orémmel irjuk le, hogy szdmos kozépiskolds, sét
egyetemista keres meg minket, annak ellenére, hogy a kizépiskolakban szintén van szervezett
iskolafogdszat,

18-60 éves korig

Iit déntden a fogtémések szdma domindl. Mivel ennek a korosztilynak a fogpétlasokhoz a
biztosité egyetlen fillérrel sem jarul hozzd, a potldsok anyagi vonzatait a paciens kénytelen
magéra vallalni. Mivel & mindennapi létfenntartds, a gyerekek iskoldzésa keresetiik jo részét
felemészti, Igy a fennallé hianyok pdtlasara mér nemigen jut a csaladi kasszabdl. Ezétt is
igyeksziink minden fogat megmenteni (olyan fogat is, amit sok mas fogorvos gondolkodés
nélidl kihdzna). Természetesen itt is elvégezziik a sziikséges szdjhigiéniai beavatkozasokat
(foleg fogkd eltavolitds) és igyeksziink motivalni a picienseket a kelld szdjhigiénére
(megelbzésre), Egyébként a 35-50 éves korosztily kb. 75%-a szorulna még altaidban
beragasztott potldsra, Az 50-60 éves péciensek jelentds — szintén 70-80%-a — szorul vagy
beragasziott, vagy kivehet6 fogpitlasta. A beragasztott fogpdtldst kénnyen elfogadjik, sokkal
nagyobb a gond a kivehet8 patlasok terén, amikor a kevés szami maradék fogazat miatt csak
protézist tudunk késziteni. Sokan hidsdgi kérdésbdl ezt nem véllaljdk, de itt is felmeril a
fogpotlisok magas 4ra, valamint a magas fogtechnikai dfjak, annak ellenére, hogy a szegedi
arak kb, 70%--an dolgozom. A kérdés megolddsa messzemendleg nem a mi kompetenciénk.

60 éven feliiliek

Ok az tin. fogatlan korosztily annak ellenére, hogy még ekkor is megtesziink mindent egy-egy
fog megmentésére, mert az is sokat segithet a pétlds elkészitésénél, Velitk sokkal kénnyebb a
kivehetd pétlast elfogadtatni, de sajnos 2009 augusztus 16-4n a biztositd drasztikusan
megvont illetve csdkkentett bizonyos kedvezményeket, Ennek a korosztdlynak kb, 80-90%-a
szorul fogpotlisia, amit nagyon sokan nem tudnak megfizetni, [gy a régi fogsort probaljuk
haszndlhatévé tenni, vagy ha ez nem sikerill, akkor sokan régi funkcionélisan mdr meg nem
feleld, esetleg kdrt is okozd potlast viselnek,

Néhény statisztikai adat 2025-8s évbél:

I-es kirzet II-es kbrzet
Esetszdmok 3936 3785
Fogkd eitdv, 222 363
Fogeltav, 97 95
Gyokértémés. 277 158
Eszt.tomes : 717 - 1098
Tejfog tém. 45 115

Moérahalom, 2026.06.09.
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2025. évi szakmai beszamol6 a

Mérahalmi Egészségfejlesztési Iroda megvaldsitott programjairol

az Orszdgos Korhazi Figazgatoség felé kiildGtt szakmai beszdmolok alapjan

Kozosségi egészségfejlesztési szolgaltatasok:

Fogalmak:

Résztvevlk szdma (f6): adott programon belill megvalésult alkalmakon résztvevSk szima,
Részvételek szama (db): egy adott program Osszes alkalman valo részvételt fejezi ki
darabszémban. Egy személy annyiszor szamolando, ahdnyszor a megvaldsult alkalmakon részt
vett (pl. 1 £&6 megjelent egy adott programon 5 alkalommal; részvételek szima az adott személy
esetén 5 db lesz).

1. Gyermeket tervezd, illetve gyermekes csalddokra irdnyuld kozosségi egészségfejlesztési
tevékenységek, illetve szildi készségek fejlesztésére irdnyuld tevékenységek

o . Tele pocak”- étrendi tandcsok a mepfeleld tiplalisagi dllapot elérése érdekében

A két készds beszélgetés keretében ismertetésre kertiltek a hozzatapldlas legiijabb irdnyelvei és a
jelenleg érvényben 1év6 taplalkozasi ajénldsok (WHO). Kiilon hangstlyt fektettink a nagy
glikémias terhelésse] bird élelmiszerek, ételek (feldolgozott gyiimolesok s gabondk, valamint
a beldlilk készilt &telek; tej; szachardz; meéz; frukt6z) rendszetes fogyasztasébdl eredd
veszélyekre. Erintettk a nutrifunkcionélis alapanyagok, ételek korét, melyeket mindenképp
célszeril beépiteni a baba étrendjébe az optimalis mikrotapanyag cllatottsdg érdekében, valamint
kitértink a hatékony immunegyensilyozokra is. A beszélgetést egy sUt6iokds muffin
clkdszitésével ¢s megkostoldsaval zartuk, melyet a résztvevd anyukdk és babdk jofzlien
elfogyasztottak. Az anyukak érdeklddve kapesolédtak a téméhoz, figyelemmel kisérték az
elhangzottakat, szémos kérdés is megvalaszolasra kerilt.

Résztveydk szama: 11 6

s Kismamak “TEA” délutinja
a) Anyatorna babéval
b) Aquatorna pocaklakéval (Viz alatti terhestorna)
¢) Terhestorna

Kismamak szdmdara szervezett szérazfoldi torndk heti egy alkalommal, vizi torndk heti 2
alkalommal és baba-mama torndk heti egy alkalommal. A kismamak és édesanydk is pozitivan
szdmoltak be a foglalkozasokrdl. A torna és a kdzosség ercje konnyebbé tette ezt az iddszakot
szamukra,

Résztvevdk szama dsszesen a 3 programban: 68 6




2. Iddsebb (kilondsen a 65 éves és afeletti) korosztdlyra irdnyulé  koziosségi
egészségfejlesztési tevékenysdgek

o Egészséges iddstidés - El6adas-sorozat

Az idds korosztalyba tartozé emberek altaldnossdgban kockdzati csoportot jelentenek tbbek
k&zott a hangulatzavarok, addikcidk, szorongdsos zavarok terén, Jelentds az elmaganyosodas
és tarsadalomtdl vald fokozott izoldcié. A program célja, hogy cstkkentse az egyediillétbsl
ered hidnyokat, illetve hatékony megkiizdési modokat mutasson be a depresszi6, alvaszavarok
¢s stressz eredet(i bantalmak ellen.

A programot elsé korben Morahalmon az Oszirdzsa Szocidlis Szolgdltaté Kézpontban
valésitottuk meg alkalommal, mésodik kérben Zakényszék és Ruzsa Idések Nappali Klubjaban,
harmadik korben Pusztamérges, Ullés és Ottdmos Iddsek Nappali Klubjdban és végiil
Bordanyban is a Gondozasi Kézpontban alkalmanként egy 6rds id6tartamban.

Az interaktlv elbaddsok sordn bator{fottuk a résztveviket, hogy osszik meg tapasztalataikat
vagy a témakhoz kapcsoldddan felmeriild gondolataikat, és kérdezzenek a témdkkal
kapcsolatban, Az el0addssorozat tobbek kézott az aldbbi témdkat érintette: boldogsdg,
szabadsag, bblcsesség iddsebb életkorban, érzelemszabélyozds a mindennapokban, depresszid,
hangulatzavar felismerdse, kezelési médjai, alviszavar és megfelels alvashigiéné és 4taldnos
életmod-tandcsok a hétkznapokban,

Az el6adasokkal kapesolatban pozitlv visszajelzéseket kaptunk mind a résztvevOk tobbségétsl,
mind a Nappali Klubok vezetdi és munkatérsai részérél, Az eléaddsokat emiatt egyre t6bb
teleplilésen is megval6sitotiuk, és terveink kdzott szerepel tovdbbi telepiilések bevondsa, illetve
igény esetén az el0addsok folytatdsa egyes teleptiléseken, kib&vitett tematikdval.

Résztvevik szdma a programban Usszesen a 7 telepiilésen: 183 f6

+  Idoskori fapldlkozds - A krénikus betegségzek megelézése, megfeleld étrendi kezelés

Az Oregedés elkeriilhetetlen, természetes bioldgiai folyamat, nem kell, hogy szellemi és fizikai
leépiiléssel, betegségekkel jarjon egytitt. Abban, hogy minél magasabb életkort érjiink meg és
minél tovabb maradjunk egészségesek, szamos életmodbeli tényezd szerepet jatszik. Ilyen a
mindennapi kiegyensulyozott tAplalkozas, valamint az idealis tapléaltsdgi 4llapot fenntartsa is.
A program célja, hogy megismertessitk az id6s5d6 korosztallyal azokat a korszeri taplalkozdsi
ajanlasokat, melyek betartdsdval szdmos betegség kialakuldsdnak a kockédzata csdkkenthetd, a
meglévék progresszidja pedig megfékezhetd, {gy aktiv, teljes élet élhetd 60 éves kor felett is.
A programot t8bb telepiilésen valésitottuk meg 1.5-2 6rés id6tartamban, havi egy alkalommal.
Teleptilések, melyeken a program megval6sult: Mérahalom, Asotthalom, Zdkdnyszék, Ruzsa,
Ullés. A leggyakrabban eldfordulé idéskori kérallapotok étrendi vonatkozasaival ismertettiik
meg a résztvevoket, mint a 2-es tipust cukorbetegség, sz{v és érrendszeri betegsépek,
emésztérendszert érintd elvaltozdsok. Az eléadisok tematikdibol néhdny példa; Etkezéseket
kévetd magas vércukorszint kiugrdsok megeltézése, Kardioprotektiv étrend, Reflux étrendi
kezelése vagy az Osteoporosis étrendi kezelése. Az eléaddsok kzos beszélgetésekkel zarultak,
ahol a résztvevk feldl érkezd kérdések is megvalaszoldsra kertiltek. A legtdbb alkalommal
az eldadas mellett valamilyen egészséges étellel és/vagy itallal is készltiink, mint példaul egy
gyulladascstkkentd hatdssal rendelkez6, antioxiddnsokban bévelkedd kurkuma latte. Ezeket
kzosen készitettik, amelyeket az idések kénnyedén beépithetnek a mindennapjaikba,

RésztvevOk szdma a programban sszesen az 5 telepiilésen: 135 6




o [Egészségiejlesztési  Program Iddseknek - Senior _Torna _ Gyégytorndsz
Kézremiikidésével

Osteoporosis megel6zése céljabol fontos a rendszeres testmozgds, izomzat megtartdsa.
Atmozgato torna: Eldszor lilshelyzetben, 1égz6tomét kdvetden az alsé végtagok artérids
értorn4jat majd a nyaki, illetve hati gerinc €s a vallgy, illetve a vallfzilet kis teherkarral torténd
Atmozgatasat végezték az érdeklédok. Ezt kivetden az alsé végtagok mobilizdlsdra, és a
combizom erBsitésére kerillt sor, a csipdizillet tehermentesitett helyzotében. Ezutan az izmok
nyGjtasa, illetve a lapockazdrd izmok erdsitése kovetkezett az életkor és a lehetdségek
figyelembevételével, Az alsG és felsd végtagok mobilizdlast kovetben par koncentraciot
igényld, koordindciot fejlesziéd kar-lab-torzs mozgésht bsszeegyeztetd, rendezd gyakorlatot
végeztiink, Végil kiilsé timaszkodast segitségll véve 4116 helyzetben par gyakorlattal a felsd
végtag 4tmozgatdsa tortént hosszi teherkarral. Ezen gyakorlatokat kdvette az koordinécids
képességek, az egyensuly fejlesztése. A foglalkozasokon vald részvétel visszajelzése alapjan
srommel fogadtak tandcsainkat, torna éra végére a feszesnek érzett izmok lazabba valtak.
Elsajatitottak a helyes tlés, ailas kivitelezését. A specifikus gyakorlatok kivitelezése
pontosabbd, magabiztosabba vait.

Résztvevik szdma a programban 8sszesen a 8 teleptilésen: 158 f6

o Egy kis mozgas mindenkinek kell - Senior- Jéga a szépkoraak mozgasa

A Hatha-j6ga konnyitett gyakorlataib4l Ssszedllitott sorozatok, a kornak és az egészségi
4llapotnak megfeleléen. Célunk, hogy az idésebb és egészségligyi problémakkal kiizd6
személyek is megismerjék és nyugodt szivvel végezzék a Tradiciondlis Hatha- joga pozitfv
hatésait, elfizni, azt a tévhitet, hogy csak hajl¢kony &s vékony testalkatii embereknek valo a
jégazds. Senior jogan az életkori és ogészségligyl sajatossagokat figyelembevéve torténik az
bra felépftése, mind ritmusdban, mind szerkozetében, Olyan jogap6zok vannak finoman
ssszeillesztve, melyek fokozatosan, gyengéden teszik Ujra rugalmassi az esctlegesen
elhanyagolt izmokat és fzilleteket. A 1égzdgyakorlatokkal kombindlva a test belsd szervei
energidval telnek, ami jotékony hatdssal van a teljes egészségi allapotra. A teljes gyakorlatsor
ttbtdl-talpig, kivil-beltll dtmozgat, segft harmonidt létrehozni dnmagunkkal. Kezddk és
halad6k egyarént végezhetik, mert a gyakorlatok varidlhatok, konnyftett és nehezitett verzidban
is, segédeszkozokkel és anélkiil. A gyakorl4s éltalénos ellenjavallatai: nagyobb teriiletet érintd
akut gyulladés, lzas vagy erfsen legyengiilt 4llapot, fert6zd betegség, miitét utdni labadozas
id6szaka, csonttdrés, sulyos krémikus megbetegedések, nem kezelt sziv és érendszeri
megbetegedések, tudatmoédosité  szer befolyasa alatti 4llapot, komolyabb pszichés

megbetegedds.
Résztvevsk szima a programban dsszesen: 36 10

3. Kronikus betegekre irdnyuld betegklubok megvaldsitdsa vagy megvaldsitasban részvétel,
kapcsolattartds betegklubokkal

r

o ,Egy kis mozgis mindenkinek kell” - Mozgaskorlitozottak Epvesiiletének Mérahalmi
Csopotrtja .

Mozgéskorlatozottak Egyesiletének Mérahalmi Csoportja 2023 oktoberében kezdie meg
mitkadését és azota killénbdzé programokat valositanak meg kézbsen, mint a kézmtiveskedés
és a joga. Az egyestlet felkereste iroddnkat, kérték a segiiségiinket, hogy lehet8ség szerint




szervezziink nekik programokat, Az alkalmakat gy6égytorndsz szakember vezette. Havonta egy
alkalommal tartott tornat a résziikre, ahol 30 percben a teljes testet atmozgatd gydgytorna
levezetésére kerlllt sor. Az egyesiilet tagjainak jelentds része idSs ember és szdmos kronikus
(szfv ¢s érrendszeri, légzbszervi, iztileti kopdsok, neurologiai) betegségben szenvednek. A
mozgasprogram célja a mér kialakult megbetegedések tiineteinck csdkkentése €s a megeldzése.
A mozgdskorlatozottsag vagy mozgassériiltség fizioldgiai fogyatékossdg, mely klilénbdzo okd
megbetegedések, traumak, fejlédési rendellenességek stb. maradvanya, kdvetkezmeénye is
lehet. Bz az allapot megneheziti a mozgéskorlatozottak mindennapjait, amely mind fizikailag
és mentalisan is megterheld, Bzért tartottuk mi is hasznosnak az egyiittm{ikédést, hogy segiteni
tudjunk. Az alkalmakon megoszthattak sajat élményeiket, kizisen dtleteltlink. Beszélgettiink a
kozosség, mint lelki véddfaktor hatdsair6l is és hogy milyen nagyszerli, hogy megalakult ez a
csoport, ahol tudjak segiteni egymaést, megosztani gondolataikat, tapasztalataikat, ezltal pedig
ha észrevétlenill is, de gydgyulnak,

Résztvevék szdma a programban dsszesen: 21 £

»  Mozgiskorlatozottak Egyesiiletének Mérahalmi Csoportia

Ulétorna és 1égzigyakorlatok — életmdéddal kapesolatos informdciédtadds
Mozgaskorlatozottak BEgyesilletének Moérahalmi Csoportja 2023 oktoberében kezdie meg
mik&dését és az6ta kiildnbdzd programokat valdsitanak meg kdzdsen, mint a kézmitveskedés
és a j6ga. Az egyesillet felkereste irodénkat, kérték a segitséglinket, hogy lehetdség szerint
szervezzimk nekik programokat.

Az elsé alkalom f6ként beszélgetésbdl, otletelésbsl 4llt, majd egy kis (ldtornat és
IégzBgyakorlatokat is végeztiink. Az alkalmat rekredcifszervez6-és egészségfejlosztd
szakember vezette,

A programot kivetbon lehetéséget biztositottunk a részi vevonek sajat éiményeik megosztdsara,
tapasztalatcserére, a felmerills kérdésck megvélaszoldsira.

A mozgaskorlatozottsag vagy mozgéssérilliség fiziol6giai fogyatékossag, mely kiildnbdzd oku
megbetegeddsek, traumak, fejlddési rendellenességek stb. maradvanya, kovetkezménye is
lehet, Ez az allapot megneheziti a mozgdskorlatozottak mindennapjait, amely mind fizikailag
és mentdlisan is megterheld, Ezért tartottuk mi is hasznosnak az egy(ttmiikddést, hogy segfteni
tudjunk. Az alkalmakon megoszthattak sajat dlményeiket, kozosen ttletelttink. Beszélgettiink a
kizosség, mint lelki védéfaktor hatdsairél is és hogy milyen nagyszerl, hogy megalakult ez a
csoport, ahol tudjék segiteni egymast, megosztani gondolataikat, tapasztalataikat, ezaltal pedig
ha észrevétlentil is, de gyogyulnak.

Résztvevdk szdma a programban §sszesen: 10 {6

o  Mozgdskorlitozottak Klubja — Pszicholégiai el6addssorozat

Kutatdsok és megfigyelések alapjan barmilyen mozgéskorlatozottsiggal, krénikus betegséggel
egyiitt &6, tartds funkciéromldsban érintett emberek fokozotian kitettek a stressz negatfv
hatasainak, illetve mindezek rizikéfaktoroknak tekintheték a depresszio, alvdszavar,
szorongésos zavarok megjelenési gyakorisdgat tekintve. Emiatt a morahalmi mozgdsukban
korlatozott emberek csoportjinak olyan eladdsokat terveztiink, amik érintik ezeket a
témakordket, valamint fontosnak lattuk beéplteni azokat a témékat is, amelyek a résztvevoket
érdeklik. Mindegyik pszichés zavarral valé megkiizdésben elengedhetetlen a pszichoeduk4cid,
a motivicié felkeltése &s erdsitése a viselkedésvaltoztatasok terén, illetve hatékony megkiizdési
médok bemutatasa, Igy ezeket a szempontokat figyelembe véve alakitottuk ki az eléadéssorozat

tematik4jat.




A program korilbeliil havonta egy alkalommal, madsfél 6raban valdsuit meg.

Az eldadassorozat 5bbek kozott az alabbi témdkat érintette: a stressz fogalma, fajtdi, eredete,
4ltaldnos adaptaci6s szindréma ismertetése, a stresszel valé hatékony megkilzdési médok rovid
bemutatdsa, relaxdeios gyakorlatok bemutatisa és kiprobdlésa (médszerdemonstracid),
alviszavarok és alvashigiéné, 4ltalanos életmédbeli tandcsok a korldtozottsagokra tekintettel.
Az cléadésokat a résztvevSk lartalmasnak és hasznosnak itélték meg, nemesak elméleti, hanem
gyakorlati tandcsokat is kaptak. Altaldban t&bb kérdés is érkezett az elbaddsok sordn a
részuikr8l, ami jelezte a bevonddésukat az eldadasokba,

Résztvevdk szdma a programban: 11 {6

e« "Egy kis mozgss mindenkinek kell"! Napsugdr Feilesztd Hiz Fogyatékkal Elsk
Nappali Intézményének elldtottiai részére

Szivesen fogadtuk a Napsugir Fejlesztd Haz Fogyatékkal El6k Nappali Intézményének
felkérését, hogy Epgészségfejlesziési Irodank lehetdség szerint szervezze programokat a
Napsugér Fejleszt6 Haz Fogyatékkal El6k Nappali Intézményének elltottjai részére. Célunk
volt, hogy az ellétottak kreatlv médon 4téljék a mozgds Bromet, egy kicsit mozogjanak és a
zene &s tane dromével a testiikdn kivitl a lelkiiket is 4poljuk ezéltal. A programokat mindig egy
kis bemelegftéssel inditottuk majd kitlénbdzé zenékre, végeztiink tdncos mozgésformat. A
koreografidk egyszertiek, kénnyen kdvethetoek voltak, hogy mindenki kénnyen el tudja
sajétftani a lépéseket, Viddm bangulatt zenékre tancoltunk korillbeliil 10-10 percet. Ordm volt
latni a sok mosolygés arcot és ahogy élvezik a mozgés Srométl Hiszen ez is volt a célunk! A
decembeti tancos foglalkozdsok eldit még kardcsonyii térténeteket is olvastunk a sérlilt
felndttek részére, ezzel még jobban tAmogatva lelki hangolddésukat az iinnepekre.

Résztveviék szdma a programban 9sszesen: 18 0
4. Egészségkockdzatok csskkentésére irdnyuld 18 év feletti korosztdly szdmdra célcsoport
(akity kordak, a csalddok, idbsek, krdnikus betegek, szocidlisan hdtrdnyos helyzett))

specifikusan  kozbsségi  egészségfejlesziési tevékenységek  partnerségben  torféné
megvaldsitdsa

e A Vilip Gyaloglé HO(Naphoz) valé csatlakozds

A Magyar Szabadid8sport Szovetség tavaly is meghirdette a Vilag Gyaloglé(HO)Nap (World
Walking Day) hazai rendezvénysorozatt, amely egész oktéberben Magyarorszdg teriiletén
zajlik. A programsorozat célja a gyaloglds népszer(isitése, melyhez idén a Morahalmi
Egészségfejlesztési Iroda is csatlakozott!

A programhoz az eredeti tervet médositva t8bb csoport is csatlakozott és két telepiilésrél indult
a séta: Morahalomrol és Zakanyszék fell. Egyrészt Moérahalomrdl indult egy gyaloglé csoport,
akikkel szoktuk a havi séta programjainkat szervezni, Masrészt Zakanyszék felél iskolds
osztalyok is csatlakoztak hozzénk, illetve az ottani szintén gyaloglé csapat is veliink tartott. A
séta célallomdsa a Zakdnyszéki Tejesamok volt, ahol egy kis hagyoménydrz6 programmal,
kisllitas megtekintésével, beszélgetéssel és meleg tedval vartuk a résztvevBket. A résztvevok a
séta sordn, a séta cél Alloméasaként betekintést nyerhettek a 7.akanyszéki Tejesarnok rejtelmeibe,
mely a Zakényszék és Mérahalom hatdraban taldlhatéd Gtszéli tanya. Tt egy rovid elSadést,
bemutatdt artott nekiink a Zakdnyszéki Mevel8dési Haz és Konyvtdr vezetbje a helysziordl,
hogyan miikodott régen ez a tejesarnok, hogyan taroltak, hiitdtiék a tejet.




Szivbdl oriilttink annak, hogy a programhoz t8bb korosztaly, célesoport is csatlakozott és igy
egyiitt megtapasztalhattuk a k§z8s mozgas 6romét, kizben jot beszélgettiink és a régi targyak,
eszkdzbk, alkotdsok megtekintésével egy kis hagyomanydrzést is belevittiink a programba -
hogy minél {6bben megismerhessiik a Tanya értékeit. Az egész program sétéval és a hely ktrbe
tekintésével egyiitt kdrillbelll 3 6ra volt. A résztvevlk a visszajelzések alapjdn jol éreziék
magukat, Kiemelt feladatként azért is lett idedlis a program, mivel a két f6 korosztaly pont az
idbsek és a gyermekek voltak — ez dltal a ,,generdciok kozotti szakaddk” 4thidalaséra is felhivtuk
a figyelmet, '

Résztvevik szama a programban; 32 o

o Fedezzlik fel Morahalmof] — Varosi séta és biciklis programok

A Mobrahalmi Egészségfejlesztési Iroda kiemelt feladata a rendszeres fizikai akfivitas
népszetiisitése volt, kiiléndsen azok kirében, akik szervezett sporttevékenységben ritkédbban
vesznek részt. A gyaloglds és a kerdkpérozis kdnnyen hozziférhetd, alacsony koltségii
mozgasformak, amelyek szinte minden korosztily szamdra biztonsigosan végezhetdk. A friss
levegdn végzett mozgds, a kbzbsségi élmény és a természetben t61tdtt id6 egylittesen hozzajarul
a testi és lelki jolléthez. A rendszeres gyaloglds és kerékparozds: tAmogatja a szfv- és érrendszer
egészségét, seglti a testsily kontrolljat, kedvezden hat a véreukorszint alakuldséra, ezaltal
szerepet jatszik a cukorbetegség megeldzésében, cstikkenti a stresszt és a szorongdst, javitja az
dltaldnos kozérzetet, erésiti a csontozatoi és az immunrendszert. Programjaink sordn célunk
volt ezen eldénydk tudatositasa, valamint a rendszeres mozgds beépitésének Usztbnzése a
mindennapokba.

A program keretében rendszetesen szerveztiink koz0sségi sétékat és kerékpéros alkalmakat
Morahalom killdnbéz6 utcdiban, vdrosrészeiben és zbldterliletein, A résztvevbkkel kdzbsen
ofedeztiik fel” a teleplilést, mikozben kotetlen beszélgetésekre, tapasztalatcserére és
koz6sségépltésre is lehetdség nyilt.

Egyes programok elején vagy végén gyilmoleesel és tedval késziiltiink, ezzel is erdsitve a
kéztsségi élményt és a tdmogat6 légkdrt. A programokat t8bb alkalommal egészségiigyi
vildgnapokhoz és tematikus eseményekhez kapcsoltuk, példéul: kerékpdros program a Sziv
Vildgnapja alkalmabdl, tavaszi és 8szi sétik a természetben vagy a decemberi ,Mérahalmi
Fénytara” program, ahol a kardcsonyi fényeket figyeititk meg.

Az eseményckr8l rendszeresen fényképes beszamoldkat tetttink kozzé a Morahalmi EFI
kozésségi feliiletein, valamint a novemberi séta kapcesdn a Mora-Net Televizié interjut és
videdanyagot is készitett, amely tovabb névelte a program ismertségeét.

A programok j6 hangulatban, aktiv részvétel mellett valosultak meg. A résztvevék tdbbsége az
idésebb korosztalybdl kerdilt ki, amely fo célunk is volt, hiszen szémukra kiilondsen fontos a
biztonségos, kozisségi mozgasi lehetdség biztositdsa. Alkalmanként fiatalabb résztvevék is
csatlakoztak, ami elsegfiette a generdciok kozotti kapcsolatok erbsddését is. A séta- és
kerékpéaros programok hozzijérultak a lakossdg fizikai aktivitisdnak noveléséhez, a kozosségi
kapesolatok erdsitéséhez, valamint az egészségtudatos szemlélet formalésahoz. Tobb résztvevd
jelezte, hogy a program hatdséra a mindennapjaiba is igyekszik beépiteni a rendszeres sétat
vagy kerékparozast.

Résztvevok szama a programban dsszesen: 39 £6




o Mi egyél, hogy i6l legyél? « Interaktiv eladés az egészsépes tapldlkozas témakorében

Egészségfojlesziési Irodank célul tizte ki a fennfarthatd, természetes alapokon nyugvé, pozitly
szemlélettel bird thplalkozds népszerisitését! A résztvevik olyan tépl4lkozsi modellt ismerhetnek meg,
mely a finom fzekre, véltozatossagra, teljes értékli taplalékokra és a megfeleld mikroefem bevitelre éptil,
megel8zve czzel a civilizdcios artalomként szdmontartott anyaggoserebetegségeket és hormonrendszeri
problémékat. Az el8adas célcsoportja a 20 és 80 év kozUtti mérahalmi jarashoz tartozo teleplilések
lakosséga. Az eldadast els8ként Ultdsen mutattuk be, ahol zommel a nyugdijas korosztaly volt jelen.
Misodik alkalommal pedig Moérahalmen a kdnyvtdrban szerveztlk meg a programot, itt vegyesebb
korosztaly vett részt, ugyanis 32-76 kazbttiek jottek el az alkalomra.

Az eltadds célia az volt, hogy a részivevdk megértsék, hogyan alakithatd ki egy hosszi tAvon
fenntarthatd, egészséges étrend, amely nem a Jemond4srdl, hanem a tudatos véalasztdsokrdl szol, A
program sorén szd eseft az alapvetd tapanyagokr6l — a fehérjékrdl, zsfrokrdl és szénhidratokrdl — azok
étkezssen beltli mogfeleld ardnyair6l és parositasardl, valamint a szervezet mikodésében betoltdit
szereplikrsl, Kiemeltllk a teljes értékli, természetes élelniszerek fogyasztasdnak fontossgat, és
bemutattuk, miért érdemes kerlilni a tdlzottan feldolgozott termékeket, a hozzaadott cukrot és a
finomitott lisztet. Az eldadd gyakorlati példdkkal mutatta be, hogyan lehet kiegyenstlyozott napi meniit
dsszedllftani, miként érdemes olvasni a cimkékst, és milyen ocgyszerfl trikkokkel tdmogathato az
ogészséges étkezés a hétkbznapokban. Az eldadés végén a hallgatSk konkrét, megvaldsithato tippekkel
és inspiraciéval thvoztak, hogy lépésrol lépdsre tudatosabban étkezzenek, és ezzel javitsak kizérzetliket,
energiaszintjliket és hossz( thva egészségliket.

RésztvevSk szdma a programban dsszesen; 58 o

e Miért nivekszik a figyelemzavaros osyermekek szima? - Eldadis

A Zsombén megrendezésre kerlild egészséghét keretén belil az Egészségfejlesztési Irodank
felkérést kapott egy cldadds megtartdsira a kovetkezd cimmel: ,Miért novekszik a
figyelemzavaros gyermekek szdma?” Az cldaddst Zsombon a Jozsel Attila Kozosségi Haz és
Konyvtér nagytermében, A szervezdk és az eldadds célja egyarant az volt, hogy felhivja a
sziilék, pedagogusok, érdekladk figyelmet a figyelemzavarral kapesolatos, mindennapokban
erdteljesen megjelend, sokakat érintd probléma fontosségéra, A szillék sokszor tabuként
kezelik a gyermekek esetében eze diagnozisokat vagy adott esetben nem is kerillnek
felismeréste az esetek. Ezen okokbo! tartottuk fontosnak a témaval kapcsolatos informéciok
ismertetését , illetve a felmerild kérdések megvalaszoldsit. Az eléadds tartalma a
visszajelzések alapjan érthetd, illetve mindenki szémdéra hasznos volt. A figyelemzavarral,
illetve a figyelemzavaros- hiperaktivitassal kapcsolatos kérdéseket a résztvevik az eldadés
végén tették fel, melyek ott megvalaszolasra kerilltek. Lehetdség volt személyesen, nem a
kizonség 16tt feltenni a kérdéseket.

RészivevSk szdma a programban: 24 0

e A podiiter szerepe a diabéteszes 14b védelmében

Szeptember elején keresett meg bennilinket egy egyetemi okleveles podidter és specidlis
labapolé technikus, hogy felajdnlja azt a lehetdséget, hogy érdeklodés esetén - kozds
egyUtimikodés keretében - térit¢smentes edukdciés és prevencids szlird napot szervezzen a
lakosok szamdra. Bz ingyenes, ugyanakkor nagy értéket képvisel, hiszen segit id8ben felismerni
olyan problémékat, amelyek késdbb komoly sztvbédményekhez — akdr fekélyekhez vagy




amputcidhoz — vezethetnek. November 14-¢ a Cukorbetegség Vildgnapja — ennek alkalmdbal
hirdettiik meg ezt a programot, hogy felhivjuk a figyelmet a megel6zésrel A programot
elsésorban cukorbetegeknek, inzulinrezisztencidval kilzd6knek, angioldgiai kezelteknek és
idéseknek ajénlottuk, de minden érdeklddst szeretette]l vartunk. Az el6add eldaddsinak elején
elmondta, hogy az ityen jellegli szlirések hozz4jirulnak a betegek életminéségének javitasdhoz,
mik8zben hosszil tdvon az egészségligyi ellatas terheit is csokkentik. Munkéja kdzéppontjaban
a ldbproblémak megelbzése, korai felismerése és szakszer(i kezelése 4ll — kiilonosen olyan
tertileteken, mint a diabéteszes lab szlirdse, az idGskori mobilitds megbrzése, illetve a
gyermekek és serdiilk 14bfejlddésének tdmogatésa - Szegeden és vonzéskdrzetében dolgozik
alapvetden, Az cl8addsa elején bemutatta, hogy mivel foglalkozik a podiater, milyen panaszok
esetén kereshetik fel a betegek a szakembereket. Részletesen bemutatta, hogy a cukorbetegség
milyen stlyos problémdkat okozhat az érintettek l4bfején, hangstilyozta az otthoni
mindennapos labvizsgalatok szerepét, Felhivia a figyelmet a megeldzés fontossagara, példaul a
jo mindségll, fehér pamutzokni viselésére, hiszen az csetleges vérzések, gyulladasok mar
onvizsgalat nélkil is lathatéva valnak, valamint az otthoni zokni viselés fontos szerepét, Az
eldadas méasodik felében killon hangsulyt fektetetl a neuropatia betegség tészletes bemutatdsara,
a cukorbetegséggel valé Osszefiiggés ismertetésére, valamint az ilyenkor alkalmazandd
szlirdvizsgélatok fontossigira. Az el8ad4s tartalma a visszajelzések alapjén érthetd, illetve
mindenki szdmdra hasznos volt, A rdvid elbadés utan lehetSség volt neuropétia szlirésre is, Ezt
mind a 6 érdeklsdé igénybe vette. Az alkalomra mér cukorbetegséggel, illetve
inzulinrezisztencidval kiizdé személyek is eljsttek.

Résztvevdk szdma a programban: 6 f6

» Lisztmentes kihiv4s — mérlegelés és z4r¢ Facebook csoportban tartalmak megoszfdsa

Az EFI elészor hirdetett online kihfvast Facebookon. 28 napos lisztmentes kihfvast hirdettiink,
ahol gabon4bdl készillt liszteket, valamint hozzdadott cukrokat mell6zd, finom, gyorsan és
egyszerlien elkészithetd receptotletekkel indulunk el a valtozds Gtjan! Akdr valaki talsdllyal
vagy esetleg inzulinrezisztencidval klizd, vagy aki kiprobaina egy lisztmentes étrendet szakmati
és koztsségi tdmogatdssal — nekik javasoltuk a csatlakozést. Illetve, aki emésztérendszere
dllapotdn szeretne javitani, egészséges, tdpanyagdis, konnyen elkészithetd recepteket
elsajatitani, szakmai és kézsségi tdmogatasban részestilni, 20 és 60 év koz6tti (mérahalmi
jaras) lakosokat vdrtunk. A részvétel feltételei voltak a kezdd és zaré6 métlegelésen vald
részvétel. Napi 1 étel fotd feltdltése a program zart facebook esoportjéba az aznapi 3 foétkezés
egyikébél, A program Gnkéntes és sajat felel6sségre tortént. Mi létrehoztunk egy zdct Facebook
csoportot, ahol az érdeklddok kérdéseket tehettek fel, otletet, tapasztalatot lehet cserélni. A
kezd®é mérlegelést megel6zben egy altalinos tdjékoztatoban részestiltek a jelentkezdk, ami
kitetjed az elényben részesitendd alapanyag- és élelmiszervélogatisra, a 4 hetes menll
receptjeire filzet forméjdban és egy bevasarld listéra is elérhetbségekkel. A z4rd alkalom sordn
tapasztalatokat cseréltiink, testdsszetételmérést végeztiink és aki szeretett volna, késziilhetett
valamilyen ,kihivds kompatibilis” nassolnivaloval is. A Lisztmentes Kihivis zar6 alkalmén
Atbeszéltik a tapasztalatokat és testdsszetételmérést is végeztilnk. Ami nagy 6r0m, hogy
mindenkingl bekdvetkeztek pozitlv viltozasok - vagy a testdsszetételben és/vagy a kbzérzefben,
hangulatban. A zart Facebook csoportban mi is osztunk meg hasznos tartalmakat, recept
otleteket, Nagyon lelkesek, motivaltak voltak, igy nagy sikert aratott a kihivés.

Résztvevdk szama a programban: 15 £




¢ Kardcsonyi dnismereti alkotémihely

Az Egészségfelesztési Iroddnk tgy gondolta az adventi id6szakban, hogy szeretne segiteni a
mérahalmi lakosoknak egy kicsit tudatosabban hangolédni az tnnepekre, lelassulni a nagy év
végi hajtasban, Az 8nismereti foglalkozéast 2025, 12. 09.-én 17:00- 18:30 ordig tartottuk meg a
Mérahalmi Téth Menyhért Varosi Kényviar és Koztsségi Haz, A foglalkozds célja az volt,
hogy a rohanés mindennapokba csempéssziink par ordt egy délutdn, amikor segitlink a
részivevBknek tudatosan jelen lenni az tinnepi készilddésben, felhivni a figyelmet, hogy
mennyire fontos a sajat mentélis egészségiinkkel is foglalkozni az év végi hajrdban. Szerettlk
volna, hogy mindenki megtaldlia a sajit belsé fényét, amely vardzslatossa,
kiegyensiilyozottabbd teszi az tinnepeket. A foglalkozés elst részében a légzdgyakorlatokat
kivetben tartottunk egy kis kort, amelyben mindenki megosztotta az elvarasait a programmal
kapcsolatban, a résztvevik elmesélték a kardcsonyhoz kapcsolod6 emlékeiket, ilietve az
aktudlis lelki 4llapotukat. Bzt ktvetSen a killonbdzé Gnismereti gyakorlatokon keresztiil
dolgoztuk fel az adventhez, innepekhez kacsol6dd elvarasokat, stresszforrasokat, illetve
beszeéltitk 4t k8zoson ezen kihfvésok kezelésére szolgdlé eszkdzoket. A foglalkozds tovabbi
részében a pozitiv dolgokra helyeztik a fokuszt, felidéztik a kedves pillanatokat, t8rténeten
keresztitl mindenki megtaldlta a sajat belsd fényét, amely oit rejlik mindenkiben és ami
vildgossdgként szolgdl ebben a nchezebb iddszakban. Majd ezt kovetéen a résztvevdk
kiil5nbozd eszkzokkel megatkottak a sajat belss izenetiiket az innepekre, kidlhsttek kreat{v
oldalukat az alkotasban, diszitésben. Szlvesen osztottdk meg a tobbickkel az alkotéshoz
kapesolodé gondolataikat. A kreativ Snismereti alkotémiihely foglalkozés a beszdmoldk
alapjén hasznos volt. A résztvevik a foglalkozds végen arrdl osztottak meg tapasztalatukat,
hogy sikeriilt jobban megérkeznillk az adventi idBszakba, illetve sikerillt hangolodniuk az
tinnepekre, Pozitly élményként szdmoltak be errdl a délutanrol.

Résztvevdk szdma a programban: 5 f&

o . Kardcsonyra hangolédva” — Tudatos iinnepi finomsédgok workshop

A Mérahalmi Egészségfeilesztési [roda az adventi id6szakban kiemelt figyelmet forditott arra,
hogy a lakossdg szamara olyan programokat szervezzen, amelyek az Unnepi készlilédéshez
kapcsolodo testi és lelki terheket egyarant enyhitik. A ,Kardcsonyra hangolédva” — Tudatos
ilnnepi finomsagok workshop elnevezésfi program célja az volt, hogy a résztvevik egy meghitt,
nyugodt Iégkdrben tapasztalhassak meg: az tinnepi nassolas és stités nem feltétlentll jelent
tilzott megterhelést sem fizikailag, sem mentdlisan. A foglalkozas sordn szerettlik volna
bemutatni, hogy az egészségtudatos, reform alapanyagok felhasznalasdval késziilt édességek is
lehetnek finomak, kbnnyen elkészithetdk, és beilleszthetdk a kardcsonyi idészakba.

A program elején r8vid, kotetlen beszélgetés keretében rdhangolédtunk az innepi id6szakra, a
résztvevdk megoszthattdk a kardcsonyi késziil6déssel kapcsolatos tapasztalataikat,
nehézségeiket és elvardsaikat, ezzel egy oldott, biztonsdgos légkort teremtve. Bzt kbvetden
réviden bemutattuk a reform siités alapelveit, kdzérthetd médon ismertetve az egészségesebb
alapanyagok szerepét, valamint azt, hogy a tudatos vélasztasok miként jérulhatnak hozzd a jobb
kizérzethez az unnepek alatt. A program kézponti részében 6t résztvevd bevondsaval, kis
csoportban hdrom egészséges, reform karcsonyi nassolnivalot készftetttink el kozbsen: egy
reform zserbogolyét, egy gesztenyés-barackos-csokis goly6t és egy mézeskaldesos {zvildgh
siiteményt. A siités sordn lehetdség nyflt beszélgetésre, tapasztalateserére, valamint gyakorlati
tandcsok megosztdsara a tudatosabb Unnepi étkezéssel kapcsolatban. A meghitt hangulatot
karicsonyi zene tette teljessé. A foglalkozds végén kozbs késtolasra kerlilt sor, a résztvevok




megosztottik benyomadsaikat, tapasztalataikat, valamint hazavihetd recepteket kaptak, amelyek
segitségével otthon is kdnnyedén elkészitheiik a bemutatott finomsdgokat. A résztvevdk
kiéthették kreatfv oldalukat az alkotdsban, diszitésben, Szfvesen osztottdk meg a t6bbiekkel az
alkotashoz kapcsol6dé gondolataikat. A program a résztvev8k visszajelzései alapjan pozitlv
fogadtatdsban részestilt. A jelenlévik hasznosnak talaltdk a gyakorlati megkozelitést, valamint
azt, hogy blintudatmentesen, élményszerti médon ismerkedhettek meg az egészségesebb tinnepi
nassolas lehetéségeivel.

Résztvevék szdma a programban; 5 f6

3. Gyermekekre irdnyulo programjaink 2025-ben:

s  Magyar Didksport Napja - Iskolal Sport és Epészsépnap: Bemelegité Zumba

Szivesen fogadiuk a Mérahalmi Méra Ferenc Altalénos Iskola felkérését, hogy Bgészsépfejlesztési
[roddnk képviselje magdt a Magyar Didksport Napja keretében egy zenéds tdncos bemelegitéssel. Az
esemény nem programszerii volt, idén egyszeri alkalommal keriilt megszervezésre az iskola udvaran, A
szeptember 26-ai Sportnapot egy bemeleg(té zenés-tancos mozgassal inditottuk, hogy rdhangolédjanak
a gyerekok etre a fontos téméji napra, Eiészor kitlén az als6 tagozatosoknak tarfotiunk egy kdnnyedebb,
egyszer(ibb lépésekbdl 4116 bemelegitést, majd a felsd tagozatosoknak is az 8 korosztilyuknak megfeleld
tincos tornat tartottunk, A koreografidk egyszeriiek, kiinnyen kivethetéek voltak, hogy minden gyermek
el tudja sajatitani a [épéseket. Osztilyféndksk és més pedagbgusok is mozogtak vellink egylit, Viddm
hangulatti zenékre tancoltunk kirtlbeliit 10-10 percet. Ortm volt [4tni a sok mosolygds arcot és ahogy
élvezik a mozgas Sromét! Hiszen ez is volt a célunkl

Résztvevdk szdma a programban: 403 f&

o Iskolai Egészséghét: Moérahalmi Méra Ferenc Altalinos Iskola - Bemelepitd tdncos
foglalkozds

Szivesen fogadtuk a Moérahalmi Mobra Ferenc Altaldnos Iskola felkérését, hogy
Egészségfejlesziési Trodank képviselie magat az Egészséghetiik keretében. Ezért, mivel a
thncos bemelegités mdr tobbszor nagy sikert aratolt, féleg a kicsik korében, ezért az alsé
tagozatosok szamdra egy rovid tdncos foglalkozdst tartottunk, Az Egészséghetet egy bemelegltd
zenés-tdncos mozgdssal inditottuk, hogy rdhangolodjanak a gyerckek crre a fontos tém4ji hétre.
A koreografidk egyszeriek, konnyen kovethettek voltak, hogy minden gyermek el tudja
sajatitani a 1épéseket. Ez a foglalkozas kifejezetten az alsd tagozatosok, 1. és 2. oszidlyosok és
tandraik szdmdra volt megszervezve. Vidim hangulati zenékre tdncoltunk koriilbeliil 8 percet.
Orbm volt 14tni a sok mosolygds arcot és ahogy élvezik a mozgés 6romét!

Résztvevdk szdma a programban: 102 f6

s LAz én szememben a természet” eimii rajzpalydzat eredményhirdetése + gyerekmiisor

A Moérahalmi Egészségfejlesztési Iroda mar két rajzpalydzatot hirdetett kordbban, A nagy siker
miatt ismét rajzpélydzatot hirdetett a Kapocs Népféiskoldval egyiltmiikddve. Az alkotéds
pozitfvan hat a gyermekekre, hiszen szdmos készséget fejleszt, fgy a kommunikdciés vagy a
problémamegoldé képességet, vagy a szocidlis-€s érzelmi érzékenységet is, Ezért is hirdettilk
meg a pélyazatot, amelynek sordn az dltalanos iskola also tagozatosainak lehetésége volt
megélni az alkotds 8rémét. A rajzpélydzatunk cime: “Az €n szememben a természet” volt,




amellyel a majus 15-¢i “Allat-és Novényszeretet Napjéhoz” csatlakoztunk, A rajzpalydzatndl
szabadon vélaszthat6 volt a technika, lehetett akér rajzolni, festeni, szinezni is. A versenyt ket
kateg6ridban hirdettilk meg: alsé tagozatosok 1.- 2, osztalyacs a 3.-4, osztalyosok tartoztak egy
korcsoportba, Az alkotdsokat személyesen adtédk le a Mérahalmi Egészségfejlesziési [roddban
a szll8k/pedagdgusok, 4m arra is lehetéség volt, hogy postai uton juttassak el rajzaikat a
gyermekek. A rajzok beérkezését kovetden a Kapocs Népfbiskolaval egyiitt, kézremiikod6ként
eredményhirdetést tartottunk, dtadtuk szemdlyesen a dijazottak ajandékait, majd a Csiga Du6
el8adasat hallgathatiuk meg, Morahalom két altalanos iskolds tanuléi és a versenyben résztvevd
ot kdrnyékbeli teleplités (Zakanyszék, Asotthalom, Ullés, Zsombo6) alsé tagozatos didkjait és
kisérbiket invitdltuk meg. Osszesen 186 rajz érkezett be és nemcsak Moérahalomrdl, hanem
Asotthalomrél, Ullésrél, Zakanyszéke8l és Zsombordl is érkeztek rajzok. A rajzokat kiéllitottuk
az Aranyszom Rendezvényhézban, Az eredményhirdetés és a miisor is remekdl siker(lt, 6rom
volt latni, hogy a gyerekek milyen jol érezték magukat. A rajzokat a Morahalmi
Egészségfejlesziési Iroddban Srizziik,

Résztvevok szdma az eredményhirdetésen: 181 £

s  Modrahalmi Egészségicilesztési Iroda - Egészségidbor

2025. jalius 14. és 18. kozbtt kerilt megvaldsitisra a Moéra-Vital Jarébeteg-szakellat6 és
Filrdégy6gyhszati Kbzpont - Mérahalmi Egészségfejlesziesi Irodgjanak Egészségtibora, amely
az Iroda elsd sajat szervezéshi tdbora volt. A tdborban dsszesen 18 also tagozatos gyermek vett
részt. A tabor kdzponti célja volt, hogy a gyermekek megismerkedjenek az egészséges életmod
alappilléreivel. Es hogy ez szémukra is befogadhaté és izgalmas modon valdsuljon meg,
kiilsnbézd programokban, tevékenységekben vehettek rdszt. Példdul  csapatépitd
foglalkozdsok, lovarda, Asofthalmi tanya program, iddsekkel valo kézmfives program,
elsdsegélynyjtési alapok gyermeknyelven, néptanc, gyerekzumba varta &ket. A visszajelzések
alapjan nagyon jél érezték magukat a gycrekek a taborban, dgy gondoltdk, hogy véltozatos &s
érdekes feladatok voltak a héten. A Mérahalmi Egészségfejlesziési Iroda Facebook oldalara
kzzétettink a tibor sordn készitett néhany fényképet, illetve a tdbortancbol is megosztottunk
egy kis részletet,

Résztvevdk szdma a thborban: 18 fo

o Nyari kalandok tdbor — Mérahalom Vérosi Onkorményzat - “Késtolj bele az

!”

egészséghe

Szivesen fogadtuk a mérahalmi Onkorményzat felkérését, hogy Bgészségfejlesztési Irodink
képviselje magat a Mérahalom Viros Onkorményzata 4ltal szervezett tabor keretében. az
egészségmegbrzéssel, prevencidval, Bjabb testmozgas formak megismerésével kapcsolatos
foglalkozds megtattsdra. Célunk volt, hogy vonzéva tegyiik és noveljik a zoldség- ¢s
gyiimdlcsfogyasztésat, gy egy cgészséges gylimdlcsfagylaltot készitettink koz6sen, A zencs
mozgéasforméval pedig az egészséges testmozgdst, Uj mozgasformdk megismerését is a
gyermekek korében. A turmixbicikli hasznélatan keresztti], jatékos médon kivanjuk felhivni a
tanulok figyelmét arra, hogy a z6ldségek és a gylimdlesdk nem csak finomak és egdszségesek,
de fogyasztdsuk egyben szérakoztatd étmény is lehet.

Résztvevdk szdma a programban: 16 £6




s FEpészséoprojekt - iskolai epészsépprojekiben vald vészvétel — Pusztamérpesi
Altaldnas iskola

Szivesen fogadtuk a Szent Agosmn Katolikus Altaldnos Iskola felkérését, hogy
Egészségfejlesztési roddnk képviselje magit az Egészségprojektjliik keretében.

Célunk volt, hogy vonzéva tegylik és noveljilk a zdldség- és gylimélesfogyasztisat, a rendszeres
testmozgast, 0j mozgisformdk megismerdsével a gyermekek korében. Okostinyér modellt
mutattunk be az alsé tagozatos didkoknak, A felst tagozatosoknak pedig a lelki egészség,
kbzisségépltés, dnbizalomerbsités tém4jaban tartottunk egy 45 perces foglalkozast,

Résztvevdk szdma a programban §sszesen: 63 f6

» Szent Lészlé Katolikus Altalinos Iskokiban tartott esoportfoglalkozdsok

A morahalmi Szent Laszlé Katolikus Altalanos Iskola 2. osztdlyféndke késte fel az EFI-t
gyermekeknek sz6l6 csoportfoglalkozasok megtartdsdra, mert az elm@lf hénapok sordn
megnévekedett a didkok kozétti tOlzott rivalizacis, és emiatt kikdzosftések jellemzéek,
valamint klikkesedés vette kezdetét, A csoport célja a felkérés mentén az osztalytarsak kozotti
rivalizdci6 csdkkentésére, egymads elfogadasdra, a kozds ériékek meghatérozdsdra irdnyultak.
Emellett természetesen vérhaté volt a foglalkozdstol a személyes Onismeret boviilése,
egymésrdl tanulds, kozosségformald pozitiv hatdsa a csoportnak. A 4 alkalmas csoportot
(alkalmanként 2 x 45 perc) eredetileg kéthetente terveztilk megvaldsitani, de egyéb iskolai
elfoglattsdga miatt az osztdlynak az elsé két alkalom utdn egy hosszabb, négyhetes sziinet
kovetkezett, és utdna valdsulhatolt meg a tovabbi tervezett két alkalom. A csoportokon az
oszAlyfénok is részt vett, 6 is szivesen bevonodott a jdtékokba, A gyermekek is tigy tlinik, jol
érezték magukat, jatékosan tanulva — fejlddve. Pozitlv eredménnyel zarult {gy az eredeti célok
megvaldsulasat tekintve a csoport.

Résztvevik szAma a programban: 20 £

o Mozogi, jatssz, neves!” — Epészsépes életmid vetélkedd

Hogyan tudjuk a fiatalokat megszéiitani és elémi azt, hogy &k is tegyenek egészségiikeért,
legalabb egy kbzos délutani program alkalmdval? A legjobb médszer mindig a jatékos
megkdzelités! A Mérahalmi Egészségfejlesztési Iroda, a Kapoes Népfdiskola és a Nemazeti
Miivel6dési Intézet Csongrad-Csandd Véirmegyei Igazgat6siga kozdsen gy eldszor szervezte
meg ,, Mozogj, jdtssz, neves!” cimil egészséges életmaod vetélkeddjét. Az esemény célja volt,
hogy a fiatalok kiilénbdzd jatékos tevékenységeken keresztil kicsit kozelebb kertiljenek az
egészség, egészséges Gletmod témakorhoz gy, hogy kdzben egy élményekkel teli napot
nyujtunk részitkre. A programra a mérahalmi jaras és Horgos, Kiralyhalom és Kispiac 4ltaldnos
iskola 6-7. osztAlyosait virtuk. A vetélkedd 3 témdi a kovetkezk voltak: egészséges
taplalkozas, vizfogyasztds, sport, specidlis étrendek, kozdsségi média és a telefonhasznalat
hatésai, kdros szenvedélyek, A vetélkedére 10 db 3 f8s csapat gy(jt 8ssze, t6bb teleplilésrol is
érkeztek jelentkez6k. Az eseményt egy megnyitéval kezdtlik, bemutattuk réviden az esemény
3 6 szervezbjét. Majd egy kdzts Zumbdval folytatiuk a programot, hogy kicsit felébresszitk a
csapatot, megjojjon a jokedv és a mozgas sem maradjon el a nap folyaman. Osszedllitottunk
egy Kahoot kvizt is, ahol az egészséges életméd kiilonbdzo alappilléreivel kapesolatban tettlink
fel kérdéseket a gyerekeknek. Ez utdn képregény készités volt a feladat, ahol 30 sz6t {rtunk




Ossze a témaval kapcsolatban' és a programot eredményhirdetéssel zartuk. A vetélkedd minden
tésze j6 hangulatban telt, 6rém volt latni, hogy a fiatalok egy cgészség téméjii programban is
lelkesek és aktivak tudnak lenni. Ugy gondoljuk sikeriilt elérni célunkat, volt mozgds, jaték és

nevetds is boven a nap soran!

Részivevdk szdma a programban: 44 18




Allandé programjaink 2025-ben

Egyéni szolgiltatisok

Az Bgészségfejlesztési Iroddk alapfeladatai k§z€ tartozik az egyéni szolgéltatasok biztosftisa,
valamint szilkség esetén az alapellatas vagy a szakelldtds irdnydba torténd tovabbirdnyftas.

Iroddnk keretében a lakossag szdmara egyéni egészségfelméréseket, egyéni életvezetési
tandcsadast és egyéni dietetikai tandcsadast biztositottunk, az egészségkockdzatok korai
felismerése, a megelozés eldsegitése, valamint az egészségtudatos életmdd kialakitdsdnak és
fenntartdsanak tAmogatisa érdekében.

1. Egyéni sziv-érrendszeri kockdzat felmérés, egészségfelmérések, prevenciis tandesaddsok

A népegészségiigyi szempontbdl jelentds betegségek kialakulasa részben genetikai és
kornyezeti tényezbkie, elsGsorban azonban az egyén életmddjara vezethett vissza, A sziv- és
érrendszeri betegségek hosszii ideig titnetmentesen zajlanak, ezért a korai felismerésnek €s a
megel6zésnek kiemelt jelentsége van. A legfontosabb kockdzati tényez6k kozé tartozik a
magas vérnyomés, az emelkedett koleszterinszint, a cukorbetegség, a tilsily, a mozgdsszegény
életmdd, a dohédnyzas, a fulzott alkoholfogyasztas, a stressz, valamint az életkor és az Grikletes
tényezok. Az egészségfelmérések célja volt felmémi ezeket a tényezdket és az eredmeények
alapjan életmdd tandcsokat adni, szilkség esetén tovabbirdnyitani az illetéket,

Program leirdsa, megvaldsitis részletei és tapasztalatok:

Az egyéni kockdzatfelmérés sordn a résztvevOk esctében egészségfelmérd kérddiv és/vagy
kardiovaszkuldris rizikébecslési lap kitéliése tbrtént, melyet az alabbi mérések egészitettek ki:

vernyomasmérés

vércukorszint-mérés

testdsszetétel-mérés

oxigénszaturacié mérése (indokolt esetben)
boka—kar index mérése

Az cgészsbgfelmérések sordn t6bb résztvevinél azonositottunk szlv- és érrendszeri kockazati
tényezdket: leggyakrabban magas vérmyomadst, tGlsilyt és emelkedett vércukorszintet. Szdmos
esetben indokolt volt a hdziorvosi vagy szakellatds felé térténé tovébbiranyitds, valamint az
életmadvaltast tdmogatd tandcsadds. Javasoltuk az étrendi és pszicholdgiai tandcsadéson,
illetve a mozgasprogramjainkon valé részvételt.

Résztvevik jellemzdinek bemutatdsa:

2025, év sordn az egyéni egészségfelmérések alkalmaval 8sszesen 102 £6 vett részt, kzlilitk 79
5 nd, 23 {6 férfi. A részivev6k korosztilyos megoszidsa a kdvetkezd képen alakult: a 18-44
éves korosztalyba dsszesen 29 fo esett bele, koztilitk 6 6 férfi, 23 £ nd volt. A 45-65 éves




korosztalyba dsszesen 41 £ eseit bele, koziilik 11 f& férfi, 30 £6 nd volt. A 65 év feletti
korosztalyba pedig 32 £8 esett bele, koziilik 7 f6 frfi, 25 16 nd volt.

2. Egyéni életvezetési tandcsadds

Az egészséges életméd kialakitasdban és fenntartdssban nehézségekkel kiizd6 személyek
egyéni thmogatdsa a viselkedésvéltozds eléréséhez legtdbb esetben elengedhetetlen, Ezt egyéni
segftd konzulticiok formdjaban valdsitjuk meg pszichologus vezetésével. Az egyéni
életvezetési tandcsadés folyamatosan megvaldsul6 programja a Mérahalmi Egészségfejlesztési
Troddnak. Ebbe az cllatasi formdba a szakellatisbol és alapellatasbél delegdlnak klienseket a
szakorvosok, illetve a jards lakosai dnalldan is jelentkezhetnek a tandcsadésta. Az életvezetési
tanacsads részét képezi a dohanyzasrél vald leszokas timogatésa is (mint egészséges gletmdd
kialakitdsat timogatd beavatkozs), volt, aki kifejezetten ebben kért segitséget.

Program leirdsa, megvaldsitds részletei és tapaszialatok:

Egyéni életvezetési tandcsaddsra, életmédvaltdsban tdmogatd segitd beszélgetésre vartuk a
jelentkezdket jellemzden 1-7 alkalommal. A kliensek altal hozott problémak tGbb esetben
talmutattak ezen a célon, azonban folyamatosan igyekeztlink fokuszban tartani a meghirdetett
foglalkozds eredeti célkitiizéseit, szitkség esetén tovabb irdnyitva a jelentkezdket szakelldtisba
vagy egyéb pszichologusi segftség felé. Osszességében a segitd beszélgetések elére tudtdk vinni
a klienseket problémaik és elakad4saik megolddsaban, ezzel megtdmogatva — elsésorban lelki
— egészségiiket, &s az azzal valé fokozottabb foglalkozast. Jellemzd problématipusok: elakadt
gyasz, inaktivitds, fokozott siressz, megndvekedett szorongds, csaladtag pszichés vagy testi
betegsége okozta megterhelések, csalddon beliili konfliktusok, kapcsolddasi problematikak,
krénikus betegség okozta meglerhelések kezelése, kéros szenvedéllyel valé felhagyéds. A
tanicsadasok soran kérdélveket alkalmaztunk (pl. Becs féle Szorongas kérdoélv, WHO Jollét
kérddiv). Az érzelmek kifejezésének segftésére t6bb alkalommal haszndltunk Dixit kartyakat.
A pszicholégiai beavatkozésok jellemzden szupportiv jellegliek voltak: aktiv figyelem
kialakitdsa, fokuszolds a problematikéra, alapvetd stresszkezelési ismeretek €s technikak
gyakorldsa, hatékony iddgazdilkodds kialakftdsa, énhatékonysag névelése, kommunikicids
készségek fejlesztése, Jellemzoen a folyamatok eredményesnek bizonyultak, jelentbsen
nivekedett tdbbek kozott a kliensek onértékelése, énhatékonysag-érzése, egészség-criése,
problémaorientalisaga, amely készségekkel hatékonyabban tudnak megkiizdeni a
problémaikkal, nehézségeikkel.

Résztvevik jellemzdinek bemutatisa:

2025. év sordn az egyéni életvezetési tandcsaddsban 21 10 vett részt, koéziilik 18 f6 nd, 3 o
férfi. A résztvevBk korosztdlyos megosztdsa a kovetkez6 képen alakult: a 18-44 éves
korosztdlyba Usszesen 12 f& esett bele, kozblik 3 f6 férfi, 9 16 nd volt. A 45-65 éves
korosztalyba Ssszesen 6 f6 esett bele, akik kziil mindegyik résztvevd nd volt. A 65 év feletti
korosztdlyba pedig 3 f8 esett bele, akik koziil szintén mindenki nd volt. A tandcsaddsi
folyamatok koziil 18 tandesadés 5-7 alkalomig tartott, 3 folyamat 13 alkalomig. Kozillitk 1 6
nd kért segltséget kifejezetten dohdnyzasrdl valé leszokas miatt, aki a 6 alkalmas folyamat
végére nagymériékben tudta csdkkenteni a dohdnyzds mértékét, de a végleges
viselkedésvaltozisra nem 4lit még készen.




3. Egyéni étrendi tandcsadds

Az egészséges éleiméd kialakitdsdban és fenntartdséiban nehézségekkel klizdd személyek
egyéni tAmogatésa egy egészségtudatosabb tdplalkozds elsajatitdsa céljabdl elengedhetetlen.
Ezt egyéni téplalkozasi tandcsadasok forméjéban valésitjuk meg dietetikus vezetésével. Ebbe
az ellatasi formaba a szakell4tasbd] és alapellatasbol delegédlnak klienseket a szakorvosok,
illetve a jér4s lakosai 8nélléan is jelentkezheinek a tandcsadésra.

Program leirisa, megvaldsitas részletei és tapasztalatol:

Egyéni taplalkozdsi tandcsaddsra vértuk a jelentkezéket jellemzéen 1-3 alkalommal. A
tandcsadésok egy eldzetes allapotfelméréssel indultak (egészségi aflapot, hozott leletek
értékelése, antropometriai adatok, étkezési szokésok, életmdd, célok meghatdrozéasa), melyet a
tényleges konzultdcié kovetett (probléméak feltérképezése, motivacié és akadalyok
megbeszélése, edukacio, redlis clvardsok/dkod)szabalyok meghatarozésa, segitség az étrend
kialakitdsaban: mintaétrend, bevasarlé listak, receptek), A kontroll/utdn kovetések sorén az
étrend értékeldse, a kliensek fizikai/lelki 4llapotdban bekdvetkez6 véltozdsok felmérése
(testosszetétel véltozds, emésztdrendszeri panaszok, kozérzel, energiaszint), az étrend
finomhangoldsa, nehézségek megbeszélése tdriént személyes, vagy online forméban (e-mail).
A javasolt étrendi tanécsok a kliensek tbbségénél a gyakorlatban is bevezetésre kertlltek, t6bb
esetben nem csak a fizikai dllapot javuldsérél szdmoltak be, hanem a motivaci6, dnbizalom
ndvekedésérdl is. Jellemzd egészségligyi problémak, melyekben a kliensek étrendi tandcsot
kértek: elhizds, inzulinrezisztencia, 2-es tipust cukorbetegség, geszticiés diabétesz, sziv és
érrendszeri problémaék, egyéb hormonrendszert érintd kérképek (PCOS, pajzsmirigy betegség).

Jellemzéen a folyamatok eredményesnek bizonyultak, a konzultdcidk fo célja a tudatos
egészsdgi szokédsok kialakitdsdban torténd szakmai tamogatds volt, ami a legtobb esetben
megvalésult. Testsilycsokkentésben, hormonrendszeri egyensilytalansigok rendezésében
nyjtott segitség esetén is a pozitiv a visszajelzések voltak tilstlyban.

Résztvevik jellemzbéinek bemutatisa:

2025, év sorén az egyéni taplalkozasi tandcsadasban 41 f6 vett részt, koziilitk 29 £6 nd, 12 £6
férfi, A résztvevbk Kkorosztilyos megosztdsa a kovetkezOképen alakult: a 18-44 éves
korosztilyba sszesen 17 f6 esett bele, kozillik 3 6 férfi, 14 f6 nd volt. A 45-65 éves
korosztalyba osszesen 15 £ esett bele, koziluk 4 £ férfi, 11 6 nd volt. A 65 év feletti
koroszislyba pedig 9 f6 esett bele, kdziilik 5 £6 férfi, 4 f6 nd volt, A tandcsadési folyamatok
kozill 23 tandesadds 1 alkalmat, 15 tandcsadds 2 alkalmat, 3 tandcsadés pedig 3 alkalmat tlelt
fel, szdmos klienssel online konzultdci6 is t8rtént e-mail forméjaban.

Osszegzés: Az egyéni sziv- és érrendszeri kockézatfelmérések, az egyéni életvezetési
tandcsadasok és az egyéni dictetikai tanicsadésok egymést kiegészitve jarultak hozza a
lakossag egészségi 4llapotinak felméréséhez, az egészségkockazatok korai felismeréséhez,
valamint az egészségtudatos életm6d kialakitdsdnak és fenntartdsdnak tdmogatdsihoz, A
programok lehet8séget biztosftottak a résztvevik szimdra sajat egészségi allapotuk jobb
megismerésére, személyre szaboft visszajelzések és tandcsok megfogalmazasara, valamint
szlikség esetén az alap- vagy szakellatés irdnydba torténd tovabbiranyitasra.




Rendszeres mozgasprogramok Mérahalom:

1. Munkahelyi Egészségfejlesaiési Program - "Egy kis mozgds mindenkinek kell”
Onkormdnyzati, Bolesddei, Konyvtdri és Szocidlis dolgozdknak :
Az 8nkorményzati munkatérsak, kényvtari dolgozok egész napos Ulomunkat végeznek. A
bolcsédei és szocidlis dolgoz6k pedig nagyobb foki lelki megtethelésnek is ki vannak téve.

Ez alapjdn az onkorményzati dolgozdknak 3 havonta biztosftunk munkahelyi tornit 6
telepiilésen (Ullés, Forraskit, Pusztamérges, Ruzsa, Zikényszék, Zsombo), Asotthalomnak
pedig havi | alkalommal. A bolesédein dolgozéknak heti 2., a kényvtari dolgozoknak heti 1
alkalommal tartunk torndt, A szocialis dolgozéknak pedig a joléti intézkedések keretén bellil
kéthetente biztositjuk a programot. A foglalkozdsok els6sorban mobilizdciot, 1égzd-
keringésjavité gyakorlatokat, egyoldalu talterheléseket kompenzéld mozgasokat, tartasjavitdst,
izomerbsitést, all6képesség javitast, egyensilyfejlesztést, lazitast-nydjtast tartalmaznak. Arra
biztattuk a résztvevoket, hogy czeket a gyakotlatokat tovdbbra is, méskor is épitsék be
munkaidejilkbe, amikor engedi. A dolgozok fittebbeknek, egészségesebbnek érzik magukat. A
k6z8s mozgas a hangulatunkra is pozitlv hatdssal van. Az egészségtudatos nevelés, a test- és
mozgastudat fejlesztése az életmindség javitdsihoz.

Régztveybk az oOnkorményzati dolgozoknak tartott Munkahelyi Egészségfejlesztési
Programban: 74 {6 ; Részvételek szdma (db): 104 db

Résztvevdk a bdlesddei dolgozéknak tarfott Munkahelyi Egészségfejlesztési Programban: 19
5 ; Részvételek szama (db): 461 db

Résztvevik a kdnyvtdri dolgozéknak tartott Munkahelyi Egészségfejlesztési Pro gramban: 4 £6;
Részvételek szdma (db): 145 db

Résztvevék a szocidlis terlileten dolgozéknak tartott Munkahelyi Egészségfejlesztési
Programban: 8 f3 ; Részvételek széma (db): 21 db

2. "Egy kis mozgds mindenkinek kell" - Dinamikus alakformdlo aerobic

Egyszer(i, konnyen kovethetd, nem koreografalt, kézepes intenzitdsi, egyéni képességekre
szabott egész lestet dtmozgatd, tonizalé oratipus. Az érat egy kb. 10-15 perces bemelegitéssel
kezdjilk, majd a forészben a legkritikusabb részeket dolgoztatjuk meg. A test forméldsara er6-
és alloképességi gyakorlatokat végzlink sajat testsiillyal illetve eszkbzze! is. Klilonbdzd
gyakorlatokkal forméljuk a test minden részét, magas ismétlésszami, de garantaltan nem
unalmas munkavégzéssel javitjuk az izmok tonusat. Az érat 10 perces levezetd nyujtdssal,
lazitassal zarjuk. Az 6ra 60 perces.

A rendszeres részvétel eredményeként lathatéan javult a test izmainak tonusa, feszesebb lett a
test. Pozitivan valtozott a testosszetétel az izom és a zsfrszévet tekintetében. Az alloképesség
javult, a kardiovaszkularis képességek fejlddtek, Eredményes véltozdsok kévetkeztek be a
testsaly tekintetében is. A kitartds novekedd tendencidt mutat.

Résztvevdk szama a programban 8sszesen: 40 f6 ; Részvételek szdma (db): 331 db




3. "Egy kis mozgds mindenkinek kell” - Gerincgimnasztika

A gerincgimnasztika egy célirnyos edzésprogram, mely prevencids jellegébdl addddan a
gerincproblémak megeldzésére, az egészség megdrzésére szolgl. Az iziiletkimél$ 6ra sordn
mobilizaljuk, dtmozgatjuk az iziileteket, a gerincet, Erdsitjiik és nytjtjuk a torzset, gerincet
tarté, stabilizdld (core izmok) izomcsoportokat, korrigdljuk a tartast. A tehermentesitett
dtmozgatisra gimnasztikai labdat (fitt ball) hasznélunk. Az erdsitést is eszkdztk haszndlatdval
sz{nesitjiik. Az 6ra 60 perces. Gerincgimnasztikan a teljes gerincet mobilizaltuk, dtmozgattuk
az fzlileteket. Célirdnyos er8sitd gyakorlatokat végeztiink &s elsajatitottuk a nydjto feladatokat
is. Edzettségi 4llapotnak megfeleléen végezhetiek gyakorlatokat, a csoportban egyszerre t5bb,
kitdlonbtzt nehézségii feladat kozill lehetett valasztani, ami a sajét allapotuknak megfeleléen
végre tudtak biztonsigosan és helyesen hajtani. A torndk sotédn egyensily fejlesztéshez labdat
is hasznéltunk és a rendszeresen jaré egyéneknél €szrevehetden, jelentdsen javult az egyensuly.
Erstdtek a has- és hdtizmok egyardnt, javult a testtartds, a mozgés mindsége, ndit a
mozgisterjedelem.

‘Résztvevik szama a programban dsszesen a 3 teleptilésen: 144 £6 ; Részvételek szima (db):
1541 db

4. "Egy kis mozgds mindenkinek kell" Dinamikus jéga

A Dinamikus jéga tudatosan felépftett dramldsszer(i gyakorlatsorokbél 4ll, amik a hatha joga
dszandira épilnek, kiemelt figyelmet forditva a gerinc egészségére. A mozdulatok
légzésszinkronban torténnek, a flow jellegéb8l addddéan a dinamikus nyudjtds és erdsités
tokéletes az lémunka ellenstlyozasara, Fizikélisan kihfvést jelent, mentalisan viszont ellazft.
A dinamikus j6ga6ra egy finom, mégis alapos bemelegitéssel indul, amely fokozatosan
atmozgatja az 6sszes {zliletet, és segit megérkezni a gyakorldsba. A mozdulatokat a légzés lassq,
folyamatos ritmusdhoz igazitjuk, fgy mér az ora elején kialakul a tudatos jelenlét €s a belsd
fékusz. A rdhangol6dast a naplidvizlet mozgdssor zdrja. Ezt kivetben két, kénnyen kdvethetd
tudatosan felépftett AramldsszerQ gyakorlatsor kovetkezik. Az 4ll6- és tdmaszhelyzetek
kombindcitja nemcsak erdsiti az egész testet, hanem killsnds hangsulyt fektet a tdrzs- és
stabiliz4lé izmok fejlesziésére is. Az Ora végén nytjtassal és vezetett relaxacidval zarunk,
melynek hatasdra a résztvevok fizikailag kellemesen elfdradva, ugyanakkor mentdlisan
felfrissilve, feltoltédve és kiegyensillyozoti dllapotban tdvoznak. A rendszeres gyakorlds
nemesak a testre, hanem a kdzérzetre és a mindennapi stresszkezelésre is pozitlv hatassal van.
Elsdsorban azoknak ajénljuk, akiket a joganak inkabb a fizikai oldala érdekli, A részvéiclhez
nem szitkséges kifejezett hajlékonysdg, Fejleszti az erbt, mobilitast, alloképességet, segit a
stressz levezetésében, valamint eldsegiti a belsd fokusz elmélyltését, a testi-lelki egyensily
elérését, A programban valé rendszeres részvétel latvanyos és érezhetd pozitlv valtozdsokat
hozott a résztvevdk dletébe, mind fizikai, mind mentélis szinten, A gyakorl4sok hatdséra a test
erbsebbé és feszesebbé valt, javult az izomténus, valamint kedvezéen alakult a testdsszetétel az
izom- és zsirszévet ardny4t tekintve, A résztvevok energikusabbnak, kiegyensilyozottabbnak
és motivaltabbnak érezték magukat. A rendszeres dinamikus j6ga nemcesak formdlja és exdsiti a
testet, hanem segit lelassulni, felt6ltédni és Bjrahangolédni, ezéltal hozzdjdrulva a mentélis és
fizikai harmonia, valamint a hossza tavi j6l1ét megteremtéséhez.

Résztvevdk szdma a programban: 13 8 ; Részvételek szama (db): 168 db




5. "Egy kis mozgds mindenkinek kell” Tradfcindlis Hatha- Jéga

A Hatha-j6ga 4ltaldnos élettani hatasai: az izmok rugalmasabbd, valnak, ndvekszik a teherbird
képesség, csdkken a sérlilésveszély, né az dlloképesség, megersddnek a meély izmok, javul a
tartds, megszinnek a tartishibdkb6l szérmazd panaszok, n&vekszik az fztiletek
mozgésterjedelme, javul a mozgéaskoordinacio, az egyensuly, a test — €s mozgastudatossag,
javul a keringés, a szivfrekvencia csskken, a perciérfogat nd ezaltal gazdasdgosabba,
hatékonyabba vélik a szivmitkdds, csokken a 1égzés sz4m, n a Iégzéskapacitas hatékonyabba,
tudatosan irdnyitottd vélik a légzés, javul az anyagcsere, a kivélasztds, az emésztés,
kénnyebben bedllithaté és megtarthaté az egyénileg idedlis testsily, a test megfiatalodik, a
hormondlis mitkédés kiegyensilyozodik, az immunrendszer mitkddése hatékonyabbé valik, az
idegrendszer mitkddése kiegyenstilyozodik, javul a szellemi teljesf{toképesség, novekszik a
pszichés egyenstly, csbkken az agresszid, a szorongds, javul a stressz ~tliré és feldolgoz6
képesség, ndvekszik a kontroll az érzelmek felett.

Célunk, hogy megismertesstk a Tradiciondlis Hatha- joga igen csak pozitlv hatésait, mind a
fiatal és az idésebb generaci6kkal egyetemben, elfizni, azt a tévhitet, hogy csak hajlékony és
vékony testalkatii embereknek valé a jogazds. A szép test, csak mellékhatésa a joga rendszeres
gyakorl4sanak, mely nem csak az dszanak, vagy is testpzok felvételén, kitartasan és lebontdsan
alapul, hanem az egészséges 18gzés elsajatitdsdn, és az energidink megfelelé mozgatdsan is. Az
aszandk vagyis pozok felvétele &s kitartasa 4ltal a belsé szervek masszazsa jon létre, ezaltal a
vérkeringésitk is javul gy a kbzérzet és a szervek funkeidja is pozitivan médosulhat, A teljes
gyakorlatsor tetdtd]-talpig, kivill-beliil Atmozgat, segit harménit létrehozni dnmagunkkal.

KezdSk és haladok egyarant végezhetik, mert a gyakorlatok varialhatok, konnyitett és nehezitett
verzidban is, segédeszkozskkel és anélkill. A Hatha- joga gyakorlds éltalanos ellenjavallatai:
nagyobb teriiletet &rintd akut gyulladds, l4zas vagy erbsen legyengilt allapot, fertézd betegség,
mlitét uténi labadozds iddszaka, csonttdrés, silyos krénikus megbetegedések, kronikus nem
kezelt sziv &s érrendszeti megbetegedésck, tudatmodositdé szer befolydsa alaftidllapot,
komolyabb pszichés megbetegedés, virandossag, sziilés utdni elsé két honap.

Résztvevak széma a programban: 47 £ ; Részvételek szama (db): 337 db
6. "Egy kis mozgds mindenkinek kell” - Pilates
A Pilates egy szellemi-testi dsszpontositdsra éplild tréning, mely az egész testet 4tmozgatja.

Elsésorban a hat- és gerincpanaszok, {ziileti betegségek esetén jelent hatékony segliséget, de
rendszeres edzéssel erds izomzat is feléplthetd a gyakorlatokkal. Segit az optimalis testtartas ¢s
egy erds, stabilizald mélyizom struktdra kialakitdsaban. Nagy szerepe lehet & prevenciéban €s
a rehabilitécidban egyarant. A médszetre tekinthetiink egy dtmenctként a nyugati és a keleti
mozgaskultira kozdtt, ugyanis Otvézi a nyugati dinamikus mozgdst a keleti
hatdsmechanizmusokkal, pontos preciz Kkivitelezéssel, koncentréciéval €s a helyes
légzéstechnikéval. Mig a jogéban egy - egy gyakorlat lassabb, hosszabb ideig tart, addig a
Pilates dinamikusabb gyakorlatokkal dolgozik. A joga inkdbb a hajickonysag névelésére, a
gerine &s a végtagok er8sitésére koncentral, egy - - egy poz hosszabb ideig valé kitartisdval.,
Fzzel szemben a Pilates kifejezetten a trzs, illetve a gerinc stabilitasara fekteti a hangsilyt, az
izomfiiz6, a has-, hat-, és a medence kbriili izmok edzésével,




A tréning eredményeként egy hatékonyabban miik&dd, kevésbé sérillékeny testet kapunk,
mellyel a hétk8znapi funkciondlis mozgasok helyes és konnyebb kivitelezésére lesziink
képesek. A 60 perces tréning bemelegité konnyed gyakorlatokkal kezdddik. A bemelegitést
kéveti a mélyizmok és felilletes izmok erdsitése, varidlva a gyakorlatok intenzitdséval, a
teherkar és ellendllas noveldsével, Az orat ny(jto gyakorlatokkal zarjuk. Vendégeink testtudata,
testtartdsa javult a rendszeres Pilates 6rak eredményeképpen. Jobb kizérzetrdl szdmoltak be, és
kénnyebben funkciondlé testrél, Térzsizmok erdsodésével fejlodott a stabilitisuk és az
egyensilyuk.

Résztvevik szdma a programban: 62 6 ; Részvételek szdma (db): 301 db
7. .. Egy kis mozgds mindenkinek kell” - Retrobic

A "Retrobic® ora egy zenés, koreogrifidra épiild, "bulis-tdncos-step-es" edzés. Testiink
harmonikus miikédéséhez elengedhetetlentil fontos hdrom alapvetd mozgasformat (erdsités,
nyujtds-rugalmassdg nivelés, kardio edzés) egyenld ardnyban tartalmazd, 90 perces, Osszetett
mozgasprogran,

Hirom {6 részre bonthaté: bemelegftés: szervezetiink felkészitése az edzésre, f0 1ész:
legintenzfvebb, dinamikus szakasz, melynek min.25 percig kell tartania a hatékonysig
érdekében, levezetés: laz{tis-nynjtas-harmonizalds, mellyel egy egyenstlyi dllapot, testi-lelki-
energetikai balance teremthetd meg,

A résztvevdk elmondésa szerint az 6rdkat kévetd napokon energikusabbnak érzik magukat.
Vidémabbak, kénnyedebb munkavégzésitk, koncentrdcidjuk fokozottabb. A "bulisan™ ugyan,
de mindeniiket alaposan dtmozgatd program kiztkkenti Oket a hétkdznapokbol. A hangulatos
zene, véltozatos gyakorlatok, 1épéskombinaciék kévetése, nyugtatd levezetd rész elvégzése
figyelmiiket eltereli a mindennapi feladataikr6l. Igazi testi-lelki-szellemi feltdlt6dést jelent
szAmukra egy "barati" kdzdsségben.

Résztvevok szama a programban: 29 6 ; Részvételek szama (db): 302 db
8. "Egy kis mozgds mindenkinek kell" - Zumba
Zumba drainkat 2024 nyardn inditottuk el és szeptember 6ta lett heti szintii rendszeres program,

A Zumba egy latin zenék 4ltal inspiralt tAncos fitnesz edzés, mely a gyors és lassi ritmusokat
Btvirzi, igy kiilonbdzé intenzitas edzést és regeneralodast biztosit. A Zumba program 8tvézi az
aerob és anaerob edzést: megtaldlhatok benne a kardiés tincelemek, a szakaszos, valamint az
tigynevezett ellendlldsos edzés alapelvei, {gy maximalis kalériafelhaszndlést, sziv- és
érrendszeri elénytket, valamint zsirégetést és alakformdldst biztosit. A Zumba mozdulatok
elsajatitdsahoz nincs szilkség elézetes tdnctuddsra, bérki szdméra konnyen és gyorsan

megtanulhatéak.

Az 6rdt egy kb. 8-10 perces bemelegitéssel kezdjlik. A f8 részben kiilonbézé koreogréafiakat
tancolva dolgoztatjuk meg izmainkat, t6bb tancsiflust is &tvozve, mint példdul a salsa,
merengue, cumbia és reggacton, Ez a rész teszi ki az 6ra nagyobb részét, 30-45 percig tart. A
harmadik rész, az 6ra utolsé része a levezetés, ahol tijra lelassulunk, pulzusunk, 1égzéstink ismét
visszadll a megszokott ritmusba. A levezetés hossza 3-5 perc, fokozatosan cstkkentve a
pulzusszdmot, majd a végén statikus nyujtast végzilnk, Az éra 50-60 perces. A rendszeres




részvétel eredményeként lathatéan javult a test izmainak ténusa, feszesebb lett a test. Pozitivan
valtozott a testBsszetétel az izom és a zsrszovet tekintetében. Az Alloképesség javult, a
kardiovaszkularis képességek fejlddtek, Eredményes valtozdsok kdvetkeztek be a testsuly
tekintetében is. A kitartds nsvekedd tendencidt mutat.

Résztvevik szdma a programban: 48 f6 - Részvételek szama (db): 277 db
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