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OKTOBER 10. a LELKI EGESZSEG napja, ezért vélasztottuk az elsé egészségnap
megrendezését oktdber 11-re, szombatra. Hiszen ezen a napon a sz(irések mellett foglalkoztunk
egy kicsit a lelkinkkel is.

Regisztracidhoz koétott volt a hallasvizsgalat és a melanéma sz(lirés.

A kezeletlen halldsprobléma fokozza a szellemi hanyatlas és a demencia kockazatat.

Az utdbbi idészakban sokszorosara ndvekedett a bdérdaganatok gyakorisaga. Az egyik
legsulyosabb rosszindulatli daganatos betegség a bér festéktermeld sejtieinek (melanocyta)
daganata, a melanoma.

Regsztracié nélkil, barki ellendrizhette a vércukor- és koleszterinszintjét, a hugysavat, a
vérnyomasat, a testtomeg indexét, valamint részt vehetett a boka-kar index vizsgalaton.

A cukorbetegség, a legelterjedtebb civilizacidés népbetegség, ennek felismerésében segit a
vércukorszint ellendrzése.

A koleszterinszint vizsgalata hasznos a sziv és érrendszeri betegségek korai felismerésében,
igy cstkkenthetd a stroke, a szivinfarktus kockazata.

A hagysav tultermelddés esetén kdszvényt, de vesekdvet is eldidézhet.

A boka-kar index vizsgalat lehetdvé teszi az érszlkulet korai felismeréset.

BMI méréssel (Testtébmeg index) megtudhattuk, hogy mennyi lenne az idealis testsllya,
tovabba mennyi energiat fogyaszthat naponta.
A szlrévizsgalatokkal parhuzamosan sok érdekes eléadast hallhattunk, illetve mozoghattunk is
vezetd segitségével.

A székjoga egy kiméld testmozgds, amelyet minden korosztaly és kilénbozé fittségi allapotban
lévé személy végezhet otthonaban.
A szék biztonsagaban végzett telies érték(i jogagyakorlatok célia, a rugalmassag és az

alloképesség novelése. Rendszeres gyakorlas hatdsara jobb testtartas, megfeleld keringés és
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nagyobb mozgastartomany alakulhat ki, melynek természetszer(i kdvetkezménye az altalanos
testi és lelki egészség javulasa.

A székjoga tematikus mozgasformai soran a gyakorlék olyan maédon kerllhetnek kapcsolatba a
testlkkel, ami néveli a testtudatossagot, a koncentraciés képességet is. Ezek az elénydk bizonyos
kor  felett mar nagyon sokat segitenek a mindennapok  megélésében.
A gyakorlatok nagy részét széken Ulve vagy a széket tamaszként hasznalva végeztik, illetve
hasznalhaték labdak, szalagok és egyéb kiegészitdk.

A székjoga utan mindenki felfrissulve jott ki a terembél, igazan élvezték a gyakorlatokat.

»Az emésztés, a bélflora és a taplalkozas kapcsolatai” - eléadas

A bélfléra, mint az immunrendszer egyik legfontosabb része az egyik legfontosabb SZERVUNK!
2 kg-nyi (30-35 ezer) virus-, baktérium- és gombatdrzsbdl all. Egyedi, mint az ujjlenyomatunk. Két
embereé akar 80-90%-ban is eltérhet. Az emberek genetikai allomanya nagyon hasonlit egymasra,
mig a bélfléra jelentésen kildnbdzik egymastol

A hormonrendszeruink olyan, mint egy sorba kapcsolt izzésor: ha az egyik mikodésével baj van,
probléma lehet tobb masikkal is.

Mire figyeljlink a taplalkozasnal?

. Egyszerl és élhetd életmaédvaltas,

. Magas biolégiai érték( élelmiszerek,

. taj- és éghajlat azonos taplalkozas,

. valtozatossag,

. mértékletesség.

. A sajat szervezetednek megfeleld, anyagcseretipus szerinti taplalkozas.

EgyOsszetevds és valtozatos élelmiszereket fogyasszunk és figyeljiink az egyéni reakcidkra (pl.
hazi tojast, hazi kolbaszt.) A természetes dolgokat hasznositja a szervezet, pl. répa.

Régen a kenyér csak s6bdl, lisztbél, vizbél és kovaszbdl allt. Napjaink kenyere hemzseg az
adalékanyagoktol.

Mar 3 hdénap alatt ériasi valtozasokat lehet elérni.

»Mindenkinek két élete van. A masodik akkor kezdddik, mikor rajéviink, hogy csak egy van.”
(Tom Hiddleston)
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,Haztartasi balesetek — megel6zése vagy annak ellatasa” - el6adas

Nem is gondolnank, hogy sajat otthonunkban nagyobb valédszintiséggel érhet minket baleset, mint
a kozuton. Leeshetlink a fardl kerti munka kozben, megcsuszhatunk egy szényegen,
leforrazhatjuk vagy megvaghatjuk magunkat és figyelmetlenségbdl mérgezést kaphatunk egy

vegyszertél. Pedig a haztartasi baleseteket egy kis tervezéssel el lehet kerulni.

Ehhez nem art, ha lakasunk kialakitasanal figyelembe vesszik a lehetséges balesetforrasokat,
illetve berendezéseinket, targyainkat jél valogatjuk meg. A mindennapi feladatoknal pedig
odafigyeliink a potencidlis veszélyforrasokra.

Mar a lakas berendezésekor tudatosan tervezzlink ugy, hogy ne csak szep és kényelmes legyen

a lakasunk, de lehetdség szerint baleset biztos is.

. Kerlljuk a zsufoltsagot.
° Ne vegylink kénnyen felboruld fotelt, illetve falra szerelheté kényvespolcot.
. A padléfellletek burkolasanal elsédleges szempont a csuszasmentesség legyen! Ez igaz

a flirdészobakra is (nem art, ha még kapaszkoddkat is kialakitunk). Es ne feledkezziink

meg a szényegekrél sem, lassuk el 6ket csuszasgatioval.

. Ahol gaz fézélapok mikddnek, ott gondoskodni kell a megfelelé szelléztetésrol.
. A dugaszolé aljzatok elhelyezésénél ligyeljlink arra, hogy tlizhely félé nem helyezhetd.
. A festményeket, képeket stabilan régzitsik a falon.

Nagyon gyakoriak a konyhai balesetek. A kapkodas, a beakadd konyharuhak miatt gyakori a
forrazas.

. Kisebb égést folyd hideg vizzel orvosolhatunk, sulyosabb esetben orvoshoz kell menni,
mert elfertézédhet az égési seb.

. Még sulyosabb égési sérlléseket okozhat a forrd olaj, banjunk vele kérultekintden. Ne
hagyjuk a tlizhely szélén, és csak akkor dntsuk ki, ha mar kihdlt.

° Volt mar arra is példa, hogy valaki egy forré kukta fedelét feszegette, ami a kezében
felrobbant. Az ilyen edények fedelét csak akkor vegyuk le, ha az magatdl kinyilik.

° F6zés kozben maradjunk a konyhaban, az ottfelejtett étel leéghet, meggyulladhat,
kuldnbsen az olaj égése veszélyes.

. Foézés, sltés kozben kisgyereknek nincs helye a konyhaban! Magara ranthatja a forrd

levest, belenyulhat az asztal szélére tett késbe.
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A konyhaban gyakoriak a vagasos, szurasos sérilések.

. Mindig teremtsink elegendd helyet, ha késsel dolgozunk!

. A vagodeszka ne csuszkaljon az asztalon és ne a testlnk felé mutasson a vagas iranya.
. A késeket kulon, specidlis tartéban taroljuk.

. Ne hagyjunk eldl pengéket, késeket, éles vagdeszkdzdket.

. Ha pedig bekdvetkezik a baj, a sérulés mélysegétdl fliggben forduljunk orvoshoz.

. Ha nyers hus szeletelése kdzben vagjuk meg magunkat, haladéktalanul keresstik fel a

baleseti sebészetet az elfert6z6dés veszélye miatt.

Fontos volt beszélni a nagytakaritasrdl is, hiszen minél nagyobb munkaba fogunk, annal jobban
tervezzik meg, készitslk elé. Soha ne kapkodjunk, mert a balesetek nagy resze a
szervezetlenségbdl, kapkodasbol adodik.

. Nagytakaritas elétt elészér mindent pakoljunk el.

. Az ablaktisztitdshoz megfelelé stabilitasu létrat hasznaljunk, és ne allitsunk egymasra

klldnb6zé butordarabokat. Felejtsik el az asztalra allitott széket, samlit!

. A takaritashoz hasznalt vegyszereket gyermekek eldl elzarva kell tartani.

. Soha ne éntstink at vegyszert olyan Uvegbe, amelyben korabban élelmiszer volt.

. Takaritas utan minden tisztitészert tegylnk vissza a helyére.

. Vegyszerekkel csak gumikeszty(iben dolgozzunk, mert van, amelyik a még a béron at is
felszivodik.

e A nyitott ablak is nagyon fontos, amikor klértartalmu takaritészert hasznalunk, mert ezek

parolgassal is mérgeznek.
. Erdemes kornyezetbarat termékeket beszerezni. Sok esetben a forré vizes felmosas is
elég, illetve az ecettel vald tisztitas vagy fertétlenités, de a frissen kifacsart citrom leve is alkalmas

a tisztitasra, takaritasra.

Az eszméletlen embert fektessilk STABIL OLDALFEKVO HELYZET

Bemutatésra keriilt az UJRAELESZTES is. Az Ujraélesztés menete a kdvetkezd Iépésekbdl &ll:

] Ismerd fel a keringésmegallast: Ellendrizd, hogy a személy nem |élegzik-e, és nincs
pulzusa.

° Hivj segitséget: Azonnal értesitsd a mentéket a 112-es szamon.

e Nyomd a mellkast: Kezdj el mellkasi kompressziokat végezni, a megfeleld Utemben és
méelységben.

. Hasznalj defibrillatort, ha elérhetd

Ezek a [épések alapvetbek a sikeres Ujraélesztéshez.
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Nagyon sok hasznos informéciét hallottunk. Tényleg igaz, hogy mi magunk is nagyon sokat
tehetlink a balesetek megel6zéséért.

,Hogyan maradjunk egészségesek” eléadas

Az egészség a testi, lelki és pszichés jolét. A betegségek 95%-a pszichés eredetll. Vagyis a
testiink karbantartasa (mozgds, étkezés) mellett a mentalis egészségunkre is nagy gondot kell
forditani. Az eléadasban olyan gyakorlatokat lathattunk, amelyek a napi stressz, feszultség esetén
egyrészt gyorssegély, masrészt, ha a napi rendiinkbe beépitjlk, egy erésebb, stabilabb pszichés
erét képesek kialakitani. A gyakorlatok tébbsége barmikor, barhol hasznalhaté, nem feltétele az
otthoni, nyugodt kérnyezet. Valamint nem igényelnek hosszu idétéltést sem.

A gyakorlatok kézétt volt pl.: Iégzéstechnika, mindfulness gyakorlat, vizualizécié, izomtonus
gyakorlatok, szomatizaciés gyakorlatok.

Az eldadds utan kdvetkezett az élményfestés. Az élményfestés csokkenti a stresszt, javitja a
mentdlis jolétet, ndveli az énbizalmat és fejleszti a koncentréciot, a kreativitast. Elére megrajzolt
virdgokat kellett akril festékkel életre kelteni. Volt, aki pipacsként és volt olyan, aki makviragot

jelenitett meg a vasznon. Nagyon szép festmények szUlettek.

Az egészségnap zarasaként pilates gyakorlatokat lathattunk. A pilates tornagyakorlatok
segitségével megnd az izmok és az izlletek alloképessége, csokken a sérilékenyseguk, illetve
egy esetleges sérulésnél gyorsabb a regeneralédasuk.

A pilates torna elsésorban a hat- és gerincpanaszok, reumatikus és izlleti betegségek esetén
jelent hatékony segitséget, de rendszeres gyakorlassal erés, szalkds izomzat is felépithetd a
gyakorlatok alkalmazasaval. A specidlis feladatok révén a has-, fenék- és csipé tajék atformalhato,
feszesseé tehetd.

lgazén tartalmas nap volt a mai, mindenki mozoghatott, sok Uj informaciot hallhatott a

taplalkozasrél, a stresszrél és a haztartasi balesetekrdl. A nap végén pedig elcsendesedhettiink

sszer Andrasn

polgarmester

az élmeényfestéssel.




