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»Egészségesnek maradni jobb, mint meggyogyulni”

FelelGsek vagyunk
egészségiinkért

- Egyik baritnémnél jar-
tam a parddi koérhdzban,
mikor littam az Egészség-
fejlesztési Iroda tajékoztatd
tabldjit. Nem vagyok orvos-
hoz jéré tipus, szerencsére
jol is érzem magam, de pon-
tosan tudom, hogy gyakrab-
ban kellene, legalabb az alap-
szliréseken részt venni -
mondja Németh Eva, aki el-
s6ként teljesitette az Egész-
ségfejlesztési Iroda (EFI)
életmdodvaltd  programsoro-
tatat.

A piérjaval Paridfirdén
él6 Eva asszony, négy éve
koltozott a  telepiilésre,
ahol baritokra, j6 kozos-
ségre lelt. Nyugdijas éveit
tevékenyen éli:

- Nagyon oriilok, hogy
Tolnay Katalin, az EFI men-
talhigiénes szakembere 1is
megerdsitett abban, hogy
mindenkinek sziiksége van a
baritokra, a nyitott, aktiv
kozosségi egyiittlétekre. Ez
j6 a lelkiinknek, a kozérze-
tinknek, feladatot, célt ad a
mindennapoknak,
egészségesen tart.

Németh Eva az EFI
munkatdrsaival valé els§ ta-
lilkozasirdl szélva elmond-
ta, hogy udvarias, egytittm-
kods, kedves fogadtatisban
volt része. Vartik a bejelen-
tett id8pontban és szakszer(
ellitdsban részesiilt. A vér-

széval

nyomésan kiviil megmérték
a vércukrit,
szintjét, teststlyat, a testdsz-
szetételét és kockadzatbecs-
lést végeztek nila.

- Nagyon szimpatikus
szdmomra, hogy a dietetikus
Horvithné Marika, nem a
tiltdst helyezi a tandcsai ko-
zéppontjiba, sokkal inkdbb
egyénre szabja azokat. Ki-
kérdezett, meghallgatott és
ezek utdn egyiitt dontottiik
el, hogy mik azok az els& vél-
toztatisok, melyeket én
kénnyen meg tudok valdsi-
tani. Eppen ilyen hozzaallst
tapasztaltam Nagy Dorina
gyOgytornaszndl is. Nem be-
tegként kezeltek, hanem
partnerként.

Eva asszony mindenki-
nek ajinlja, hogy vegyen
részt a sziiréseken és az EFI
egyéb programjain, mert va-
rakozas, sorban allis nélkiil
lehet az alapsz{iréseken részt
venni.

- Felelgsek vagyunk a sa-
jat egészségiinkért, és ezért
tenniink is kell. Mindenkit
biztatok, hogy nem késé el-
kezdeni, akir csak azzal s,
hogy odafigyeliink arra, hogy
mit esziink, hogy &rizziik a
baritsigainkat, rendszeresen
sétalunk, ki mit bir - 6sszegzi
Németh Eva.

koleszterin-
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SZECHENYI TERV

Tervezett programok
Januar — marcius

Januir 20. — EFI Paradfirds
Szemészeti szlirés PAK dolgozéknak

Januar 22., 14:00 6ra — Parad

»Viltoztatok - Jobban vagyok" 1

El6adassorozat az egészségtudatossig jegyében, a Paradi iskola
pedagbgus és sziils kézdsségében

Januar 24., 9:00-13:00 6ra — Parad

Onkormanyzati épiilet, Véradé napon — szirés

Februar 12., 14:00 6ra — Parad

"Viéltoztatok - Jobban vagyok" 2, Paradi iskola

Februar 12., 17:00 6ra — EFI Paradfiirds

Eletmédvilté Csoport indit6 foglalkozisa

Februar 13. - EFI Paradfurds
Eletm6dvalts csoport - egyéni szfirések

Februar 18., 13:00-16:00 6ra — Matraderecske
Dr. Domoszlai Eva kérzetében, a hiziorvosi rendel8ben — sz{irés

Februér 20., 9:00-13:00 6ra  — Recsk
Dr. Séfalvi Antal és Dr. Bithory Sindor kdrzetében, a hiziorvosi
rendel8ben — sziirés

Februar 26., 9:00-13:00 6ra - Istenmezeje
Dr. Kiss Didna hiziorvosi rendel6jében — sz{irés

Februar 26., 9:00-13:00 6ra  — Parad

"Valtoztatok - Jobban vagyok" 3

Marcius 3., 9:00-12:00 6ra — Mitraballa
Dr. Domoszlai Eva korzetében, a haziorvosi rendelében — szirés

Mircius 6., 9:00-13:00 6ra - Sirok
Dr. Krlstofon Gyorgy korzetében, a hiziorvosi rendel8ben — szlirés

Marcius 12., 11:00-15:00 6ra — Biikkszenterzsébet
Dr. Keresztes Andor korzetében, a haziorvosi rendelében — sziirés

Marcius 20., 9:00-12:00 6ra  — Viraszé
A Virasz6i Miivel8dési Hizban
Civilizdciés taplalkozas drtalmai cimd el6

Aprilis 10., 10:00 6ra - Virasz6
A Viraszé6i Miiveldési Hazban el

adids+ sziirés

adis a meridiin tornarél
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Az Erdékivesdi Nyugdijas Klub tagjai az
Egészségfejlesztési Iroda dltal szervezett el6addst hallgatjik

Egyre tobben jelennek meg a hdziorvosi rendelSkben
végzett sziiréseken

Mdtraderecskén orommel vettek részt a Cukorbeteg Klub
elsé dsszejovetelén

EFI INFOK

A ParadfirdGi Allami Kérhaz
Egészségfejlesztési Irodija
varja Ont az aldbbi ingyenesen
igénybe vehetd szolgéltatdsokkal:

o életmodkockazatok felmérése
o szlirések
o taplilkozasi tandcsadds
e egyéni és csoportos mozgisprogramok
e komplex személyre szabott életmédprogramok tervezése

El6zetes idGpont egyeztetés szitkséges!

OnsegitS csoportok

Cukorbetegek klubja: minden hénap 1. szerda 10.00 6ra
Daganatos betegek klubja: minden hénap 3. csiitértok 10.00 6ra
Sziv- és érbetegek klubja: minden hénap 2. szerda 17.00 6ra
Sziilklub: minden hénap 2. csiitortok 16.30 6ra

Helyszin: Matraderecske, Moffetta, I. emelet

Gyodgytorna heti 1 alkalommal, 1 6ra

Pétervisiran: cstitértdk 17.00 6ra  sportcsarnok
Recsken: szerda  18.00 6ra  sportcsarnok
Maitraderecskén:  kedd 17.00 6ra  Moffetta tornaterme
Parédfiirddn: hétfs 17.00 6ra  korhaz tornaterme

Mozgisprogramok a szabadban minden héten
1 alkalommal (vezetett gyalogtira
1,5 6ra idStartamban)

Pétervisiran: hétfs 16.00 6ra  indulas a polg. hiv. el8tti
parkol6bél

Recsken: kedd 18.00 6ra  indulds az egészséghaz
parkol6jabol

Mitraderecskén:  péntek  16.00 6ra  indulds az Emlékparktol

Paradfiirdén: hétfs 14.00 6ra  indulds a kérhaz
recepci6jitol

Tovébbi informaciéért forduljon munkatirsainkhoz!
Tel.: +36 36/544-841
E-mail: efi.info@paradfurdo.hu
Nyitva tartds: hétf6-péntek 8.00-16.00 6raig

Akikhez fordulhat:

EFI szakmai vezetd Szakacs Ibolya

EFI asszisztens Halisz Eszter

Sz{rési asszisztens

Zorkéczyné Andé Miria

Sz{irési asszisztens Pécs Judit
Mentilhigiénés tanicsadé | Tolnay Katalin

Horvath Istvinné Csordis

Dietetikus (-

Maria
Gyégytornisz Nagy Dorina
Gyébgytornisz Kovicsné Kocsa Marianna
Sportoktaté Kissné Kiss Erika
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Ujév -

Ki tudja miért, de a janudr
elseje elGesalogatja belsliink
avigyat: mashogy kellene él-
ni. Ilyenkor sokan komoly
fogadalmat tesziink, hogy
mostantdl minden masként
lesz. Vagy ha minden nem is,
de most végre elkezdjiik,
vagy éppen abbahagyjuk azt
a valamit, amit mir régéta
halogatunk, csak eddig nem
sikeriilt val6ra valtanunk.

Az a tapasztalat, hogy az
ilyen nagy nekibuzdulisok
nem szoktak hosszu élettiek
lenni. Olvastam is errdl egy
szellemes mondist, misze-
rint az Gjévi fogadalmak va-
16jdban az év els6 hetének
programjit tartalmazzik.
Ha igy alakul, az 6nma-
gunkkal val6 elégedetlen-
séget csak fokozza a kudarc
érzése: mar megint nem si-
keriilt megvéltani a viligot —
de legalabbis magunkat.

Ha jobban megnézziik,
az ilyen villalkozisok eleve
kudarcra vannak itélve. A vi-
lagon semmi nem indokolja,
hogy mert lapoztunk egyet a
naptarban, vardzsiitésre mas
legyen az értékrendiink,
megvaltozzon a szokdsrend-
szeriink, megn&joén az aka-
raterSnk.

Félreértés ne essék, sen-
kit nem akarok arrdl lebe-
sz€lni, hogy torekedjen javi-
tani a javitani valén. Csak
arra szeretném felhivni a fi-
gyelmet, hogy helybsl na-
gyon nehéz tavolra ugrani.

Ha véltoztatni szeret-
nénk az életmédunkon, ér-
demes egy kicsit ,,nekifutni”.
Gondoljuk végig, milyen
véltozdsra vigyunk; azt,
hogy miért koltozott az éle-

04j élet

J

tlinkbe az a rossz szokas,
amit8l szabadulni szeret-
nénk. A valtoztatdsban érde-
mes életkorunknak és élet-
helyzetiinknek megfeleld,
redlis célokat kitlizni. Igye-
kezziink ésszeri id8tivot
adni a valtozasra, és naponta,
rendszeres munkaval, kis 1é-
pésekben haladni.

Erdekes megfigyelni,
hogy életmédunk megvil-
toztatdsit hajlamosak va-
gyunk a lemondéssal és a
szenvedéssel azonositani,
nyilvan ezért is halogatjuk,
ameddig csak lehet. Pedig
ha megfelels lépésekben
haladunk, a viltozasbél ko-
vetkezd els apré sikerek
és nyereségek O6romét
szem el8tt tartva sokkal
messzebbre  juthatunk,
mint dnsanyargatissal.

Ami még sokat segit-
het, ha nem vagyunk egye-
dil az aton. Ha van kire
tamaszkodni a gyengébb
pillanatainkban és van kivel
megosztani a sikereinket.

Mi, az Egészségfejlesz-
tési Iroda munkatirsai,
ebben a modszeres és
rendszeres életmdédvaltas-
ban szeretnénk az Onok
partnerei lenni. Keressenek
benniinket batran, hogy
egyutt kitaldljuk és megva-
16sitsuk az On személyre
szabott életmo6dvilt6 prog-
ramjat.

Nem csak januir else-
jén, hanem az év minden
napjan.

Tolnay Katalin

(mentdlhigiénés szakember)

o =5

TESTUNK OROMERE,
EGESZSEGUNKERT

Immunerdsitdk
a konyhabal

Vitaminok

A vitaminok fontosak az
immunrendszer toppon tar-
tisihoz. A legtobb nyers
gyumolcs, zoldség C-vita-
min tartalma ismert, de azt
mir kevesen tudjik, hogy ez
a vegyiilet fémmel érintkez-
ve, hére és a levegs oxigén-
jére is gyorsan bomlik.

Egy kozismert vitamin-
forras a csipkebogy6. Hogy
minél tobbet meg8rizziink a
csipkebogy6 hasznos anya-
gaibol, az aldbbi moddon
készitsiink bel8le tet:

1. A csipkebogydhiist szo-
bahémeérsékletii vizben dztas-
suk 6-8 ordn dt(pl. északin
dt), mayd szirjiik le.

2. Forvaljunk vizet, és for-
rdzzuk le az dztatékot.

3. Tegyiik tiizhelyre és 3-4
percig forraljuk.

4. A foézint tedt hagyjuk
kissé hiilni, majd ontsiik Ossze
az dztatds wtdn lesziirt hideg
tedval.

Tgy a csipkebogy C-vi-
tamintartalmit és a hg ha-
tasira kiold6d6 hasznos
anyagait is Kkinyerjik, és
izletes italt kapunk!

Csodagyokér: a gyombér
Hasznos a névény Gsszel és
télen, mert nyirkos, nedves,
hideg id&ben a szervezet
sajat h&termelését 6sztondz-
ve, javitja a kozérzetet, gyor-
sitja a vérkeringést. A javul6
keringés kovetkeztében fo-
kozza az anyagcseretermé-
kek és mds méreganyagok
eltavolitasit a szervezetbdl,
vagyis méregtelenits hatdsa.
Megtizis, influenza esetén

hasznos azoknak, akik sze-
retnék "kiizzadni" a beteg-
ségiiket.

A népi gydgyiszatban
mir régéta hasznaljik. Friss
gydmbér rigesaldsit, gyom-
bértea, vagy egykanilnyi
mézbe csépogtetve a gydm-
bérgyokér-torzsbdl frissen
kipréselt 1é fogyasztdsit
ajanljak. Segit szembeszallni
a fert8zésekkel és lekiizdeni
azokat. Az influenzavirusok
elpusztitisiban is szerepet
jatszik, valamint er8siti az
immunrendszert. A megfi-
zast kisérd horghurut és az
influenzaval jiré izom- és
mellkas-fijdalom enyhitésé-
ben is segit. Kisérletek azt is
kimutattdk, hogy a koleszte-
rinszint és a magas vérnyo-
miés csokkentésében és a
szivinfarktust kivalt6 belss
vérrogképz8dés megelzé-
sében is segit, és hatdsos no-
vényi véralvadasgatlo.

Reggeli tipp "virusveszé-
lyes" id8szakban: 1 kivéska-
nélnyi reszelt gyombér 1-2
csepp citromlével kiviléan
beinditja szervezetet. A
gyombér az egyik legkivi-
16bb természetes gorcsoldd
és fajdalomesillapité. A kel-
lemesen csip3s, kissé erd-
sebbre f6z6tt gydmbértea
csokkenti a bélgizok kiala-
kuldsit, mivel erjedésgitlo
hatdssal rendelkezik. Has-
menés ellen is j6. Nagyon j6
memoriajavitd, kiélesiti az
érzékeket, étvagyjavité és
megsziinteti az émelygést és
a hanyingert. Valéban cso-

dékra képes! Szakdcs Ibolya
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AZ VAGY AMIT MEGESZEL

Receptek

a téli nyavalyik ellen

Sut6tok krémleves piri-
tott tokmaggal

Hozzdvaldk:

1 kg siitétok, 1/2 db poré-
hagyma, 2 evbkandl vaj, 2 dl
tejszin, s6, fehérbors, szerecsen-
di6, gyombér 5 dkg tokmag

Elkészitése:

A tokét megtisztitiuk, koc-
kdra viguk, a pérébagymdt
vékonyra szeleteljiik, a tok-
magot zsiradék nélkiil meg-
piritjuk.

A vajon megpdroljuk a po-
rébagymat, hozzdadjuk a t6-
kit és a fiiszereket. Felontyiik
annyi vizzel ami béven ellepi,
ha megfétt Gsszeturmixoljuk,
hozzdadjuk a tejszint és Gssze-
forvaljuk. Tdlaldskor a piritott
t6kmaggal megszorjuk.

Fekete retek salata télire

Hozzdvaldk:

1,5 kg fekete retek, 15 dkg
sdrgarépa, 1 szdl torma, 1 cs.
petrezselyem, 5-6 gerezd fok-
hagyma, 3 kizepes fej vords-
hagyma, 5 dkg s6, 2 evékandl
méz, 3-4 evkandl almaecet, 2
evbkandl olivaolaj

Elkészitése:

A retket, sdrgarépdt, fok-
hagymadt, vérdshagymdt, tor-
mat letisztitjuk. Sajtreszelén
lereszeljiik a retket és a répdt, a
tormdt vékony szeletekre szel-
ik, a fokhagymdt apréra vdg-
juk (nem ziizzuk), a vords-
hagymdt vékony szeletekre
vdgiuk. Fiiszerezziik, hozzd-
adjuk a mézet, almaecetet, ap-
r6ra vdgott petrezselymet és az
olajat. Miutin megkevertiik, 1
Ordig dllni hagyjuk. Kisebb
iivegekbe toltjiik, a tetejét le-

4

zdrjuk egy pici olivaolajjal
(igy hiit6ben sokdig eldll).
Levet nem kell késziteni hoz-
zd, mert éppen annyit enged,
amennyi sziikséges az elte-
véshez.

Téli vitaminsalita

Hozzdvalok:

15 dkg siilt cékla kockdra
vdgva, 15 dkg apréra vdgott
savanyi kdposzta, 15 dkg fot
lencse, 5 dkg fekete olfvabo-
@6, 1 nagy fe lila hagyma
vagy fehér salita hagyma, so,
bors, 6rolt kémény, 6rilt
koriander és 6rolt rémai
kimény, izlés szerint csill.

Elkészitése:

A fiiszereket 4 ek olivaolaj-
jal és 2 ek balzsamecettel dsz-
szekeveryiik, és a saldtihoz ad-
juk. Kb. 2 6rdt pibentessiik,
hogy az izek Osszeérienek!

Almas-cékla salita

Hozzdvalok:

2 fej cékla, 2 db alma, 1 fej
lilahagyma, citrom, méz

Elkészitése:

A céklit megpucoljuk és
nagy luki reszelén lereszel-
Jiik,az almdt héjastol reszeljiik
le, a lilabagymdt vékonyan
elszeleteljiik,isszekeveryiik.
Citromlével meglocsoljuk és
mézet csorgatunk rd. Onma-
gdban wvagy saldtaként fo-
gyaszthatjuk.

Horvdth Istvinné
Csordds Mdria

S

KORHAZI HIREK

Uj szakrendelés a
ParadtirdGi Kérhazban

Az angiolégiai szakren-
delés beinditdsival az érszi-
kiiletes, vénas elégtelenség-
ben szenvedd betegek keze-
lését biztositja 2014 januar-
jat6l a Paradfirdsi Allami
Korhaz. Az 4j szakrendelést
Dr. Gyetvai Gyula f&orvos
végzi. Sok embert érint8 be-
tegségrdl van sz6. Az érbe-
tegségek, felteheten az élet-
kor emelkedése és az élet-
moéd koévetkezményeként a

gyakori megbetegedések ko-

z¢é tartoznak. A vénik meg-
betegedéseit  legtdbbszor
gyulladas és a véralvadis za-
vara 1dézi eld. Ezen érbe-
tegségek legnagyobb része
gyOgyithat6, vagy legaldbb
az éllapot romldsa megallit-
haté, a rendelkezésre allé
korszer( kezelések mellett.

J6 hir a betegeknek,
hogy emelkedett az orto-
pédiai és a mozgisszervi
rehabiliticié szakrendelé-
sek 6raszdma.

Szakrendelések

Rendelési ido

Elgjegyzés a
diszpécsernél: 36/544-806

H,11-15 Hétfs: Dr. Gyetvai Gyula,

K,10-12 Kedd: Dr. Gy6ri Imre, )
Belgyogyaszati szakrendelés Sz 8-10 Szerda: Dr. T6th-Daru Agnes

Cs 12-15 Csiitdrtdk: Dr. Gyori Imre,

P12-15 Péntek: Dr. Gy6ri Imre
Anglf’l?gla phlebolégia lym- H9-11 Dr. Gyetvai Gyula
pholégia
Sebészeti szakrendelés K 12-18 Dr. Bathory Séndor
Sziilészet-n8gyogyaszati H-Sz 9-13, PR
szakrendelés Cs 9-12 Dr. Susks Mihdly
Neurolégiai szakrendelés Cs 8-14 Dr. Dobrai Eva
Ortopédiai szakrendelés Cs 10-19 Dr. R6th Péter
Urolégiai szakrendelés P 8-16 Dr. Kovics Péter

Hétfs: Dr. Szo6 Julianna,
Reumatoldgia és fizioterdpia H-Cs §-14 Kedd: Dr. Bakonyi Zsuzsanna,
szakrendelés TS 8 Szerda: Dr. Siska Ildiké,
Csiitdrtdk: Dr. Bakonyi Zs.

Menopauza és oszteoporézis | H-K 8-9, Dr. Bakonyi Zsuzsanna,
szakrendelés Cs 8-9 Dr. Siska Ildiké
Menopauza és oszteopordzis . .
szakrend. Eger, Rézsa Karoly u. S215-18 Dr. Téth Karalin
Fijdalomterapiai szakrendelés | Cs 8-14

Mozgasszervi rehabiliticié

H 16-20, Cs 14-20,
P 8-16

Péntek: Dr. Rabéczki Anita,
Cstitortdk: Dr. Juhdsz Bernadett

Kardiolégiai szakrendelés

Sz 8-14

Dr. Téth Istvin

Labordiagnosztikai szakrendelés

H-Cs 7-12 P 7-11

Rontgendiagnosztikai Dr. Bora Liszl6
) K P 8-13 P
szakrendelés Cs Dr. Doktor Dénes
Ultrahang diagnosztikai H 12-19 Hétfs: Dr. Bora Liszlo,
szakrendelés Sz 11-19 Szerda: Dr. Doktor Dénes
i . . ]
gaiize‘:‘sgfgsgyogytorna H-P 8-12 Dr. Bakonyi Zsuzsanna
Fizioterépia_gyégytorna Nemzeti Fejlesztési Ugyntkség e -
Mofetta, Mitraderecske H-P9-11 e e ve s | N MAGHARORSZAG MEGLIUL
Kozponti fizioterapia H-Szo A projekt az Eur6pai Uni6 tamogatésaval, az Eurépai
(gy()gytoma) 3-16 Szocilis alap tarsfinanszirozasaval valdsul meg.




