Még nem késo a védooltas

Az influenza kellemetlen
tiineteket okozd megbetegedés,
altaldban szovodmények
nélkiil, néhany nap alatt
meggyogyul. Ugyanakkor a
stlyos szovédménnyel jaro
megbetegedések korhazi
kezelést, s6t akar gépi
1¢legeztetést igényelhetnek,
bizonyos esetekben pedig
halalt is okozhatnak. A
betegség megeldzésének
leghatékonyabb moddja a
védooltas.

MINDENKINEK SZUKSEGE VAN

INFLUENZA ELLENI
VEDOOLTASRA.

Gondoskodjunk magunkrol!
Gondoskodjunk csaladunkrol!

Az influenza sulyos szovédményekkel is jarhat.
Kérje a téritésmentes influenza elleni véddoltast haziorvosatél!
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»Gondolj a szivedre!”

A sziv a keringési rendszer kozpontja, amely faradhatatlanul dolgozik. Egy felnott
szive percenként 60-100 alkalommal huzodik ossze. Ez naponta 86.000 - 144.000
szivdobbanast jelent nyugalmi allapotban. Ha sziikséges, a sziviink 6t masod-
percen beliil képes megduplazni miikodési sebességét.

Az ,,Egészség legyen! — Kaposvar 2030” stratégiai program
kozéppontjaban 2020-ban sziviink egészségének megorzése dll.

Tegyiink erte! Ismerjiik fel karos szokasainkat és valtoztassunk rajtuk! Amivel
artunk a sziviinknek:

* dohadnyzas

» egészségtelen taplalkozas (magas transzzsir tartalmu ételek)
*  mozgasszegeny életmod

* tulsuly, elhizds

*  sok stressz

* sziirovizsgalatok kihagyasa.

Panaszok esetén haladéktalanul ellendriztessiik sziviink allapotat!

Kaposvari Egészség Szabad-

egyetem februari program:

Februar 5:

- Szivizom betegségek és
gyogyitasuk: Dr. Biittl Andrea

- Kardiologiai rehabilitacio:
Dr. Babiczky Agnes

Februar 12:

- Heveny mellkasi fajdalom
ellatasa: Dr. Varga Csaba

- Akut ishaemias szivbeteg-
ségek: Dr. Vorobcsuk Andras

Februar 19.

- Népbetegségeink: Dr. Szentes
Tamas

- Gyermekkori és feln6tt
védooltasok: Dr. Major Andrea

www.kmmk.hu/szabadegyetem

Ujévi fogadalmak

Az jév a fogadalmak ideje. Sokszor azonban a kezdeti lelkesedés hamar alabb-
hagy. Ilyenkor kudarcként éljiikk meg, hogy mar megint nem sikeriilt, és csalo-
dottan visszatériink a régi kerékvagasba, az egészséges €letmod pedig csak egy
vagyott elképzelés marad.

Ahhoz, hogy sikeresek legyiink a valtoztatasban, tisztaban kell lenniink a szokasok
megvaltoztathatosaganak természetével, mely osszetett folyamat. Sok éves, év-
tizedes szokasaink elhagyasat egy tudatos mentalis folyamatnak kell megeléznie.
Tisztaban kell lenniink azzal, mit és miért akarunk valtoztatni. Emellett hinniink
kell, hogy sikeriilni fog, mert képesek vagyunk ra. Az egyik legfontosabb tényez6
a motivacio, ami nem mas, mint hajlandésag a valtozasra.

A masik a tdmogatd kornyezet. Rendkiviil lényeges a csalad, a baratok, a
munkahelyi k6zosség tamogatasa, hogy a kitizott céljainkat elfogadjak, segitsék,
batoritsanak.

Miel6tt barki belevagna, vagy néhany nap utan feladna ujévi fogadalmait, vegyen
papirt €s tollat a kezébe, és gondolja at, _
irja le a kovetkezdket:

Mit szeretnék elérni? ...
Mennyi 1d6 alatt? (Reélis a célom?)
Mekkora energiat fektetek

a célom elérésébe?

Mennyire tudok hosszl tavon
elkotelez6dni mellette? =

Ha segitségre, tanadcsadasra van sziiksége, forduljon a Kaposi Mér Oktatd Koérhaz
Prevencios és Egészségfejlesztési Iroda munkatarsaihoz (tel: 82/801-836).
Sok sikert a valtoztatashoz!
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