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\ KIADVANY CELJA

Szul6ként az egyik legfontosabb feladatunk, hogy felkészitsik gyermekeinket a feln6tt
életre, segitsuk identitdsuk kialakuldsat, lehetdleg mindenben tdmogassuk a megfele-
16 testi-lelki fejl6désiket. Az 3ltalunk tanitott ismeretek, viselkedési mintdk, szokadsok
végigkisérik a gyermek életét, igy elengedhetetlen, hogy az egészségtudatossag mar
kezdetektdl legyen a gyermeknevelés kdzponti eleme.

A kiadvany célja, hogy segitséget nyujtson az egészség sokszin( fogalmanak megérté-
séhez, bemutassa azon tényezdket, amelyek felel6sek egészségi dllapotunk alakitdsaért,
szemléltesse azt, hogy tudatos életmdddal milyen nagymértékben tehetink egészsé-
gUnk megérzéséért, a betegségek megelézéséért. Hogy miért is szikséges mindezeket
megértenink és végiggondolnunk? Hiszen egészségunk a legnagyobb kincsink, melyre
nem csak magunk, hanem gyermekeink, csalddtagjaink érdekében is vigydznunk kell.
Csak akkor tudjuk megfelel6en az egészségtudatos életmadra nevelni gyermekinket,
gyermekeinket és j6 példaval szolgdlni szdmukra, ha magunk is térekszink egészsége-
sen élni, fenntartani belsd egyensulyunk, harmaénidnk.

MI AT EGESISEG? MIT JELENT EGESISEGESNEK LENNI?

Az ember ritkdn gondolkodik el azon, hogy mit is takar az ,,eqészséq” kifejezés, mit jelent
szdmdra ,.egészségesnek” lenni. Bar roppant eqyszerlnek tlnhetnek a cimben feltett
kérdések, azonban kultUrdnként és tdrsadalmanként is eltérd lehet annak megitélése,
mi szUkséges az egészséghez, tovabbad masképp vélekednek az eqészséqgrél a laikusok és
az egészséqugyi dolgozdk is. Ennek oka abban rejlik, hogy az egészség rendkivil szines,
komplex fogalom, tobb kilonbdz6 dimenzidjdrdl (bioldgiai, mentdlis, emociondlis, szocid-
lis, lelki dimenzid) beszélhetink, melyek szorosan dsszekapcsolddnak egymassal.

Az egészség o testi, a lelki és a szellemi életiink egysége, harmoniaja, nem pusztan a
betegség hianya. Minden egyénnek mast jelenthet ez az egység, harmania, de 3ltal3d-
nossdgban azt mondhatjuk, hogy egészségink olyan eréforrds, ami megalapozza min-
dennapi életinket, teljesit6képességinket. Munkavégzd képességink kulcsa, ezdltal el-
engedhetetlen ahhoz is, hogy csalddunkat eltarthassuk, gyermekeinket felnevelhessik.
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A szervezetink megfelel6 mikddését legnagyobb mértékben életmddunk, mindennapi
életvitelink befolydsolja. Egészségink megdrzése, javitdsa érdekében, kiemelt figyelmet
kell forditanunk személyi higiénénkre, o valtozatos és tudatos taplalkozasra, megfeleld
mennyiségl és mindségl folyadékfogyasztasra, s rendszeres testmozgasra, 3 pihe-
nésre, kielégitd alvasra, valamint az egészségiigyi sziirdvizsgalatokon vald részvételre!
A kUlonféle kdros szenvedélyek (példdul dohdnyz3s, tulzott alkoholfogyasztds, kabitdszer
és mas élvezeti szerek haszndlata) nagymértékben rontjdk egészségi dllapotunkat, szdm-
talan betegséget idézhetnek eld, igy 6sszeférhetetlenek a tudatos, egészséges életmaddal!

ey

Az egészség nélkilozhetetlen eleme a lelki harmdnia, mely egyértelmden befolydsolja élet-
minéséginket. Ha lelkiinket szintelenll gondok, problémak guotrik, az egy bizonyos ideig
tlr, majd a mérleg nyelvéhez hasonldan, egyszer csak tulterhelddik, egyensulydbdl kibillenve
kileng az egyik irdnyba. A tartos ,kilengések” hosszu tdvon kénnyen vezethetnek betegsé-
gekhez, igy torekednink kell lelki egyensulyunk miel6bbi visszaallitdsara. Az egyensuily meg-
Grzésének fontos pillére az onbizalmunk, 3z abban vald hitink, hogy képesek vagyunk meg-
kizdeni az életinkben jelentkezé nehézségekkel, tovabbd az dnelfogadas, mint 3z abban vald
meggyb6zadésink, hogy torténjen barmi, mindig van lehetdségink boldog embernek lenni!

A tiszta és kovetkezetes gondolkodas elengedhetetlen ahhoz, hogy j6 déntéseket hoz-
zunk @ mindennapokban. Eletiink sordn szémos stresszhelyzet keresztezi utunkat, egész-
ségunk szempontjdbdl meghatdrozd, hogyan kezeljik ezeket. A stressz ugyanis amellett,
hogy hétkoznapi életink minéségére (3ltaldnos kozérzetinkre, emberi kapcsolatainkra,
munkaképességunkre) is kihatdssal van, alddshatja immunrendszerink kiegyensulyozott
mUkddését is. Manapsag sajnos sokan helytelendl , pdtmegolddsokat” valasztanak, alko-
hollal, dohdnyzéssal, feleldtlen gydgyszerfogyasztdssal igyekeznek megszabadulni a kdros
stresszhatdsoktdl, amelyek csak tovabbi problémakat, illetve fiiggdséget eredményeznek.
Valddi megolddst azonban a tudatos életvitel, beleértve a rendszeres testmozgdst, helyes
tdpldlkozdst, kilonféle relaxacids technikdkat, illetve olyan szabadidds tevékenységek
(példdul olvasds, zenehallgatds) jelenthetnek, amelyek feltoltik, kikapcsoljdk az embert.




EMOCIONALIS EGESTSEGUNK

Nemcsak egészségesnek kell lennink, hanem Uguyis kell magunkat érezni!l Az érzéseink,
érzelmeink meghatdrozoak egészségink alakitdsa szempontjdbdl. Ha elfojtjuk Oket,
vagy nem megfeleld madon kerilnek kifejezésre, megannyi testi és érzelmi megbete-
gedést okozhatnak. Jellemz&en tobb id6t és enerqidt forditunk a testink dpoldsara,
karbantartdsara, mint érzelmeinkre, pedig a ,,lelki higiéné” ugyanolyan jelent6séqi!

STOCIALIS EGESISEGUNK

Emberi kapcsolataink l1étfontossaguak a boldogsdgunk és az egészségink tekintetében.
Ha csaladi, bardti viszonyaink kiegyensulyozottak, akkor @ mindennapi fesziltségeket,
problémakat is konnyebben tudjuk megoldani. Idedlis esetben a csalddunk jelenti az el-
sédleges védelmi vonalat életinkben, mint érzelmi k6zosség, szeretd, tdmogatd kdzeg,
melynek fenntartdsaban szil6ként fontos szerep harul rank. Csalddtagjsink mellett, 3
barati korink is meghatdrozd. Ha olyan emberekkel vagyunk kapcsolatban, akik felé bi-
zalommal fordulhatunk, akikkel bdtran megoszthatjuk életink torténéseit, problémain-
kat, és az azok 3ltal kivdltott érzelmeinket, félelmeinket, akkor nagyobb eséllyel tudjuk
lelki egyensulyunkat is tartdsan megdrizni. Ne felejtsik el, szikségiink van masokra, és
masoknak is sziikségiik van rank!

L3thatjuk tehdt, hogy milyen sokoldall egészségink, amelyet szervezetink mikodése,
lelki egyensulyunk, érzéseink, emberi kapcsolataink, gondolkoddsmadunk egyarant be-
folydsol. A rohand mindennapokban sajdt vagy szeretteink egészsége leginkabb akkor
kerUl csak el6térbe, amikor valamiféle betegség, vagy azzal kapcsolatban 3ll¢ kilonféle
kovetkezmények (példaul depresszid, szorongds) Utik fel fejuket. Sokszor sajnos csak a
veszteség dobbent rd benninket, hogy nincs is nagyobb érték, mint magunk és szeret-
teink egészsége.

Egészségunk pedig olyan kincs, amire tuda-
tos életmdddal, odafigyeléssel folyamatosan
vigydznunk kell, nem csak a sajdt, hanem a
gyermekeink, csalddtagjaink érdekében!

\ STULOK A LEGFONTOSABR PELDAKEPEK

HA AT EGESISEGES ELETMODROL VAN SI0...

Nem csak sajdt érdekink, hogy megprdbaljunk egészségesen élni a mindennapokban. A
gyermekek egészségtudatossdgdnak kialakitdsdban a csalddnak van — lenne - a legfon-
tosabb szerepe. A felnétt személyiségét és szokdsait nagy mértékben megalapozza a
gyermekkorban tapasztalt sz0l6i példa. Ennek okan, mindaz, amit a gyermekink otthon
I3t és tapasztal, befolydsolja egész életét, nemcsak jelenlegi, hanem késdébbi egészségé-
re is kihatdssal van. Ez pozitiv és negativ példdval eqyarant jél szemléltethetd.

» Pozitiv példaként emlitheté meg, hogy amennyiben gyermekinkkel id6ben megsze-
rettetjik a sportoldst, arra tanitjuk, hogy a testmozgds kitind mddja a fesziltség
levezetésének, jo eséllyel lesz a rendszeres mozgas életének része felndtt kordbanis.

» Negativ példaként emlithet6 meg, ha szil6ként kilonféle kdros szenvedélyekkel
(példdul tulzott mértékd alkohol-, indokolatlan gydgyszerfogyasztds, dohanyzas)
élink. llyenkor gyermek azt I3thatja, és tanulhatja el hibdsan télink, hogy mennyifé-
le problémat, fesziltséget prabalunk ,,megoldani” ezekkel a kdros szenvedélyekkel, a
késébbiekben pedig maga is konnyen valhat valamilyen fiiggdség rabjdva.

A szil6i mint‘a\ténécsok, beszélgetések sokasagat irja felil, tudat alatt is for-
malva a gyermek jelenlegi és késdbbi egyéniségét, életét. Mindebbél kifolyd-
lag az egéS‘zséges‘éIetmédra torténd nevelés soran nem elegendd, ha szulo-’ ]
- ként arra biztatjuk germekunket hogy megfeleléen taplslkozzo '
mmel tobbet mozo jon vagy kerilje a kdros szenvedelyeket
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CSALAD- ES GYERMEKJOLETI SZOLGALAT

A csaldd- és gyermekjoléti szolgdltatdst az intézmény az aldbbi telepiléseken biztositja:

Szombathely, Bucsu, Csempeszkopdcs, Dozmat, Felsdcsatar, Horvatlovd, Narda, Perenye,

Porndapati, Rabatottds, Rum, Salkdveskit, Sé, Sopte, Szentpéterfa, Tanakajd, Torony,
Vasasszonyfa, Vaskeresztes, Vassurany, Vasszécseny, Vasszilvagy, Zsennye.

Elérhetdségek:

l. szdmU Szakmai Egység
Csalad- és Gyermekijoléti Szolgalat
9700 Szombathely, Sz6lldsi stny. 36.
Tel.: + 36 (94) 501-612
Tel. és fax: +36 (94) 501-613
e-mail: szollosi@paloskaroly.hu

Il. szadmu Szakmai Egység
Csalad- és Gyermekijoléti Szolgalat
9700 Szombathely, Domonkos u. 5.

Tel.: + 36 (94) 512-790, 512-792,
512-793, 512-796, 512-798
Fax: + 36 (94) 512-791
e-mail: domonkos@paloskaroly.hu

V. és VI. szdmu Szakmai Egység
Csalad- és Gyermekijoléti Szolgalat
9700 Szombathely, Kodaly Z. u. 4.
Tel. és fax: + 36 (94) 331-375
Tel.: + 36 (94) 501-557
e-mail: olad@paloskaroly.hu; oladgy®@paloskaroly.hu

CSALAD- ES GYERMEKJOLETI KOZPONT

MUkodési terilete: Szombathelyi Jaras.

Elérhetdsége:
Il. szadmu Szakmai Egység
Csalad- és Gyermekijoléti Kozpont
9700 Szombathely, Domonkos u. 5.
Tel.: + 36 (94) 512-790, 512-794, 512-795, 512-797
Fax: + 36 (94) 512-791
e-mail: gyermekjoletikozpont@paloskaroly.hu



