SZENTENDRE VAROT EGESZSEGUGYI INTEZMENYEI —
EGESZSEGFEJLESZTESI IRODA

TERVEZETT SZAKMAI PROGRAMOK A 2026 EVRE

A 2026 év soran is az NNGYK altal megkiildott kotelezd feladatok mentén tervezziik a
programjainkat. A f6 tevékenységi korok nem valtoznak, ezért azokat a programokat, amelyek
sikeresek, a lakossdg részérdl is folyamatos érdeklodést tapasztalunk, rendszeresen
meghirdetjiik, illetve fenntartjuk.

Kiilonosen fontos, hogy a kapcsolati halonkat gondozzuk, a partneri egyiittmiikodések soran
egy-egy feladatot az er6forrasok egyesitésével hatékonyabban lassunk el.

Az év soran folyamatosan varjuk idén is az egylittmiikddési lehetdségeket, amelyekre
igyeksziink reflektalni. Ezeket elére nem tudjuk tervezni, de az el6z6 évek tapasztalatai alapjan
a munkank szerves részét képzik.

FO TEVEKENYSEGCSOPORTOK

1.

w

Kozosségi egészségfejlesztési szolgalatasok

1.1. Gyermeket  tervezd, illetve gyermekes csalddokra irdnyuld  kozdsségi
egészségfejlesztési tevékenységek, illetve sziiloi készségek fejlesztésére iranyuld
tevékenységek

1.2. Id6ésebb (kiilonésen a 65 éves ¢és afeletti) korosztidlyra iranyuld kozosségi
egészségfejlesztési tevékenységek

1.3. Kronikus betegségekre iranyuld betegklubok megvalositasa vagy megvalositasban
részvétel, kapcsolattartas betegklubokkal

1.4. Egészségkockazatok csokkentésére irdnyulo, specifikus k6zosségi egészségfejlesztési
tevékenységek (gyermekek, aktiv kortiak, csaladok, 1ddsek, kronikus betegek,
szocialisan hatranyos helyzetiiek)

1.5. Mentélis egészségfejlesztés (Lelki Egészség Kozpont (LEK) funkcid)

Egyéni egészségfejlesztési szolgaltatasok

Egészségkommunikacio

Kiemelt feladat: Dohanyzasrol valo leszokés tdmogatasa, dohdnyzas visszaszoritasat célzo

programok

Ellatandé teriilet: A jarasi telepiilések

Célcsoport: Minden korosztaly (6vodatol idds korig)

A TEVEKENYSEGCSOPORTOKON BELUL TERVEZETT PROGRAMOK

1. KOZOSSEGI EGESZSEGFEJLESZTESI SZOLGALTATASOK

Tevékenységeink kozott szerepelnek folyamatosan induld, allandé programok, egyszeri
események (altalaban partneri kapcsolatok, felkérések mentén, ritkdbban sajat szervezésben)



Folyamatosan indul6 és rendszeres programok:

1. Kardiotandsvény tarak:

Célcsoport: Feln6tt korosztaly, a varosi turakon elsdsorban az idésebbek
Cél: Egyfajta visszajelzés a sziv- és érrendszer fittségérdl, természeti illetve lakohelyi
kornyezetben.

Az id6jaras fliggvényében kora tavasztol késoé Oszig (nyaron a kénikulai id6szak kivételével)
heti rendszerességgel szerveziink tarakat mind az erdei, mind a vérosi szakaszon.

2. Gyalogloklubok

Célcsoport: Felndtt korosztaly, de elsdsorban az idésebbek
Cél: A sportszerli gyaloglas népszeriisitése, kozosségépités

A gyalogld edzések heti rendszerességgel, felkésziilt vezetd irdnyitasaval zajlanak. A nydri
id6szak (foként hdségriasztas) idején az edzések elmaradhatnak.

Jelenleg 3 gyalogloklub tartozik az iroddhoz (Budakaldsz, Tahitoétfali, Leanyfalu). Irodank jo
kapcsolatot apol az Egészséges Varosért Kozalapitvany (EVA) altal 1étrehozott szentendrei
gyaloglo klubbal, k6lcsondsen irdnyitjuk egymashoz az érdekloddket.

3. KozoOsségl torna

Célcsoport: Felndtt korosztaly, elsdsorban (de nem kizarolag) aktiv iddsek.
Cél: A kondicionalis képességek fejlesztése, tartasjavitas, kozdsségepités

Onkormanyzati timogatassal a kozosségi torna a Teatrum Hazban kapott helyszint, igy
kulturalt kornyezetben, tdgas teremben tudjuk megtartani a foglalkozasokat, amelyek 1étszdma
folyamatosan nd.

Az év soran heti gyakorisaggal tartjuk az orakat.

4. Munkahelyi egészségfejlesztés

A SZEI Egészségfejleszté munkahely programjahoz hozzdjarulva, heti néhany perces
atmozgatd torna feltdltése a dolgozdi Facebook csoportba. Részvétel a programok
szervezésében, a dolgozok bevonasa a kardiotandsvény turakba.

A varosi ovodakkal egyiittmiikodésben felkinaltuk elkiilonitett idésavban az 6vodai dolgozok
egyéni allapotfelmérését €s az ¢letmod tanacsadast. Az igényfelmérést folyamatban.

5. Biblioterapia a Gondozasi Kozpontban (1IEK funkcid)

2 heti gyakorisaggal az ellatottak szamara bibilioterapids csoportfoglalkozast biztositunk,
pszichologus vezetésével.



6. Biblioterapia -lakossagi csoportok (LEK funkcid)

Célcsoport: Felndtt lakossag

A Hamvas Béla Pest Megyei Konyvtarral egylittmikodésben két heti rendszerességgel
folyamatosan inditjuk a 4 alkalmas foglalkozasokat, zart csoportban.

7. Stresszoldd, szorongast kezeld, Onismereti jellegii foglalkozdsok (LEK funkcid)

Célcsoport: Egészséges, felnott lakossag (nem terapids csoport!)

Cél: Onismeret fejlesztése, praktikus képeségek, gyakorlatok elsajatitisa a szorongas és stressz
oldasara, a mentalis egészség megdrzése, fejlesztése céljabol.

A kiscsoportos foglalkozasok heti rendszerességgel indulnak az EFI iroddban. A program
tipusatol fliggden 1, illetve tobb alkalmas foglalkozasok.

1.1 Gyermeket tervezd, illetve gyermekes csaladokra iranyulé kozosségi
egészségfejlesztési tevékenységek, illetve sziiloi készségek fejlesztésére iranyulo
tevékenységek

1. Szilok tAmogatasa, edukaldsa az egészséges taplalkozas témakorében

Az elmult év végén megkezdtiik az egylittmiikodést a varosi 6vodakkal. Kérdodiv segitségével
felmértik a szlléi igényt az edukativ programokra, ezek formdjara, iddtartamara,
gyakorisagara.

A tervekben szerepel még az év elején egy ujabb sziiléi felmérés, amely segitségével a
gyermekek taplalkozasi szokésait, preferencidit szeretnénk feltérképezni.

A nyert adatok alapjan dietetikus altal vezetett interaktiv el6adasok szervezését kezdjiik.
Az ovodakkal a szakmai parbeszéd €s tapasztalatcsere folyamatos.

Igény szerint az 6vodakba mesés formaban terveziink egészséges taplalkozassal kapcsolatos
edukaciot, ezzel megerdsitve a mar meglévd 6vodai programtartalmakat.

2.Csaladi napok, kozosségi rendezvények

A fiatal felndtt korosztalyt elsdsorban helyi rendezvényeken tudjuk megszolitani. Az év
folyaman terveziink részt venni kitelepiiléseken egyéni allapotfelméréssel, tanadcsadassal.

1.2 Idésebb (kiilonosen a 65 éves és afeletti) korosztalyra iranyuldo kozosségi
egészségfejlesztési tevékenységek

1. Egviittmikoddés a Szentendrei Gondozasi Kozponttal (LEK feladat):

A nappali foglalkoztatbban az év sordn 2 heti rendszerességgel biblioterapias
csoportfoglalkozas vezetése, pszichologus kolléga iranyitasaval.

2. Segitség. kaptam egy okos telefont.

Cél: Az iddsek tamogatdsa gyakorlati foglalkozason keresztiil, az internet hasznalatiban,
valamint az intergeneracios kapcsolatok erdsitése



Eszk6z: Tobb alkalmas csoportfoglalkozasok, az eldnyok bemutatasaval, eszkdzhasznalat
gyakorlasaval, didkok bevonasaval

Az év folyaman 4 csoport inditasat tervezziik

3.Bunmegel6zési szabaduldszoba

Az Obudai Csaladi Tanacsadd és Gyermekvédelmi Kozponttal egyiittmiikddésben 2026 év
soran is tervezziik a blinmegel6zési szabaduldszoba programot. A kis csoportos foglalkozas
soran az iddsek biztonsagos, jatékos kornyezetben gyakorolhatjak az idések megtévesztésére
iranyulo csalasok felismerését, védekezési lehetdségeket. A program kozos megbeszéléssel
zarul.

4.Edukativ eldadasok:
- Idoskori taplalkozas (a legfrissebb szakmai irdnyelvek alapjan, dietetikus vezetésével)
- Idésen is mozgékonyan (WHO ajanlas alapjan, a mozgas elényds élettani hatasai)
- Eletmdd és osteoporosis (A taplalkozas és a mozgas szerepe, dietetikus és egészségtan
tanar, sportoktatd vezetésével)

A programokat nyugdijas kluboknak ajanljuk, az érdeklédés fiiggvényében, igy az alkalmak
szamat elére nem tudjuk meghatarozni.

1.3 Kronikus betegségekre iranyulé betegklubok megvaldsitisa vagy megvaldsitasban
részvétel, kapcsolattartas betegklubokkal

1. EFI Szivklub

Az ¢év folyaman elinditjuk a szivklubot, kardioldgus, belgyogyasz szakorvos (helyi lakos)
onkéntes vezetésével.

Célcsoport: Sziv- és érrendszeri betegségben érintettek, hozzatartozok, egészséges érdekl6ddk

Cél: A figyelem felhivdsa a primer, secunder és tercier prevencid jelentdségére, az egyén
felelosségére ¢és lehetOségeire. Edukativ tartalmakkal tamogatjuk a folyamatot. Terv szerint
tovabbi szakemberek egyszeri bevondsaval. A foglalkozdsokat havi rendszerességgel
tervezziik, nyari sziinettel.

1.4 Egészségkockazatok csokkentésére iranyuld, specifikus kozosségi egészségfejlesztési
tevékenységek (gyermekek, aktiv koruak, csaladok, idosek, kronikus betegek, szocialisan
hatranyos helyzetiiek)

Tovabbi sajat programok:

1. Karcsusodj okosan! — személyes jelenlétii csoport

8 alkalmas csoportfoglalkozas, a testsuly kontroll komplex megkozelitése, kognitiv
viselkedésterapias elemekkel.

Célcsoport: 40-es BMI alatti, talsulyos felndttek



Cél: Eletmodvaltassal elérhetd teststly redukcid, a tulstly és a helytelen életmod okozta
egészségligyi kockazat csokkentése.

2. Sziviink napja rendezvény

Célcsoport: Aktiv kora lakossag

Cél: A még tiinetmentes, aktiv korosztaly kardiovasculdris rizikdjanak felmérése, egyéni
prevencids tanacsadas.

A szakrendel6 tdamogatasaval, és onkéntes segitd kardiologus szakorvos vezetésével tervezziik
a Sziv vilagnapjan (2026. szeptember 29.) egy sziirOnap megvalodsitasat, kardioturaval
egybekotve.

3. Gyermek és didk programok

Az alabbi programokat az év folyaman a folyamatos igények mentén valdsitjuk meg.

Miivelddési hazzal egyiittmiikddésben kihelyezett programok az évodas korosztaly szamara, a
tavaszi és 6szi idészakban:

- Minimano stressz — jatékos, interaktiv mese, amelynek célja, hogy mar egész kicsi
kortol megismerjék a gyerekek, hogy vezethetik le a diihiiket, szomorusagukat adaptiv
modon

- Mentsd meg a kiralylanyt, segits Karcsinak! — Interaktiv mese, amely soran a kicsik az
egészséges ételek valasztasaval jutnak eldre. A foglalkozas célja, hogy jatékos formaban
hivja fel a gyerekek figyelmét a jo valasztas eldnyeire.

Az év soran az iskoldk felkérésére tematikus egészséghéten, rendhagyo osztalyfénoki oran,
palyaorientacios napon valo részvétel, az alabbi programokkal:

- Karcsi a szakacs 1. és II. — egymasra €piild interaktiv mese, az egészséges taplalkozas
témakorében, dietetikus vezetésével, 1. és 2. évfolyamos didkok szdmara

- Lelki egészség témakdrben, korosztalyhoz igazitva — kik6zosités, zaklatas, az online tér
veszélyei, stresszkezelés (Sulinyugi 6rak)

- Egészségligyi szakmak, egészségfejlesztd munka €s dietetika bemutatasa

- Sportolj egészségesen! — étrendkiegészitok veszélyei

- Egészségesen jobb! — Az egészség fogalma, komplex megkozelitése, egészségtejlesztés

Onkormanyzati nvari taborok

Az elmult évek gyakorlatat folytatva, felkérésre kapcsolddunk az Onkormanyzati nyari
tdborokhoz, 3-5 alkalommal. Jatékos vetélkeddket terveziink, amelyben megjelennek az
egeészséges ¢letmaod Osszetevoi, de fokuszban a szabadido jatékos eltoltése all. A programot az
aktualis korosztalyhoz igazitjuk.



1.5 Mentalis egészségfejlesztés (LEK)
Lasd fent, a rendszeres foglalkozasoknal
2. EGYENI EGESZSEGFE.JLESZTESI SZOLGALTATASOK

2.1 Egyéni kockazatfelmérés, annak eredménye alapjan rovid intervencio, kozosségi
egészségfejlesztési programokba torténo bevonas; sziikség esetén alap- vagy szakellatasba
torténé iranyitas

Egvéni allapotfelmérés

Az elmult évek gyakorlatdhoz hasonldéan folytatjuk az egyéni Aallapotfelméréseket.
Tapasztalataink alapjan egyre nagyobb az érdeklddés a lakossag részérdl. A megvaldsitasban
nagyon sokat szamit az iroda kozponti elhelyezkedése.

Az egyéni allapotfelmérésekre az EFI iroddban munkanapokon keriil sor, eldre egyeztetett
idépontokban, valamint telepiilési igények alapjan kitelepiilések formajaban.

3. EGESZSEGKOMMUNIKACIO

3.1 Egészséges életmodot 6sztonzé kommunikacio. Az egészség mint érték és élmény
szemlélet képviselete helyi szinten.

1. El6adés-sorozat

A Hamvas Béla Pest Megyei Konyvtarral egyiittmikodésben a Mégis kinek az egészsége?
cimiiel6adas-sorozat folytatasa, havi rendszerességgel (nyari idoszak kivételével).

Az eldadasokrol felvétel késziil, amely megtekinthetd a konyvtar Youtube csatornajan. Az
elhangzott el6adasokat edukativ céllal ajanljuk a lakossagi taldlkozasok soran.

Az év folyaman 8-9 eldadast terveziink.

2. Facebook kommunikécio, kapcsolodva nemzetkozi, europai és hazai egészségnapokhoz, az
alabbi témacsoportok mentén:

e (Csaladhoz kothetd napok

e Daganatos megbetegedések megeldzésének fontossagara vald figyelemfelhivo napok
(ezen bellil havi rendszerességgel a népegészségiligyi sziirésen vald részvételre
mozgositas)

e Rizikofaktorokhoz kothetd vilagnapok

e Egészségkulturahoz kapcsolddo vilagnapok

e Kronikus, nem fert6zd betegségekhez kothetd napok

e Kormyezetvédelemhez kapcsolodd napok

e Pollenjelentés (heti rendszerességgel)

Forras: Sajat posztok, rovid kampanyok, illetve mas szakmai oldalokrdl atvett anyagok. (pl.
MDOSZ, NNK, Merékanal, Egészség.hu, Egészségvonal, NEBIH stb.)

Gyakorisag: Heti 5 poszt megosztasa, tematikusan, tervezetten.



3.2 Folyamatos kommunikacié az EFI tevékenységérol

1. Az EFI altal végzett tevékenységek, szolgaltatasok, feladatok atfogd megismertetése a helyi
média feliiletein, valamint ennek népszerisitését szolgdld eseményeken:

Folyamatos kapcsolattartas az aldbbi helyi médiumokkal, rendszeres megjelenések,
aktualitasok:

e Szentendre és Budakaldsz TV: rovid hiradasok az EFI munkajarél, szakértoi riportok

e Szentendre radio beszélgetések: elére tervezett témak mentén, az EFI kapcsolodo
programjanak bemutatésa.

e Szentendre és Vidéke (online és nyomtatott) jsag programajanlo

e Szentendre varos telefonra letdlthetd program applikécioja

2. Interneten vald megjelenés, folyamatos frissités:

Facebook oldal, Instagram, valamint weboldal folyamatos tartalmi frissitése. Az EFI
tevékenység kommunikalasa, programok hirdetése, telepiilési Facebook csoportokban is.

3.Egviittmiikodések kialakitasa és mukodtetése a jarasban:

Egylittmiik6d6 partnereink:

Telepiilési Onkorméanyzatok — kiemelten Szentendre, mint jarasi kdzpont Egészségiligyi
Kerekasztal résztvevokeént a jarasi Egészségterv megvalositasaban vald részvétel

Hamvas Béla Pest Megyei Konyvtar, Pomazi Miuvelddési Haz ¢és Konyvtar, Budakalaszi
Miivelddési Haz és Konyvtar, Egészséges Budakalaszért Egyesiilet, Végeken Egészséglélektani
Alapitvany, Szentendrei Gondozasi Kozpont, Eletkezdet Szakmai Egyesiilet, Dunakanyari
Csalad és Gyermekjoléti Intézmény, telepiilési oktatdsi intézmények, Egészséges Varosért
Kozalapitvany, Magyar Dietetikusok Orszagos szovetsége, Magyarorszag Atfogd
Egészségvédelmi és Szlirdprogramja



