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10 jo tanacs az egészséghez
Ne dohanyozz! Ha tudsz, szokj le, ha nem, szivj kevesebbet!
Taplalkozz valtozatosan, fogyassz sok gyimolcsot, zoldséget!
Maradj fizikailag aktiv!
Kezeld a stresszhelyzeteket, példaul a problémak megbeszélésével, és
szanj idot a kikapcsolddasra!
Ha fogyasztasz alkoholt, mértékkel tedd!
Védekezz a t(iz6 nap ellen, és védd gyermekedet is a leégéstol!
Torekedj biztonsagos szexre!
Vegyél részt rakszlirésen!
Vigyazz az utakon, tartsd be a KRESZ-t!
Ismerd meg az elsGsegelynyujtas legfontosabb elemeit!



Masik 10 jo tanacs az egészséghez

Ne légy szegény! Ha szegény vagy, probalj meg ne tul sokaig az maradni!
Ne lakj lepusztult kornyéken! Ha ott laksz, koltozz el!

Ne légy fogyatékos és ne legyen fogyatékos gyermeked!

Ne vallalj stresszes, rosszul fizetett, fizikai munkat!

Ne lakj dohos, rossz lakasban, vagy ne légy hajléktalan!

Legyél képes megengedni magadnak szorakozast és tdulést evente!

Ne legyél egyediilallo szuld!

Szerezd meg valamennyi neked jaro szocialis juttatast!

Legyéel képes megengedni magadnak egy autot!

Hasznald ki iskolazottsagodat, hogy feljebb juss a tarsadalmi ranglétran!
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Taplalkozasi lancok az oceanokban = === S\e8

Kalapos Tibor: Az életkozosségek jellemzéi.
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Mik a komplex rendszerek?
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Rendszertudomany
/Népegészségligy

. Nagyszamu,

. ktlonb6z6 elem,

. tobb szinten

. kdlcsdnhatasba lép egymassal, és

ennek eredményeképpen

. az egyes elemek tulajdonsagaitol

eltérd, uj,

. gyakran megjosolhatatlan

tulajdonsag jelenik meg, ami

. a valtozo korulményekhez

alkalmazkodva tartds maradhat.
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Csizmadia P: Kisérlet az egészség fogalmanak Ujradefinialasara. A Meikirch modell . 2018



http://folyoirat.nefi.hu/index.php?journal=Egeszsegfejlesztes&page=article&op=view&path[]=239
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Csizmadia P. Az egészségegyenlbtlenségek csokkentésének nehézségei. Egészségfejlesztés, 2017;58(1):21-29
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Az elhizas rendszerterke
Foresight
Obesity System Map 2008
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http://www.shiftn.com/obesity/Full-Map.html

Az elhizas
rendszertérkepe

Forras: Foresight

Tackling Obesities: Future Choices — Obesity System Atlas, 2007
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Egeszseget befolyasolo tenyezok szintjei @

Tarsadalmi
l I hatasok

Epitett

l I kérnyezet

Tarsas
kdrnyezet

l I Egyéni

viselkedés

, Testi-lelki
Forras: Lee BY, Bartsch fol tok
SM, Mui Y, Haidari LA, ofyamato
Spiker ML, Gittelsohn J.

Nutr Rev. 2017 Oroklés
Jan;75(suppl 1):94-106.




A kultura jéghegymodellje

Megfigyelhetd
10%

Rejtett

Forras: Guy Rocher, Introduction a la sociologie générale, Tome 1, 1969

GONDOLKODAS

ERZESEK

15



Osszefoglalas

e Egészséglinket sokféle dolog,
egyidejlleg, kiilonb0z6 szinten
befolyasolja, javitani csak
rendszerszemlélettel lehet

* Az egészség javitasahoz a
viselkedést és a kornyezetet egyitt,
azaz a tagan értelmezett kultarat
kell megvaltoztatni
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Részletesebben: Vitrai J, Bird E, Giran J, Kollanyi Zs, Pipicz M, Somhegyi A, Varfalvi M: Milyen legyen a népegészségiigy legljabb irdnya? Vitaindité az Uj
népegészségligyi szemlélet sajatossagairdl. Egészségfejlesztés, 2021,62(1):81-94.
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