El tudnak képzelni egy olyan munkahelyet, ahol a tagok szinte egy emberként
Iélegeznek és gondolkodnak, ténykednek? Zugloban egy ilyen hely biztosan
van, ez pedig a Zugloi Egészségligyi Szolgdlat fenntartdsdban miik6dé Zugloi
Egészségfejlesztesi Iroda (ZEFI).

A jdarvanyiigyi vészhelyzet vdlaszut elé dllitott minket, €s feltette a kérdest, hogy
akkor Idssuk, mit tud kihozni egy jo csapatbdl egy kényszerhelyzet? EImondhato,
hogy mdra valosdggd vdlt az elképzelhetetlen, vagyis minden szolgdltatdsunkat
online formdaban mdkédtetjiik a jarvdnyligyi vészhelyzet ideje alatt.

Szécsi Emese

A Zugldi Egészségfejlesz-
tési Iroda vezetdje, nép-
egészségiigyi feliigyeld,
mentdlhigiénikus, egész-
ségfejlesztési szakértd.

1 éve foglalkozik egész-
ségfejlesztéssel. A beteg-
ségek megel6zését, az
egészségattitid formald-
sdt és az egészségnevelést
mindennél fontosabbnak
tartja, amit mdr a gyer-
mekeknél sziikséges el-
kezdeni, hogy egészséges
felnttekke vdlhassanak.

Amikor megalakultunk 2018 okt6berében, még nem gondoltuk volna, hogy

egyszer majd ugy fogjuk tartani a megbeszéléseinket, hogy akar 100 km is
van koztunk, csak a szamitégépen latjuk a mésikat, nincsenek személyes je-
lenlétet igényls rendezvények, tréningek, csoportfoglalkozasok, az évodak,
iskolak kapui is zarva vannak, 2020 tavaszan pedig ez val6sagga vilt.

Az egészségmegbrzés ebben a kényszerhelyzetben taldn még fontosabb,
mint ez el6tt. A magasvérnyomds-betegség, valamint egyéb sziv- és ér-
rendszeri megbetegedés megel6zése és karbantartisa érdekében nagyon
sokféleképpen tudunk tenni még akkor is, hogyha online formaban ériink
el kiillonboz6 szolgéltatdsokat. Ehhez szitkségiink van egy szamitdgépre,
internetre, elhatarozasra a magunk részérél és elengedhetetlenek azok
a csatornak és szolgaltatdk, akiknél elérhetsk efféle programok.

A ZEFI a Facebook-oldalan t6bb szolgéltatissal is rendelkezésre 4ll.

Mozgds

A testedzés folyamatos alkalmazkodasra készteti a sziv-érrendszert, ami
az edzettséget fokozza. Az egészségmegbrzésnél mindig hosszu tavu ha-
tasban kell gondolkodni. Egy minimum 6 hetes mozgasprogrammal mar
szép eredményeket lehet elérni, de minél rendszeresebb a sport, annal
inkabb érezhetd pozitiv hatdsa. Szakorvos véleményét azonban célszeri
mindig kikérni, hogy egyénre szabottan milyen tipust mozgas ajanlott.

A ZEFI kilénbéz6 tornakat kinal hétkéznaponta, ezeket 17 érakor
posztolja a YouTube-on és a Facebookon: gerinctorna (hétfs), kondicio-
nal6 torna (kedd), ul6torna (szerda), jéga (csutdrtok).



Taplalkozas

A kiegyensulyozott taplilkozis elengedhetetlen az egész-
séghez. Facebook-oldalunkon és a ZEFI - Testink egészsége
Facebook-csoportban rendszeresen lehet taldlkozni olyan té-
makkal, amelyek az egészséges taplalkozast hangsulyozzak.

Amennyiben egyénre szabott segitségre van sziikség,
dietetikus kolléganénk szivesen ad tanacsot, online for-
maban természetesen.

Lelki egészség

A vérnyomdasunkra nagy hatdssal lehet a lelki és mentélis
egészségink. Annak érdekében, hogy minél kiegyenstlyo-
zottabban tudjuk élni a hétkéznapokat, minden nap meg-
osztunk egy bejegyzést ennek ergsitésére a ZEFI Mentélis
Immuner6sités Facebook-csoportunkban.

Amennyiben ugy érzi, hogy szivesen igénybe venne egy
segits, tdmogatd beszélgetést, ezt is megteheti, hiszen
minden munkanapon 12.00-18.00 éra kozott elérheték
vagyunk ezzel a telefonos szolgéltatdssal is.

Online klubok

Klubokba jarni a kozosség miatt is érdemes és ajanlott,
de most sem szabad ezek jotékony hatasat lebecsiilni,
hogy online formiban valésulnak meg. Igaz, nem sze-
mélyes a jelenlét, de a képernyén keresztil latjuk, hogy
mennyien nézik ugyanazt a bejelentkezést, mint mi,

10 tipp, hogy
megvédje szivét

- Keriilje a magas kaldria-,

cukor- és telitettzsir-tartal-

mu ételeket

Keriilje a dohanyzdst, még

a passziv dohdnyzast is

Epitsen be a napjaba

legaldbb 30 perc inten-

ziv mozgdst

« A maximdlis napi s6- (ndt-

rium-) bevitel ne haladja

meg a 2-3 g-ot

Z6ldség és gyiimolcs le-

gyen a napi étkezése fele

Aludjon minéségben na-

ponta legaldbb 7-8 drat

Egyen hetente akdr tobb-

szor halat és magvakat

Részesitse el6nyben

a magas rosttartalmu ga-

bonaféléket

- Taldlja meg az 6n szdma-
ra legkedvezObb stresszke-
zelési médot

« Keriilje el az elhizast

igy egy kicsit masképpen, de mégis kozosségben érezhetjik magunkat.
A ZEFI Facebook-oldalan él6 bejelentkezésekkel tartjuk klubjainkat a ko-
vetkezék szerint:

+ Bagoly klub: 2020. prilis 8-t6] kéthetente szerdanként 17.00 6ratdl

+ Diabétesz klub: az adott honap 2. hétfgjén 17.00 6ratdl

+ Coli klub: adott hénap masodik szerddjan 18.30 6ratél

A ZEFI minden videdja visszanézhetd a Youtube-on. Keresse a Zugléi
Egészségfejlesztési Iroda csatornit, igy barmikor megnézheti barmelyik
vidednkat, és nem kell a posztjaink kézott keresgélnie!

A leirtakkal kapcsolatos részleteket megtalaljdk a zefi.zuglo.hu honla-
pon és a Facebook-oldalunkon. Kérdéseiket a zefimzesz.hu cimre elkiild6tt
elektronikus levélben tudjak feltenni.
Reméljiik, hogy ebben az id8szakban is sok ember segitségére tudunk
lenni, buzditunk mindenkit, hogy éljen az online vildg adta lehet8ségek-
kel sajat egészsége érdekében, megéri. 15



