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Nemzeti Népegészségügyi Központ (NNK) 
Egészség Fejlesztési Irodák (EFI)  

Országos Tisztiorvosi Szolgálat  feladatai 

 Járványügy 

 Közegészségügy 

 Területi egészségfejlesztés  

 

 2012 61  ⇢ 2020 116 EFI működik járási, kerületi szinten (+55) 

 

 



Egészségfejlesztési iroda 

 Egészség Fejlesztési Iroda (EFI) kialakítása és egészségfejlesztési programok megvalósítása 

Újbudán - VEKOP -7.2.2-17  pályázat keretében valósul meg. 

 Az Egészségfejlesztési Iroda működése 2018. szeptember 1-én indult.  

 Az Iroda működősének legfőbb célja, hogy prevenciós célú többletszolgáltatást biztosítson a 

járás, kerület lakossága számára.  

 Első körben az érdeklődőkkel az Egészségfejlesztési Iroda munkatársai konzultálnak, akik az 

érdeklődök „felmérése” után célzott egészségfejlesztési programot ajánlanak.  

 A felmérés a páciens kikérdezéséből, igényeinek felméréséből áll, melyet a Szakrendelő által 

fejlesztett Egészség & Életmód kérdőív egészít ki.  

 



EFI és Praxis Közösségi Iroda 
Alapellátási Központ Újbuda 



Mozgásterápia, gyógytorna 

• Bemozgató torna 

• Alakformáló torna 

• Kismama torna 

• Intim torna 

• Idősebb korosztálynak szóló torna 
 

PROGRAMOK 

[Naptár] 

MOZGÁS 

 

 [Kattintásra felugró ablakban vagy új fülön megnyíló leírás:] 

[A kép elhelyezhető esetleg a leírás fölé/alá] 

Alakformáló torna 

Időpont: szombaton 11:30–12:15 

Tartja: Dávid Adrienn, gyógytornász 

ALAKFORMÁLÓ TORNA 

 

BEMOZGATÓ TORNA 

 

GERINCTORNA 

 

INKONTINENCIA 

TORNA 

 

KISMAMA TORNA 

 

Ajánlott: Minden korosztálynak 

Intenzitás: þ þ þ þ ¨ 

A program célja: A túlsúly egészségkárosító hatásainak megelőzése, a túlsúly csökkentése. 

A foglalkozás tartalma: Speciális mozgásgyakorlatok egyéni különbségek figyelembevételével 

(részvétel kényelmes tornaruhában) 

A túlsúly növekedésével számos betegség rizikója nő, mint például a diabétesz, kardiovaszkuláris 

betegségek, mozgásszervi megbetegedések és anyagcserezavarok. Egyetlen gyógyszerrel sem 

tudjuk kiváltani a testmozgás áldásos hatásait. Már akár napi fél óra testmozgással elindulunk azon 

az úton, hogy elmozdítsuk egészségünket. Az alakformáló torna során közepesen intenzív mozgással 

javítjuk az állóképességet, csökkentjük a stresszt, és „mellékhatásként” megjelenik a zsírégetés is. 

Garantált a jókedv, és a torna utáni felszabadultság érzése. Minden korosztálynak ajánlott. 

Részvétel módja: A foglalkozásokhoz regisztrációt követően bármikor lehet csatlakozni. 

Gyakoriság: heti 1x, egy résztvevőnek 6 alkalmat biztosítunk 

Időtartam: 45 perc 

Maximális létszám: 10-14 fő 

Bemozgató torna minden korosztálynak 

Időpont: hétfőn: 15:45–16:30, szombaton 9:00–9:45 (egy személy csak az egyik csoportba járhat) 

Tartja: Dávid Adrienn, gyógytornász 

Ajánlott: minden korosztálynak, panaszmentes vagy enyhe ízületi panasszal rendelkezőknek. 

Intenzitás: þ ¨¨¨¨ 

A program célja: Átmozgatni a testet ízületkímélő módon 

A foglalkozás tartalma: Speciális mozgásgyakorlatok egyéni különbségek figyelembevételével 

(részvétel kényelmes tornaruhában) 

Fiatalabb és idősebb korosztályokat is bevonva, megtanuljuk átmozgatni a testet ízületkímélő 

módon. A torna elsősorban a mozgásszervi problémák megelőzésére való, de olyanok is 

jelentkezhetnek, akik már rendelkeznek panasszal, és azokat szeretnék csökkenteni, vagy 

elmulasztani. A bemozgató torna célja, hogy a vendégek megszeressék a mozgást, fenntartsák, 

illetve fejlesszék ízületi mobilitásukat, megfelelő izomerőre és izomnyújthatóságra tegyenek szert. A 

vendégek megtanulják a gyakorlatokat, és beépíthetik hétköznapjaikba. Minden korosztálynak 

szüksége van arra, hogy a hétköznapokban helyt tudjanak állni, és ennek szerves része, hogy aktívak 

maradjanak. A bemozgató torna után jól indul nap, szellemileg és testileg is frissebbek leszünk, 

könnyedebbé és gazdaságosabbá válik a mozgás.  

Részvétel módja: A foglalkozásokhoz regisztrációt követően bármikor lehet csatlakozni. 

Gyakoriság: heti 1x 

Időtartam: 45 perc 



MINDEN KOROSZTÁLYNAK

2019 januártól

m inden szom baton 

délelőtt

A prog ram  ingyenes, de reg iszt rációhoz kötöt t

INGYENES

Bővebb inform áció:

06 30 680 53 67

efi@szentkristofrendelo.hu



Egészséges táplálkozás 

• Csoportos dietetikai tanácsádás egy-egy adott témáról  

• Ismeretterjesztő dietetikai előadások 

• Tankonyhai foglalkozások 

• Egészséges táplálkozásra vonatkozó ismeretterjesztés 

• Diabetes Klub 

• Védőnői előadások a táplálkozásról 

 

EGÉSZSÉGES TÁPLÁLKOZÁS 

 

 [Kattintásra felugró ablakban vagy új fülön megnyíló leírás:] 

 

Előadássorozat az egészséges táplálkozásról 

LEÍRÁS!!! 

Időpont: szerda 18:45–19:30 

Tartja: Dániel Petra, dietetikus 

Ajánlott: Minden érdeklődőnek, korcsoporttól függetlenül.  

 

Főzési és vásárlási tanácsadás 

Időpont:  

Tartja: Dániel Petra, dietetikus 

Ajánlott: Minden érdeklődőnek, korcsoporttól függetlenül.  

A program célja: Egészségmegőrző céllal, jelenlegi táplálkozási ajánlásoknak megfelelő 

konyhatechnológia elsajátítása, reform nyersanyagok megismertetése. 

A foglalkozás tartalma: elméleti és gyakorlat 

Tankonyha keretein belül ételkészítési technológiák bemutatása és gyakorlása étrendtervezési, 

vásárlási (nyersanyagválogatási) tanácsadással egybekötve. 

Részvétel módja: A foglalkozásokhoz regisztrációt követően bármikor lehet csatlakozni. 

ELŐADÁSSOROZAT AZ 

EGÉSZSÉGES 

TÁPLÁLKOZÁSRÓL 

 

FŐZÉSI ÉS VÁSÁRLÁSI 

TANÁCSADÁS 

 

DIABÉTESZ KLUB 

 

Gyakoriság:  

Időtartam: 45 perc 

Maximális létszám: 25 fő 

 

Diabétesz klub 

Időpont: minden hónap negyedik szerdáján 17.30-18:30 

Tartja: Dr. Szekeres Orsolya, diabetológus főorvos 

Ajánlott: Felnőtt (18 év feletti) cukorbetegeknek vagy akik magas rizikójúak cukorbetegség 

kialakulására: diabetes előállapotaiban szenvednek, túlsúlyosak/elhízottak. Családtagjaik részére is. 

A program célja: A cukorbetegséggel élők közös problémák megbeszélése, orvosi, szakmai 

irányítással. Lehetőség betegtársakkal való ismerkedésre, tapasztalatcserére. 

A foglalkozás tartalma: elméleti előadás, gyakorlati foglalkozás, beszélgetés 

A cukorbetegség és előállapotainak egyre gyakoribb előfordulása, krónikus mibenléte miatt a 

betegek oktatása a célunk. Ismerjék meg betegségük lényegét, a cukorbetegség tüneteit. A kialakult 

betegség életmódbeli kezelése milyen fontos: a megfelelő diéta tartása, a napi rendszeres 

testmozgás bevezetése, az ideális testsúly elérése. Hogyan tudjuk ezt elérni?  Az étrend összeállítása: 

szénhidrátok számolása, napi elosztása mellett a kalóriabevitelre is figyeljünk. Mozgásformákat 

ajánlunk, mutatunk be - tekintettel az idős korú betegek mozgásszervi betegségeire is. Megbeszéljük 

a vércukor célértékeket. Öngondoskodásra bíztatjuk betegeinket: legyen vércukormérőjük, amivel 

mindig ellenőrizhetik vércukrukat: naplóban vezethetik, megbeszélhetik orvosukkal. Beszélünk a 

gyógyszeres kezelésről, illetve az inzulin kezelés buktatóiról. Diabetes szövődményekről 

tájékoztatjuk a betegeket: mire figyeljenek, milyen szűrővizsgálatokra járjanak, milyen 

rendszerességgel. Szűréseket – pl. neuropátia – a klub foglalkozásunkon belül is szervezünk. 

Részvétel módja: A foglalkozásokhoz regisztrációt követően bármikor lehet csatlakozni. 

Gyakoriság: havonta 1 alkalom  

Időtartam: 60 perc  

Maximális létszám: 20-25 fő 

 

  



TÁPLÁLKOZÁSI KLUB

A t úl súl y megel őzését  és a

súl ycsökkent ést  el ősegít ő 

Dietetikus szakember előadása 

és közös főzés bemutakonyhánkban

A pr ogr am INGYENES de előzet es

r egiszt rációhoz közöt t

Ér deklődés 

a 06 30 680 53 67-es számon vagy az

ef i@szent kr ist of r endel o.hu címen.

Minden hónap második szer dája 16:00-17:30

Egészségfejl esztési Ir oda

Vahot  ut ca 1., 110-es t er em



A korlátozot t  férőhelyek m iat t  

részvé t eli szándékukat  kérjük, je lezzék  

a  0 6 30  68 0  53 67   t e lefonszám on vagy

az efi@szentkristofrendelo.hu  em ail cím en.

IDŐPONT:

dátum / m inden hónap

X napján

HELYSZÍN:

Újbudai Egészségfejlesztési Iroda

Vahot utca 1. első em elet 109.

Szívügyünk a szív ügye



Mentálhigiéné 

• Mentálhigiénés foglalkozások 

• Stresszkezelés 

• Autogén tréning 

• Gyászfeldolgozás 

• Lelkileg erősen program 

• Súlycsökkentés és a lelki oldala 

• Életmódváltás pszichológiai tényezői 

• Lelki egészség a szülés utáni időszakban 

• Addiktológiai Klub 

 

 

LELKI EGÉSZSÉG 

 

 [Kattintásra felugró ablakban vagy új fülön megnyíló leírás:] 

AUTOGÉN TRÉNING 

Időpont: szerdán 17.00-18:30 

Tartja: Dr. Csehó Zoltán, pszichiáter főorvos 

Ajánlott: Minden felnőtt korosztály. Kiemelten a szorongással, pszichoszomatikus zavarral és/vagy 

alvászavarral küzdők részére. 

A program célja: Az autogén tréning alapfokú gyakorlatainak elsajátítása sajátélményen keresztül, 

rendszeres visszajelzéssel, pszichoterápiás csoportkeretek között 

Történeti áttekintés, a tréning hatásmechanizmusa, pszichoszomatikus összefüggések. Az autogén 

tréning gyakorlatainak elsajátítása saját élményen keresztül. 

A foglalkozás tartalma: Kisebb részben elméleti ismeretek átadása történik. Döntően gyakorlati, 

saját élményen keresztüli készségszerzés. 

Részvétel módja: A foglalkozások egymásra épülnek, menet közbeni csatlakozásra nincs lehetőség. 

Gyakoriság: hetente 

Időtartam: 90 perc 

LELKI EGÉSZSÉG A 

SZÜLÉS UTÁN 

 

STRESSZKEZELŐ 

CSOPORT 

 

AUTOGÉN TRÉNING 

 

LELKI TÁMOGATÁS 

NYUGDÍJASOKNAK 

 

GYÁSZFELDOLGOZÓ 

CSOPORT 

 

ASÚLY-CSÖKKENTÉS 

LELKI OLDALA 

 

Maximális létszám: 20 fő. 

 

STRESSZKEZELÉS A MINDENNAPOKBAN 

Időpont: csütörtökön 18:30–19:30 

Tartja: Márkos Éva, pszichológus 

Ajánlott: Minden felnőtt érdeklődő számára. Különösen ajánlott azok számára, akik fokozottan 

stresszes életet élnek, és akik szeretnének ezekkel hatékonyabban megküzdeni. 

A program célja: Elősegíteni a stressz jobb megértését, felismerését és kezelését.  

A foglalkozás tartalma: elméleti ismeretek átadása & beszélgetés 

Bár bizonyos mértékű stresszre szükség van az egészséges élethez, napjainkban már közhelynek 

számít, hogy felgyorsult világunkban nagy számú és gyakran tartósan fennálló stresszforrásoknak 

vagyunk kitéve. Régóta ismertek a krónikus, túlzott stresszel járó egészségügyi kockázatok. A 

program során lehetőség van felmérni az alkalmazott stresszkezelési és megküzdési módokat és 

további, a gyakorlatban eredményesen alkalmazható technikák megtanulására. 

Részvétel módja: A foglalkozások egymásra épülnek, menet közbeni csatlakozásra nincs lehetőség. 

Gyakoriság: 6 alkalom, hetente 

Időtartam: 90 perc 

Maximális létszám: 12 fő 

 

LELKI EGÉSZSÉG A SZÜLÉS UTÁN 

Időpont: pénteken 10:00-11:30 

Tartja: Csata Tímea, mentálhigiénés szakember 

Ajánlott: Anyáknak (a babákat is elhozhatják) 

A program célja: Figyelemfelhívás. „Nem vagy egyedül” érzés megtapasztalása. A kerületi anyák 

összehozása, ismerkedtetése, hogy hosszú távon egymás segítőivé válhassanak. 

A foglalkozás tartalma: elméleti ismeretek átadása & beszélgetés 

Munkából a négy fal közé. Idealisztikus kép él a nőkben, mennyire szép dolog is a babázás, hiszen 

kislánykori dédelgetett álmuk válik valóra. Mégis a szülő nők igen nagy százalékát érinti a szülés utáni 

depresszió. Miért is van ez? A hormonháztartás felborulása, egyedüllét a babával, a nagyszülők 

távolsága, 24 órás igénybevétel, fizikai kapcsolatok hiánya. Témák: szülés és születés; családdá válás; 

kistestvér érkezik; mindennapi időbeosztás és a szabadidő szervezése a baba mellett; éjszakák a 

babával; nehézségek és erőforrások. Beszéljünk a gyermekágyi depresszióról. 

 

Alkohol önsegítő klub 

Időpont:  

Tartja: Dr. Fadgyas Ildikó, pszichiáter, addiktológus 

Ajánlott: alkohol problémával küzdő felnőtt lakosoknak, akik elköteleződtek a józanság mellett vagy 

törekednek azt létrehozni 

A program célja: kezdetben orvosi-szakdolgozói segítséggel egymást támogató-segítő közösség 

létrehozása és működtetése 

A foglalkozás tartalma: Önsegítő csoportunk alternatívát kínál az AA mozgalom és a hivatalos 

gyógyító hálózat mellett. Az Önsegítő csoportokban a résztvevők jó kezdeti lehetőséget kapnak arra, 

hogy legyőzzék szégyenkezésüket, nyitottá váljanak arra, hogy beszámoljanak 

alkoholproblémájukról és ezzel együtt elfogadják őket. A tapasztalatok kicserélése növelheti a 

biztonságérzetet és elősegítheti a nyitottabbá válást. A résztvevőknek lehetőségük nyílik arra, hogy 

fejlesszék a megküzdési és kiegyensúlyozási stratégiáikat. A felépülési folyamatot későbbi 

szakaszában sokat segíthet az, ha az alkoholproblémával küzdő személy újra megtalálja életcélját és 

teljesülhet azon vágya, hogy ő is segíthet másokon, ő is tartozhat valahová. 

A foglalkozások gyakorlati jellegűek, a csoportvezetők moderálása mellett a résztvevők 

tapasztalatainak kicserélése illetve egymás támogatása a közös cél a józanság/ kiegyensúlyozott élet 

felé vezető úton 

Részvétel módja: egymásra épülő alkalmak, de a csoport nyitott, bármikor lehet hozzá csatlakozni 

amennyiben a józanság elérése a cél 

Gyakoriság: kéthetente 

Időtartam: 90 perc 

Maximális létszám: 15 fő 

 

Dohányzásról leszokást segítő csoport 

ALKOHOL ÖNSEGÍTŐ 

CSOPORT 

 

DOHÁNYZÁSRÓL 

LESZOKÁST SEGÍTŐ 

CSOPORT 

 

Időpont: kedden 18:30–19:30 

Tartja: Dr. Major Katalin, tüdőgyógyász főorvos 

Ajánlott: a program a dohányzást elhagyni szándékozóknak. 

A program célja: segítség, támogatás a leszokásban 

A foglalkozás tartalma: elméleti információk és a dohányzási szokások, leszokási kísérletek, 

hiánytünetek kezelésének megbeszélése 

A dohányzás abbahagyásának segítése önmegfigyelési feladatokon és a dohányzást kiváltó 

helyzetek, ingerek feltérképezésén keresztül. Hatékony önkontroll stratégiák bevezetése, relaxációs 

gyakorlatok megtanulása. Szükség esetén gyógyszeres segítség. 

Részvétel módja: A foglalkozások egymásra épülnek, menet közbeni csatlakozásra nincs lehetőség. 

Gyakoriság: 6 alkalom, hetente 1x  

Időtartam: 30-40 perc 

Maximális létszám: 8-10 fő 

 

[TUDÁSTÁR FÜL] 

TUDÁSTÁR 

Cikkek, linkek 





Színtérprogramok 

• Szent Kristóf Egészségnap - Szakrendelő Intézet 

• Anyatejes világnap 

• Egészségpart - Feneketlen tó 

• Egészségnap az EFI iroda szervezésében 

 

• Iskola 

• Munkahely 

• Lakóközösség 

 

 



MENNYIRE ÉLEK EGÉSZSÉGESEN? 

• Hetente 3-5 alkalommal 30 percet mozgok, sportolok 

• Egészségesen táplálkozom, 5 féle zöldséget / gyümölcsöt fogyasztok majd 

napi rendszerességgel 

• Nem dohányzom 

• A testsúlyom nem haladja meg 5 kg-mal az elvárt súlyértéket 

• Nem fogyasztok több alkoholt naponta, mint 3-5 cl égetett szesz vagy 1 dl 

bor vagy 3 dl sör. 

 



EFI működése számokban 



EFI ISMERTSÉGE A HÁZIORVOSI PRAXISOK KÖRÉBEN 

Praxisok száma a kerületben:       79 

Praxisok, ahonnan EFI foglalkozásra érkeztek résztvevők:   72 

Praxisok, ahonnan EFI foglalkozásra nem érkeztek résztvevők:     7 

Kerületen kívülről vagy szakorvosoktól érkezett résztvevők:      4 

   

AZ EFI  ÉRDEMI MŰKÖDÉSÉT A XI. KERÜLETBEN  2018. DECEMBERÉBEN KEZDTE MEG - 15 HÓNAPJA 



Megjelenések EFI foglalkozásokon 



FÉRFIAK - NŐK RÉSZVÉTELE EGÉSZSÉG 
FEJLESZTÉSI PROGRAMOKON 

ffi nő összesen

Gerinctona 6 166 172

Általános bemozgató torna 1 91 92

Alakformáló torna 45 45

Kismama torna 43 43

Intimtorna 88 88

Egészséges táplálkozás előadás sorozat 1 24 25

Táplálkozási klub megváltozott szénhidrátanyagcserével élőknek 3 3

Táplálkozási klub magasvérnyomással élőknek 6 6

Táplálkozási klub a túlsúly megelőzésére és csökkentésére 4 4

Autogén tréning 11 67 78

Stresszkezelés, lelkileg erősen 2 28 30

Veszteség- és gyászfeldolgozás 1 24 25

Szülés utáni lelki egészség 6 6

Életmódváltás, súlycsökkenté pszicholgóiája 2 2

Dohányzásról leszokás támogatás 2 6 8

Alkohol  függő önsegítő csoport 3 2 5

összesen 1 27 605 632 632 4% 96%

összesen 2 27 423 450 450 6% 94%

Mozgás

Táplálkozás

Lelki egészség

98%2%

3% 97%

88%12%154
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RÉSZVÉTEL PROGRAMOKON ÉLETKOR SZERINT 

NŐK 65 év alatt  -  41% 

NŐK 65 év felett -  55% 

FÉRFIAK 65 év alatt  -  3% 

FÉRFIAK 65 év felett  -  1% 

609 résztvevő adatai 
alapján akiknek 
életkora és 
háziorvosa ismert 



HOL KAPOK SEGÍTSÉGET? 

Primer prevenció **   Secunder prevenció*  Tercier prevenció  

Háziorvos 
 
 
 
Praxis 
Közösség 
 
 
 
EFI 

       ++             +       ++ 

         -  +               +       +++ 

       +++               +        - + 



Tanulságok az EFI 15 hónapos működése 
alapján a XI. kerületben 

• Nem mindenkihez jutott el az EFI működésének híre (7/79) 

• Eltérő a foglalkozásokon való való megjelenés körzetenként (0-27) 

• A férfiak részvétele a programokon elfogadhatatlanul alacsony! (4-6%) 

• A megjelenések elemzésével a lakosság egészségi állapotához és igényeihez 

illeszthető az Egészség Fejlesztési Iroda működése, az elérhető programok. 

• Orvosok, szakdolgozók és férfiak estén feleségük személyes ajánlása jelentősen 

növeli a részvételi szándékot! 



Egészégfejlesztés 

 =  

Egészségnyereség 



https://www.facebook.com/efiujbuda/?ref=page_internal 



Köszönet illet Mindenkit aki 

az EFI-ben dolgozik, 

működését segíti! 

 Bondor Zsuzsa 

 Márkos Éva 

 Csata Timea 

 Repka-Preszuly Ildikó 

 Dávid Adrienn 

 Dániel Petra 

 Tukora Csaba 

 Záray Mária 

 Domján Péter 

 Kóti Tamás Dr 

 Lehoczky Péter Dr 

 Margitai Barnabás Dr 

 

 

 


