
RELAXÁCIÓS TECHNIKÁK 

o Egy csoportos találkozó 

Megismerheti a relaxáció 

alapvető jellemzőit, és 

kipróbálhat három különböző 

relaxációs technikát 

(légzőgyakorlatok, fokozatos izomlazítás, egy nyugtató 

hely vizualizálása), megismerheti ezek előnyeit, és 

útmutatást kap, hogy otthon is elvégezhesse őket. 

 

A STRESSZEL VAGY A SZORONGÁSSAL VAGY A 

DEPRESSZIÓVAL VALÓ MEGBIRKÓZÁS  

o A fenti foglalkozások mindegyike négy 

csoportos találkozó formájában valósul meg. 

Megismerheti a stressz, a szorongás vagy a depresszió 

alapvető jellemzőit, előfordulásának okait és a velük 

való megküzdés módjait. Olyan ismeretekre és 

készségekre tesz szert, amelyekkel segíthet önmagán és 

javíthatja jólétét. 

 

EGÉSZSÉGES KAPCSOLATOK 

o 4 csoporttalálkozó 

Beszélni fogunk a kapcsolatokról, a jólétről, az 

asszertív viselkedésről és a problémamegoldó 

készségekről. Mindezt azért, hogy személyközi 

kapcsolataink még jobbá váljanak.  

SOPA 

Együtt a felelős alkoholfogyasztásért 

Beszélni fogunk az alkoholfogyasztás kockázatairól és 

ártalmairól, arról, hogyan hat a szervezetedre és a 

jólétedre, és segítünk NEM-et mondani az alkoholra.    

Foglalkozásvezetők: Tjaša Tkalec, okl. nővér  

Mira Karas, okl. pszichológus, klinikai 

szakpszichológus 

 

 

A rákot megelőző elváltozásokat és a vastagbél- és 

végbélrák korai kimutatását szolgáló országos 

szűrőprogram. 

A program az 50-74 éves korosztály számára készül. 

SVIT-TÁMOGATÁS 

Ha többet szeretne megtudni a SVIT-

programról, hívjon bennünket munkanapokon  

8 és 14 óra között, vagy előzetes egyeztetést 

követően keressen fel bennünket a Lendvai 

Egészségnevelési Központban. 

Tel.: 02/5789 290 

A Lendvai Egészségnevelési Központ 

szakmai csoportja: 

o Központvezető: Tjaša Tkalec, okl. 

nővér 

tjasa.tkalec@zd-lendava.si vagy 02/ 5789 290 

o Lara Nemec, okl. fizioterapeuta  

lara.nemec@zd-lendava.si vagy 070-669-295 

o Mira Karas, okl. pszichológus, 

klinikai szakpszichológus 

02/ 5789 223 – hétfőn és csütörtökön 7 és 15 

óra között 

 

 

ZDRAVSTVENI DOM LENDAVA, Kidričeva ulica 

34, 9220 Lendava 

 

 

 

LENDVAI 

EGÉSZSÉGNEVELÉSI 

KÖZPONT 

 

Engeded, akarod és reméled kitárni szárnyaidat  

és elhagyni a komfortzónádat? 

Soha nem késő 

feladni a rossz szokásokat 

és helyettük újakat választani. 

 

 

 

 

A kötelező egészségbiztosítással rendelkezők 

számára a foglalkozások INGYENESEK! 

Az címke azt jelzi, hogy ehhez a 

foglalkozáshoz beutalóra van 

szüksége, vagy a háziorvosától, vagy 

egy háziorvosi rendelő ápolónőjétől 

(referencianővér). 

mailto:tjasa.tkalec@zd-lendava.si
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EGÉSZSÉGESEN ÉLEK 

o Egyszeri csoportos 

találkozó 

Megbeszéljük az egészséges életmód 

fontosságát az egészség megőrzése 

és javítása, valamint a krónikus 

betegségek megelőzése és kezelése 

szempontjából. 

 

KOCKÁZATI TÉNYEZŐK (MAGAS VÉRNYOMÁS, 

MAGAS VÉRZSÍRSZINT, MAGAS 

VÉRCUKORSZINT) 

o Egyszeri csoportos találkozó 

Megismerjük a biológiai kockázati tényezőket és azt, 

hogy az életmód hogyan befolyásolja őket.  A 

vérnyomásra, a zsírra és a vércukorra fogunk 

összpontosítani. 

 

CSOPORTOS VAGY EGYÉNI DOHÁNYZÁSRÓL 

LESZOKTATÓ TANÁCSADÁS 

o Hat találkozó  

Szakértői segítséget kaphat a fizikai és mentális 

függőség leküzdéséhez, valamint ahhoz, hogy 

nemdohányzóvá váljon és maradjon. A tanácsadás 

önnek leginkább megfelelő, bármelyik formájához 

csatlakozhat. 

 

2-ES TÍPUSÚ CUKORBETEGSÉG 

o Egyszeri csoportos találkozó 

Megbeszéljük a 2-es típusú cukorbetegséggel 

kapcsolatos mítoszokat és tényeket, és 

megismerjük, hogyan lehet a 2-es típusú 

cukorbetegséget sikeresen kezelni és a lehető 

legnormálisabban élni vele.  

 

CUKORBETEGSÉGGEL ÉLNI  

o Öt találkozó 

A program a 2-es típusú cukorbetegségben szenvedő 

felnőtteknek szól, akik többet szeretnének megtudni a 

cukorbetegséggel való életről.  

 

EGÉSZSÉGES ÉTKEZÉS    

o Négy csoportos találkozó és két egyéni 

tanácsadás 

Információkat szerezhet a táplálkozás egészségre 

gyakorolt hatásáról, valamint ismereteket és 

készségeket az egészséges élelmiszerek 

kiválasztásához, az egészséges tányér összeállításához, 

a biztonságos élelmiszerek beszerzéséhez és az ételek 

egészséges módon történő elkészítéséhez. 

 

Foglalkozásvezető: Tjaša Tkalec, okl. nővér           

 

EGÉSZSÉGES FOGYÁS   

o 16 csoportos találkozó, elméleti munka és 

gyakorlatok, valamint egyéni foglalkozások 

egy regisztrált ápolóval, egy regisztrált 

fizioterapeutával és egy pszichológussal.  

 

Olyan ismeretekre és készségekre tesz szert, 

amelyekkel megváltoztathatja étkezési és mozgási 

szokásait, és amelyek támogatják önt a fogyás 

folyamatában és az egészséges életmód fenntartásában.  

Foglalkozásvezetők: Lara Nemec, okl. fizioterapeuta  

                            Tjaša Tkalec, okl. nővér 

 

 

FIT VAGYOK? 

o Egyszeri csoportos találkozó 

 

Szakértő irányításával Ön elvégzi a fizikai 

teljesítőképességét meghatározó tesztek egyikét (2 km-

es gyalogló teszt vagy 6 perces gyalogló teszt vagy 2 

perces helyben járási teszt). Az Ön eredményei és 

egészségi állapota alapján tanácsot adunk Önnek az 

egészségügyi állapot javítását segítő, megfelelő fizikai 

aktivitást illetően. 

 

MOZGOK  

o 14 60 perces csoportos találkozó és két egyéni 

tanácsadás  

A workshop során alapos felmérést kap a fittségéről, 

valamint megszerzi a különböző fizikai tevékenységek 

megfelelő végzéséhez szükséges ismereteket és 

készségeket. 

 

 

Foglalkozásvezető: Lara Nemec, okl. fizioterapeuta 


