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ELETMODOD LEGYEN A GYOGYSZERED!

EGESZSEGTERV ES ELETMODPROGRAM
MAGANSZEMELYEK ES VALLALATOK RESZERE



AZ EGESZSEGTERYV ES
ELETMODPROGRAM
EREDMENYE:

egészségligyi rizikofaktorok csokkentése
teljesitmény novelése
szamszer(i és mérheté eredmények

szakmai tdmogatas orvosi vezetéssel
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AZ EGESZSEGTERV ES
ELETMODPROGRAM
FELEPITESE:

Eletmdd-kockazat felméro kérdaoiv

eredmények egyéni és vallalati
szinten.

Egészségterv megvaldsitasa
életmdd orvosi vezetéssel

a kérdéiv eredménye alapjan, a
vallalatra szabott életmdd program.




SZAMSZERU ES
MERHETO EREDMENYEK

Egyedilallé  életmdd-kockazat felmérd  kérddivink
kivaldan alkalmas arra, hogy gyorsan, egyszerlen,
mérhetd és visszakovetheté modon adjon képet az
életmodbels szokasokbdl adodod
egészségkockazatokrdl, az ehhez kapcsolédd szikséges
beavatkozasi pontokrél.

ELETMOD-
KOCKAZATFELMERO KERDOIV

\ A kérddiv tobb életmdd tényezd rizikdjanak szintjérdl ad tajékoztatast
egyszer( és atlathatd modon, amely megmutatja a szlkséges
valtoztatasok iranyat.

Kalon teruletként szerepel a motivacio, mely megmutatja, mennyire elkotelezett valtoztatni életmodjan egészsége
érdekében. A motivacié megléte nagyban hozzajarul a valds valtozadsokhoz és a tartds eredmények eléréséhez.
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KERDOIV
BEMUTATASA

140

kerdes

Online elérhetd: telefon,
tablet, PC, web és
applikacio

l I Kockazati szinteket
~p szinkodok jelolik

A kérdoiv kitoltésével létrejon egy egészségterv - egyéni és vallalati szinten
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KERDOIVBEN ERINTETT
TERULETEK
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Testméretek Keringés Sziirévizsgalatok  Gyogyszerek

Motivacio




EGYENI EGESZSEGTERYV

]
) Eletméd-kockazat felmérs kérdéiv Eletméd-kockazat felmérd kérdéiv
Eletmod-kockazat felméré kérddiv i
Biar: W
e Azonasitd szam: 354373 Az in kockdzat besoroldsa: |:I Azenositd szam: 354158 Az On kockizat besoreldsa: -
Azonositd szam: 354360 Az On kockazat besoroldsa: -

Egészség dletmid kérddiv felvételének ddpontja:

2024-07-31 14:44

Egésrség dletmid kérddiv felvételének Idbpontja:

2024-07-31 14:54

Egészség dletmbd kérddiv felvételének idépontja:

2024-07-29 14:43

Nem: nd Eletkor (év): 45 Testmagassag: 170 cm Testsuly: 63 kg Nem: nd Eletkor [év): 58 Testmagasség: 168 cm Testsdly: 86 kg
Hem: nd Eletkor {&v): 55 Testmagassdg: 180 cm Testsily: 110 kg
it 120,50 Hgmem Palzus: 78./min Heskhringat: 120 cm RA: 100460 / 100/60 Hgmm Pulzus: 95/ min HaskBriogat: cm
BR: 128/ 75 Hamim Pulzus: 72 f min Haskbrfogat: 130cm S— sl A — EMIindex 718
Vércukor: 6.0 mmoalfl mmol{l Knleszterin: 4 - 4,9 mmol/ BMI index: 42.97 AR 5.0 o ol KOREITATI:. 5 5/ Imik) BMIyCEE 3047
- - - mapgas egészségkncidzar - alarsony eqészseqkarkazat - -
magas egészségkockizat alacsony egészségkockizat magas egésrséghockizat alacsony egésrséghockarat
g i - :[ kizepes egésradgkockazat - hianyzé adatok miatt nem ériékelhets terlist I -
kizepes egésrségkockazat hianyzd adatok miatt nem émékelhetd terdbet kizepes egasrségkockazat hisinyzé adatok miatt nem &r tarilet
Fizikal jolét Fizikai jolét
Fizikai jolét
L. Testsdl h ety tslydbdl és dgand mit i =T [a] felell dn
‘estsily ) ; Teststlydbdl és testmagassdgabsl szamitott testtbmeg Indexe alapian az On silya megfeleld. Az On testtémeg
" Testtinme:
Testtdmeg Ef““;:“;ii““@:ﬂaﬁ “t:”“mg‘:::':e;'::;;e:;ﬂ:;:‘ 3 Al "“EQ:E"E"’L “Tht: testtimeq i :nmgn indexe 18-25 kizfitt van. A testsilya t4platkozdsinak s fizikai aktivitisinak fhggvénye. Amennyiben 1. Testsily ’ X .
Index (BMI) ¥ mm v:n. s :: a:l}::lzlk & g & i Lent' o I'I:m:gg I"'II'E- I::,:T:m & egészségludatosan, valtozatosan taplalkozik, rendszeresen, hetente 3-5 alkalommal legalabb 30-30 percet, dsszesen Testtdmeg Testsilydbl és testmagassagdbol szamithato ki ? besl.‘tﬁn'leg indexe. Az ehhez szikésges adatok mem dlinak
egéarsdy osan, valtozatesan t&pl ! ‘Eln szeresen. hetente 3-5 a mmal lega -30 percet. 150 percet mozog. testsilydt egyensdiyban tarthatia, fittségét megdrizheti, szhv-érrendszert problémait megelfzhetl. indax (BMI) rendlekezére. Testsilya tépldlkozisdnak és és fizikia aktivitdsdnak flgovénye. Amennyiben egészségtudatosan,
- Gsszesen 150 percet mozog. testsdlyat egyensilyban tarthat)a. fittsegét megdrizhet), saiv-émendszen problémait - viltozatesan taplélkozik, rendszeresen , hetente 3-5 alkalommal legaldbb 30-30 percet. Gisszesen 150 percet mozog.
miegeifizheti. - teststlya megarizhetd vagy akdr csdkkenthetd is.
2. Keringés = e Vemynmasa és pul 16 Etrendje, fizikal akitvitssdnak mértéke, pszichéds dlapota hatdssal
Wérmyomasa £s pulzusa megfeleld. Etrendje, fizikal akitivitdsdnak mértéke, pszichés Allapota hatassal van az ynmiss £5 piluse meglelel eAce. o KA diiiaics ap SR Man-az
aktudlisan mért wimyomdsara, pulzusira - a'kxuall_san mést Uéﬁwumés&m. pulm..lséﬁ._ 2. Karinghs )
(s 1z On Javasolt fizikal terhelés kiizhen! maximalis pulzus szama: 176 Az On javasolt fizikal tarhelés kizbeni maximalis pul2us széma: 184 Wérnyomésa és pulzusa megfeleld. Etrendje, fizikai akitivitdsinak mértéke, pszichés dllapota hatdssal van ax

aktudlisan mért vérnyomasara, pulrusdra,
- Az On javasolt fizikal terhelés kbzbeni maximalis putzus szama: 174

3. SEiv-
B :zr:ndszen Az Bin SCORE &rtéke megmutatia, hogy jelen Allapota alapjdn 10 dven bellil hiny % az esdlye silyos sziv- Eeruniared Az On SCORE értéke megmutatia, hogy jelen dliapota alapjdn 10 éven belll hany % az ﬁél:l.le silyos sziv- érrendszerl
i érrendszer] esemény bekivetkezésének. Sziv-Smendszer kockizata emeikedetr, \ockizst esemény bekivetkezdsénak. mlu-_éwendszeﬂ kockazatdhoz szikésges adatok nem, vagy hidnyosan alinak
SCORE értéke: 2 rendelkezdsre, kockazatdnak szintje igy nem hatdrozhatd meg. Kockidzatdnak mértéke flgg nemetdl, életkorandl, 3. Sziv- : . ; ! -
Kockazatanak mértéke fligg nemétdl, életkordtdi, aktudlisan mérhets wEmyomasats], knleszterin szintjdesl ds aktualiman mérhetd vdrmyomasatdl, koleszeterin saintjétsl és dohanyzas| szokasdtdl. Vémyomadsa s varzsir értdkel érrendszeri 0 On SEDH.E_ér!éh:e megmutatia. hngyﬁlen_&ll.u.pnu #apjan l._l:'.l fven bell hiny % az EH}"! 3iyas szly- mendszer]
l:i dohényzasi szokdsStal Vemyomasa és wérzsic drtékei Sletrnodidval szorns dsszeflgoést mutatnak. A sllyas sziv - - dletmddiaval szorosan bsszeflgést mutatnak. Eletmddjinak valtoztoztdsdval a kedvezdtien érdkek mar rovid kdén kockazat esemény bekdvetkezésének. Sziv-@rrendszen kockazatdhor szikésges adatok nem. vagy hidnyosan alinak
érrendszer események {szivinfarktus, agyvérads) valtszinisége életmbd)dnak valtoztatasaval csbkkenthetd. Ha belill ks kedvezd irdnyba valtoznak, csbkkentve gy a sziv-érrendzen kockdzatst. Ha dohdnyzik, javaseljuk szokjon ke! rendelkezésre, kockazatinak szintje igy nem hathrozhatd meg. Kockbzatbnak mértdhe figg nemétsl, életkordtal,
dohé&nyzik, javasoljuk szokjon 8! Ha szikséges kérjen segitséget, forduljon szakemberhaz! Ha szikséges kérjen segltséget, forduljon szakemberhez! - aktudlisan mérhetd vérnyomasatdl, koleszeterin szintjétdl és dohdnyzisi szokasatdl. Vémyomasa és vérzsir ertéked
#letmddiival szoresan Sssoetigdst mutatnak. Eletmodidnak vialt tisdval o kedvezdtion éridkek mdr rivid idén
belil s kedverd irdnyba valternak, esdkkentve gy a szlv-émmendzeri kockdzatdt. Ha dohanyzik, javasoljuk szokjon |a!
gl Az On hétkbznapjainak nem része a rendszeres testmozgds. On havonta vagy ritkabban sportol vagy végez fizkal % Mg Az On hétkédznapfainak nem része a rendszeres testmazgas. On havonta vagy ritkabban sportol vagy végesz fizkal Hasoliceé ges hibrjun chgRsegiot, forduljen saskoniberhozt
aktivitast. Mozgasszegény eletmdidot folytat. Az egésrsége meglirzeséher heti 150 perc kbzepes intenzitasd mazgas aktivitdst Mozgasszegény dletmddot folytat Az egészséne megdreéséhaz hetl 150 perc kbzepes intenzitdsd mozgas
- srikséges. Fokoratosan ndvelje mozgdsénak mennyiségér! A mazgds kehet gyors gyaboglas is a munkéba menet - srikséges. Fokozatosan ndvelje mozgasdnak mennyiségét! A mozgas lehet gyors gyaloglas is a munkdba menet
:::;:;T::;TEMDEH- Ha fogymi szeretne, testsilycsokkentéshez a jelenleginé tibb, intenzivebb :::yﬂhéui:gﬁzés a2 trodahdzban. Ha fogynl szereine, testsilycsbkkentéshez a jelenleginél tobb, intenzivebb mozgdsra 4. Mozgis On rendszeresen mozog, heti 35 alkalommal 30-50 ¢ 5porbl. By « rowgBraiothas hl 50 parc kidepos
3 ’ - intenztdsi morgas szdkséges. Ha foegyni szeretne, testsilycstkkentésher ennél tobb mozgdsra van sziksdg hetente,
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kitoltésével |étrejon az egyéni és a vallalati egészségterv

A kérdoiv




EGESZSEG KOCKAZAT
ERTEKELES A VALLALATROL Szamszeri és
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mérheto
eredmények

Egeészségkockazatok sulyossaguk alapjan
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B magas Okozepes Malacsony



SZAKMAI
TAMOGATAS
ORVOSI
VEZETESSEL

Eletmod orvos

Személyre szabott tajékoztatast ad az aktualis
egészségi allapotrdl, kezelési tervet allit fel, az

életmddorvosi gydgyitd csapat munkajat vezeti
és Osszefogja.




Dietetikus
Taplalkozasi szokasok felmérése alapjan javaslatot tesz a

taplalkozas helyes megvaltoztatasara, érintve az étrend
kialakitasat, recept javaslatokat, gyakorlati tanacsokat.

Mozgasterapeuta

Személyre szabott fittségi allapotfelmérés és gydgyito
mozgasterpidas rendszer alapan tesz javaslatot a
mogzaskultira  fejlesztésére, akar személyreszabott

mozgasprogram keretében.

Mentadlis egészséggel foglalkozé szakember

Az életmodvaltas sikeressége sok esetben a mentalis
tdmogatason alapul, hiszen a stresszevés, érzelmi evés, akar a
szokasok megvaltoztatasanak mindennapokba iktatasa sok

esetben a mentalis allapoton mulik.




Egészségterv
megvaldsitasa
életmod
orvosi
vezetéssel

\

\/ Eletméd orvosi vizit \/ Mentalis egészség tamogatasa
\/Dietetikai vizit « Receptgyljtemény
«Mozgésterépiés allapotfelmérés « Mozgas videdk

\/ Mozgasterapias terv készitése

Egyedulalld életméd programunk - orvosi vezetéssel,
dietetikussal, = mozgasterapeutaval és  mentalis
egészséggel foglalkozé szakemberrel - nemzetkozi
standardokon és tudomanyos bizonyitékokon alapszik,
ezaltal hatékony osszetevéje a munkaképességet rontd
betegségek (pl. magas vérnyomas, cukorbetegség,
inzulinrezisztencia, elhizas, rosszindulatii daganatok)
megel6zésének és gydgyitasanak.




Valaszthato
életmod

csomagok a
kockazatok
csOkkentésére

PIROS
egészségkockazat

Azonnali beavatkozas

Magas kockazat esetén
szoros egyuttmuikodés
sziikséges az
életmédorvosi
szakember csapat
tagjaival

SARGA

egészségkockazat

Slirg6s beavatkozas

Kozepes kockazat
esetén az azonosithaté
kockazat miatt
figyelmet kell forditani
a szokasok miel6bbi
megvaltoztatasara

ZOLD
egészségkockazat

Optimalizalas

Alacsony kockazat
esetén a meglévéd
szokasok
finomhangolasa és
fenntartasa a cél.




EGESZSEGUGYI
RIZIKOFAKTOROK
CSOKKENTESE

Egyedulallé életmdéd programunk - orvosi
vezetéssel, dietetikussal, mozgasterapeutaval
és mentalis egészséggel foglalkozo
szakemberrel - nemzetkozi standardokon és
tudomanyos bizonyitékokon alapszik, ezaltal
hatékony a munkaképességet ronto
betegségek (pl.magas vérnyomas,
cukorbetegség, inzulinrezisztencia, elhizas,

rosszindulatu daganatok) megel6zésében és
gyogyitasaban.
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TELJESITMENY

NOVELESE

Az egészségugyi rizikdfaktorok csokkentése
kiemelt szerepet jatszik a produktivitas
novelésében, tobbek kozott a csokkend
betegallomanyon keresztiil. Eletméd program
biztositdsa noveli a dolgozoi elkotelezédést,
lojalitdst,  munkahelyi  jollétet,  valamint
csokkentheti a fluktuaciét, munkaerdépiaci
versenyelényt jelentve a vallalatnak.




EGESZSEGTERV ES ELETMODPROGRAM

Egy produktiv és egészséges munkahelyi kulturaért

@ Eletmad Orvosi Kozpont

KERESSEN MINKET BIZALOMMAL!

® vallalat@primamedica.hu
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