5.5z | Témakor Meghivott Erintett témak
1 Id6s kori betegségek Atfogd beszélgetés az idés korban tipikusan
el6éforduld kronikus betegségekrdl- miért jo
a geriatria, roboral6 kezelések,
gyogyhatasu készitmények
1.) Rendezvénysorozat megnyitasa
2.) Frontalis el6adas: id6s korban tipikusan el6forduld krénikus betegségekrél
3.) Roboralé kezelésekrél ismertetés (geriatria, Harkanyi 3 hetes roboralas, egyéb lehetéségek
felkeresése)
4.)) ld6sotthonok népszerlsitése
5.) Specialisan id6s emberek szamara dsszeallitott ételkdstolas, rostban, vitaminban gazdag
ételek, lehetbleg koltséghatékony megoldasok (idény ndvényekbdl készitett ebéd- lecso
készitése, k6z0s elfogyasztasa)
2 Erzékszervi mit6l romolhat a latas (vérnyomas, cukor, idés
megbetegedések — szem kori latasromlds, szembetegségek, halyog) mivel
el6zhet6 meg, szemtorna, ételek...
1.) Frontalis el6adas:: szemiink megbetegedései, kiilondsen idéskori latasromlas okai, tiinetei, kezelése
2.) Szemtorna a latds javitasdért
3.) Erzékenyitd feladatok bekotott szemmel
4.) Népigydgyaszat altal szemiink védelmére fogyasztani javasolt ételek kdstoldsa (tengeri hal,
tojassargaja, maj, citrusfélék, paprika, sargarépa, sit6tok, spenodt, lencse)
5.) Ko6z6s ebéd elfogyasztasa, slit6tok krémleves, sitétokos slitemény
3 Cukorbetegség Cukorbetegség fajtai, kialakuldsa, megel6zése,
diéta, gydgyszerek, szlirés, ételkodstolas
1.) Rizikdteszt- mennyire vagy veszélyeztetett?
2.) Frontdlis el6adas: cukorbetegség kialakulasa, okai, megel&zése, diéta, gydgyszerek, rendszeres sz(irés,
kovetkezmények, mi a teendé rosszullét esetén- szimulacid, inzulin adagolas bemutatasa
3.) Vércukorszint mérés- visszajelzés
4.) Diabetikus ételek kostolasa (boltban hozzaférheté kekszek, kenyerek, italok...)
5.) Dietetikus hoz étrendet a cukorbetegség megel&zéséért, illetve szinten tartasaért- szérélap
4 Tegylink mentalis Milyen médszerek vannak, melyekkel tehetlink
egészséglinkért mentalis egészségilinkért, hogyan el6zhet6 meg,
vagy lassithatdé a demencia....
1.) Frontalis elGadas: klubvezet6 felvezeti, és el6re ismerteti a napi programot
2.) Jatékkal a mentalis egészség védelmében: vitalizald, mozgdsos, koncentraciét, gondolkodast igényl6
jatékos feladatok
3.) Frontdlis el6adas: a jaték és nevetés fontossaganak ismertetése
4.) Koz0s ebéd: rizottd
5.) Frontdlis el6adas: a kozosség megtartd szerepének ismertetése
6.) Iranyitott beszélgetés a kozosségi programok jotékony hatdsairdl
5 Csalad/k6zosség hatdsa az Miért fontos a csalad, a kozosségek jelenléte,
egészségre hogyan hat megléte, vagy hidnya az egészségre
1.) Frontalis el6adas: miért fontos a lelki egészség végelmében a csalad, kozosség, baratok jelenléte, hova
vezethet, milyen kdvetkezményei lehetnek az elszigetel6désnek
2.) Paros/ csapatjatékok
3.) Olyan csoportjatékok, melyeknek Iényege a bizalom, bizalmatlansag, magany, és kdzosségbe tartozas
élménye
4.) Koz0s ebéd- rakott brokkoli
6 Sziv és érrendszeri Stroke, hypertonia, infarktus, szivledllas,
megbetegedések érsziikilet, trombozis, embdlia, angia... okai,
kialakulasa, prevencio (I-II-1l1)...

1.) KoOz6s dtmozgato torna torna

2.) Kiméletes, egészséges reggeli elfogyasztasa (olaj nélkiil, géz folott készitett tojasrantotta, teljes
ki6rlést kenyérrel)

3.) Vérnyomasmérés, visszajelzés a kapott értékekkel kapcsolatban




4.) Frontalis el6adas: idGskori sziv és érrendszeri betegségek, kialakuldsa, okai, tlinetei, megelGzése,
egészségtudatos magatartds kialakitasa
5.) Irdnyitott beszélgetés, tapasztalatok megosztasa, tanacsadas egymas szamara




