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TÁPLÁLKOZÁS  ÉLETMÓD  TESTMOZGÁS

Dr. Halmy Eszter 

MÁESZ Obezitológiai Munkacsoport vezetője, 

Magyar Elhízástudományi Társaság elnöke

Az elhízás előfordulása világszerte egyre nagyobb mértéket ölt, és napjaink egyik, ha nem a leg-

főbb, egészséget meghatározó tényezőjévé vált. Az elhízás ma már tudjuk nemcsak az életminő-

séget és munkaképességet rontja, de következményes betegségei, különösen a 2. típusú diabé-

tesz, hipertónia, egyes szív-érrendszeri, daganatos és reumatológiai betegségek, vagy az egyre 

gyakoribb nem alkoholos zsírmáj, valamint az alvási apnoe előfordulását növeli, továbbmenőleg 

a gyermekkori elhízás egyre nagyobb gyakoriságával meghatározza a jövő nemzedék egészségi 

állapotát. A Covid-19 világjárvány során szerzett tapasztalatok alapján a fertőzőbetegségekre és 

annak súlyosabb kimenetelére is hajlamosít. Az elhízás megelőzésének és korszerű multidiszcip-

lináris szemléletű kezelési lehetőségeinek kutatása, a hazai és nemzetközi új eredmények alapján 

a jó gyakorlatok ismertetése kiemelt társadalmi elérést kíván, melyben segít Magyarország Átfogó 

Egészségvédelmi Szűrőprogramja.

KÖSZÖNTŐ



OBEZITOLÓGIAI MUNKACSOPORT
Az elhízás betegség, egyben jelentős veszélyeztető kockázati tényező további szövődményes kró-

nikus betegségek kialakulására, valamint a fertőző betegségek súlyosabb lefolyására, ezért a hazai 

morbiditási és mortalitási struktúra kedvező irányú módosítása érdekében a növekvő elhízás vis�-

szaszorítására Obezitológiai Munkacsoport került létrehozásra. 

Célkitűzésünk az epidemiológiai vizsgálatok folytatása mellett az elhízás prevenciójában szerepet 

játszó módosítható életmódtényezők szakszerű ismertetése és edukációja országszerte az egyéni 

vizsgálatok és széleskörű lakossági kommunikáció során.

Magyarország az Európai Unió második legelhízottabb nemzete, hazánkban a túlsúly és az elhízás a 

felnőtt népesség mintegy 60 százalékát érinti, tehát népbetegségnek számít, ami komoly kockáza-

tokkal jár. A lakosság egészségének megőrzése érdekében kiemelt fontosságú a Magyarország át-

fogó egészségvédelmi szűrőprogramjának keretén belül a Dán Nagykövetségen megalakult MÁESZ 

Obizitológiai Munkacsoport, melynek célkitűzése az epidemiológiai vizsgálatok folytatása mellett 

az elhízás prevenciójában szerepet játszó módosítható életmód tényezők szakszerű ismertetése és 

edukációja országszerte évi 200 helyszínen.
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ERIK VILSTRUP LORENZEN, DÁN NAGYKÖVET

Az Obezitás a felnőtt lakosság mintegy 
60 százalékát érinti, mely komoly 
kockázatokkal járó népbetegség. 

A lakosság egészségének megőrzése 
érdekében kiemelt fontosságú a MÁESZ 

Obezitológiai Munkacsoport megalakulása. 
Megtisztelő Erik Vilstrup Lorenzen 

a Dán Királyság nagykövetének elismerése 
és fővédnöksége.



A KÖVETKEZŐ 4 ÉVES PERIÓDUSHOZ IS NAGYON SOK SIKERT KÍVÁNOK!

MINISZTERELNÖKI KABINETIRODA ELISMERÉSE

Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010-2020-2030, 
elmúlt 15 év sikeres megvalósításáért

Nyitrai Zsolt
Miniszterelnöki biztos

Miniszterelnöki Kabinetiroda

MINISZTERELNÖKI 
KABINETIRODA 

Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010-2020-2030, mint 
népegészségügyi program nemcsak azért jelentős, mert segít kiszűrni a különböző 
betegségeket, hanem azért is, mert tanácsadásokkal, programokkal is hozzájárul az 

egészségünk megőrzéséhez. 

A megvalósításban részt vett több mint húsz ezer szakember összehangolt munkájának 
és a csaknem kilencmillió elvégzett vizsgálatnak köszönhetően reménykedhetünk abban, 

hogy nemzetünk egyre egészségesebb lesz.

A következő 4 éves periódushoz is nagyon sok sikert kívánok!

SZÁLLJON KI
MINÉL HAMARABB!
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MI AZ ELHÍZÁS?
A kialakult elhízás krónikus betegség, 
amelyet sokféle tényező befolyásol!

Mozogjon többet, 
egyen kevesebbet!
De ez csak első lépés!

AZ ELHÍZÁS VESZÉLYEI

TEHET ELLENE!
A TÚLSÚLLYAL VALÓ KÜZDELEMBEN NINCS EGYEDÜL! 

Tájékozódjon az elhízással kapcsolatban: 
www.testsulyrol.hu

KÉSZÜLT AZ OBEZITOLÓGIAI MUNKACSOPORT MEGBÍZÁSÁBÓL!

TÁPLÁLKOZÁS  ÉLETMÓD  TESTMOZGÁS

A munkacsoport szakmai fővédnöke:A munkacsoport elnöksége:A munkacsoport támogatója: A munkacsoport fővédnöke:
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KÉRJE SZAKEMBEREK SEGÍTSÉGÉT!
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Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja hazánk legnagyobb humanitárius formájá-

ban működő egészségvédelmi programja, amely a lakosság számára ingyenesen biztosítja az átfogó 

szűrővizsgálatok elvégzését és a széleskörű életmód tanácsadás lakosság közeli helyekre történő 

eljuttatását 96 szakmai szervezet összefogásával. A MÁESZ népegészségügyi program első évti-

zede sikeresen teljesítette a kitűzött célokat. Országosan 3000 helyszínen volt jelen, közel 1 millió 

állampolgár ingyenes részvételét tette lehetővé. A program ezen időszakban 10 millió elvégzett vizs-

gálatot dolgozott fel egységes adatkezelési rendszerben, 1 650 000 Egészség Könyvet adott ki, 580 

000 információs prevenciós csomagot biztosított a családok részére. A megvalósításban országosan 

több mint 20 000 szakember – egészségügyi szakdolgozók, dietetikusok, védőnők, családorvosok, 

orvostanhallgatók, rezidensek, és a rendőrség munkatársai vettek részt. 

A MÁESZ program szorosan igazodik az Európai Uniós irányelvekhez, a WHO és az ENSZ világnapi 

eseményeihez, valamint a kormányzat Nemzeti Együttműködés Programjához és a Családvédelmi 

Akciótervéhez.

Az Európai Unióban a lakosság egészségi állapotának romlása, egyes népbetegségek gyakori meg-

jelenése lévén a jövőben is egyre nagyobb hangsúlyt kell helyezni a prevencióra. A program a lakos-

ság egészségi állapotát folyamatosan monitorozza, segíti a beteg és orvos kapcsolatok találkozá-

sokat, az egészségvédelem több dimenziós megismerését. A szűrővizsgálatok mellett, a program 

külön figyelmet fordít a lakosság egészségét fenyegető rizikófaktorok megismerésére. Az életmód 

tanácsadás részeként szakmai szervezetek együttműködésével megismerteti a lakosságot a daga-

natos, valamint a szív- és érrendszeri megbetegedések tüneteivel, megelőzésük fontosságával. Be-

mutatja a társadalom számára az elsősegélynyújtás technikáját az újraélesztésen át az otthoni égési 

sebek ellátásáig. 

A felnőttek és gyermekek egyaránt megismerhetik az emberi test felépítését látványos anatómiai 

bemutató és virtuális technológia segítségével.Éves szinten országosan közel 200 helyszínen érhe-

tő el a program kormányzati rendezvényeken, szakmai kongresszusokon, lakossági fesztiválokon, 

sporteseményeken, világnapi rendezvényeken valamint a magyar gazdaságot meghatározó cégcso-

portoknál ezáltal széles társadalmi elérést biztosítva. 

20 ÉV
3000 HELYSZÍN — 15 MILLIÓ VIZSGÁLAT

1 MILLIÓ LÁTOGATÓ 
ÁTFOGÓ VIZSGÁLATOK — PREVENCIÓ

ÉLETMÓD TANÁCSADÁS

ÖNKORMÁNYZATI
RENDEZVÉNYEK

ISKOLÁK
GYERMEK PREVENCIÓ MAGYARORSZÁGON

ÁLLAMI  
RENDEZVÉNYEK

CÉGEK  
MUNKAVÁLLALÓI

SPORT, CSALÁDI  
ESEMÉNYEK

KÓRHÁZAK ÉS  
SZAKRENDELŐK

KAPCSOLÓDÁS 
PREVENCIÓS  

PROGRAMOKKAL

KIEMELT 
FESZTIVÁLOK

AZ EGÉSZSÉGÜGY  
KÜLÖNBÖZŐ 

SZAKMAI KONGRESSZUSAI

NEMZETI EGYÜTTMŰKÖDÉS
PROGRAMJA

CSALÁDVÉDELMI
AKCIÓTERV

A program keretén belül a lakosság számára 50 féle átfogó vizsgálatra van lehetőség Magyarország 

legnagyobb mobildiagnosztikai központjában. A minden évben megújuló speciális szűrőkamionban 

a szakemberek a legújabb vizsgálati eszközöket alkalmazzák az Európai Unió Regionális Fejlesztési 

Alap támogatásával. 

A felnőtt lakosság átfogó vizsgálata mellett a gyermekek egészsége mindannyiunk fontos ügye. Ezért 

is indult útjára a Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramjának gyermek prevenciós 

programja az „Utazás az egészség birodalmába” címmel, amely eddig 100 000 gyermeket fogadott 

a teljes körű intézményi egészségfejlesztés keretén belül. A projekt kiemelt prioritású, amely 2030-

ig formálja a gyermekek prevenciós gondolkodását, bevezeti őket a megelőzés rejtelmeibe, több 

szakmai szervezet összefogásával. A program legfontosabb üzenete: „Csak egészséges gyermekből 

lehet egészséges felnőtt’. 

A programot ajánljuk mindazoknak, akik szeretnének egy átfogó vizsgálatot kapni saját egészségi 

állapotukról, és azoknak is, akik számára fontos a megelőzés és az egészséges életmód. Ne feledjük, 

a szűrővizsgálat életet menthet.

PROGRAM A MAGYAR TÁRSADALOMÉRT

ÉV

76 SZAKMAI SZERVEZET ÖSSZEFOGÁSA

FÓKUSZBAN A MEGELŐZÉS

76 SZAKMAI SZERVEZET ÖSSZEFOGÁSA

GYERMEKEK - FIATALOK
CSALÁDOK ÉVE

2020-2025

96

2026-20303

FÓKUSZBAN A MEGELŐZÉS

SZŰRŐVIZSGÁLATOK ÉS
ÉLETMÓD TANÁCSADÁS BIZTONSÁGOSAN

STOP COVID

2020-2022
HELYSZÍN

PROGRAM A MAGYAR TÁRSADALOMÉRT
96 SZAKMAI SZERVEZET ÖSSZEFOGÁSA



Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010 – 2020  – 2030 Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010 – 2020  – 2030

Szakmai szervezetek a programban Szövetségben egyetértésben

A programmal együttműködő szakmai szervezetek vezetői szakmai bizottságot alkotnak, 

mely bizottság közös erővel támogatja, és szakmai elképzeléseiket beépíti a 2010-2020-2030 közötti 

időszakban megvalósuló Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramjába.

XVI. NÉPEGÉSZSÉGÜGYI KONFERENCIA | MAGYAR TUDOMÁNYOS AKADÉMIA

MÁESZ 15 ÉVES JUBILEUMI KONFERENCIA | 96 SZAKMAI SZERVEZET VEZETŐJE

Rákbetegek
Országos
Szervezete
Alapítás éve: 1990

MAGYAR NEUROLÓGIAI TÁRSASÁG
HUNGARIAN NEUROLOGY SOCIETY
www.miet.hu
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TÁPLÁLKOZÁS  ÉLETMÓD  TESTMOZGÁS

HONVÉDELMI MINISZTÉRIUM
SPORTÉRT FELELŐS ÁLLAMTITKÁRSÁG 

KULTURÁLIS ÉS INNOVÁCIÓS 
MINISZTÉRIUM

PARLAMENTI ÁLLAMTITKÁRSÁG

KULTURÁLIS ÉS INNOVÁCIÓS 
MINISZTÉRIUM

CSALÁDOKÉRT FELELŐS ÁLLAMTITKÁRSÁG

BELÜGYMINISZTÉRIUM
KÖZNEVELÉSI ÁLLAMTITKÁRSÁG

BELÜGYMINISZTÉRIUM
RENDÉSZETI ÁLLAMTITKÁRSÁG

AGRÁRMINISZTÉRIUM
ÉLELMISZERLÁNCFELÜGYELETÉRT

FELELŐS ÁLLAMTITKÁRSÁG
MINISZTERELNÖKI KABINETIRODA
KIEMELT TÁRSADALOMPOLITIKAI ÜGYEK 

NEMZETGAZDASÁGI MINISZTÉRIUM
MUNKAVÉDELMI IRÁNYÍTÁSI FŐOSZTÁLY

BUDAPEST FŐVÁROS KORMÁNYHIVATALA
NÉPEGÉSZSÉGÜGYI FŐOSZTÁLY 
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Külső látványterv 2025
MAGYARORSZÁGON

CSAK ITT!

Európai Strukturális
és Beruházási Alapok

9

	  �Virtuális 3D anatómiai mozi sátor,  
"Utazás az egészség birodalmába"

	  �Stratégiai partner standok, Gondosóra 
regisztráció 

	 Tájékoztató látványfal  
	
	   MÁESZ 2010-2020-2030 látványkapu

	  Logisztikai kísérő autók

	  �Országos Rendőr-főkapitányság  
Országos Balesetmegelőzési Bizottság

	  �Járványügyi készültség esetén 3 szintű 
előszűrési beléptetési protokoll

Gyermek Prevenció Magyarországon

Magyarázat

	  �Magyarország legnagyobb  
mobildiagnosztikai központja

	  Beléptető pont, regisztráció

	  �Műfüves terület, külső várórész,  
hűtött-fűtött sátrak, életmód tanácsadás

	  Nemzetgazdasági Minisztérium - 
	  Munkavédelmi Főosztály, Nemzeti Fókuszpont

	  Országos Kórházi Főigazgatóság, 	  	
	  Egészségfejlesztési Irodák, védőnői szolgálat

	  �Nemzeti Népegészségügyi és 
	  Gyógyszerészeti Központ

	  �Nemzeti Demencia Program -  
INDA Interprofesszionális Demencia Alprogram

	  Látványos anatómiai bemutatók
	 "Ismerd meg az emberi testet" 
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Belső látványterv 2025
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Magyarázat

	 Speciális szűrőkamion bejárat

	 Váróterem

	 Vészkijárat

	� Vizsgáló – Fogászati állapotfelmérés, szájüregi 
daganatok korai felismerése, szűrővizsgálatok 
a Magyar Fogorvosok Egyesületének 
koordinációjával

	 Vizsgáló – Tüdőgyógyászat: tel, szén-	
	 monoxid mérés, pulse oximetria, COPD test, 	
	 dohányzás leszokást támogató tanácsadás 
	 a Magyar Tüdőgyógyász Társaság és 	
	 az Országos Dohányzás Leszokás 		
	 Támogató Módszertani Központ által 	
	 biztosított kiadványok segítségével

	� Vizsgáló – Kardiológia: szív- és érrendszeri 
vizsgálat, pitvarfibrilláció vizsgálat, tachycardia 
vizsgálat, vérnyomásmérés, érfali rugalmasság 
vizsgálat, vénás elégtelenség doppler 
vizsgálata. Bőrgyógyászat: bőr hidratáltság, 
bőr pigmentáció, bőr faggyútartalmának 
vizsgálata

	� Vizsgáló –  Szemészet: computeres 
	 látásvizsgálat, szemüveg dioptria vizsgálat, 	
	 szemnyomás vizsgálat, szemszárazság teszt, 	
	 színtévesztés szűrővizsgálata

	 Vizsgáló – teljes testanalízis: súly-célsúly 
 	 meghatározás, magasság mérés, haskörfogat	
	 mérés, csípőkörfogat mérés, vázizomtömeg 	
	 mérés, hasi zsírfelület vizsgálata, ödéma 	
	 vizsgálat, ásványi anyagok vizsgálata, 	
	 testtömeg index, derék-csipő arányvizsgálata, 	
	 csontok ásványi anyag tartalmának vizsgálata.  
	 Kéz szorító erejének dynamometeres 	
	 vizsgálata. Neuropathia vizsgálat

	� Vizsgáló – Laborvizsgálatok: vércukorszint 
mérés, koleszterinszint mérés, húgysavszint 
mérés. Világnapi eseményeken PSA vizsgálat

	 Speciális laborvizsgálati csomag:
	� vérszegénység, vashiány, vérképzőrendszeri 

rendellenesség, fertőzések, gyulladások, 
daganatos megbetegedések, vírusos és 
bakteriális fertőzések, leukémia, allergia, 
immunbetegség

	� Központi Rizikófelmérési kérdőívek 
kiértékelése: Vastagbéldaganat rizikó teszt, 
IBS-Reflux rizikóteszt, visszérkockázat - 
perifériás érbetegség felmérése, inkontinencia 
és vizeletüritési zavarok, prosztata betegségek 
rizikó felmérése, fizikai aktivitás szintjének 
felmérése, laktózintolerencia rizikó teszt 
értékelése, Post-COVID rizikó felmérés

	 Járványügyi készültség esetén 3 szintű
	 előszűrési beléptetési protokoll
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A MÁESZ programban szereplő átfogó vizsgálatok

KARDIOLÓGIA, HYPERTONIA
Szív- és érrendszeri vizsgálatok
Érfalrugalmasság vizsgálat 
Vénás elégtelenség doppler vizsgálat

SPECIÁLIS LABORVIZSGÁLAT
Koleszterinszint mérés 
Vércukorszint mérés, húgysavszint mérés 
Vérszegénység, vashiány vizsgálata
Vérképzőrendszeri rendellenesség 
Fertőzések, gyulladások 
Daganatos megbetegedések 
Vírusos és bakteriális fertőzések
Allergia, immunbetegség
Leukémia

FOGÁSZAT
Általános fogászati állapotfelmérés
Szájüregi daganatok korai felismerése

TÜDŐGYÓGYÁSZAT
COPD teszt 
Szén-monoxid mérés 
Véroxigén vizsgálat 

SZEMÉSZET
Szemnyomás vizsgálat 
Computeres látás vizsgálat 
Szemüveg dioptria vizsgálat 
Szemszárazság teszt 
Színtévesztés szűrővizsgálata

TELJES TESTANALÍZIS - TESTMŰKÖDÉS
Súly- cél súly meghatározás
Vázizom tömeg, hasi zsírfelület vizsgálata
Testzsírtömeg mérés 
BMI - Testtömeg index
Neuropathia vizsgálat
Testműködés vizsgálat, ödéma vizsgálata
Inkontinencia, prosztata rizikó felmérés
Bőr hidratáltságának vizsgálata 
Bőr faggyútartalmának vizsgálata 
Bőrpigmentáció vizsgálat
Visszérbetegség kockázat felmérése
Vastagbéldaganat - IBS-reflux rizikó teszt 
Tejcukor érzékenység felmérése 
Perifériás érbetegség felmérése 
Fizikai aktivitási szint felmérése 
Csontok ásványi anyag tartalmának vizsgálata
Fehérje, ásványi anyagok vizsgálata 

KIEGÉSZÍTŐ VIZSGÁLATOK
Speciális haj- fejbőrszonda vizsgálat

szív- és érrendszeri megbetegedések
szívinfarktus, hypertonia, stroke
vénás megbetegedések, visszérkockázat, 
érszűkület
cukorbetegség, neuropathia
demencia, halláskárosodás
csontritkulás
emelkedett koleszterin, húgysavszint
elhízás, ödéma 
szájüregi daganatok korai felismerése, 
fogászati prevenció
légúti megbetegedések, dohányzás 
daganatos megbetegedések 
szembetegségek 
IBS, reflux, irribitális bélszindróma
bőrvédelem és ápolás 
laktózintolerancia 
SOTE, BOE elsősegélynyújtás, újraélesztés

PREVENCIÓ

ORFK-OBB rendőrségi 
bemutató és tanácsadás 

NNGYK, MDOSZ egészséges 
táplálkozás, dietetikai tanácsadás 

MAVE védőnői tanácsadás

INDA demencia szűrés 
és tanácsadás

NAPO fókuszban a munkavédelem

EFI egészségfejlesztési irodák 
életmód tanácsadás 

mozgásszegény életmód,
sport és egészség kapcsolódása

wellness egészségtudatos életmód 

látványos anatómiai modell bemutató  

virtuális technológia az anatómiában, 
ismerd meg az emberi testet belülről

Gyermek Prevenció Magyarországon 
Utazás az egészség birodalmába 

Magyarország legnagyobb mobildiagnosztikai központja

Európai Unióban használt korszerű vizsgálati eszközök

50 féle átfogó szűrővizsgálat

Gyors, hiteles vizsgálati eredmények, azonnali kiértékelés

Folyamatos nyomon követés 2010-2020-2030

Napi 5000 elvégezhető vizsgálati lehetőség

20 év, 3000 helyszín

MEGELŐZÉS ÉLETMÓD TANÁCSADÁS

SZŰRŐPROGRAM

0



Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010 – 2020  – 2030 Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010 – 2020  – 2030

Közérdekű adatok Közérdekű adatok

MÁESZ KÖZÉRDEKŰ ADATOK 
ÉVADOK SZERINT

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
COVID-19

2021 
COVID-19

2022 2023 2024 2025 
FÉLÉV

ÖSSZESÍTVE

MÁESZ helyszínek és időpontok 
száma

144 191 193 197 194 204 192 190 191 190 138 188 194 197 207 114 2924

MÁESZ átfogó szűrővizsgálaton 
részt vett egyének száma

20 185 21 968 23 114 23 462 23 386 23 764 23 845 23 931 22 874 21 547 15 456 17 978 19 147 20 547 21 545 12 768 335 517

MÁESZ életmód tanácsadáson 
részt vett felnőtt egyének száma 

39 568 44 932 48 464 59 684 59 714 61 822 61 695 60 637 63 879 61 478 31 748 49 541 58 794 61 457 64 514 32 457 860 384

MÁESZ / TIE - 
Gyermek Prevenció 
Magyarországon  
Utazás az egészség birodalmába

- - - - - - - - 12 657 64 857 9 856 9961 32 874 34 785 34 574 11 247 210 811

MÁESZ összesen elvégzett 
vizsgálatok száma

423 885 654 874 739 648 774 246 798 574 831 740 882 265 897 947 846 338 797 239 618 240 71 9120 765 880 842 427 1 077 250 638 400 12 308 073

MÁESZ virtuális 3D anatómiai mozi 
sátor előadások / látogatók száma

- - - - 21 961 23 964 24 933 23 987 26 857 72 548 12 784 11 487 14 957 14 278 15 784 8 249 271 789

MÁESZ konvoj megtett kilométer 14 356 21 557 22 894 24 890 24 650 25 765 24 875 24 348 25 847 25 147 20 187 24 879 23 587 24 112 27 954 14 975 370 023

MÁESZ prevencióra fordított órák 
száma

1 361 1 689 1 747 1 914 1 865 1 938 1 937 1 825 1 883 1 687 1 104 1504 1 552 1 773 1 872 912 26 563

MÁESZ megvalósításban résztvevő 
kollégák száma teljes stáb	

1 440 1 910 2 123 2 167 2 328 2 448 2 688 2 660 2 784 2 965 2 147 2105 2 485 2498 2574 1784 37 106

MÁESZ Központi Rizikófelmérési 
Kérdőív feldolgozott válaszok 
száma

1 049 620 1 142 336 1 525 524 1 622 412 1 519 432 2 372 436 2 385 144 2 488 824 2 310 274 2 379 147 1 561 056 1 815 778 1 933 847 2 260 170 2 176 045 1 289 568 29 831 613

MÁESZ kiadott Egészség Könyvek 
& Információs Prevenciós Csomag:	 - 117 548 124 588 134 874 149 578 150 147 150 487 151 478 150 487 150 487 124 874 148 745 153 487 151 248 152 312 73 485 2 083 825



Mi az elhízás?
Tudományos kutatások igazolják, hogy az elhízás krónikus betegség, ame-
lyet sokféle tényező befolyásol. Ilyen az egyén lelkiállapota, a genetika, a 
környezet és a különböző társadalmi, gazdasági tényezők.

Miért alakul ki?
A fogyást és az elért testsúly megtartását gyakran a „kevesebb étel, több 
mozgás” egyszerű kérdésének tekintik az emberek.  A tudomány azonban be-
bizonyította, hogy az elhízásnak számos oka van, amelyek némelyike kívül esik 
az elhízással élő személy tudatosságán vagy irányításán.
A genetika, a biológia, a pszichológia, a stressz-szint, a hormonok, az 
alvás mennyisége és minősége, a gyógyszerek, a környezet és a társa-
dalmi-gazdasági helyzet mind szerepet játszhatnak az elhízás kialaku-
lásában.

Miért nehéz lefogyni?
Tudományos kutatások bizonyít-
ják, hogy a fogyásra adott élet-
tani reakcióink ismételt súlygya-
rapodáshoz vezethetnek – ezt 
nevezzük köznyelven jojó effek-
tusnak. 

Beszéljünk 
az elhízásról
Az elhízás kialakulása nem egyszerűen a több 
étkezés, kevesebb mozgás következménye

Diéta előtt, diéta után, diéta 
abbahagyása után egy kis idővel

Az elhízás veszélyei
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Rengeteg oka lehet, ha valaki nem tud lefogyni, ahhoz, hogy ezt pon-
tosan meg lehessen határozni mindenképpen szakértő segítségét ér-
demes igénybe venni.
Megfelelő szintű támogatással meg lehet törni a súlyvesztés után állandóan 
visszatérő súlygyarapodást, azaz a „jojó effektust”, így hosszú távon stabilizál-
ni lehet a testsúlyt.

Az ideális testsúly meghatározása
Az ideális testsúly meghatározásában segítségünkre van a BMI az elhízás 
mértékének jellemzésére használt mérőszám, illetve a derékbőség is mutató-
ja egészségi állapotunknak.

 

A BMI meghatározása
A BMI (testtömegindex) egy mérőszám, amely megmutatja, hogy a testma-
gasságunkhoz képest milyen a testtömegünk. Hazánkban a WHO meghatá-
rozását tekintjük irányadónak:
 

Hogyan számíthatjuk ki saját BMI értékünket?
Egy személy BMI-jének kiszámításához az alábbi képlet használható, ahol a 

„kg” az adott személy testtömege kilogrammban, míg a „m2” a méterben mért 
testmagassága megszorozva a méterben mért testmagasságával. 

BMI=testtömeg (kg) / testmagasság négyzete (m2)

Amennyiben az Ön BMI-értéke eléri vagy meghaladja a 27 kg/m2 értéket, kér-
jen segítséget szakembertől.

BMI
(testtömegindex)

Derék-
bőség

Derék/
csípő arány

Derék-testmagasság
arány

BMI

Osztályozás BMI (kg/m2)

soványság <18,49

normál testsúly 18,5 – 24,9

túlsúly 25,0 – 29,9

I. fokú elhízás 30,0 – 34,9

II. fokú elhízás 35,0 – 39,9

III. fokú elhízás ≥ 40,0

Álljunk fel, hogy 
a mérés pontos legyen.

Férfiak

Nők

> 94 cm
Haskörfogat

> 80 cm 

A mérőszalagot helyezzük 
egy képzeletbeli 

felezővonalra az alsó
bordaív széle illetve a 

csípőcsont felső része közé.

Amikor a mérőszalag a 
megfelelő helyen van,

enyhén lélegezzünk be, majd 
mérjünk, és lélegezzünk ki.

Szív- és érrendszeri szövődmények fokozott kockázata 
állhat fenn, ha a haskörfogat nagyobb az itt látható 
értékeknél.

Az elhízás veszélyei
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A derékbőség mérése

 

Haskörfogat határértékek az elhízással kapcsolatos szív- és érrendszer szö-
vődmények kialakulásának fokozott relatív kockázata szempontjából:
 

Az elhízás veszélyei
Az elhízás súlyos egészségügyi következményekkel járhat és gyakran 
az életminőséget is negatívan befolyásolja. Az elhízott embereknél na-
gyobb az esélye bizonyos szövődmények kialakulásának, amelyek kockázata a 
testtömegindexszel egyenes arányban nő. 
A tudósok egyetértenek abban, hogy a túlsúllyal küzdő emberek valójában 
elhízással élnek, az elhízás pedig egy krónikus betegség.

 

Álljunk fel, hogy 
a mérés pontos legyen.

Férfiak

Nők

> 94 cm
Haskörfogat

> 80 cm 

A mérőszalagot helyezzük 
egy képzeletbeli 

felezővonalra az alsó
bordaív széle illetve a 

csípőcsont felső része közé.

Amikor a mérőszalag a 
megfelelő helyen van,

enyhén lélegezzünk be, majd 
mérjünk, és lélegezzünk ki.

Szív- és érrendszeri szövődmények fokozott kockázata 
állhat fenn, ha a haskörfogat nagyobb az itt látható 
értékeknél.

Álljunk fel, hogy 
a mérés pontos legyen.

Férfiak

Nők

> 94 cm
Haskörfogat

> 80 cm 

A mérőszalagot helyezzük 
egy képzeletbeli 

felezővonalra az alsó
bordaív széle illetve a 

csípőcsont felső része közé.

Amikor a mérőszalag a 
megfelelő helyen van,

enyhén lélegezzünk be, majd 
mérjünk, és lélegezzünk ki.

Szív- és érrendszeri szövődmények fokozott kockázata 
állhat fenn, ha a haskörfogat nagyobb az itt látható 
értékeknél.

2-es típusú 
cukorbetegség

Szív- és érrendszeri 
betegségek

Légzőszervi 
problémák

Egyes 
daganatos meg-

betegedések
Meddőség

Mozgásszervi 
megbetegedések

Mentális problémák, 
pl. depresszió

Májbetegség

Az elhízás veszélyei
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Mennyit kell fogynom, hogy 
ez pozitív hatással legyen az 
egészségemre?

Miközben a fogyás ajánlott mértéke az elhízás 
mértékétől, az egyéni egészségügyi problémák-
tól függ, az orvosi konszenzus a kezdeti testsúly
körülbelül 5-10%-ának megfelelő fogyást javasol az első 4-6 hónapra.
Kedvező egészségügyi hatások már 5%-os fogyás esetén is jelentkeznek,
nagyobb mértékű testsúlycsökkenés pedig tovább javít egészségi
állapotunkon.

Az elhízás kezelendő és kezelhető állapot
A túlsúllyal való küzdelem lehetséges módjai:

 

A túlsúllyal való küzdelemben nincs egyedül! 
Kérje szakemberek segítségét!

A betegséggel és a terápiás lehetőségekkel kapcsolatos további információért, 
kérjük forduljon kezelőorvosához.

Novo Nordisk Hungária Kft.
1117 Budapest, Buda-part tér 2.
www.novonordisk.hu
HU23OB00025 - 2023-07-05

Életmód terápia Viselkedési szokások 
megváltoztatása

Gyógyszerek Sebészeti eljárások Esetlegesen 
jelenlévő más 

betegségek kezelése

Az elhízás veszélyei

Tájékozódjon tovább az elhízással 
és annak okaival kapcsolatban: 

www.testsulyrol.hu
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Szeretne többet megtudni 
egy betegségről, de nem 
tudja eldönteni, melyik 
honlapon talál valóban 
megbízható információt? 

Keresse az Egészségvonalat! 

Olvasson orvosoktól, 
megbízható forrásból 
származó információkat! 

www.egeszsegvonal.gov.hu
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Mennyi vízre van szükséged egy nap?
Fontos, hogy naponta legalább két liternyi folyadékot juttass a szervezetedbe. 
Lehetőleg vizet igyál! Ha sportolsz, akkor a folyadékigényed is megváltozik.  
Ilyenkor általában többet kell innod. 

Honnan tudhatod, hogy  
keveset ittál? 

Sokféleképpen jelzi a szervezeted, ha 
nem ittál eleget: könnyebben elfáradsz, 
esetleg szédülsz, émelyegsz, nem tudsz 
koncentrálni az iskolában. Romolhat a 
teljesítményed, sőt még az is előfordul-
hat, hogy ingerültebb leszel.

Fontos a rendszeres  
folyadékfogyasztás, 
mert vizet veszítesz...
• minden levegővétellel
• sportoláskor és meleg időben 
• emésztés és vizeletürítés során

60-70%

Szükséges 
vízmennyiség 

naponta*

60-70%

4-8

9-13

14-18

1 POHÁR:
2,5 dl

FIÚK LÁNYOKÉLETKOR

*  A jelen mennyiségek az össz-folyadékbevitelt 
tükrözik, beletartoznak az élelmiszerek, éte-
lek által bevitt vízmennyiségek is.

6 POHÁR

8 POHÁR

10 POHÁR

6 POHÁR

7 POHÁR

8 POHÁR

egeszsegvonal.gov.hu          

@nngyk.hivatalos          

@nngyk.hivatalos
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Egészségesen a munkában
A  munka világában jellemzően sokkal 
több a  veszély, mint otthon, ennek ellenére 
az  egészségkárosodás kockázatát minimá-
lisra lehet csökkenteni. A következő tanácsok 
nem csak alkalmazottaknak szólnak, hanem 
egyéni vállalkozók számára is hasznosak.

Munkavégzés során sokféle kockázatnak 
lehetünk kitéve: baleset, vegyi anyagok, fer-
tőzések, fizikai hatások, továbbá testi, lelki 
és  szellemi igénybevétel. A  munkáltatók 
kötelessége, hogy a  kockázatokat mini-
málisra csökkentsék: az  általuk adott írott 
és  szóbeli utasítások nemcsak a  termék/
szolgáltatás minőségét, hanem a  dolgo-
zók biztonságát is szolgálják. A kockázatok 
csökkentésének alapelve, hogy a veszélyes 
anyagot/eljárást elsősorban megpróbáljuk 
kiiktatni vagy kevésbé veszélyessel helyet-
tesíteni. Ha ez nem sikerül, akkor műszaki 
intézkedésekkel elzárjuk a  környezettől. 
Ezt követően munkaszervezési intézkedé-
sekkel lehet csökkenteni az  egyes szemé-
lyekre jutó expozíciót. Ha  minden korábbi 
módszer használata mellett is  jelentős 
még a kockázat, legvégső esetben, egyéni 
védőeszközöket lehet alkalmazni. A  mun-
kahelyi kockázatok felmérése és  kezelése 
a  kockázatértékelés nevű folyamatban 
történik meg. A  munka biztonságosságát 
és  egészségre való hatását érintő kérdé-
sekkel fordulhat a munkavédelmi képviselő 
kollégához, a szakszervezethez, a foglalko-
zás-egészségügyi szolgálathoz, a  munkál-
tatóhoz, illetve a vármegyei kormányhivatal 
munkavédelmi részlegéhez.

A  munkahelyek nem csak veszélyt jelen-
tenek. Az  értelmes munkavégzés alapve-
tő emberi szükséglet: a  munkanélküliség 
beteggé tesz. A  magyar jogszabályokban 
megfogalmazott előírások és  határértékek 
betartása esetén egy egész életet egészség-

ben le  lehet dolgozni. Mindehhez azonban 
szükség van az Ön tevékeny közreműködé-
sére is: a munkavédelem az együttműködé-
sen alapul. Számos hazai munkáltató a jog-
szabályi minimumnál többet is  megtesz 
a munkavállalói egészségéért.

Fizikai hatások a munkahelyen
Az erős hangok és dörejek hosszabb-rövi-
debb idő alatt károsíthatják a  hallást.  Ja-
vasolt hallásvédelmet alkalmazni, ha  a  zaj 
olyan mértékű, hogy a  normális beszédet 
nem lehet megérteni. Hallásvédő alkalma-
zása mellett is meg lehet hallani, ha válto-
zik a  gépek hangja, illetve kommunikálni 
a munkatársakkal. A füldugót mindig tiszta 
kézzel helyezze be, s  figyeljen oda, hogy 
megfelelő mélységbe kerüljön, ne  lötyög-
jön. Szabadidejében is óvja hallását: ne hall-
gasson túl hangosan zenét, főleg ne fülhall-
gatón keresztül.

Bizonyos rezgő kéziszerszámok (préslég-
szerszámok, elektromos gépek, láncfű-
részek) idővel súlyos, akár munkaképte-
lenséget okozó felső végtagi panaszokat 
okozhatnak. Ezeket a  betegségeket csak 
korszerű, alacsony rezgésű szerszámok 
alkalmazásával, illetve azok rendszeres kar-
bantartásával lehet megelőzni. Hűvös-ned-
ves környezetben való használatkor a  ke-
zeket melegen és  szárazon tartó kesztyű 
viselése szükséges.

A napfény nyáron olyan mértékű lehet, hogy 
károsítja a  bőrt (leégés, bőrrák) és  a  sze-
meket. Ezért is javasolt ilyenkor kalap, hosz-
szú ujjú/szárú, világos színű, jól szellőző ru-
házat viselése. A bőrön növekvő folt esetén 
forduljon bőrgyógyászhoz. A hegesztés so-
rán keletkező UV sugárzás szemgyulladást 
okozó hatásától a hegesztőpajzs használa-
ta véd meg.

egeszsegvonal.gov.hu          

@nngyk.hivatalos          

@nngyk.hivatalos
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Az elektromágneses sugárzások csak nagyon 
nagy teljesítmény (pl. radarállomás) esetén 
okoznak panaszokat – a szokásos elektromos 
gépek és hálózatok, a mindennapos távközlési 
eszközök sugárzási szintje veszélytelen.

Veszélyes vegyszerek  
a munkahelyen
A  vegyi anyagoknak számos egészség-
károsító hatása lehet, ezek sokszor nem 
azonnal, hanem akár évek-évtizedek múlva 
jelentkeznek. A munkáltatónak biztosítania 
kell, hogy megismerhesse az Ön által hasz-
nált munkaanyagok magyar nyelvű bizton-
sági adatlapjait. A munkahelyeken használt 
anyagokat csak jól zárható, olvasható, ma-
gyar nyelvű címkével ellátott edényekben 
lehet tárolni. A biztonsági adatlap és a tech-
nológiai utasítás előírásait mindig be  kell 
tartani (pl. összeöntés tilalma), mert egyéb-
ként veszélyes anyagok szabadulhatnak fel, 
robbanásveszély alakulhat ki. 

A hosszan tartó vizes kézzel vagy gumikesz-
tyűben való munkavégzés, a savak és a  lú-
gok károsítják a bőrt. Számos anyag (króm, 
nikkel, enzimek, kozmetikumok, ragasztók 
és műgyanták) okozhat allergiát. Esetükben 
minimalizálni kell az érintkezést (pl. megfe-
lelő védőkesztyűvel). A (szerves) oldószerek 
nemcsak kiszárítják a bőrt, hanem azon át is 
juthatnak, illetve gőzeik belélegezve is ártal-
masak lehetnek, így légzésvédőre is szükség 
lehet. A növényvédő-szereket csak megfele-
lő védőfelszerelésben szabad kimérni és ki-
juttatni, utána a  várakozási időket be  kell 
tartani. A porok és füstök a légutakba jutva 
okozhatnak károsodásokat, mely lehet pél-
dául allergia (szerves porok), hörghurut (szer-
vetlen porok), tüdőhegesedés (kvarcpor), 
vagy akár rosszindulatú daganat (azbeszt, 
keményfa por). A pormentes technológia (pl. 
nedvesítés), a szellőzés, a jól beállított helyi 
elszívás és a megfelelő légzésvédő viselése 
hatásosan tudja csökkenteni a káros anya-
gok koncentrációját a levegőben.

Robbanómotorok csak jól szellőző helyen 
üzemeltethetőek, mert egyébként a mérge-
ző, színtelen-szagtalan szén-monoxid gáz 
felhalmozódik. Rosszullét esetén azonnal 
menjen nyílt levegőre és kérjen segítséget/
hívjon mentőt. Tartályok mélyén felgyűlhet-
nek a  mérgező, akár robbanásveszélyes 
gázok, gőzök: ilyen helyre csak megfelelő 
oktatás, illetve azután lehet menni, hogy 
meggyőződött arról, hogy biztosan nincs 
semmilyen veszélyes anyag a levegőben.

A  dohányzás drámaian felerősítheti bi-
zonyos veszélyes anyagok (pl. azbeszt) 
egészségkárosító hatását. A  munkahelyen 
a  munkatársak védelme miatt is  tilos rá-
gyújtani. Kérjen segítséget a leszokáshoz!

Mindig az  előírt kesztyűt és  légzésvédőt 
kell viselni, mivel ezek csak bizonyos anya-
gok ellen biztosítanak védelmet, mások el-
len nem hatásosak.

Fertőzésveszély  
a munkahelyen
A  természetben és  az emberi szervezet-
ben számtalan baktérium, vírus, egysejtű 
és parazita él, de csak néhány okoz embe-
ri fertőzést. Ahol emberek, állatok vannak, 
illetve rágcsálók fordulnak elő, ott fokozot-
tan oda kell figyelni az általános higiénére. 
Az egészséges(nek kinéző) állat is terjeszt-
het emberi kórokozót. Javasolt a  rendsze-
res kézmosás, étkezés, ivás, dohányzás 
előtt. Fontos a  szerves hulladékok és  az 
éles eszközök megfelelő tárolása, ártalmat-
lanítása, illetve a rendszeres – akár fertőtle-
nítő – takarítás.  El kell kerülni a porkeltést: 
seprés helyett például felmosással. Szük-
séges lehet védőeszköz viselésre (kesztyű, 
porálarc). A  természetben a  kullancsok 
terjesztette betegségek megelőzésére kell 
odafigyelni (zárt, világos ruházat; riasztó-
szerek; ellenőrzés; csípés esetén jegyző-
könyv). Bizonyos betegségek ellen oltás áll 
rendelkezésre.
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Testi, szellemi, lelki megter-
helések a munkahelyen
A  nagy erőkifejtés, gyakori ismétlődés 
és  kényelmetlen testhelyzetek kombi-
nációja rövidebb-hosszabb idő után 
mozgásszervi panaszokat okozhat. A te-
heremeléshez/mozgatáshoz javasolt 
eszközöket használni (emelők, csörlők, 
molnárkocsi, targonca), ezek nélkül a ter-
het inkább több, kisebb részletben moz-
gatni. A  rendszeres szünetek beiktatása 
az  olyan statikus megterhelések okozta 
panaszok ellen is jó, mint amilyen a hosz-
szas ülés, illetve a képernyős munkavég-
zés.

A műszakos munkavégzés során a szer-
vezet fokozott igénybevételnek van kité-
ve. Ilyenkor még inkább oda kell figyelni 
a  minőségi pihenésre, így az  alvás ide-
jének és  körülményeinek biztosítására. 
Élettani szempontból a  leginkább el-
fogadhatónak az  úgynevezett gyorsan 
(1-2  naponként) előre rotáló (délelőttös 
→ délutános → éjszakás) műszakrendet 
találták.

A  precíz, pontos, összetett feladatok, 
illetve a  gép diktálta ütemű munkavég-
zés nagy terhelést jelenthetnek. Olyan 
feladatokat vállaljon el, amelyek meg-
valósítására megvannak a  képességei, 
készségei, s  a határidő teljesíthető. 
Az  időkényszer és  a  felelősség okozta 
feszültséget jól csökkenti a  szabadidős 
testmozgás és a meditáció.

A  nagy felelősséggel járó döntések, ér-
zelmi megterheléssel járó feladatok, 
a túlmunka egy idő után kiégéshez vezet-
het. Ezt leginkább a  munka-magánélet 
egyensúlyának kialakításával, egészsé-
ges életmóddal és  folyamatos szakse-
gítséggel (pl. pszichológus, coach) lehet 
megakadályozni.

A foglalkozás-egészségügyi 
szolgálatok szerepe
Magyarországon a  szervezett munka-
végzésben résztvevők többségének 
a  munkáltató foglalkozás-egészségügyi 
szolgáltatást biztosít. A  szolgálat felada-
ta az  életkorhoz, nemhez és  egészségi 
állapothoz illeszkedően a  munkavállalók 
egészségének megóvása, továbbá a mun-
káltató szakmai tanácsokkal való ellátása.

Mindig járjon el az előírt foglalkozás-egész-
ségügyi vizsgálatokra, s  ott őszintén 
mondja el, ha bármilyen munkával össze-
függő panasza van. Joga van soron kívül 
is  találkozni a  cég foglalkozás-egészség-
ügyi szolgálatánál az  orvossal, nővérrel: 
az  orvosi titoktartás az  ott dolgozókat 
is  köti! Munkával összefüggő panaszok 
esetén háziorvosa is  beutalhatja egy fog-
lalkozás-egészségügyi szakellátó helyre.

A munkaképesség  
és fejlesztése
Munkavállalóként és  vállalkozóként 
a  legnagyobb érték az  egyén munká-
ra való képessége. Ez  magába foglalja 
a  testi és  lelki egészséget, az  erőnlétet, 
a  képesítéseket, munkatapasztalatot 
és készségeket, a hozzáállást és a belső 
értékeket, illetve mindezek kölcsönhatá-
sát és  egyensúlyát a  munkából fakadó 
követelményekkel és  körülményekkel. 
Ezt szemlélteti a  Munkaképességi-ház. 
Érdemes rendszeresen megvizsgálni, 
hogy az egyes emeleteken hogyan állunk. 
A hiányosságok rámutatnak, hogy hol kell 
regenerálódni, fejlődni, fejleszteni – akár 
szakember segítségével. A  testi és  lelki 
egészségünk megőrzése és  fejlesztése 
mellett fontos a  szaktudás és  készsé-
gek naprakészen tartása, a  motiváció 
és  a  munka-magánélet egyensúlyának 
megtalálása, illetve a munkavédelmi tájé-
kozottság és tudatosság is.
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További hasznos információ

Hiteles munkavédelmi tájékoztatás:
OSHwiki oshwiki.osha.europa.eu/hu

Nemzeti Népegészségügyi és Gyógyszeré-
szeti központ – Munkahigiénés és Foglalko-
zás-egészségügyi Főosztály

https://nnk.gov.hu/index.php/foglalkozas-
egeszsegugy/foosztaly-kezdolapja.html
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Népegészségügyi szűrések
Magyarországon az  összes haláleset mintegy negyedét 
a  daganatos megbetegedések okozzák, amelyek ezáltal 
különösen súlyos népegészségügyi problémának tekint-
hetők. A Központi Statisztikai Hivatal adatai alapján ha-
zánkban évente mintegy 30 ezren halnak meg daganatos 
betegségben. 

A  daganatos betegségek kialakulása több szakaszból 
álló, akár évekig elhúzódó folyamat, amely alatt – egyes 
betegségek esetén – lehetőség van már a tünetek meg-
jelenése előtti kimutatásra, szűrésre. A  szakterület mai 
állása szerint három szűrésnem bizonyította hatékony-
ságát: a méhnyakszűrés, az emlőszűrés, valamint a vas-
tagbélszűrés (vastag- és végbélszűrés, más néven kolo-
rektális szűrés).

A szűrővizsgálatok célja, hogy a panasz- és tünetmentes 
személyek időről időre megismételt vizsgálatával ko-
rai szakaszban megtalálják azokat , akiknél betegséget 
megelőző állapotok vagy tüneteket még nem okozó be-
tegségek alakultak ki.

A szűrőprogramoknak köszönhetően a betegségek miatti 
halálozások száma csökkenthető, mivel a  vizsgálatból 
kifolyólag a  betegség felismerésére jóval korábban sor 
kerülhet, mint szűrővizsgálat nélkül. A vizsgálatok során 
kiszűrt és  diagnosztizált betegek a  korai felismerésnek 
köszönhetően sokszor jelentősen jobb gyógyulási, illetve 
túlélési esélyekkel részesülhetnek kezelésben.

Népegészségügyi szűrővizsgálatok  
Magyarországon
Magyarországon jelenleg, dokumentáltan kizárólag a né-
pegészségügyi célú, szervezett emlő-, méhnyak- és vas-
tagbélszűrés felel meg a  szűrővizsgálati kritériumrend-
szernek.

A Nemzeti Népegészségügyi és Gyógyszerészeti Központ 
(továbbiakban: NNGYK) által szervezett népegészség-
ügyi szűrővizsgálatok érvényes társadalombiztosítás 
esetén térítésmentesek. 

A  NNGYK irányításával hazánkban az  alábbi szervezett 
szűrések érhetők el:

Méhnyakszűrés
Magyarországon évente több mint 400 nő  hal meg mé-
hnyakrák következtében és a betegséggel újonnan diag-
nosztizáltak száma kb. 1050 fő 

Életkori csoport: 
25 és 65 év közötti korosztály

Módszer, gyakoriság: 
népegészségügyi céllal egyszeri negatív eredményű szű-
rővizsgálatot követően háromévenként méhnyakszűrés, 
különös figyelemmel a méhnyakelváltozások sejtvizsgá-
latára (citológia).

Személyre szóló meghívólevelet kap a jogosult személy.

A  méhnyakelváltozások vizsgálatához kenetvétel szük-
séges, melyet nőgyógyász szakorvos és  védőnő is  vé-
gezhet. Azokon a  településeken, ahol dolgozik szűrést 
végző védőnő, a meghívóban a védőnői tanácsadóba szól 
a  meghívás. Ez  azonban nem jelenti azt, hogy kötelező 
védőnő általi kenetvételen részt venni, lehetőség van nő-
gyógyász szakorvost is felkeresni e célból.

A vizsgálat menete:
A vizsgált személy nőgyógyászati vizsgálóágyra fekszik, 
majd egy kenetvevő eszközt a hüvelybe vezetve történik 
a  sejtmintavétel a  méhnyak hüvelyi felszínéről (porció) 
és a nyakcsatornából (menstruáció vagy heveny fertőzés 
időtartama nem alkalmas szűrővizsgálatra).

A  levett mintákat fixálják és  citológiai laboratóriumba 
juttatják feldolgozás céljából. A  vizsgálati eredmény 
az EESZT felületén megtekinthető, valamint érdeklődhet 
a  háziorvosánál, a  szűrést végző egészségügyi szolgál-
tatónál, szülész-nőgyógyász szakorvosnál, területi vé-
dőnőnél.

Emlőszűrés
Az  emlőrák Európához hasonlóan, Magyarországon 
is a vezető halálokok közé tartozik a nők körében, illetve 
európai viszonylatban Magyarországon a  8. legmaga-
sabb az emlődaganat miatti halálozás.  A  rosszindulatú 
emlődaganat következtében évente több, mint 2200 
nő veszti életét és 8600 új esetet diagnosztizálnak.
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Életkori csoport: 
45 és 65 év közötti korosztály

Módszer, gyakoriság: 
népegészségügyi céllal kétévenként az  emlő lágyrész 
röntgenvizsgálatán alapuló emlőszűrés (mammo-
gráfia).

Személyre szóló meghívólevelet kap a jogosult személy. 
A meghívólevélben szerepel, hogy melyik szűrőcentrum-
ban és mikor várják a vizsgálatra.

Az emlőszűrés fizikális vizsgálatból és mammográfiából 
áll. A  mammográfia az  egyetlen, tudományosan igazolt 
eljárás az emlőszűrésére.

A vizsgálat menete:
A  szűrőállomáson a  személyi adatokon kívül néhány 
kérdést tesz fel a szakképzett szakdolgozó, esetleges 
panaszokról, családban előfordult emlőbetegségről.

A  vizsgálóhelyiségben a  felsőtestet szabaddá kell 
tenni. Ezt követően a  mammográfiát végző, szak-
képzett szakasszisztens tapintásos emlővizsgálatot 
végez. Ezután következik a  mammográfiás vizsgálat, 
amikor a  vizsgáló először az  egyik oldali emlőt a  ké-
szülék emlőtartó lapjára helyezi, majd egy másik ple-
xiüveglapot helyez fölé. A két lap segítségével a mel-
let kissé összenyomja és  2  irányból röntgenfelvételt 
készít. Ugyanezt az  eljárást elvégzi a  másik emlővel 
is. Az emlők ellapítása kissé kellemetlen lehet, de nem 
fájdalmas. Mindez legfeljebb 2-3 perc alatt kész van.

A felvételeket két emlődiagnosztikában jártas radioló-
gus szakorvos egymástól függetlenül értékeli. Ameny-
nyiben nem találnak semmilyen elváltozást, az  em-
lőszűrést 2 év múlva kell ismételni, amelyre a páciens 
ismételten meghívót kap majd.

A  vizsgálati eredmény az  EESZT felületén megte-
kinthető, valamint erről tájékoztatás a  háziorvostól 
is kérhető. Kóros eltérés észlelése esetén az  illetékes 
szolgáltató keresi fel a nem negatív eredménnyel ren-
delkező hölgyet további vizsgálatok elvégzése céljá-
ból.

Vastag- és végbélszűrés
Vastag- és végbéldaganat vonatkozásában az Európai 
Unión belül hazánkban a  legmagasabb a  halálozás. 
A betegség következtében évente 5000 fő veszti életét 
és  több mint 10  600 új  megbetegedést regisztrálnak 
Magyarországon. 

Életkori csoport: 
50-70 év közötti nők és férfiak

Módszer, gyakoriság: 
kétévente, az  alábbi, két lépcsős módszerrel történik 
a szűrővizsgálat.

I. lépcső:  
a székletbeli rejtett vér immunkémiai kimutatása,

II. lépcső:  
a széklet-vérteszt által nemnegatív eredménnyel kiszűr-
tek esetében kolonoszkópos vizsgálat.

Fontos hangsúlyozni, hogy annak első lépcsőjéhez nincs 
szükség orvos-beteg találkozóra, egyszerű széklet min-
tavételezés otthon elvégezhető.

A vizsgálat menete:
A mintavételezéshez kapott egységcsomagban két darab 
mintavevő cső található. A  székletmintavétel két, egy-
mást követő napi székletből végzendő. A mintavételi cső 
zöld kupakját lecsavarva, a  pálcikával kis mennyiségű 
mintát kell venni. A levett mintákat az NNGYK laboratóri-
uma dolgozza fel. A vizsgálati eredményéről háziorvosá-
nál, továbbá az EESZT felületén tájékozódhat.

Nemnegatív vizsgálati eredmény esetén az esetleges vér-
zés hátterének tisztázására szükség van szűrés II. lép-
csőjére a  vastagbéltükrözésre (kolonoszkópiára). Ehhez 
előzetesen béltisztításra van szükség, majd a  vizsgálat 
során a vastagbél belső felszínét endoszkóppal nézik át. 
Amennyiben olyan eltérést találnak, ami a vastagbél szö-
vetéből kitüremkedik (szövetkinövés, más néven polip), 
azt azonnal el  is tudják távolítani, így az nem tud daga-
nattá alakulni.

Éljen a szűrés lehetőségével!
Hazánkban a népegészségügyi célú szervezett szűrésen 
való részvétel önkéntes, és tájékozott beleegyezésen ala-
pul, ezek könnyen elérhetők, tervezhetők, fájdalommen-
tesek, valamint biztosítják a betegutat. A szűrésben rejlő 
lehetőségek azonban hazánkban sincsenek kellően kiak-
názva, mivel mindhárom szervezett szűrés tekintetében 
viszonylag alacsony a szűrésen való lakossági részvétel. 
A részvételi arány a szervezett szűrővizsgálatok minősé-
gének egyik fontos mutatója, amely kifejezi, hogy a szű-
rővizsgálatra meghívottak mekkora hányada tesz eleget 
a meghívásnak és vesz részt a szűrővizsgálaton.

Az orvostudomány mai állása szerint a daganatos beteg-
ségek miatti halálozás és a betegségteher csökkentésére 
a betegség korai felfedezése és a korán elkezdett kezelés 
a  legígéretesebb népegészségügyi stratégia, mert a  ke-
zelés eredményessége nagymértékben függ a  betegség 
előrehaladottságától.

egeszsegvonal.gov.hu          

@nngyk.hivatalos          

@nngyk.hivatalos
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Gabonák, kenyerek, 
pékáruk, tészták

Zöldségek 
és gyümölcsök

Tej, tejtermékek, 
húsok, halak, tojás

MIN. 2 LITER

Táplálkozási ajánlás időseknek
Ebben segít az egészséges táplálkozás
‣  növeli az egészségben eltöltött életévek számát

‣  csökkenti az elhízás, túlsúly, cukorbetegség, szív- és érrendszeri betegségek, 

daganatos és egyéb krónikus betegségek kockázatát

‣  segít elkerülni a betegségek súlyosbodását

‣  gyorsítja a felgyógyulást

Ismerje meg az NNGYK új táplálkozási ajánlását!

‣  Étkezzen 2-4 óránként, naponta 5-ször.

‣  A reggelihez, ebédhez, vacsorához lehetőleg minden 

élelmiszercsoportból válasszon összetevőket.

‣  Tízóraira és uzsonnára egyen kevesebbet, mint 

a főétkezésekkor, de a vízivásról ekkor se feledkezzen el.

egeszsegvonal.gov.hu          

@nngyk.hivatalos          

@nngyk.hivatalos
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Az egészséges táplálkozás 
8 alapszabálya időskorban
1. Energiaegyensúly
2. Zöldség, gyümölcs, minden nap
3. Teljes értékű gabona, minden nap
4. Állati eredetű fehérje (hal, hús, tojás, tej, tejtermék), lehetőleg minden főétkezéskor
5. Tej, tejtermék minden nap
6. Napi 2 liter folyadék
7. Kevesebb só, hozzáadott cukor és telített zsír
8. Változatosság, idényszerűség, helyi termékek előnyben részesítése

Keresse fel az NNGYK weboldaldalát, ahol bővebb információkat,  
további tippeket, receptötleteket talál:
www.merokanal.hu/60pluszegeszseg

Testsúlya optimalizálásához, a kiegyensúlyozott étrend kialakításához kérjen tanácsot kezelőorvosától, die-
tetikustól, hogy étrendje tartalmazza a fontos tápanyagokat. Különösen fontos ez betegség, ételallergia vagy 
-intolerancia és csökkent étvágy esetén.

Mozogjon mindennap! 
Végezzen aktív testmozgást az egészségi állapotnak megfelelően (pl. napi 30 perc séta vagy izomcsoportokat 
dolgoztató torna hetente legalább 3x). Ha eddig nem mozgott rendszeresen, egyeztessen kezelőorvosával.

A rendszeres testmozgással
‣  javítható az egészségi állapot, az emésztés, a keringés, légzés, az idegrendszer működése
‣  csökkenthető a betegségek kialakulásának, a túlsúlynak és az elhízásnak a kockázata
‣  megfelelő fehérjebevitel mellett mérsékelhető az időskori izomvesztés, ezáltal az esések, törések kockázata is. 

Az OGYÉI új, időseknek szóló nemzeti táplálkozási ajánlása a Széchenyi 2020 program-
ban megvalósuló EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 azonosító számú, Komplex egész-
ségvédelem és szemléletfejlesztés a táplálkozás és gyógyszerfogyasztás területén című 
kiemelt projekt, T02 Kardiovaszkuláris és onkológiai kliensutak mentén idősek helyes 
táplálkozási szokásainak fejlesztése nevű munkacsomagban zajló munka eredménye.

|

BEFEKTETÉS A JÖVŐBE

Európai Szociális
Alap
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Ajánlott szűrővizsgálatok 
felnőttek részére

Népegészségügyi szűrővizsgálatok
▶  3 évente méhnyakszűrés 25-65 éves kor közötti hölgyek esetében
▶  2 évente emlőszűrés 45-65 év közötti hölgyek esetében
▶  2 évente vastagbélszűrés 50-70 év közötti nők és férfi ak esetében

Életkorhoz kötött ajánlott szűrővizsgálatok
Ezek elvégzése kockázatbecslést követően háziorvossal egyeztetve javasoltak. 
A szűrővizsgálatok időbeni ismétlése az egyén kockázatbesorolásától függ.

▶  Szív- és érrendszeri szűrés
▶  Vesebetegséggel kapcsolatos szűrővizsgálat
▶  2-es típusú cukorbetegséggel kapcsolatos szűrés
▶  Szájüregi szűrés
▶  Látásvizsgálat

▶  Szív- és érrendszeri szűrés
▶  Vesebetegséggel kapcsolatos szűrővizsgálat
▶  2-es típusú cukorbetegséggel kapcsolatos szűrés
▶  Szájüregi szűrés
▶  Látásvizsgálat
▶  Mellkas- szűrővizsgálat
▶  Prosztata szűrővizsgálat

▶  Szív- és érrendszeri szűrés, 
boka-kar index meghatározás

▶  Vesebetegséggel kapcsolatos szűrővizsgálat
▶  2-es típusú cukorbetegséggel kapcsolatos szűrés
▶  Szájüregi szűrés
▶  Látásvizsgálat
▶  Mellkas- szűrővizsgálat
▶  Prosztata szűrővizsgálat
▶  Érzékszervek vizsgálata

egeszsegvonal.gov.hu          

@nngyk.hivatalos          

@nngyk.hivatalos

▶  Érzékszervek vizsgálata

21-40 
éves kor
 között

40-64 
éves kor
 között

65 
éves kor

fölött

Az idejében észlelt betegségek nagyobb 

hatékonysággal gyógyíthatók.

A szűrővizsgálat 
életet menthet!
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Nemzeti  Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal

Egy új, államilag garantált védjegy segíti 
ezentúl a tudatos vásárlói döntést. A Kor-
mány 2019-ben életre hívta a Kiváló Minő-
ségű Élelmiszer értékteremtő védjegyrend-
szert, amely valódi garanciát jelent és hiteles 
információt nyújt a vásárlóknak a kiemel-
kedő minőségű, biztonságos termékekről. A 
védjegy használata pedig presztízst jelenthet 
a kimagasló minőségű élelmiszereket előállí-
tók, forgalmazók számára.

A kiélezett piaci versenyben az élelmiszer- 
előállítók és -forgalmazók elkerülhetetlenül 
szembesülnek a minőség fogalmával. A vásár-
lók láthatóan nemcsak azokat a termékeket 
keresik és részesítik előnyben, amelyek ára 
kedvező, hanem törekednek a biztonságos és 
minőségi élelmiszerek fogyasztására.
A Kiváló Minőségű Élelmiszer védjegy több-
lépcsős rendszer, amelyben az egyes szintek 
– Alap és Arany Fokozat – egymásra épül-
nek. Bízunk benne, hogy hamarosan számos
KMÉ-védjeggyel ellátott termékekkel találkoz-
hatunk az üzletek polcain.

A Nemzeti Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal 
(Nébih) számára a minőség és a biztonság el-
kerülhetetlenül összefonódott szempontok, 
hisz napjainkban alapfeltétel az élelmiszerbiz-
tonság, míg egyre növekvő társadalmi elvárás 
a kiváló minőség.

A Nébih szakmai tudásának legjavát adta a 
Kiváló Minőségű Élelmiszer védjegyrendszer 
megalkotásához, és segíti annak sikeres mű-
ködtetését. Ahhoz, hogy egy vállalkozás, élel-
miszergyártó vagy -forgalmazó terméke visel-
hesse a KMÉ-védjegyek valamelyikét, komplex 
feltételrendszernek kell megfelelnie. A KMÉ 
Arany Fokozatú védjegy használatára csak az-
zal a termékkel pályázhatnak, amelyik a Nébih 
által koordinált Termékmustrán, a legjobbak 
között szerepel. A Termékmustra tehát a KMÉ 
Arany Fokozatú védjegy elnyerésének kihagy-
hatatlan lépcsőfoka. A következő esztendők-
ben számos termékkategóriában keressük 
majd a legkiválóbb termékeket.
A 2019-es tejföl Termékmustra után idén más 
tejtermékek versenye is megvalósul. Fogyasz-
tói tej és tejföl termékekkel pedig már lehet 
pályázni a Kiváló Minőségű Élelmiszer véd-
jegyrendszer Alap Fokozatára.

További információ a kme.hu weboldalon  
található.

Kiváló Minőségű 
Élelmiszer (KMÉ) az új 
hazai védjegyrendszer



Nemzeti  Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal

A Nébih „Ételt csak okosan!” elnevezésű 
szemléletformáló programjának célja, felhív-
ni a lakosság figyelmét arra a tényre, hogy 
tudatos odafigyeléssel megelőzhető az élel-
miszer eredetű megbetegedések 70%-a. Idén 
a háztartási élelmiszerbiztonság és élelmi-
szerhigiénia jelentőségére hívja föl a fogyasz-
tók figyelmét a kampány. A „#hűtőkihívás” 
mostantól egészen az év végéig fut azzal a 
céllal, hogy a hűtőszekrények tudatosabb 
használatával a háztartásokban is elősegítse 
az élelmiszerbiztonság és az élelmiszerhigié-
nia fokozását.

Magyarországon becslések szerint évente 
több mint 3 millió ember betegszik meg élel-
miszer eredetű megbetegedésekben, melynek 
70%-a háztartásokban történik, az élelmisze-
rek nem megfelelő tárolása, feldolgozása so-
rán. Az ilyen jellegű megbetegedések évente 
több milliárd forint kiesést okoznak az állam-
nak. Ugyanakkor a megbetegedett emberek 
alig 10%-a fordul orvoshoz, pedig az összes 
beteg körülbelül 15%-a kórházi ápolásra szo-

rul. Ez a szám egy kis odafigyeléssel, a higiéniai 
szabályok betartásával, valamint a megfelelő 
konyhatechnológiai ismeretek birtokában, je-
lentős mértékben visszaszorítható.

Tudatos vásárlók vagyunk?
Mindennapi teendőink között sokszor nem 
jut elég idő az élelmiszerek bevásárlására, 
ezért gyakran rohamtempóban vásárolunk. A 
tudatos vásárlás már a konyhában, a fejünk-
ben elkezdődik. Nem kevés pénzt és időt lehet 
megtakarítani úgy, hogy ha tudatosan előké-
szítjük, mi is kerüljön majd a kosarunkba és 
az asztalunkra.

Mire jó a bevásárlólista?
A bevásárlólista a régi idők óta bevált és na-
gyon hasznos vásárlás kelléke. Indulás előtt 
még otthon érdemes végiggondolni, mit sze-
retnénk a héten enni (reggeli, ebéd, vacsora), 
és kizárólag ezeket, az ezekhez szükséges alap-
anyagokat írjuk fel a listánkra. Miért? A lista 
segítségével vásárlás közben tudjuk magunkat 
emlékeztetni arra, hogy valóban mire is van 
szükségünk. Így egyrészt nem kell naponta 
üzletekbe szaladgálni egy-egy elfelejtett alap-
anyagért, másrészt kizárólag olyan élelmisze-
rek kerülnek a kosarunkba, amikre valóban 
szükségünk van, ezáltal pedig mi magunk is 
tehetünk az élelmiszerpazarlás ellen. 

Milyen táskát vigyünk magunkkal?
Mind praktikusságból, mind környezetbarát 
szempontból érdemes már bevásárlás előtt 
gondoskodni megfelelő mennyiségű és minő-
ségű szatyorról, táskáról. Itt fontos szempont 
az élelmiszerek elkülönítése, a megfelelő hű-
tés, és a tisztaság. 
A bevásárlólistánkra felkerülnek olyan élel-
miszerek, amiket nem szükséges hűtve tárol-

Alakítson ki helyes vásárlási 
szokásokat, és tudjon meg többet 
a biztonságos ételkészítés 
szabályairól!

ni (pl. alma, mogyorókrém, kenyér), illetve 
hűtést (pl. sajt, tej) vagy fagyasztást (pl. hal-
rudacska, jégkrém) igénylő élelmiszerek is. 
Indulás előtt érdemes gondoskodni hűtőtás-
káról is, amiben a bevásárlás után a hűtött és 
fagyasztott termékek hazaszállíthatók anélkül, 
hogy azok felmelegednének, kiolvadnának. 
Ezáltal megakadályozható, hogy a szabad 
szemmel láthatatlan, de egészségünkre ár-
talmas mikrobák elszaporodjanak az élelmi-
szerekben. Erre a nyári melegben fokozottan 
ügyelni kell! Miért? A felengedett élelmiszer 
visszafagyasztása élelmiszerbiztonsági okok-
ból nem ajánlott.
Ügyelni kell arra is, hogy a különböző tiszta-
ságú élelmiszereket elkülönítve tudjuk majd 
bepakolni, pl. tojást, zöldséget vagy nyers húst 
ne tegyünk a kenyér mellé. Miért? A nyers, 
tisztítatlan élelmiszerek felületén betegséget 
okozó mikrobák lehetnek jelen, amik ha rá-
kerülnek a kenyérre és megesszük, betegséget 
okozhatnak. Jó tanács! Használhatunk eltérő 
színű táskákat a különböző élelmiszerekhez, 
pl. piros színűt a nyers húsokhoz; zöldet a 
zöldségekhez, gyümölcsökhöz; kéket a hűtött, 
fagyasztott élelmiszerekhez stb. Akik autóval 
járnak bevásárolni, választhatják azt a jó meg-
oldást is, hogy a bevásárlókocsit az autóig 
tolják, és ott a csomagtartóban dobozokba, 
kinyitható kosarakba rendezik az élelmiszere-
ket.
A bevásárlótáskák legyenek könnyen tisztít-
hatók, tisztántarthatók. Bevásárlás után min-
dig szárítsuk, szellőztessük ki azokat. Gyakran 
mossuk, amennyiben anyaguk engedni, va-
saljuk is ki. A táskákat tartsuk tiszta, száraz 
helyen. Miért? A kicsepegő húslében és az 
élelmiszerek csomagolásán betegséget okozó 
mikrobák lehetnek jelen, amik a két vásárlás 
között eltelt időszakban elszaporodhatnak és 
keresztszennyeződéshez, megbetegedésekhez 
vezethet.
Törekedjünk arra, hogy tartós, összecsukható/
hajtható, újrahasznosított táskákat, szatyro-

kat szerezzünk be és mindig legyenek nálunk, 
így nem kell a boltban minden bevásárlásnál 
nejlon- vagy papírzacskót vennünk. Ezzel is 
hozzájárulhatunk a környezet védelméhez.

Hol vásároljunk?
Bevásárlólistával és táskákkal a zsebünkben 
indulhatunk is! Hogy hova? Mindig csak meg-
bízható üzletbe, piacra! Soha ne vásároljunk 
ellenőrizetlen helyen, alkalmi vagy utcai árus-
tól zöldséget, édességet se. Az élelmiszerbol-
tokat a hatóságok is ellenőrzik, azonban az 
igazi visszajelzést a vásárlótól kapják, aki a 
pénztárcájával szavaz arról, életben marad-
jon-e a vállalkozás. A vásárló nem lát be a szín-
falak mögé, de sok apró jelből tájékozódhat, 
és eldöntheti, megveszi-e az élelmiszert. 
Figyeljünk például arra, milyen az üzlet tiszta-
sága, az árutárolás rendje, az eladók ruházata. 
Ha nincs minden rendben, forduljunk ki on-
nan. Ilyen helyen az élelmiszerekre sem fordí-
tanak több figyelmet.

Tippek!

9 Éhesen soha ne menjen vásárolni!
9 Készítsen bevásárlólistát!
9 Vigyen magával többször használatos

szatyrokat, hűtőtáskát!
9 Rendszeresen tisztítsa bevásárlószaty- 

rait, táskáit!
9 Csak megbízható helyen vásároljon!

Ne vásároljon ismeretlen eredetű élelmi-
szert!

9 Ha szüksége van olvasáshoz szemüvegre,
vigye azt is magával, hogy el tudja olvasni 
az élelmiszerek jelölését.

Úton hazafelé
Érdemes már a futószalagra is olyan sorrend-
ben kitenni a termékeket, ahogy a zacskókba, 
kosarakba fognak kerülni, időt takarítunk 
meg, nem nyomódik össze semmi és nem 
tartjuk fel a sort sem. 



Vásárlás után, a szatyrokba, táskákba pakolás-
kor is figyeljünk az elkülönítésre. A nyers hús 
és a tojás ne érintkezzen zöldséggel vagy gyü-
mölccsel, ezáltal megelőzve a keresztszennye-
ződést. Zöldséget, gyümölcsöt, tojást, üveges 
ételeket érdemes kosárba tenni, nehogy meg-
nyomódjanak, eltörjenek. Zacskós vagy dobo-
zos tartós termékeket (liszt, cukor, rizs, lencse, 
bab, tej stb.) rakhatunk kosárba, zacskóba, mi-
vel csomagolásuk biztonságos, így bármiben 
haza tudjuk vinni ezeket. Hűtőakkuval ellátott 
hűtőszatyor, hűtőtáska minden olyan esetben 
legyen nálunk (de főleg a nagy nyári meleg-
ben), amikor húst, halat vagy mélyhűtött árut 
vásárolunk, így tartva fenn a hűtőláncot.

Mindig különítsük el a vegyszereket az élelmi-
szertől! Előre összecsomagolt termékeket (pl. 
kartonos tej, fóliázott ásványvíz, rekesznyi sör) 
már ne tegyük további zacskóba, hiszen feles-
leges, van kialakított fogantyújuk. Húzós kis-
kocsinál és hátizsáknál az elrendezés nagyon 
fontos: alulra tegyük az erősebb csomagolású 
termékeket, dobozokat és egyre feljebb halad-
va a puhább, érzékenyebb élelmiszerek kerül-
jenek. Tehát a tojásokra, vagy friss barackokra 
ne tegyük rá a dobozos tejeket! 

Ha kocsival szállítjuk haza a bevásárolt élelmi-
szereket, ügyeljünk arra, hogy a csomagtartó-
ban ne tegyük az élelmiszereket más holmik, 
pl. kerékpár, homokozókészlet, gyerekjáték 
mellé, mert ilyenkor is szennyeződhetnek élel-
miszereink.

Otthoni teendők vásárlás után
Nem is gondolná, hogy ha kézmosás után na-
gyító alatt megvizsgálnánk a kezünket, meny-
nyi minden maradna az ujjaink között vagy 
a csuklóinkon. Hogyan fordulhat ez elő? A 
helyes és alapos kézmosásnak éppúgy meg-
van a maga technikája, mint annak, hogyan 
legyenek egészségesek a fogaink, vagy hogyan 
énekeljünk ki egy tiszta hangot. 

Miért kell kezet mosni?
Az emberi és állati szervezetekben, valamint 
környezetükben szabad szemmel nem látha-
tó mikrobák találhatók. Ezek rákerülhetnek 
a kézre, edényekre, eszközökre, konyhai felü-
letekre is, és az élelmiszerrel szervezetünkbe 
jutva megbetegedést okozhatnak. Néhány 
mikroba, akár több mint három órán keresz-
tül életben maradhat a kezünkön, főleg az 
ideális táptalajt nyújtó körömágyban és a te-
nyér redőiben halmozódhatnak fel. Ezen idő 
alatt kézmosás nélkül mindenen elszaporod-
hatnak, amihez csak hozzáérünk, beleértve az 
élelmiszereket, ételeket is. 

Mikor kell kezet mosni?
Nemcsak a vásárlásból hazatérve, hanem:

• minden WC-használat után,
• minden étkezés előtt és után,
• minden ételkészítés előtt,
• utcáról, iskolából, óvodából vagy ját-

szótérről hazaérve,
• állatok simogatása, gondozása és velük

való játék után,
• köhögés és tüsszentés után,
• bármikor, amikor piszkos lesz a kezünk.

Hogyan kell kezet mosni? 
Kézmosás során fontos a meleg víz és szappan 
használata. Csak sima vízzel történő kézmosás 
nem elegendő, hisz így a kéz felületéről nem 
távolíthatóak el sem a kórokozók, sem egyéb 
szennyeződések. Az alapos kézmosáshoz kb. 
20 másodpercre van szükség. Kézmosás után 
papír kéztörlővel, sokkal hatékonyabban és hi-
giénikusabban távolíthatjuk el a mikrobákat, 
mint textil kéztörlővel. Utóbbin, ha állandó-
an nedves marad, a mikrobák képesek elsza-
porodni és a tiszta kéz megtörlésekor ezek a 
mikrobák rákerülnek a kézre. A kéz szárazra 
törlése ugyanolyan fontos, mint a kézmosás 
maga. Az alapos kéztörlés a baktériumok nagy 
részét eltávolítja a kéz felületéről. Minél szára-
zabbra töröljük a kezünk, annál inkább védve 
vagyunk a kórokozókkal szemben.

Tegye a helyükre a vásárolt élelmiszereket!
Érdemes megjegyezni, hogy akármilyen csábí-
tó is a játszótér, vagy éppen hívnak a barátok, 
vásárlás után minél hamarabb haza kell men-
ni és hűtőbe tenni vagy feldolgozni a hűtést 
(friss húsok, joghurtok, sajtok, felvágottak), 
illetve fagyasztást igénylő, (például jégkrémet, 
előre csomagolt fagyasztott zöldségeket), 
gyorsan romló élelmiszereket. 

Ha hazaért, pakolja el az élelmiszereket a 
megfelelő helyre. Ha bizonytalan abban, hogy 
mely termékek igényelnek hűtést, és melyek 
nem, olvassa el a termékeken található infor-
mációkat. 

Nézze át a hűtő és a kamra tartalmát. Tegye 
előre azokat az élelmiszereket, amelynek kö-
zelebbi a lejárati dátuma, így elkerülheti, hogy 
elfeledkezik róluk és esetleg ki kelljen dobni 
(EBEK elv: először be, először ki).

A hűtő hőfokát rendszeresen ellenőrizzük. 
Akkor hatásos a hűtés, ha a húsokat, tejet 5 °C 
alatt tudjuk tárolni, a zöldségek, gyümölcsök 
számára ennél magasabb (10-15 °C) előnyö-
sebb. A nyers darált húst még aznap készítsük 
el, minél tovább tároljuk, annál veszélyesebb 
lehet. A hűtőbe a termékeket lefedve tegyük 
be (dobozban vagy más csomagolásban) úgy, 
hogy egymást ne szennyezhessék. A tojást is 
így elkülönítve tegyük be, de előre megmosni 
nem kell, és nem is javasolt; ha szükséges, in-
kább felhasználás előtt mossuk meg.

Mit hova kell tenni a hűtőben?
Élelmiszerbiztonsági szempontból minden 
terméknek megvan a maga helye a hűtőszek-
rényben. 

A legfelső polcokra érdemes a dobozokba, 
edényekbe helyezett főtt ételeket, maradék 
ételeket tenni, lehetőleg adagonként. 

A középső polcra kerüljön minden olyan 
élelmiszer, amely teljes felületét csomagolás 
borítja. Ilyen élelmiszerek lehetnek a fogyasz-
tásra kész élelmiszerek, mint például sajtok, 
joghurtok vagy felvágottak.
Az alsó polcra a nyers hús kerüljön, amit fel-
tétlenül be kell csomagolni, vagy dobozba 
kell tenni. Erre azért van szükség, hogy az 
esetlegesen kifolyó húslé ne szennyezze be 



se a hűtőszekrény polcait, de a hús körül lévő 
élelmiszereket se. Gondoljunk csak bele, ha 
a nyers húst tennénk legfelülre, akkor a leve 
lecsoroghatna egészen az alsó polcig. A nyers 
húson és a kicsurgó húslében pedig súlyos 
megbetegedést okozó mikrobák lehetnek, 
amelyek így rákerülhetnek a már fogyasztásra 
kész élelmiszerekre, s ha ezeket elfogyasztjuk, 
megbetegedhetünk. A nyers húsok mellett itt 
kap helyet még a tojás is, ám a tojást máshol, a 
hűtőszekrény ajtaján, külön erre a célra kiala-
kított helyen is tárolhatjuk.

A fiókokba a zöldségek, illetve gyümölcsök 
kerülhetnek. Ezeket ugyanis mosatlanul kell 
tárolnunk, hogy ezzel is megnövelhessük a 
friss alapanyagok élettartamát. Így azonban a 
felszínükön kórokozó mikrobák fordulhatnak 
elő, mivel föld (például földieper, uborka, bur-
gonya), esetleg szennyezett öntözővíz lehet 
rajtuk (például fejes saláta, paradicsom). A 
fiókokban azonban nem tudnak más élelmi-
szerrel érintkezni, így nem szennyezhetnek be 
se más alapanyagot, se főtt ételt.

A hűtőszekrény ajtaja a már korábban meg-
említett tojások tárolására alkalmas. Emellett 
nagyobb méretű, jól zárható, de szintén saját 
csomagolással rendelkező élelmiszerek kap-
hatnak helyet, mint például a tej, salátaönte-
tek, ketchup vagy gyümölcslevek. 

A kipakolást azokkal az élelmiszerekkel fejez-
zük be, melyeket elegendő a kamra vagy kony-
haszekrény polcain tárolni – tehát a hűtést 
nem igénylő élelmiszerek (kenyér, konzervek, 
csokoládé stb.).
A „Ételt csak okosan!” kampány weboldalán, 
a www.eteltcsakokosan.hu oldalon vala-
mint a www.facebook.com/eteltcsakokosan  
közösségi oldalon az érdeklődők kérdéseiket 
szakértőknek tehetik fel, aktuális és főképp 
hasznos információkat találhatnak az élelmi-
szerbiztonságról. Válogathatnak ínycsiklandó 

receptek közül, amelyek fontos velejárója az 
élelmiszerbiztonsági jó tanács is. Mindemel-
lett hetente megújuló kvízjáték várja a játé-
kos kedvű látogatókat, akik hasznos és ked-
ves ajándékokat nyerhetnek. A rendszeresen 
frissülő hírek rovat mindig aktuális, a Nébih 
tevékenységéhez kapcsolódó információkat 
tartalmaz.

GYEREKEKNEK

Nemzeti  Élelmiszerlánc-biztonsági Hivatal

Az ENSZ Közgyűlés szeptember 29-ét az 
élelmiszerveszteséggel és -pazarlással kap-
csolatos tudatosság nemzetközi napjává vá-
lasztotta, amelyet 2020-ban tartanak meg 
először. E területen Magyarország is számos 
erőfeszítést tesz, amelyben a Nébih Maradék 
nélkül programja jelentős szerepet vállal.

Az Élelmezésügyi Világszervezet 2011-es becs-
lése szerint világviszonylatban a megtermelt 
élelmiszer egyharmada kárba vész, a termő-
földtől az asztalig tartó élelmiszerláncban. 
Talán nem is gondolnánk, de csak a háztar-
tások annyi élelmiszerhulladék keletkezéséért 
felelősek, mint az összes többi szereplő - a 
termelés, a feldolgozás, a kereskedelem és a 
vendéglátás - együttesen. Magyarországon 
a Nébih kutatása szerint 68 kg élelmiszerhul- 
ladék keletkezik évente, amelynek a fele el-
kerülhető lett volna, vagyis pazarlásnak 
nevezhető. A magyar lakosság legnagyobb 
mennyiségben főtt ételt, pékárut, valamint 
zöldségféléket dob a szemetesbe. Ha forintra 
váltjuk az elpazarolt élelmiszereket, akkor egy 
négytagú család esetében 50 ezer forint feles-
leges kiadásról beszélhetünk!

Nem jó érzés kidobni az élelmiszert, így logi-
kus kérdés ilyenkor, hogy mit tehettünk volna, 
hogy megelőzzük. 

Ennek három aranyszabálya van: annyit vásá-
roljunk, annyit főzzünk és annyit szedjünk a 
tányérunkra, amennyi biztosan elfogy mara-
dék nélkül! Érdemes inkább kevesebb, de jobb 
minőségű, lehetőleg Magyarországon vagy 
még inkább helyben előállított élelmiszert 
venni, így a rövidebb szállítási távolságok mi-
att a környezetünket is védjük.

Szerencsére számos egyszerű praktika áll ren-
delkezésünkre az élelmiszerpazarlás megelő-
zésére, amelyek bevethetők a mindennapok-
ban:

• Egy vendégvárás során meglehetősen ne-
héz megbecsülni, mennyi étel fogy el tényle-
gesen. A menü megtervezésekor jó ötlet lehet
olyan fogásokban is gondolkodni, amelyek
hosszan eltarthatók, így, ha meg is marad-
nak, később is jó szolgálatot tesznek majd.

• Bevásárlólista segítségével, jó eséllyel
csak olyan élelmiszereket teszünk a kosa-
runkba, amelyekre valóban szükségünk van.

• Ha mégis keletkezik maradék, jó hír, hogy a
fagyasztás kitűnő tartósítási eljárás! Érdemes
porciózva lefagyasztani az ételt, hogy a ké-
sőbbi felhasználáskor se keletkezzen felesleg.
A fagyasztani kívánt ételeket címkézzük fel!

• Ugyancsak fontos, hogy a hűtőben tá-
rolt élelmiszereink lejárati idejét is kövessük
nyomon: figyeljünk rá, hogy azt fogyasszuk
el előbb, aminek közelebbi a lejárati ideje.

• A hűtőszekrény optimális hőmérséklet-
tartománya 0-5 °C között van. Ellenőrizzük
időnként a hűtőszekrény hőmérsékletét,
hiszen 5 °C feletti hőmérsékleten gyorsab-
ban romlásnak indulhatnak az élelmiszerek.

• Együk meg a kevésbé „szép”, de egészséges,
nem penészes, nem romlott zöldségeket és
gyümölcsöket is! A Maradék nélkül program
Vegyél számba! kampányában összegyűjtötte,
melyek azok a hibák, amelyek mellett még
nyugodtan elfogyaszthatók.

Maradék nélkül – a Nébih 
élelmiszerpazarlást megelőző 
programja



A tudás hatalom, így fontos, hogy ismerjük az 
élelmiszereken található lejárati idő két típu-
sát. Minőségmegőrzési idővel a tartós élelmi-
szerek rendelkeznek, mint például a konzer-
vek, lisztek, száraztészták. Azt javasoljuk, hogy 
ha otthonunkban lejárt, de bontatlan minő-
ségmegőrzési idejű terméket találunk, akkor 
adjunk neki egy esélyt, ne dobjuk ki automa-
tikusan. Ha jó az illata, állaga, színe, íze, akkor 
biztosan elfogyasztható még. Fontos azonban, 
hogy a lejárt fogyaszthatósági idővel rendel-
kező, vagyis gyorsan romló és hűtést igénylő 
élelmiszerekkel már ne kísérletezzünk, mert 
itt már az egészségünket kockáztatjuk.

Élelmiszermentésnek számít az adományozás 
is. Itt azt az alapelvet tartsuk szem előtt, hogy 
csak olyan bontatlan csomagolású, nem lejárt 
terméket adományozzunk, amit mi magunk is 
megennénk.
Ha háztartásunkban mégis keletkezik mara-
dék, akkor a szemetes helyett – ha van rá mód 
– részesítsük előnyben a kevésbé környezet-
terhelő módszereket, mint amilyen a zöldhul-
ladék komposztálása vagy a társállatok takar-
mányaként való felhasználás.

Ha a fentiekre több figyelmet fordítunk, so-
kat tehetünk az élelmiszerpazarlás csökken-
téséért, s nem utolsósorban a pénztárcánk is 
meghálálja. További tippek a Maradék nélkül 
program honlapján olvashatók.

Élelmiszerpazarlásról gyerekeknek 
Az élelmiszerpazarlás számos olyan rutintevé-
kenységhez kötődik, mint a bevásárlás, főzés, 
tálalás, amelyeket évek alatt berögzült minták 
mentén végzünk, ezért felnőttkorban már 
nehéz megváltoztatni ezeket a szokásokat. 
Éppen ezért a Maradék nélkül programon be-
lül kiemelt figyelmet fordítunk a gyermekkori 
szemléletformálásra. Már kisiskolás korban 
igyekszünk elérni, hogy ugyanolyan alapvető 
legyen az, hogy nem dobunk ki élelmiszert, 
mint az, hogy nem szemetelünk az utcán.

A Maradék nélkül iskolai programja elsősor-
ban a 8-12 éves korosztályt szólítja meg a 
fenntartható élelmiszerfogyasztást népszerű-
sítő anyagaival, amelyekkel ez idáig már több 
mint 280 ezer általános iskolás gyerek talál-
kozhatott. Segítjük a pedagógusok munkáját 
abban, hogy minél könnyebben be tudják 
emelni az élelmiszerhulladékokkal kapcso-
latos ismereteket az iskolai foglalkozásokba, 
ezért a Maradék nélkül program honlapján 
(maradeknelkul.hu) mindenki számára elér-
hetők oktatási anyagaink: gyerekeknek és a 
tanároknak szánt könyvecske, diasorok, játé-
kos animációk és a feladatlapok. A bemutató 
foglalkozások különösen népszerűek a tema-
tikus témaheteken, amelynek keretében már 
1700 gyerek hallgathatta meg személyesen a 
Maradék nélkül program szakértőit. Két ízben, 
2018-ban és 2019-ben nyári táborban mélyít-
hették el tudásukat a Maradék nélkül online 
kvíz verseny nyertes osztályai, 2020-ban pedig 
rajzpályázaton mérhetik össze kreativitásukat 
a 3-6. osztályos tanulók.

A Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége (MDOSZ)

1991-ben alakult meg, mint szakmai érdekképviseleti, nonprofit szervezet. A Szövetség működési területe 
az egész országra kiterjed. Jelenlegi taglétszáma meghaladja a 2000 főt. A tagságot elsősorban az egész-
ségügyi ellátásban, egészségfejlesztési irodákban, élelmiszeripari cégeknél, valamint szociális intézmé-
nyekben dolgozó dietetikusok és táplálkozástudományi szakemberek alkotják. 

A dietetikus a táplálkozástudomány és a dietetika területén szerzett felsőfokú végzettséggel rendelkező 
személy, akit a nemzeti kormányzati szervek elismernek. A dietetikus a táplálkozástudományt egészsé-
ges és beteg egyének, valamint csoportok élelmezési ellátása, gyógyítása és egészségnevelése céljából 
alkalmazza.

Az MDOSZ célja a dietetikusi munka szakmai színvonalának emelése. Legfontosabb tevékenysége emel-
lett a lakosság egészségi állapotának megőrzése, az egészséges táplálkozási szokások kialakítása és nép-
szerűsítése. Számos program középpontjában a jövő generációja, a gyermekek állnak, ilyen például a 
gyermekkori elhízás megelőzését célul kitűző GYERE® -Gyermekek Egészsége Program.

A Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége számára fontos a prevencióban való minél szélesebb körű 
együttműködés. Ennek figyelembevételével hozta létre 2016-ban az új magyar táplálkozási ajánlást, az 
OKOSTÁNYÉR®-t. Az OKOSTÁNYÉR® megújítására 2021-ben került sor, ami az MTA Élelmiszertudo-
mányi Tudományos Bizottság, a Magyar Táplálkozástudományi Társaság és az Országos Gyógyszeré-
szeti és Élelmezés-egészségügyi Intézet ajánlásával jelent meg. A fiatalabb korosztály részére elkészült az 
OKOSTÁNYÉR® 6-17 éves korcsoport számára, mely ugyancsak az MTA valamint az Országos Gyógy-
szerészeti és Élelmezés-egészségügyi Intézet támogatásával került publikálásra.

Céljainkkal összhangban számtalan olyan program szervezésében, megvalósításában veszünk részt, 
amelynek nélkülözhetetlen eleme a fogyasztók tájékoztatása, illetve az egészséges életmódnak megfelelő 
táplálkozási gyakorlat és a tudatos étkezési szokások kialakítása.

Fontos feladata a Szövetségnek a táplálkozással összefüggő betegségek dietoterápiás vonatkozásának 
megismertetése, elfogadtatása és bevezettetése. A színvonalas és hatékony munka eléréséhez elengedhe-
tetlen a továbbképzések, konferenciák szervezése, kutatások támogatása és az egységes szakmai szem-
lélet kialakítása.

Az MDOSZ 1994 óta tagja az Európai Dietetikusok Szövetségének (European Federation of the Associ-
ations of Dietitians), 2008 óta pedig a Dietetikusok Világszövetségének (International Confederation of 
Dietetic Associations), amely egyúttal a szakmai szervezet nemzetközi elismerését is jelenti.

www.mdosz.hu
www.facebook.com/teritekenazegeszseg

Szűcs Zsuzsanna
elnök
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HASZNOS TANÁCS GYALOGOSOKNAK

www.baleset-megelozes.eu

 KÖZLEKEDJEN FELELŐSSÉGTELJESEN
A gyalogosok köztudottan a közúti közlekedés legveszélyeztetettebb résztvevői. Közúti 
balesetben érintettségük esetén szinte minden esetben személyi sérülés történik, és a 
gyalogosoknál átlag feletti a halálos balesetek aránya, ezért elengedhetetlen követelmény 
a szabályos, figyelmes, megfontolt közlekedés.

 SZABÁLYOSAN
A gyalogosnak a járdán, ahol pedig járda nincs, a leállósávon, az útpadkán vagy a kerék-
párúton kell közlekednie. Ha az úton sem járda, sem leállósáv, sem útpadka, sem kerék-
párút nincs - vagy az a gyalogosközlekedésre alkalmatlan-, a gyalogosok lakott területen 
lehetőleg a menetirány szerinti bal oldalon, lakott területen kívül mindig a bal oldalon, a 
járműforgalommal szemben az úttesten. közlekedjenek.

 FIGYELMESEN
A gyalogos-balesetek egyik fő oka az óvatlan, körültekintés nélküli úttestre lépés. Sok 
gyalogos szenved balesetet azért, mert álló jármű, fa vagy tereptárgy takarásából lép az ér-
kező gépkocsi elé. Gyakori bal-eseti ok továbbá a tilos jelzésen, illetve a tiltott helyen való 
áthaladás. Sokat kockáztat az a gyalogos, aki az úttesten kiszámíthatatlanul közlekedik, 
a környezetében közlekedőket megtéveszti (például haladása közben megtorpan, megáll 
vagy váratlanul visszafordul), vagy áthaladása indokolatlanul lassú.

 FEGYELMEZETTEN
Különösen veszélyes helyek a tömegközlekedési járművek megállói, a rendezvények hely-
színei. Ilyenkor a csoportosan, tömegesen közlekedő gyalogosok még veszélyesebben 
közlekednek, mert felelősségérzetük csökken, figyelmük és fegyelmük a többiek hatására 
még lazább. Az okostelefon része mindennapjainknak, ám a készülék használata a közle-
kedés során veszélyes lehet. A haladásuk közben fejüket lehajtó, kezükben okostelefont 
tartó, a környezetükről és a veszélyekről tudomást sem vevő gyalogosok, súlyos kockáza-
toknak teszik ki magukat, hiszen a telefonálás, a zenehallgatás, a szöveges üzenetek írása 
és küldése, az alkalmazások használata egyértelműen jelentős figyelemeltereléshez vezet.

 LÁTHATÓAN
Az észlelhetőség a biztonságos közlekedés egyik alapja. A fényvisszaverő mellények a 
gyalogosok észlelhetőségét segítik elő, ezek viselését meghatározott esetekben a KRESZ 
kötelezővé teszi. Lakott területen kívüli út úttestjén, leállósávján, útpadkáján tartózkodó 
gyalogosnak éjszaka és korlátozott látási viszonyok között fényvisszaverő mellényt (ru-
házatot) kell viselnie. A fényvisszaverő mellények előnye, hogy legalább 2-3 szorosára 
növelik az észlelhetőséget, így a jármű vezetője jelentősen nagyobb eséllyel lesz képes a 
balesetet elkerülni. 

www.baleset-megelozes.eu
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HASZNOS TANÁCS KERÉKPÁROSOKNAK

 KÖZLEKEDJEN MŰSZAKILAG KIFOGÁSTALAN KERÉKPÁRRAL:

- könnyen kezelhető, megbízható kormányberendezés
- fehér színű fényvisszaverő
- fehér fényű első lámpa
- csengő
- első fék
- 2 db, egy átmérő mentén elhelyezett oldalsó fényvisszaverő
- piros színű fényvisszaverő
- piros fényű első lámpa
- szélességjelző
- fényvisszaverő
- hátsó fék

A tapasztalatok azt mutatják, hogy a kerékpárosok egy része nem az előírásoknak meg-
felelő felszereltségű és műszaki állapotú járművel vesz részt a közúti forgalomban, már-
pedig ez a biztonságos közlekedés egyik legfontosabb alapja.

 SZABÁLYOSAN
A biztonságos közúti közlekedés elengedhetetlen feltétele a közlekedési szabályok pon-
tos ismerete és azok megtartása. A baleseti tapasztalatok alapján sokan kerékpároznak 
ittasan, átlagosan minden negyedik kerékpáros-baleset hátterében az ittasság áll. Sze-
szes ital fogyasztása a kerékpárosoknál különösen veszélyes, figyelembe véve testük 
védtelenségét, sérülési és halálozási kockázatuk átlagosnál magasabb szintjét.

 VÉDŐFELSZERELÉSEKET HASZNÁLVA
Egyre gyakrabban előforduló jelenség, hogy a kerékpáros a gyalogos-átkelőhelyen a 
kerékpárt hajtva halad át. Ez nemcsak szabálytalan, de balesetveszélyes is, ezért a ke-
rékpárosnak, ha a közúti jelzésből más nem következik, a kerékpárról le kell szállnia és 
azt tolva - a gyalogosok közlekedésére vonatkozó szabályok szerint - kell az úttesten 
áthaladnia.
Kerékpárral közlekedve különösen fontos a láthatóság, a fényvisszaverő mellény hasz-
nálata nemcsak hasznos, de némely esetben kötelező is. A kerékpáros-fejvédő sisak, a 
könyök- és térdvédő, a kesztyű, a zárt cipő a passzív védelmi eszközök közé tartoznak, 
a baleseti sérülések súlyosságát enyhítik. Kutatások igazolják, hogy baleset esetén a 
fej- és agysérülés kockázata csaknem a felére csökken, ha a kerékpáros fejvédő sisakot 
visel. Nagyon fontos ugyanakkor, hogy a fejvédő jó állapotú és megfelelően rögzített 
legyen, hiszen ezek nélkül védelmi funkcióját nem képes ellátni.

www.baleset-megelozes.eu
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Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja 2010-2020-2030  

a Szellemi Tulajdon Nemzeti Hivatal által 003651 nyilvántartási számon szabadalmi jogvédelem alatt áll.

Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramja

2010 – 2020 – 2030

A kiadványt a Novo Nordisk Hungária Kft. támogatta.

Jelen kötet a Magyarország átfogó egészségvédelmi szűrőprogramjának hivatalos kiadványa

az Egészség Könyv 2025 különszáma, mely ingyenes formában kerül a magyar lakosság részére 

biztosítására évi 50 000 példányban országosan.

Központi koordináció: MÁESZ koordinációs programiroda 

H-2000 Szentendre, Római Sánc köz 2.

Email: programiroda@egeszsegprogram.eu 

Web: www.egeszsegprogram.eu


