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Egészségsarok -
Kormanytisztviselok
e-Egészsegfejlesztese 2013-ban
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Magyar Kormanytisztviseldi Kar

2012-ben alakult meg, torvényi felhatalmazas alapjan

Minden kormanytisztvisel6 tagja
» kotelez6 tagsag

¢ 75.000 f6

Koztestlilet, szakmai érdekvédelem, szocidlis juttatasok a

fo feladata



o

Kormanytisztviseld

Szigoru osszeférhetetlenségi szabalyok

Megfeszitett munkatempod — komoly szakmai és politikai

kihivas a megfelel6 szinvonalu feladatellatas
Kiégés tiinetei gyakran észlelhet6k

Mentadlis és szomatikus egészségkarosodas, ha kialakul,

akkor az a szinvonalas munkavégzés akadalya
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Egészségsarok!

A Kar honlapja 2012 szeptembere 6ta mtikodik

e Az Orszagos Kozgyllés tagjainak jelolése és tamogatasa
ennek segitségével tortént, egyébként hirek, események,

szabalyzatok taldlhatok rajta.
Anti-stressz program inditdsa az e-Egészségligy utjan
e Anti-stressz étrend — 8 hét

e Minden héten 1Uj téma, a témdba  tartozo
egészségiizenetekkel, az ahhoz tartozd érdekességekkel

(mkk.org.hu)
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Het1 téemaink
Etkezési szokasaink
Mennyi folyadékot fogyasztunk?
A teljes ki6rlésti gabona, mint energiabomba
Z0ldség, gyimolcs naponta! De hanyszor, mikor és mennyit?
Allati fehérje az étrendben, halfogyasztas
Sozni - nem sozni? Elsézzuk az egészséglinket?

Edességet szabad enni?
Kavé, tea, alkohol - szabad, nem szabad?

MINDEN HETEN KOZLUNK A TEMAHOZ TARTOZO RECEPTET!
(melyet mi el6z6 héten magunk is megkdstolunk!)
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Taplalkozasi szokasainkrol kérd6iv

Altaldban mi az els6 étkezése a nap folyamdn?
Naponta mennyi alkoholmentes folyadékot iszik?

Milyen gyakran fogyaszt teljes kiorlésti gabonabol készilt
ételeket?

Milyen gyakran eszik zoldségeket, gytimolcsoket?
Hanyszor iszik egy nap koffein tartalmu italt?

Szokott-e édességet enni (cukorka, siitemény, fagylalt
tejcsokoladé)?

Milyen gyakran fogyaszt On halat (halkonzerv is
beleszamit)?

Utdnasoz az ételeknek?
Adja meg nemét, életkorat!
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Valaszok - nyito kérdoiv

o Nyito kérdoiv” 4.122 valasz érkezett be (4 hétalatt)!
* Nemek megoszlasa:

e NO: 3,162 (76,7%) ~ Kerjiik adja meg nemét: |
e Férfi: 060 (23,3%) o n——— :

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

* Eletkori megoszlas:
e 18-25: 156 (3,8%)
2 2‘6_35: 1'067 (2‘5’9%) Kérjuk adja meg, hany éves:
b 36‘45 1.188 (28,8%) j:jz :—w_ 25.9%
® 46—55 1.115 (27%) :::z :— g;-:u.ﬂ:%
5 56_65: 576 (13,9%) w [IZII o 5 10 :J | 20 25 30 35
* 65+: 26 (0,6%)
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Valaszok - zaro kérdoiv

o Zaroé kérdoiv” 656 valasz érkezett be i hetalatt)!
* Nemek megoszlasa:

e N6: 530  (80,8%)  Kérjuk adjameg nemét
o Férfi: 06 (10°%) T
* Eletkori megoszlas: : - - 60 -
e 18-25: 12 (1,8%)
e 26-35: 18 (18%) _ Kerjik adja meg, hany éves:
* 36-45: 101 (29,1%) oy s L.
© 46-55: 215  (32,7%) {5 ee——

56 - 65 I 1 7. 3%

° 56-65: 117 (17,8%) o5 Hoox
S 4 (0,6%)

5 10 15 20 25 30 35



A valaszok beerkezeése

3000 Responses
2412
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Eredmények (reggelizési szokasok)

Altalaban mi az els6 étkezése a nap folyaman?
1 1 1 1

munkadba indulas el6tt regge... |_________|_________|_________|_________l___J 42.7%

munkahelyemen eszem par fal... | | 46.5

csak hétvégén reggelizem (I 4.2%
el6szor ebédelni szoktam (N 6.7

0 10 20 30 40 50

Valtoztatott reggelizési szokasain?

igen, ujabban reggelizem !— 11.6% | |

igyekszem, de ritkan sikerul |H——————— 15.%%
|

nem, eddig is reggeliztem | | %

nem, nem tudok valtoztatni (N 5,8%6

nem, nem tartom fontosnak, ... [l 4.5%

0 10 20 30 40 50 60

70
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Eredmények (folyadékbevitel)

Naponta mennyi (alkoholmentes) folyadékot iszik?
1,51-nél tébbet | ' ' '
_________________________ S
kb. 1-1,5I | _

I :
kb. 0,5-11 (I I‘B.E%

0 10 20 30 40

Tobb folyadékot iszik, mint korabban?
igen, most mar megiszom min... |*g 17.7%

igen, de még nem értem el a... (INNEEEEEENEGEGGGE 2%
| I
nem, eddigis minimum napi ... | /.

nem, mert nem tudom megolda... [ 4.1%

nem, mert ugy érzem, hogy n... [l 2.1%
0 10 20 30 40 50

50

60
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igen, megkdstoltam és valos... | 0. 1%

Milyen gyakran fogyaszt teljes kiorlésti gabonaval készllt...

kizarolag ilyet fogyasztok (I 5-2*‘ | ‘
S 36.4%
esetenkeént |IEG—_—_— — — l o
soha (IS 3‘2% l ‘
0 10 20 e s =

Fogyasztott On az utébbi idében teljes kiérlésti gabonaval...

"
igen, megkostoltam, de még ... (I 17 5%

igen, eddig is rendszeresen...

0 10 20 30 40 50 60

nem, tovabbra is tavol all ... I 4.9 ‘

Eredmények (teljes ki6rlésti gabona)

60

70
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Eredmeények (zoldség, gyiiméles)

Milyen gyakran eszik zoldségeket vagy gylimolcsot?

naponta 3 vagy tobb tenyernyit (NG ) 3. 1%
naponta kis mennyiségben | . ) 161.4%
ritkén E— 15..‘%
soha | 0.4% {
0 10 20 30 40 50 60 /0

Megtapasztalta a fokozott zoldség és gyumaolcsfogyasztas j...
igen, mar régéta napi minim... |* 29.5%
egyre tobbszor fogyasztok z... | %

nem szeretem és nem is fogy... ll 1.2% L

nem engedhetem meg magamnak... (I 5.7
0 10 20 30 40 50 60 70
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Eredmeények (koffein)

Hanyszor iszik egy nap koffeintartalmu italt (kavé, tea)?

egyszer sem (I 15.%%

1-2 alkalommal |

3-4 alkalommal !_] 15.9%
4-nel tobb alkalommal [l 3.2%

0 10 20

Hanyszor iszik egy nap koffeintartalmu italt?

sosem ittam és tovabbra sem... (NN §.6%
ﬁ I

napi 2-3 kavet iszom, teat ... (I 1 .5%
| |

kavét és teat is meérsekelte...

csak teaivo vagyok, de azt ... I 16.2%

probalom csokkenteni a koff... g 2.7%
egyéb koffeintartalmuital... I 0.6%

0 10 20

i |
| S50, 5%
'—T—V—T—W—'T




Eredmények (édesség, nassolas)

Szokott-e édességet enni (cukorka, stitemény, fagylalt, te...

naponta tobbszor | | 14%
naponta egyszer keveset | | 44.2%
elvétve, hetente max. 1 alk... | l I I 39.7%
0 10 20 30 40 50

Szokott-e On nassolni?
rendszeresen I—'E ]\E.l% ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
I

alkalmankent I—‘ 75,6

s
0 0 20 30 4 s B 70

80
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Eredmények (halfogyasztas)

Milyen gyakran fogyaszt On halat (halkonzerv is beleszamit)?
hetente tobbszor (I 5.1 ‘

hetente egyszer I > 5. 3%
l

ritkan, rendszertelenul

| 63%

soha | 5@%
0 10 20 30 40 50 60 70

elhataroztam , de még nem [... (NG © 4%

ritkan, de megprobalok gyak... I | 4 %6

nem szeretem a haléeteleket | '_1]%

0 10 20 30 40 50
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Eredmeények (szas)

Utanasoz az ételeknek?

soha, élvezem az ételek ter... | : : : 32.4%
neha | : | 56.5¢
legtobbszor igen, teltebbé ... (I . 6%
mindig W 1.3%
0 10 20 30 40 50 60

Utanasoz az ételeknek?
soha, tovabbra is élvezem a... (I | G 3 5 %
mar elraktam az asztalrol a... (I 15 5%
1

legtobbszor igen, de probal... (G 7 4%
igen, megszoktam, nem tudok... M 3.3%

0 10 20 30 40 50 60
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Eredmeények (aitalanos vélemény)

Mi a véleménye az anti-stressz programunkrol? (tobb valas...

Hasznosnak talaltam [

Adott 0j ismereteket
Ajanlottam kollégaimnak, is...
Valtoztattam taplalkozasi s...

Nem adott uj ismereteket

5 — . = = . 4%
T 1 T T v T
149.7%

. l !
I |5 3%
I 9%
I 31 %

0 10 20 30 40 50 60 70

Hanyszor latogatta meg heti irasainkat?

1 alkalommal
2 alkalommal
3 alkalommal
4 alkalommal
5 alkalommal
6 alkalommal
7 alkalommal
minden héten

egyszer sem

O 2 1. 3%
— 1 5
I 5 5%
0. 0%
— 5 0%

. 1.8%
W 0.7%
N 3 O

I 1.4%

Q
/

0 5 10 15 20 25 30 35
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Tapasztalataink

Hetente atlagosan 11.000 latogato

A figyelem folyamatos fenntartasdhoz sziikséges a heti

elektronikus hirlevél kikiildése

Zommel pozitiv visszajelzés!

* A negativ reakcidk szama 3% korul!!!

A kormanytisztvisel6k szamdra képzési tréninget szervezink,

idén 10 alkalommal, mely szintén javitja a mentalis egészséget!

Aprilistdl 6 héten keresztiil a testmozgas keriil a fokuszba!

19



T

. e

1-1 reakcio

-+

”a TUDATOS TAPLALKOZASRA HIVJA FEL A FIGYELMET, ami nagyon
fontos, alapvetd. Ravilagit a gyenge pontomra és 6sztonoz dicséreteivel :)
En is kiildok motivaciot, csak igy tovabb! Innovativhak tartom
kérdéiviiket és az egészségsarok is rovid, lényegretord, tanulsagos!”

,2Azért nem fogok kevesebb kavét inni, hogy helyette fajdalomcsillapitét
hasznaljak. Aztan az is hamis dolog, hogy a kevés s6 egészséges, mert a
sohidnyos étkezés szintén fejfdjast okoz. Emiatt is kell nydron megsézni
az ivovizet. Nekem évtizedekig fajt a fejem, és midta sdsabban eszek, és
el6fordul, hogy fél teaskanal sot veszek be 1 pohar vizzel, nem hasznalok
fajdalomcsillapitét. Azt, hogy so egészségtelen a fajdalomcsillapito
gyartok talaltak ki! Szoval ezen az oldalon is becsapjak az embereket!”
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"Ha nincs orvosod, legyen
orvosod ez a harom: vidam kedy,
nyugalom, tékletes élet.”
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yla tanitasa



