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Kedves baratunk!

Négy pajtas — Sanyi, Ani, Ica és Balazs — konyviink
oldalaira latogatott. Olvasd el, mit mesélnek az egészség-
tanoraikrol.

/ Arrol almodom, hogy foﬁ

| cista legyek. Ezeknek az \
. oraknak koszonhetoen \
. kész csapattd forrtunk |

\ Ossze. o
\ Sanyi /

— ' e

“Orvos szeretnék len-\

ni, mint anyu és apu.
Az iskolaban tanuljuk,
hogyan 6vjuk az egész- |
ségunket, ezért ritkan

. betegeskediink.

5 N\
/Szeretek rajzolni. Az
iskolaban gyakran ké-

/ szitlink plakatokat és

~_/ szérdlapokat az egész-
-\ ségvédelemrdl. ,.

\ Ica

Szeretem a szinhézat\
s tetszik, ahogy sze- |

_,_,—_,_,.a-

| repjatékokat adunk
| el6 egészségtanbdl.

\\ Balazs




Egyezményes jelek

Indité feladat

Onéll6 tevékenység

Csoportban vagy parban végzett
tevékenység

Alkotd feladat

Szerepjaték

Mozgasgyakorlat

Osszegz§ feladat

Hazi feladat



Bevezetés

AZ EMBER EGESZSEGE

Testtartasformak

Novekedés és fejlodés

Mitél , félnek”
a mikrobak?

Mit kell tenned,
ha beteg vagy?

'




AZ EMBER NOVEKEDESE
S FEJLODESE
A testtartas

A testtartas — az ember testének az alakja. A testtartas
tobbféle lehet. Egyes emberek magasak, masok alacsony
novésitek, megint masok sovanyak, és vannak, akik képco-
sek. Nézd meg a rajzokat!

Mely mesékbdl valok a rajzok?

Hogyan nevezik ezeket a mesefigurakat?
5252 Ird le a testtartasukat! Hasznald a kovetkezd
szavakat: magas — alacsony, sudar — telt, tes-
tes — kopcos.

Hasonlitsd 6ssze a kozakok testtartasat!

Az emberek testtartasa kiilbnbozé.



Hogyan nész?

A gyerekek visszatilnek az iskolapadba a nyari sziinidg
utan. Ugy dontottek, hogy megtudjak, mennyit fejlodtek
tavaly 0sz ota. A kovetkezo eredményre jutottak.

Ani:

4 cm és 2 kg Balazs: 5 cm és 3 kg

Tm25cm—1m20ecm=5¢

|ca: 23 kg —20 kg =3 k
5cmés 3 kg . ) :

Sanyi:

6cmés 3 kg

Melyik gyerek fejlodott a legtobbet?
a ° Melyik — a legkevesebbet?

GYAKORLATI MUNKA

1. A felnGttek segitségével tudd meg, mennyit nétt a test-
magassagod és a testtomeged!

2. Hatarozd meg, hany centiméterrel lettél magasabb és
hany kilogrammal lettél nehezebb az eltelt egy év alatt!

Az ember kortlbellil 20 éves koraig nd.



? Idézd fel az emberi testrészek elnevezését!

Gondolkozz el azon, mely testrészek nének csak
gyermekkorban, s melyek az egész élet soran!

Szamold meg, hany tejfoga és hany maradé foga
van az embernek!
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Hogyan fejlodsz?

Eletiik els§ évében a gyermekek megtanulnak tilni, all-
ni, jarni. A masodik életéviikben kezdenek el beszélni. Hat-
éves korukban a gyermekek nagyon kivancsiakka valnak,
orommel tanuljak az olvasast, irast, szamolast és az idegen
nyelveket.

Egymas utan mondjatok el, mit tudtatok és ta-
nultatok meg a nyari sziinidében!

Az ember egéesz életében fejlodik.

% Fejtsd meg a gyerekek egészséges fejlodésérol

sz0l6 talalos kérdéseket!

AKi a viz baratja,

betegség meg nem talalja, 2
nincsen semmi gondja, -
lesz a jutalma.

AT R

Erét, tigyességet, jo tartast
biztosit a testgyakorlas.
Ruganyos és sudar, akinek
kezdddik a napja.

Egészséges csak ugy maradsz, o
leszel évrol évre magasabb,

ha izletes, hasznos és friss -
_____ fogyasztasz.

Pihentet és megnyugtat,
minden erét visszaad,

ha zavartalan és nyolcéras
az éjszakai




EGESZSEG ES BETEGSEG

Az egészség ismérvel

Egészséges vagy, ha:

e semmid nem faj;

o ¢jszakanként jol alszol;
reggeltdl estig élénk vagy;
j6 az étvagyad,;
j6 a kozérzeted;
érdeklodéssel tanulsz.

Az egészség — ero. — —
@ | Az egészség — szépség.
~J

tarsatoknak!
suize. Milyen mondasokat és talalés kérdéseket ismer-

FELADAT

ﬁ Koszontsétek egymast, j0 egészséget kivanva

tek az egészséggel kapcsolatban?

J,



A betegség ismérvei

Beteg vagy, ha:
e faj valamid (a fejed, torkod, fiiled, fogad, ha-
sad ...);
e gyengének, faradtnak érzed magad;
e bagyadt, étvagytalan vagy;
e kohogsz, kilitéses a borod.

P
)

3* - !
it 7

Nézzétek meg a rajzokat, és mondjatok el, mi-
m lyen betegségiik van a gyerekeknek!
T Az osztdlytarsatokkal parban mondjatok el,

hogy zajlott a betegségetek:
e miben betegedtetek meg;
e szerintetek miért betegedtetek meg;
e hogyan kezeltek benneteket!

Hogyan hiusithatja meg terveteket a betegség?

)



Megfazott a fliillemiile

Es6, es0, zaporeso.

Sir a szilva, sir a korte.
Megfazott a fiilemiile,
megfajdult mindkét fiile.
Meleg takaro6 van rajta,
gyogyteajat mézzel issza.

Vigyétek el az egészségtanorara kedvenc jatéko-

" tokat!

Alkossatok parokat, és osszatok fel egymas kozt
a szerepeket! Egyiketek legyen az ,anya” (vagy
az ,apa’), a masikétok — az orvos. Képzeljétek
el, hogy a jatékfiguratok megbetegedett!

e Mi tortént vele?

e Mitél betegedett meg?

e Hogyan kezelték?

[ J

Milyen tanacsokat kapott a ,beteg” a jovore
nézve?

12J



Hogyan maradhatsz egészséges?

% Fejtsd meg a talalés kérdéseket!

Egészséges csak akkor maradsz,
ha errél allandbéan

Reggelente mosakodas,
majd johet a _ _ _ _ _
Naponta kell nagyokat sétalni,
jol kell taplalkozni és éjszaka

Korte, szilva, barack és alma
akkor j6, ha meg van

Ha a fogad szuvas és f3j,
Benne a lyuk VAr.

Ha minderre tigyeltek,
nem lesztek

i

/ Rajzoljatok le, hogy szerintetek miként kell apol-
ni a beteget!




HOGYAN ELOZHETOK MEG A
FERTOZESEK?

A mikrobak vilaga

Szamtalan paranyi él6lény vesz koril benniinket. Ezek
a mikrobak. Olyan picinyek, hogy nem lathatok mikroszkop
nélkiil. Egyes mikrobak betegségeket okoznak. Az ilyen
megbetegedéseket fert6z6 betegségeknek nevezziik. Para-
nyok okozzak az influenzat, kanyaroét, skarlatot, vérhast,
tébécét.
Olvassatok el, milyenek a fert6zo betegségek ti-
netei!
Rajzoljatok le, milyeneknek képzelitek el a mik-
robakat!
Készitsetek plakatot a rajzaitok felhasznalasa-
val!

14



Hogyan juthatnak be a mikrobak a szervezetbe?

A mikrobakat belélegezhet-
juk, kilonosen akkor, amikor
valaki kohog mellettiink.

Lenyelhetjiik 6ket a folyadékkal,
amit megiszunk, az étellel, amit
megeszink, kiilonésen ha ezt piszkos
kézzel tesszik.

A szervezetbe bejuthatnak a bor sé- . e "
riilésein, horzsoldsain keresztiil, leg- /
inkabb akkor, amikor piszkos targy
okozta a sérulést vagy idegen vérrel _ ]

volt érintkezés. i}w -

Olvassatok el a szétarban, hogy mit jelent a jar-
m vany és a karantén! Beszéljétek meg!

e Hogyan kell viselkedni karantén idején?

e Mikor kell védomaszkot viselni?
e Mikor kell védokeszty(it hlizni?

& —aa
-y

i ; G = o _— _‘_‘:-\\\_.x
( R\
- 5 L
By
LIRS
% %

15



A mikrobak ellensége a viz és a szap-
pan. Ezért kell kezet mosni, kiiléndsen
séta vagy allatok simogatasa utan.

A mikrobak legf6bb ellensége a fertét-
lenités. Ha megsériiltél vagy megmart a
cica, akkor a sebet jodoldattal vagy zoldi-
kével kell kezelni.

A mikrobak ellensége a napfény is.
Ezért naponta kell sétalni a szabadban.

A mikrobak nagyon ,félnek” a forralas-
tol. Ebbdl adédoban kell forralni az ivovizet
és a tejet.

A mikrobak ellensége a hideg. A kész
ételeket ezért kell hlit6szekrényben tarol-
ni.

A mikrobak ,tartanak” a tormatoél, fok-
hagymatol, voroshagymatol, -citromtol.
Influenzajarvany idején ezeket kell fo-
gyasztani.



Immunitas

Az emberi szervezetben van egy lathatatlan ,hadsereg”,
amely a mikrobak ellen harcol. Ezt a harcot nevezik immu-
nitasnak. Ha az ember torddik az egészségével, akkor er6so-
dik az immunitasa. De ha rosszul taplalkozik, kialvatlan,
kimerilt, akkor az immunitasa legyengiil. Erésitheted az
immunitasod azzal, hogy mindennap kialszod magad, he-
lyesen taplalkozol, sétalsz a szabadban, edzed magad.

Védooltas

A legveszélyesebb fertozések legy6zéséhez szervezeted
,hadseregének” fegyverzetre van sziiksége. Ezt a fegyver-
zetet véddoltassal hozzak létre.

Tilos vedooltast beadni kbzvetlendl betegseg utan vagy
rosszullét idejen.

9



folytassatok a mondatot: , Segitek a szerveze-
temnek a fertozésekkel szembeni védekezésben
azzal, hogy...”

- i Olvassatok el a szabalyokat, és egymas utan

A fertozésekkel szembeni védekezés szabalyai

. Gondoskod] tested tisztasagarol!
. Mosd meg a zoldséget és a gylimolesot!

1

2

3. Csak friss élelmiszereket és tiszta vizet fogyassz!
4. Kezeld a sériiléseket jodoldattal vagy zoldikével!
5

. Taplalkozz helyesen, mindennap sétalj szabad le-
vegoOn, tornazz!

6. Viselj védémaszkot influenzajarvany idején!

7. Hasznalj kiilon edényeket és toriilkozot, ha a csalad-
ban valaki influenzas!

8. Ne érj idegen vérhez védokesztyd nélkiil!




Ellendrizd magad!

1. Mik a fert6z6 betegség tiinetei?

\

Y

2. Mit kell viselni otthon, ha valaki influenzas a csalad-

ban?




1. rész

AZ EGESZSEGES TEST

Napi id6beosztas

Higiéniai szabalyok

Lecketanulas




NAPI IDOBEOSZTAS

A hét torpe és a napi idébeosztas

Szundi kérdi: Felkeliink?
Szende valasza: Varunk.

A fonok alszik, nem zavarja
almunk.

Morg6 az asztal ala bujt.

Kuka az ebédhez riadot fujt,
Hapci erre nemet mondott.
Vidor szivesen sétalt,

Tudor nem reagalt.

Morgé elment moziba,

Szundi rég az erdot roja.

A torpék rendszertelenil éltek,
sokszor délben reggeliztek,

az asztalhoz Osszevissza tltek.
A fonok gondolkododba esett:
hogyan tegyen a torpék kozt
rendet,

miként erdsitheti a fegyelmet?
Eszébe jutott a napi id6beosztas.
Azobta rend van a hazban,

a torpék reggelente tornaznak,
kozben egytitt dalt dudolnak.

Hogyan éltek a torpék? Milyen problémaik vol-
tak?

Ainiee Ki tett rendet a hazban? Hogyan tette ezt?
Nevezd meg azokat a szabalyokat, amelyek se-
gitenek a fegyelem fenntartasaban az iskolaban!

- 21
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Mire val6 a rend és a fegyelem?

Ha rendhez és fegyelemhez szoktatod magad, akkor a
legtobb feladatot gyorsan, habozas nélkul elvégzed. Min-
denre lesz 1d6d, kevéssé faradsz el. Marad elég 1d6d a pihe-
nésre, hobbira.

lazs napi id6beosztasarol! Oszd be az 1d6t ora se-
gitségével! Kezd a kovetkezd szavakkal: ,,Balazs
reggel 7 6rakor ébred”.

? Nézd meg a rajzokat, és készits fogalmazast Ba-

Felkelés

Reggeli
tisztalkodas

(TR
o 2
3
1

e

Beagyazas Edénymosas




Indulas az
1skolaba

Séta

Indulas
haza

Uzsonna

2\?9



Leckeiras ”

Séta, segitség a
szuloknek

Szabadido

Est1
tisztalkodas

Lefekvés

Hasonlitsd 6ssze a napi i1d6beosztasod a Bala-
3? zséval! Miben hasonlit, és miben kulonbozik
egymastol a két idébeosztas?
4 p

2
A



Szinnapi 1d6beosztas

Tanitasi szlinnapon tobb 1d6 jut szorakozasra és pihenés-
re. Nézd meg a képeket Sanyi, Ani, Ica és Balazs kedvenc
szabadidos elfoglaltsagarol!

A hét mely napjai hétkoznapok, és melyek a hét-
végl napok?
g Mi a kedvenc elfoglaltsagotok hétvégén?

GYAKORLATI MUNKA

A felnéttek segitségével készits napi idébeosztast a hét-
kéznapokra és tanitasi sziineti napokra! Vedd figyelembe,
hogy:

e naponta 9 — 10 orat kell aludnod,;

e minden reggel tornaval kell kezdeni a napot;

e naponta 3 — 4 orat kell friss levegon tartézkodni;

e naponta 3 — 5 alkalommal kell enni, ugyanabban az
1dépontban!

KUl



TANULAS ES PTHENES

A sikerességed attdl fiigg, hogyan tudod megosztani az
1d6det a tanulas és a pihenés kozott.

Olvassatok el a Petirdl és Danirél sz6l6 verset!
Gondolkozzatok el azon, ki t6lti hasznosabban a
jmawe  szabadidejét!

Ki tud helyesen pihenni?

Peti mondja: ,,Sietek,
mert var a rajzfilm,
otthon a szamitogép,
heveréshez a kanapé.”

Dani mondja: ,,Sietek,
mert var a kutyam.

Vele minden 1d6ben
elmaradhatatlan a séta.”

Szerintetek melyik fia
1d6toltése hasznosabb?

g‘_ . Mondjatok példakat az aktiv és a passziv pihe-
-ﬂ nésre! Mutassatok ezt be pantomimmal!

2,



Az i1skolas munkahelye

A masodik osztalyban hazi feladatot adnak fel neked.
Ezért otthon sziikséged van egy olyan helyre, ahol kényel-
mesen el tudod késziteni a leckét.

A felnéttekkel kozosen rendezz be magadnak
megfelel6 helyet a hazi feladat készitésére:

e az asztalnak és a széknek meg kell felelnie
a testmagassagodnak, hogy egyenesen tud]
ulni, s ne kelljen megemelni a vallad;

e a fénynek az ablakbdl és az asztali lampa-
tol balrol kell beesnie, ha bal kézzel irsz, ak-
kor — jobbrdl.

Toll- és
ceruzatarto
Ora, hogy idejében
tarthass szunetet

e’

Asztali
lampa

Tarts rendet magad koértiil azon a helyen, ahol tanulsz!

\:ﬂ



Hogyan kell elvégezni a hazi feladatot?

A hazi feladatot legjobb még azon a napon elvégezni,
amikor feladtak. Még emlékszel ugyanis a tanité magya-
razatara, igy gyorsan elkésziilsz a leckével.

Kezd a munkat a szamodra legkonnyebb tantarggyal.
Ha gondod tamadt valamelyik feladattal, akkor azt hagyd
ki, és folytasd a kovetkezdvel. Amikor mindent elvégeztél,
térj) vissza ahhoz, amit kihagytal. Most mindent nyugod-
tan atgondolhatsz vagy segitséget kérhetsz a feln6ttektol.

Alkossatok parokat! Beszéljétek meg!
“ﬁ e Melyik tantargyat tudod a legjobban?
' e Melyik tantarggyal vannak a legnagyobb ne-
hézségeid?
e Ki segit a hazi feladatok elvégzésében?

Ujjtorna

»2Az ujjaink irtak, konyvet lapoztak és elfaradtak.” Ha
sokat kell irnod, rajzolnod, ezek a gyakorlatok pihentetik

g

,,Cicuska” ,Tulipan”
,Pillangd” _Vonat”




Tarts rovid szlineteket!

Tudod-e, hogy a katona az drségben jobban elfarad, mint
a menetelést6l? Ennek oka, hogy 6rségben hosszu ideig kell
mozdulatlanul 4llni. Amikor az irdéasztalodnal tlsz, akkor
lényegében ugyanez torténik: a tested elfarad, ettdl lankad
a figyelmed. Ezért 15—-20 percenként rovid sziineteket kell
beiktatni a munkaba. A sziinetekben menj ki a szabadba,
vagy végezz el néhany egyszerd gyakorlatot.

Végezzétek el a képeken lathato gyakorlatokat!
‘9@ Taldljatok ki Gj és érdekes gyakorlatokat!

Mutassatok be ezeket az osztalyotokban!

N B
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AZ ISKOLAS HIGIENIAJA
Mi a higiénia?

A gybgyitas 6gorog istenének, Aesculapnak a lanya, Hy-
giéne volt a tisztasag és egészség istenndje. Az 6 tiszteleté-
re nevezték el a tisztasagi vagy higiéniai szabalyokat, ame-
lyek segitenek az egészség megorzésében.

.~ Milyen higiéniai szabalyokat ismertek?
ﬁ Mely mesékbdl valok a rajzok?

T

" A figurak kozul ki torddik a higiéniaval, és ki
nem?




A tisztalkodas rendje

A tisztalkodas rendjébe olyan miveletek tartoznak, ame-
lyeket annak érdekében végziink, hogy tisztak és apoltak
legytink. Nézd meg a rajzokat, és nevezd meg azokat a hi-
giénial muveleteket, amelyeket Ica végez!

- e %

Milyen higiéniai miveleteket végeztek:
w e naponta;
i, e naponta tobbszor;

e hetente;
e 1d6rdl idore?
Milyen higiéniai miveleteket végeztek:
e reggelente;
e napkozben;
e esténként?

W,



Kézapolas

A nap folyaman a kezlinkkel sokszor érintiink meg kii-
lonbo6z6 targyakat. Ennek folytan olyan mikrobak keril-
hetnek a keziinkre, amelyek kiilonbo6zo betegségeket okoz-
hatnak.

Készits fogalmazast Kezeim egy napja cimmel!
3? Fejezd ezt ki rajzban is!
Nevezzetek meg olyan helyzeteket, amikor fel-
tétlentl kezet kell mosni!
Nézd meg a rajzot, és mondd meg Sanyinak, mi-
lyen tisztalkodészerekkel lehet kezet mosni!

& N
21> L-‘Jﬁm—a

A legtobb mikroba a kormok alatt telepszik meg. Ezért
a kézkormoket hetente, a labkormoket kéthetente feltétle-
nill le kell vagni. A labkérmoket egyenesen kell vagni, nem
ivesen.

J,



[jesztgetd

Ki a fogat nem mossa,

a szappant nem hasznalja,
annak sok lesz a baja,

azt ereje elhagyja.

Szurtos baratja
csak szurtos lehet,
mert a piszkosat

a piszkos vonzza.

Az ilyenekbol lesznek
joszerivel a butak,
akiket mindig
megugatjak a kutyak.

A szurtos fél

viztol, meghiléstdl,
ez visszatartja 6t

a novekedéstol.

Mondjatok el, hogyan kell kinéznie a jol apolt
iskolasnak!
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A FOGAK EGESZSEGE

A képen lathat6 allatok koziill melyeket nevez-
nek ragesaloknak?

555 Melyeknek nincs foguk?

Melyek harapnak fogak nélkil is?

Tukrot hasznalva szamold meg, hany fogad van!

J,



Mire valok a fogak?

A természetben talalhaté sok allat nem létezhetne fogak
nélkiil, mivel a taplalékukat a fogaikkal szerzik meg. De
mi a helyzet az emberekkel? Az ember ugyanis lagy étele-
ket 1s fogyaszthat, amelyeket nem kell ragni.

? Nézd meg a rajzokat, és valaszolj a kérdésekre!

e Az alabbi élelmiszerek koziil melyeket nem
kell ragni?

e Kozilik melyek hasznosak az egészség szem-
pontjabol?
e Olyanok-e ezek, amelyeket nem kell ragni?

Ahhoz, hogy olyan hasznos élelmiszereket tudjatok enni,
mint amilyenek a zoldségek, gytimdlecsok, mogyorod, egész-
séges fogakkal kell rendelkeznetek. Ha az ember nem fo-
gyaszt ilyen taplalékokat, akkor bagyadtta valik és megbe-
tegszik.

Az egészseges taplalkozashoz egészseges és erds
fogakra van szlikség.
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Hogyan kell fogat mosni?

Hogy egészségesek maradjanak a fogaid, naponta két-
szer kell mosnod Gket: reggel és este. Ehhez a kovetkezokre
van sziukséged:

e
o fogkefe; r ‘
o fogkrém;

e poharnyi viz. léé%

1. Oblitsd le a fogkefét, majd nyomj r4 annyi fogkrémet,
hogy bevonja a kefe sortefeliiletét!

2. A fogaid kiilsé és belsé feliiletét az inyedtdl lefelé iranyu-
16 mozdulatokkal mosd, minden egyes fogparnal 5-szor
ismételve a miiveletet!

3. A mosast a kefével a hats6 fogaktol kiindulva az elils6k
iranyaba végezd!

4. A zapfogak feliiletét horizontalis iranyban mosd!

5. A fogmosast kévetoen oblitsd ki a szajireged és oblitsd
le a fogkefét!

A fogmosas idétartama nem lehet kevesebb
harom percnél.
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% Fejtsd meg a fogapolasi tajékoztatok tartalmat!

Taplalkozz egészségesen! Naponta kétszer...

Ovatosan!




TAPLALKOZAS ES EGESZSEG

Miért kell ennink?

Csak akkor lesziink egészségesek és lesz energiank a ta-
nulashoz, pihenéshez, ha helyesen taplalkozunk. Vannak,
akik szerint ez azt jelenti, hogy mindent ehetliink és min-
dig, amikor csak kedviink van hozza. Ez azonban nem igy
van.

Milyen mesékbdl valok ezek a rajzok?

Hogyan nevezik a mesefigurakat?
Mit gondoltok, miért?

I TG
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A ,gyorsételek” veszélyel

A régmultban az emberek sokaig vadasztak, amig elej-
tették a zsakmanyt, s azt megf6zték vagy megsitotték,
majd megették. Ma mar egészen mas a helyzet. Az lizletek-
ben rengeteg a kész étel, lépten-nyomon hamburgereket,
hot-dogokat, szalas siilt burgonyat és mas , gyorsételeket”
arusitanak.

anyzik bel6lik, mib6l van sok bennik, s mi az,
aminek egyaltalan nem lenne szabad el6fordul-
nia a gyermekek étrendjében?

A gyorsételekben kevés a vi-: Ha kevés vitamint fogyasz-

? Ismerkedj meg a gyorsételek veszélyeivel! Mi hi-

tamin. tunk, legyengtiliink és meg-
_______________________________________________________________ betegszink,
A gyorsetelekben sok a cu-: Ezekt6l elromlanak a fo-é
,kor a so6 és a zsir. gamk és elhizhatunk.

‘A gyorsételekhez izfokozé-: Ezek kéros anyagok, kiils-:
kat, szinezékeket, tartésito-: ndsen a gyermeki szervezet :
-szereket adnak. ' szdméra. '

Nézzétek meg a rajzokat! Mit tanacsolnatok Ba-
w lazsnak?
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Hol rejt6zkédnek a vitaminok?

A gytimolesok, bogyok, zoldségek,
magukban sok vitamint rejtenek.
Malna, koszméte, korte és alma

a vitaminok kimerithetetlen tarhaza.

Hogy tudjuk 6ket naponta megszerezni,
} hogy egészségiinket sikeriiljon mego6rizni:
a novekedésiink jo legyen, s az egészségre
panasz soha az életben ne legyen.

Egylink malnat és szamocat,

szilvat, almat és lekvart,

mert amit ezek nyUjtanak egészségben,
azt nem potolja semmi évkozben.

e

Az osztaly osztodjon két csoportra, és mindkét
w csapat irjon le minél tobb gylimolcs és zoldség

nevét!

Egymas utan, sorban, olvassatok fel azokat az
elnevezéseket, amiket leirtatok (a nevek nem 1is-
métlédhetnek)!

Az a csapat gy0z, amelyik az utolsé nevet olvas-
sa fel.

Hogy megfelel6 mennyisegl vitaminhoz jussatok, naponta
otfele gytiimdlcsot eés zoldseget kell fogyasztanotok.
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GYAKORLATI MUNKA

Nézzétek meg a rajzokat! Nevezzétek meg azo-
kat az élelmiszereket, amelyeket naponta, ame-

lyeket ritkan, s amelyeket lehetleg soha nem
kell fogyasztanotok!

Fogyaszd egészseggel!




ETKEZESI KULTURA

A napi étrend

Tartsd be a napi étrendet, azaz egyél minden nap 3-5
alkalommal, lehetdleg ugyanabban az idében!

Nevezd meg az id6pontokat, amikor reggelizel,
ebédelsz, vacsorazol!

I TG
FELADAT

Nézd meg a rajzot, és valaszolj a kérdésekre!
m e Az asztal reggelihez, ebédhez vagy vacsora-
i, hoz van megteritve?
e Az asztalon lathaté étkek kozil melyik az
el6étel, az els6 és a masodik fogas, valamint
a desszert?
e Mi a korités? Milyen lehet a korités?
e Milyen sorrendben fogyasztjak az ételeket?

J,



Reggeli — a legfontosabb étkezés

Az iskolasoknak azért kell reggelizniiik, hogy legyen
erejik és energiajuk a tanulashoz.

~ Nézd meg a rajzokat és mondd el, a gyerekek
z? mit szeretnek altalaban reggelire fogyasztani!
Mondd el, mibdl all a kedvenc reggelid!

Az osztaly tanuldi alkossanak 5 csoportot és kii-
l6n-kilon ,teritsenek meg” reggelihez, tizorai-
-_ hoz, ebédhez, uzsonnahoz és vacsorahoz!

Minden nap reggelizz!
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A tejbegriz és Jancsika

Kinalta magat a tanyéron

a teyjbegriz Jancsikanak:

egyél meg engem azonnal,

mert grizes lesz az asztal.
Jancsika akarhogy védekezett,

a tejbegriz szerteszét frecsegett.
Volt belble az abroszon, padlon,
cipén, nadragon, ingen és zakon.
A tejbegriz teljesen szemtelen lett,
a konyhaban mindent beteritett.
Nem kimélte a fiu fiilét, arcat,
hajaba ragadva tette fel ra a koronat.

Milyen ev6eszkozzel kell enni az alabbi ételeket:

leves, kasa;

i ¢

salata; t
masodik fogas; i i

desszert?



Hogyan viselkedjiink étkezés kozben?

Minden mivelt embernek tudnia kell, hogyan viselked-
jen étkezés kozben az asztalnal. Ehhez meg kell tanulni az
evOeszkozok hasznalatat, és be kell tartani az asztali etikett
Szabalyait.

Vigyetek magatokkal otthonrél a tandrara egy-
szer hasznalatos evOeszkozoket! Alkossatok pa-
' rokat! Ellendrizzétek, hogy helyesen tartjatok-e

a kanalat, villat és kést, amint az a rajzokon lat-
hato!

4

Tanuld meg az evleszkozok helyes hasznalatat!
Segits a felnotteknek az étkezbasztal megterité-
sében, majd a teriték leszedésében!

Az asztali etikett szabalyai

e Tiszta kézzel és j6 hangulatban ilj asztalhoz!
e Kis adagokban fogyaszd az ételt!

e Alaposan ragd meg, amit eszel!

e Szalvétaval torold meg a szadat és a kezedet!

e Koiszond meg a feltalalt ételeket a készitdjuk-
nek!
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TORNAGYAKORLATOK kS
EGESZSEG

Reggeli torna

A reggeli torna nagyon fontos, mert energiaval tolti fel
azt, aki miveli. Amikor reggel felébredsz, nyujtézkod;
egyet, nyisd ki az ablakot, kapcsolj be valamilyen vidam
zenét, majd végezz néhany tornagyakorlatot! Ezt kovetGen
lehetGleg zuhanyozz! Ett6] egész nap kitling lesz a hangu-
latod.

Olvasd el a Vidam torna cimi verset, és tanuld
meg azokat a gyakorlatokat!

#i%i%. Magatok is talaljatok ki tornagyakorlatokat, s
ezeket mutassatok be az osztalynak!




Vidam torna

Mi kell a reggeli tornahoz?
Felugrani, s kezet a 1abhoz!
Aprosaggal kezdjik, majd
égrol a csillagot leszedjik.
Nem baj, hogy nem érjiik el,
fel¢je nyalunk a keziinkkel.

Keziinket a mellink elé tessziik,
utana karjainkat szétterpesztjik.
Akarhogy is alakuljon a gyakorlat,
ettdl senki vissza nem tarthat.
Fiuk s lanyok egylittesen,

a tornadra nem telik foloslegesen.

Tamaszd meg jol a labad,
kezed érje el a bokadat.
A gyakorlatot a gyerekek
1smétlik mint a mesterek.
Jobbra, balra hajolnak,
mint a rugd, pattannak.

Mindenki el6re hajolt,
utanozza a szélmalmot.
Kezeket elore, fejet hatra,
te vagy a molnarok kiralya.
Megallaskor kilélegzel,
indulaskor levegdt veszel.

Miel6tt a malom leall,

a gyereksereg kicsit ugral.
Végiil mindenki kinyujtozik,
faradtsagrol sz6 nem hangzik.
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Sportagak

Az Okori gorogok azt mondtak: ,Ha er6s akarsz lenni —
fuss, ha okos akarsz lenni — fuss, ha szép akarsz lenni —
fuss!” Ezért nevezik a konnyUatlétikat a sportok kiralynd-
jének. Ezenkiviil még sok sportag létezik.

lyen sportaggal foglalkozol, és mi az, amit ki sze-
retnél probalni a jovében?
Milyen mozgasformakat ismersz?

?.. Milyen sportagak lathaték a rajzokon? Te mi-




Mozgasos jatékok

A gyerekek nagyon szeretnek jatszani. Amikor a bara-
taiddal jatszol és futkarozol az nem csak j6 neked, hanem
kozben fejleszted az izomzatod, er6sebb és tigyesebb leszel.

& .i\ Az iskolatok udvaran jatsszatok el a Ragadd

meg a sarkany farkdt elnevezésl csoportos ja-
tékot! Sorakozzatok fel egy oszlopba! Ez lesz
a ,sarkany”. A sor legelején allo tanuld lesz a
y,sarkany feje”, az utols6 — a ,sarkany farka”.
A tanito jelzésére a ,fe)” igyekszik megfogni a
Jfarkat”. A ,sarkany” elsé6 fele ebben a ,fejet”, a
masodik — a ,farkat” tamogat;ja.

_»~ Kérdezd meg a felndtteket! Milyen mozgasos ja-
W tékokat jatszottak, amikor olyan idések voltak,
mint most te. Roviden ird le vagy rajzold le egy
csoportos jaték szabalyait!
Készitsetek osztalyalbumot Sziileink jatékai
cimmel!




A TESTEDZES SZABALYAI

A testedzés modszerel

A testedzés torténhet légfiirdd, napfiirds altal, nedves
torilkozovel valo bedorzsoléssel, leontéssel, hideg és me-
leg zuhany felvaltva torténé alkalmazasaval. A nyilt viz-
ben val6 fird6zés és mezitlab jaras is testedzés. Ezek a
modszerek élénkitenek, javitjak a kozérzetet, de legfokép-
pen — erdsitik az immunrendszeredet. Ritkabban fogsz be-
tegeskedni, s ha mégis megbetegedsz, akkor hamar meg-

gyogyulsz.

Nézd meg a rajzokat!
ﬁ Mondd el, hogyan edzik magukat a gyerekek!

Jnuie. A testedzés milyen tovabbi médszereit ismered?

J,



Légfiirds

A friss levegé edzi a szervezetet. Ezért nyaron hasznos
a nyitott ablaknal, télen pedig a nyitott szell6z6ablaknal
valo alvas.

Kezdetben elalvas el6tt szelloztesd 10 percen at a szoba-
dat. Amikor a szervezeted hozzaszokott a hlivos leveg6hoz,
néhany orara, kés6bb egész éjszakara nyitva hagyhatod a
szell6zbablakot.

A friss levegdn vald séta utan konnyebben megy a hazi
feladat elkészitése, jobb lesz az alvasod és az étvagyad.
Igyekezz, az idGjarastol fiiggetleniil, naponta legalabb 3—4
orat tartézkodni a szabad levegdn.

Milyen idgjarasi viszonyok mellett nagyobb a
kockazata annak, hogy meghtlsz, vagy fagyasi

- séruléseket szenvedsz, s mikor veszélyeztet tul-
heviilés, napszaras?

GYAKORLATI MUNKA

Hozzatok magatokkal otthonrél az iskolaba babakat és
oltoztessétek fel 6ket! Alkossatok négy csoportot! Oltoztes-
sétek fel a babakat az idéjarasnak — nyari forrésagnak,
szeles, esds, téli fagyos idonek — megfelelden!




Az egészség Ore

Védem az egészségem,
amikor megyek sétalni:
meleg puldvert és nadragot
viselek télen és nyaron.

Kint ugyan tombol a nyar,

azért az ovatossag sem art:

csak meleg vizzel mosakszom,
mikor csap ala tartom az arcom.

A szomszédban a sracok
mezitlab rohangalnak:
rajtuk polo és rovid nadrag,
és nem viselnek sapkat.

Tegnap lattam Gket,
amint a folyoban flrodtek,
utana a parton, vizesen,
futballoztak a fliben.

Nem értem, miként lehet,
hogy a betegség elkeriili 6ket.

Elfutnak t6liik a mikrobak,
a virusok sem jelentenek problémat.

Engem nem kimélnek a betegségek,
az ovodatol az iskolaig gyotortek.
Mar sok nyavalyat kiprobaltam,
gyakran nyomtam az agyam.

szerepldje?
Miért kerilik el a betegségek a szomszédsaga-
ban é16 gyerekeket?

? Mit gondolsz, miért betegeskedik gyakran a vers




Vizkura

A folyoban, téban, tengerben valé flirddzés a legkelleme-
sebb testedzés. Télen mosakodhattok hideg vizzel, bedor-
zsolést végezhettek nedves torilkozovel, valtogathatjatok a
hideg és meleg zuhanyozast.

Alljatok kérbe és pantomim segitségével mutas-
satok meg kiilon-kilon, hogy a testedzés mely
modjait kedvelitek leginkabb!

A testedzés szabalyai

e A te korodban csak felnéttekkel egytitt végezhetsz test-
edzést.

e A nedves torilkozovel valé bedorzsolést vagy a hideg
és meleg zuhanyozas valtogatasat legjobb a reggeli tor-
na utan alkalmazni.

e A vizkuraknak rovideknek kell lenniiik, hogy felélén-
kilj, de ne fazz meg.

e Ha megbetegedtél, akkor a vizkura alkalmazasat fel

kell fliggeszteni a teljes gydgyulasodig. \)
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Ellenoérizd magad!

Olvasd el, hogyan toltétte a hétvégét Balazs és Ica.

Lvasarnap sokaig aludtam, ahogy a kedvem tartotta.
Reggelire anyukam a kedvenc palacsintamat készitette el.
Annyira jollaktam, hogy kedvem tamadt visszafekiidni az
agyba. Egész nap otthon ultem: tévéztem, szamitogépez-
tem. Este sokaig nem tudtam elaludni. Masnap fejfajassal
ébredtem és alig birtam felkelni az agybdl.”

.Vasarnap koran felkeltem. Reggeli utan elmentink a
parkba, hogy megetessilk a moékusokat. Ezt kévetéen a
muvészetl studidban tartott foglalkozason vettem részt,
délutan pedig az udvaron rollereztem. Lefekvés el6tt ki-
csit olvasgattam, megnéztem a kedvenc rajzfilmembdél egy
részt, majd nyugovora tértem és gyorsan elaludtam. Reg-
gel j6 hangulatban ébredtem.”

Ki toltotte tartalmasabban a hétvégét?
3? Ki pihente ki jobban magat?
A te legutobbi hétvégéd a Balazséra vagy az
Icaéra hasonlitott-e inkabb?




2. rész

EMBEREK KOZT

A gyerekek jogai és
kotelezettségei

A csalad osszetétele

Hogyan segitsiink a
feln6tteknek?

Beszéd szavak nélkiul




A GYERMEKEK JOGAI

Minden gyermeknek egyenl$ jogai vannak: sajat névre,
allampolgarsagra, tanulasra, teljes értéki fejlodésre, sze-
retetre, gondoskodasra, védelemre, egészségligyi ellatasra.

Nézzétek meg a Pinokkio cimd mesébdl valé raj-
zokat, és feleljetek a kérdésekre!

5% o Ki adta Pinokkionak a nevet, ki vasarolt neki
abécéskonyvet, és ki kiildte iskolaba?

Ki akarta Pinokkio6t elégetni?

Ki probalta becsapni és meglopni?

Ki ajandékozott neki aranykulcsot?

Ki védi a mesében a gyerekek jogait, és ki sér-
t1 meg azokat?




A sajat névhez és az allampolgarsaghoz valo6 jog

Minden gyermeknek joga van sajat névhez és valamely
orszag allampolgarsagara.

Sorban mondjatok meg a teljes neveteket! Ko-
hﬂ z0ljétek azt is, a neveteken torténd melyik meg-
o szolitast kedvelitek legjobban!

Beszéljétek meg az alabbi kérdésekre adott va-
laszaitokat!

e Melyik orszagnak az allampolgarai vagytok?

e Mely keresztnevek a leggyakoribban Ukraj-
naban?

e Milyen idegen keresztneveket ismertek?

e Miért nem helyes ginynevet adni mas gyere-
keknek?

A gunynevek sértik a gyermekek jogait.




A tanulashoz és a teljes értéki fejlodéshez valo jog

Minden gyereknek joga van arra, hogy téritésmentesen
tanuljon és biztositva legyen a teljes érték fejlodése. Nézd
meg a rajzokat és mondd el, ki az, aki a gyerekeket tanitja
és segit nekik képességeik kibontakoztatasaban!

Melyik a kedvenc tantargyad?
3 Mit teszel a sajat fejlodésed érdekében, amikor

nem kell tanulnod?

A tanulas nem csak a jogod, hanem a kételességed is!
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A szeretethez és a gondoskodashoz valé jog

Minden gyermeknek joga van szeretetre, gondoskodas-
ra, védelemre a szil6k részérol. Ha a gyermeknek nincs
csaladja, akkor jogosult az allam altali gondoskodasra és
védelemre.

Alkossatok parokat! Mondjatok el egymasnak,
melyik volt a legszebb ajandék, amit eddig kap-
tatok! Kitdl kaptatok ezt az ajandékot?

A védelemhez és egészségligyi ellatashoz valo jog

Minden gyermeknek joga van a félelem nélkiili élethez.
Az allamnak vannak olyan emberei, akiknek feladata en-
nek a jognak a biztositasa. Ha a gyermek veszélybe kertlt
vagy megbetegedett, joga van az elsOsorban torténé men-
tésre és orvosi ellatasra.

° 9
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Jegyezd meg!

e A szildk sajat gyermekeik legjobb védelmezoi.

e A tanitok, neveldk, orvosok, rendorok, mentok gondos-
kodnak a gyermeki jogok védelmérdl.

e Kotelességed, hogy tiszteletben tartsd mas emberek jo-
gait.




A CSALADOD

A csalad Osszetétele

A csalad — a legkozelebbi hozzatartozoid: apad, anyad,
fivéreid, novéreid, nagyanyaid, nagyapaid.

képet, és fejtsd meg a csaladjarol szolé talalos
A, kérdést!

m Nézd meg az Ani csaladi albuméabdél vald fény-

Gerg6é — Ani édestestvére. Viktor — Gergd
édesapja. Dorina — Viktor felesége. Kata-
lin — Viktor édesanyja. Pal — Katalin férje.
Lilla — Dorina édesanyja.

e Hogy szélitja Ani Viktort, Dorinat, Katalint,
Palt és Lillat?
e Kinek a lanytestvére, lanya, unokaja Ani?




Az Osszetartd csalad

Ani 6sszetarto csaladban él. Nem véletlen, hogy a csalad
jelszava: ,,Dolgozzunk és pihenjiink egytitt!”. A nagymamak
és a nagyapak segitenek a gyerekeknek a leckeirasban. A
szul6k napkozben dolgoznak, este pedig kozosen végzik a
hazi tennivaldkat. A gyerekeknek is megvannak az otthoni
kotelezettségeik: 6k locsoljak a viragokat, etetik az akva-
riumi halakat, sétaltatjak a kutyat, maguk takaritanak a
szobajukban.

b6z6 nemi babakat! Alkossatok csoportokat, és
jatsszatok el, hogy egy csalad vagytok!

Osszatok szét egymas kozt a szerepeket, hogy
kik legyenek a ,,szlilok”, s kik a ,,gyerekek”!

Hatarozzatok meg a kotelességeket is: ki jarjon
munkaba, ki f6zze az ebédet, ki mosogassa el az
edényeket és ki takaritson! Miben segitenek a
gyerekek a szilGknek?

Képzeljétek el, hogy a babacsaladban valaki
megbetegedett. Hogyan segit neki a tébbi csa-
ladtag abban, hogy minél gyorsabban meggyo6-
gyuljon?

ﬁ—ﬂ Hozzatok magatokkal az 6rara otthonrdl kiilon-




Van egy haz

Allt egy haz valahol,
amelyet mindenki hanyagolt.
Elt benne egy anyoka,

szaz volt gyerekeinek szama.

Ilyen volt a nagycsalad,

a sok gyerek Osszevissza szaladgalt.
Az anyoka nagyon akarta,

hogy a gyerekeket kordaban tartsa.

De a szaz gyerek nem volt lusta,

az anyoka Oket rozséért szalajtotta.
Mindegyik fogott egy-egy agat,

nem lesz gondja a tiizel6vel a haznak.

A szaz gyerek azutan szaz téglat hozott,
s ebbll szép nagy hazat rakott.

Be 1s koltoztek abba gyorsan,

s ott éltek egyttt boldogan.

Elmentek a gyerekek magot gyjteni,
majd a szaz magot elvetni.

Lett is gyonyor( vetés nyarra,

Osszel a termés bekertilt a kamraba.

Ha az anydokanak nem lett volna
szaz szorgalmas gyermeke,

még mindig a régi hazban élne,
s nem 1is lenne elég kenyere.

Alkossatok négyfGs csoportokat!
hﬂ Mondjatok el, hogyan segittek a sziileiteknek,

C g milyen otthoni kotelességeitek vannak!

J
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A tagabb csalad

A legkozelebbl hozzatartozokon kiviil az embereknek
van egy nagy csaladjuk. Ebbe beletartoznak a nagynénik,
nagybacsik, unokatestvérek, unokadccsok, unokahtigok.

* A szileiddel kozosen nézzétek at a tagabb csa-
ladotok tagjairdl késziilt fényképeket! Kérdezd
a szuloket a rokonokrdl, jegyezd meg a neviiket!

Hasznos tanacsok

e Abban a csaladban, amelyben mindenki torodik a ma-
sikkal, boldogsag van. Teljesitsd a kotelességeidet és a
szileid utasitasait!

e Torddj csaladod legfiatalabb és legiddsebb tagjaival!
e Tanulmanyozd csaladod torténetét!

e Koszontsd fel a rokonaidat a jeles iinnepeik alkalma-
bol!
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AZ EMBERI ERINTKEZES
TUDOMANYA

M1 az érintkezés?

Az érintkezés vagy kommunikaci6 — a gondolatok, in-
formaciok cseréje. Az emberek érintkezhetnek egymassal
szavak segitségével vagy azok nélkil.

Alkossatok parokat!
Udvozoljétek egymast szavak nélkil!

amaize. Mondjatok el, kiket abrazolnak a rajzok!
A képeken lathat6 személyek kozil ki érintkezik
a masikkal széban, és ki — szavak nélkul?




Tarsalgas szavak nélkiil

Tudod-e mit jelent a pantomim? Ez nem mas, mint test-
beszéd, amikor a szinész a mimikaja, gesztusai és kifejezo
mozgasal révén jatssza a szerepet. Nézd meg a rajzokat, és
talald ki, mit ,mondanak” a bohdcok!

* Mutasd meg pantomim segitségével:
ﬁ:a e ~Megkérdezhetem?”;

,Faj a hasam”;

,Rosszul hallom”;
,Kellemetlen tapintasa”;
»Jaj, forro!”;

»,Milyen bodité illat!”!




Hogyan tanulhatjuk meg megérteni
embertarsainkat?

Amikor egy ismerdsod nagyon oril a veled valé talalko-
zasnak, ez nem csak a szavaibdl érzddik, hanem az 6réom-
teli mosolyabdl és hangjabdl is kitlinik. Ha az ember csak
tettetl1 magat, akkor a szaval nem lesznek 6sszhangban a
testbeszédével.

Olvasd el, mit mondd a réka!

Talald ki, mire gondol (figyeld meg a gesztusait)!
Mi arulkodik a roka valodi szandékairol — a
szavaibdl vagy a testbeszédébsl?

? Nézd meg a Cipocska ciml mesébdl valo rajzot!

Kissé nagyothallok.
Ulj a nyelvemre, és énekel]
valamilyen flilbemaszdan
szép dalt!




Nézzétek meg a rajzokat, préobaljatok kitalalni,
%ﬁ mirdl sz6l a vers!

Olvassatok el a verset és ellenorizzétek, hogy ki-
talaltatok-e mirdl van benne sz6!

Veszekedés

Egy reggel, mikor felkeltek,

a novérek osszevesztek.

— Ne babrald a konyveimet!

Ne piszkald a jatékmedvémet!
— Add ide a ceruzam, de rogton,
nehogy a hegye letorjon!

Ne vedd el a szalagot,

a babamat sem adom!

Ne menj az irdéasztalomhoz,

ne nyulj a tollamhoz!

A lanyok kiilon vonultak,
egymasra nagyon megorroltak.
Kinn szakad az esg, fuj a szél,
a szobaban senki nem beszél.
Csak az es6cseppek koppannak,
mig a lanyok szomorkodnak.
...Varakoztak vagy 6t percet,
majd lopva egymasra néztek.
Hirtelen egymas felé fordultak,
nem akartak, de 6sszemosolyogtak
Még jatszani sem j6 egyediil,

a maganytol mindenki menekiil.
A sok aprosagrol megfeledkeztek,
igy a lanyok boldogan kibékiiltek.

Kezem-kezem,
segits nekem,
a testvéremmel béké-
ben élnem!

s T,
[ Il = Y
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% Talaljatok ki a békiilést segité mondékéakat!

Ezeket mondjatok el az osztalytarsaitoknak!
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Ellenoérizd magad!

Fejtsd meg a talalos kérdéseket!

1. Csillog a szeme és copfos,
arca szeplds, orra fitos.
Izeg-mozog, mar unom,

2. Erés, okos és dolgos,
mellette az élet biztonsagos.
Orilok, mert biszke ram,

3. Ha megjonnek az unokak,
azonnal késziti az uzsonnat.
Soha nem sz6l ok nélkiil ram,

4. Mar sok évet megélt,
kivivta mindenki tiszteletét.

5. Simogat, dédelget és szeret,
ismeri kedvenc ételemet.

6. Két anya egy-egy lanyaval ment az Gton. Talaltak ha-
rom almat. Mindegyikiiknek jutott egy alma. Hogyan osz-

tottak el a gylimolcsoket egymas kozt?

7. A buszsoférnek két lanytestvére van. Az utébbiaknak

azonban nincs 6ccsiik. Hogy lehet ez?

68 ;



3. rész.

VESZELYES KORNYEZET

Hogyan ismerheto fel a
veszélyhelyzet?

Utkeresztezddés-
tipusok

Az elektromos
készulékek szerkezete

KAPCSOLO

ARAMVEZET® O\
ZSINOR DUGOS

CSATLAKOZO

Az allatokkal valé
banasmod szabalyai




BIZTONSAG ES VESZELY

A biztonsag

Biztonsagnak nevezzik azt a helyzetet, amikor semmi
nem fenyeget, nyugodt vagy és magabiztos.

Egymas utan folytassatok a mondatot: ,Bizton-
sagban érzem magam, amikor ...”.

Nevezzétek meg azokat, akik a biztonsagotokrol
gondoskodnak otthon, az iskolaban és az utcan.
Mondjatok el, hogyan végzik feladatukat ezek a
személyek!




Veszélyhelyzetek

Az életben el6fordulnak veszélyhelyzetek. Példaul ami-
kor a gyerek eltéved egy szamara ismeretlen varosban; a
kisfiura kutya tamad; zivatar tor ki a kirandulas alatt.

Mondjatok példakat veszélyhelyzetekre!
& Alkossatok parokat! Idézzetek fel veszélyhelyze-
. tet a sajat életetekbdl!
e Mi tortént veled?
e Mit éreztél abban a pillanatban?

e Mit tettél, hogy segits magadon?
o Ki segitett rajtad?
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Fontos telefonszamok

A telefonkésziilék nagyon fontos eszk6z, amikor veszély-
helyzetbe keriilsz, és nincs a kozeledben feln6tt személy.
Ha van telefonkésziilék, akkor felhivhatod a sziileidet, se-
gitséget kérhetsz a szomszédoktol, kihivhatod a segélyszol-

V4
galatokat. o ;
ANYU 431908
APU 4487131
NAGY! 2079176
SZOMSZED 183545
TUZOLTOSAG 101
RENDORSEG 102
MENTOSZOLGALAT 103

GAZ-HIBAELHARITOK 104
SAJAT TELEFONOM 4061218
SAJAT LAKCIMEM

~» A felnéttekkel kozosen irjatok le egy lapra a leg-
#  fontosabb telefonszdmokat, s azt helyezzétek a
telefonkésziilék mellé!
A papirlap aljara ird fel a sajat telefonszamodat
és a sajat lakcimedet, hogy sziikség esetén gyor-
san és pontosan le tudd diktalni azokat!
A legfontosabb telefonszamokat ird be és mentsd
el a mobilkésziilékedbe is!
Olvasd el a kovetkezd konyvoldalon 1évo versi-
kéket! Ezek segitenek a 112-es szammal parhu-
zamosan hivhatd segélyszolgalatok telefonsza-
mainak a megjegyzésében.

A 112-es telefonszamon valamennyi segélyszolgalat
hivhaté.
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Segélyszolgalatok

Hogy életiinket

tliz ne veszélyeztesse,

fist ne zavarja,

a 101-es telefonszamot hivja!

A polgarok nyugalmat 6vja,

a blinozoket keresi, megfogja d
a renddrség, amelynek -
102 a telefonszama.

Ha sérilés, rosszullét,
laz vagy betegség
okoz aggodalmat,
hivja a 103-as szamot.

A foldgaz ég és robban,
soha ne légy dvatlan,

s ha gazszagot érzel,
tarcsazd a 104-et.
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Hogyan keriilhet6k el a veszélyhelyzetek?

Ha nem vagytok eléggé 6vatosak, akkor lépten-nyomon
veszély leselkedhet ratok. Aki megfontoltan viselkedik és dént,
azt elkeriilik a veszélyes helyzetek.

szabalyanak megfelelGen!

Magyarazd meg, mit jelentenek az egyes donté-
sek!

? Hozz megfontolt dontéseket a kozlekedési lampa

FON-
. TOLD .
' MEG AKO-
VETKEZME-
NYEKET!

A megfontolt déntések meghozatala segit a
veszeélyhelyzetek elkeriilesében.
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Sanyi és Robi késve indult el az edzésre. Robi
ezért azt javasolta baratjanak, hogy vagjanak at
a befagyott tavon. Sanyi erre azt felelte: ,Nem
szabad, mert...”. Folytasd a mondatot.

A kozlekedési lampa szabalyat alkalmazva ha-
tarozd meg, melyik fia dontése volt helyes! Ma-
gyarazd meg, miért!

Nem szabad,

",



HAZTARTASI ESZKOZOK

A haztartasi eszkozok hasznalata

Minden haztartasban tobb olyan eszkoz talalhato, ame-
lyek az emberek mindennapjait segitik: vilagitanak, fu-
tenek, stitnek-féznek, mosnak, takaritanak. Ha helyesen
hasznaljatok 6ket, akkor ezek hliséges és megbizhat6 segi-
toitek lesznek. Ha nem igy tesztek, a haztartasi eszkozok
komoly veszélyforrasokka valhatnak.

haztartasi eszkézoket!

% Alkossatok parokat! Mondjatok el egymasnak,
milyen haztartasi eszk6zok talalhatok az ottho-
nokban!

E Nézd meg a képet, és nevezd meg a rajta lathato
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Vigyazat: elektromossag!

A haztartasi eszk6zok zome elektromos arammal muiiko-
dik. Ilyen a tévékésziilék, a hilit6szekrény, a mosogép, az
asztali lampa. Ezeket elektromos késziilékeknek is nevezik.

Az elektromos készulékek csak akkor miikodnek, ha az
elektromos haldzathoz csatlakoztatjuk 6ket, azaz a dugos
csatlakozojukat a konnektorba dugjuk. A dugés csatlakozot
ugy huzzuk ki a konnektorbol, hogy nem a zsinért, hanem
a dugot fogjuk.

KAPCSOLO

Vizsgaljatok meg egy halézatrol lekapcsolt elekt-

%ﬁ romos haztartasi késziilék szerkezetét! Keressé-

' tek meg a csatlakoztatd zsinérjat, a dugds csat-
lakozdjat, villajat és kapcsolojat!

A felnéttekkel kozosen vizsgaljatok meg az ott-

honotokban talalhat6 elektromos késziilékeket!

Kérdezzétek meg a felnGtteket, hogy milyen
elektromos késziilékeket hasznalhattok onal-
l6an, milyeneket nem!

Tilos olyan elektromos késziilékeket hasznalni,
amelyek sérliltek vagy meghibasodtak!
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Veszélyes anyagok

Régen a mosashoz és az otthoni takaritashoz csak tisz-
ta vizet hasznaltak. Manapsag szamos haztartasvegyipari
termék konnyiti példaul az edénymosogatast, ablakmosast,
a lefolyok, szonyegek tisztitasat, a fehérnemiimosast.

Ezek a szerek nagyon hasznosak a haztartasban, de 6va-
tosan kell banni veluk, mert foltosodast 1dézhetnek eld, ra-
gadnak, s6t mérgezést okozhatnak. A gyerekek szamara
tilos ezeknek az anyagoknak a hasznalata. De ha mégis
1lyen haztartasi vegyszer keriilne a borodre, azonnal mosd
le b6 vizzel, és jelentsd a torténteket a felnGtteknek!

= A lakasban minden gyogyszert zart

A dobozban kell tartani. Ha nincs ilyen ha-

* zipatika, akkor tilos barmilyen otthon ta-

lalt gyogyszert bevenned, beleértve a vi-

o taminokat is! A helyteleniil alkalmazott

gyogyszerek halalos mérgezést is okoz-

‘ hatnak. Ha véletleniil nyeltél le valami-

lyen pirulat, akkor ezt azonnal jelentsd a
feln6tteknek!

Ha nincsenek a kozelben felnéttek, akkor hivd a 112-es
telefonszamot!
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A tlz — barat, a tliz — ellenség

A tlz vagyok, mindenkinek
hasznalni akarok.

De ha jatszadozol velem,

te leszel az ellenségem!

Az otthonunkban sok gyulékony vagy konnyen égo targy
talalhato: papir, szovetek, fa. Sokszor elegendd egy szikra
ahhoz, hogy tliz keletkezzen. A tiz mindent megsemmisit-
het a lakasban, de a legrosszabb, hogy a tizvészben embe-
rek sériilhetnek, s6t halhatnak meg.

Nézd meg a képeket, és nevezd meg azokat a
3 targyakat, amelyek gyulékonyak, és azokat,
amelyek tlizet okozhatnak!

»
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Mondj olyan helyzeteket, amikor a tiz — barat,
w s amikor — ellenség!

Hasznos tanacsok

-

e Ha a lakasban tliz utott ki, azonnal hagyd el az épiile-
tet! Az embereket mentsd, ne a targyakat!

e Rohanj a szomszédokhoz, telefonalj a sziileidnek és a
segélyszolgalatoknak!
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AZ OTTHON BIZTONSAGA

Ha egyediil vagy otthon

Mar nem vagy Kkicsi, ezért néha rovid ideig egyedil is
tartézkodhatsz otthon. Ehhez azonban néhany dolgot meg
kell tanulnod. Példaul azt, hogy miként viselkedj, hogyan
beszélj ismeretlen emberekkel.

Idézzétek fel A farkas és a hét kecskegida cim
mesét!

e Mire figyelmeztette anyjuk a gidakat?

e Mi tortént azutan?

e Mivel végzodott a torténet?




Hogyan viselkedjliink az ismeretlen emberekkel?

Az életben a gonosztevok nem hasonlitanak a farkasok-
ra. Orvosként, vizvezeték-szereloként, villanyszerel0ként,
s6t renddrként mutatkozhatnak be. Jegyezd meg jol: tilos
ajtot nyitnod ismeretlen személynek, nem mondhatod meg
neki sem a lakcimed, sem a telefonszamotokat, s azt is tilos
ko6zdlni vele, hogy otthon nem tartézkodik felnétt.

Olvasd el, hogyan kell udvariasan beszélni tele-
a fonon idegenekkel, amikor feln6tt csaladtagjaid
tavol vannak!

Kivel be-
szélek?

Kit keres? :
Kinek a

lakasa?

A mi lakasunk. Maga
hova telefonal?

- Mondja meg, milyen
(szémot tarcsazott, s meg-
mondom, hogy az a mi

telefonszamunk-e.

Igen, van, de most nem
tudok szélni neki. Kérem,
telefonaljon késdébb.

Van feln6tt
otthon?

: Alkossatok parokat, és jatsszatok el az iménti
gji parbeszédet!
" ElGszor egyiketek, majd a mésikatok jatssza a
gyerek szerepét!

Ismerésnek azt a személyt tekintsd, akit jol ismersz!
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A vidam cirkusz

Cirkuszt jatszottunk a batyammal,
Gergdvel mint akrobataval.
En zsonglérkddtem,

a tanyérokat nem kiméltem.
Vidam volt a hangulat,
mikor az edények aldahulltak.
Volt nagy nevetés,

de még tobb a torés.

Most legyen gyorsan
varazslé az akrobata,

mert anyukank a munkabdl
rovidesen indul haza.

Gondolkozzatok el azon, milyen hasznos dolog-
gal foglalhattak volna le magukat a fiuk otthon
a randalirozas helyett!

Egymas utan mutassatok be a fentihez hasonlé
helyzetet pantomimmal!




Tévékészilék, szamitogép, telefon

A tévékészilék, szamitogép és telefon hasznos dolgok.
Azonban régen rossz annak, aki nem tudja helyesen hasz-
nalni 6ket, mert nem jut ideje tanulasra, kirandulasra,
otthoni munkakra. Raadasul megromolhat a latasa, test-
tartasa, sot fliggbségbe keriilhet ezektol a késziilékektdl.
Mindez azonban megel6zhetd.

Naponta csak egy Ugyelj arra, hogy a
rajzfilmet vagy tévémisort szobadban megfelel6 legyen
nézz meg! a megvilagitas!

A barataiddal a szabadban Naponta ne jatssz fél oranal
szorakozz, ne telefonon! tobbet a szamitogépen!
GYAKORLATI MUNKA

1. frj vagy rajzolj emlékeztetot a televizid, szamitogép, tele-
fon megfelel6 hasznalatarol!

2. Beszéld meg a sziileiddel, hogy milyen tévémiisorokat
érdemes megnézned! Jelold be ezeket a heti tévémisor-
ban!

@



BIZTONSAGOS ISKOLA

Almaid iskoldja

Nézd meg, milyenek az osztalytermei, az étkez-
maise déje, a folyosél, milyen az udvara! Rajzold le a
latottakat!

% Képzeld el, hogy eljutottal almaid iskolajaba.

Alkossatok parokat! Beszéljétek meg:
& e Mi tetszik nektek a sajat iskolatokban?
~ e Min szeretnétek valtoztatni?

Osszatok meg az elképzeléseiteket az osztaly-
tarsaitokkal!




Az emberi érintkezés tudomanya

Reggelente nem csak azért indulsz az iskolaba, hogy
megtanulj irni, olvasni és szamolni. Meg kell tanulnod
a veled egykoru tarsaiddal vald érintkezés szabalyait is.
Els6sorban ennek a tudomanynak az elsajatitasatol fiigg,
hogy 6rommel 1épsz-e be naponta az osztalyodba, és meny-
nyire lesz eredményes a tanulasod.

A jéindulat — a tobbi emberrel vald érintkezés legfGbb
zaloga. Ha mindenki irant jéindulattal viseltetsz, akkor jo-
indulatot kapsz viszonzasul. Ahol jéindulat uralkodik, ott
a gyerekek jo pajtasai egymasnak, segitik egymast, senki
nem sértegeti, ginyolja a masikat.

Olvassatok el a joindulat szabalyait, amelyeket
a képen lathato gyerekek ajanlanak!
Talaljatok ki magatok 1s szabalyokat, ezeket ir-

jatok le egy papirlapra, és fliggesszétek ki jol lat-
hat6 helyre!

Segits a
tobbieknek!
Mosolyog;! Légy udvarias!

Mindenki

egyeért, egy
mindenkiért!
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Az iskolaépiilet kitiritése

Képzeljiik el, hogy valamilyen okbdl kifolydlag egyszerre
kell elhagyni az iskolaépiiletet mindenkinek, aki ott tar-
tozkodik. Nem nehéz rajonniink, hogy ilyen esetben tolon-
gas alakulna ki a folyoson, a lépcs6kon, az ajtékban. Az
ilyen tumultusok nagyon veszélyesek. Ha ugyanis tiiz titne
ki vagy egyéb veszélyhelyzet alakulna ki az épiiletben, ak-
kor az ott 1évek élete attol fliiggne, milyen gyorsan tudnak
elhagyni az iskolat.

Ezért veszélyhelyzetekben az éptiletek kidrité-
séf nem csak a f6bb kijaratokon, hanem a vész-
kijjaratokon at is végzik. A vészkijarati ajtokon
specialis jelzés lathato. Ezt jegyezzétek meg!

Minden iskolanak megvan a kiiiritési vagy evakuacios
terve. Ezen az van feltiintetve, milyen Utvonalon kell el-
hagyni az épiilet kiillonb6z6 helyiségeit, hogy ne alakuljon
ki torlédas.

KIURITESI TERV

1. szint

Keressétek meg az iskolatokban azt a helyet,
ahol ki van fliggesztve az épiilet kitliritési terve!
Ismerkedjetek meg a kitiritési tervvel! Keres-

sétek meg rajta a sajat osztalyotokat, a f6- és a
vészkijaratokat!



GYAKORLATI MUNKA

w Alljatok sorba parosaval, és menjetek egyltt is-

kolatok vészkijaratahoz el6szor az osztalyotok-

- bol, majd a tornaterembdl, étkezdébol és egyéb
olyan helyiségekbdl, amelyekben naponta meg-
fordultok!

Hogyan kell viselkedni kitiritéskor

e Figyelmesen hallgasd és pontosan teljesitsd a
tanitod utasitasait!

e A helyiséget gyorsan kell elhagyni, minden
panik és kapkodas nélkiul!

e Ne tolakodj, ne maradj le az osztalyodtdl, légy
figyelmes és 6sszeszedett!

e Ha tudomasodra jut, hogy valaki az iskolaban
maradt, akkor ezt jelentsd a felnStteknek!

)
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BIZTONSAGOS KOZLEKEDES

Milyen tipusuak lehetnek az utak?

Ahol emberek élnek, ott utak épiilnek. A varosokban az
utak szilard burkolatuak, azaz aszfaltozottak vagy koc-
kakobdl kirakottak, mig faluhelyen el6fordulnak foldutak

DaAT




Telepiiléseken kiviili utak

A telepiiléseken kiviili utakat mdutaknak nevezik. A
muiutak mentén rendszerint nincsenek jardak, ezért a gya-
logosan kozleked6knek az itpadkan, a forgalommal szem-
ben kell haladniuk.

1

=

Az uttesten csak olyan helyen szabad atkelni a masik
oldalra, ahol mindkét irany jol belathat6. Vard meg, amig
egyik iranybol sem kozeledik jarmd, s csak az uttestre me-
rélegesen menj at a tuloldalra.




Gyalogosoknak sz0616 kozlekedési tablak

A gyalogosok, utasok, jarmtvezetok — a kozuti kozleke-
dés résztvevoi.

Hogyan nevezik az ut gyalogos-kozlekedés sza-
“ﬁ mara kijelolt részét?

Hogyan nevezik az Ut jarmikozlekedés szamara
szolgalo részét?

Hogyan nevezik azt a helyet, amely a gyalogosok
szamara van kijelolve az uttesten vald atkelés-
re?

Keressétek meg a képeken a gyalogatkelShelyet
jelols kozlekedési tablat! Mit jelentenek az egyes

kozlekedési tablak?

A , Lakokorzet”, ,,Gyalogos ovezet”, ,Gyalogut” kozleke-
dési tablak azokat a helyeket jelolik, ahol tilos vagy korla-
tozott a jarmivek kozlekedése. Ezeken a helyeken zavarta-
lanul lehet sétalni, futni, jatszani.

—mill

30HA |

Gyalogut Gyalogos ovezet Lakodkorzet
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Utburkolati jelek

Az uttesten gyakran lathatok fehér, sarga, kék vagy vo-
ros festékkel felvitt jelzések. Ezeket utburkolati jeleknek
nevezzik.

Az uttesten egymassal szemben haladé forgalmat a ko-
zépvonal kiiloniti el egymastal.

Az uttesten a gyalogatkelGhelyet zebracsikokkal vagy
szaggatott vonallal jelolik, ha az atkelGhely jelz6lampaval
van ellatva.

A széles uttesteken biztonsagi jardaszigeteket festenek
fel, ahol a gyalogosok meg tudnak allni és megvarni a jar-
muvek elhaladasat.

jardaszigetet!

Mondd el, hogyan kell szabalyosan atkelni az
uttesten!

Magyarazd meg, hogy az uttesten val6 atkelés-
kor miért kell el6szor balra, majd a jardaszige-
ten vagy a kozépvonalon megallva jobbra nézni!

a i Keresd meg a képen a kozépvonalat, a zebrat, a
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UTKERESZTEZODES

o

M1 az Gtkeresztezodé?

Az utak egymassal valo metszésének helyét utkereszte-
z0désnek nevezzik. Az uUtkeresztezodések kiilonb6zo ala-
kuak lehetnek. Vannak példaul T-alaku és kereszt alaku
utkeresztezddések.

tezodést!

Keresd meg a T-alakt utkeresztezddést!

Milyen alaka utkeresztezodés talalhato a tele-
puléseteken?

ﬁ Keresd meg a képeken a kereszt alaku utkeresz-




Szabalyozott és szabalyozatlan Utkeresztezodés

Ha az utkeresztezddésben kozlekedési jelz6lampa talal-
hato, akkor szabalyozott keresztez6désrdl beszéliink. Ha
nincs jelz6lampa, ugy szabalyozatlan utkeresztezddésrdl
van szo.

Keresd meg a képeken a szabalyozott és a szaba-
2 ¥ lyozatlan ttkeresztezSdést!

- Melyik képen lathaté olyan keresztezddés,
amelyben tilos az Gttestre 1épni?

&% a teleptiléseden!




Hogyan allapithaté meg a jarmtforgalom iranya?

Az Utkeresztez6désben a jarmivek nem csak egyenesen
haladhatnak, hanem bekanyarodhatnak vagy vissza is for-
dulhatnak az ellenkez6 iranyba. Ha a jarmivezeto jobb-
ra akar kanyarodni, akkor bekapcsolja a jobb iranyjelzé
lampat. Ha balra szeretne kanyarodni vagy visszafordulni,
ugy a bal iranyjelz6 lampat kapcsolja be.

gépkocsi készil:

jobbra kanyarodni;

balra kanyarodni;
visszafordulni;

egyenes iranyban haladni!

? Nézd meg a képet! Mutasd meg, melyik személy-

S A felnéttekkel kozosen gyakorold a jarmiivek
- haladasi iranyanak megallapitasat az utkeresz-
tez6désben!

v p



Hogyan kell atkelni az Gttesten a keresztezddésben?

A szabalyozott Utkeresztez6désben az uUttesten
csak a szemkozti oldalon allo kozlekedési lampa
z0ld jelzésére szabad atkelni. Amikor a z6ld lampa
villogni kezd, tilos megkezdeni az atkelést!

Kilonosen 6vatosnak kell lenni a szabalyozatlan tutke-
resztezodésben. Azon a helyen szabad atmenni az uttest
tuloldalara, amelyet a ,,Gyalogatkel6hely” kozlekedési tab-
la jelol. Meg kell varni, ameddig a jarmiivel elhaladnak
vagy megallnak, hogy atengedjék a gyalogosokat.

GYAKORLATI MUNKA

Alkossatok két csoportot: ,,jarmiivezet6k” (makett volant
kapnak) és ,gyalogosok” Gyakoroljatok a szabalyozatlan
utkeresztezddésben valo kozlekedés szabalyait!

Gyakorold az uttesten valo atkelest felnétti feltigyelet
mellett!

%,



ALLATOK A KORNYEZETUNKBEN

v

Az emberek mellett 6sid6k 6ta élnek allatok. Megtalal-
hatok a hazak udvaran, a hazakban, s6t a varosi lakasok-
ban is.

. . Nézd meg a rajzokat, és mondd meg, hogy neve-
% zik a kiilénbozd allatok ,hazait”!

Alkossatok parokat, és mondjatok el, milyen al-
m lataitok vannak otthon!

Hogy nevezik dket?
Miért kedvelitek ezeket az allatokat?




Hogyan kell a haziallatokrol gondoskodni?

A haziallatok megfelel6 gondoskodast igényelnek, hogy
meg ne betegedjenek. Ha valaki papagajt tart otthon, ak-
kor azt rendszeresen kell etetni, itatni, a kalitkajat tiszti-
tani. A hazi kedvenceket be kell allatorvossal oltatni beteg-
ségek ellen.

macska-, kakas- és malacszerepeket! Csukjatok
be a szemeteket és tomoriiljetek négy csoportba
eme ,allatok” hangjai alapjan!

A csoportokban beszéljétek meg, hogyan kell
gondoskodni azokrél az allatokrol, amelyeket
: sképviseltek”!

Mondjatok el ezt az osztalynak is!

& .i‘ Allj atok korbe, osszatok ki egymas kozott kutya-,

Mindig mossal kezet az allatokkal valo erintkezés utan!
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Hogyan viselkedjiink a allatokkal?

Sajnos nem mindegyik haziallat ,,j6l nevelt”. Ha idegen
cicaval vagy kutyaval szeretnél jatszani, el6bb kérdezd meg
a gazdajat, hogy ez nem veszélyes-e. Tilos jatszani a kobor
allatokkal, mert az artatlannak tind kiscicatdl is sulyos
fert6zo betegséget kaphatsz.

Ha kobor kutya tamad rad az utcan, hajolj a fold felé,
mintha kévet emelnél fel, vagy kapj fel egy botot. Rendsze-
rint ez elegendd ahhoz, hogy a kutya meghatraljon. Lassan
vonulj vissza, ne fordits hatat az allatnak. Ha megijedsz
és futasnak eredsz, ezt a kutya gyengeségként értékeli és
megtamadhat.

Mondj el az osztalynak torténeteket arrol, hogy
valakire kébor kutya tamadt, vagy macska kar-
molt meg! Mit gondoltok, el lehetett volna keriil-
ni ezeket a helyzeteket?

2

« Kérdezzétek meg a felnotteket, eléfordult-e ve-
lik, hogy valamilyen allat tamadta meg 6ket! Ez
hogyan tortént? Mit tettek ebben a helyzetben?
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Rovid interja

Hogy a kutya az ember baratja,
azt mar a kisgyerek is tudja.
Errol sokkal tobbet megtudunk,
ha egy buldoggal készitiink
interjut.

— Ismered-e ezt a torténetet?
Netan tanultad az iskolaban?

— Semmit nem tudok rodla,

soha nem hallottam.

Ahogy az anyam mondta —
macska ne keriiljon utamba,

a kutyaiskolaban azt tanulom,
miként kell biztosan harapnom.

Tobb kérdésiink nem lehetett,
mert a buldog elkergetett.

Jegyezd meg!

e Ne menj olyan allat kozelébe, amely morog, fij vagy
ugat!

e Tartsd magad tavol az olyan kutyatol vagy macskatol,
amelyik eszik vagy valamit 6riz, kiilonésen ha koélykei
vannak!

e Vicebdl se 1épj fel tamadodlag kutyagazdaval szemben,
mert az allat nem érti a viccet!

e Ne menj olyan teriiletre, amely el6tt ,,A kutya hamis”
felirat lathato!

e Azonnal szélj a sziileidnek és fordulj orvoshoz, ha va-

lamilyen allat megharapott! Az allat ugyanis veszett is
lehet!

Ezfy



PIHENES A TERMESZETBEN

Az erd6 minden évszakban csodalatos. Kiilonosen szép
tavasszal, amikor koros-koril minden viragzik, és vidam
madarénektdl hangos a rengeteg. Ne feledd azonban, hogy
az erd6 nem a lakasod. Konnyen eltévedhetsz vagy varat-
lanul ragadozo6 vadallattal talalkozhatsz benne.

Milyen allatok lathatok a rajzokon?

: Kozilik melyikt6l félnek az erdd lako6i?

41952 Kérdezd meg a felndttektdl, milyen vadallatok
fordulnak el6 a kornyéketeken!

Fejtsétek meg a madarakrdl szol6 talalos kérdé-
seket!
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Talalos kérdések madarakrol

Kipi-kopi, kopogok,
Hernyok utan kutatok.
Fak torzsét kopogtatom,
Ha beteg, meggyogyitom

Mocsarban sétalok,

néha fél 1dbon allok. A7

A repiilést jol birom, N
békéra vadaszom __ . N\
Sarga mellényt hordok, Y j ' o,

fekete kapucniba bujok.
Labam szurke, arcom fehér,
sokszor megvisel a tél

Voros a kotényem,
a telet szeretem.
Etetnek a gyerekek,
ha haz kozelébe megyek

Felh6k kozott repdes,
fentr6l zsakmanyra les.
Ha egy egeret meglat,
lecsap ra, mint a villam

4

Uszohartyas a laba,
vizhatlan a tolla.
Hiaba meril a toba,
szarazon megy haza _ _ _ _ _
areceT ) Rajzolj le egy vadon ¢é16 allatot, amellyel kiran-
4 dulas alkalméval talalkozt4l!

Készitsetek plakatot Erdei (mezei) dllatok cim-
mel!
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Erdei kirandulasra készuluink

A természetben tett kirandulas csodalatos élmény az
egész csalad szamara. Azonban miel6tt nekivagnatok az
erdonek vagy a parknak, ne felejtsetek el erds labbelit és
olyan ruhat felvenni, amely megév benneteket a horzsola-
soktol és a kullancsoktdl.

Segitsetek Aninak és Balazsnak az erdei kiran-
w dulashoz megfelel6 labbeli és 61t6zék kivalaszta-
= saban!




Milyen viselkedési szabalyokat kell betartani
az erdében?

Eszrevettiik, hogy egy faodiban
mokuskolykok vihancolnak.
Apa, anya megtiltotta,

hogy benyuljunk az oduba.

A fliben siindisznét talaltunk,
de kikeriltik, s tovabballtunk.

Varatlanul zold bokor alatt
meglattunk egy vadnyulat.
Lélegzetiink visszatartva

Tavolodtunk nem zavarva.

Szeretiink minden allatot,
nem okozunk nekik gondot.
Ok sem bantanak minket,
mikor jarjuk a rengeteget.

Hasznos tanacsok

e (sak felnéttekkel egytitt kirandulj az erdébe!

e Ne rongald a madarak és mas allatok fészkét!

Va4

e Ne nyulj a vadon ¢é16 allatok kolykeihez akkor sem, ha
nem futnak el el6led, mert fert6zottek lehetnek!

e Ne menj bozétba, mert felhorzsolhatod a borod, vagy
viperara léphetsz!

e Ha vadallatot veszel észre, akkor menj vissza abban
az iranyban, ahonnan j6ttél, de ne téveszd szem el6l a
vadat!




MINDENKI A SAJAT MAGA ORVOSA

Ha nem lenne fajdalom

Minden ember fél a fajdalomtol. Tudni kell azonban, hogy
a fajdalom figyelmeztet arra, hogy a szervezettel valami
nincs rendben. Képzeld el, hogy megsériiltél, de nem érzel
fajdalmat. Mivel ligyet sem vetsz a sebedre, abba kérokozo
mikrobak juthatnak, s nem egy-két napig, hanem egy hétig
vagy honapig okozhatnak gennyes gyulladast.

Alkossatok parokat! Meséljetek el olyan esete-
ket, amikor fajdalmat éreztetek valahol!

#23% o Hogyan tortént ez?
o Mit tettél?
e Ki segitett rajtad?

Ha faj valamid, akkor szolj a felnGtteknek!
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Az elsOsegélynyujtas szabalyai

Kirandulasok, kerékparozas vagy gorkorcsolyazas koz-
ben nem mindig sikeriil elkeriilni az esést és az ezzel jaro
zuzodasokat, kék foltokat. Ha megilitotted magad, akkor
helyezz hideg targyat vagy borogatast az utés helyére, et-
t61 kisebb lesz a kék folt. A horzsolas a bor felszini sériilése.
Hogy ezen keresztiil ne juthasson fert6zés a szervezetedbe,
1dejében el kell latni a sérilést.

GYAKORLATI MUNKA

Az egyik osztalytarsaddal parost alkotva gyakoroljatok,
hogyan kell elsGsegélyben részesiteni a horzsolast szenve-
dett személyt! Valtsatok egymast az ,orvos” és a ,sérilt”
szerepében!

f//_ i‘ ﬂ\"l I'/— % -\
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1. Hazz véddkesztyfit! 2. Mosd le a horzsolas he-

lyét folyovizzel és szap-

e _/ \_pannal! J
& N

3. Kend be a sériilés szé- || 4. Ragaszd le a sérilt he-
leit jodoldattal vagy zoldi- || lyet tapasszal!

kével! N y
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Vigyazat, rovarok!

Nyaridében nehezen védhetjik meg magunkat a szu-
nyogcsipéstol. A szuras helyén hdlyagocska képzodhet,
amely erGsen viszket. Ha ezt bekenjiik jodoldattal vagy zol-
dikével, akkor megszilinik a viszketés.

Ha hirtelen erds, égeto fajdalmat érzel, akkor valészind-
leg méh, darazs vagy poszméh csipett meg.

e Ellendrizd, hogy nem maradt-e a bérodben a fullank!
Ha igen, akkor huzd ki!

e A csipés helyét mosd le hideg vizzel, dorzsold be alko-
hollal vagy kélnivel!

e Helyezz a csipés helyére hideg targyat vagy borogatast!

Ha a csipés kortiil né a duzzanat vagy rosszul érzed
magad, akkor azonnal fordulj orvoshoz!

106/



Felhivas

Mi, darazsak a gyerekeket
kérjik, édességgel

a szabadban ne jarjanak,
minket ne haborgassanak.
Szeretjik az édeset,
rarepliliink régvest.
Kéretlenil sziirhatunk,
illemet nem tanultunk.

Dongoddal

Dalt didol a dongo,

de az nem fiilbemaszo:
figyelmeztet minket,
keriiljiik a szines rétet
f6ként mezitlab,

mert belénk allhat
varatlanul egy fullank.

Kullancsvagy

Magas fliben pici lények

nagy zsakmanyra lesnek.

Am lgyesek a gyerekek,
labukra magas szaru cipét,
magukra vastag ruhat vettek.
Hoppon maradtatok, kullancsok,
ma tobb vért nem szivhattok.

Olvasd el a verseket!
- Nevezd meg a rovarcsipés elleni védekezés sza-

balyait!
107,
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Ellenoérizd magad!

Magyarazd meg, miért lathatoé nyil az egyik, és voros
kereszt a masik két tanulo el6tt!




4. rész

LELKI EGESZSEG

[zlések és hobbik

Fogyatékkal él6
barataink

mn N

Az alkohol veszélye




[ZLESEK ES HOBBIK

Mindenkinek megvan a maga izlése

Mit gondolsz, miért talalhato az tizletekben olyan sokféle
élelmiszer- és iparcikk? Ez azért van, mert az embereknek
kiilonbo6z6 az izlésik. Egyesek a vanilias, masok a csoko-
ladé-, megint masok a gylumolesfagylaltot kedvelik. Van-
nak, akiknek a kék ruhaszin, mig masoknak a fehér vagy
a voros tetszik. Ezért tartanak az lzletekben mindenféle
izlésnek megfeleld arukat.

Alkossatok parokat, és mondjatok el egymas-

nak, milyen az izlésetek! Talaljatok harom olyan
=wize dolgot, amelyekben megegyezik, s harom olyat,

amelyben eltér az izlésetek!

Gondolkozzatok el azon, mit jelent a mondas:

»I1zlésekrol nem vitatkozunk”!




Erdeklsdés és hobbi

Az embereknek nem csak az 1zlésiik eltérd, hanem mas-
mas hobbikat is {iznek. A hobbi vagy kedvtelés az, amivel
a szabadid6dben foglalkozol. Valaki olvasni szeret, masok
zenélnek, megint masok rajzolnak vagy tancolnak. Nézzé-
tek meg a képet és mondjatok el, mi a gyerekek hobbija!

GYAKORLATI MUNKA

1. Rajzold le, hogy mi a hobbid!
2. Készitsetek plakatot Az osztalyunk hobbija cimmel!

3. Készitsetek otthon interjut a szileitekkel! Kérdezzétek
meg Oket arrdl, hogy mi volt a hobbijuk akkor, amikor
olyan i1dések voltak, mint most ti! Azt a kérdést is tegyé-

tek fel nekik, hogy most milyen az érdekl6désiik és mi a
kedvenc elfoglaltsaguk!
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Bonyolult kisérlet

Van, aki csillagokat vizsgal
éjszakanként teleszkoppal.
Mas a mikrobakat firkészi
elektronmikroszképpal.
Szivesen beleegyeznék

egy bonyolult kisérletbe:

csak csokoladén élnék

leves és fasirt helyett.
Kisérletem abban santit,
hogy a bank nem ad ra pénzt.

Mondd el, milyen hobbikrél van sz a versben!
: Miért nem valdésithaté meg az emlitett kisérlet?
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{z1ések, hobbik és egészség

Sajnos vannak olyan izlések és hobbik vagy szenvedé-
lyek, amelyek karosak az egészségre. Nézd meg a képeket
és mondd el, milyen izlések és hobbik hasznosak a gyerekek
egészsége szempontjabol, s melyek azok, amelyek karosak!

Mondj példakat olyan hobbikra, amelyek ero6si-
tik az egészséget!

Tanuld meg a hasznos és karos szokasok
megktlénbézteteset, és valaszd mindig a hasznosat!




KOZOS ERDEKLODESU BARATOK

A hobbik vilaga

Unatkozol és nem tudod, hogy mivel foglald el magad?
Ha koriilnézel, akkor meglatod, hogy a vilagban szamta-
lan érdekes elfoglaltsag létezik. Nézd meg a rajzokat, és
mondd el, mivel foglalkoznak a gyerekek!

Alkossatok két csoportot (fiik és lanyok)!
Cédulakra ird fel minél tobb hobbidat!

A feljegyzéseidet oszd harom csoportba: olya-
nokra, amelyek f6ként lanyokra; féként fitkra;
lanyokra és fiukra egyarant jellemzoek!




Egytitt vidamabb az élet

A hobbid hasznosabb és nagyobb ¢éromet okoz, ha a ked-
venc elfoglaltsagod a barataiddal kozosen (izod.

Egymas utan mondjatok el, mi a hobbitok!
w Nevezzétek meg azokat az osztalytarsaitok altal
' Uzott hobbikat, amelyek a legjobban tetszenek
nektek!

£y

GYAKORLATI MUNKA

Szervezzetek tehetségversenyt, és mutassatok be a hob-
bitokat! Hozzatok el otthonrdl a gyUjteményeteket, vendé-
geljétek meg osztalytarsaitokat a magatok altal készitett

ételekkel, vagy mutassatok be, mit tudtok a legjobban csi-
nalni!
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Fogyatékkal él16 barataink

Eléfordulhat, hogy valamilyen fogyatékkal él6 gyerek la-
kik a kozeledben, vagy egy iskolaba jar veled. A fogyaték-
kal él6 gyerekek olyan fitk vagy lanyok, akiknek gyenge
az egészségi allapotuk, gyengénlatok, siketek vagy kerekes
székben kozlekednek. Nekik, mint barmelyik mas gyerek-
nek, kijar a tisztelet és a tamogatas.

rajzfilmbdl vald torténetet!

Hogyan viszonyulsz azokhoz a gyerekekhez,
akik nem tudjak ugyanazt megtenni, amire te
képes vagy?

Mit teszel, ha a tarsasagodban valaki a nala
gyengébbet sértegeti?

? Olvasd el a kovetkezo oldalon a Nevetteték cimu




Vasfazék nem jatszik

Egyszer egy erdel tisztason, egy fa alatt 6sszefutott Mor-
zsa, Suni és Bibi. Ugy dontottek, hogy kosarlabda mérkd-
zésen mérik Ossze az erejuket. Els6ként Stini talalt be a
kosarba, majd Morzsa 1s bedobta a labdat. Mikor Bibi fel-
ugrott a dobashoz, Morzsa megakadalyozta a talalatot.

— Morzsa, mit tettél Bibivel, § volt soron — rétta fel Stini.

— Mi van? Vasfazék nem jatszik! O robot, nem olyan,
mint mi, neki matekpéldakat kell adni, hogy megoldja 6ket.
Vasfazék szamara érdektelen a jaték a mi koriinkben.

— Talan meg kellene 6t magat kérdezni, hogy mit sze-
retne!

— Mit kell itt kérdezgetni? — vetette oda Morzsa, majd
elhallgatott. Bibi ugyanis mesterien bedobta a labdat a ko-
sarba.

— Remek! — kialtotta Morzsa. — Na, gyeriink, ismételd
meg!

Ezutan harmasban folytattak a jatékot.

— '

Mindig vannak a kérnyezetiinkben olyan emberek,
akiktél valami hasznosat lehet tanuini.



REKLAM ES EGESZSEG

A dontéseid

Masodik osztalyos vagy. A jovGben egyre gyakrabban
kell 6nalléan dontened kiilonb6z6 kérdésekben. Nézd meg
a rajzot és mondd el, milyen dontéseket hoznak a veled egy-
koruak!

hoznod ma reggel!
naze. Idézd fel azokat a szabalyokat, amelyek segite-

nek a megfontolt dontések meghozatalaban (74.
old.)!

ﬁ Mondd el, milyen dontést kellett 6nalléan meg-
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Reklam és egészség

El6fordul, hogy nem tudod, milyen arucikket vasarol;
meg, ezért a sziileidtél vagy a barataidtol kérsz tanacsot.
Vagy megveszed azt, amit a reklamban kinalnak. Tudnod
kell, hogy a reklam — megbizhatatlan tanacsadé. Olyan
dolgok megvasarlasara probal rabeszélni, amelyekre nincs
sziikséged vagy karosak az egészségedre.

Idézzetek fel olyan esetet, amikor reklam hata-
sara kértétek a sziileiteket valaminek a meg-

Cge vasarlasara! Szikséged volt-e valdjaban arra a
dologra?

A reklam célja — az aru eladasa.
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Nevezz meg olyan termékeket, amelyeket gyak-
ran reklamoznak!

Nevezz meg olyan termékeket, amelyeket ritkan
reklamoznak!

Kozulik melyek hasznosak az egészségre nézve?

% Olvassatok el a Gergé és a reklam cim verset!

Gergd és a reklam

Csipszek kacsintottak Gergore a reklambol,
szépen barnara stliltek burgonyabdl.
Rohanni akart a fia régvest a boltba,

hogy az anyukéaja ezt meg ne tudja.

A reklamban a csipszek ropogtak,

az 0ket fogyasztd gyerekekre mosolyogtak.
Sonkas, sajtos, sos, szezamos és gombas,
,Vegyél meg azonnal” — mondtak.

De Gergé6 a végsokig ellenallt,
elhessegette magatol a csabitast.
Megtanulta: a reklam nem mas,

mint a gyerekeket becsapé amitas.

A hasznos élelmiszereknek nincs szlikséguk reklamra.
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ALKOHOL ES EGESZSEG

Az alkohol — veszélyforras

Az alkohol olyan anyag, amely megtalalhaté a sorben,
borban, palinkaban. Az alkohol rendkiviil veszélyes az em-
beri életre és az egészségre nézve. A kozuti balesetek és
munkahely1l szerencsétlenségek zomét olyanok okozzak,
akik visszaéltek az alkoholfogyasztas szabalyaival.

Nézd meg a képet, és olvasd el azoknak a bels6

szerveknek az elnevezését, amelyekre pusztito-
41252 lag hat az alkohol!

Az alkohol fogyasztasa méergezést, sérlileseket és
sulyos betegségeket okozhat.
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Szoérakozas és alkohol

Vannak olyan felnéttek, akik azt hiszik, hogy az alkohol
vidamma tesz, elGsegiti a széorakozast. Az igazi szorakozas-
hoz azonban nincs szilikség alkoholra.

Nézd meg a képeket, és nevezd meg azokat a te-
vékenységeket, amelyekkel tilos foglalkozni al-
koholfogyasztas utan!
Mit gondoltok, miért?

Nincs sziikség alkoholra a tartalmas szérakozashoz,
vidam idétoltéshez!
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Alkohol és gyerekek

Az alkohol kiilonésen a gyerekekre veszélyes, mivel a
testtomegilik sokkal kisebb, mint a feln6tteké. Ebbol kifo-
ly6lag mar egy korty alkoholos ital is stlyos fertézést okoz-
hat a gyereknél.

A torvény tiltja alkoholtartalmu italok 18 éven aluli sze-
mélyeknek torténo eladasat. A felnottek védelme érdeké-
ben az alkoholos italok palackjain figyelmeztetés olvashat6
az alkoholfogyasztas veszélyességérol.

Jegyezd meg!

e Az alkohol legjobban a gyermeki szervezetet karositja.

e Ha alkoholtartalmu itallal kinalnanak, mondj ra hata-
rozott ,Nem!”-et!

123



A NYARALAS SZABALYAI

o

Hurra, 1tt a sztinido!

Vége a tanévnek. Kezd6dik a hossza nyari sziinid6. Ezt
kellemesen, hasznosan és egészségesen Kkell eltoltened.
Hogy j6l érezd magad, nem feltétlenil kell messzi tajakra
utaznod. Egyél minél tobb zoldséget és gylimolesot, de ne
feledkezz meg az alapos mosasukrol! Igyal sok vizet, sétal;
nagyokat a szabadban, friss levegon!

Hasznos tanacsok

e (Csak olyan helyen jatssz, ahol ez megengedett!

e Kerild el a gazos helyeket, épitkezési teriileteket!

e Olyan helyen kerékparozz, rollerezz vagy gorkorcso-
lyazz, ahol nincs jarmtforgalom!

e Ne vegyél fel a f61drél és ne fogj meg ismeretlen targya-

kat!
e Erddbe, folyohoz, tohoz csak felnéttekkel egytitt kiran-
dulj!

A felnétteknek mindig tudniuk kell, hogy hol tartézkodsz!
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Hogyan kell napozni?

A homokban hevertiink,

a strandon stitkéreztiink.
Hétagra sutott, égetett a nap,
de minket ez nem zavart.
Jatszottunk, szaladgaltunk,
a folyoba fejest ugraltunk.
Estére az egész testiink

agy égett, mint a langolo tiz.

Hasznos tanacsok

e A forré nyari nap nagyobb részét igyekezz arnyékos
helyen tolteni!

e Viselj kalapot vagy sapkat, ha a napra mégy!
e Viselj természetes anyagbdl késziilt konnyl ruhat!

e A nyitott testrészeidet kend be napolajjal vagy napvé-
d6 krémmel!

e Reggel napozz, 10 6raig, majd a nap masodik felében,
16 6ra utan!

Ha rosszul érzed magad, szedlilsz vagy €g a borod,
akkor azonnal szolj a felnétteknek!
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MELLEKLET

Hazi olvasmanyok

A haz kornyékén

Nem csak az utcan kell 6vatosaknak lenniink, hanem
sajat hazunk kornyékén is. Jegyezd meg, hogy nem minden
ember j6 szandéku! Olvasd el az alabbi torténetet, amely
egy fiu torténetét meséli el.

— Fiacskam, nincs kedved egy kis autézashoz? — kérdez-
te az ismeretlen.

— Orémmel kocsikéznék, de engedélyt kell kérnem anyu-
tol vagy aputdl.

A kisfia hazaszaladt, és elmondta az anyjanak, hogy mi
tortént. Mikor egyttt kiléptek az utcara, az idegennek és
autdjanak mar hilt helye volt.

— Legkozelebb — figyelmeztette az anyja — hasonlé eset-
ben az engedélyemet se kérd, azonnal mondj nemet! Soha
ne lj be ismeretlen férfi vagy né autdjaba!

Jegyezd meg!

e Ha gyanus idegennel talalkozol, a kovetkezd szabalyo-
kat kell betartanod:

e Soha ne 1ép] be a felvondba ismeretlen személlyel
egyutt!

e (sak a barataiddal jatssz az udvaron, jatszotéren!

e Ha el akarnak venni t6led valamilyen targyat, s agy
érzed, hogy gyengébb vagy, akkor add oda. Jegyezd
meg, hogy semmilyen targy nem ér annyit, mint az
egészséged!

e Azonnal ugorj el a jarda szélérdl, ha egy auté fékezett
le melletted vagy lassan halad utanad!
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Ne menj kozel a rad furcsan nézo és feléd kozeledd is-
meretlenhez!

e Ne allj széba ismeretlen személlyel!
e Ha valaki megprobalna lefogni, akkor igyekezz kisza-

badulni: marj, harapj és kiabalj. Kiabald azt, hogy
,Nem ismerlek! Engedj el!” vagy ,Nem vagy az apam!
Bantani akarsz engem!”

Tlzveszély

A tlz az ember régi baratja. Azonban konyortelen ellen-

séggé valhat, ha tlzvész keletkezik. A tlzvész nagy bajt
okozhat. A tlizben az emberek nem annyira a langoktdl,
mint a széngaztdl és a fusttdl veszitik életiiket.

Tz leggyakrabban azért keletkezik, mert a gyerekek fe-

lel6tlentil jatszadoznak tlizveszélyes targyakkal.

Ha varatlanul t{z utne ki a lakasotokban, akkor ne ki-

sérletezz az oltasaval! Ez a felnGtteknek se mindig sikeril.

Jegyezd meg!

Tz Gthet ki, amikor a gyerekek:

gyufaval, 6ngyajtoval jatszadoznak;

a felnottek engedélye nélkiil hasznalnak elektromos
eszkozoket, gaztlizhelyet, villanykalyhat.
Védekezésként tedd a kovetkezot:

ne ijedj meg, ne ess panikba;

ne b1jj a tlz eldl szekrénybe vagy agy ala;

azonnal hivd a 101-es telefonszamon a tlzoltokat;
gyorsan menj ki a lakasbdl az utcara, zard be az ajtot
magad mogott;

a padléon csiszva menj az ajtohoz, lenn joval kevesebb
a fust;

ha tlizet fogott a ruhad, akkor vesd magad a foldre, és
addig hemperegj, amig el nem oltod a langokat!
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Az erdoben

Az erddk szebbé teszik a foldet. Az erdében bogydt, mo-
gyorot, gombat gydjtenek... Az erdében tett kirandulas jot
tesz az egészségnek. Azonban kart is tehetsz magadban,
ha nem tudod, hogy melyek az ehet6 gombak és bogyodk,
melyek mérgezok, vagy ha rosszul tajékozodsz az erdében.
Tanuld meg, hogy melyek az erdeinkben leggyakrabban
el6fordulé mérges gombak és névények!

Barmennyire szeretsz is az erd6ben jarni, egyediil nem
menj oda. Csak felnéttekkel egyutt kirandulj az erddbe!
A kiranduldk ovatlansagabdl erdotliz keletkezhet. A tizet
ég0 gyufa, cigarettacsikk vagy tabortliz okozhatja.

A gyerekeknek minél messzebbre kell futniuk az erdd-
tlztol. Ilyenkor a széllel szemben kell szaladniuk, lehetd-
leg az erdei tisztasokon, utakon, patakok, folyok partjan.
Ha a levegGben sok a fiist, akkor a szajat és orrot nedves
kenddével, toriulkoézovel vagy a ruhazat egy részével fedjik
be.

Jegyezd meg!

e Hogy el ne tévedj az erdében:
e ne tavolod;j el a felnGttektol;

e allanddan légy kapcsolatban a barataiddal, az 1ddseb-
bekkel,;

e figyeld a tajékozodasul szolgal6 targyakat: fatonkot, le-
tort agat, furcsa alaku fat, hangyabolyt;

e Ovd az erdét, soha ne tegyél kart benne;

e ne rombold a madarfészkeket;

e ne nyul] a madarfiokakhoz, allatkolykokhoz, mert a
szileik elhagyhatjak Gket, ha idegen szagot éreznek
rajtuk;
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e ha a kozeledben vadallat tlinne fel, nyugodtan térj ki
elole, hagyd szabadon szamara az 6svényt;

e ne rakj tlizet szaraz fiivon vagy szaraz fak kozelében;
e ne rakj nagy tlizet szaraz és szeles 1doben;

e a tiuzet alaposan oltsd be: szérd be folddel vagy ontsd
le vizzel. Feltétleniil ellenérizd, hogy nem maradtak-e
ég0 parazsak!

A hasznos és karos napsugar

A napfény jot tesz az egészségnek, javitja a hangulatot.
A napsugaraktol a bor lebarnul, barsonyos lesz.

Azonban a nap karos is lehet: ha valaki fedetlen fével
tartozkodik a napon, napszurast kaphat. Ilyenkor meg-
emelkedik a test hdmérséklete, megfajdul a fej, levertség,
fulzugas jelentkezik.

Ha ez veled is el6fordulna, azonnal szolj a feln6tteknek.

Ok segitenek neked: vizzel vagy hideg teaval itatnak,
a homlokodra nedves borogatast raknak, arnyékos helyre
visznek.

A napsiitéstdl égési sériilést is szenvedhetsz: a borod ki-
vorosodik és faj, raz a hideg. Ekkor azonnal menj arnyékos
helyre, az égés helyét kend be krémmel. Lefekvés el6tt a
megégett borrészt dorzsold be kefirrel vagy tejfellel.

Jegyezd meg!

e Az els6 napokban ne napozz 10 percnél tovabb;

e napozasra legmegfelelobb a 10 6ra el6tti és 16 6ra uta-
ni napszak;

o feltétlenil védd a fejed a napsugaraktol!
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Jégen és vizen

e Jo6 dolog korcsolyazni a befagyott t6 vagy folyd jegén.
De ilyenkor fokozottan kell tigyelni a biztonsagra.

e Soha ne menj egyediil a jégre!

e Soha ne 1ép) a jégre addig, amig nem gy6zodtél meg
arroél, hogy az elég vastag!

e Kerild a lékeket és a sotét foltokat, mert ott vékony a
jég.

e Kerild a nadasok, bokrok, fak és forrasok kornyékét,
mert ezeken a helyeken megbizhatatlan a jég!

e Ne bizz a jégben olvadaskor, enyhtiiléskor, mert veszé-
lyes lehet!

e Ne ess panikba, ha beszakad alattad a jég: hivj segitsé-
get! Igyekezz kimaszni a jeges vizbdl!

e Tard szét a karjaidat, és lassan probalj a melleden mi-
nél messzebbre kiktuszni a 1ékbol!

e Ovatosan huzd ki el6szér az egyik labad, 1o6kd el vele
magad a 1ék szélétol, majd vedd ki a vizbol a masikat
1s!

e Indulj el kiiszva abba az iranyba, ahonnan jottél!

e A partra érve rohanj a legk6zelebbi hazhoz!

e Ha a szemed lattara szakadt be valaki alatt a jég, ak-
kor mérd fel a helyzetet, és probal) meg segiteni!

e Hivj segitségiil felnétteket!

e Amikor egy masik gyereket probalsz kihuzni a 1ékbdl,
ne menj 3—5 méternél kozelebb annak széléhez! Nyujts
be a szerencsétleniil jartnak silécet, botot, zsinért vagy
salat!

e Ekozben téged valakinek biztositania kell a partrol!

Nyaron biztosan te is gyakran jarsz furodni. A vizpar-
ton valo pihenés igen egészséges. A viz a naphoz hasonléan
erdsiti a szervezeted. Vigyazz, hogy flird6zés kozben ne es-
sen bajod!
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Jegyezd meg!

e (sakis olyan helyen fiirodj, ahol ez engedélyezett;

e soha ne flirodj felnottek nélkiil;

e ne menj olyan helyre, ahonnan a vizbe eshetsz, ott ne
jatssz;

e ne ugorj vizbe olyan helyen, amit nem ismersz;

e ne rendetlenkedj a vizben;

e ne merészked] messzire a parttdl tszoégumival vagy
felfajhato matraccal;

e ne furddj olyan helyen, ahol csénakaznak, vizibicikliz-
nek;

e ne flirodj soha kifaradasig!

Hogyan kozlekedjiink az utcan?

Az utcan gyalogosok vagyunk. A baleset elkertilése ér-
dekében mindenkinek be kell tartania a kozlekedési sza-
balyokat.

Tanuld meg a gyalogosokra vonatkozé kozlekedési sza-
balyokat, és tartsd be azokat!

e Kozlekedj a jardan vagy a gyaloguton!

e Ahol nincs jarda, ott az itpadkan kell kozlekedni a for-
galommal szemben, és csak felnottel egylitt!

e Haladj a jarda és a gyalogut jobb oldalan!
Csak a kijelolt helyen kelj at az uton!

e Ha olyan helyen mégy at az iton, ahol nincs atkelGhely
feltintetve, akkor el6szor nézz balra, majd az at koze-
pén jobbra!

e (sak akkor kelj at az iton, amikor azon nincsenek jar-
muvek, vagy azok nagyon messze vannak.

Az Ut tuloldalara nemcsak az uttesten, hanem alulja-
ron és feliiljaron is at lehet jutni. Ezeket a helyeket kozle-
kedési jelzétablak mutatjak.
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Az utkeresztez6dés

Azt a helyet, ahol az utak metszik egymast, atkereszte-
z6désnek nevezziik.

Utkeresztezodés a neve annak a helynek is, ahol a fout-
hoz masodrend Ut csatlakozik.

A keresztezodésekben sokkal tobb az autd, mint az egye-
nes uton. A gyalogosoknak itt nagyon figyelmeseknek kell
lenniik.

Soha ne menj at a keresztezddésen ugy, hogy elétte nem
nézel szét! Ha a keresztezddésre zebra van felfestve, akkor
csakis azon menj at.

Milyenek lehetnek az utkeresztezodések? Vannak jelzo-
lampas és jelzolampa nélkiili keresztezodések.

A jelz6lampas keresztezodésen akkor kell atmenni, ami-
kor a kozlekedési lampa zold fényre valt.

Jelz6lampa all a jardan ...

Csuda okos szerkezet!

Z0ld szemével hogyha ram néz —

azt jelenti, mehetek.

Ilyenkor én nem habozom:

szépen el 1s indulok,

tudom, hogy a tuloldalra

veszély nélkiil atjutok.

Am hogyha a jelz6lampa

piros szeme néz felém:

megallok a jarda szélén,

s nem indulok, de nem én!...
Szalai Borbala

Jegyezd meg, hogyha a kozlekedési lampa zolden vil-
log, akkor nem szabad elindulnod az Ut masik oldalara,
mert hamarosan vorosre valt!

A jelz6lampa nélkili keresztezddésben csak a gyalogat-
kel6helyen lehet atmenni az Uton. Ha az tuttestre nincs
felfestve gyalogatkelGhely, akkor a jardak vonalaban kell
atkelni a masik oldalra.
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A széles utakon biztonsagi szigeteket alakitanak ki. Eze-
ken meg lehet allni, és kivarni, amig elhaladnak a jarmd-
vek.

Jegyezd meg az utkeresztezddésben vald atkelés sza-
balyait:

e MielGtt az uttestre lépnél, gy6zdd) meg rola, hogy az
uton nincsenek gépkocsik, vagy megalltak, toled tavol
vannak.

e Ha nem érkeztél atmenni az iton, akkor allj meg a va-
lasztovonalon vagy a biztonsagi szigeten. Vard meg,
amig elhaladnak a jarmuivek, és nyugodtan folytasd az
atkelést!

Hasznos és karos szokasok

Azokat a cselekedeteket, amelyeket természetes modon
és allandoan végzel, szokasoknak nevezziik. Példaul reg-
gelente ugyanabban az id6ben mosakszol vagy reggelizel.
Azokat a szokasokat, amelyek jot tesznek az egészségnek,
hasznosaknak nevezziik. Az egészséget rombold szokaso-
kat karosaknak mondjuk.

Az egyik legkarosabb szokas a dohanyzas. A dohanyzas
gyermekkorban karositja leginkabb az egészséget. Hogy
elkeriilhesd ezt az igen karos szokast, fogadd meg a kovet-
kez6 jo tanacsokat:

e Ha azért szeretnél ragyujtani, hogy nagyobbnak las-
sanak, csinalj valami mast, amit a felnottek tesznek:
példaul védd meg a nalad kisebbeket, ha bantani akar-
jak oket, készits reggelit a csaladnak vagy takaritsd ki
a lakast.

e Ha cigarettaval kinalnak, és nehezedre esik visszauta-
sitani, akkor tedd fel magadban a kérdést: ,,Ha most fé-
lek ellentmondani, akkor vajon mindig teljesitem ma-
sok kivansagat, s nekem nem is lesz sajat akaratom?”
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Hasuanvre sudanns
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