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Kedves baratom!

A 3. osztalyos Egészségtan tankonyvet tartod a
kezedben. Ez segitdd lesz mind az iskolaban, mind
otthon. Megtanit arra, hogyan kiilénboéztetheted
meg a hasznos dolgokat a karosaktoél, a biztonsa-
gos helyzeteket a veszélyesektol, s megtudod beld-
le, hogyan hozhatsz megfontolt dontéseket.

Mar tudod, hogy az egészségtan orak kiilonle-
gesek. Amellett, hogy nagyon érdekesek, haszno-
sak 1s. Ezeken a tandrakon sokat fogtok mozogni,
kiilonbo6z6 jatékokat jatszani, parban és csapatban
foglalkozni, élethelyzeteket elemezni és projekte-
ket megvalositani.

Jo egészséget és sok sikert kivanunk neked az
4j tanévben!

A szerzok




Egyezményes jelek
Kezd¢ feladat

Onalls tevékenység

Csoportban vagy parban végzett tevékenység

F‘ﬂ"f}ﬁ Alkotéi feladat
i

g > Szerepjaték
& i‘ Mozgasgyakorlat

\A’* Olvasd el!
W Hézi feladat

Az ilyen betlikkel szedett szavak jelentése a 156. oldalon
1év6 kisszotarban talalhato.




Bevezetés

AZ EMBER EGESZSEGE

Egészség és fejlodés

Az egészség forrasai




1. §. EGESZSEG ES FEJLODES

Ismét egytitt

Vége a nyari sziinidének. A vakacio alatt te és a barataid
1s kipihentétek magatokat, sokat néttetek és fejlodtetek.

Jatsszatok el az Igaz vagy nem igaz? elnevezésl
- jatékot! Valaki alljon ki koziiletek az osztaly elé,
ade a tobbiek pedig tegyenek fel neki harom kérdést
a nyarral kapcsolatban! Két kérdésre igaz, egyre
pedig valdtlan valaszt kell adni. A tanuléknak ki
kell talalniuk, hogy a feleletek kozil melyik igaz,
melyik nem igaz.

Alkossatok parokat! Pantomim segitségével
mutassatok be valamit egymasnak abbdl, amit
nyaron tanultatok!




Az egészség ismérvei

Képezzetek két csapatot! Az egyik rajzolja meg az
v egészséges, a masik a beteg ember portréjat!

* Mutassatok be a rajzokat az osztalynak!

Nevezzétek meg az egészség és a betegség azon
ismérveit, amelyeket a rajzotokon abrazoltatok!

irjétok le ezeket a flizetetekbe!




Novekedem

Nem is tudtam, nem gondoltam,
Novekedéssel telt a nyaram.

Ulok a székemen — novekedem,
novok, amikor észre sem veszem.

Novok, ha az ablakon kinézek,
Novok, amikor filmet nézek.

Ha siit a nap, ha esik, ha 1,
minden sejtem folyton wjul.

Mikor surolok, port torlok,
Akkor 1s valamennyit novok.

Ha csak 1lok és olvasok,
Ugy is egyre nagyobb vagyok.

Apaval tegnap tévét néztem,
6 nem noétt, de én novekedtem.

Négyest kaptam, szinte sirtam,
mégis novésben maradtam.

Egész évben novekedtem,
mar anyukamat is tilnGttem.

Agnyija Barto nyoman

Beszéljétek meg, mit jelentenek a kovetkezo uk-
ran mondasok:

,Vigyazz a ruhadra, amig az 0j, az egészsé-
gedre — amig fiatal vagy!”
,Flatalon az ember felfelé, oregkorban lefelé

77 99

no.

Minden €16 nbvekszik és fejlodik.
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Fejlodom

Minél tobb évesek a gyerekek, annal tobbet tudnak, an-
nal tobbre képesek. Ez azt jelenti, hogy fejlodnek.

Olvasd el a Hogyan valt Marika felnétté? cimi el-
3? beszélést!

Szerinted a felnéttek magassagukon kiviil miben

kiilonboznek még a gyerekektdl?

Hogyan valt Marika feln6tté?

A kis Marika nagyon szeretett volna gyorsan felnéni. De
nem tudta, hogyan lehetne ezt elérni. Mindenesetre sok-
szor felvette a nagyanyja cipdjét, olyan frizurat készitte-
tett, mint amilyen a nagynénjéé, még az anyja nyaklancat
1s probalgatta a tikor el6tt. Feln6tt karorat viselt.

A lany egyszer ugy dontott, felsopri a padlot. Meg is tet-
te. Az anyja csodalkozott is, és megkérdezte:

— Mi tortént, Marika, kezdesz feln6tté valni?

Amikor pedig elmosogatott, az apja megjegyezte:

— Eszre sem vettiik, hogy a mi Marikank felnétt lett.
Nemcsak a padlét sopri mar fel, hanem el is mosogat.

A kis Marikat most mar mindenki felnéttként kezeli.

Jevhen Permjak nyoman

A felelb6sségtudat a felnétt ember ismérve.



A novekedés és fejlodés megfigyelése

A veled torténd valtozasok nyomon kovetéséhez érdemes
kiilon noteszt rendszeresitened. Sziikséged lesz tovabba
tollra, ceruzara, mérészalagra, mérlegre és fényképezo-
gépre.

1. Havonta mérd meg a testtomeged és a
testmagassagod! A magassagméréshez
all) az ajtohoz, tegyél a fejed tetejére vo-
nalzét, és pontosan jelold meg ceruzaval :
a helyét az ajton! Ezutan mérdszalaggal |'
mérd meg a padlo és a jelolés kozotti ta-
volsagot!

2. Hogy lathat6 legyen a névekedésed, minél
gyakrabban készits magadrol fényképet! m
Lesz mire emlékezned, amikor felndsz. 5

3. Fontos, hogy sokoldaliian fejleszd a szemé-
lyiséged. Olvass konyveket, nézz jo filme-
ket, beszélgess érdekes emberekkel!

4. Jegyezd be a noteszedbe a testi és személyi- I| ' |
ségfejlodéssel kapcsolatos adataidat! '

E
|

e

A nbvekedésed és fejlédésed nyomon kbvetése soran meg-
tanulod, hogyan figyeld egészségi allapotod alakulasat.

10



GYAKORLATI MUNKA

Az orvos a beteg vizsgalata soran a szivverés szapora-
sagat méri, amikor a pulzust szamolja. Minden ilyen sziv-
O0sszehuzodasnal a vér az erekbe lokodik. A tul magas
pulzusszam betegség jele lehet vagy a sziv tulterhelésére
utalhat.

o Te 1s megtanulhatod, hogyan mérheted meg a
3 ¢ szivverésed szaporasagat. Ehhez masodpercmu-
tatos orara lesz sziikséged.

e Egyik kezed harom ujjaval tapintsd ki a pul-
zusodat a masik kezed csuklgjanak belsé feli-
letén!

e Szamold meg, hanyat ver percenként!

A veled azonos kora gyerekek percenkénti normalis pul-
zusszama 80-90. Futas vagy tornagyakorlatok utan sza-
porabba valhat a szivverés, de néhany perc mulva visszaall
a normalis szintre.

; 80-90 szivverés
%; percenként

P

e

170-180 szivverés
percenként

A nyugalmi allapotban meért tal magas pulzusszam
betegseg jele lehet.

11



2. §. AZ EGESZSEG FORRASAI

Természeti kornyezet

A mezok és hegyek, a folyok és tengerek, a sztyeppék és

erdok, a vadallatok, madarak és rovarok alkotjak a termé-
szetl kornyezetet. Az osztalytarsaiddal egytutt végezd el a
kovetkezo gyakorlatot.

Idézzétek fel a legszebb helyet, ahol valaha meg-

fordultatok! Uljetek kényelmesen, csukjatok be a

szemeteket, és képzeletben térjetek vissza arra

a helyre! Amikor képzeletbeli utazasotok soran

megérkeztek, nézzetek korbe:

e Mit lattok (folyot, tengert, hegyeket, erdét,
sztyeppét...)?

e Mit hallotok (madaréneket, levélsusogast, hul-
lamverést...)?

e Milyen illatokat éreztek (viragillatot, frissen
kaszalt fd illatat, erdeifenyd-illatot...)?

Egymas utan mondjatok el, mit képzeltetek ma-
gatok elé és mit éreztetek a képzeletbeli utazaso-
tok soran!

A benntinket kériilvevé mezdket és hegyeket, folyokat és tenge-
reket, névényeket és allatokat természeti kbrnyezetnek nevezzUik.

12



Természet és egészség

Az emberek szintén részei a természetnek (kornyezet-
nek). Az egészségiink csak ugy oOrizheté meg, ha tiszta le-
veglt 1élegziink be, forrasvizet iszunk, természetes élelmi-
szereket fogyasztunk, edzziik a testiinket.

Idézzétek fel, hogyan edzhet6 a test a természet
ﬁﬁ segitségével (napfénnyel, levegével, vizzel)!

Milyen természeti veszélyeket ismertek (hoség,

hurrikan, villamlas, 6nos es6, mikrobak...)?

Miért kell 6vni a természetet?

A természet a mi kozos otthonunk. Ezért minden em-
bernek gondoskodnia kell rola. Minden féldre dobott papir-
darab, pillepalack vagy mlanyag zacské szennyezi a kor-
nyezetet, szemétteleppé valtoztathatja a legszebb tajat is.
A természet 6vasaval viragzé kertté valtoztathatjuk boly-
gonkat.

A tavaszi sziinidében,

Sokat jartam a természetben.
Kalapacsot, szogeket vettem,
Apamtol deszkat kértem.
Madaretetot készitettem,
Ebben madarakat etettem.
Seregélyek laknak benne,
Nagyon halasak érte.

Ligyija Kirjacsenko nyoman

a? Hogyan segithetsz a természet megévasaban?

A természet egészseglink forrasa.
Ovd a természetet!
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Szocialis kornyezet

A sziiletésedtdl fogva korilvesznek a sziileid, a nagyszi-
leid, a testvéreid, a nevel6id és tanitéid. T6lik tanulsz meg
mindent, amire sziikséged van. Ezek az emberek képezik a
szocialis kornyezetedet.

Nézd meg a rajzot, és nevezd meg azokat, akik a
3?  legkozelebbi kérnyezetedhez tartoznak!

A szocialis kornyezetedbdl kivel beszélsz napon-
ta, 1dor6l 1dore, ritkan, szinte alig?

Kozulik ki tér6dik az egészségeddel?
Hogyan teszik ezt?

' A szocidlis kérnyezeted
a melletted él6 emberekbdl all.




A szocialis kornyezet és az egészség

Az egészségiink a tobbi emberhez fiz6d6 kapcsola-
tainktol figg. A félreértés, veszekedés, verekedés rontja a
kozérzetet és karositja az egészséget, mig a gondoskodas,
torodés, szeretet és tisztelet 6romet okoz, ezért erdsiti az
egészséget.

A titok

Mit lehetne
tenni azért,
hogy a torta
izletesebb legyen?

Mit lehetne
tenni azért,
hogy a napod
hosszabb legyen?

Hogy 6rom
és boldogsag
toltse ki
napjaidat.

Nincs ebben

semmi titok,

amid van, a baratoddal
kell megosztanod.

Anatolij Koszteckij nyoman

Beszéljétek meg, mit jelentenek a kévetkez6 mon-
Mﬁ dasok:

Legyen inkabb szaz baratom, mint szaz hriv-
nyam.
Bajban ismerszik meg a barat.

A baratsag a kélcsonds tiszteleten és térédésen alapul.

15
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3. §. EGESZSEGES ELETMOD

A szokasok és az egészség

Mindent, amit megszokasbdl tesziink, szokasnak nevez-
zik. Minden embernek vannak szokasai. Vannak hasznos
és karos szokasok.

A levetett ruha gondos 6sszehajtogatasa, a labbeli hasz-
nalat utani megtisztitasa, az iréasztal rendezése része a
rendteremtésnek, és hozzajarul a hazi feladat konnyebb
elkészitéséhez, egyuttal orom a szilok szamara. Az ilyen
szokast hasznosnak nevezzik.

A késon fekvés, rendszeres késés, a tennivalok haloga-
tasa, a dolgok szétdobalasa frusztraciot okoz, s a szuldk is
dorgalnak a szertelenségért. Az ilyen szokasok artanak a
j6 hirnévnek és az egészségnek, ezért karosaknak nevez-
ziik Gket.

A felsorolt szokasok kozil valasszatok ki azokat,
amelyek hasznosak az egészség szempontjabol:
testedzés, dohanyzas, fogmosas, koromragas, fil-
lentés, torna!

FEZD.0)
1 AL

Még milyen hasznos és karos szokasokat ismer-
tek? Mondjatok példakat!

Az altalatok ismert mese- és regényhdsok koziil
kiknek vannak hasznos, és kiknek karos szoka-
sai?

Hogyan értelmezitek a kovetkez6 mondasokat?
A szokas masodik jellem.

Vegyél mindent j6 néven, de keriild a rosszat!

Ki szelet vet, vihart arat, ki szokast vet, jellemet
arat, ki jellemet vet, sorsot arat.

Vannak hasznos és karos szokasok.



Nézzétek meg a rajzokat és feleljetek az oldal al-
w jan 16v6 kérdésekre!

Hanna mar este elkésziti masnapra
az iskolataskajat.
Misi ezt reggel szokta tenni.

Ebredés utdn Misi még fél érat szunyokal.
Hanna azonnal felkel és tornazik.

.'iu-_iM_ .. .
1N ﬁ : Y
k > '-;1 _._._.l | '\.. ;
XL W u i
£ ) b

Ezutan Hanna mosakszik, fogat mos, feloltozik és j6 étvaggyal
reggelizik. Misi kapkodva pakolja az iskolataskajat. Ennek kovet-
keztében sokszor nem érkezik reggelizni, és éhesen megy iskolaba.

A két gyerek koziil kinek van tébb hasznos szoka-
w sa? Melyek ezek?

Hogyan hatnak ezek a szokasok az egészségiikre
és tanulmanyi eldmeneteliikre?

17



Egészséges életmod

Egészséges az életmoddod, ha a kovetkezo szokasaid van-

nak:

e apolod a tested, azaz rendszeresen mosakszol, fiirdesz,
eszel, tornazol, edzed magad,;

e ugy osztod be az idddet, hogy mindent érkezel elvégezni
és nem faradsz el;

e j6 a viszonyod masokkal, mind a felnéttekkel, mind a
kortarsaiddal;

e megfontolt dontéseket hozol és fenntartod a j6 kozérze-
ted.

HIGIENIA " TAPLALKOZAS

NAPI IDO-
BEOSZTAS

KOMMUNIKACIO

Az egészseq legjobban az életmodtol fligg.

J



GYAKORLATI MUNKA

Alkossatok csoportokat! Valaszoljatok a kérdé-
m sekre, és alkossatok meg az egészséges életmod
szabalyait!

Higiénia

e Milyen helyzetekben kell kezet mosni?

e Hanyszor kell naponta fogat mosni?

e Milyen gyakran kell fogorvoshoz menni?

e Mikor kell zuhanyozni vagy flirdeni?

e Milyen higiéniai eszkozoket nem szabad kolcson venni a
barataidtol?

Taplalkozas

e Hanyszor kell naponta enni?

e Mennyi friss zoldséget és gyiumolesot kell fogyasztani
naponta?

e Mennyi tejterméket kell enni naponta?

e Milyen termékeket szabad csak ritkan és mértékkel fo-
gyasztani?

e Milyen élelmiszereket kell kiiktatni az étrendb61?
Mozgasi tevékenység

e Milyen sporttevékenység hasznos az egészségre nézve?
e Milyen gyakorlatokat kell reggelente végezni?

e Milyen gyakorlatokkal szlintetheté meg a faradtsag a
tanoérak soran?

e Melyek azok a hasznos jatékok, amelyeket a barataiddal
jatszhatsz a szabadban?

Testedzés

e Folytathatnak-e 6nalléan testedzést a gyerekek?

e Milyen természeti tényezdk segitenek a szervezet edzé-
sében?

e Milyen testedzési modszereket ismersz?

e Mikor kell abbahagyni a testedzés folyamatat?

19



20

Napi idbébeosztas

Naponta hany orat kell aludniuk a gyerekeknek?
Naponta hanyszor kell enni?

Naponta hany oérat kell friss levegon tartézkodni?

Hany orat szabad tévézéssel vagy szamitogépezéssel tol-
teni?

Este hany érakor kell lefekiidni?

Kommunikacio

Milyen szavakra mondjuk, hogy varazsszavak?
Milyen udvariassagi szabalyokat ismersz?

Ki neveli a gyerekeket és tanitja 6ket j6 modorra?
Mit kell tenned, ha valakit véletleniil megsértesz?

Megfontolt dontések

Milyen készség segit abban, hogy elkeriild a veszélyhely-
zeteket?

Milyen szabaly segit abban, hogy megfontolt dontéseket
hozhass?

e Mit kell tenned azt megel6zden, hogy cselekednél?
e Milyen kovetkezményeket kell elkeriilni?
e Kihez kell fordulnod tanacsért, ha nem tudod, mit te-

gyél?

Jo Rozérzet

Mit érezhet az ember kiilonb6z6 helyzetekben?

Milyen érzések hasznosak és milyenek karosak az egész-
ségre nézve?

e Mit tudsz tenni, ha szomora vagy, rossz a kozérzeted?
e Milyen jatékok javitjak a hangulatod?



Osszegezo feladatok

1. Masold le ezt az oldalt!

2. Olvasd el a szokasok jegyzékét!

3. Tegyél jelet a megfeleld oszlopban!

4. Milyen szokasokbdl — hasznosakbdl vagy karosakbol —
van neked tobb?

5. Gondolkozz el azon, hogyan lehet megszabadulni a karos
szokasoktol!

Szokas Hasznos | Karos | Sajat
Fogmosas reggel és este
Kézmosas evés elétt
Evés piszkos kézzel
Gornyedt jaras
Egyenes jaras és tlés
Ko6rom-, ceruza- és tollragas
Késés
Idejében val6 érkezés
Igazmondas
Becsapas
A targyak sajat helytikre val6 rakasa
Holmik, jatékok szanaszét dobalasa
Segités a feln6tteknek
Szemetelés
Az iskolataska esti el6készitése
Az iskolataska reggeli készitése
Edesség fogyasztasa ebéd eldtt
Edesség fogyasztasa desszertként

Zoldségek és gytimolesok fogyasztasa
naponta

Karos ételek el6nyben részesitése
Nyitva felejtett ablak és bejarati ajto
melletti alvas

Tal melegen val6 6lt6zkodés
Siras barmilyen aprésag miatt
Mindenben a pozitivum keresése



1. rész

TESTI EGESZSEG

Munkaképesség és Aktiv pihenés
egészség

¢

Védekezés a meghilés ellen

Oltozk6dési higiénia

¢




4. §. MUNKAKEPESSEG ES EGESZSEG

A munka emberi tevékenység, amely soran az egyén ero-
feszitést fejt ki valamilyen cél elérése érdekében. Ukran
népi mondasok szerint: ,,Ha boldog akarsz lenni, gy6zd le a
lustasagod”, ,A munka gazdagit, a lustasag szegényit”, ,A
munka — egészség, a lustasag — betegség”.

Milyen foglalkozasok lathaték a képeken?

Melyik munka szellemi, melyik fizikai?

Az iskoldsnak mi a f6 munkaja?

Az ember munkaképessége egészseqi allapotatol fligg.

23
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A természeti ritmusok és az egészség

A természetben sokféle ritmus — napi, évszakos — el6for-
dul. Példaul reggel felkel, este pedig lemegy a nap. Minden
él6lény ehhez a ritmushoz igazodik. A névények esetében ez
a viragok kinyilasat és bezarodasat, az allatoknal a nyuga-
lom és az aktivitas idoszakat jelenti. A mi szervezetiink is
eszerint az ,,0ra” szerint él.

Amint reggel felkel a nap, te is felébredsz é;-
szakai almodbdl, estefelé pedig, amikor a nap le-
nyugszik, mar asitozol. Barmilyen eltérés ennek
az ,oranak” a jarasatol karositja az egészséget. é
Ha az ember éjszaka nem alszik, masnap romlik iy~
a munkaképessége, emlékezete, szétszortta va- _L
lik, szédil, még eszméletét is vesztheti.

Alkossatok parokat! Idézzetek fel olyan esetet,
amikor éjszaka nem tudtatok aludni!
Mondjatok el egymasnak, hogy ennek mi volt az

oka, és hogy éreztétek magatokat masnap!
Milyen kévetkeztetést tudtok ebbdl levonni?

A napi idobeosztas és a munkaképesség

A természeti ritmusok figyelembevétele lehetové teszi,
hogy a legmegfelel6bb mdodon tervezzilk meg a napi életrit-
musunkat, s ezzel noveljiik a munkaképességiinket.

Példaul reggel konnyebben emésztjiik a taplalékot, amely-
b6l az energiankat nyerjik. Ezért soha nem szabad megfe-
ledkezniink a reggelir6l, mert csak igy lehetiink egész nap
frissek és erdsek.

A munkaképesség 10 és 12 6ra kozott a legmagasabb. Az
agyunk ekkor miikodik a legjobban. Ennek készonhetGen
mindent konnyebben megjegyzel és hatékonyabban oldod
meg a feladatokat.

Minden élblény a természeti ritmusok szerint él.



Korilbeliil 13 éra tajban feler6sédnek az emésztési folya-
matok. Tehat itt az ideje az ebédnek. Ebéd utan csokken a
munkaképesség, ezért pihenni kell egy keveset.

Majd 15 és 18 d6ra kozott ismét fokozodik a munkaképes-
ség. Ekkor érdemes elkésziteni a hazi feladatot, utana el
lehet menni sportolni.

A vacsoranak konnytlinek kell lennie, mivel estefelé las-
sul az emésztés. Lehetoleg 21 érakor le kell fekiidni, hogy
konnyen elaludhass és jol kipihend magad az éjszaka folya-
man.

o Allitsd 6ssze a napi id6beosztdsod a természeti
3 4 ritmusok figyelembevételével!

A természeti ritmusok figyelembe vetele elbsegiti az
egeészseqg megdlrzesét €s a munkakéepesség nbvekedeseét.
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Az ir6asztal megvilagitasa

A leckét nappal vagy megfelel6 mesterséges vilagitas
mellett kell irni. A nem megfelel6 megvilagitasra a szer-
vezet Ugy reagal, mint az alkonyatra: csokken a munkaké-
pesség, almossag jelenik meg. A gyenge vilagitas kedvezot-
lenil hat a testtartasra és a latasra is, mivel erésen a fuzet
vagy konyv f6lé kell hajolni. A tal er6s fény i1s karos, mert
megerdltetd a szemnek.

= A sziileiddel egyitt ellendrizd, hogy megfelelG-e
ﬂ/ annak a helynek a megvilagitasa, ahol a hazi fel-
adatodat készited és tanulsz:

e azirdasztalt az oldalaval kell az ablak felé for-
ditani, hogy a fény balrél essen ra, ha jobb kéz-
zel irsz, vagy jobbrdl legyen a megvilagitas, ha
balkezes vagy;

e az erny0 vagy bura nélkili lampa vakit. Ezért
matt, zold vagy sarga erny6jd lampat hasznalj!

Gondoskodj iréasztalod helyes megvilagitasarol!
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GYAKORLATI MUNKA

A hatékony munkaképesség megdrzése érdekében 30—50
percenként sziinetet kell beiktatni a foglalkozas soran. Ta-
nuld meg azokat a gyakorlatokat, amelyekkel megsziintet-
heted a fesziiltséget, feltoltodhetsz energiaval, javithatod a
figyelmed, a matematikai és az alkotol képességeidet.

Hinta

Ulj le a szényegre, hajlitsd be
térdben a labad és a kezeddel
fogd at! Lassan fordulj a hatad-
ra, majd vissza, s végezz néhany
ilyen hintaszerd mozgast.

Nyujtozas

All egyenesen, emeld fel a jobb
kezed! A bal kezeddel fogd meg
és huzd a fejedhez, majd engedd
le a hatad mogott! Cseréld meg a
kezeidet, és a bal kezedet fogva
végezd el a gyakorlatot!

Tilikorkép

Allj egyenesen és képzeld el,
hogy a tabla elott allsz és mind-
két kezedben krétat tartasz!
Mindkét kezeddel egyidejiileg
kezdj el, kozéprdl kiindulva, ti-
korképeket rajzolni!

Nincs jelentosége, hogy mit
rajzolsz, de a képeket a képze-
letbeli tabla felsé és als6 részén
kell készitened!

A foglalkozas soran 30—50 percenként iktass be sziinetet!
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5. §. AKTIV PIHENES

Az aktiv pihenés a szabadidé aktiv mozgasos tevékeny-
séggel valo eltoltése. Van, aki kerékparozni szeret, van, aki
a kirandulast, tarazast kedveli, mig masok a futballozast,
tollaslabdazast részesitik elonyben.

. A vazlat segitségével nevezzétek meg az aktiv pi-
E’ henés formait!

Egymas utan meséljétek el, az aktiv pihenés me-
lyik fajtajat szeretitek!

Az aktiv pihenés az élet fontos része.




Mozgas és egészség

A nem megerdGlteto fizikai terhelés hasznos az egészségre
nézve. Ez megsziinteti a fesziiltséget és javitja a kozérzetet.

A mozgas hatasara gyorsul a szivverés, a vérkeringés,
erosodik a légzés, s ezaltal a vér jobban telitédik oxigénnel.
A futas, ugras, uszas fejleszti az izmokat, el6segiti a helyes
testtartast, kedvez a gyorsabb névekedésnek.

Készits fogalmazast a kép alapjan, és felelj a kér-

3 ’ désekre!

e Hogyan nevezzilk a kerékparosok szamara
épitett utat?

e A telepiiléseteken van-e olyan hely, amely al-
kalmas arra, hogy kerékparozni, gorkorcso-
lyazni, gordeszkazni tanuljatok?

Az aktiv pihenés erésiti az egészséget.




Biztonsagos sportolas

Kérdezzétek ki azokat a tanuldkat, akik mar
kertiltek veszélyes helyzetekbe gorkorcsolyazas,
gordeszkazas vagy kerékparozas kozben!

e Hol tortént az eset?

e Mi okozta a veszélyes helyzetet?

e Hogyan végzodott a torténet?

e Hogyan lett volna elkeriilhet6 a veszélyes hely-
zet?

" Hozzatok el otthonrol az iskolaba az aktiv sporto-
g &/ las kozben hasznalatos védoeszkozoket!
-

Mutassatok be, hogyan kell 6ket hasznalni!

Aktiv sportok lizése soran viselj bukosisakot és mas
védbeszkbzbket!
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Izomfajdalom

Elé6fordul, hogy a sportszakkorben folytatott edzést vagy
kerékparozast, gorkorcsolyazast kovetGen masnap az egész
test faj. Ez azt jelenti, hogy az izmokat til nagy megter-
helés érte. Ilyenkor nem kell nyugtalankodni, a fajdalom
néhany nap alatt elmulik, s ismét akadalytalanul mozog-
hatsz. Javithatja a kozérzetet a meleg firdd és a frottir to-
rilkozovel valo bedorzsolés.

Néha futas, ugras vagy egyszerlen alvas kozben erés
fajdalmat érzel, mintha valami 6sszerantana a labad. Ez
a gorcs. Eros izom-6sszehuzodaskor keletkezik, amikor az
1zmok nem tudnak elernyedni.

Ilyenkor huzd meg a nagylabujjad és igyekezz enyhe dor-
zs0lés kozben ellazitani a labadat. Ha vizben randult gorcs-
be a labad, azonnal menj ki a partra. Ne szégyellj segitsé-
get hivni!

Ha izomfajdalmad van, szolj a felnétteknek!
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6. §. A RUHA ES A LABBELI HIGIENTAJA

Hagyomanyok és modernség

Az emberek régéta ruhaval védik testliiket a hidegtodl,
héségtol, esotol, hotol, a horzsolasoktdl és karcolasoktol.
Minden nemzetnek megvan a hagyomanyos viselete.

e Az ukran és a magyar népviselet mely elemeit
ismeritek?

iiiits o Milyen a n6k és a férfiak nemzeti viselete a
vidéketeken?
e A hagyomanyos viselet mely elemel maradtak
meg a korszerl 6ltozkodésben?

e Alkossatok parokat, és mondjatok el egymas-
nak, hogy milyen a kedvenc 6lt6zéketek!

Minden nemzetnek megvan a hagyomanyos viselete.

32 r
y

o



Ruha és egészséges bor

A testiinket rugalmas burok — bor — fedi. A felszine sima.
Azonban nagyitéval vizsgalva porusok lathatok rajta. Eze-
ken keresztil tril ki a testb6l a verejték. Ezek a verej-
tékmirigyek. A bérben mas apré mirigyek is vannak, mint
példaul a faggyumirigyek. Ezek faggyut, azaz zsirt valasz-
tanak el. A faggya puhitja a bort.

Ha meleg van vagy sportolunk, a boériinkon verejték je-
lenik meg. A verejték hiiti a testet. Ezzel a tulheviiléstdl
ovja. A faggyuval és verejtékkel keveredett porszemcséken
ugyanakkor szaporodasnak indulnak a mikrobak. Ez gyul-
ladast okozhat. A tiszta és puha ruha azonban felszivja a
borvaladékot, elGsegitve ezzel a bor egészségének megorzé-
sét.

e Mit vesziink fel északara?
w e Hogy nevezik a tornadran viselt o6ltozéket?
e Miért kell atoltozni iskola utan?

e Milyen felséruhazatokat ismertek?

A tiszta ruha ovja a bor egészséget.
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Ruhagondozas

A pamutbdl késziilt ruhadarabok puhak, kellemes tapin-
tasuak. Jol szivjak magukba a verejtéket. Ezért pamutbol
elsGsorban alsénemit és zoknit készitenek. Naponta kell
alsonemtt és zoknit valtani. Lefekvés elott feltétlentil é;-
szakaira kell cserélni a nappali 6ltozetet.

A gyapjubdl késziilt 6ltozet jol melegit. Gyapjubdl fels6ru-
hazatot készitenek. A gyapjutermékeket vagy tisztittatni
kell, vagy kimél6 médon kell mosni. Az iskola utan feltétle-
nul 6ltézz at, vegyél fel otthoni ruhat, az iskolai 6ltozéked
tisztogasd meg és tedd vallfara.

A tréningruhdakat leginkabb miszalas szovetekbdl varr-
jak. Az ilyen szovetek fényesek, konnyl az apolasuk. A tré-
ningruhat minden egyes hasznalat utan ki kell mosni.

? Fejtsd meg a talalés kérdést!

Tisztit nadragot, dzsekit,

kabatot és csizmat is. Rl g |
Nagyon dolgos és ligyes,

talald ki, mi ez!

Tanuld meg a ruhazatod és labbelid 6nallo apolasat!
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A labbeli higiéniaja

A labbelivel szembeni legf6bb kovetelmény, hogy méret-
ben megfeleljen és kényelmes legyen. A sziik labbeli zava-
rokat okoz a labfej alakulasaban, mig a nagy feltorheti a
labat.

A piszkos labbelit azonnal mosd meg, amint hazaértél,
ha nedves, akkor szaritsd ki szobahémérsékleten. Hogy a
labbeli megorizze az alakjat, tomd ki papirral, példaul régi
ujsaggal.

Ne jarj ugyanabban a labbeliben otthon és az utcan, az
iskolaban és a tornadran.

Milyen labbelit viselnek nyaron, télen, otthon, a
&3 szabadban, szaraz és esds 1dében?

Nézzétek meg a képeket, és segitsetek a tobbi

gyereknek a megfeleld labbeli kivalasztasaban!

N o
a3 R
P
‘ﬂ : z. j_'.'-'ﬂ

A labbelinek kényelmesnek és megfelel6 nagysagunak kell lennie.
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7.§. VEDEKEZES A MEGHULES ELLEN

Hogyan lélegziink?

Az élethez allandé légzésre van sziikség. Levego nélkil
csak néhany percet birnank ki.

Tartsatok vissza a légzéseteket, s ezt ellen6riz-
zétek stopperrel vagy masodpercmutatos oraval!
fids Mennyi ideig birtatok levegdévétel nélkil?

Amikor lélegziink, a levegé a tiidonkbe jut. Ott
a testiink sejtjei altal termelt szén-dioxid a levegével érke-
zett oxigénnel helyettesitodik. A vér az egész testbe szét-
hordja az oxigént.

SZAJUREG

GARAT

HORGOK

/]
TUDO )

Légzeés nélkil az ember alig néhany percig él.
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Hasznos és karos mikroorganizmusok

Korulottiink a levegében, vizben és a foldon szamtalan
mikroorganizmus él. Ezek mikrobak és virusok. Kozulik
egyesek hasznosak, példaul azok, amelyek el6segitik a tap-
lalék hasznosulasat a szervezetben. Vannak azonban olya-
nok, amelyek betegségeket okoznak. Ezeket korokozo mik-
roorganizmusoknak, az altaluk okozott betegségeket pedig
fertozéseknek vagy fert6zo betegségeknek nevezziik.

Mikroba

Mindenki tudja, a betegséget
virus és mikroba okozza.
Belenézek a mikroszkopba,

s latom, milyen a mikroba.
Megtudom, hogy e paranyok
miért ilyen gonoszak.

Ha nem lennének ilyen picik,
elleniik gyorsan gy6znék,

ha farkuk lenne j6 hosszu,
kézzel er6sen megragadhato.
Sarokba allitanam a mikrobakat,
Tobb betegséget nem okoznanak.

Leszja Voznyuk nyoman

Korlilottiink mikrobak és virusok élnek.
Vannak hasznos és karos mikrobak és virusok.
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Hogyan jut be fert6zés a szervezetbe?

Egyes mikrobak és virusok a levegében lebeg6é mikrosz-
kopikus vizcseppekben élnek. Amikor 1élegziink, ezek be-
kerlilnek a szervezetiinkbe. Leggyakrabban ez olyankor
fordul el6, amikor valaki kohog vagy tiisszent mellettiink.
A fert6z6désnek ezt a modjat cseppfertozésnek nevezziik.
A fert6z6 cseppek a kérnyezd targyakon is letilepednek.
Erinthetjiik 6ket a kezlinkkel, majd amikor az ételhez nyu-
lunk, bevissziik a fert6zést a szervezetiinkbe. A fert6z6dés-
nek ezt a modjat kontaktfert6zésnek nevezzik.

Hasonlé moédon fertézédhetiink influenzaval, mandula-
gyulladassal, kanyaréoval, mumpsszal és tébb mas korral.

Miért kell kezet mosni étkezés el6tt?
m Miért kell a kezlinket a szank elé tennlink, ami-

kor kohogiink vagy tliisszentiink?

A fertézes leggyakrabban a levegbben levé cseppekkel
vagy erintkezeéssel jut be a szervezetbe.
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A szervezet védekezo ereje

Az emberi szervezetnek immunitasa van, ami védi a fer-
tozésekkel szemben. Az immunitas hatalmas hadsereghez
hasonlit, amelynek a fenntartasahoz élelmiszerellatasra,
allando gyakorlatozasra és elsé osztalyu fegyverekre van
sziikség.

A helyes taplalkozas biztositja az immunrendszer sejt-
jel szamara a megfelel6 mennyiségl vitamint és mas tap-
anyagokat.

A tornagyakorlatok és a testedzés erdsiti az immunrend-
szert, hogy megfeleléen tudjon mikodni kedvezdtlen 1dgja-
rasi korilmények kozott is.

A védooltasok mintegy ,felfegyverzik” az immunrend-
szert az olyan veszélyes fert6zésekkel szembeni hatékony
védekezéshez, mint amilyen a diftéria (torokgyik), teta-
nusz, gyermekbénulas. Ezekben a betegségekben régebben
sok gyerek halt meg.

- “

Erésitik az /" Gyengitik az
immunitast: .' immunitast:
e helyes taplalkozas | e gyakori betegeske-
dés
e tornagyakorlatok iy -y
o testedzés ° ?m”er’u tseg _
e véddoltas \* kihdles f
\® karos szenvedélyek /

Mint barmelyik hadsereg, az immunitas is kimeril a
,csatakban”. Ezért betegség utan kiilonosen 6vni kell, el
kell keriilni a szervezet kihiilését, a beteg emberekkel valo
érintkezést.

Az immunitas a szervezet védekezése a fertbzésekkel
szemben. Az egészseges életmdd erdsiti az immunitast.
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Hogyan 6vhatjuk meg magunkat az
influenzatol?

A meghtiilés | Az influenza virusos megbetege-

tunetei: dés. Az influenzavirusok bekeriilnek

e torokfijas a légutakba, ott szaporodasnak in-
o b dulnak .és me}gbeteg,itik az efnl’oert.

o T A legjobb Vedeke,zes a fertozes; ellen

o feiféids az, h(.)gy, rr}egakadalyozz.l.lk a koroko-

) z6 bejutasat a szervezetiinkbe. Influ-

¢ syengeseg enzajarvany idején jarvanysziinetet

o laz (karantént) rendelnek el az iskolak-

ban.
Helyes viselkedés jarvanysziinet idején

. Gyakran mosd a kezed szappannal!

. Csak a sajat edényeidet és torilkozodet hasznald!

. Egyél a szokasosnal tobb gylimolcsét és zoldséget,
1gyal tobb gytimolcslevet és vitaminos italokat!

4. Ne latogass influenzas betegeket! A barataiddal tele-

fonon érintkezz!
5. Ha megbetegedtél, ne men;j el otthonrdl, és tartsd be
az orvos tandcsait!

W N =

Ha meghdileses tineteket eszlelsz magadon, maradj otthon
és teljesitsd az orvos utasitasait!
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GYAKORLATI MUNKA

~ Alkossatok harom csapatot, és szerepjatékkal
| mutassatok be, mit kell tenni a kovetkezd hely-
zetekben!

1. Olga megtudta, hogy a baratnéje influenzas
lett. Hogyan segithet neki?

2. Sanyi reggel arra ébredt, hogy faj a torka és a
feje. Mit kell tennie?

3. A Bandi iskoldjaban jarvanysziinetet rendeltek
el. Mit tehet a fi4?

L
|

I(?:;f I/f I.? hiay \

: .'ri‘.\\

— -_—"H

Tartsd be a helyes viselkedes szabalyait az iskolai
Jarvanysziinet idején!
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8. §. EGESZSEGES TAPLALKOZAS

Az energia és a novekedés forrasa

: Ha nem eszel idejében, ezt jelzi a szervezeted.
. e Mit érzel, amikor éhes vagy?
e Mit érzel, amikor szomjas vagy?

A taplalék biztositja a szervezet szamara az energiat és
az épitdanyagot a novekedéshez. Az étel Gtja a szervezetben
a szajuregben kezdddik a ragassal, majd a taplalék a nye-
16¢cs6von a gyomorba jut. Itt megpuhul és a bélben folytatja
utjat, ahol a tapanyagok felszivodnak a vérbe. A vér elszal-
litja 6ket a szervezet minden részébe. A m4j, az epehdlyag
és a hasnyalmirigy kiilonleges anyagokat termel, amelyek
el6segitik az emésztést.

- NYELO6CSO

GYOMOR

HASNYALMIRIGY

A taplalék biztositja a szervezet szamara az energiat es
az épitbanyagokat a névekedeéshez.
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Viz és tapanyagok

Viz nélkil az ember alig néhany napig élhet. Ezért min-
dennap megfelel6 mennyiségl folyadékot kell fogyasztani.
A szomj olthat6 tiszta vizzel, lédis gylimolcsokkel vagy
zoldségekkel, gytimoleslevekkel, kompottal.

A szervezetliinknek tapanyagokra — fehérjekre, zsirokra
és szenhidratokra — 1s sziiksége van.

(

Tapanyagok
Fehérjék Sejtek épitéanyagai tej, his, hal, t/mas, Ly
borso
Szénhidratok Eré- és energiaforras kenyer, dzira}'{, Z?Idsegek,
gytimolesok
Zsirok Hosz1get€i1 O,k,’, - étolaj, vaj, sajt, tejfel
er6siték
k!

Alkossatok csoportokat, és képzeljétek el, hogy a
boltban haromféle hasznos terméket kell vasarol-
%ﬁ notok! Az egyikben sok fehérjének, a masikban
sok zsirnak, a harmadikban sok szénhidratnak

kell lennie. Rajzoljatok le, hogy mit vasaroltatok,
és magyarazzatok meg, miért!

r /8 : Zsirok
Jﬁﬁ
p. g o

‘@\w;_-

Fehérjek

Szénhidratok

A szervezetnek naponta megfelelé mennyiséql vizre
és tapanyagokra van sziiksége.
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Vitaminok és asvanyi anyagok

A vitaminokat és asvanyi anyagokat az élelmiszerek mik-
roszkopikus mennyiségben tartalmazzak. Ennek ellenére
a hianyuk betegségeket okozhat.

Példaul a kalciumhiany kévetkeztében lelassul a noveke-
dés, romlasnak indulnak a fogak. Hogy ez ne fordulhasson
eld, a gyerekeknek naponta harom adag, kalciumot tartal-
mazo tejterméket kell fogyasztaniuk.

Az orvosok azt tanacsoljak, hogy mindennap 6t friss gyt-
molcsot és zoldséget kell megenni. Ez biztositja a szervezet
szamara a C-vitamin sziikséges mennyiségét. Melegités
hatasara a vitaminok elbomlanak, ezért a friss alma vagy
narancs hasznosabb, mint a belGlik készild lekvar vagy
dzsem.

C-vitamin

Meghtléstol, betegségtal,
virusoktol, mikrobaktodl

’j megov téged e vitamin:
: ) a citrom és a mandarin. \ ‘5
A-vitamin - ll.’ I'Iq h
A sargarépa a gyerek baratja, \‘ :‘4.:1

vitaminnal 6t jol ellatja.
Ragcsaljunk csak sargarépat,
latasunk veszi hasznat.

Leszja Voznyuk nyoman

Olvasd el a konyv 139. oldalan a vitaminok felfe-
== dezésének torténetét!

A vitaminok vagy asvanyi anyagok hianya
betegsegeket idézhet el6.



Etelkészitési modszerek

Nem minden élelmiszer fogyaszthaté nyersen. Egyes
élelmiszerek mikrobakat tartalmazhatnak, mint példaul a
nyers hus vagy hal. Mas élelmiszereket, igy a lisztet, bur-
gonyat, nyersen nehéz lenne megemészteni. Ezeket hike-
zelésnek vetik ala, azaz megsitik, megfozik, megparoljak.

A burgonya egészségesebb héjaban siilve, f6ve vagy parol-
va, mint hasabokra szeletelten megsiitve. Siitéskor ugyan-
1s a zsirokban karos anyagok képzodnek.

Leghasznosabbak a kuktaban parolt ételek. Ezek kony-
nylek és mego6rzik vitamintartalmuk nagy részét.

Nevezzetek meg minél tobb zoldségekbdl elkészit-
w het§ ételt!

A kuktaban parolt ételek egészsegesek.
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9. §. A TAPLALKOZAS PROBLEMAI

Szomoru a cica

Szomorkodik a cica,

mert nincs étvagya.
Er6sen muzsikal a hasa,
sziiksége lenne orvossagra.
Pedig kezet is mosott,

s tul sokat sem falatozott...
Csak négy darab virslit,
két tiveg kefirt,

harom tanyér fézeléket,

fél liter befGttet.

Még egy kis csokoladét,
hozza kis halkonzervet,
mellé néhany fankot,

végil kortekompotot.
Miért olyan szomoru a cica?
Miért nincs most étvagya?

Leszja Voznyuk nyoman

Mit evett a cica?

Hogy érzi most magat?

fites Hogyan értelmezitek a mondast: ,,Egyél mérték-
kel, egészséges leszel!”




Elelmiszeradalékok

Régen az emberek természetes élelmiszereket fogyasz-
tottak: tejet, tojast, friss zoldségeket. A természetes élel-
miszerek izletesek és egészségesek. Ugyanakkor, sajnos,
gyorsan romlanak, huzamosabb ideig nem tarolhatok,
nagy tavolsagokra nem szallithatok.

Az emberek ezért elkezdtek kiilonb6z6 modszereket al-
kalmazni ezeknek az élelmiszereknek a tartositasara. Igy
talaltak fel az olyan elelmiszeradalekokat, mint amilyenek
a tartositoszerek, szinezékek, izfokozok, mesterséges aro-
mak.

Nem szabad elfelejteni, hogy a mesterséges adalékokat
tartalmazé élelmiszerek gyakori fogyasztasa egészségka-
rositd. Ezért 6vakod;j a kovetkezd termékek vasarlasatol:

e tul hosszu ideig tarolhato élelmiszerek;

e természetellenesen erds szinl élelmiszerek, koztiik szi-
nezett uditoitalok;

e izfokozokat tartalmazd élelmiszerek, koztik csipszek,
ropik.

Valaszd a friss, természetes élelmiszereket!
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Etelmérgezés

Az ételmérgezés olyan megbetegedés, amelyet korokozo
mikroorganizmusokat vagy mérgez6 anyagokat tartalma-
z6 élelmiszerek fogyasztasa okoz.

- Ha valaki romlott élelmiszert

. Az ételmérgezés | fogyaszt, a szervezete felismeri a
tiinetei . veszélyt. Ennek a jele, hogy a gyo-

mor visszafelé huzodik 6ssze, igy

e rosszullét oy DS
' tolva kifelé, a sz4aj iranyaba a rom-

- ® hanyas | lott ételt.
e hasfajas | Ha ételmérgezés tiineteit észle-
o hasmenés led magadon, azonnal jelezd ezt a
feln6tteknek!

Beszéljétek meg, hogy kihez kell fordulni segit-
ségért ételmérgezés gyanudja esetén az iskolaban,

otthon vagy az utcan!

Hogyan keriilheto el az ételmérgezés?

e Minden étkezés el6tt moss kezet!
e Alaposan mosd meg a zoldségeket és gytuimolcsoket!
e Ne kostolj éretlen vagy ismeretlen termést!

e Ne fogyassz olyan élelmiszert, amelynek kellemetlen a
szaga vagy az ize!

e Tarold hiit6szekrényben a kész ételeket!

e Ne fogyassz lejart szavatossagu élelmiszert!

Ha etelméergezés tineteit észleled magadon,
azonnal szolj a felnétteknek!



GYAKORLATI MUNKA

Az élelmiszerek eltarthatdsagi vagy szavatossagi ideje és
tarolasi feltételei a csomagolason vannak feltiintetve.

Keresd meg rajtuk az eltarthatésaguk idejét és a
tarolasuk feltételeit! A fiizetedben készits és tolts
ki az alabbihoz hasonl6 tablazatot!

? Nézd meg otféle élelmiszertermék csomagolasat!

Tarolni csak

Almalé 6 +2 °C —+25 °C-on, 75%
légnedvesség-tartalom alatt

Tarolni csak
+2 °C — +25 °C-on

Készult:
2012.12.12

Fogyaszthato:
2013.12.12-ig

Vedd figyelembe az élelmiszertermékek szavatossagi idejét
és tarolasi feltételeit!

@



Osszegez6 feladatok

Ha a természetes élelmiszereket valasztjuk,
azzal az egészségiinknek hasznalunk. Alkossa-
tok harom csapatot (,,csipszek”, , ropik”, ,szénsa-
vas udit6k”) és folytassatok vizsgalatot. Ennek
érdekében:

o Kérdezzétek meg az osztalytarsaitokat, kozi-
lik ki szereti az adott élelmiszert és milyen
gyakran fogyasztja!

e GyUjtsétek oOssze az adott élelmiszertermék
néhany csomagolasi cimkéjét és olvassatok el,
milyen az 6sszetétele!

o A felnéttekkel kozosen deritsétek ki, hogy az
osszetevok kozil melyek lehetnek karosak az
egészségre!

e Egymas utan mondjatok el osztalytarsaitok-
nak, hogy milyen eredménnyel zarult a vizs-
galédasotok, és osszatok ki a témardl készitett
emlékeztetiket!

.
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10. §. OSSZETARTO OSZTALY

Olvassatok el a Hinta cim verset, és mondjatok
el egymas utan, hogy mit szerettek mas gyere-

Fade kekkel egytitt jatszani!

Hinta

Magatol nem megy

a kettds hinta,
sziikség van

egy jatszotarsra.

A kettGs hintan

még a legfésvényebb
gyereknek 1s meg kell
osztania a helyet.

A kettGs hinta
magatol nem megy.

Anatolij Koszteckij nyoman




Tanuljunk egyiitt cselekedni!

Mindennap az iskolaban vagy és tarsalogsz az osztaly-
tarsaiddal. Mindannyian kiilénbozéek vagytok. Van aki-
nek a matematika tanulasa konnyebb. Es vannak, akik
szépen énekelnek, tancolnak, rajzolnak, sportolnak vagy
kivaléan barkacsolnak. De a legfontosabb mégis az, hogy
nem vagytok k6zombosek egymashoz, tudtok egytittérezni,
segiteni, ha a masiknak sziliksége van ra.

& ‘i‘ A tornateremben vagy az iskola udvaran jatssza-

tok el a ,,Csipesz” elnevezés jatékot! Ehhez ruha-
szarité csipeszekre lesz szlikségetek (6t-6t darab-
ra minden résztvevo par esetében).

Alkossatok parokat és csiptessétek 6ssze a ruha-
tok ujjat a ruhaszarit6 csipeszekkel! A parok fel-
adata az, hogy a csipesz leejtése nélkiil keljenek
at az akadalyon.

Az a csapat nyer, amelyik a legkevesebb csipesz
leejtése nélkiil veszi az akadalyokat.

Az egylittmikddes azt jelenti, hogy az emberek kbzbsen
tesznek valamit, segitenek egymasnak.

)



Alkossatok harom csapatot (,mivészek”, , koltok”,
»jogaszok”)!

A, mivészek” elkészitik az osztaly emblémajat.
A kolt6k” verset irnak, ez lesz a mottétok.

A ,jogaszok” elkészitik az osztalyszabalyzatot.

Készitsetek plakatot emblémaval és mottéval

)
>
=

A meleg és megértd szo
mindennél el6rébb valo.

Ha mindenkinek segitesz,
rengeteg baratod lesz. (Bl

vagy szabalyokkal.

Vidamak vagyunk, szé6fogadok,
Okosak vagyunk, j6 tanulok,
A rossz jegyek, civakodasok
Egyaltalan nem nekiink valok.

A MOTTONK

7 ),:7

OSZTALYSZABALYZAT

A vitat rendezd j6 szoval,
és nem ordibalassal!

Légy mindenkihez kedves,
igy maradsz egészséges.
Védd mindig a gyengét,
légy becsiiletes és szerény!

=

_l .'{ )\ & 5 | Leszja Voznyuk

nyomdn _J
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GYAKORLATI MUNKA

Alkossatok két csapatot (,,Mese”, ,,Allatmese”), és
olvassatok el:

a ,Mese” csapat Ivan Franko A répa cimd me-
séjét (140-141. old);
az ,Allatmese” csapat Leonyid Glibov A

hattyu, a csuka és a rak cimi allatmeséjét
(142. old.)!

Osszatok ki egymas kozott a szerepeket!

Mutassatok be a két mesét az osztalyban!

Vitassatok meg az allatmesét!

Mit akart tenni a hattyu, a csuka és a rak?
Merre huztak a szekeret?

El6fordulnak-e hasonl6 helyzetek az osztalyo-
tokban?

Hogyan jobb ezeket megoldani: veszekedéssel,
vitatkozassal, a sajat allasponthoz val6 ragasz-
kodassal vagy tanacskozassal, megegyezésre
valé torekvéssel és kozos cselekvéssel?

Beszéljétek meg a mesét!

Ki ultette a répat?
Ki segitett kihtizni?
M1 volt a siker feltétele?

Eléfordulnak-e hasonl6 helyzetek az osztalyo-
tokban?

e Mondjatok példakat!
e Hogyan értelmezitek a mondast: ,,Egy minden-

kiért mindenki egyért!”?
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11. §. OSSZETARTO CSALAD

A csalad osszetétele

A csaladok kiilonbozok, vannak nagyok és kicsik. Nem
mindig allnak sziil6kbol és gyerekekbdsl. Egy csaladon
beliil tobb nemzedék élhet egyiitt: gyerekek a sziilokkel,
nagyszilokkel, s6t dédsziilokkel.

E’ Nevezd meg a képeken lathaté csalddok 6sszeté-
telét!

Rendszerint a csaladok egyiitt élnek. De elGfordul, hogy
valamely csalad tagjai kiilon élnek. Ilyenkor a gyerekek
az egyik szlilonél vagy ideiglenesen rokonoknal vannak.
A sziileiket elvesztett gyerekek befogadd csaladban vagy
gyermekotthonban élnek.
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Kolcsonos segitség a csaladban

A csaladtagok gondoskodnak egymasrol, de ezt minden-
ki masként teszi.

Olvassatok el a verset, és mondjatok el, hogyan
w gondoskodnak a felnéttek a gyerekekrol!
Jo6 reggelt!

A nagymamank minden reggel
mar kora hajnalban felkel.

A tlzhely koril tesz-vesz,
Aludni a zajtdl alig lehet.

Szemiinkb6l az almot kimossuk,
Asztalunkon finom cipét talalunk.
Nagyink talal hozza izletes tejet,
S csak ennyit mond: J6 reggelt!

Volodimir Verhoveny nyomadn

A csalad tagjai gondoskodnak egymasrol.
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Ha én kislany volnék

Ha én kislany volnék,
az udvaron nem szaladgalnék,

= mindig anyu mellett lennék,
& “ ' a konyhaban rendet tennék.
Felmosnam a 1épcsoét, folyosot,
elraknam minden jatékom,
. mosogatnam az edényeket,
/ feltalalnam a finom ebédet.

Tisztitanam a zoldséget, krumplit,
koran elkésziteném a reggelit.
Anyu, ha latna, ezt mondana:
Ko6sz6nom szépen, fiacskam!

Eduard Uszpenszkij nyoman

Alkossatok két csoportot (fiak és lanyok)!

Irjatok 6ssze minél tébb otthoni kotelességeteket!

Olvassatok fel, amit irtatok, és huzzatok ala azo-
kat a kotelességeket, amelyek kozosek a lanyok és
a fiak esetében!

Gondolkodjatok el azon, teljesithetik-e a lanyok a
fiak kotelességeit, és forditva!

A fiuknak és lanyoknak lehetnek
kbzds otthoni kbtelességel.

J



Csaladi hagyomanyok és szabalyok

A csaladi hagyomanyok és szabalyok tesznek minden
csaladot egyedivé. Sokszor ugy éliink ezekhez a szabalyok-
hoz igazodva, hogy észre sem vessziik a létezéstliket.

Egymas utan folytassatok a mondatot: ,,A mi
¥ csaladunkban van egy olyan hagyomany, hogy
(minden este koriliiljiik a csaladi asztalt, vasar-

naponként templomba megyiink, egyttt kirandu-
lunk, egyttt sportolunk...)”!

GYAKORLATI MUNKA

Idézd fel, mit éreztél, amikor valakivel valami-
EME° lyen jot tettél!

Gondolkodj el azon, hogyan okozhatnal 6rémet

csaladod minden tagjanak!

Tedd ezt meg, és ne csak iinnepek alkalmaval or-
vendeztesd meg a hozzatartozoéidat!

Igyekezz mindennap valami jot tenni
a hozzatartozoiddal és masokkal!
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12. §. HOGYAN VALJAK TOLERANSSA?

Kinek a taplaléka izletesebb?

Az erddben kilonféle vadallatok éltek. Egyszer véletle-
niil 6sszefutottak a Nilus partjan. Hamarosan vita kereke-
dett kozottik arrol, hogy kinek a taplaléka izletesebb.

— A vilagon a hus a legizletesebb — mondta az oroszlan.

— Nem, legjobb a 1éduis lombozat — vagott vissza a zsiraf.

— Legfinomabb a banan — kontrazott a majom.

— Mindennél jobb a zéld f — allitotta a bivaly.

Sokaig vitatkoztak hevesen, s majdnem 6lre is mentek.

- Mit gondoltok, melyik allatnak volt igaza?
E Van-e a vilagon olyan taplalék, amely mindenki-
nek izlik?
Hogyan kertilhetd el az allatokéhoz hasonlé vita?




Mi a tolerancia?

Bolygénkon kiilonb6z6 nemzetiségl emberek élnek. Min-
den nemzetnek megvan a sajat nyelve, megvannak a sajat
szokasai, nemzeti ételei. A népek kozotti konfliktusok el-
keriilése érdekében tisztelni kell a koztiik 1év6 kiilonbsége-
ket, azaz toleransnak kell lenni ezekkel szemben.

A tolerancia vagy tiirelmesség a kultirak sokféleségé-
nek tiszteletét, mas emberek gondolkodasmoédjanak, visel-
kedésének és életmodjanak az elfogadasat jelenti.

Utaztatok-e mar a vilagban, jartatok-e mas or-
w szagokban? Meséljetek errsl! Mi lepett meg ben-
neteket leginkabb?
Ismertek-e olyan gyerekeket, akik mas orszagok-
bdl érkeztek? Ok miben hasonlitanak hozzatok és
miben kiilénb6znek t6letek?

o Rendezzétek meg a ,vilag népeinek iinnepét”!
j;ﬂ Alkossatok harom csapatot és valasszatok maga-
toknak egy-egy olyan orszagot, amelyet bemutat-
tok! Készitsetek beszamolot azokrol a népekrol
(viseletikrdl, ételeikrol, hagyomanyaikrol), ame-
lyeket kivalasztottatok!

Toleransnak lenni azt jelenti,
hogy tiszteljik az emberek kézti klilbnbsegeket.
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A tolerancia ismérvei

Gyakran gondolunk arra, hogy j6 lenne olyanoknak len-
niink, mint masok. Ugyanakkor nem kevésbé fontos, hogy
egyéniségnek, megismételhetetlennek érezzilk magunkat.

Egymas utan mondjatok el, hogy miben kiilénboz-

tok a tobbi osztalytarsaktol! Itt szo6 lehet kiilso je-
e, gyekrol vagy valamilyen készségrol, képességrol.
Hogyan értelmezitek Antoine de Sait-Exupéry
francia ir6 szavait: ,Ha kiillonb6zom toéled, azzal
tavolrdl sem sértelek, inkabb gazdagitalak”?
Vagjatok ki szines papirbodl leveleket! frjétok ra-
juk a tolerancia ismérveit, és erdsitsétek a ,tole-
rancia fajahoz”!

Toleransnak lenni azt jelenti, hogy nem azt tartjuk szem elott,
ami kézelit, hanem azt, ami nem valasztja el az embereket.
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GYAKORLATI MUNKA

Olvassatok el Vaszil Szuhomlinszkij elbeszélését
W a pupos kislanyrol! Beszéljétek meg!
e Miben kiilonbo6zik az ismeretlen kislany a tob-
bi gyerektol?
e Mit érez az ember, ha olyan tarsasagba keriil,
amelyben nem olyan, mint a tobbiek?

e Mi tehetiink, hogy ez az ember ne érezze ma-
gat kellemetleniil?

A pupos kislany

Az osztaly matematikai feladat megoldasaval volt elfog-
lalva. Minden tanulé a filizete f6lé hajolt. Hirtelen gyenge
kopogtatas hallatszott az ajton.

— Nyisd ki az ajtét, nézd meg, ki kopog — mondta a tanito.

Az elsé padban 1l6 feketeszem kisfiu felugrott, és gyor-
san kitarta az ajtot. Az osztalyba az iskola igazgatdja 1épett
be egy kislannyal. Harmincét szempar szegezddott az is-
meretlen lanyra. A gyerek ptpos volt.

A tanité visszatartotta a lélegzetét és az osztaly felé
fordult. A pajkos tanulék szemébe nézett, és magaban azt
mondta: nem szabad, hogy ez a kislany csodalkozast vagy
gunyt lasson a tekintetekben.

A gyerekek szemében csak kivancsisag volt. Néztek az
1smeretlen kislanyra és jéindulatian mosolyogtak.

A tanité6 megnyugodva lélegzett fel.

— A kislanyt Olganak hivjak — mutatta be a kis jovevényt
az igazgato. — Messzir6l érkezett hozzank. Ki adja at neki a
helyét valamelyik elsé padban? Latjatok, milyen kicsi?

A harom els6 padban 1l6 hat fiti és lany egyszerre emelte
magasba a kezét:

— En...

A tanité6 megnyugodott: az osztalya jol vizsgazott.

Vaszil Szuhomlinszkij
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13. §. A KOMMUNIKACIO ISKOLAJA

A nyelv keletkezésének torténete

Egykor az 6sember

egy szot sem ismert,

nem tudta megmagyarazni,
hogy kell mamutot elejteni.
Egymasnak csak mutogattak,
kézzel-labbal magyaraztak,
olykor a fejuket raztak vagy
a vallukat vonogattak.
Amikor ellenség tint fel,
megragadtak a fegyvert,
ami kébalta és darda volt,
de a tdmaddval leszamolt.
Ha barat jott feléjik,
mosolyogtak onzetleniil,
ragyogott a tekintetiik,
olelésre lendilt keziik.

S hogy ezt el ne feledjék,

s az unokaknak elmeséljék,
torték-torték a fejuket,
végil kitalaltak a nyelvet.

Leszja Voznyuk nyoman

Alljatok korbe, és egymas utan udvozoljétek egy-
 mast gesztusokkal (térekedjetek arra, hogy ne 1s-
ftds mételjétek egymas mozdulatait)!

Az emberek szavakkal és szavak néelkul kommunikalnak
egymassal. A ,gesztusok nyelve” segiti a kblcsénés megertést.

€i4/



Masok meghallgatasanak képessége

A kommunikacié parbeszéd, amikor az ember beszél és
hallgatja a partnerét. A masik ember meghallgatasanak
képessége ugyanolyan fontos, mint a beszélni tudas. Ha
valaki beszélgetés kozben Ugy tesz, mintha hallgatna a
masikat, de kézben elkalandoznak a gondolatai és nem fi-
gyel, akkor el6fordulhat, hogy valami nagyon fontos dolgot
nem hall meg.

Olvassatok el Valentina Oszejeva A jo cimi elbe-
\’\!:_, szélését (143. old.)! Beszéljétek meg!
e Meg akarta-e hallani a kisfii a hugat, a kis-
kutyat?
e Mi a kiilonbség a ,,hallgatni” és a ,hallani” ko-
zOtt?
e Kirdl mondjak: ,Egyik fiilén be, a masikon ki”?

hallgatoérol!

e Mi jelzi, hogy az ember figyelmesen hallgatja
a masikat (Jellemezd az arckifejezését, testtar-
tasat, mimikajat, gesztusait...)?

e Hogyan észlelheted, hogy téged nem hallgat-
nak?

o Nézd meg a képeket a figyelmes és a figyelmetlen
)
ﬁ o

A masik meghallgatasanak képessége a legfontosabb
a kommunikacioban.



A neveletlen medve

Elt az erd8ben egy medve,
semmihez nem volt kedve,

mast nem tudott, csak hogy ,,Adj!”:
— Adj malnat, adj mézet.

A tobbi allat nagyon unta,

milyen szemtelen az ebadta,
kérték, hogy ne legyen rest,
tanulja meg: ,Légy szives”.

Thor Szicsovik nyoman

Mondjatok el, milyen varazsszavakat ismertek,
és mikor kell ezeket hasznalni!
w Magyarazzatok meg, mit jelentenek az alabbi
mondasok:
Amilyen az adjonisten, olyan a fogadjisten.
AKi bottal készon, annak doronggal felelnek.
A meleg szavaktdl a jég is megolvad.

Semmi nem olyan olcsé és semmit nem érté-
kelnek olyan sokra, mint az udvariassagot.

A j6 példa minden masnal tébbet ér.

Az udvariassag megkdnnyiti a kommunikaciot és a jo
viszony kialakitasat.
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GYAKORLATI MUNKA

Olvassatok el az emlékeztetot arrdl, hogyan kell
w kérést udvariasan koézolni!
/ﬁ Hogyan kell kérést kozolni? ﬁ

Nézz joindulatuan a beszélgetétarsadra!
Udvo6zold udvariasan!

Mondd el, mit szeretnél!

Udvariasan kérd a segitségét!

Ha teljesitette a kérésed, 6szintén koszond meg!
Ha visszautasitotta a kérésed, akkor mond ezt: ﬁ

csanat, hogy zavartalak”.

B

g& Alkossatok parokat! Egyiketek legyen medve, a
-‘ﬂ masik méhész!

Jatsszatok el, amint a medve kéri a méhészt, en-
gedje meg neki, hogy megkodstolja a mézet!

Valtsatok szerepet, majd ismét jatsszatok el a je-
lenetet!

(37)



14. §. A KONFLIKTUSOK
MEGOLDASI MODJA )

Amikor az emberek egymassal tarsalognak, egyltt ta-
nulnak vagy jatszanak, ellentétek meriilhetnek fel k6zot-
tik. Ezeket konfliktusoknak nevezzik.

: Nézzétek meg a képet! Készitsetek beszamoldt az
. alabbi vazlat szerint!

e Milyen konfliktus keletkezett a kecskék kozott?
e Hogyan oldottak meg a konfliktusukat?

e Mit éreztek a kecskék a konfliktus kezdetén,
majd akkor, amikor elsimitottak azt?

'Ha konfliktus alakul ki, olyan megoldast kell talaln/ ame/y/k
I mmdegbrk fél szamara elfogadhatod. 1




A két makacs kecske

Egyszer egy patak két magas partjat 6sszekoto fatorzson
talalkozott két makacs kecske. A két allat egyszerre sem-
miképp nem tudott volna atjutni a szemkozti oldalra a kes-
keny fatorzson. Egyikiiknek vissza kellett volna hatralnia,
hogy a masik el6tt szabadda tegye az utat.

— Adj nekem utat! — kialtotta el magat az egyik kecske.

— Na, még csak az kellene! Nézd mar, miféle nagyur jon
errefelé!? — vetette oda a masik. — Menj vissza, én értem
el6bb a hidra!

— Nem, baratocskam, én sokkal 1dGsebb vagyok nalad,
semmiképp nem fogok meghatralni!

A kecskék nem sokat gondolkodtak, leszegett fejjel egy-
masnak estek, osszeakasztottak a szarvukat, mikoézben
vékony pataikkal igyekeztek megtamasztani magukat a
ronkon. A fatorzs azonban nedves volt, mindkét makacs al-
lat megcsuszott rajta és a patakba zuhant.

Kosztyantin Usinszkij

’ Alkossatok parokat! Jatsszatok el, hogyan lehet
% g | Dbékésen megoldani a hasonld helyzeteket (amikor
valakivel szlk ajtonyilasban, folyosén vagy lép-

cson talalkoztok 6ssze)!

A konfliktusok békés megoldasa érdekében
tudni kell engedni.
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Hé, te!

Az allatok 1igyekeztek messzire elkeriilni a hazat, amely-
ben a hangoskodé Hédi papagaj lakott. Nem véletleniil ra-
gasztottak ra a ,,Héte” gunyevet, leggyakrabban hasznalt
kifejezése ugyanis a ,hé, te!” volt.

Amikor meglatta a vizilovat, igy kialtott neki:

— Hé, te! Olyan dagadt vagy, hogy nem férsz at a kapun.

Ha észrevette, hogy az orrszarvua kozeledik, nem nyugo-
dott, amig oda nem vetette neki harsanyan:

— Hé, te! Nagyobb a hasad, mint a szarvad.

Ki az, aki szivesen megy egy ilyen koteked6 madar ko-
zelébe? De az allatoknak nem volt mit tennitik, a papag4j
haza a féutcan, az uzlettel szemkozt allt.

A kiallhatatlan papagajt azonban az tizletet vezeto zsiraf
utalta legjobban, mert elriasztotta a vasarlokat. Senki nem
szeretl, ha az utcan gunyoljak.

A probléma megoldasara a zsirafnak egy ravasz Gtlete

tamadt. Egy vadonatyj tiikrot ajandéko-

' zott a papagajnak sziiletésnapjara.
4 X Hédi belenézett a tiikorbe, s azt hitte,
*  hogy onnan egy masik papagaj néz ra.

o Az6ta nem mozdul el a tikor eldl és

folyton a tiikérképén gtinyolédik:
i — Hé, te! Ulj magadnak otthon, ronda

papagaja!
i Ml Mihajlo Pljackovszkij

Mit érzett a tobbi allat, amikor a papagaj kigu-
nyolta 6ket?

Sok baratja volt-e az Osszeférhetetlen papagaj-
nak?

M1 tanacsolhaté azoknak, akik felhaborodnak a
papagajéhoz hasonl6é megjegyzéseken?

Nevezz mindenkit a nevén!
A gunyos megjegyzések konfliktusokat sztilnek.
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A konfliktusmegoldas szabalyai

Bizonyara lattatok mar a békés Leopold macskarél és
a két huligan egérrol szo6lo rajzfilmet. Ezek gyavanak ne-
vezték a cicat és gyakran csapdat allitottak neki, amelybe
rendszerint 6k maguk estek bele. Leopold békés volt, min-
den egyes alkalommal arra szélitotta az egereket, hogy él-
jenek baratsagban.
Olvassatok el Leopold macska szabalyait! Egészit-
w sétek ki ezeket a sajat szabalyaitokkal, amelyek a
konfliktusos helyzetek megoldasaban segitenek!

Ervelj Keress
szavakkal, & :O:l?etl
nem dkollel! =

Legyél
igazsagos és kész a
masik fél igazanak
elismerésére!
Képzeld
magad a masik Toreked

TEPTEDE: masok érdekei-

nek a figyelem-

2 bevételére!
Tapintatosan

védd az
allaspontodat!

GYAKORLATI MUNKA

P Alkossatok parokat, és jatsszatok el, hogyan old-
d / hatok meg békésen a konfliktushelyzetek:
1. helyzet: belépsz az osztalyba és valaki mar
il a helyeden.

2. helyzet: kolcsonadtal valamit az osztalytar-
sadnak, s 6 megrongaltan adta neked vissza.
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15. §. KAROS SZOKASOK ES EGESZSEG

Az egészségliink a legdragabb kincsiink. Aki helyesen
taplalkozik, rendszeresen sportol és tisztalkodik, jol érzi
magat és csak ritkan beteg. Azonban ha valakinek karos
szokasai vannak (példaul késon fekszik le aludni, tal sokat
eszik, keveset mozog), akkor gyengének érzi magat, gyor-
san elfarad, gyakran és hosszu ideig betegeskedik.

Nevezzetek meg kiilonféle szokasokat, és irjatok
fel 6ket a tablara! Jeloljétek H betlivel a hasznos
és K betlivel a karos szokasokat!

Hogyan értelmezitek az ismert ird, George Ber-
nard Shaw szavait: ,A cigaretta gyujtézsinor,
amelynek egyik végén a tliz, a masikon egy oriilt
talalhat6.”?

A dohanyzas eredete

A dohanyzas kezdete Eurdpaban a 15. szazad végéig nyu-
lik vissza. A dohanyt Kolumbusz Kristéf masodik expedi-
ciojanak a résztvevol vitték be Spanyolorszaghba. Majd a
nagy foldrajzi felfedezések koraban a karavanokkal egyititt
a Fold valamennyi zugaba eljutott. Gyors elterjedésének
kedvezett, hogy a dohanyfiist szivasa karos szokast, niko-
tinfliggdséget alakit ki.

Alkossatok két csapatot! Osszatok el a csapatok

m kozt a kaukazusi legendakat (73—74. old.), és ké-
szitsetek plakatokat arrol, hogy miként hat a do-
hany és az alkohol az emberek egészségére és vi-
selkedésére!

Olvassatok fel a legendakat az osztalyban, és mu-
tassatok be a plakatjaitokat!

Vannak hasznos és karos szokasok.



Kaukazusi legenda a dohanyrol

A régmultban, amikor a dohanyt épphogy csak behoztak
a tengerentulrdl, az Ararat-hegy labanal élt egy jolelki és
boles 6regember. Azonnal felismerte ennek a névénynek az
alattomos tulajdonsagat, s igyekezett meggyo6zni az embe-
reket arrdl, hogy tartéozkodjanak a szivasatoél. Egy alka-
lommal észrevette, hogy az arujukat kiraké kereskeddk
koril nagy tomeg ver6dott 0ssze. Az arusok azt kiabaltak:

— Isteni levelek, isteni levelek! Minden betegség gyogy-
szere!

Odament a bolcs 6reg és kovetkezoket mondta:

— Ezeknek az ,isteni leveleknek” mas hasznuk is van:
annak a hazat, aki ezeket szivja, elkerilik a tolvajok, azt a
kutya sem harapja meg és nem oregszik meg. A kereskeddk
ujjongva rohantak hozza.

— Igazad van, oreg! De honnan ismered ezeket az isteni
levelek csodatévo tulajdonsagait?

A bolcs igy valaszolt:

— A tolva) nem megy be a dohanyos hazaba, mert az
egész éjjel kohog, és keriili azt a hajlékot, amelyben nem al-
szanak. A dohanyz6 ember néhany év elteltével legyengiil
és botra kell tamaszkodnia jaras kozben. S a kutya pedig
nem harapja meg, mert fél azoktél, akiknél bot van. Végiil
a dohanyos ember nem o6regszik meg, ugyanis még fiatalon
meghal.

A dohanyzas fliggbséget okoz és karositja az egeszseget.

73



Kaukazusi legenda a borrol

A vadsz6l6 az erd6ben nétt, a bogyodit csak a madarak
csipegették. Egyszer egy szegény ember letort a sz6lordl
egy venyigét és otthon, a haza mellett eliiltette. A vesszd
megfogant és izletes, nedvdis termést hozott. A bogyok
megtetszettek a szegény embernek, s a masodik éven még
vagy tiz, a harmadikban pedig szaz sz616tokét iltetett.

Osszel, amikor a tomoétt szolofiirtok beértek, a szegény
ember, hogy karba ne vesszen a gazdag termés, kipréselte
a bogyok levét. A sz0l61é egy részét megitta, a tébbit kocso-
gokben tarolta.

Két honap mulva kibontotta az egyik kocsogot, és ivott a
tartalmabdl. Az ital nagyon izlett neki. Meghivta vendég-
ségbe a baratait, hogy megkinalja 6ket belGle.

Megjott a gazdahoz a kakas, s egymaga kiliritett egy
egész kocsogot, majd igy kialtott:

— Aki 1szik ebbdl a borbdl, az ugy fog kukorékolni, mint
én!

Masodikkent a diszn6 érkezett. O 1s felhorpintett egy
egész kocsog bort, majd ezt mondta:

— Akl még iszik belble, gy elvagddik a pocsolyaba, mint
ahogy én tettem!

Az utolsdként befutd roka is leéntott a torkan egy teljes
kocsognyit a borbdl, s igy kialtott fel:

— AKki még iszik belGle, olyan voros lesz masnap az elko-
vetett butasagok miatt érzett szégyenében, mint amilyen
én vagyoKk.

Az alkoholfogyasztas karositja az egészseget
és bajt okozhat.
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GYAKORLATI MUNKA

Evrél évre nagyobbak és onallobbak lesztek, egyre tobb
1dot toltotok a veletek egykortak vagy az idésebb baratok
tarsasagaban. A koztetek 1évo kapcesolatok alakulasa attol
figg, hogy mennyire tudtok engedni a masiknak és hogyan
tudtok megegyezésre jutni a tobbiekkel.

Azonban ez nem jelenti azt, hogy mindig mindenben ko-
vetni kell a barataitokat. Mindenkinek jogaban all, hogy
sajat véleménye legyen és kialljon mellette, kiilonosen ak-
kor, amikor a baratai valamilyen helytelen cselekedet elko-
vetésére (a sziilok becsapasara, a tanora kihagyasara, va-
lakinek a megsértésére, valamilyen egészségre veszélyes

_ dolog kiprobalasara) akarjak ravenni.
- g | Alkossatok parokat! Nézzétek meg a képet, és
ST egymas utan mutassatok be, hogy tudjatok visz-
szautasitani a veszélyes ajanlatokat!

Mondj egyszerden nemet!

m Ismételd meg, de hatarozottabban: ,,Nem,

' nem kérem!”, ,Nem akarom!”, ,Igy dontot-

\ tem”!
L /

Utasitsd vissza az ajanlatot és indokold
meg dontésedet: ,Nem tehetem, mert ez ve-

szélyes”!
Mondj nemet és menj el: ,Nem! Azonnal in-
dulnom kell haza”!

Mondj nemet és probald meg lebeszélni
a barataidat: ,Nem kérem és nektek sem
ajanlom”!

Kérj tamogatast a baratodtdl, igy kénnyeb-
ben nemet tudsz mondani! Mindig tamo-
gasd a baratodat hasonl6 helyzetben!

l

Az igazi baratok tisztelik egymast és semmilyen rosszra
nem akarjak ravenni a masikat.
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16. §. SZAMITOGEP ES EGESZSEG

A szamitogépek életiink nélkiilozhetetlen eszkozeivé val-
tak. Szamtalan hasznos dologra alkalmasak, a segitségiik-
kel informaciok kereshetGk, idegen nyelvek tanulhatok, él6
kapcsolat tarthato fenn a mas orszagokban €16 baratokkal,
rokonokkal, miivészeti alkotasok készithetdk, kiilonféle ja-
tékok jatszhatok.

Egymas utan mondjatok el, mire tudjatok hasz-
nalni a szamitogépet, és mit akartok még meg-
| & tanulni!

Olvassatok el a verset, és mondjatok el, milyen
szamitastechnikai eszkozeitek vannak!

Az én tablagépem

Van egy szuper tablagépem,
semmiért el nem cserélem,
1Pod vagy 1Pad a mark4ja,
nem akarmilyen az ara.
Nem valnék meg tGle soha,
mindig ott van a taskamban,
q forgatom, kapcsolgatom,
' senkinek oda nem adom.
Jatszom rajta mindentitt,
: az aut6 is majdnem eliit,
K P /‘“ az utcan is szorongatom,
; < miatta keveset alszom.
| T Wy Vele kelek, vele fekszem,
' sokszor mar alig eszem,
a legjobb gép az iskolaban,
mar idém sincs a tanulasra.

Leszja Voznyuk nyoman
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Voros szemu Toni

Konnyezik a Téni szeme,
olyan voros, mint a berkenye.
Nem fekszik le idejében,
csak jatszik a szamitogépen.
Folyton a billentytket veri,
az éjfél a gép elott éri.

Az ellenféllel hadakozik,

az alvassal nem torodik.
Mar egy hadsereget leteritett,
de a csatanak nem vet véget.
Tovabb és tovabb jatszik,
pedig javaban hajnalodik.
Téni aznap az iskolaban
voros szemmel bobiskolgat.

Leszja Voznyuk nyoman

Mit gondoltok, miért voros Tomi szeme?
w Milyen hatassal lehet az éjszakai szamitogépezés
az iskolai el6menetelére?

A tulzasba vitt jatszas a szamitogépen
karos az egészségre nezve.
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A szamitogép veszélyei

Egyes gyerekek nem tudnak kiilonbséget tenni a valésag
és a szamitogép altal 1étrehozott virtualis vilag kozott. El-
hanyagoljak az ¢él6 kapcsolatot a barataikkal, ezt a kozos-
ségi oldalakon folytatott kommunikaciéval helyettesitik.
A friss levegén folytatott aktiv, mozgasos jatékok helyett a
szamitogépen jatszanak. A talzasba vitt szamitégép-hasz-
nalat fliggbséget 1déz el naluk.

9 Hogy megtudd, szamitogépfiiggs vagy-e, valaszolj
3 g az alabbi tesztkérdésekre! Minden igen valasz
egy-egy pontot ér.

1. Zavar-e a tanulasban a szamitogépen valo jatszas?

2. A szamitogépes jatékot valasztod-e, amikor arra is le-
het6séged van, hogy a barataiddal jatssz a szabadban?

3. Unatkozol-e szamitogép nélkiil?

4. Haragszol-e, amikor a sziileid meg akarjak szabni,
hogy mennyi 1dé6t tolthetsz a szamitogép el6tt?

5. Kevés a valodi baratod, de sok van bel6liik a kozosségi
oldalakon?

Ellenérizd magad!
Ha nincs egyetlen pontod sem, akkor nem veszélyeztet a
szamitogépfliggés.
Ha egy vagy két pontod van, akkor sok 1d6t toltesz a

szamitogép elott. Kevesebbet kell szamitdgépezned, és
egészségesebb modon kell kikapcsolédnod.

Ha harom vagy tobb pontot gyjtottél 6ssze, akkor a fel-
néttek segitségére van sziikséged, hogy megszabadulj a
szamitogéptol valo fliiggéstal.

A tulzasba vitt szamitogep-hasznalat sok esetben
fliggéséget okoz.



Az internet veszélyei

Az internet vagy vilaghalo egymashoz
kapcsolédd rengeteg szamitogép haldza-
ta. Az internetnek koszonhetéen a vilag
legtavolabbi részén élokkel levelezhetiink
vagy szkajpolhatunk. Az elektronikus
postacimiinkre reklamot vagy szamitoge-
pes virusokat tartalmazé kiildemények ér-
kezhetnek. Nem szabad a kozosségi oldalakon megadnunk
az 1gazl nevinket, telefonszamunkat, lakcimiinket, mert
ezzel visszaélhetnek rossz szandéku emberek.

Meg kell tanulnunk a biztonsagos internethasznalatot.
Ebben a felnéttek segithetnek nekiink. Megtanulhatjuk
toliik, hogyan keriiljiik el a veszélyeket és milyen oldala-
kat tilos latogatniuk a gyerekeknek.

Tanacsok internethasznalathoz

e Viselkedj udvariasan, ne sértegesd a tobbi internetezot!

e (Csak olyan oldalakat latogass, amelyeket engedélyeznek
a szileid!

e Tilos idegeneknek megadni az elektronikus postafiokod
jelszavat!

e (sak olyan kiildeményt nyiss meg, ami ismerostol érke-
zett!

e Tilos a kozosségi oldalakon k6zolni a valédi neved, lak-
cimed és telefonszamod!

e Ha internetezés kozben valamivel kapcsolatban kéte-
lyeid tamadnak vagy valamilyen probléma meril fel,
feltétleniil fordulj a feln6ttekhez!

Internetezes kbzben tartsd be a biztonsagi szabalyokat!

79



Osszegezd feladatok

9 Minden csalad kiilonleges abban a tekintetben,

P, ., ’ c 7 z

ﬁ ¢ hogy meg‘vannak.a /Sa]?t szabalyal/ és hagyg)m?it-
nyai. Tud) meg minél tébbet a csaladodban érvé-
nyes szabalyokrol! Ennek érdekében:

e Egy hétkoznapon at jegyezz le mindent, ami a
csaladodban naproél napra torténik (ki kel fel
leghamarabb, ki kelti a tobbieket, ki késziti a
reggelit...)!

e Idézz fel egy munkasziineti vagy vasarnapot!
Mit tesztek vasarnap (templomba jartok, roko-
nokat latogattok, kirandultok...)?

e A kovetkez6 szakasz az linnepnapok esemé-
nyeinek megfigyelése. Vannak-e a csaladodban
szabalyok a sziiletésnapok, az Ujév, a kara-
csony és husvét meglinneplésére vonatkozoan?
Ha igen, akkor ird le ezeket!

e Ha legalabb 10 szabalyt sikeril leirnod, akkor
nagyon jol teljesitettél.

Hasonlitsd 6ssze a csaladodban 1évl szabalyokat
w a baratod vagy baratnéd csaladjaiban érvényes
szabalyokkal!

e Milyen hasonldsagot és kiilonbségeket észlelte-
tek a szabalyokban?

e Ki tudod-e egésziteni a csaladodban 1év6 sza-
balyokat?

e Ha igen, akkor javaslataidat kozold csaladod
felndtt tagjaival!
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3. rész

BIZTONSAGOS KORNYEZET

Biztonsagos otthon T{izbiztonsag

Vigyazat: gaz!

Biztonsagos tartézkodas
a szabadban

Pihenés a természetben
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17. §. BIZTONSAGOS OTTHON

Az én hazam az én varam

Az otthonod az a hely, ahol biztonsagban érzed magad.
Veled élnek a legkozelebbi hozzatartozéid. Ok szeretnek
téged és gondoskodnak roélad. Mindig bizalommal fordul-
hatsz hozzajuk tanacsért és segitségért.

Egymas utan folytassatok a mondatot: ,Azért
szeretem az otthonomat, mert...”!

Hagyomanyok és korszertiség

A hagyomanyos ukran lakéhazban a kemence szolgalt a
fltésre és az ételek elkészitésére. A vizet a kutrol hoztak,
tekndben furodtek, mécsessel vagy gyertyaval vilagitottak.

Manapsag a korszerl lakéhazakat gy készitik és rende-
zik be, hogy kényelmesen lehessen benniik élni: elektromos
haloézattal, ftési és vizvezetékrendszerrel, foldgazzal 1at-
jak el 6ket. De minél tobb kényelmi berendezés és késziilék
van a lakasunkban, annal jobban fiigglink t6lik.
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Az otthonod fenntartasarol a sziileid gondoskodnak.
Néha magadra maradsz otthon. Ezért tudnod kell, mit kell
tenned veszélyhelyzetekben.

TERUEZET) Készitsd el magad vagy a sziileid segitségével az

a5 yﬁ otthonotok tervrajzat! Készits néhany példanyt a

T tervrajzrol! Szikséged lesz rajuk ezen és a kovet-
kez6 tanérakon.

Kozponti vizellatas

Minden varosi és sok falusi lakéhazban van koézponti
vizellatas. A vizet ehhez a fold aldl vagy folyokbodl nyerik,
és azt megtisztitva juttatjak el a lakasokba.

Olvassatok el, és beszéljétek meg a vizellatasi
rendszer hasznalatanak szabalyait!

A vizellatasi rendszer hasznalatanak
szabalyai

e Ha észreveszed, hogy a nem kell6en elzart csapbdl cso-
pog vagy folyik a viz, ne keresd, ki a hibas, hanem azon-
nal zard el azt. )

e Ha megnyitod a csapot, ne hagyd ott a foly6 vizet! Ugyel;
arra, hogy a mosdokagylo tiszta legyen, el ne duguljon!
A viz nemcsak a lakasotokat ontheti el, hanem a szom-
szédokét 1s, ha tombhazban laktok.

e Ha észreveszed, hogy viz van a padlon, probald meg-
allapitani, honnan folyik. Zard el a lakas fGcsapjat, és
azonnal hivd segitségiil a felnétteket!

e Légy nagyon ovatos, ha forrévizes csé reped meg, mert
leforrazhat!

e Ha a lakast elontétte a viz, kapcsolj ki minden elektro-
mos késziiléket!

Ne hagyd ott a folyo vizet!
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Nézd meg a képet! Keresd meg rajta azokat a ké-
3? sziilékeket, berendezéseket, amelyek a vizellatasi

rendszerhez csatlakoznak és azokat a csapokat,

amelyekkel elzarhaté a viz a lakasban!

Az otthonotok tervrajzan jelold meg a vizellatasi

rendszerhez csatlakoz6 késziilékeket, berendezé-
seket (firdokadat, mosogatot, mosogépet)!

- el | |
| 11

f |
"/ H
B

h' P

-

U
1

* Kérd meg a felnétteket, hogy tanitsanak meg
W arra, hol kell elzarni a csapokat a vizellatasi rend-

szer vagy a vizvezetékek meghibasodasa esetén!
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GYAKORLATI MUNKA

A mentdszolgalatokat azért hoztak létre, hogy veszély-
helyzetekben segitséget nyujtsanak az embereknek. Idéz-
zétek fel a mentdszolgalatok hivoszamait:

101 — tdzoltok

102 — rendorség (milicia)
103 — mentdk

104 — foldgaz-hibaelharitok

Veszélyhelyzet kialakulasa esetén nem szabad panikba
esni. Azonnal fel kell hivni az illetékes mentdszolgalat stir-
g0sségl telefonszamat, a segélykéronek érthetéen be kell
mondania a teljes nevét, lakcimét (utcat, hazszamot, eme-
letet, lakasszamot), kozolni kell, hogy mi tértént, vannak-e
emberek a veszélyhelyzet altal érintett helyiségben.

yr Alkossatok parokat! Gondoljatok ki olyan helyze-
é /i tet, amikor valamelyik mentGszolgalatot kell se-
- gitségul hivni! Jatsszatok el ezt a jelenetet! Egyi-
ketek legyen az lgyeletes diszpécser, masikatok
a segélykéro fél. Ezutan valtsatok szerepet! A je-

lenetet bemutathatjatok az osztalynak is.

Bon
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Veeszélyhelyzetben, balesetkor hivd a mentdszolgalatokat!
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18. §. TUZBIZTONSAG

Gyulékony anyagok

A tlz 6sid6ktd] fogva hasznara volt az embernek: me-
legitette, megvédte a vadallatoktol, segitett az étel elkészi-
tésében. Azonban ha a tlzzel 6vatlanul bannak, nagy bajt
okozhat. A tlizvész megsemmisiti a vagyontargyakat, a ha-
zat, lakast. A tlizben emberek és allatok pusztulnak el.

Nevezzétek meg azokat a targyakat, amelyek
konnyen égnek és azokat, amelyek nem égnek (a
SFide papir ég, a homok nem ég)!

3

\iZ

Vannak olyan éghet6 anyagok, amelyek

a legkisebb szikratodl is langra lobbannak.
Ezeket gyulékonyaknak nevezzik. Ilyen
anyagok a festékek, a lakkok, az oldoszerek,
a benzin, a petroleum. Ezek tarol6é edényein

a ,,Tlzveszélyes!” felirat olvashato és specia-
lis jelzés lathato.

A gyulékony anyagokat ugy kell tarolni, hogy azokhoz
a gyerekek ne féerhessenek hozza!
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Hogyan termelik az elektromos aramot?

Az elektromos aramot villamos erémtvekben allitjak elo.
Ezekbol az aramot elektromos vezetékeken tovabbitjak a
felhasznalo létesitményekhez és lakéhazakhoz. Az elektro-
mos halézatokban keletkezett meghibasodasok veszélyesek
lehetnek, mert aramiitést és tiizet okozhatnak.

: _

li7

1ﬂl

hogy egy, kettd! Elobb az egyesek, majd a kette-
sek guggoljanak le, mikoézben az egyesek felall-
nak! Valahogy igy miikédnek a villamos erémi-
vek turbinai is.

Fogjatok meg egymas kezét és adjatok tovabb a
korben az egyiketek altal kezdett kézszoritast.
Hasonlé médon tovabbitodik az elektromos aram
az eromutdl a hazakhoz és a benniik 1évo elektro-
mos eszk6zokhoz.

& i‘ Alljatok korbe, sorban egymas utan mondjatok,

Az elektromos aram eléallitasa sokba kertl. Ezért
takarékoskodj az arammal, ne égesd fbl6slegesen a villanyt!
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Hogyan el6zhet6 meg az aramiités?

Az elektromos hal6zatok meghibasodasail nagyon veszé-
lyesek. A csupasz vezetékek vagy sérilt aljzatok (konnek-
torok) érintése aramiitést okoz. Az aramiités eszméletvesz-
téssel, égési sériiléssel jarhat, sulyosabb esetben halalos
kimeneteld is lehet. Ezért az olyan helyeken, ahol fennall
az aramités veszélye, figyelmeztets tablakat és jelzéseket

helyeznek el.
J A v
| |
éPROBAUZEM,
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Jegyezd meg, hogy a viz és az elektromos aram Gssze-
egyeztethetetlen! Ezért tilos nedves kézzel vagy nedves
ruhaban elektromos eszkozt megérinteni vagy megfogni.
Ha a halozatba kapcsolt elektromos eszk6z vizbe esett, ne
nyulj hozza!

Miért tilos a csupasz vagy leszakadt elektromos
% vezeték megérintése?

Miért nem szabad a tapzsinérnal fogva kihuzni
az elektromos késziilékek dugdjat a haloézati csat-
lakoz6 aljzatbol?

A viz és az elektromos aram 6sszeegyeztethetetlen.
Ne érintsd meg nedves kézzel az elektromos kesziilekeket!
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Elektromos késziilékek és ttizmegel6zés

Az elektromos késziilékek hasznalati szabalyainak meg-
sértése tiizet okozhat. Legtlizveszélyesebbek a melegits ké-
szlilékek. A tliz megelGzése érdekében tilos:

e hibas vagy hazilag készitett elektromos késziilékek, de
legf6képp melegits vagy fltdeszkozok hasznalata;

e tObb nagyteljesitményd elektromos késziilék egy haldza-
t1 aljzatrol valéo mikodtetése;

e melegité vagy flitSeszkozok fabutorok, fliggdnyok koze-
lében vald elhelyezése, ruhaszaritasra térténd haszna-
lata!

Az elektromos készlilekek hasznalati szabalyainak
megsértése tlizet okozhat.
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Kisebb tuz eloltasa

Ha észreveszed, hogy a bekapcsolt elektromos késziilék
szikrazik vagy flistol, azonnal szdlj a felnétteknek. Akkor
se ess panikba, ha senki nincs a kozelben.

g Nézzétek meg a képeket! Mondjatok el, és mutas-
3 ;ﬁ satok meg, mit kell tenni hasonlé helyzetekben!

Tekerj a
- kezedre
l: Tegyél a szaraz'
L labad ala -~ rongyot!
/ konyvet! ;
, Kafcs"loll ft az Huzd ki a kész(ilék
agﬁl)rsrlz%észzele{fénrgrer;?s zsinorjat a konnektorbol!
ha tudod!y / NE érintsd a csupasz

drotot!

% 4

Boritsd be az ég6 késziiléket  Telefonslj a sziileidnek, hivd

pléddel vagy valamilyen segitségiil a szomszédokat,
vastag szovettel! hivd a tzoltokat!

Soha ne olts vizzel €égé elektromos keszliléket,
mert aramlitést szenvedhetsz!



GYAKORLATI MUNKA

= A sziileiddel egyiitt vizsgal) meg néhany aeroszo-
los dobozt! Keresd meg rajtuk a figyelmeztetd jel-

zéseket és feliratokat!

Nézzetek meg néhany elektromos késziiléket! Ke-

ressétek meg rajtuk a figyelmeztetd jelzéseket!

Az otthonotok tervrajzan helyezd el az alabbi tar-
gyakat a tlizvédelmi szabalyok figyelembevételé-
vel!
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19. §. VIGYAZAT: GAZ!

Sok lakasba a vizen és az elektromos aramon kivil a
foldgaz is be van vezetve. Az éplileteket gazkazanokkal -
tik, gazbojlerek melegitik a vizet, gaztlizhelyen készitik az
ételeket.

Keresd meg a képen:

e a gazkazant, gazbojlert és gaztlizhelyet;

FOETD 0
W FELIEOT

e a gazkésziilékek elotti elzard csapokat és ma-
guknak a késziilékeknek a csapjait!

3

TERVEZET) Lakdsotok tervrajzan jelold meg a gazcsoveket,

elzaré csapokat és gazkésziilékeket!

Kérd meg a sziileidet, hogy tanitsanak meg, ho-
gyan kell elzarni a gaztlzhely el6tti csapot!



A gaztizhely hasznalatanak szabalyai

Lehet, hogy a sziileid mar megengedik neked, hogy hasz-
nald a gaztlizhelyet. De tudod-e, az hogyan mikodik? A
foldgaz csoveken jut el a lakasba és ott a gaztlizhelyhez.
Ezen gazéglk (gazrozsak) talalhatok, benniik apré nyila-
sokkal, amelyeken kijon a gaz a vezetékbdl. A kinyitott
gazégobdl kiaramlo gazt gyufaval vagy elektromos gyujto-
val gyujtjak meg.

o Jegy'ezd meg a gaztlizhely hasznalatanak szaba-

lyait!

a ;- e (Csak akkor gyujtsd meg a gaztlizhely langjat,
ha nyitva van a szell6z6ablak!

e Ne hagyd feliigyelet nélkiil a meggyujtott gaz-
tlzhelyet! Ha a gazégore véletlenil étel vagy
viz 6mlik, zard el a langot és ne gyjtsd meg
add'ig, ameddig nem ellenérizték azt a felnGt-
tek!

e Tavolitsd el a gaztlizhely kozelébdl a gytulékony
targyakat, anyagokat!

e Szigoruan tilos ruha vagy mas dolgok szarita-
sa a gaztlzhely folott!

Csak felndtti feltigyelet mellett gyakorold
a gaztiizhely hasznalatat!
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Veszélyhelyzet: gazomlés!

A foldgaznak, amit hasznalunk, nincs sem szine, sem
szaga. Azért, hogy észlelhetd legyen a gaz szivargasa vagy
omlése, olyan anyagokat adnak hozza, amelyeknek rothadt
kaposztaéra, a fokhagymaéra vagy a zaptojaséra hasonlité
szaguk van. Ha kellemetlen, erGs szagot érzel, az gazomlés-
re utalhat. A gazémlés nagyon veszélyes! A gaz mérgezést
okozhat, rosszabb esetben felrobbanhat a legkisebb szikra-
tol, barmilyen elektromos késziilék ki- vagy bekapcsolasa-
tol, sot telefonhasznalattdl is.

Olvassatok el, mit nem szabad tennetek gazomlés
: esetén!

HA GAZSZAGOT ERZEL, TILOS:
S

3
VILLANY
BE- VAGY ELEKTROMOS
KIKAPCSOLASA KESZULEKEK KI- VAGY
BEKAPCSOLASA
G,YUF’A
GYUJTASA DOHANYZAS

A gazémlés robbanast és mergezest okozhat!
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_ Alkossatok csoportokat, és jatsszatok el, mit kell
‘::4 4_/1 tenni gazomlés esetén!

HA GAZSZAGOT ERZEL,

/‘l
[ i -
| NYISD KI AZ ABLAKOKAT | ee @@
_ ESAJTOKAT [ —
! |
|
—= ! |
'(’_  ZARDEL
. AGAZSAPOKAT
l

r:’ )

|

1

'@ENJ KI A SZABADBA ES @ !
FELNOTTEK SEGITSEGETA """\ A 104-es
TELEFONSZAMOT

Gazbmlés esetén hivd a gazhibaelharité szolgalat
104-es telefonszamat!



20. §. BIZTONSAGOS KOZLEKEDES

A gépkocsi féktavolsaga

Az utcan valo6 kozlekedésed biztonsagarol sokan gondos-
kodnak. Ennek ellenére 6vatosan kell kozlekedned. Azt
mar tudod, hogy tilos atmenned az uttesten a kozlekedési
lampa piros jelzésekor. Akkor se siess, ha a lampa zoldre
valt. El6szor gy6z6d) meg arrol, hogy minden jarmid meg-
allt. Jegyezd meg, hogy az auté nem tud egy pillanat alatt
megallni. Azt kovetden, hogy a vezeté megnyomta a fékpe-
dalt, az aut6é bizonyos tavolsagot még megtesz. Ezt a sza-
kaszt fektavolsagnak nevezzilk. Minél nehezebb az auté és
minél gyorsabban halad, annal hosszabb a féktavolsaga.

Nézd meg a képet! Keresd meg rajta a személy-
gépkocsi féktavolsagat! Gondolkodj el azon, hogy:

%% ¢ Milyen veszély fenyegeti a fiut?
e Milyen szabalyt sértett meg?

e Melyik gépkocsinak, a teherauténak vagy a
személyautonak hosszabb a féktavolsaga? Mi-
ért?




Vigyazat: korlatozott laté6tavolsag!

Az uttesten csak kanyartdl tavol és olyan helyen szabad
atkelni, ahonnan mindkét iranyban jél belathaté az ut.

Nagyon veszélyes valamilyen akadaly mogiil az uttestre
lépni. Ebben az esetben sem a gyalogos, sem a gépkocsi-
vezeto nem latja a masikat. Amikor a gyalogos lathatova
valik a gépkocsivezets szamara, az utobbi mar nem érkezik
lefékezni a jarmiivet. Hasonlé akadaly lehet az uton allo
vagy mozg6 jarmu, épilet, hétorlasz, szeméttarold, bokrok
vagy fak. Nagyon 6vatosnak kell lenni garazsok, udvarok,
autoparkolok kijaratanal vagy olyan helyeken, ahonnan
varatlanul auté tiinhet fel.

Nézzétek meg a képet és beszéljétek meg, milyen
w valasz adhaté a kérdésekre:
e Mi akadalyozza a kilatast az autobusz vezetdje
szamara?

e Milyen veszély fenyegeti a gyalogosokat télen a
kozlekedésben?

Az uttesten csak olyan helyen lehet veszélytelentil atkelni,
ahonnan mindkét oldalra jo kilatas nyilik.
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Vigyazat: korlatozott latasi viszonyok!

Az utakon nagyon gyakran alakulnak ki veszélyhelyze-
tek rossz latasi viszonyok miatt, f6ként alkonyatkor, éjsza-
ka, héesésben, kodos és esOs 1dGben.

[ ||

W

Mi akadalyozza a gépkocsivezet6t abban, hogy

lassa a gyalogosokat?

oY Mi gatolja a gyalogosokat abban, hogy lassak és
N halljak a kozeled6 autét?

Az elégtelen latasi viszonyok koze-
pette el6fordulhat, hogy a gépkocsive-
zetd tul késon veszi észre a gyalogost
és nem érkezik lefékezni a jarmivet.

A gyalogosok és kerékparosok ugy
tehetik magukat lathatova, hogy feny-
visszavero anyagbol készilt karszala-
got viselnek vagy ilyen elemek vannak
ravarrva a fels6 ruhazatukra, labbeli-
jikre.

Fényvisszaverd elemek a ruhan ki-
vil elhelyezhet6k a hatizsakon, hati-
taskan, kerékparon.

Korlatozott latasi viszonyok mellett hasznaljatok
fényvisszaveré elemeket!




e
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A tavolsag, amelyen lathaté a gyalogosan kézlekedd ,

FENYVISSZAVERO NELKUL

A skala alapjan hatarozd meg azt a tavolsagot,
ahonnan a jarmivezet6 fényvisszavero elem nél-
kil vagy azzal egyltt észlelheti a gyalogosan
kozleked6t az autd tompitott és tavolsagi fényszo-
réjanak fényében.

el KUL gy T
AVERO NELKU FENYVISSZAVEROVEL

FENYVISSZAVEROVEL

A felnéttekkel egyutt valasszatok magatoknak
néhany fényvisszaverd elemet, ezeket rogzitsétek
a hatizsakotokhoz, dzsekitekhez, fels6 ruhatok-
hoz! Mondd el a barataidnak, miért kell fényvisz-
szaverot hasznalni!




21. §. VASUTI ATJARO.
KOZLEKEDESI TABLAK

Milyen kozlekedési eszkozoket ismertek?

Hogy nevezziik azt a helyet, ahol at lehet menni
az uttesten?

A vasut és a kozut metszéspontjat vasuti atja-
ronak nevezzik. A vasutat és a vasuti atjarét a kovetkezdo
kozlekedési tablakkal jelolik:

A A =S

Sorompd Sorompoval Ké Sbb
nélkili vasiti felszerelt ct- vagy tobb-
&tjaré vastti 4tjare ~ vaganyu vasut

A mozg6 vonatot nem lehet Ggy lefékezni, hogy azonnal
megalljon. A vasuti szerelvény féktavolsaga megegyezik a
szerelvény hosszaval. Ezért kiillonosen 6vatosnak kell len-
nink a vaganyok mellett és a vasuti atjarékban.

Vonat kozeledését a vasuti atjaroéhoz hang, villogb piros
lampak és leengedett sorompokar jelzi.

A mozgo vonatot nem lehet gyorsan lefékezni.
A vasuti szerelvénynek igen nagy a féktavolsaga.
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rompoét és a vasuti jelz6lampat! Milyen jelzotab-
laknak kell allniuk minden vasuti atjaro el6tt?

A vasuti atjaron valo atkelés szabalyai

A sorompoéval ellatott vasuti atjaréon csak akkor szabad
atmenni, ha a sorompoékar fel van emelve.

Ha a vonat elment, de a sorompé nem emelkedett fel,
akkor masik vonat érkezése varhato.

A soromp6 nélkiili vasuti atjarok esetében a vonat koze-
ledésére mikodésbe 1épo fény- vagy hangjelzés alapjan
kell tajékozodni.

Az olyan vasuti atjarokon, amelyek nincsenek felszerelve
sem sorompoéval, sem jelzoberendezésekkel, csak akkor
szabad atmenni, ha meggydzddtink arrol, hogy egyik
iranybodl sem érkezik vonat.

Keressétek meg a képeken a vaganyokat, a so-
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Kozlekedési (kozuti) jelzotablak

Olvasd el A busz cim verset!

Keresd meg a képen a kozlekedési jelzétablakat!
Mondd el, ezek mit jeleznek!

Még milyen kozuti jelzGtablakat ismertek?

A busz

Két haztombbel odébb, nem tul tavol,

ahol a kis lizlet és a nagy konyvtar van,
kozlekedik egy busz, amely szép sarga,
hozza-viszi mindennap Petit az iskolaba.
Egyszer egy napfényes reggel a busz varta,
hogy Peti taskajaval befusson a megalléba.
Mi tortént a fitval, beteg lett vagy elaludt,
am hiaba varta a valaszt a szomoru busz.
Minden hiaba, mar hét felé jar az ora,
indulni kell lassan, mert nyit az iskola.

De hirtelen a busznak eszébe jutott,
sziinid6 van, s vidaman nekiiramodott.

Leszja Voznyuk nyoman
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- Alkossatok négy csapatot a kovetkezo kozlekedési
‘;3 o jelz6tablak szerint: ,figyelmeztetd tablak”, ,tiltéd
ST tablak”, Lkotelez6 tablak”, tajékoztatast add és

informalé tablak™!
A figyelmeztetd tablak az Gt tovabbi részén 1éve veszélyre

figyelmeztetnek (100. old.).

A tilto tablak valamit tiltanak, példaul kerékparon, motor-
kerékparon, gyalogosan kozlekedni tilos.

) @9

A kotelezo tablak a kozlekedés résztvevol koziil csak azok-
nak engedélyezik a kozlekedést, akik fel vannak tiintetve
rajtuk (kerékparosoknak, gyalogosoknak vagy gyalogosok-
nak és kerékparosoknak).

9

A tajékoztatast ado és informalo tablak
valamilyen informaciot kozolnek, példaul
ilyen tablakkal jelolik a tomegkozlekedési
eszkozok megallohelyeit.
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22. §. BIZTONSAGOS
TARTOZKODAS A SZABADBAN

Egyre nagyobb vagy, s a sziileid az otthonotoktol egyre
messzebbre engednek jatszani. De jegyezd meg: a sziileid-
nek mindig tudniuk kell, hogy hol tartézkodsz, hol jatszol,
mikor térsz haza!

Mondjatok el egymas utan, milyen jatékokat sze-
% rettek jatszani a szabadban!
Milyen dolgokat visztek magatokkal, amikor a
szabadba indultok?

Olvasd el V. Dragunszkij A Szadovajan nagy a

\__ forgalom cimi elbeszélését (144—148. old.)! Gon-
dolkodj el azon, miért vesztették el a fidk a ke-
rékpart!
4 . Alkossatok négy csoportot: ,kerékpar”, ,,gordesz-
114;/; ka”, ,,mobiltelefon”, ,,gérkorcsolya”!

Gyakoroljatok, miként kell visszautasitani az al-

talatok alig ismert gyerekek arra iranyuld kéré-

sét, hogy adjatok nekik kolcson a targyaitokat!

L

104



Helyek, ahol veszélyes jatszani és szorakozni

Jo, ha van a lakasotoktdl nem messze jatszotér vagy
sportpalya, csendes park vagy sétany. A kozelben azonban
lehetnek olyan helyek, ahol veszélyes jatszani és szérakoz-
ni. Ezek kozé tartoznak az utak, amelyeken autok szagul-
danak; épitkezések és diiledez6 épiiletek, amelyek millid
veszélyt rejtenek magukban; transzformatorszekrények és
elektromos alallomasok, amelyek mellett fennall az aram-
utés veszélye.

Nézd meg a képeket és mondd el, mit csinalnak a
3? gyerekek! Mi torténhet veliik?

Gondolkodj el azon, hol lehet biztonsagosan jat-
szani a lakasotok kozelében, és hol veszélyes!

B

VIGYAZAT, VESZELYES!

"

Valasszatok biztonsagos helyeket a jatszashoz
€S SzoOrakozashoz!
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Kerékparosokra vonatkozo6 szabalyok

A gyerekek tobbsége szeret kerékparozni. A kerékpar
tud gyorsulni, fordulni, fékezni, akarcsak az auté. Ezért
tudnod kell, hogyha kerékparra ilsz, akkor gyalogosbdl ve-
zetdvé valsz, és be kell tartanod a kerékparosokra vonatko-
z06 szabalyokat.

Idézd fel, mit jelentenek a kerékparosoknak szo6lo

a? kozlekedési jelztablak!

@

Kerékparut Kerékparral Gyalogosok és

B

kozlekedni kerékparosok
tilos altal

hasznalhaté ut

Olvassatok el a gyerekkoru kerékparosoknak szo-
_ &' 16 szabalyokat! Beszéljétek meg, mit jelentenek az
egyes szabalyok, miért alkottak meg Gket!

e Ne hajts ki az utra, a kozuton valé kozlekedés csak
14 éves kortol megengedett!

e Kerékparozz olyan helyeken, ahol nem koézlekednek jar-
mivek és nincsenek gyalogosok (sportpalyan, stadion-
ban, néptelen sétanyon)!

e Ha at kell menned az ut tiloldalara, szallj le a kerékpa-
rodrdl és told at a gyalogatkelGhelyen!

e Miel6tt railnél a kerékparra, ellendrizd, mikodnek-e a
fékel és a cseng6je! Szerelj fényvisszaverdket a kerékpa-
rod elejére, hatuljara és mindkét oldalara!

e Ne kerékparozz alkonyatkor, este, kodben és esGben!
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Kerékparos-felszerelés

A kerékparos ruhazatanak élénk szinlinek kell lennie,
hogy jol lathat6 legyen. A nadragjanak rovidnek vagy alul
szliknek kell lennie, hogy ne érhessen a lanchoz. A kerék-
paros-kesztyl segit a kormany stabilan tartasaban, és
eséskor megvédi a kezet, a térdvédo pedig a térdet. A ke-
rékparosnak ajanlatos bukosisakot viselnie.

A szileiddel kozosen valaszd ki a kerékparozas-
hoz megfelel6 ruhat, és tanuld meg a bukésisak
helyes hasznalatat!

A bukoésisak a kerékparosok legmegfelelébb fejvéddje.
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23. §. PIHENES A TERMESZETBEN

Természet és egészség

A természetben tett séta vagy kerékpartira az aktiv pi-
henés legjobb forméaja. Nagyon hasznos a szabadidé toltése
erdében, hegyekben vagy vizparton. Friss levegon vagy és
gyonyorkodhetsz a természet, a taj szépségében. A mada-
rak éneke, a fak lombjanak suhogasa, a t6 hullamveréseé-
nek lagy hangjai nyugtatéan hatnak rad. Ugy érzed, hogy
egy vagy a természettel. Mindez nagyon j6 hatassal van az
egészségedre.

: Idézzétek fel, milyen maradandé emléket hagyott
bennetek a természetben toltott szabadidé! Mond-

jatok el:

e hol voltatok;

e kivel voltatok egyiitt;

e mi tetszett nektek legjobban!

TERVEZET) Olvassatok el az Erdei mese cim{ verset!
S0 Alkossatok csoportokat, és rajzoljatok plakatot

Természetbardatok vagyunk cimmel!

Az aktiv pihenés legjobb formaja a természetben tett séta.
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Erdei mese

Koros-koril zold erddk, tolgyesek,
mindent korbeolel az €16 természet.
Mogyorébokrok, alattuk viragok,
egy kozeli biikkfan harkaly kopog.

A fak lombjaban madarak fészkelnek,
a fadriasok koronaikkal integetnek.
Az avarban hangyak szorgoskodnak,
az agakon vidam mokusok ugralnak.

Nem torink agat, nem tépiink viragot,
soha nem riogatunk semmilyen allatot.
Kikeriljik szépen a nagy hangyabolyt,
nem ébresztjiik fel az agon alvé baglyot.

Ne habozz, tarts veliink a z6ld erddébe,
kirandulni megylink egy hétvégére.

A természet minket megajandékoz,
madardalt, friss levegét béven oszt.

Leszja Voznyuk nyoman

A Cserkaszi megyei Horodiscse vdros 2. sz. Altaldnos Iskoldjanak
3. osztalyaban tanulé Anna Dorosenko alkotdsa
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Viselet és felszerelés a természetben tett
kirandulashoz

Annak érdekében, hogy kényelmesen és biztonsagban
érezzik magunkat a természetben tett kirandulason, he-
lyesen kell megvalasztanunk a ruhazatunkat és a felsze-
reléstinket.

Alkossatok harom csapatot: ,ruha”, ,labbeli” és

Hfelszerelés” fedénéven! A kép alapjan adjatok ta-
' nacsot arra vonatkozoan, hogy:

e milyen ruhazatot viseljen a kiranduld, amely
véd a karcolasoktol, es6t6l, hidegt6l, rovarcsi-
pésektdl;

e milyen labbelit és zoknit kell viselni a kiran-

dulason;
e milyen felszerelést kell vinni a kirandulasra!

Viselj olyan ruhat, amely takarja a labad és a kezed! Vigyél ma-
gaddal pulovert és konnyu vizhatlan dzsekit, mert nyaron is hir-
telen megvaltozhat az iddjaras. Jo, ha a dzsekin vannak zsebek
és kapucni. Ne feledkezz meg a fejfed()’r()’l sem. Sziikséged lehet ra
mind h6éségben, mind hidegben.

Vigyél magaddal
elegendd élelmet és
vizet, a friss levegd
fokozza az étvagyat.

Ne felejtsd otthon
a mobiltelefonod, és
gy6z6d) meg rola,
hogy az akkumula-
tora jol fel van toltve.

Vigyél magaddal
sipot, jol johet, ha vé-
letleniil lemaradsz a
tarsaidtol. Mindent
pakolj be a hatizsa-
kodba, hogy a kezed
szabad legyen.

Kilonosen a 1ab-
belire kell iigyelni.
Zartnak és erGs
talpunak kell len-
nie. Klrandulasra
ne huzz 4j labbelit,
mert feltérheti a 13-
bad.

Meleg id6ben vi-
sel) pamutbodl, hi-
degben pedig gyap-
jubdl késziilt zoknit.
Erdemes egy par
tartalék zoknit 1is
magaddal vinned a
kirandulasra.

Tanuld meg, hogyan valaszd meg kirandulashoz
a ruhat és a labbelit!
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Kullancsok — a lathatatlan veszély

Tavasszal és nyaron az erdékben és parkok-
ban sok a kullancs. Kozottiik vannak olyanok,
amelyek veszélyes betegségek korokozoéit hor-
dozzak. De tudni kell, hogy a kullancs nem tud
athatolni a slrd szovésld ruhan. Ezért ne jar)
rovid nadragban flben, igyekezz befedni ruhaval minden
testrészedet. A szabadban tett kirandulas utan vedd le
az Oltozéked és alaposan razd ki, s miel6tt lezuhanyoznal
vagy megfirodnél, vizsgald meg alaposan a tested, hogy
nem farodott-e bele kullancs.

Ha kullancsot veszel észre magadon, azonnal szdlj a szii-
leidnek. Veliik egytitt fordulj orvoshoz, hogy eltavolitsak a
beléd fardédott kullancsot, és megvizsgaljak az él6skodo al-
latot, hogy nem fert6zo-e.

Az erdoben valo viselkedés szabalyai

e Csak felnéttekkel egytitt kirandulj a természetbe!

e Ovd az erdot! Ne tordeld a fakat, bokrokat! He habor-
gasd a madarfészkeket, hangyabolyokat!

e Takaritsd el magad utan a szemetet! Ne hagyj az erdo-
ben szemetet!

e Ne gyujts tiizet olyan helyeken, ahol ez tilos! Nagy erd6-
teriiletek semmisiilnek meg a tiizektdl, és elpusztulnak
a tlzben a benniik él6 allatok is.

e Ne szedj gombat! A gombak kozott sok a mérgezd.

e Soha ne vegyél a kezedbe és plane ne koéstolj meg sem-
milyen ismeretlen bogyot, mert mérgezo lehet!
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24. §. MAGAM GONDOSKODOM
A BIZTONSAGOMROL

Mi torténhet a természetben tett
kirandulason?

A kirandulast a természetben elronthatja a rossz 1dg,
rossz szandéku emberekkel vagy vadallatokkal val6 talal-
kozas és mas varatlan kellemetlenségek. Barki barmely
pillanatban keriilhet veszélyhelyzetbe. Ezért a veled egy-
koru gyerekeknek nem szabad messzire elkalandozniuk a
szileiktdl a kirandulason.

Idézzétek fel a természetben tett legrosszabbul
sikerilt kirandulasotokat! Mondjatok el, az mitdl
volt rossz!

Nézzétek meg a képeket és nevezzétek meg azo-
kat a torténéseket, amelyek elronthatjak a kiran-
dulast!

Milyen veszélyes helyzetekbe keriilhetnek a Kki-
randulok?

Figyelmesen olvassatok el a 113. oldalon talalhaté
informaciot! Alljatok korbe, valasszatok ki a veze-

totoket, és jatsszatok el a Veszélyes — veszélytelen
elnevezési jatékot! A vezeté megmondja, mit kell
tenni (telefonalni mobiltelefonnal, behtizédni a
mélyedésbe), és a résztvevoktol megkérdezi, hogy
nem veszélyes-e igy cselekedni zivatar idején. Aki
hibas valaszt ad, atveszi a vezetd szerepét.
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Ha erdoben vagy réten ér a zivatar

Képzeljétek el, hogy a természetben tudultok és napfé-

nyes reggel van. De délre beborul az ég és zivatar — zapor,
mennydorgés, villamlas — tor ki. Legveszélyesebb a villam,
amil nem mas, mint hatalmas erejli elektromos kistiilés. A
villam sulyos sériilést és halalt okozhat. Ezért meg kell ta-
nulnod, hogyan kell viselkedni zivatarban.

1.

2.

Ha a zivatar erd6ben ér, huzodj alacsony fa vagy bokor
ala!

Ha zivatar idején sik teriileten vagy, jusson eszedbe, hogy
a villam a terep legmagasabb helyére sijt: maganyosan
allé faba, allatba, emberbe. Soha ne rejt6zz szénaboglya
vagy maganyos fa (elsGsorban tolgy vagy jegenye) ala,
mert ezek mint magnesek vonzzak magukhoz a villa-
mot.

. Veszélyes zivatarban fémszerkezetek — elektromos tav-

vezetékek, vasuti sinek — kozelében tartdzkodni.

. Menj el a viz kozelébdl zivatar idején, mert a villam ha-

tasa a folyotol vagy totol 100 méter tavolsagra is kiter-
jed.

. Zivatarban huzédj mélyedésbe! Ulj le, kezeddel fogd at

a térded és takard be magad kopennyel vagy dzsekivel,
el6tte kapcsold ki a mobiltelefonod és hagyd minden fém-
targyadat (az esernyddet és kerékparodat is) a tartozko-
dasi helyedt6l 10—-20 méterre!

Jegyezd meg, hogy a villam
a terep legmagasabb pontjaba sujt!
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Ha eltévedtél

A természetben val6 kirandulas soran a tobbiekkel egytitt
kell menned, nem szabad lemaradnod. Ha mégis eltéved-
nél, akkor all) meg, igyekezz megnyugodni. Egy lépést se
tegyél addig, amig nem dontotted el, hogy mit fogsz tenni!
Cseleked) a kovetkezo tanacsok szerint!

1. Ha van nalad sip, adj le vele SOS jelzést: harom rovid,
harom hossza és ismét harom roévid sipolast!

2. Ha van térerd, telefonalj a feln6tteknek és mondd el, mit
latsz magad koril! Ne menj el sehova onnan, ahol vagy!
Takarékoskodj az élelemmel és vizzel, igyekezz elkeriil-
ni tested kihilését!

3. Ha nem sikeriil telefonkapcsolatot 1étesiteni, 1dézd fel az
utolso tajékozodasi pontot (vasutat, folyot, miutat). Hall-
gatozz: lehet, hogy meghallasz olyan hangokat, amelyek
iranyaba elindulhatsz. A normalis hallast ember kiilon-
b6z6 tavolsagokrodl a kévetkezé hangokat hallhatja meg.

’ 4 . 3 iﬁ#’ ¥
— | | : !
’ 1 km 1-2 km 2km 2-3km 10 km

4. Ha o6svényt vagy utat latsz, akkor azt
az iranyt, amelyben hazak vagy telepi-
lés van, annak alapjan allapithatod meg,
hogy 0Osszefut egy vagy tobb Osvénnyel,
uttal. Ezek nyilszerden jelzik, merre kell
menned.

A legfontosabb feladat, hogy embereket talalj,
akiktél segitséget kérhetsz.
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A vadallatokkal valo6 talalkozas megel6zése

A kirandulason veszélyes vadallatokkal is talalkozhatsz.

e Hol talalhatok?

e Milyen veszélyt jelentenek?

Alkossatok négy csapatot (,farkas”, ,vaddisznd”,
»javorszarvas”, ,vipera”)! A tablazat segitségével
készitsetek beszamolot ezekrol az allatokrol!

e Hogyan lehet védekezni elleniik?

Allat

El6helye

Veszélyessége

Védekezés ellene

erdd, rét

télen az éhes
farkas emberre

nem szabad az
allatok csapa-

tamadhat sain menni,
hangosan
beszélni
erdd, erdésav |tavasszal, el kell kertilni a

amikor a ma-
lacaira vigyaz,
emberre ta-
madhat

talalkozast, nem
szabad haborgat-
ni a malacokat

erdd

Osszel, amikor
agressziv, em-
berre tamad-
hat

el kell keriilni a
talalkozast

mocsar, szé-
naboglya, oreg
fatonk, szikla-
hasadék

megmarhat-

ja az embert,

a marasa
veszélyes, a
megmart sze-
mélynek orvosi
segitségre van
sziiksége

nem szabad
ralépni, gumi-
csizmat és vas-
tag nadragot kell
viselni

115,



TERV

T

116

Osszegezd feladatok

- 1. Beszéld meg a sziileiddel, hogyan tehetnétek
! még kellemesebbé és biztonsagossa az otthonoto-
' kat! Ennek érdekében:

e Vizsgaljatok meg a lakasotok tervrajzat, hogy

hol talalhatok rajta a vizvezetékek, foldgazve-
zetékek, elektromos és gazkészilékek!

A sziileid jelenlétében ellenérizd, hogy el tu-
dod-e zarni a vizvezeték és a gazvezeték csap-
jait, le tudod-e kapcsolni az aramot az elektro-
mos kapcsoloszekrényben!

Allitsatok 6ssze olyan szabalyokat, amelyek
segitenek a csaladodnak a viz-, gaz- és aram-
fogyasztason valé takarékoskodasban! Ezaltal
kimélitek a természeti ercforrasokat is.

fZeTk 2. Az osztalytarsaiddal egytitt készitsetek el6
reklamkampanyt Vetesd észre magad! cimmel!
Ehhez:

e Készitsetek plakatot a fényvisszavers elemek

hasznalatanak sziikségességérol! Helyezzétek
el a plakatokat az iskola el6terében!

Készitsetek prezentaciot arrol, hogy miért ve-
szélyes atmenni az uUttesten korlatozott latasi
viszonyok kozott! A prezentaciot mutassatok
be iskolatok tanuldéinak és sziileiknek! A be-
mutatora hivjatok meg, ha erre lehet6ség van,
az allami kozlekedésrendészet (DAI) munka-
tarsait!

Mutassatok be, hogyan lehet alkalmazni a
fényvisszaver6 elemeket (labbelin, ruhan, ha-
tizsakon, taskan, haziallatokon)!



4. rész

EGESZSEGES LELEK

Az ember jelleme

Jellem és onértékelés

Képzeloero és
egészség

: Tanuljunk meg
L A\ pihenni
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25. §. AZ EMBER JELLEME

Kiilso és jellem

Az ember lathato jegyei (szemszine, haja, magassaga) ké-
pezik a kulsejét. A viselkedésében megmutatkozé sajatossa-
gok alkotjak a jellemet.

S Jatsszatok el a Talald ki, ki ez! elnevezési jaté-
% kot! Egy tanul6 menjen ki az osztalybdl, a tobbiek
pedig beszéljék meg, hogy ki legyen az, akinek ki
kell talalnia a nevét. Amikor a kikildott tanuld
visszatér az osztalyba, harom kérést tehet fel a
kitalalandé személy vonasaival kapcsolatban, ez-
utan meg kell mondania a nevét. Kovetkezoként
az a tanul6 megy ki az osztalybdl, akinek kitalal-

tak a nevét.

— Fia?
— Nem.
— Hosszu a haja?

— Igen.

— Mindig vidam?

— Igen.

— Irénkérdl van szo.
— Helyes.

Az ember jelleme a viselkedésében mutatkozik meg.
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Az ember

Keze van, 1aba van,
és nyakan a feje,
beszélhetsz 1s vele:
ember a neve.

Nap mint nap
talalkozunk vele,
két labon jar,
egyenes a teste.
Kiilseje apolt,
elméje pallérozott,
szive, lelke j0,
akarata nem arto.

Nem kiilseje a fontos,
hanem a belsé vilaga,
megbizhatsz benne,
ha az élet igy hozza.

Ha azt mondod: ,,Ember”,
vigyazz, hogy ne hibazz,
ne a kiilsejét nézd,
hanem a belsé vilagat.

Leszja Voznyuk nyoman

Hogyan értelmezitek a mondast: ,,A szem a lélek
w tiukre”?

Kire mondjak: ,Igaz ember”?

Mit jelentenek a kiévetkezo szavak: jellemes, ka-
rakan?

A belsb szépség fontosabb a kilsénél.
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Jellem és egészség

Az ember egyes jellemvonasai karosan hatnak az egész-
ségére. Ilyen példaul a lustasag, agresszivitas, rendetlen-
ség. Ezektol minél hamarabb meg kell szabadulni. Helyet-
tik mindenkinek a felelGsségérzetet, Osszeszedettséget,
rendszeretetet, béketlrést, szorgalmat kell erdsitenie ma-
gaban. Ezek a jellemvonasok az egészség hasznara vannak.

Olvassatok el 1. Szicsovik Gyogyszer lustasdg el-

len cimd meséjét (149-150. old.)! Valaszoljatok az
alabbi kérdésekre!
e Milyen diagnézist allitott fel Bub6 doktor?

e Milyen orvossagot irt fel tapsifiilesnek?

e Meg tudja-e valtoztatni az ember a jellemvo-
nasait? Magyarazzatok meg a véleményeteket!

GYAKORLATI MUNKA

1. Olvassatok el az Apoka lanya és anyoka lanya

cimd ukran mesét (151-152)!

\}, e Milyen jellemvonasaik vannak a kovetkezo
mesehOsoknek: a nagyapanak és a nagyma-
manak, a nagyapa lanyanak és a nagymama
lanyanak?

e Mely jellemvonasok jok, melyek rosszak?

e Mire tanit a mese?

2. Olvassatok el a 153. oldalon 1évé mesét! Milyen
jellemvonasaik vannak a gyerekeknek?

3. Milyen jellemvonasokat ismersz még?

e Irjatok fel a tablara és elemezzétek Sket! Mely
jellemvonasok tetszenek nektek, és melyek
nem? Kozulik melyek vannak karos hatassal
az egészségre, és melyek erdsitik azt?

Az ember jelleme hatassal van az egészsegere.
Az ember képes arra, hogy megvaltoztassa jellemvonasait.



26. §. JELLEM ES ONERTEKELES

A gyava

Robi és Dome baratok voltak. Robit félénk, mig Domét
bator fidként ismerték. A két barat a folyoparton napozott,
amikor segélykérs kialtasokat hallottak a viz fel6l. Felug-
rottak, s egy lanyt lattak, amint a folyoban fuldokolva ka-
palozik. A gyava Robi gy megijedt attdl, hogy a kislany
megfulladhat, hogy régton beugrott a folyoba, és kisegitet-
te a partra. A bator Dome, aki senkit6l és semmit6l nem
félt, ekozben zavartan eloldalgott.

Robi az iskolabdl hazatérve mindig attél félt, hogy a mun-
kahelyén elfaradt anyukajanak még otthon is rendet kell
raknia. Ezért rendszeresen elmosta maga utan az edényt.
Ellenben Dome nem ismerte a félelmet, igy az anyjanak
sem segitett soha.

— Mitol félsz folyton? — kérdezte baratjat Dome. — Vegyél
példat rélam! Ma is tanija voltam, amint tobb fit sértege-
tett egy kislanyt, de én ett6l egy kicsit sem ijedtem meg.

Illja Butman nyomadn

el
- T4

Melyik fiu tartotta magat batornak? Te kit tekin-

tesz kett6jik kozil batornak?

iéw Helyesen értékelte-e 6nmagat Robi és Dome? In-
dokold meg a véleményed!
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Mi az onértékelés?

Onértékelésnek nevezziik azt, ahogyan az emberek 6n-
magukat értékelik. Van, aki alulértékeli magat, van, aki
tulértékeli magat, s van, aki realisan értékeli magat.

Azok, akik alulértékelik magukat, gy gondoljak, hogy
rosszabbak masoknal és mindig kisebbitik a sajat képessé-
geiket, eredményeiket.

ﬂﬁ“"
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Azok, akik tulértékelik magukat, tulbecsiilik a sajat
képességeiket, érdemteleniil felnagyitjak sajat sikereiket,
mig masok eredményeit nem veszik észre vagy kisebbitik.

r‘
i 5 2

l P

A magukat realisan értékel6k olyan jol viszonyulnak
onmagukhoz, mint masokhoz. Nem becsiilik ala és nem
értékelik tul a sajat eredményeiket. Ennek koszonhetden
magabiztosaknak érzik magukat.

o)

A realis énértékelés dnbizalmat
es helyes iranyban torténd fejlédeést biztosit.
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GYAKORLATI MUNKA

értékelését! Példaul adj magadnak O pontot, ha
nagyon rendetlennek gondolod magad, 5 pontot,
ha ugy véled, hogy néha rendetlen, néha rendsze-
reté vagy, 9 pontot, ha a vilag legrendszeretobb
gyerekének tartod magad!
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0000060000
000600600000
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Képzeljetek el egy olyan tzletet, ahol az egyik
jellemvonast masikkal cserélhetitek le. Egymas
utan mondjatok el, mit szeretnétek leadni és he-
lyette mit szeretnétek kapni egy ilyen tizletben!

? A tablazat segitségével gyakorold sajat jellemed

Fejlessz ki magadban az egészséget erosito jellemvonasokat:
munkaszeretetet, figyelmességet, 6szinteséget, becstiletességet!




27. §. TANULJ MEG TANULNI

Miért kell tanulni?

Sok allat kicsinyei vilagra joveteliilkkor mar gy néznek
ki, mint a sziileik. Tudnak jarni, Gszni, repilni, élelmet
szerezni. Az emberek a legfejlettebb él6lények a Foldon, de
a gyerekeik gyamoltalanok, amikor megsziiletnek, és kép-
telenek az 6nallo életre. Azonban a tanulas soran nemcsak
a szileik, hanem az emberiség korabbi nemzedékeinek ta-
pasztalatait is elsajatitjak.

A magyar kézmondas azt tartja: ,,J6 pap holtig tanul.” A
tanulasnak ez az értelmezése napjainkban igencsak 1do-
szerd. Korunkban ugyanis naprél napra 4j informaciok to-
mege jelenik meg. A ma emberének ezért egész életén at
tanulnia kell.

Hogyan értelmezitek a mondasokat?

A tudomany nem az erdébe visz, hanem onnan
kivezet.

A tudés halad, a tudatlan botladozik.

AKki tanit, kétszeresen tanul.

REZTD0Y
| FERAE

A tapasztalat a legtokéletesebb tanulas.
Tobbet ésszel, mint erdvel.

Mindenki maganak tanul.

Egymas utan folytassatok a mondatot: ,,Azért ta-
m nulok, hogy...”!

A ma emberének élete vegeig kell tanulnia.
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A sikeres tanulas feltételei

Az emberi agy a tanulas legtokéletesebb eszkoze. Hatal-
mas mennyiségl informaci6 feldolgozasara képes és gya-
korlatilag mindent megjegyez, ami az embert érdekli. Az
1skolaban nem csak azt kell tanulni, ami érdekes, hanem
mindent, amit a te korodban tudni kell.

9 Nézd meg a képeket és nevezd meg azokat a felté-
3 g teleket, amelyek a tanulashoz sziikségesek!

- -

b
i

-

=N :__»s ; r 516 at 1 Sziikség esetén
Nem vagy éhes, ozorzetet. Fag kllhilz
nem vagy faradt. oraulnod.

Konnyen tanulsz,

-y I amikor: P

¥ et
Rend van az i E o A feladatok
iréasztalodon. : érdekesek és sza-
Semmi nem modra nem tul
zavar. bonyolultak.

Memoria és figyelem

A tanité magyarazatat figyelmesen hallgaté gyerekek
jobban tanulnak, mint azok a tarsaik, akik nem figyelnek
az oran. Azoknak szintén konnyebben megy a tanulas, pél-
daul az idegen nyelvek elsajatitasa, akiknek j6 a memoria-
juk.

A j6 memoria és a figyelem a sikeres tanulas zaloga.
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GYAKORLATI MUNKA

A memoria és figyelem a tanulas soran fejlédik. De te
magad 1is fejlesztheted a memoriadat kiilonleges jatékok-
kal. Ha gyakran jatszol ilyen jatékokat, akkor hamarosan
észreveszed, hogy konnyebben tanulsz. Jatsszatok el a ko-
vetkez0 jatékokat!

Szines szavak

Alkossatok parokat! Egymas utan nevezzétek meg a szi-
neket, amelyekkel a szavak vannak irva (ne olvassatok a
szavakat)! Az nyer aki kevesebb hibat ejt.

KEK ZOLD SARGA
PIROS ZOLD SARGA

KEK PIROS ZOLD

KEK SARGA PIROS

7ZOLD SARGA KEK

_Megﬁgyelé'képesség

Alkossatok parokat! Egyiketek emlékezetbdl mondja el
példaul, milyen az iskolaudvar, az Ut az iskolai étkezdétdl
az osztalyteremig, az Ut az iskolatol hazaig (ezeket nagyon
sokszor lattatok)! A masikatok egészitse ki az elmondotta-
kat azzal, ami kimaradt! Ezutan valtsatok szerepet!
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Ki a legfigyelmesebb?

Alljatok félkorbe és valasszatok ki egy vezetot! A vezeto-
nek néhany masodperc alatt az emlékezetébe kell vésnie,
hogy ki ki mellett all. Ezutan hattal fordul a tébbieknek és
mindenkit sorban megnevez. Majd a jatékban részt vevok
helyet cserélnek és 1) vezetot valasztanak. Az lesz a gyoz-
tes, aki a legkevesebb hibat koveti el.

Tedd azt, amit mondok, ne azt, amit teszek!

Alljatok kérbe és valasszatok ki a vezetSt! A vezetd meg-
nevez egy targyat (példaul a repil6t) és a kezével mozga-
sokat végez. Ha repild targyrdl van szd, akkor felemeli a
kezét, ha nem, akkor leengedi. Néha a vezet6 nem a helyes
mozgasokat mutatja, am a jaték résztvevoinek azt kell ten-
niik, amit mond, s nem azt, amit mutat.
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Hogolyo

Uljetek vagy alljatok korbe! Az elsd jatékos megmondja
a nevét és kedvenc ételét. Példaul: ,Ili vagyok, a fagylal-
tot szeretem a legjobban.” A masodik megnevezi az el6zo
jatékos nevét és kedvenc ételét, majd a sajat nevét és ked-
venc ételét. Példaul: , Il — fagylaltot, én, Olgica, a szamodcat
szeretem” és igy tovabb. Az utolsé jatékos felmondja mind-
egyik tarsa nevét és kedvenc ételét. A kovetkezd korben
mas lehet a jaték targya, példaul a kedvenc konyv vagy a
kedvenc rajzfilmhdés.
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Ez a Hogolyo jaték bonyolultabb valtozata. Az ételek he-
lyett a jatékosoknak a szlletésiik honapjat és napjat kell
megneveznilik. Igy két legyet lthettek egy csapasra: fej-
lesztitek a memoriatokat és megjegyzitek osztalytarsaitok,
barataitok sziiletésnapjat.
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Igy szeretem csinalni

A Hogolyo jaték egy tovabbi valtozatardl van szo. A ked-
venc ételeink vagy a sziiletésnapunk datumanak megneve-
zése helyett valamilyen mozgast kell végezni. Példaul: ,,Viki
vagyok, ezt szeretem csinalni (megfordul maga koril vagy
felugrik, O0sszecsapja a tenyerét).” Mindenki megismétli a
bemutatott mozgast. A kovetkezd jatékos bemutatkozik és
bemutatja az elGtte szerepld jatékosok mozgasait, majd a
magaét.

Ez a jaték j6 mozgasgyakorlat, emellett jol fejleszti a moz-
gassal kapcsolatos memoriat.

A memoria és a figyelem kiilbnleges jatékokkal fejleszthetd.
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28. §. KEPZELOERO ES EGESZSEG

Alkotoi képességek

Az agyunk két — jobb és bal — féltekébdl all. A jobb fél-
tekét egyezményesen ,,miivésznek”, a balt ,,gondolkodénak”
nevezik.

Igaz, a két agyfélteke kiillonb6z6 tevékenységi formakért
felel, azonban legjobban mégis egyiitt tudnak mikodni.
Ebbél adédoan fontos, hogy a logikai gondolkodassal par-
huzamosan kell fejleszteni az alkotoi képességeket.

Uljetek korbe és jatsszatok el a Szerencsére/saj-
nos elnevezésl jatékot! Egyiketek kezdjen el ki-
gondolni valamilyen torténetet! Példaul: ,,Sajnos
tegnap elveszitettem a mobiltelefonomat.” A mel-
lette 1l6 folytatja: ,,Szerencsére a régi késziillékem
tint el.” A harmadik tanulé hozzateszi: ,,De saj-
nos...”, és igy tovabb a korben.

Az alkotoi tevékenyseg 6romet, elegedettseget okoz, javitja
a kbzerzetet, erositi az egészséget.
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Fantazia és valosag

A gyerekek nagyon szeretnek fantazialni. Sokszor any-
nyira belemeriilnek, hogy a fantaziat 6sszetévesztik a valo-
saggal. Ilyenkor olyasmitdl is félnek, ami nem létezik.

Olvassatok el A kalap ciml elbeszélést (154—
155. old.)! Beszéljétek meg a kovetkezoket!

e Mitdl jjedtek meg a fiak?
e Mire gondoltak?
e Mi tortént valojaban?

A félelem hasznos érzés, mert megév benniinket a veszé-
lyes helyzetektdl. De ha a félelem képzelt fenyegetésekkel
tarsul, akkor nyomasztova valik és karositja az egészséget.

Wt

Hogy megtanuljatok megkiilonboztetni a képzelt
és valos félelmeket, alkossatok két csapatot (la-
nyok és fiuk), és végezzétek el a kovetkezd fel-
adatot!

Rajzoljatok a nemetekhez tartozd gyereket, aki
mindentd] fél!

Talaljatok ki neki nevet, és irjatok vagy rajzolja-
tok le, mitol fél (kisértetektdl, sotétségtol, rossz
jegyektol, huliganoktdl, autoktol, rémfilmektdl,
rémiszto torténetektol...)!

Gondolkodjatok el azon, hogy az altalatok leirtak
kozil mi a fantazia és mi a valésag. A fantazia
mellé irjatok F betit, a valosag mellé V bett!

Egymas utan mondjatok el az osztalyban, hogy

mit6] féltek!

Szerintetek mitdl kell ténylegesen tartaniuk a

gyerekeknek, s mit6l nem? Magyarazzatok meg,

miért!

Tanuld meg a valos és veélt fenyegetések
megkllénboztetesét!
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Ahogy mondjak, ugy gondoljak

ban oltott testet.

m sokat!
Mit gondoltok, mit jelentenek?

" Ep testben ép lélek.

Olvassatok el az egészséggel kapcsolatos monda-

Még milyen ide vagd mondasokat ismertek?

A hideg viz sok bajt elvisz.
Egészséget nem vehetsz magadnak.
A tisztasag fél egészség.

Akkor becsiili az ember az egészséget, amikor
nincs.

Akkor draga az egészség, mikor meglep a betegség.
Az egészség 1zét a betegség adja.

Begyogyul a seb, de megmarad a sebhely.
Betegséget nem lehet eltitkolni.

Draga konyha a patika.

Hiaba ott a kincs, ahol egészség nincs.

Jobb egészségesen szegénynek lenni, mint betegen
gazdagnak.

Mértékletesség tobbet ér az orvosnal.
Nincs jobb, mint a j6 egészség.

Tobbet ér az élete egy egészséges koldusnak, mint

b egy beteg kiralynak.

A nép alkotél képessége népdalokban, legendakban, me-
sékben, balladakban és talalé szalléigékben, kozmondasok-



GYAKORLATI MUNKA

Alkossatok 4—5-06s csoportokat!
w Valasszatok egy koézmondast és gondoljatok ki
olyan mesét, amelynek a cime lehet!
Rajzoljatok illusztraciokat a mesétekhez!

Ilusztraljatok a Mesék az egészségrol cimi kony-
vet!

Felnéttek segitségével irjatok forgatokonyvet a
3 /i Divat az egészség cimi szindarabhoz!

Ehhez hasznaljatok fel a meséiteket és a tan-
konyvben talalhaté verseket, elbeszéléseket!

A szindarabotokat mutassatok be a sziileiteknek
és a tobbi osztaly tanuléinak!

A képzelberod segit az alkotoi kepességeink feélesztésében,
cselekedeteink kovetkezményeinek felmérésében és j6vénk
tervezesében.
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29. §. TANULJUNK MEG PIHENNI

Faradtsag és egészség

Ha az ember sokat dolgozik, elfarad. Ennek kovetkezté-
ben gyengiil a memoridja, a figyelme, csokken a munkaké-
pessége.

Kimeriltség kovetkezik be, ha a faradt ember folytatja a
munkat. A kimeriltség azért veszélyes az egészségre néz-
ve, mert zavar keletkezik az egész szervezet mikodésében,
s az ember ebbe belebetegedhet.

Olvassatok el a tablazatban a faradtsag és a ki-
meriltség ismérveit!

Mondjatok el, a pihenés milyen formajat szereti-
tek a legjobban!

Egymas utan folytassatok a mondatot: ,,Amikor
faradt vagyok, legjobban szeretek...”!

FE-ZTD0)
1 FELLENCT

i

,' A faradtsag tlinetel A kimeriltség tiinetel -“‘-,I
|o gyengeség e sapadt arc
e aluszékonysag e vOros szemek
' @ csokkent munkaképes- e étvagytalansag
,! Seg e alvaszavar
i e memoria- és figyelem- e bagyadtsig
| zavar

e ingerlékenység
o fejfajas

\ e gyakori meghtlés

Ha elfaradtal, pihenj!
A kimerliltség veszélyezteti az egészseget.
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A pihenés melyik formaja a legjobb?

A pihenés az egészséges életmodd fontos Osszetevoje. A pi-
henés melyik formaja a legjobb? Ez attdl fligg, hogy mit6l
faradtal el. Ha sokaig futballoztal, pihentetni kell az iz-
maidat. Ha tanultal, leckét irtal, a pihenés legjobb formaja
szamodra, ha mozgasos jatékot jatszol a szabadban.

Jatsszatok el a Pingpong elnevezési jatékot! Al-
&' ‘i‘ kossatok két csapatot, legyen a neviik ,aktiv pi-

henés” és ,passziv pihenés”! Harom perc alatt
irjatok le a passziv és az aktiv pihenés legtobb
formajat! Ezutan a csapatok képvisel6i egymas
utan megnevezik a passziv és az aktiv pihenés
formait. Az a csapat gy6z, amelyik befejezi a fel-
sorolast.

A legjobb pihenés a tevékenyséegi formak valtogatasa.
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Relaxacios gyakorlatok

A mai ember élete tele van eseményekkel. Ez testi és pszi-

chologiai fesziiltséget okoz. Azokat a modszereket, amelyek
elosegitik a testi és pszicholégiai ellazulast, relaxacionak
nevezzlk. A relaxacios gyakorlatokat friss levegdn vagy ki-
szelloztetett helyiségben kell végezni.
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,,Légy” gyakorlat

U}j le kényelmesen, helyezd kény-
nyedén a térdedre a kezed, engedd
le a vallad, fejed, csukd be a szemed!
Képzeld el, hogy az arcodra egy légy
akar raszallni. Hol az orrodra, hol a
szadra, hol a homlokodra, hol a sze-
medre ereszkedik. A feladatod az,
hogy a szemed kinyitasa nélkil a
mimikaddal zavard el a szemtelen le-

gyet.

wFagylalt” gyakorlat

Allj egyenesen, csukd be a szemed,
emeld fel a kezed! Képzeld el, hogy
fagylalt vagy! Feszitsd meg tested
minden izmat! Vésd emlékezetedbe
ezt az érzést! Maradj ebben a test-
helyzetben 1-2 percig! Majd képzeld
el, hogy a napfény hatasara elkezdesz
lassan olvadni: fokozatosan lazitsd el
a kezed, vallad, nyakad, torzsed, la-
bad, arcod!

A relaxacios gyakorlatok segitenek a testi és pszichologiai
fesziiltseg megsziintetéseben.



GYAKORLATI MUNKA

Mindenkinek van kedvenc pihenési formaja. Nagyon fon-

tos, hogy mindennap figyeljetek arra, mi az, ami 6romet és
elégedettséget okoz.

} Papirlapokbol vagjatok ki felhGeskéket! Trjatok fel
rajuk, mi okoz nektek éromet! Készitsetek plaka-
tot a rajzaitokbol!

AN NEKEM OROMET OKOZ

érdekes konyv
olvasasa

jatszas a
kutyammal

fUrdés a
tengerben

nyaralas a
csaladommal

A nehéz tanév utan jol ki kell pihennetek magato-

kat, hogy feltélt6djetek energiaval. Egymas utan
#" mondjatok el, milyen terveitek vannak a nyarra,

hogyan fogtok nyaralni!
1137



Osszegezo6 feladatok
y

Jatsszatok el a Mit vigyiink magunkkal a turdra elne-
vezésu jatékot! A szabalyai valamennyire hasonlitanak a
Hogolyé nevii jatékéra.

Uljetek vagy alljatok korbe! Az els6 jatékos azt mondja:
,lranytlt viszink magunkkal a tarara.” A masodik jaté-
kos megismétli, amit az els6 mondott, majd hozzateszi a
magaét: ,Iranytlt visziink magunkkal a tarara, és mobil-
telefont.” Es igy tovabb, korben.

Mas hasonl6 jatékokat is jatszhattok: Mit vigyiink ma-
gunkkal a tengerre (hegyekbe, kirandulasra). Az ilyen jaté-
kok révén fejlesztitek a memoriatokat és a figyelmeteket,

megismétlitek a tanultakat és felkésziiltok a gondtalan
nyaralasra.

Vidam nyaralast!
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MELLEKLET

Hazi olvasmanyok

Hogyan fedezték fel a vitaminokat?

A tudodsok 150 évvel ezelott még ugy vélték, hogy az élel-
miszerek fehérjékbdsl, zsirokbol, szénhidratokbdl, asvanyi
anyagokbol és vizbdl allnak. Ugyanakkor a hossza tengeri
utazasok soran a tengerészek megfelel6 mennyiségid élel-
miszert fogyasztva is megbetegedtek és sokan kozilik el
1s pusztultak. Miért?

Erre a kérdésre 1880-ban adott valaszt Nyikolaj Lunyin
orosz tudés. Allatokon kisérletezve megfigyelte, hogy azok
az egerek, amelyek a tej akkor ismert 6sszetevoit — kazeint,
zsirokat, cukrot és sokat — fogyasztottak, megbetegedtek
és elpusztultak. Viszont a természetes tejjel taplalt egerek
egészségesek maradtak. A tudods ebbdl azt a kovetkeztetést
vonta le, hogy a tejben vannak olyan anyagok, amelyek p6-
tolhatatlanok a taplalkozasban.

Kazimierz Funk lengyel tudés 1911-ben allitott eld vita-
mint kristalyos alakban, és az élet latin jelentése utan a
,vita” nevet adta neki.
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Répamese

JElt régen egy oregapo.
Folyton vetett, aratott.

Sajat maga termelte meg

a betevo falatot.

Egyszer ap6 répan kivil

mas egyebet nem vetett.

,Lesz majd elég répank télre...”
— mar elére nevetett.

f]gy megno6tt az egyik répa:
lehagyta az oreget.
,Kihuizom és hazaviszem
amig anyo tereget.”
Neki-nekiveselkedett,

am a répa nem moccant!
,Hej, csak volnék fiatalabb...
Nem sikeril, de bosszant!”

,2Mama, gyere, huzzuk ketten!”
— javasolta apoka.

,Erdsebb a répa nalunk!

Hogy csipné meg a csoka!”
Katyusa az unokajuk

egy pokrécon szunyokalt.

O is beallt, Aam hiaba
rancigalta anyokat.

Megprobaltak négyen hiizni:
apo, anyo, Katyusa

s Katya hosszu szoknyajaba
kapaszkodott kutyusa.
Mindhiaba erdlkodtek:
beletort a bicskajuk.
Szerencsére arra sétalt
Masenka a macskajuk.



Megfogta a kutyus farkat
anyo tarka cicgja.
Megkérték, hogy ne sajnalja:
j6 er6sen cibalja!

Boldog volt a Masa cica:
kutya farkat raghatta!

De a répa meg se mozdult,
pedig ap6 rangatta...

,Hé te egér, gyere gyorsan!
Kéne egy kis segitség!”
Jott az egér, attdl félt csak:
ebédnek ne tekintsék...
Kifordult a répa végre,
ujjongott a tarsasag!

Alig vartak mindannyian,
hogy a répat lathassak.

Mind raestek egérkére,
mivel 6 volt leghatul.
Csopp labara ugy raléptek,
hogy azt hitte, megsantul.
Apo, any6 vén dereka
azota is hasogat.
Mindenkinek jutott répa:
megtomték a hasukat.”
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A hattya, a csuka meg a rak

Orém, ha a kozosség osszetart,
A széthuzas mindenkit zavar.
Jo ligyet szolgalni érdemes,
Gancsolni azt veszedelmes.

Egyszer a hatty, a csuka meg a rak
Sarban elakadt szekér elé fogta magat.
Harman akartak a kordét kihtzni,

De azt nem sikeriilt megmozditani.

M1 tortént, miért nem ment a szekér?

Az allatok ezt egyaltalan nem értették,
Pedig rendkivil egyszerl volt az egész.

A hattyu a kotéllel felfelé repilt,

A csuka a t6 vizének mélyére meriilt,

De a szekér allt, pedig a rak is nekifesziilt.

Leonyid Hlibov nyoman




Ajo

Gyuri reggel felébredt. Kinézett az ablakon. Odakint ra-
gyogd verofény volt. Jol indult a nap. A fidban is felébredt a
vagy, hogy valami jot tegyen.

Letilt, elgondolkodott:

,Ha ugy addédna, hogy a kishtugom a folyéban fuldokolna,
kimenteném!”

Maris ott termett a higa:

— Gyere, menjiink ki a szabadba ebben a szép idGben,
sétaljunk egyet!

— Menj egyediil, ne zavarj a gondolkodasban!

A kislany megsértddott és sarkon fordult. Gyuri pedig
tovabb torte a fejét:

,Ha az anyukamat farkasok
tamadnak meg, leloném G6ket.”

Valahogy az anyukija is
megjelent hirtelen:

— Mosogasd el az edényeket,
Gyurikal

— Mosogass el te magad, ne-
kem nincs ra idom!

Az anyuka furcsalléan cso-
valta a fejét, Gyuri pedig to-
vabb elmélkedett:

,Ha Csopl kutyam a kutba
esne, kimenteném.”

Nocsak, Csopi is ott terem a
fia mellett:

»,Ad] nekem vizet, Gyurka
gazdam, szomjas vagyok!

— Eredj innen, ne zavarj a gondolkodasban!

Csopi csalddottan eloldalgott. Gyuri végiil az anyukaja-
hoz fordult segitségért:

— Mondd meg nekem, milyen j6 cselekedetet vihetnék
véghez!

Az anyukaja megsimogatta Gyuri fejét, s ezt mondta:

— Menj el sétalni a kishtgoddal, segits nekem az edényt
elmosogatni, itasd meg Csopit.

Valentina Oszejeva nyomadn
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A Szadovajan nagy a forgalom
(roviditve)

A kis Ivan Dihovnak volt egy kerékparja. Elég régi volt
mar, de azért még jol elgurult. Korabban az apukaja kere-
kezett rajta, am egyszer elromlott. Ekkor az apa azt mond-
ta:

— Ivan, itt van neked ez a bicikli, javitsd meg és legyen a
tiéd. Még olyan allapotban van, hogy barhova elvisz. Vala-
mikor az 6cskapiacon vettem, szinte még 4j volt.

Ivan ugy megorilt a kerékparnak, hogy madarat lehe-
tett volna fogatni vele. All6 napig nem mozdult el a kétke-
rekl mellGl, javitgatta, torolgette, csavarjait tekergette.

Amikor Ivan elkészilt a kerékparjavitassal, felallitot-
ta a foldrdl, felfujta a kerekeit, szépen kifényezte a vazat,
maga pedig megmosakodott az udvaron all6é vizgyljté hor-
déban, nadragja szarat ruhaszarité csipesszel osszefogta.
Majd felpattant a vasparipajara és elhajtott.

Mar azt hittem, hogy a fiu teljesen megfeledkezett ro-
lam, de szerencsére tévedtem a baratommal kapcsolatban.
Ivanka befutott a kerékparjan, megallt és labat a kerités-
nek tamasztva igy szolt:

— Gyere, pattanj fel hatra, elviszlek egy korre!

Amig gondolkodtam, hogy feliiljek-e hozza, megkérdez-
tem:

- .Hové megyunk?
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Ivan ezt valaszolta:

— Teljesen mindegy. Neki a nagyvilagnak.

Olyan érzésem tamadt, hogy kerek vilagunkban csak vi-
dam emberek élnek, akik csak arra vagynak, hogy Ivan
baratommal egyltt betoppantsunk hozzajuk.

Ivan kihajtott az udvarbdl és olyan sikatoroknak vette
az iranyt, amelyeken addig csak gyalog jartam. Sokaig rot-
tuk a kerékparral a mellékutcakat, mig el nem faradtunk.
Ivan lefékezett, én pedig leugrottam a bicikli csomagtarto-
jardl. Ekkor lépett oda hozzank az a fia. Magas volt, arany
fog viritott a szajaban. Csikos, hosszu ujju inget viselt, a
kezére kiilonbo6z6 rajzok, portrék, tajképek voltak festve. A
nyomaban egy furcsa kiilsejd, bozontos kutya lépegetett,
a bundaja olyan volt, mintha kiilonb6z6 gyapjudarabokbol
lenne osszefércelve. Voltak benne fekete, fehér és rozsda-
szind foltok, de még egy zold is... A farka perecszerlien
kunkorodott, a labai gorbék voltak. A fia azt kérdezte:

— Hé, kolykok, ti honnan cséppentetek ide?

Azt valaszoltuk:

— A Trjohprudnij utcabol.

Erre a legény:

— Hoho, ez mar dofi! J6 messzirol jottetek! Tiéd a gép?

Ivan igy felelt:

— Az enyém. Az apamé volt, most az enyém. Magam po-
foztam helyre.

A fiu:

— Na, nézd csak, még kolykok és mar milyen nagymendk!
Megkérdeztem:

— Ez a maga kutyaja?

A fick6 bdlintott:

— Az enyém. Nagyon értékes kutya. Fajtiszta. Hispan
tacsko.

Ivan kételkedett:

— Mit beszél, miféle tacsk6? A tacskok torzse karcsu és
hossz.

— Ha nem értesz hozza, hallgass! — szakitotta félbe a le-
gény. — A moszkvail és a rjazanyi tacskd hossziukas, mert
mindig a szekrény alatt tartézkodik, s hosszaban né. Az
enyém mas, értékes fajta. Hliséges barat. Csibész a neve.
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Elhallgatott, majd felséhajtva igy folytatta:

— De hat mi hasznom nekem abbdl, hogy hliséges? A ku-
tya az csak kutya, nem tud segiteni a bajomon...

Ivan jjedten kérdezett ra a fitra:

— Mi a baj?

Az megingott és a falnak tamaszkodott.

— Haldoklik a nagymamam. Dupla vakbélgyulladasa
van... — mondta, sunyi pillantast vetve rank, majd hozza-
tette: — Dupla vakbélgyulladasa és még kanyaroja is van.

Zokogni kezdett és kézfejével torolgette a konnyeit. Osz-
szeszorult a szivem. A fiu ek6zben még jobban nekitamasz-
kodott a falnak és hangosan sirt. A kutyaja nézte és nytiiszi-
teni kezdett. Mindketten ott alltak a falnal és nytlszitettek,
félelmetes jelenet volt. Ivan bele is sapadt, ahogy hallgatta.
A kezét a fia vallara tette és remeg6 hangon ezt mondta:

— Kérem, ne nytiszitsenek! Miért teszik ezt?

— Hogyne nyiliszitenék — mondta a fii és ingatta a fejét
—, hogy is ne nyiszitenék, amikor annyi er6m sincs, hogy
elvonszoljam magam a patikaig! Harom napja egy falatot
sem ettem!.. Jaj-jaj-jaj!..

Es még jobban razenditett. Az értékes kutya is feltivol-
tott a nyomaban. Senki nem volt a kézelben. Nem tudtam,
mitévo legyek.

Ivan azonban egyaltalan nem vesztette el a lélekjelenlé-
tét.

— Receptje van? — kérdezte. — Ha van, akkor adja ide
gyorsan, rohanok a biciklimmel a patikaba és hozom a
gyogyszereket. Mindjart itt leszek.

A fit még nagyobb hangerére valtott, majd legyintett a
kezével, abbahagyta a nytiszitést és azt kialtotta:

— Nem lehet! Hogyan is engedhetném meg, hogy két
ilyen gyerek, mint amilyenek ti vagytok, a Szadovajara
menjen? Raadasul kerékparral! Még mit nem! Tudjatok ti
egyaltaldn, mekkora ott a forgalom? Fél masodperc alatt
szétlapitananak benneteket... Ot tonnas teherautok jon-
nek-mennek. Darus kocsik szaguldoznak... Nektek mind-
egy, titeket eltaposnak, de mi lesz velem, amikor majd fe-
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lelGsségre vonnak miattatok. Nem engedhetlek titeket oda!
Inkabb haljon meg a nagymamam!

A fil 1smét razenditett basszus hangjan az uvoltésre.
Csatlakozott hozza értékes tacskd kutyaja is. Nem fért a
fejembe, hogy ez a fid annyira jolelkd, hogy képes lenne
felaldozni a nagymamajat, csakhogy veliink baj ne tor-
ténhessen. A gondolattél remegni kezdett a szam, s mar
hajszalnyira voltam attol, hogy a kutyaénal is hangosabb
uvoltésbe kezdjek. Ivan szeme is fatyolossa valt, s azt kér-
dezte:

— Mit tehetiink?

— Nagyon egyszerli a megoldas — kozolte a fili meglepo
magabiztossaggal. — Csak egy kiut 1étezik ebbol a helyzet-
bol. Ideadjatok a kerékparotokat, elugrom rajta a gyogy-
szerekért. Rogton visszahozom. Ide a bok6t, ha nem! — mu-
tatott kezével a torkara.

Valészintileg ezt kemény eskiinek szanta. S mar nyult
1s kerékpar felé. Azt azonban Ivan erdsen markolta. A fia
megrangatta a biciklit, majd ismét zokogni kezdett:

— Jaj, jaj, ja)! Haldoklik a nagymamam, senki nem segit

Még a hajat i1s elkezdte tépkedni. Mindkét kezével cibal-
ta sajat furtjeit. Ezt a szornyd szenvedést latva nem tud-
tam tovabb uralkodni az érzéseimen. Elsirtam magam és
arra kértem Ivant:

— Add oda neki a biciklid, kiilénben meghal a nagyma-
maja! Gondolj arra, mi lenne, ha ez a te nagymamaddal
torténne!

De Ivan tovabb markolja a kerékparjat, s kiabalva feleli:

— Jobb lesz, ha magam megyek az orvossagokért...

Ekkor a fii hirtelen felkapta a foldr6l értékes kutyajat,
s felénk nyujtotta:

— Fogjatok, itt hagyom nektek a baratomat zalogba! Leg-
hlségesebb baratommal teszem ezt! Most mar meghiztok
bennem? Elhiszitek, hogy visszahozom a biciklit?

Erre igy reagaltam:
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— Ivan, tuszul hagyja nekiink a kutyajat. Semmi rosszat
nem tehet, hiszen a kutya a baratja, raadasul értékes fajta.
Add oda neki a kerékparod, ne aggdd;!

Ivan atengedte a fiinak a bicikli kormanyat és azt kér-
dezte:

— Tizenot perc elég lesz? )

— Még sok 1s — jott a valasz. — Ot perc az egész, egy ma-
sodperccel sem tobb. Itt varjatok! El ne mozduljatok errol
a helyrol!

A fiu tgyesen felugrott a kerékparra, gyorsan nekilen-
diilt és elviharzott a Szadovaja korut iranyaba. Amikor el-
tint a sarkon, az értékes tacskd varatlanul kiugrott Ivan
kezei koziil, s mint a goly6 rohant a gazdaja utan.

Ivan odakialtotta nekem:

— Fogd meg!

Erre én:

— Reménytelen eset, soha nem érjik utol. A gazdaja utan
ment, mert nem tud nélkiile élni. Latod, mit jelent a hi ba-
rat? Bar csak nekem is lenne egy ilyen kutyam...

— De hiszen tuszul hagyta itt a gazdgja... — mondta elke-
seredetten Ivan.

— Semmi baj — vetettem kozbe —, hamarosan mindketten
visszajonnek.

Mar 6t perce vartunk.

— Sokaig vannak — jegyezte meg Ivan.

— Biztosan sor van a patikaban — feleltem.

Mar két ora 1s eltelt, de a fii csak nem akarta visszahoz-
ni a biciklit, s az értékes kutya 1is eltlint. Alkonyatkor Ivan
megfogta a karomat.

— Minden vilagos — mondta. — Induljunk haza.

— Szerintem semmi nem vilagos — replikaztam.

— Bolond voltam — igy Ivan. — Soha nem jon vissza a fic-
ko, oda a biciklim. Es tacské kutyam sem lesz.

Ezutan Ivan egy szot sem szélt. Valészinilleg meg akart
kimélni engem a kinz6 gondolatoktdl. Ezek azonban nem
hagytak nyugton.

A Szadovajan ugyanis nagy a forgalom...

Viktor Dragunszkij nyoman

148



Gyogyszer lustasag ellen
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Nyuszi anyuka orvoshoz vitte tapsifiiles kisfiat. Nagyon
bagyadt volt, alig tudott jarni.

— Doktor ur, kérem, gydgyitsa meg a kisfiamat. Annyira
beteg szegény...

— M1 a panasza? — kérdezte doktor Bubd, a bagoly orvos,
aki a szemiivegét feltolva egy pillantast vetett a kisnyulra,
aki a félelemtdl egész testében remegett.

— Tudja, doktor ur, a kicsim nem akar semmit csinalni.
Barmire kérem, azonnal elengedi flilét-farkat.

— Ez nagyon veszélyes kor, amivel masokat is megfertoz-
het a fia — figyelmeztetett Bub6 doktor. — A betegség neve
ki sem ejthetd hangosan, ezért latinul, azaz orvosi nyelven
irjak.

— Kedves doktor ur, nincs olyan gyogyszere, amivel meg-
menthetné a kisfiamat?

— Legnagyobb sajnalatomra nem létezik orvossag erre
a sulyos korsagra. De ne keseredjen el, ismerek egy jo kis
népi gyogymodot, amellyel talpra allithatjuk a gyermekét.

— Kérem, doktor ur, irja fel azt a receptet! Maga az utol-
s6 reménységiink...

— Rendben, mindjart irom. De a javallatokat a kisfidnak
minden kényszer és kiils6 segitség nélkiil kell teljesitenie.
Egy év mulva keressenek fel ismét!

Nyuszi mama 6romében megpuszilta az orvost, jollehet
az nem szerette a kedveskedést. Bub6 doktor ugy vélte, az
orvosnak szerénynek és célratoronek kell lennie, kiilono-
sen a munkahelyén.
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— Halam jeléil, amiért ennyire szivén viseli a kisfiam
egészseégl allapotat, két sargarépat ajandékozok 6nnek...

— Orommel fogadom — egyezett bele az ajanlatba nyu-
szl mama meglepetésére a doktor. — Magam ugyan nem
fogyasztok sargarépat, de majd nyugtatoként tovabbadom
azoknak a kisnyulaknak, akik félnek az injekciétol.

A nyulak elbtucsuztak doktor Bubo6tdl és hazaindultak.

Egy év mulva Ujra jelentkezett a bagoly doktor rendeld)é-
ben nyuszi mama és tapsifiiles kisfia.

— Elnézését kérem, nyuszi mama, megoregedtem, rom-
lott a memoriam, idézze fel nekem, mi a probléma.

— Emlékszik, doktor ur, a kisfiam sulyos betegségben
szenvedett: nagyon félt a munkatal...

— A, emlékszem, emlékszem... Tényleg ritka betegség.
Hosszu praxisom soran el6szor talalkozom ezzel a korral.
Teljesitette-e a kisfia azokat a javallatokat, amelyeket egy
éve a receptre felirtam?

— Hogyne teljesitette volna, doktor ur! Mindennap segi-
tett nekem rendet rakni a lakasban, gondozta a kertben
a sargarépa- és kaposztaveteményest, locsolta a viragokat,
vigyazott a kisebb testvéreire, rendszeresen elkészitette a
hazi feladatat, sportolt, konyveket olvasott...

— Anyuci — rantotta meg anyja szoknyajat a kis tapsifiiles
—, beszéljétek meg nélkiilem a doktor bacsival a dolgokat,
én elszaladok az évodaba. Hazaviszem a kistestvéreimet.

— Hadd fusson — jegyezte meg az orvos —, itt mar nincs
ra sziikség.

A kisnyul felkapta a nagy sporttaskat és egy pillanat
alatt kinn volt az utcan.

Nyuszi mama reményteli pillantast vetett Bubd doktor-
ra:

— Na, mit sz6l a fiamhoz?

— Makkegészséges. Betegségnek nyoma sem maradt.

— Ko6szonom, doktor ur, a segitségét! Es a lustasag elleni
csodaszerét!

Thor Szicsovik nyoman
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Apoka lanya és anyoka lanya
Podoliai ukran népmese

Elt egyszer egy apoka. Meghalt a felesége. Egyediil ma-
radt a lanyaval. Masodszor is megndsiilt. Feleségiil vett
egy anyokat, akinek szintén volt egy lanya. Igy élt tovabb
a csalad: apokanak is volt egy lanya és anyokanak is volt
egy lanya.

Anyodka esténként elengedi a lanyokat a fonéba. Apdka
lanya font, anyoka lanya a labat logatta, semmihez nem
falott a foga. Katé néni, akinél esténként a fond volt, igy
fakadt ki a semmirekell6 lany anyjanak:

— Figyelj ide, a lanyod lusta, mint a f6ld.

Anyoka akkor nagyon meggyulolte apoka leanyat. Meg-
parancsolta férjének, hogy vigye ki lanyat az erddbe, s
hagyja ott:

— Ne pusztitsa foloslegesen a kenyertiinket! — mondta di-
hosen.

Apoka meghallgatta feleségét, és egy napon kivitte la-
nyat az erdébe. Ott talaltak egy kunyhoét. Az apa meghagy-
ta lanyanak:

— U] itt, elmegyek fat vagni, visszajovok.

Kiment a kunyhobdl, az ajtajat bereteszelte és hazain-
dult.

Ult a leany, varta egyre az apjat, de az csak nem jelent-
kezett. Azt gondolta, hogy vagja a fat. Besotétedett, s a szél
odakint egyre erésebben siivoltott. Hirtelen valaki dorom-
bolt az ajton:

— Kislany, nyisd ki!

A lany kinyitotta. Es egy lofejet latott maga elott.

— Emelj at a kiliszéb6don!

A lany atemelte.

— Adj, kérlek vacsorat!

Megetette.

— Kislany, agyazz meg!

Megagyazott.

— Most pedig nézz tiikorbe!

A lany belepillantott a tikorbe és meglepetten latta,
hogy nagyon megszépiilt. Pont ekkor kitarult a kunyho aj-
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taja, s egy fiu lépett be rajta. Amint meglatta a szépséget,
azonnal megkérte a kezét. A lany beleegyezett a frigybe.

Az eskiivé utan a fiatalok egy hozomannyal megrakott
szekérrel felkeresték a lany apJat Amint anyoka meglatta
apoka lanyat, elontotte a sarga irigység. Rogvest megpa-
rancsolta férjének, hogy az 6 lanyat is vigye ki az erddébe.
Apodka beleegyezett, kivitte a lanyt az erdébe, s mindent
ugy csinalt, mint a sajat gyereke esetében.

Amikor este megjelent a kunyho ajtaja elott a 16fej és azt
kérte a lanytol, hogy emelje be a kunyhoba, valaszul ezt
hallotta:

— Mit képzelsz magadrél, gyere at egyedil!

Barmit kivant ezutan a léfej, a lany minden kérését visz-
szautasitotta.

— Kislany — mondta végiil a 16fej —, nézz bele a bal fiillem-
be, majd a jobbal!

Miutan megtette, egy slrd erdében talalta magat. A
rengetegben egy arra koészaloé farkas ragadta magaval, s
nem tudni, hova vitte.

Apodkanak volt egy kutyaja, mindig a padlon heverészve
szunyokalt. Egyszer varatlanul elugatta magat:

— Apodka szépséges leanya tejben-vajban furdik, de anyo-
ka leanya mar nem is létezik.

Meghallotta ezt anydka, kegyetlenil elverte a kutyat,
férjének pedig megparancsolta, hogy induljon, keresse meg
az 0 lanyat. Apoka Utnak is indult. Megtalalta a kunyhot,
de az iires volt.

Igy van ez az életben is: a joszivld embert a sors jutal-
mazza, a gonoszt pedig blintetéssel sujtja.
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A verekedo

Ahol feltiinik a verekedd,
Ott még a f sem ng,
Sirnak-rinak a gyerekek,
Az allatok 1s menekiilnek,
Nem kiméli a viragokat,
Letapossa 6ket, ahol halad.

A szoszatyar

A szaja egész nap be nem all,
Folyton-folyvast csatoral.
Reggeltol estig mondja,
Mindenki nagyon unja.

Alla Szokil nyoman

A konyvrol

Sir a konyv az asztalon:

— Piszkos minden lapom.
Kis gazdam, Marika,
Firkal minden oldalra.
Elcsufitja a képeket,

Nem kiméli a betiket.
Foltos vagyok végig,

Nem birom ki 1) évig.
Szakadtak a lapjaim,

Nem kimél a gazdim.
Pedig varnak a tébbiek,
Hogy tudast meritsenek.
Sajnalom, hogy igy alakult,
Marika rossz gazdam volt.
Vigyazzatok gyerekek,
Kiméljétek a konyveket!

Marija Prihara nyoman
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A kalap

A kalap a komoddon hevert, Vaszja macska a komod mel-
lett fekudt, Vova és Vadim az irdasztalnal ult és kifests-
konyvet szinezett. Hirtelen huppanas hallatszott a hatuk
mogott, valami a padléra zuhant. Hatranéztek, s a komadd
mellett, a padlon a kalap hevert.

Vova a komo6dhoz ment, lehajlott, hogy felemelje a kala-
pot, de hirtelen felkialtott:

— dJaj, jaj, jaj! — Es félreugrott.

— M1 tortént? — kérdezte Vadim.

— De hiszen ez él!

— Micsoda, mi é1?

— A kalap él!

— Mi van veled? Ki latott mar él6 kalapot?

— Nézd meg, gy6z6dj meg réla magad is!

Vadim kozelebb ment, hogy szemiigyre vegye a kalapot.
Hirtelen a kalap elkezdett fel¢je csiszni. Elkialtotta ma-
gat:

—dJaj! — Es felugrott a divanyra. Vova pedig kovette.

A kalap a szoba kozepére cstuszott és megallt. A fiik me-
redten nézték, és reszkettek a félelemt6l. A kalap hirtelen
megmozdult és a divany felé vette az utjat.

— J-a-a-a-)! — kialtottak el magukat a fiuk.

Leugrottak a divanyroél és rohantak kifelé a szobabdl.
Beszaladtak a konyhaba és magukra zartak az ajtot.

— Elmegyek innen — mondta remeg6 hangon Vova.

— Hova mennél?

— Haza.

— Miért? )

— Mert félek a kalaptol. Eletemben elGszor lattam olyat,
hogy a kalap jarkal a szobaban.

— Lehet, hogy valaki zsinéron huzogatja?

— Menj, nézd meg!

— Menjiink egyttt. Viszem nagyapam gorbebotjat és oda-
sOzok vele, ha valaki rank tamad.
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— Gyerunk, én is veszek egy botot!

— De nekiink csak egy gorbebotunk van.

— Akkor sipalcat viszek magammal.

A két fia a gorbebottal és a sipalcaval felfegyverkezve
kinyitotta a konyhaajtot és kinézett a szobaba.

— Hova lett a kalap? — kérdezte rémiilten Vadim.

— Ott van az asztal mellett.

— Megyek és ratitok a gérbebottal — mondta Vadim.

— Csak hadd j6jj6n kozelebb a bitang!

De a kalap csak nem akart elmozdulni az asztaltol.

— Biztosan megijedt t6link! — kialtottak fel 6romiikben a
fiak. — Fél kozelebb jonni.

— Mindjart raijesztek — mondta Vadim.

Elkezdte titégetni a padlét a gorbebottal és kozben kia-
balt:

— Hé, te, kalap!

De a kalap nem mozdult.

— Hozzunk krumplit és dobaljuk it Wn
meg vele! — javasolta Vova. -

Visszamentek a konyhaba, a ko-
sarbdl kimarkoltak néhany gumot
és elkezdték dobalni a krumplival a
kalapot. Dobaltak, dobaltak, mig végre Vadim egy gumo-
val eltalalta. A kalap ugrott egy nagyot.

— Miau, miau, miau! — hallatszott a kalap feldl.

El6szor egy szilirke farok, majd két mancs kandikalt ki
aldla, mig végil a cica is feltlint.

— Vaszja! — kialtottak fel 6romiikben a fiuk.

— Val6szind, hogy a macska a padlén ilt, s a kalap raeset
— jutott eszébe Vovanak.

Vadim felkapta a cicat és magahoz szoritotta.

— Kis cicam, hogy keriiltél a kalap ala?

Vaszja semmit nem valaszolt. Csak dorombolt a fia kar-
jaiban és hunyorgott az erés fénytol.

Mikola Noszov nyoman
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Kisszotar

Elelmiszeradalékok — az élelmiszerek tartéssagat noveld,
kiilalakjat, illatat, izét javité anyagok (lasd még aromasi-
tok, szinezékek, tartositoszerek, izfokozok).

Fehérjék — tapanyagok, a szervezet épitokovei. A husban,
tejtermékekben, halban, tojasban és babban fordul el6 na-
gyobb mértékben.

Immunitas — a szervezet védekez6 mechanizmusa, amely
véd a mikrobakkal és virusokkal szemben.

Internet — a szamitogépeket egymassal 0sszekotd vilag-
halé.

[zfokozok — az élelmiszerek izmindségének fokozasira
szolgal6 adalékok.

Jellem — az ember viselkedésében megmutatkozo6 tulaj-
donsagok.

Konfliktus — emberek kozott nézetek vagy érdekek miatt
létrejovo ellentét.

Kiils6 — az ember lathato jegyeinek (testmagassag, szem-
szin, hajszin) 0sszessége.

Lazitas — a testi és pszichikai fesziiltség megsziintetésé-
re alkalmas gyakorlatok.

Mesterséges aromak — az élelmiszereknek megfelel6 aro-
makat (szamoécas fagylalt, sonkas csipsz) kolesonzo mester-
séges adalékok.

Mesterséges szinezékek — az élelmiszereknek megfelel6
szineket kolcsonzd mesterséges adalékok.

Mikrobak — csak mikroszkdépban lathaté paranyi szerve-
zetek.
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Munkaképesség — a munkavégzést lehetévé tévo emberi
képesség.

Onértékelés — az ember 6nmagahoz, iskolai, miivészeti,
sport- és egyéb teljesitményeihez val6 viszonyulasa.

Szamitégépes virusok — onmaguk masolasara és karoko-
zasra, azaz adatok megsemmisitésére, ellopasara, karosi-
tasara, a kompjateren futé programok lassitasara, megal-
litasara képes szamitégépes programok.

Szénhidratok — tapanyagok, a szervezet leghatékonyabb
energiaforrasai. A kenyérben, darakban, zoldségekben és
gytimolesokben fordul el6 nagyobb mértékben.

Tartositoszerek — az élelmiszerek felhasznalhatosagi ide-
jét meghosszabbité adalékok.

Virusok — mikroorganizmusok, amelyek csak elektron-
mikroszkopban lathatok.

Zsirok — tapanyagok, a szervezet belso szerveit védik, az
immunitast erdsitik. Az étolajban, tehénvajban, tejfelben,
stiteményekben fordul el nagyobb mennyiségben.
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