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Kedves bardtmmlk]

Evrél évre fejlédsz, mind 6nallébba, felelésségteliesebbé
valsz. Egyre tObb emberrel keriilsz kapcsolatba. Mind tébb a
tanulnivaléd és kevesebb a szabadidéd. Uj igények és szo-
kasok jelentkeznek. Meg kell tanulnod, hogyan csoékkenthe-
ted az egészségedet karositd tényez6k hatasat. Ebben fog
segiteni ez a kdnyv. Egészséges életmodot és biztonsagos
életvezetési modszert tanulhatsz beléle.

A megszerzett tudas és életmdddal kapcsolatos készsé-
gek hozzasegitenek ahhoz, hogy atgondoltan, 1épésrél 1é-
pésre hozd meg a legfontosabb déntéseket.

Az osztalytarsaiddal egyutt eldontheted, miként kerulhe-
ted el az alkoholhoz, dohanyzashoz és drogokhoz valé hoz-
zaszokast. Azt is megérted, hogy a HIV-fertézés szorosan
kapcsolddik a kabitdszer-hasznalathoz. Megtudod azt is, ho-
gyan elézheték meg a fert6zd és civilizacids betegségek. A
tankényvnek kdszdnhetéen megtanulod, hogyan kizdhetk
le a rad otthon, az utcan, a természetben varo lelki és testi
nehézségek, miként gyézheted le a mindennapok nehézsé-
geit, csak a sajat er6dre szamitva.

Ahhoz, hogy elkerilhesd a rad leselkedd veszélyeket,
ovatosnak, figyelmesnek kell lenned, tudnod kell elemezni
a kialakult helyzetet, a hibaidat, el6ére jelezni a dontéseiddel
jaro kockazatokat.

A tankonyv hasznalatanak kdnnyebbé tétele érdekében
a szOvegben kilonb6z6 rubrikak talalhatok: Tények, Tanari
tanacsok, Orvosi tanacsok, figyelmeztetések, Pszicho-
légusi tandacsok, Bélcsek mondtak, Kivancsiaknak, Kis-
szotar.

A tankdnyvben olyan feladatok talalhaték, amelyek révén
rendszerezheted a tudasodat, képességeidet, Ujonnan szer-



zett ismereteidet. Alkotdi készségeket igénylé feladatokat is
meg kell majd oldanod, ebben a Lépésroél Iépésre, Kutata-
si projekt, A siker Iépcsofokai rubrikak segitenek majd. A
megoldasuk soran megtanulod felmérni a fejlemények ko-
vetkezményeit, levonni a megfeleld kovetkeztetéseket.

Remélhetd, hogy a kényvben talalhaté tanacsok, utmuta-
tok segitenek abban, hogy csékkentsd és elkerild a veszé-
lyeket, megdrizd egészségedet.

Jegyezd meg! Rajtad kivil senki nem tud térédni az
egészsegeddel. Magad gondoskodj réla!

Sok sikert!



AZ EGESZSEGES ELETMOD

Az élet soran az embernek tobbféle sziikséglete jelent-
kezik. A szlkséglet az a tényez®, amely nélkill az ember
nem élhet. A legfontosabb sziikségletek a /étezés és fejl6-
dés igénye.

| AZ EMBER SZUKSEGLETEI |

A létsziikségletek a szervezet életmiikddésének biztosi-
tasat szolgaljak. Ezek a szukségletek kiterjednek a taplalék-
ra, levegbre, vizre, fényre, melegre, tiszta kdrnyezetre. Az
embernek ezeken kiviil sziiksége van lakdhelyre, ruhara,
csaladra. Az 6nfenntartas sziikséglete a létsziikségletekhez
tartozik.

Ezek a szikségletek feltétlentl fontosak. Az éhes em-
ber szamara példaul minden egyéb kissebb jelentéséglinek
tanik.

A létszikségletekhez tartoznak a kellemes érzések, ér-
zelmek és érzetek.

BBLGSEK MONDTAK

Aranyszaju Szent Jénos (344-407) mondta: Nem az
az ember gazdag, akinek mindene megvan, hanem az, aki
semmiben nem szenved sziikséget.

] Jegyezd,meg!

Az ember viselkedése létsziikségleteinek a kielégitésétdl
(vagy kielégitetlenségétdl) fiigg.



A létfeltételek az embert a nehéz helyzetekbdl valo kiut
keresésére Osztonzik. Amig ez a kiut nem adott, a tobbi
szlikséglet Iényegtelenné valik.

Ha a létszikségletek hosszu ideig kielégitetlenek, akkor
az ember megbetegedhet, s6t meghalhat.

Az ember fejlédési sziikségletéhez a kodvetkezOk tartoz-
nak:

® megismerés (nmegismerés, a vilag megismerése);

e intellektualis megismerés (szellemi képességfejlesz-
tés);

e esztétikai megismerés (szépérzék fejlesztése);

e munkakdérék megismerése (munkafolyamatok végzeé-
sének megtanulasa);

® jogismeretek megszerzése (az emberi jogok ismerete,
a kotelességek teljesitése);

e Onfejlesztés (ismeretek 6nallé tanulassal valé meg-
szerzése, élettapasztalatok megszerzése, a cselekedetek
onallé megitélése);

® egészségmeglrzés.

A fejlédés iranti sziikséglet kielégitésével az ember lel-
kileg is fejlédik.

] Jegyezd,meg!

Az ember életmédjat létsziikségletei és fejlédésének felté-
telei hatarozzék meg.

Az ember altalaban a gyerekkoraban donti el, hogy me-
lyek lesznek a legfontosabb |étsziikségletei, milyen lesz az
életmddja. Eléfordul, hogy valaki negativ mintakat kdvet,
rossz életmédot folytatd embereket utanoz. Van viszont
olyan ember, aki életutjanak tervezése soran minden Iépést,



s annak kévetkezményeit mérlegeli, igyel az egészségére,
s megfontolja, hogy annak érdekében tegyen.

A legfontosabb az, hogy az ember életmddja olyan le-
gyen, hogy ne karosodjon az egészsége, ne folytasson
egészseégtelen életmddot.

Az egészséges életmdd azt jelenti, hogy az ember mi-
képpen vigyaz az egészségére, hogyan tartja be az egész-
séges életmod szabalyait.

Az egészséges életmdd betartasa a kévetkezé médokon
valosulhat meg:

1. Megfelel6 életminéség. Ez a szervezet kilonbdzé
létfeltételek kozotti stabilitasaban és teljes értéki fejlédésé-
ben, a sikeres Onfenntartasban és egészséges utédok lét-
rehozasaban, tiszta kérnyezetben és baratsagos tarsadalmi
kérnyezetben valé életben nyilvanul meg.

Az életminéség a taplalkozastol, munkaszervezéstdl,
tanuléstdl és helyes pihenéstél, elégséges mozgasi aktivi-
tastol és az egészség megdrzése érdekében tett eréfeszi-
tésektdl fugg.

2. Eletszinvonal. Az életszinvonal az ember létfeltétele-
itél fligg. Az embernek kényelmes otthonra, az idéjaras vi-
szontagsagaitol veédd oltdzetre, labbelire, a tanulashoz és
munkahoz megfeleld helyre, biztonsagos kozlekedési és
kommunikacios lehet6ségekre, a pihenésre, testedzésre és
sportolasra alkalmas térre van sziiksége.

3. Eletstilus. Az életstilus az életvezetési médot, az em-
berekkel val6 kommunikaciot, a kilénbdzd helyzetekben
valo viselkedést jelenti.

@ Tények

® 2005-ben a Harkiv megyei Kupjanszk varoshoz koze-
li egyik falu hazaban tdz utott ki, és az otéves Nasztya



Ovcsar — nagy lélekjelenlétrél téve tantbizonysagot — ki-
mentette a langok koziil kétéves kishiigat. Megmentette
a testvérét, de ekozben maga kiterjedt égési sériléseket
szenvedett.

4. Hosszu és teljes élet. Mar fiatal kortdl gondoskodni
kell arrdl, hogy az élet hosszu és tartalmas legyen. Mindenki
azt szeretné, hogy az élete érdekes, kellemes és hasznos
legyen. Az emberek ezt a kérdést a maguk maédjan értelme-
zik, igy ki-ki ennek megfelel6en valasztja meg az életmaodjat.
Példaul az egészséges életmod fontossagara hivja fel a fi-
gyelmet az Egészség naptara (1. fuggelék).

@ Tények

e Ukrajnaban mintegy 1715 szaz évesnél id6sebb személy
él.

e Ukrajnaban az atlagélettartam 63 év (a férfiak esetében
58,5 év, a n6knél 67,5 év).

e Japan a matuzsilemek orszaganak tekinthetd, hiszen
az orszagban tobb mint 17 930 a szaz évesnél idésebb em-
ber.

Az az ember, aki egészséges életmddot folytat, rendsze-
rint figgetlen, dnalld és sikeres. Oriil az életnek, tiszteli az
élet szentségét, torekszik a vildag megismerésére, gondjai-
nak a megoldasara, az élet nehézségeinek a leklizdésére.

Az egészséges életmdd megvalasztasa és kovetkezetes
folytatdsa nem egyszer(i dolog. Ebben a sziil6k, baratok,
tanarok, pszicholégusok, orvosok lehetnek a segitségedre.

] Jegyezd,meg!
Az egészséges életmdd a siker zaloga az életben.



? Feladatok

1. Mondd el, milyen létsziikségletei vannak az embernek!
2. Mi az egészséges életmod?
3. Nevezd meg az egészséges életmdd fébb dsszetevéit!
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1. Allapitsd meg, milyen kdlcsénds kapcsolatok allnak fenn
az egészséges életmod dsszetevli kdzott!

2. Modellezd vazlat alakjaban ezeket a kdlcsdnds kapcso-
latokat!

3. Tudd meg, hany matuzsalemi kori ember él a vidékete-
ken! Ha tudod, deritsd ki, hogy mi a hosszu életik titka!

é Kutatasi,projekt
Csaladom és az egészséges életmod

1. Vitasd meg csaladod tagjaival, hogy egészséges életmo-
dot folytattok-e!

2. Allapitsd meg, hogy a csaladod életmddja mely dsszete-
vBket tekintve egészséges!

3. A projekt elkészitéséhez valaszd ki a megfeleld informa-
ciohordozot: papir, elektronikus hordoz6 (CD-lemez, video-
kazetta, hangkazetta, diktafon), szébeli beszamols, makett!
A mini-projekted elkészitéséhez valaszd ki a csaladtagjaid
szamara megfelels idépontot!



1. fejezet
EVIBERIES)

Megtudod:
e hogyan kell egészséges életmddot kialakitani
e mik a biztonsagos életmikddés feltételei
e hogyan kell biztonsagosan utazni
o melyek a szervezet védekezési reakcioi
e miként el6zhet6k meg a betegségek

Megtanulod:

e hogyan kell betartani az egészséges életmdd szaba-
lyait

e elemezni, hogy miként érzed magad

e miként kell viselkedned veszélyhelyzetekben

e a biztonsagos viselkedés szabalyait

e hogyan kerulhet6k el a betegségek és erdsitheté meg
az immunitas

1. §. AZ EMBERI SZERVEZET BIZTONSAGOS
ELETMUKODESENEK ALAPELVEI

Az ember minden életkorban — az 6évodaskortdl a matu-
zsalemi korig — megfeleld tevékenységet folytat: jatszik, ta-
nul, dolgozik. Tuddsok szerint minden tevékenységnek meg-
vannak a sajat veszélyei, ha ugy alakulnak a kdrilmények.

A te legfontosabb tevékenységed jelenleg a tanulés. Eb-
b8l addéddéan tudnod kell, milyen veszélyek leselkedhetnek
rad az iskolaban. A legelemibb ilyen veszélyforras a helyte-
len Ulés, aminek kdvetkeztében szkolidzis — gerincferdilés —
alakulhat ki. Marpedig nagyrészt a gerinctél figg a belsé
szervek normalis mikodése, s ezért gondoskodni kell a he-
lyes testtartasrol.




Az Egészségugyi Vilagszervezet, a WHO meghata-
rozasa szerint veszélyhelyzet az, amikor az ember vagy a
tulajdona, vagy a koérnyezete szamara veszélyes kdvetkez-
ményekkel jard korilmeények jonnek létre a kérnyezetében,
bizonyos feltételek mellett. A veszélyhelyzetek ronthatjak a
kornyezet allapotat, karosithatjak az ember egészségét, és
megrovidithetik az élettartamat.

A veszélyhelyzetek kialakuldsanak sok oka lehet, de a
legfébb ok maga az ember. Az emberek ugyanis gyakran
sértik meg még azokat a szabalyokat is, amelyeket jol is-
mernek, s ezzel veszélyhelyzeteket idéznek elé. Ez ugy
értékelhetd, mint a veszélyhelyzetekkel szembeni felelétlen
magatartas.

Van-e olyan gyalogos, aki ne tudna, mire valé az utke-
resztez6désben taldlhaté kozlekedési lampa? Ennek elle-
nére sok olyan gyalogosan kozleked6 személy akad, aki a
lampak tilto jelzése ellenére is athalad az uttesten. Az ilyen
emberek hibajabol alakulnak ki veszélyhelyzetek a kozuti
kézlekedésben és kdvetkeznek be a balesetek.

Neked figyelembe kell venned azokat a tényez6ket és ko-
rilményeket, amelyek veszélyt jelentenek az emberi egész-
ségre és életre nézve. Ezek ismeretében fel tudod mérni az
adott helyzetet és annak esetleges kovetkezményeit, s olyan
viselkedési maddot valaszthatsz, amellyel elkertlheted eze-
ket.

Milyen kockazati tényezdk jelentenek veszélyt az emberi
szervezet élettevékenységére?

Tényezd — valamely folyamat jellegét meghatarozé ko—
: riimény, mozgatdrugo. :



1. Kornyezeti kockazati tényezoék:
e napaktivitas;
e |égnyomasvaltozas, hémérsékletingadozas, légnedves-
ség-modosulas;
e természeti katasztrofak.

2. Emberi tevékenységgel kapcsolatos kockazati té-
nyezok:
® a viz, levegd, talaj, élelmiszerek mérgezd vegyszerekkel
val6 szennyezddése;
e alland6 idegfesziltség;
e a tdmegtajékoztatasi eszk6zok negativ hatasa az emberi
egészségre.

3. Az életméddal kapcsolatos kockazati tényezok:
e dohanyzas, alkoholfogyasztas, droghasznalat;
e egészségtelen taplalkozas;
e helytelen napi id6beosztas, a személyes higiénia elha-
nyagolasa;
® mozgasszegény életmad;
e alacsony miveltség;
e a kdzeli emberekkel val6 rossz viszony, agresszivitas.

Ismeretes, hogy a hosszu ideig tarté semmittevés ugyan-
olyan kérosan hat az egészségre, mint a tulfeszitett munka.

Hogyan védhet6 ki ezeknek a kedvezétlen tényez6knek
az egészséget karosité hatasa?

Hallgasd meg a padtarsad véleményér ezekrél a kérdé-
sekrdl. Mondd el neki, hogy te mit gondolsz errél. Egyezik-e
az alldspontotok? Vildgos, hogy nem, mert minden ember a
maga maodjan képzeli el, hogyan kell cselekednie.

Mit kell szem elétt tartanod ahhoz, hogy elkerlld a ve-
szélyes helyzeteket és tevékenységet?



Elv — a viselkedés alapszabalya, az ember belsé meg-:
1QYBZ0dESe. e f

Léteznek a biztonsagos élettevékenység alapkdvetelmé-
nyei vagy alapelvei.

| A biztonsagos élettevékenység elvei |

! ! !

| Ovatossag | | Elkeriilés | Biztonsagi
szabalyokat kdvetd
magatartas
v !
Kockazat- A karos hatas
felmérés csokkentése
y \4
A veszélyhelyzetek A kockazati tényez6k
kialakulasanak lehet6ség szerinti
megel6zése elharitasa

Ha ezeket az elveket kdveted, akkor kevesebb hibat ko-
vetsz el, elkeriiléd a veszélyhelyzeteket, és tudni fogod, ho-
gyan kell helyesen viselkednek egészséged, testi épséged
megdrzése érdekében. Soha ne feledd: a veszélyt megel6z-
ni és elkerlIni sokkal kénnyebb, mint kiizdeni ellene vagy a
negativ kbvetkezményeivel. A veszély megel6zése érdeké-
ben meg kell tanulnod, hogyan kell:

e figyelmesnek lenned;
e allandodan bdviteni ismereteidet a veszélyhelyzetekrél;



e segitséget kérni a koérnyezetedben [évd felnbttektdl ne-
hézségek esetén;

e elemezni a hibaidat;

e akkor is betartani a biztonsagi el6irasokat, amikor azok
nem teljesen értheték szamodra.

Hogyan kell cselekedni, amikor nem sikerult elére jelez-
ni vagy elharitani a veszélyt? Veszélyhelyzetben algoritmus
szerint cseleked;.

Az algoritmus lehetévé teszi a helyzet pozitiv megolda-
sat. Barmilyen veszélyhelyzetben a cselekvések algoritmu-
sa harom szakaszbdl all: allj meg egy pillanatra, és mérd fel
a helyzetet; dontsd el, mit fogsz tenni; cseleked,i.

I. szakasz. Allj meg, gondold &t a veszélyhelyzetet!
Mérlegeld cselekedeteid valamennyi pozitiv és negativ ko-
vetkezményeit! Gondold at, mit fogsz cselekedni! Ezt szem
el6tt tartva elkerulheted a nemkivanatos kdvetkezményeket.

Il. szakasz. Hozd meg az adott helyzetnek megfelel6
dontést! Ne feledd: a legfontosabb a probléma megolda-
sa és életed, valamint egészséged megdrzése! Elemezd a
probléma pozitiv és negativ oldalait! Dolgozz ki megfelel6é
tervet!

lll. szakasz. Cselekedj az altalad kidolgozott tervnek
megfeleléen!

Az élettevékenység biztonsaganak alapelveire és a cse-
lekvési algoritmusra alapozva terveket készitenek a mun-
kahelyen, otthon, az iskolaban, a természetben val6 biz-
tonsagos viselkedésre vonatkozoan, a gyalogosan, autéval,
kerékparral vagy témegkdzlekedési eszkdzokkel kdzlekedbk
szamara. Az ide vago szabalyok egy részét megtanultad az
el6zd osztalyokban, a tobbivel a 7. és a késdbbi osztalyok-
ban ismerkedsz majd meg.



? Feladatok

1. Nevezz meg olyan kockazati tényez&ket, amelyek el6for-
dulnak az ember életében!

2. Milyen kockazati tényez6k a legveszélyesebbek?

3. Ezek a kockazati tényez6k hogyan hatnak az emberi
egészseégre?
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1. Egyetértesz-e azzal, hogy az ember a veszélyhelyzetek
egyik legfébb el6idézdje? Bizonyitsd be elgondolasodat!

2. Elemezd (vélasztasod szerint) a paragrafus szévegében
bemutatott, az ember élettevékenységére veszélyt jelentd
kockazati tényezdket! Az osztalytarsaiddal és a tanaroddal
egydutt allitsatok fel megfelelé szabalyokat!

& Elethelyzet

Az iskolai kirandulason felsé tagozatos tanuldk felajanlottak
neked, hogy szivj el veliik egy ,artalmatlan” cigarettat.

Hogyan reagalsz az ajanlatra? Hasznald a 2. mellékletben
talalhato, a helyzetre szakaszonkénti megoldast javasolo ut-
mutatast!

2. §. AZ EGESZSEGES ELETMOD
KIALAKITASA

Az egészséges életmodot folytatdé ember meg tudja valé-
sitani a terveit, alkalmazni tudja a képességeit, el tudja érni
a céljait. A sikeres és boldog emberek esetében a sok ér-
ték kdzott mindig prioritast, azaz els6bbséget élvezett az
egészseg. Az, aki becslli az egészséget, nem kockaztatja
azt.



Mindenki egészséges akar lenni. Azonban ez nem min-
denkinek sikertl. Nem mindenki érti ugyanis, hogy ezt épp-
ugy tanulni kell, mint a matematikat, kémiat vagy bioldgiat.
Idézd fel, hogy az el6z8 osztalyokban hogyan tanultad a
napi id6beosztasod tervezését, tested apolasat, edzését,
a helyes taplalkozast, konfliktusszituaciok megoldasat. Az
orakon csak ismereteket szerzel a hasznos készségek meg-
szerzéseérdl, am ezek fejlesztése, tokéletesitése mar rad ha-
rul egész életed folyaman. Az egészség megdbrzése és javi-
tdsa érdekében mindenki sajat maga cselekszik, sajat maga
tervezi meg életmddjat, viselkedési modelljét, szerzi meg a
viselkedési készségeit.

BGLGSEK MONDTAK
Mikola Amoszov (1913-2002) ismert ukran tudds
azon a véleményen volt, hogy mindenkinek allandéan
tennie kell sajat egészsége érdekében, s ez semmivel nem
potolhatd.

Az egészséges életmod kialakitasanak alapelvei
® az egészség értékének prioritasa;
® az egészség komplexitasanak tudatositasa;
® az egészség iranti személyes felel6sség vallalasa.

] Jegyezd,meg!

Az egészséges életmodot mindenki sajat akarata és meg-
gybzbdése szerint valasztja meg.



Az élettapasztalatok teszik lehetévé a mindennapi
problémak hatékony megoldasat és a nehézségek lekiizdé-
sét.

BGLGSEK MONDTAK
Az életben a legnagyobb boldogsagot az egészség je-
lenti.
Mindent megvehetsz, kivéve — az egészséget.

Sajnos nem mindenki tartja be — kilonb6z6 ,fontos” okok
miatt — az egészséges életmdd szabdlyait. Vannak, akik
munkaba jarnak, pedig influenzasak. Ok nem csak a sajat,
hanem a munkatarsak egészségét is kockaztatjak a kereset
és a munkahely megtartasanak reményében. Masok tarsa-
sagban készek ragyujtani vagy egy-két kupicaval felhorpin-
teni, csak hogy elnyerjék a ,baratok” tetszését, jollehet tud-
jak, hogy ezzel az egészséguket kockaztatjak.

BBLCSEK MONDTAK

Platon (Kr. e. 427-347) 6kori gorog filoz6fus azt mond-
ta: az egészség nem minden, de egészség nélkiill minden
semmi.

Tudni kell, hogy nincs masodrangu egészségugyi koc-
kazat. Az egészségre karosan hatnak a rossz szokasok és
a kockaztato viselkedés is. Példaul amikor a kozlekedési
lampa tilos jelzése ellenére kelsz at a zebran, nem veszed
figyelembe a mozgasi aktivitdsra vonatkoz6 szabalyokat,
nem valtogatod a kulénbdzd tevékenységi formakat, nem
tartod be a kommunikacioé szabalyait, tulajdonképpen a sajat
egészségedet kockaztatod.



Az egészséges életmdd kialakitasanak alapfeltétele an-
nak megértése, hogy az egészség — mint mar maganak a
fogalomnak a megnevezése is mutatja — egységes egészet
alkot. Nem képzelhet6 el kilén-kiilén gondoskodas a testi,
lelki, pszichikai és szocialis egészségrél. Nem lehet egész-
ségesnek tekinteni azt az embert, aki csak az izomzatanak
gyurasaval torédik, de elhanyagolja alkotoképességének,
intellektualis adottsagainak a fejlesztését. Annak, aki egész-
séges akar maradni, térédnie kell a gondolkodasmadjaval,
akaraterejének edzésével, jellemének a tokéletesitésével.
llyenforman az embernek gondoskodnia kell normalis lelki
allapotanak a megdrzésérél.

Az egészség valamely dsszetevéjével vald fokozott toré-
dés javitja a tobbi tényezd allapotat is. Az egészség ugyanis
nem mas, mint a négy 6sszetevé harmonikus 6tvozédése,
mert csak egyilittesen jelenthetik a személyiség egészségét.

_________________________________________________________________

Az egészség tényezdinek ersitése soran a kovetkez6- !
ket kell szem el6tt tartani: i
® a testi 6sszetevs esetében azt, hogy — ,,Cselekszem”; !
e a pszichikai esetében azt, hogy — ,,Akarom”; |
® a szocialis esetében azt, hogy - ,, Kotelességem”; i
o a lelki esetében azt, hogy — ,,Képes vagyok ra”. E

Egészséges életmdd nem alakithato ki kritikus gondol-
kodas és az egészséghez valé felel6sségteljes viszony
nélkil. Az egészséggel kapcsolatos felelésség nem csak
az allamra tartozik. Te személyesen is felelés vagy a sajat
egészségedért, a vele kapcsolatos dontésekért és azok ko-
vetkezményeiért.



Az egészséges életmdd valamennyi olyan meghatarozé-
jara, mint az élet minésége, szinvonala, stilusa, tartama, tar-
talmassaga, kilonb6zd tényezék lehetnek kedvez6 és karos
hatassal:

e A csalad, a legkdzelebbi kérnyezet és a tarsadalom élet-
modja.

e A személyiség, a csalad, a tarsadalom kulturaltsdganak
szinvonala.

® Az egészség helye az emberi, tarsadalmi értékek rang-
soraban.

e Az ember akarata életének megoévasat és egészségének
megerdsitését illetéen.

e A hosszu és egészséges élet mint célkitlizés.

o Azegészségvalamennyi-—testi, szocialis, pszichikai, lelki—
Osszetevéjének fejlesztése mint célkit(izés.

® Az egészség megdrzésével kapcsolatos alapismeretek
megszerzése, az egészséges életmad kialakitasara iranyuld
készségek elsajatitasa, hasznos napi szokasok kialakitasa.
] Jegyezd,meg!

A hasznos szokasok tulajdonképpen az egészséges életmo-
dot jelentik. Minden ember sajat maga alakitja ki sajat egész-
séges életmodjanak a rendszerét.

? Feladatok

1. Nevezd meg azokat a készségeket, amelyek kedveznek
az egeészseéges életmadd betartasanak!

2. Nevezd meg azokat a készségeket, amelyek a leginkabb
befolyasoljak életmododat!

& Elethelyzetek

1. Tibor sportiskolaban tanul, arrél &dimodik, hogy labdartgo
lesz. A korabbi osztalytarsaival unja magat, mivel allandéan



az elolvasott kényvekrél, zenérdl, dj filmekrél, szamitégépes
programokrol beszélnek. A fiu ugy gondolja, hogy a baréatai
félésleges dolgokkal téltik az idejiiket.

Te mit gondolsz err6l? Mondd el a sajat allaspontod ezzel
kapcsolatban!

2. Julia csaladjaban a vodka és a bor mindennapos dolog.
A lanyt is gyakran kinalgatjak itallal, mivel az apja tgy gon-

dolja, a gyereke mar elég
felnétt ehhez. Julianak egyre
nehezebb visszautasitania a
felkinalt italt.

Az egészséges életmod
milyen tényezdi hianyoznak
Julia csaladjaban? Te mit ta-
nacsolnal a lanynak?

A Assikerlépcséfokai

O Tetszik nekem Ildi
stilusa. Hasonl6 stilusban
valasztok magamnak ru-

hat.

O Leborotvaltatom a fe-
jemet: mikor, ha nem most
kell ezt megtennem.

© Megtanacskozoma
barataimmal, hogyan 6lt6z-
koédjem, nehogy az ifjukori

apamra hasonlitsak.

7~ @ Ugy 6ltozkddém az

iskolaban, ahogy azt kérik.

A diszkéban azonban ,ki-
vagom a rezet”.

/~ © Barmi torténjék is O\

a kovetkez6képpen fogok

jarni: fehér bluz/ing, térdig

érd szoknya/hagyomanyos

nadrag, kényelmes labbeli,
rendes frizura.

® A jobb fllemben 6t,
a balban négy karikat fogok

viselni.

(,Sajat stilust akarok” )




3. §. AZ EGESZSEGES ELETMOD
SZABALYAI ES KIALAKITASA

Az egészség meglrzéséhez sziikség van az egészsé-
ges életmod szabalyainak betartasara (1. tablazat).

1. tablazat

Az egészséges életméd szabalyai

1

2

1. szabaly.
Késziilj fel
hosszu életre

Az egészség — kincs, amelyet évni és
gyarapitani kell.

Légy optimista!

Tandri tandcs

A sikeres jov6 attdl fugg, hogyan viszo-
nyulsz nap mint nap az életedhez.

2. szabaly.
Mozogj aktivan
egész életed
soran

A mozgas — maga az élet. Ezt mar nagyon
régen felfedezték az emberek.

Az aktiv pihenés jelent6s mértékben
csOkkenti a betegségek veszélyét. Az, aki
a divanyon piheni ki a faradalmait, nem
csak rossz szokasok felvételét, hanem
egészsége elvesztését is kockaztatja.
Tandri tandcs

Ne feledd: az aktiv pihenés, a jo alvas —
az egészség Orei.

3. szabaly.
Edzd magad

Akinek a nap, a szél és a viz a baratja,
annak betegségtdl nem kell tartania.

Az edzett szervezetii ember kénnyen al-
kalmazkodik a valtozé kérnyezethez.
Tanaéri tandcs

Magad valaszd meg a testedzésed méd-
jat.




4. szabaly.
Taplalkozz
helyesen

Volodimir Kucenko ukran filoz6fus mond-
ta: ,Ugyanabbdl a téglabol valaki palotat,
mas valaki hodalyt épit”.

A taplaléknak hasznosnak, valtozatosnak
és kalédriadusnak kell lennie.

Tanari tandacs

Ne feledd: ha mértékkel eszel, egészsé-
ges leszel.

5. szabaly.
Tartsd be az
életritmusodat

Egy egyszeri csaladnak volt egy egyszeri
oraja, amely csendes és alazatos volt. De
a mutatoit a csaladtagok dssze-vissza te-
kerték, amig csak az 6ra el nem romlott.
Az emberi szervezet — 6sszehangolt m-
k6désti ,él6 6ra”.

Tandri tandcs

Ne rontsd el sajat bioldgiai 6radat!

6. szabaly.
Toleransan
viszonyulj a hoz-
zatartozoéidhoz,
barataidhoz,
osztalytarsaid-
hoz

A beszéd szovéséhez tehetség kell.

Az altalad apolt jo viszonyok nem csak a
te egészségedet 6vjak, hanem a kozeli
hozzatartozoidét és a barataidét is segi-
tenek meg®&rizni.

Tandri tandcs

Tégy okosan: az egyetértés épit, az ellen-
tét rombol.

7. szabaly.
Vegyél fel
hasznos
szokasokat,

a karosaktoél
szabadulj meg

A fiatal hercegnek éltetd vizzel kell
Ujjaélesztenie a gyonyori hercegnét.
Elétte illatozo folyadékkal telt, csillogd
kristalypohar és égetett agyagbdl késziilt
kdcsog all forrasvizzel. Mit gondolsz,
melyik edényt valasztja a herceg?

A hasznos szokasok kevéssé észrevehe-
téek, de ugy hatnak, mint az éltetd viz.
Tanari tanacs

Tegyél szert hasznos szokasokra, ezek
lesznek életed kimerithetetlen forrasai.




8. szabaly. A diak anyjat meglepte, milyen rendet-

Tartsd be lenség uralkodik a kollégiumi szobaban,
a higiéniai hiszen a fiat kicsi koratol gy nevelte,
szabalyokat hogy a rend a szoba rendjétél kezdSdik.

A test, a munkahely, a lakas, az udvar
tisztan tartasa olyan szokas, amely a
munka szeretetére, tlirelemre, akaratra
nevel. Aki ezt a szokast felvette, az ered-
ményesebb a tanulasban, a munkaban, a
pihenésben.

Tanari tanacs

Jegyezd meg: ha rend van otthon, rend
van az allamban is.

Ne feledd, hogy az egészséges életmdd szabalyainak
ismerete, s6t egy-két eldirasanak a teljesitése nem tébb az
egészseéges életmdd abécéjének ,A’ betljénél. Annak érde-
kében, hogy eljuss a ,Zs” betlig, ezeket a szabalyokat rend-
szeresen, az egész élet folyaman teljesiteni kell.

Az egészséges életmdd szabdlyait nem csak a tudo-
manyos kutatasok alakitottak, hanem az emberek sok év-
szazados tapasztalata formalta. Ezért ezek a szabalyok
minden nép kulturalis 6rokségét képezik. Az élet valtozatos,
megismételhetetlen, ezért az ember sok mindent ki szeret-
ne prébalni. Azonban tudni kell, hogy az élet kétszer nem
élhet6 meg. Ezért mindig mérlegelni kell cselekedeteinknek
az egeészseégre kihatd kévetkezményeit.

Az egészséges életmad kialakitasa

Megismerkedtél az egészséges életmdd szabalyaival, s
megbeszélted azokat tanaroddal és osztalytarsaiddal. Ma a
sajat szabalyaid szerint élsz. Tedd fel a kérdést magadnak:



e Milyen életstilust képzelek el magamnak, amikor felno-
vok?
e Biztositja-e a jovémet jelenlegi életstilusom?
e Mit kell tennem, hogy megvaldsuljanak az almaim?

Az egészséges életmdd barmelyik életkorban kialakitha-
td, de a legjobb eredményt akkor kapjuk, ha gyerekkorunktdl
betartjuk a szabalyait.

BBLGSEK MONDTAK

Egy ember is az iv6helyhez vezetheti a lovat, de ezren
sem tudjak rabirni, hogy igyon.

Az életben mindent magunknak kell csindlnunk, és
nem mentségeket kell keresntink a gyengeségeinkre.

Még nem vagy teljesen 6nallo, a szabalyok betartasa
ezért a csaladodtdl is fiigg. Vitasd meg az elképzeléseidet a
sziileiddel is. Ok minden bizonnyal tamogatni fognak. Dén-
tésed meghozatalahoz felhasznalhatod a tankoényviinkben
taldlhatoé vagy a magad altal gyUjtott informaciét (lasd 2., 4.
melléklet).

Az, hogy orszagunk fiataljai nem tartjak be az egészsé-
ges életmdd egyes szabalyait, az alabb felsoroltakhoz vezet:

e a serdil6koruak 47,2%-anak légzdszervi megbetege-
dései vannak;

e a fiuk és lanyok 10,3%-a idegrendszeri és érzékszervi
megbetegedésekben szenved;

e a serdulék 8,5%-anak bérbetegségei vannak;

e évente a kamaszkorlak 8,2%-a szenved balesetet
vagy mérgezést.



ORVOSI INTELEM

e Egy cigaretta elszivasaval a dohanyos 15 perccel ro-
viditi meg az életét. Evente a dohanyos t6bb mint 3500
cigarettat sziv el.

e Az alkoholos italokat fogyaszt6 emberek két-harom-
szor gyakrabban betegeskednek, mint azok, akik nem
isznak.

9 FEeladatok

1. Magyarazd el, mi az egészséges életmdd szabalyainak
Iényege!

2. E szabalyok kozll szamodra melyik a legfontosabb?

3. A paragrafus szdvegében talalhaté melyik informacié déb-
bentett meg a legjobban?

4. Milyen hasznos szokast vettél fel az utébbi év soran?

3

1. Bizonyitsd be, hogy a dohanyzas, az alkoholos italok, ka-
bitészerek fogyasztasa nem elengedhetetlen sziikséglete az
ember életének és fejl6désének!

2. Magyarazd meg, miért olyan nehéz megszabadulni a ka-
ros szokasoktol!

3. Hogyan hat ki az ember életmddja az egészségi allapo-
tara?

4. Mi tanacsolhat6 annak az embernek, aki eldéntétte, hogy
egészseéges életmddot folytat? Szerinted mivel kell kezdenie
az életformat?

& Elethelyzetek

1. lldi hatarozottan kijelentette, hogy nem gydijt ra a baratndi-
vel. Ani, az egyik osztalytarsnéje ezért kineveti, mondvan:



»~Mi az, csak nem elhitted, amit a tankényvben olvastal a do-
hanyzasrol? Nézz kériil, az egész vilag dohanyzik, te vagy
az egyediili, aki lemond errél az élvezetrél’.

Melyik lany allaspontjat osztod? Magyarazd meg, miért!

2. Misi arra vagyik, hogy majd egyetemen folytassa a ta-
nulmanyait. A fid tudja, hogy ennek érdekében nemcsak jo!
kell tanitani, hanem egészségesnek is kell maradnia. Hallott
réla, hogy vannak emberek, akik az egészséges életmodot
hirdetik. Otthon errél hallani sem akarnak.

Lehet-e az adott helyzetben segiteni Misinek? Ki tudna se-
git6 jobbot nyujtani a fiinak? Te mit tennél az § helyében?

é Kutatasiprojekt

Allitsd fontossagi sorrendbe az egészséges életmdd ténye-
z06it, a 2. sz. tablazat felhasznalasaval:

4 pont — magas;

3 pont — kdzepes;

2 pont — elégséges;

0 pont — nincs értékelés.

2. tablazat
Az egészséges életmod tényezdi
. L Pon- . < Pon-
Tényezdk tok Tényez6k tok
Hosszu és egészséges Egyéni és csaladi
életre valo készulés érzelmi kiegyensulyo-
zottsag
Aktiv mozgasi tevé- Karos szenvedélyek és
kenység folytatasa szokasok hianya
naponta




Esszer(i napi idSbe- Oltézkddési higiénia

osztas

Lakashigiénia Pihenés

Személyi higiénia Legalabb 8 6ras éjsza-
kai alvas

Helyes taplalkozas Edzés

Vonj le kdvetkeztetést a sajat életmddoddal kapcsolatban
a kapott pontszamaid alapjan, az alabbi pontskala alapjan:

e 48-42 pont — egészséges életmad;

e 41-24 pont — elégséges szintl életmdd (fenndll az
egészseéglgyi kockazat);

e kevesebb mint 24 pont — egészségtelen életméd (ma-
gas a valdszinlsége valamilyen betegség meglétének).

A sajat kisérleti projekted eredményei alapjan hatarozd
meg, min kell valtoztatnod az életmododdal kapcsolatban!

. 1. SZ. GYAKORLATI MUNKA .

Az egészséges életmod egyénre szabott tervének
Osszedllitasa

Allits 6ssze magad szamara tervet az egészséges élet-
mod kialakitdsara! Végezd ezt az dnalldan kivalasztott vagy
a tanar altal javasolt algoritmus szerint!

1. Mutass ra azokra az életmodtényezbkre, amelyek-
re kulénosen figyelned kell, nehogy karosan hassanak az
egészségedre! Allitsd fel az egészségre nézve fontos sza-
balyok értékskalajat!

2. Jegyezd le azokat a konkrét cselekedeteket, amelye-
ket annak érdekében akarsz foganatositani, hogy elkertld



a karos hatasokat, vagy hogy felerésitsd az egészségedre
gyakorolt kedvezd hatasukat!

3. Allapitsd meg cselekvési terved mindegyik pontjara
nézve a végrehajtasi hataridét!

4. Valaszd ki azokat, akik segitségedre lesznek a cselek-
vési terved végrehajtasaban!

5. Vitasd meg az egészséges életmodod kialakitasara
kidolgozott tervedet a sziileiddel, barataiddal!

@ Kivancsiaknak

A tinédzsereket rendszerint nem foglalkoztatja az élet
hossza. De j6 lenne, ha elgondolkodnanak azon, hogy med-
dig élhetnek. Ugyanis mar fiatal korban gondoskodni kell ar-
rél, hogy hosszu legyen az élet.

Pablo Picasso (1881-1973), a vilaghir( spanyol fest6 azt
mondta: sokaig kell éIntiink ahhoz, hogy igazibdl fiatalok ma-
radhassunk.

A hosszu élet titkanak felfedését és az egészség javita-
sanak modszereit illetéen a gerontoldgusok vannak az em-
berek segitségére.

Le Compt e belga gerontoldgus orvos négy szabalyt alli-
tott fel az egészséges életmoddal kapcsolatban:

1. Ne t6rédj azzal, amit nem lehet megvaltoztatni!

2. Ne csak a kellemes, hanem a hasznos dolgokkal is
torédj!

3. Vedd tervbe, hogy 85-90 évig élsz!

4. Oszd meg masokkal is az egészséges életmad titkait!

: Gerontolégus (gor. heron — 6reg és logos — tudas sza-:
:vakbol) — dregedéskutatoé és az idés embereket gyogyito:
: szakember. :



4. §. KOZLEKEDESBIZTONSAG

A kOzlekedésbiztonsag a kdzlekedésben részt vevéktdl,
azaz a gyalogosoktdl, gépkocsivezetoktdl, utasoktdl, allat-
hajtoktol figg.

Mindannyian a kozlekedés résztvevdi vagyunk, ha mas-
ként nem, akkor mint gyalogosok. De ki a gyalogos?

A kozlekedési szabalyok szerint a gyalogos — olyan sze-
mély, aki jarmi nélkil vesz részt a kdzuti kdzlekedésben, és
semmilyen munkat sem végez az uttesten.

Azok a személyek, akik motor nélkili kerekes székben
kozlekednek, kerékpart, mopedet, motorkerékpart tolnak,
szankot, kocsit huznak, gyerek- vagy rokkantkocsit tolnak,
ugyancsak gyalogosoknak minéstilnek.

Sajnos, a gyalogosok hibajabdl gyakran kdvetkeznek be
koézuti balesetek.

A kozlekedési szabalyokat figyelmen kivil hagyd gya-
logosok leggyakrabban az alabbi kozlekedési kihagasokat
kovetik el:

e az uttesten nem az erre kijeldlt helyen, a kozlekedési lam-
pa tiltd jelzése ellenére, kdzeledd jarmi el6tt kelnek at;

e hirtelen Iépnek vagy futnak ki, hajtanak ra kerékparral a
zebrara vagy az uttestre;

e autéuton gyalogolnak;

e gyerekek az uttesten jatszanak;

o nem veszik figyelembe a kozlekedési lampak jelzéseit.

Tudnod kell, hogy a kézlekedési balesetek a gyalogosok
szamara sok esetben tragikusan végzdédnek (6. melléklet).

Annak érdekében, hogy az uttest biztonsagos hely le-
gyen szamodra, vésd az emlékezetedbe:



e a gyalogosoknak az uttesten a zebran, fold alatti alulja-
rékon vagy fold folotti feltljardkon kell atkelnitk, vagy ezek
hianya esetén — az utkeresztez6désekben a jarda vagy az
utszegély vonalaban;

e ha latétavolsagban nincs atkel6hely vagy utkeresztez6-
dés, s az ut kdzlekedési savjainak szama nem tébb harom-
nal mindkét iranyban, akkor az ilyen uttesten arra meréle-
ges iranyban lehet atkelni olyan helyen, ahonnan mindkét
irdnyban jél belathat6 az ut. Az atkelés akkor kezdhet6 meg,
amikor meggy6zédtink arrdl, hogy sehonnan nem kdzeledik
veszélyes tavolsagban jarma.

A gyorsforgalmi Uton vagy autépalyan a jarmivek igen
nagy sebességgel kdzlekednek. Ezért az ilyen utakon tilos
a gyalogosok, kerékparosok, lovas kocsik kozlekedése, al-
latok hajtasa. Rajtuk kizarélag aluljarokon vagy feliljarékon
lehet atkelni.

A telepliléseken kivil az autdéutakon a gyalogosok a le-
hetd legrévidebb tavolsagot kivalasztva mehetnek at olyan
helyeken, ahol mindkét oldal jol belathaté. Tilos az atkelés
az ilyen uttesten kanyarban, alagut vagy hid kézelében.

Ha a gyalogos hibajabdl kdvetkezett be kdzlekedési bal-
eset, ebben az esetben a kdvetkez6t kell tennie:

e minden lehetséges segitséget megad a sériilteknek;

e felirja az eset tanuinak nevét és lakcimét;

e bejelenti a rendérségnek a torténteket, kozli a személyes
adatait;

® a baleset helyszinén marad a rendérok megérkezéseéig.

A kotelességeken kivil a gyalogosoknak els6bbségiik
is van (a gépkocsivezetbkkel és az allathajtokkal szemben)
a kozlekedési jelzdlampa nélkuli és a lampaval ellatott gya-
logatkel6helyeken vald athaladaskor, amikor a zold jelzés



vilagit, vagy amikor a kdzlekedési rendér szabad athaladast
jelez.

A gyalogosoknak jogukban all, hogy a helyi énkormany-
zati szervektél koveteljék a biztonsagos kozlekedés felté-
teleinek megteremtését.

A gépkocsivezetb €s a kozlekedésbiztonsag

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint tiz kdz-
uti balesetbél kilenc a gépkocsivezetdk hibajabdl kdvetkezik
be. A szerencsétlenségeket elsésorban a sebességtullépés,
a kovetési és oldaltavolsag be nem tartasa, figyelmetlenség
és alkoholos befolyasoltsag okozza.

A gépkocsivezets az a személy, aki a gépjarmivet veze-
ti. A gépkocsivezetdvel azonos statusban van a lovas, a ko-
csis, az allathajto, aki pérazon vezeti az allatot (5. melléklet).

A gépkocsivezetének figyelemmel kell kdvetnie a kdzuti
kozlekedés helyzetét. Ez mit jelent? Azt jelenti, hogy figyel-
nie kell arra:

e van-e akadaly a jarmu elétti utszakaszon;
e milyen intenzitasu a kdzlekedés;
e milyenek az utfelfestések, a kdzlekedési lampak jelzései.

A gépkocsivezetének minden egyes tényez6t flgyelembe
kell vennie a haladasi sebesség, az utsav és a jarm( kor-
manyzasi médjanak megvalasztasakor.

A kozlekedés biztonsaga fligg attél, hogy a gépjarmive-
zeté mennyire fegyelmezett és mennyire ismeri a kdzlekedé-
si szabalyokat. Ezeknek a megsértése okozza a kdzlekedési
baleseteket, amelyek elsésorban azért kdvetkeznek be, mert



a gépjarmil atmegy a szemkdzti savba; a vezeté nem veszi
figyelembe a kdzlekedési tablakat és jelzéseket; megsérti az
elézés szabalyait; figyelmetlenil halad el a tdémegkézlekedé-
si jarmivek megall6i mellett.

A gépkocsivezetének automatikusan teljesitenie kell a
kézlekedési szabalyok kdvetelményeit. Ez kiléndsen akkor
fontos, amikor nincs idé a gondolkodasra. A gépkocsivezetd
esetében nagy jelentésége van annak, hogy milyen a lelkial-
lapota. Tevékenysége nagyban fligg a hangulatatol is.

A kozlekedési balesetek bekdvetkezhetnek a gépjarmi
rossz miszaki allapota miatt is. Példaul a fékrendszer, az
iranyjelzd lampak, a szélvédd liveg, a gumikdpeny futédfelii-
letének meghibasodasabdl adéddan.

Veszélyesek lehetnek a simara kopott fellletl utszaka-
szok, féként azokon a helyeken, ahol a jarmivek indulnak
vagy fékeznek:

e Utkeresztezddések, gyalogos atkel6helyek elbtt;
e kanyarokban;

o emelkeddk és lejték elbtt;

o tdmegkozlekedési eszkdzok megalldhelyei elétt;
e a korlatozottan belathatod utszakaszok el6tt.

A felsorolt helyeken a gyalogosan kozlekedének kuilo-
ndsen figyelmesnek kell lennie. Gondolkodj el azon, hogy
miért!

? Feladatok

1. Mikor kdzlekedsz gyalog?

2. Milyen kdzlekedési szabalyokat kell betartani ilyenkor?

3. Mikor van els6bbsége a gyalogosoknak a gépkocsiveze-

tok el6tt?
4. Ki tekinthet6 jarmlvezetének?



5. Mit jelent az a kifejezés, hogy ,figyelemmel kell kévetni a
kozlekedési helyzet alakulasat”?

6. Nevezd meg a gyalogosan kdzleked6k szempontjabdl ve-
szélyes Utszakaszokat!

¥

Jelold meg a helyes valaszt!
1. Hogyan hat a faradtsag a gépkocsivezeté figyelmére és
reakcididejére?
a) Nem hat;
b) a gépkocsivezetd figyelme és reakcidideje a faradtsag
kévetkeztében javul;
c) a gépkocsivezetd figyelme és reakcidideje a faradtsag
kévetkeztében romlik.
2. Mit kell tennie a gépkocsivezetdnek, ha faradtsagot és al-
mossagot érez?
a) Beszélgetnie kell utasaval;
b) biztonsagos helyen meg kell allnia és pihennie kell;
c) csOkkentenie kell jarmivének a haladasi sebességét.

5. §. AZ UTAS BIZTONSAGA

A személygépkocsi olyan autd, amelyben kilenc tléhely
talalhato, beleértve a vezet6i Glést. A személygépkocsi szer-
kezete ugy van kialakitva, hogy biztonsagosan szallithasson
utasokat és csomagokat.

Az utasok a személygépkocsibdl annak teljes megallasa
utan szallhatnak ki az erre kialakitott helyen, a jardan vagy
az utpadkan. A személygépkocsi esetében a ki- vagy be-
szallas az uttest szélén torténik, ha ez nem képez akadalyt a
kdzlekedés tdbbi résztvevdje szamara. Nem szabad ki- vagy
beszallni az uUttest masik savja felél. A jarmi ajtajanak be-



zarasakor figyelni kell arra, hogy minden utas, kiilondsen a
gyerekek ujjai biztonsagban legyenek.

A személygépkocsi haladasa kdzben a az utasoknak be
kell tartaniuk a biztonsagos viselkedés szabalyait az utas-
térben.

TILOS:

e elvonni a gépkocsivezetd figyelmét;

e babralni az ajtok zarat, a kormanyt, féket, kuplungot;

e hegyes vagy éles targyakkal, a biztonsagi 6vvel, annak
csatjaval jatszani;

e az ablakon kihajolni, fejet, kezet kidugni!

] Jegyezd,meg!
Minden utasnak tigyelnie kell a sajat biztonsagara!

Ha a személygépkocsi mozgasa kozben elkeriilhetetlen
az (tkozeés egy masik jarmuvel, akkor mindenképp el kell ke-
rulni testetek elérelendilését, és meg kell védenetek a feje-
teket a kezeitekkel.

Az auto elsd ulésén:

e tamasszatok meg labatokat a padldban, kezeteket a
miszerfalban;

e hajtsatok kezeitek kdzé a fejeteket!

A hatso Ulésen l6 utasnak el kell takarnia a fejét a ke-
zeivel, és az oldalara kell feklidnie. Ha mellette kisgyermek
van, akkor az utasnak er6sen magahoz kell szoritania, sajat
testével el kell fednie, és le kell fektdnie.

Ne feledd! Az utas szamara a legveszélyesebb hely az
autoban a vezet6é melletti elsé Ulés. A kdzlekedési szabalyok
szerint tilos az elsé ulésen olyan gyereket vinni, aki alacso-
nyabb 145 cm-nél vagy fiatalabb 12 évnél. Szamukra a hatsé



Ulésen kell specialis gyermekulést felszerelni. Legbiztonsa-
gosabb hely az autdban a jobb oldali hatso Ulés.

Utazas kézben ajanlatos az utasnak is figyelemmel ké-
vetnie, hogy mi torténik az uton.

A teherautoval kozlekedé utas biztonsdaga

A kozlekedésben a legfelelésségteljesebb tevékenység
az emberek széllitasa. Az utasok leggyakrabban autobusz-
szal, személygépkocsival, trolibusszal vagy villamossal kdz-
lekednek.

Utasokat — kivételképpen — specialisan kialakitott teher-
gépkocsi is szallithat. Az UGléseket a teherautd platojan az
oldal tetejétdl legalabb 30 cm-re, a padlojatol pedig 30-50
centiméter tavolsagban kell régziteni. A tehergépkocsin ke-
resztiranyban elhelyezett iléseknek erés tamlaval kell ren-
delkezniuk.

A teherautdn csak annyi utas utazhat, ahany uléhely van.

Indulas el6tt a tehergépkocsi vezet6jének ismertetnie
kell az utasokkal a kotelezettségeiket és a haladas alatti vi-
selkedés szabalyait. Idézd fel ezeket!

A tehergépkocsi mozgésa kdzben tilos:

e felallni a platén;
e a platé oldalara lni;
e atulni egyik helyrél a masikra!

A teherauté utasai kizardlag a jarda vagy az utpadka ol-
dalérdl, vagy a jarm( hatulja feldl szallhat-
nak fel vagy le.

A teherautdon szervezett csoportban
szallitott gyermekeket egy vagy két felnétt-
nek kell kisérnie. A jarmi elején és hatuljan
feltétlenal el kell helyezni a gyermekekre
,Gyerekek” utal6 kdzlekedési jelz6tablat.




Tilos széllitani:
e utasokat Onbillends teherautd, traktor és mas onjaré gép
platéjan, pétkocsijan, teherszallitdé motorkerékpar platojan;
e 16 éves kor alatti gyerekeket barmilyen tehergépkocsi
platojan;
e szervezett gyermekcsoportokat a s6tét napszakban!

A kozuti és kozlekedési balesetek tipusai

A kozuti és kozlekedési balesetek kovetkez6 fajtait kiilon-

boztetjuk meg:

e jarmivek 6sszeutkbzése;

e akadallyal (hidkorlattal, oszloppal, faval, keritéssel) vald
Utkozés;

e gyalogos vagy kerékparos elgazolasa;

e dllatokkal valo tkdzés.

A gyalogosgazolasok tébbsége azokon a helyeken ko-
vetkezik be, ahol keresztezik egymast a kdzlekedési utvo-
nalak és a gyalogutak: zebrakon, gyalogatkel6helyeken,
tomegkdzlekedési jarmivek megalléhelyein, Uzletek, iskolak
stadionok mellett. Az Ukran Belligyminisztérium adatai sze-
rint az iskolai tanulék gyakran figyelmen kivil hagyjak azokat
a veszélyeket, amelyek a kozlekedésben leselkednek rajuk.
Példaul ugy szaladnak ki az uttestre, hogy nem néznek kor-
be; az uttesten olyan helyen mennek &t,
amely rosszul belathatd; nem veszik figye- 33
lembe a kozlekedési lampak jelzéseit.

Ezenkivll a kozlekedési és kozuti bal- 1203
esetek bekdvetkezésében szerepet jatszik Veszé

. . P . . ‘eszélyes
a sza'balyok és 'eI0|rasok flgyelmen kivul rakomanyt jelz6
hagyasa a veszélyes rakomanyok (Csepp-  informéaciés
folyds gaz, gyulékony, robbanasveszélyes, kézlekedési
mérgez6 vagy sugarzo anyagok) szallitasa tabla




soran. Azokat a jarmiveket, amelyek ilyen
rakomanyokat szallitanak, specialis jelzés-
sel — veszélyes rakomanyra és veszélyre
figyelmeztetd kozlekedési jelzétablakkal —
latjak el.

A veszélyes rakomanyokat szallité jar-
Veszeélytjelz6  miivek bekapcsolt narancssarga villogéval
kézlekedési  k@zlekednek. A bekapcsolt ilyen villogd nem

tabla jogositja fel elsébbségre az adott jarmiivet,
csak a kozlekedés tobbi résztvevdjének a figyelmét hivja fel
a veszélyre.

El6fordul, hogy a veszélyes rakomanyt szallité jarma la-
kott terlleten vagy azon kivul balesetet szenved. Az érintett
telepilések lakossaganak ekkor ugyanazokat a biztonsagi
el6irasokat kell betartaniuk, mint hasonlé esetekben, amikor
karos vegyi vagy sugarzo anyagok kertlnek a kdrnyezetbe.

A kozlekedeési €s kozuti baleset tandja

Kozlekedési és kdzuti baleset esetén az utasoknak minél
hamarabb el kell hagyniuk a jarmivet az ajtdkon vagy az ab-
lakokon at, és 15—20 méterre el kell tavolodniuk a jarm{tél,
mert abban robbanés kdvetkezhet be.

Ha kdzlekedési és kdzuti baleset tanuja lettél, akkor segi-
tened kell az abban érintetteknek:

e értesitened kell a rendérséget és a mentbket;
e segitséget kell kérned a tdbbi jarmi vezetdjétdl;
e a felnéttek Utmutatasa szerint segitened kell a sériilteken!

? Eeladatok

1. Hogyan kell ki- és beszallni a jarmibe?
2. Mondd el, milyen biztonsagi szabalyokat kell betartania a
jarma utasterében az utasnak!



3. Hogyan csdkkenthetik a veszélyt az utasok a jarmlvek
Osszeutkdzése esetén?
Fogalmazd meg a helyes valaszt!
4. Melyik oldalrdl kell le- és felszallni a teherauté platojara?
a) Bal és jobb oldalrdl;
b) a jarda, az utpadka vagy a jarm{ hatulja feldl;
c) barmelyik oldalrol.
5. Milyen figyelmeztetd jelzéssel kell ellatni a gyerekek cso-
portjat szallité jarmivet?
a) ,Gyermekek” figyelmeztetd kézlekedési jelz6tablaval;
b) ,Egyéb veszély” kdzlekedési jelzétablaval;
c) ,Gyermekek” kdzlekedési jelzétablaval.
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1. Melyik jarmi veszélyesebb: az amelyik all, vagy az, ame-
lyik mozog?

2. Melyik jarmi{ veszélyesebb: a kerékpar vagy a motorke-
rékpar; a motorkerékpar vagy a személygépkocsi; a sze-
mélygépkocsi vagy a tehergépkocsi? Miért?

3. Idézd fel, mit jel6Inek az alabbi kdzlekedési tablak?
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& Elethelyzet
Az utas a személygépkocsi hatso ilésén (il és az utat figyeli.

Hirtelen fékezés kévetkeztében az autéd elkezd oldalra sod-
rodni az uton. Elkeriilhetetlen a keritésnek valo (itk6zés.

Mit kell tennie az utasnak?
Valaszd ki a helyes valaszt:

a) le kell feklidnie az ulésen és a kezével el kell takarnia a
fejét; ki kell szallnia az autébol az itk6zés utan; mentét és
renddroket kell hivnia; el kell Iatnia a sériilteket; b)ymenet kdz-
ben ki kell nyitnia az ajtét és ki kell ugrania; a kezével az elsé
Ulés tamlajanak, a Iabaval a padlénak kell tdmaszkodnia.

@ Kivancsiaknak

e A figyelem — az ember pszichikai tevékenysége, amely
gondolatainak, latasanak és hallasanak valamely targyak-
ra vagy jelenségekre térténé 0sszpontositasaban nyilvanul
meg. A figyelem ugyancsak megnyilvanulhat valaki vagy va-
lami, vagy az ember sajat maga iranti érdekl6désében.



A figyelem korokben terjed. Az elsd kor a legkisebb. Eb-
ben a figyelem az ember korli targyakra és jelenségekre
iranyul. A masodik kor kézepes nagysagu. A figyelem a la-
téhataron belll 1évé targyakra és jelenségekre terjed ki. A
harmadik, a legnagyobb kor — a vilagmindenség. A figyelem
targyai lehetnek az ember érzései, érzelmei, hangulata, ér-
zetei.

e A biztonsagos tavolsag — a savunkban el6ttiink halado
jarmuig terjedd tavkoéz. A jarmi hirtelen fékezésekor vagy
megallasakor a biztonsagos tavolsag lehetévé teszi a mo-
g6tte halado vezetének az utkézés elharitasat.

e A biztonsagos kéz — a haladé jarmiivek oldalai vagy a
jarmi és mas targyak k6zotti tavkéz. A biztonsagos kdz sza-
vatolja a biztonsagos kodzlekedést.

e A biztonsagos sebesség — olyan sebesség, amely mel-
lett a vezetd biztonsagosan tudja iranyitani, és ellenérzése
alatt tudja tartani a jarmivet a konkrét utviszonyok kdzoétt.

e Az autépalya — olyan autout, amelyen mindkét haladasi
iranyban egymastol elvalaszté savval elkilonitett, mas uttal,
vasuttal, villamospalyaval, gyalogatjaréval vagy kerékparut-
tal azonos szinten nem keresztez6dd palyak talalhatok.

Az autdut kezdetét és végét az alabbi kozlekedési tablak
jelzik:

5.1. Autdpalya 5.2. Az autépélya vége



o A kozlekedési baleset — a jarm( haladasa kézben be-
kdvetkezd olyan esemény, amely kdvetkeztében emberek
vesztik életlket vagy sérulnek meg, vagy anyagi karok ke-
letkeznek.

6. §. TECHNOGEN BIZTONSAG.
TUZ A KOZOSSEGI EPULETBEN

Tudod mit jelent a rendkivili helyzet?

Kialakulasuk szerint a rendkivuli helyzeteket a kovetke-
z8képpen osztalyozzak: technogén rendkivili helyzet, ter-
mészeti rendkivili helyzet, szocialis-politikai rendkivili hely-
zet.

Technogeén jellegl rendkivili helyzetek: kdzuti és vasuti
baleset, tizek, spontan robbanasok, vegyi és sugarzé anya-
gok kérnyezetbe jutdsa balesetek kovetkeztében, varatlan
éplletomlas, gatszakadasok (lasd a 7. és 8. mellékletet).

A technogén rendkivili helyzetek karokat okoznak az
embernek, az orszag gazdasaganak és a koérnyezetnek egy-
arant.

A vasuti balesetek és katasztrofak fébb okai a palyak,
jelzéberendezések, forgalomiranyitok hibai, a mozdonyve-
zet6k figyelmetlensége, a szerelvényen, tartalykocsikban
zések miatt kévetkeznek be.

A kozuti balesetek nagy részét az aldbbiak okozzak:
® a kozlekedési szabalyok megsértése a kdzlekedésben
részt vevok altal;

e ajarm(ivek nem megfelel6 miiszaki allapota;

e a gépjarmivezet6k munkaképességének csokkenése ki-
faradas vagy betegség miatt;

e arakomany helytelen régzitése, elhelyezése;

e az Ut nem megfelel6 kiépitettsége, allapota.



? Feladatok

Jeldld meg a helyes vélaszt!

Technogén veszélyhelyzet a kdvetkez6k miatt alakul ki:
a) vulkankitores;
b) gépjarmi meghibasodasa, balesete;
c) egyének masokkal szembeni erészakos fellépése.

Robbanas lakéhazban

Lakoéhazakban robbanas elsésorban a biztonsagi szaba-
lyok megsértése kdvetkeztében torténhet. A robbanast min-
denekelbtt gazszivargas okozhatja. A detonacio veszélyes
kévetkezményekkel jarhat: romba délhet az épulet, emberek
veszithetik életliiket. Hogy bebiztositsuk magunkat a robba-
nas ellen, be kell tartanunk a biztonsagi eléirasokat.

Ha otthonunkban vagy a szomszédban robbanas tértént,
akkor:

e ki kell kapcsolnunk az aramot, el kell zarnunk a gazt és
avizet;

e ha miikod6éképes maradt a telefonunk, hivni kell a ment6-
ket, a gazszolgaltatd hibaelharitoit;

e ha lehetséges, akkor a [épcsén lemenve ki kell mennink
az épuletbdl. Ha erre nincs lehetdség, akkor meg kell varni a
katasztréfa-elharitokat: lehetéleg olyan sarokba kell allnunk
vagy guggolnunk, ahol az egyik fal kilsé;

e menjlnk tavolabb a szekrényektdl, ivegezett valaszfalak-
tél, ajtoktol! Ne essiink panikba, varjuk nyugodtan a kataszt-
rofa-elharitokat;

e |assuk el magunkat, ha rank délt a szekrény vagy rank
esett valamilyen targy;

e jelezzlink a kulvilag felé (Utdgessink fém targyakat);

e lassuk el magunkat, ha megsériltiink!



? Feladatok

1. Nevezz meg okokat, amelyek miatt robbanas térténhet a
lakasban!

2. Mondj példakat lakéhazakban bekovetkezett robbanasok-
kal kapcsolatban, ha tudsz ilyenekrél! Ezek miért térténtek,
és milyen kévetkezményekkel jartak?

Foldgaz a haztartasban

Nincs olyan energiafajta, amely bizonyos koérilmények
kozott ne valhatna veszélyforrassa. Ebbél adéddan az ener-
giat megfelel6 mdédon, a biztonsagi eléirasok betartasaval, a
berendezések és eszkozok ellenérzése mellett szabad csak
hasznalni.

A haztartasokban cseppfolyds palackozott gazt, vagy
csOvezetéken érkez6 foldgazt hasznalnak.

P csap Ha otthon cseppfolyds gazt hasz-
sZotitdblincs e naltok, akkor a felnéttekkel egyutt
tekintsétek at az alabbi szabalyokat:

1. A gazpalackot jol szell6z6 he-
lyiségben, az ajtotol és ablaktdl leg-
alabb egy méter tavolsagban szabad
elhelyezni. A gazpalackot nem érheti
napsugarzas. Tilos a gazpalack do-

gumicse balasa, foldbe asasa, pincehelyiség-
palack- ben valo tarolasa!l
képeny 2. Tilos a gazpalack cseréje tliz

vagy bekapcsolt elektromos beren-
dezés kdzelében! A csere utan szap-
panhabbal (nem langgal!) ellendrizni
kell a palack és a gumicsé csatlako-
zasi helyének hermetikussagat!



3. A gumics® nem lehet hosszu (két méternél révidebb-
nek kell lennie) és szorosan kell illeszkednie a csaphoz. A
szoritébilincsnek biztositania kell a gumicsé teljes hermeti-
kussagat. A gazszivargas megel6zése érdekében ne huz-
zuk meg tul er6sen a szoritébilincset, hogy ne karositsa a
gumicsovet.

4. Ha gazszagot érziink, akkor el kell zarnunk a palack
csapjat. A gaz rendszerint a palack és a gumicsé csatla-
kozasi helyén szivarog. Ha vizes ruhaval tekerjuk korbe a
szivargas helyét, révid idére megallithatjuk a gazfolyast. A
helyiséget feltétlendl ki kell szell6ztetni, a gazpalackot pedig
ki kell vinni. Tilos szivargé gazpalack hasznélata!

i Hermetizalas — vezetékek, edények szivargasmentesi-
:tése annak elkeriilése érdekében, hogy a gaz vagy folya-:
:dék a készulékek, berendezések belsejébe vagy a kulvi-:
:lagba ker(ljon. :

Tanulmanyaitokbol idézzétek fel, hogy a cseppfolyos
foéldgaz nehezebb a levegdnél. Terjedése kdézben bevonja a
fold felszinét. Szurds szaga van, ezért kdnnyen észlelhet6 a
szivargasa.

A vezetékes foldgaz kénnyebb, ezért felfelé szall. A sza-
ga kevésbé szuros, de jellegzetes, ezért ezt is konnyl ész-
lelni.

Ha gazszag van a helyiségben, akkor ott tilos a dohany-
z3as, gyufagyujtas vagy éngyujtéhasznalat, a villanycsengé
vagy mas elektromos berendezés kapcsolégombjanak a be-
nyomasa, a telefonhasznalat vagy olyan labbeliben val6 ja-
ras a kemény padlén, amelynek a talpan fémszdgek vannak,
mivel ezekben az esetekben szikra keletkezhet.



Tiiz a k6zosségi helyiségben

TGz a nem lakééplletekben a kévetkez6 okokbdl kifolyd-
lag keletkezhet:

e a fitési rendszer nem szabadlyszer( kiépitése, helytelen
hasznalata;

e a Vilagitd testek rossz miszaki &llapota, szabalytalan
hasznalata;

® gazszivargas;

e Ovatlan langhasznalat.

A tlizbiztonsagi szabalyoknak megfelel6en minden ipari
és adminisztrativ helyiséget elsédleges tlzoltd készulékek-
kel latnak el. llyen eszkdz a védor, lapat, vizes tartaly, olté-
palack, homokos lada, tlizjelz6 és tlizvédelmi berendezések
(lasd a 9. mellékletet).

A tdbbszintes épliletekben és iskolakban a tizolté viz-
csapokat szerelnek fel. Ezeket rendszerint szekrényben he-
lyezik el a Iépcs6hazban vagy a folyoson. A tlizoltd csaphoz
10—20 m hosszu cs6 és vizszoro fej is tartozik.

Hogyan kell hasznalni a tlzolté csapot? Ki kell nyitni a
szekrényt, meg kell fogni a szor6 fejet és a tliz helyéhez kell
futni vele, majd le kell tenni és vissza kell futni a szekrény-
hez, és ki kell nyitni a csapot. Ezt kdvet6en vissza kell menni
a szorofejhez és a vizsugarat a tlzre kell iranyitani. Az oltast
a tlz terjedésének iranyabdl kell végezni, nem a langok utan
haladva.

A tlzrél a nem lakéépuletekben hang- vagy fényjelzése-
ket, vagy szobeli utasitasokat ado riaszté berendezéseket
szerelnek fel. Hangjelzés a cseng8szd, sziréna, sipolas;
fényjelzés a tablo, iranyjelzdk és jelek; szdbeli utasitasokat
mikrofon, magnetofon és erdsitd berendezés segitségével
adnak.



Az iskoldkban, kényvtarakban, muzeumokban, uzletek-
ben és mas épuletekben, |étesitményekben jol lathaté he-
lyen ki van fliggesztve az épiilet tizveszély esetén vald ki-
Uritésének (evakualasanak) terve.

i Evakualas — a lakossag, vallalatok, intézmények dolgo-:
1zoinak elszallitasa az ellenséges tamadas vagy természeti:
: katasztrofa altal veszélyeztetett helyrdl. :

? Feladatok

1. Milyen szabalyokat kell betartani a cseppfolyés gaz hasz-
nalata soran?

2. Milyen tiizolt6 eszkdzoket ismersz?

3. Ismertess egy tlizoltd eszkdzt!

4. Tudod-e, hol talalhat6 az iskoladban a tiizlétra, a vészkija-
rat? Tanulmanyoztad-e az iskolaéplet kilritési tervét?
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1. Miért torténnek technogén balesetek gépjarmivekkel?

2. Mi a kiilénbség a cseppfolyds és a vezetékes gaz kézott?
3. Tudd meg, hogy volt-e valamikor tlizeset telepulésed isko-
lajaban, 6vodéajaban!

4. Rajzold le vazlatosan azt az épuletszintet, amelyen az
osztalyod talalhato, és készits kilritési tervet tliz esetére!

& Elethelyzet

A szomszéd lakasban robbanas tértént, a ti ajtotokat t6rme-
lék torlaszolja el, nincs aram, nem m(ik6dik a telefon.

Mi a teend6 ebben a helyzetben:



a) el kell zarni a gazt, aramtalanitani a lakast, elzarni a
vizet, varni a katasztrofa-elharitokat, jelezni az ablakbdl,
fémtargyakat ttogetni;

b) meg kell prébalni megtisztitani a kijaratot a térmeléktél,
hogy ki lehessen menni a tiizlétrahoz vagy el lehessen
hagyni az éplletet;

c) jelzéseket adni, fémtargyat Utégetni, mig 6ssze nem
omlik a haz.

. 2. SZ. GYAKORLATI MUNKA .
Epiilet kiiiritése tiiz esetén

1. Vitasd meg az osztalytarsaiddal az informaciét, amely
szerint tlz Ut6tt ki egy kdzdsségi éplletben!

2. ldézd fel és beszéld meg az osztalytarsakkal, mi a te-
endd tiz esetén!

3. Alkossatok csoportokat! Vitasd meg a padtarsaddal,
hogy mit teszel, ha tlz Gt ki az iskolai étkezdében, az iskola
pincehelyiségében, az iskolai mihelyben!

4. Az osztalytarsaiddal egyutt gyakorold az osztalyte-
rem, az iskola elhagyasat a tiz esetére kidolgozott kilritési
tervnek megfeleléen!

5. Vonj le kovetkeztetéseket cselekvésed célszerliségét
és helyességét illetéen!

7. §. BETEGSEGMEGELOZES

Az emberi szervezet védekezo reakcioi

Az egészseég és testi épség megbdvasa érdekében az
ember szervezete az érzékszervek révén reagal a kérnye-
zetbdl érkez6 ingerekre.



A valtozé kdérnyezetben a szervezetnek allanddan alkal-
mazkodnia kell. A szervezetnek ezt a védekezési reakcidjat
adaptaciénak nevezzik.

Adaptacié (lat. adaptatio — alkalmazkodas) — a szerve-:
: zet alkalmazkodasa a létfeltételekhez. :

A szervezetnek id6re van sziksége az adaptalédashoz.
Példaul el6fordul, hogy valaki sokaig nem tud elaludni, Uj
helyre kerlil. Szédiilést érezhet az, aki els6 izben megy fel a
hegyre. A tanév elsé tornadraja utan fajnak a tanuldk izmai.
A szervezet azonban fokozatosan alkalmazkodik a megval-
tozott kdrnyezeti feltételekhez, azaz adaptalédik.

@ Tények

® Az Antarktiszon dolgozé kutaték sikeresen végzik a
munkajukat, hidba siillyed a hémérséklet télen —80 °C,
nyaron pedig -50 °C ala.

e Az azeri f6varos, Baku lakéi nem érzik a kGolajszagot; a
varosba érkezd idegenek egy hét elmultaval kezdenek nem
figyelni a kéolajszagra.

Az adaptacio iranyithaté. A szervezet alloképessége
ésszerili taplalkozassal fokozhatdé. Az étrend csokkent
tdpanyag-, kiléndsen vitamintartalma gyengiti a szervezet
betegségekkel szembeni ellenallé-képességét. Ugyancsak
fontos, hogy az ember rendszeresen aludjon és legyen
ébren, dolgozzon és pihenjen. Kiilénésen fontos szerepet
jatszanak a szervezet kedvezétlen tényezékkel szembe-
ni ellenallo-képessége tekintetében a tornagyakorlatot és
testedzés. lgaz, hogy el6szor kellemetlennek tlnik a hideg
vizben valé6 mosakodas, am két hénap elteltével mar jé kéz-



érzetet teremt a hideg zuhany vagy a test hideg vizzel valé
ledntése.

Ugyanakkor az embernek nem csak a természeti kérnye-
zet, hanem a tarsadalom valtozasaihoz is alkalmazkodnia
kell. Ezzel kapcsolatos az ugynevezett szocidlis adaptacio.
Ez akkor mutatkozik meg, amikor az ember ismeretlen ko-
zosségbe keril. Példaul amikor a tanulé masik osztalyban,
iskolaban folytatja a tanulmanyait vagy bekeril valamilyen
versenycsapatba. Az ember szamara az alkalmazkodasnak
ez a tipusa ugyanolyan fontos, mint a adaptacié mas formai.

Az emberi szervezet a beteqit6 tényezdk ellen védekezd
reakciokkal harcol. Példaul a b6r vagy a nyalkahartydk gat
funkcidja, a vese kivalasztd mikodése, a testhémérséklet
emelkedése, azaz a laz és a szervezet immunitasa naponta
szall szembe a kdrokozok sokasagaval.

Immunitas (lat. immunitas — megszabaditas) — a szer—
i vezet védekezése a betegits tényezékkel szemben.
Immunrendszer — a beteglto tenyezoket felismers és:
: semlegesitd sejtek, szdvetek és szervek 6sszessége.

| Immunitas |
v v
Velesziletett | | Szerzett |
v v
Természetes Mesterséges

(atvészelt betegség utan;

anyatol gyermekne) (oltas utan)




A szervezet a betolakodo idegen testek ellen kiil6nleges
anyagokat — antitesteket — termel. Igy alakul ki az immunitas,
azaz valamely meghatarozott mikroorganizmussal szembe-
ni ellenallé-képesség. Ez a sajatossag fligg a szervezet bi-
oldgiai tulajdonsagaitol, a nemtdl és az életkortol. Példaul az
éhezés, a kimerlltség, a stressz, a mérgezés vagy a meg-
hilés gyengiti a szervezetet. El6fordul, hogy az immunitast
gyogyszerek szedésével kell erésiteni.

ORVOSI TANACS

Allandéan erdsitsd szervezeted ellenallé-képességét
testedz6 gyakorlatokkal, helyes étkezéssel, a napi élet-
rend szabalyainak betartasaval!

] Jegyezd,meg!

Csak akkor Grizheted meg az egészséged, ha javitod szer-
vezeted ellenall6-képességét. Felel6sséggel viszonyulj leg-
nagyobb kincsedhez, az egészségedhez, amit a természet-
tél és a sziileidtél kaptal!

Betegségmegel6zés

Senki nem gondol nap mint nap arra, hogy megbeteged-
het. A szervezet ugyanis arra térekszik, hogy megel6zze a
betegségek kialakulasat, elharitsa az ezzel kapcsolatos ve-
szélyeket. Ez nem mas, mint a szervezet egészségmegor-
z6 miikodése.

Nehéz teher cipelésekor fajdalmat érziink, behajlitott uj-
jaink akaratunkon kiviil egyenesednek kifelé. A szomjusag-
érzet arra késztet benninket, hogy vizet keressunk. Erés
fény hatésara szemink pupillaja beszikil, ezaltal védi a
recehartyat.



Az egészségmegdrzd mikddés évezredek alatt alakult
ki az embernél.

Ugyanakkor nem elegendd csak a vellink szlletett termé-
szetes védekezési reakcidkra hagyatkozni. Az élet folyaman
az ember megtanulja, hogyan 6vhatja meg az egészségét,
készségeket alakit ki magaban a betegségek elharitasara.

Amikor egészségveédelemrél beszélink, akkor lényegé-
ben a betegségmegelézésre gondolunk (lasd a 10. mel-
Iékletet).

A betegségmegelézés — szervezetink arra iranyulo:
:mlkodése, hogy elharitsa a fenyegetd kort. :

Valamely betegség megelézése érdekében el kell keril-
ni a kérokozoval valé talalkozast, vagy meg kell erésiteni a
szervezet védekezd képességét, hogy szembe tudjon vele
szallni.

| Betegségmegel6zés |

! v

A kérokozéval vald
talalkozas elkertlése

A szervezet megerdsitése

Kulonleges figyelmet forditanak a betegségmegel6zésre
az allami egészségugyi intézmények.

A betegségmegel6zés a kovetkezdket foglalja magaban:
® az egészséges és veszélytelen életforma kialakitdséara és
a betegségek megelézésére vonatkozo felvilagositas;

e szocialis tdmogatas biztositasa (a nyugdijasok és iskola-
sok ingyenes orvosi vizsgalata, véd&oltasok beadasa);



® az egészseég helyredllitasara vagy megb6rzésére iranyuld
rehabilitacios tevékenység (gydgymasszazs és torna).

Az egészséges életmdd fiatalok kdrében vald terjesz-
tését szolgaljak A fiatalok és az egészség (1998-2006),
valamint A nemzet egészsége (2002—-2011) cimii orszagos
allami projektek.

? FEeladatok

1. Mi az adaptacio?

2. Az immunitas milyen tipusait ismered?

3. Nevezd meg a szervezetnek az egészség megdrzéseére
iranyulo tevékenységét!

4. Mi a betegségmegel6zés?
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1. Mondd el, hogyan segit a szervezet betegségmegel6z6
mikddése az élet és az egészség megdrzésében?

2. Hogyan fokozhat6 az emberi szervezet adaptacios képes-
sége?

3. Hogyan kiisz6bdl6d ki a betegité tényez6ket? Magyarazd
meg!

4. Mondd el, milyen megel6z6 tevékenységgel kerilheted el
a meghlést hideg idében!

£ Elethelyzet

Bébe meg akarta latogatni a baratnéjét, Marikat, aki influen-
zasan fekldt otthon. Bébe anyukaja hatarozottan megtiltotta
neki a latogatast. A lany azonban azt igérte anyjanak, hogy
védémaszkot fog viselni a beteg baratnéjénél. Az anyja arra
is emlékeztette Bbbét, hogy éveken at gyakran betegeske-
dett. A lany ezen nagyon megsértédott.



Helyesen Iépett-e fel az anya? Mondd el a sajat allaspontod
ezzel kapcsolatban! Te mit tennél hasonlé helyzetben?

¢ Kutatasi,projekt

Nevezz meg olyan névényi eredetli anyagokat, ame-
lyeket a csaladdodban hasznalnak a szervezet védekezd
képességének javitasa érdekében! Mondd el, hogyan fejtik
ki véddfunkcidjukat! Végezd el a vizsgalatot a magad éltal
valasztott formaban!

Lépésrol Iépésre
Influenzajarvany idején nem betegeskedem (lasd a 3.
mellékletet).

Azt tervezem, hogy Megel6z6 cselekvési
télen elkerilom az > tervet készitek, és [—>
influenzat szigoruan betartom azt

Csak azt kbvetden
kezdem el a cselekvési
terv végrehajtasat, hogyr—>
bejelentették a jarvany
megjelenését

Y

@ Kivancsiaknak

e Az influenza elkerllése érdekében kerilni kell a bete-
gekkel vald érintkezést. Jarvany idején tartézkodni kell a
filmszinhazak, diszkok, kiallitasok latogatasatél. Ha elkerdl-
hetetlen a csaladon belll az influenzas beteggel valé érint-
kezés, akkor otthon gézbdl készilt védémaszkot kell viselni,



szelléztetni kell a lakas helyiségeit, nedves ruhaval kell port
téréIni, mindenkinek kulon edényt kell hasznalni.

Idejében el kell kezdeni szervezetink meger&sitését:
nyaron ajanlatos napozni és mezitlab jarni, az idéjarasnak
megfelel6en 6ltdzni, teljes értékien taplalkozni, a napi élet-
ritmust betartani, a baratokkal kapcsolatot tartani. Influen-
zajarvany esetén be kell tartani az orvos tanacsait: vitami-
nokat és a szervezet ellenallo-kepességét javito italokat kell
fogyasztani. Erdemes influenza elleni védéoltast is beadatni.

Jarvanyok idején gyégyflivekbdl késziilt, a szervezet el-
lenallo-képességét erésité tedkat kell inni. A matuszovi 2. sz.
iskola (Cserkaszi megye) tanuloi a kdvetkez6 gyodgyhatasu
teak fogyasztasat ajanljak.

Matuzsalemek teaja: szaritott bodzabogyoét (15 g), csip-
kebogyot (15 g) és fekete ribizlit (15 g) forrazunk le 1 liter viz-
zel! A keveréket 5 percig hagyjuk allni! Igyuk cukorral vagy
mézzel izesitve.

Csipkebogyds vitamintea: keverjunk 6ssze 75-75 g csip-
kebogyot és fekete ribizlit! Forrazzuk le 1 liter vizzel! A ke-
veréket 5—7 percig hagyjuk allni! Igyuk cukorral vagy mézzel
izesitve.

o Gyerekkorban a kovetkez6 fertézések a legveszélyeseb-
bek: diftéria, kanyard, skarlat, gyermekbénulads. Korabban
sok gyermek belehalt ezekbe a betegségekbe. Ma minden
gyereket beoltanak, ezért ezek a fert6zések nem jelentenek
veszélyt rajuk. Ha valaki mégis megbetegszik, akkor gyor-
san meggyogyul.

e Edward Jenner (1749-1823) angol orvos elséként alkal-
mazott véddoltast. Tehénhimlébdl készilt védboltast (a be-
teg allat himl6holyagocskaibdl vett valadékot) adott be egy
nyolcéves fiunak, hogy a gyereknél immunitas alakuljon ki a
himl6 életveszélyes formajaval szemben.



e A védooltasnak kdszonhetéen az immunrendszer képes-
sé valik arra, hogy gyorsan reagaljon a szervezetbe behato-
16 kérokozékra. Az embernek legyengitett virust tartalmazé
védboltast adnak be. Az immunrendszer antitesteket termel
az adott virus ellen. A véddoltasok széleskorl alkalmazasa-
nak készdnhetéen sikerllt visszaszoritani sok fert6z6 beteg-
séget a vilagon.

B ELLENGRIZD MAGAD! 3

1. A felsorolt szikségletek kozil valaszd ki azokat, ame-
lyek a fejlédéshez szikségesek: dnfenntartas, vilag megis-
merése, szépérzeék, szennyezett kdrnyezet, ismeretek 6nalld
megszerzése!

2. Valaszd ki azokat a kockazati tényez6ket, amelyek az
emberi életformaval kapcsolatosak: a légkori nyomas val-
tozasai, talaj vegyi szennyezettsége, a személyes higiénia
elhanyagoldasa, alacsony miveltségi szint, agresszivitas, al-
lando idegfesziiltség, mozgasszegény életmaod!

3. Nevezd meg a kdzlekedési balesetek tipusait!

4. Mondj példakat olyan képességekre, mint a kommu-
nikacios képesség, kritikus gondolkodas, amelyek segitik a
szocialis egészség megdlrzését!

5. Mondd el az egészséges életmdd szabdlyait, amelye-
ket magad is kdvetkezetesen betartasz!

6. Mutass ra, mi okozza a tiizeket a nem lakéépuletek-
ben!

7. Valaszd ki a helyes valaszokat!

A veszély felmérése érdekében:

a) elemezni kell sajat hibainkat;

b) a sajat tudasunkra és erénkre kell hagyatkozni;

c) fejleszteniink kell megfigyel képességiinket;




d) allandéan gyarapitanunk kell a veszélyekrél szolé is-
mereteinket!

8. Az életben megszerzett készségek Osszefliggnek
egymassal.

Bizonyitsd ezt be!

9. Valaszd ki a helyes valaszokat!

Az uttesten vald atkelés a kdvetkez6 esetekben veszély-
telen:

a) gyalogatkel6helyeken, aluljarékon, feliiljarékon;

b) amikor a jarmivek lassan kézlekednek;

¢) amikor zdldre valt a jelz6lampa;

d) az utkeresztez6désekben a jarda vagy az utpadka vo-
naldban.

10. Mit neveziink koézuti kdzlekedésnek? Milyen ténye-
z68k hatnak a kdzlekedés biztonsagara? Feleletedet indokold
meg!

11. A cigarettakat altalaban egészséges, életerds férfiak
reklamozzak. Miért nem bizzak a cigarettagyartok termékeik
reklamozasat idult dohanyosokra? Ird le, mit gondolsz errél!

12. Szerinted az immunrendszer erdsitésének melyik a
legcélszeriibb médja! Feleletedet indokold meg!



2. fejezet_ ;
Megtudod:
e milyen korosztalyi sajatossagok jellemzdék a serdils-
kortiak egyedfejl6désére
e milyen hatassal vannak az egyedfejl6édéssel kapcso-
latos kockazati tényez6k az egészségre
e milyen bértipusok léteznek, és milyen kozmetikai
problémaik lehetnek a kamaszoknak
e milyen kozmetikai szerek készulnek a serduldkoruak
szamara
Megtanulod:
e hogyan hatarozhaté meg az egyedfejlédés szintje
e hogyan kell apolni az arcbért, és miként elézheték
meg a betegségei
e hogyan kell megvalasztani a megfelelé kozmetikai
szereket
e hogyan kell hasznélni a kozmetikai szereket

8. §. ISMERD MEG MAGAD

Az ember szervezetében a 11. és 20. életév kdz6tt a vér-
be és a kiilvilagba specialis anyagokat — hormonokat — elva-
laszté mirigyek mikodési aktivitdsanak fokozodasaval jaro
érési folyamatok mennek végbe. Ez a gyors valtozasok kora.
Ekkor megné a testmagassag, megvaltoznak a testaranyok,
a hang, megvaltozik a bels6 szervek mikddése.

A korai kamaszkori érés az érzelmi instabilitas id6szaka.
Ez az allapot a ,hormonalis vihar” lezajlasaval elmulik. Mit
kell errél tudnunk?



A hormonok az idegrendszerrel egyltt szabalyozzak a
szervezet kilénféle életfolyamatait: a ndvekedést, anyag-
cserét, nemi fejlédést. A fiuk heréjében elkezd6dik a férfi
nemi hormon, a tesztoszteron termel6dése, mig a lanyok
petefészkében 6sztrogén képzddik. A nemi hormonoknak
kdszénhetéen a lanyok teste fokozatosan néiessé valik: a
valluk keskeny marad, a csipdjik kiszélesedik, megné a
mellik. A fidknal szélessé valik a mellkas, kiszélesedik a
vall, méllyé vélik a hang.

BGLGSEK MONDTAK
Francois La Rochefoucauld (1613-1680), francia
gondolkodé mondta: Nem az okoz nekiink 6romoét, ami
benniinket koriilvesz, hanem a kérnyezethet valé viszo-
nyunk.

Az érés idGszakaban végbemené valtozasokat meg-
értéssel kell fogadnotok, és nem kell elkeserednetek, ha
a testetek aranytalanna, a mozgasotok ugyetlenné valik.
A kortarsaitoknal ugyanez megy végbe, csak masképpen.
Mindannyiunk testének megvan a maga ritmusa és noéveke-
dési lGteme. Ez fligg a testalkattdl, az oroklott sajatossagok-
tél, valamint a kamaszkoru életmaddjatol és életkdriilménye-
it6l. Az izomzat sokszor nem érkezik kovetni a kéz és lab
csontjainak ndvekedését. A serduléknél az egyes testrészek
hosszanti névekedésének a dominancigja kdvetkeztében a
mell és a csip6 keskenynek tiinik. Ugyanakkor nem szabad
figyelmen kivil hagyni, hogy az izomzat legintenzivebb fejl6-
dése az iskolaskor kdzepére (11-15. életév) és a nemi érés
id6szakara esik.

Ha azt szeretnétek, hogy aranyos legyen a testalkatotok,
akkor rendszeresen végezzetek tornagyakorlatokat. Hasz-



nosak az altalanos izomfejlédést elésegité gyakorlatok,
amelyek helyes testtartast, 6sszerendezett mozgast bizto-
sitanak.

Nem szabad elfelejtened, hogy a csontvaz tulsagos
megterhelése fejlédésének idészakaban ludtalpassagot és
gerincferdiilést okoz. Be kell tartani az orvosok, tanarok
ajanlasait a szem higiéniajaval kapcsolatban (lasd a 11. és
12. mellékletet).

e A tornagyakorlatok kedvez&en hatnak az izomszovetre:
a megmozgatott izomban 50—100-szorosara nd a hajszalerek
mennyisége. Ett6l megné az izomhoz aramlé tapanyagok meny-
nyisége és fokozddik az anyagcsere. Mindez elésegiti az izom-
zat harmonikus fejlédését és ndvekedését.

A ndvekedés és a nemi fejlédés kdlcsdnds kapcsolatban
all egymassal. Ha megvaltozik a névekedés folyamata, pél-
daul ha megakad, akkor orvoshoz kell fordulni.

A kamaszkoruak gyakran aggodalmaskodnak a szerve-
zetliikben végbemend valtozasok miatt. Jelentkezik egy nagy
er6, a nemi vonzédas, amelynek kdszdnhetéen az ember
nagyszerl érzésekkel gazdagodhat.

A ndvekedéssel és fejl6déssel kapcsolatban sok kérdés
vetédhet fel bennetek, amelyekkel féltek a szileitekhez for-
dulni. Ebben a kétetben szintén nem minden kérdésre tala-
lod meg a sziikséges valaszt. Ezért arra biztatunk titeket,
hogy olvassatok kiegészit§ irodalmat vagy forduljatok szak-
emberekhez a problémaitokkal.

] Jegyezd,meg!
A nemi érés jelei mindenkinél a maga idejében jelent-
keznek.



Az ember képes arra, hogy irényitsa az érzelmeit, sét ezt
kell tennie.

A fiik nemi érésének fobb jelei:

1. Férfias testalkat kialakulasa.

2. Sz6érndvekedés az arcon, a nemi szerv korl, a hénaljban.
3. Az adamcsutka kifejlédése, a hang mutalasa.

4. A nemi szervek fejlédése és ndvekedése, az éjszakai
magomlések (pollicid) kezdete.

A lanyok nemi érésének fébb jelei:

1. Ndies testalkat kialakulasa.

2. Az emlémirigyek ndvekedése.

3. Sz6rndvekedés a has aljan, a honaljban.

4. A nemi szervek fejl6dése és ndvekedése, a menstruacios
ciklus kezdete.
Intimitas

Az intimitas — a fizikai és lelki személyes élettér tiszte-
lete.

Az intimitas fizikai értelemben valé megjelenése a mez-
telenség. Amikor az ember meztelen, szégyent érez. A kis-
gyerek nem szégyelli a meztelenségét a szilei el6tt, a szulei
tarsasagaban, mivel a szlil6k nem kivancsisagbdl vizsgal-
jak, hanem azért nézegetik, hogy idejében észrevegyek, ha
valamilyen rendellenesség jelentkezik.

A szégyenérzet intimitasunk ére. A ruhazattal a testiinket
és intim testrészeinket védjuk. Ha az ember — a divatot ko-
vetve — egyes testrészeit nem fedi ruhazattal, azzal az intim
szférajaba torténé beavatkozast provokalhat ki. Amikor a ru-
hadarabjaitokat megvalasztjatok, ezzel is szamolnotok kell!



A pszichikai értelemben vett intimitas olyan érzelmeket
jelent, amelyeket nem akarsz megmutatni, olyan helyzet,
amelyben nem kivanatos mas személyek jelenléte, vagy
amikor legféltettebb érzelmeidet és érzéseidet tarod fel a
hozzad kdzeli személy el6tt.

Ha kifecseged valakinek a titkat vagy meglesel valakit,
akkor megsérted a masik személy intimitashoz valé jogat,
méltésagat. A te életben is el6fordulhatnak nehéz helyzetek,
amikor idegen emberek megprébaljak megsérteni az intimi-
tasodat.

] Jegyezd,meg!
Minden embernek joga van az intimitashoz.

Senkinek nincs joga ahhoz, hogy megsértse az intimi-
tasodat:

® hogy megérintsen vagy intim testrészeidhez érjen;

® hogy olyasmit mondjon neked, amitél szégyelled, kelle-
metleniil érzed magad, ami undort vélt ki bel6led;

® hogy olyasmi nézésére (intim testrészek vagy fényképek)
kényszeritsen, amit te nem szeretnél;

® hogy olyan cselekményekben valo részvételre kényszerit-
sen, amelyek szamodra kellemetlenek.

Hogyan viselkedjiink a kdvetkezé helyzetekben:

e hatarozottan tiltakozz;

® azonnal menj el, fuss el vagy kiabalj segitségért;

e feltétleniil mondd el ezt a szlileidnek vagy mas felnéttek-
nek, akikben megbizol. Ne félj a tamadod fenyegetbzésétél.
Ne szégyelld magad, a hozzad kézeli emberek megértik,
hogy ez a helyzet nem a te hibadbol kbvetkezett be.



Ne félj! Az emberek tdbbsége jo érzésii és rendes. Az a
fontos, hogy légy korultekintd, értékeld az egészséged és ne
engedd, hogy sértegessenek.

? FEeladatok

1. Nevezd meg a kamaszkori fejl6dés f6bb jeleit!

2. Jellemezd az egyik ilyen ismérvet (sajat valasztasod sze-
rint)!

3. Mondd el, hogyan fejlédik a serdiilék izomzata!

4. Mi hat kedvezden és kedvezétlenll a kamaszok izomfej-
I6désére?

5. Mi az intimitas?

¥

1. Szerinted mivel magyarazhaté a kamaszok kozérzete a
nemi érés idején?

2. Kulénbdzik-e a kamasz lanyok és fiuk kbzérzete? Miért?
3. Kikuszdbdlhet6-e a kamaszkori Ugyetlenkedés? Mond;j
példakat!

£ Elethelyzetek

1. lli rosszul érzi magat kortarsainak a tarsasagaban: 6 a
legmagasabb az osztalyban. Az egyébként vidam alapter-
mészetli l&ny magényosnak érzi magat.

Mit tanacsolnadl llinek? Egyetértenek-e veled az osztalytar-
said?

2. Miki sziilei mindig mas csatornara kapcsoljak a televizi-
ot, amikor ndi higiéniai eszkézbket vagy a biztonsagos szex
kellékeit reklamozzak. Miki szeretné nézni ezeket a reklamo-
kat. A fiu szégyell a nemi érésével kapcsolatos kérdésekrol!



beszélni az anyjaval és apjaval. A problémait a kortarsaival
sem akarja megbeszélni, mert fél attol, hogy kinevetik.
Megérted-e Miki gondjait? Voltak-e hasonlé problémaid? Mit
tettél a megoldasuk érdekében? Mit tanacsolnal Mikinek, ki-
hez forduljon a gondjaival? Mit gondolsz, sértik-e a reklamok
és a sajtéban megjelend irasok az intimitashoz valé jogot?
3. Az orvosi vizsgélat soran a doktor arra kér, hogy vetk6zz
le.

Megsértette-e az orvos az intimitashoz valé jogod?

4. Egy padon lilsz, egymas utan anyad, egy osztalytarsad/
osztalytarsnéd, majd egy ismeretlen (il melléd.

Magadtél milyen tavolsagra engeded lelini 6ket? Miért?

¢ Kutatasiprojekt
A nemi fejlédés szintiének meghatarozasa

Végezd el a vizsgalatot az ajanlott vagy magad valasztotta
algoritmusnak megfeleléen!

1. Allapitsd meg magadon a nemi jegyek meglétét!

2. Ird be ezeket a 3. tablazatba! A nemi jegy meglétét jelold
»=1", a hianyat ,—” jellel! Allapitsd meg a nemi jegyek fejlett-
ségi szintjét!

3. tablazat
Nemi jegyek Nemi jegy A nemi jegy
megléte fejlettségi szintje
Alak + Elégtelen

3. Vond le a kdvetkeztetéseidet nemi fejlettséged szint-
jével és szakemberrel valé konzultacid szikségességével
kapcsolatban!



] Jegyezd,meg!

Csak egyediil neked van jogod a testi és nemi fejlettségedre
vonatkozé adatok kezelésére.

9. §. AZ EGYEDFEJLODES KOCKAZATI
TENYEZOI

A feln6tt ember nagyon nehezen tud megszabadulni ka-
ros szenvedeélyeitdl és nagyon nehezen tud véltoztatni élet-
maodjan. Ennek motivaciéjaul sajnos leggyakrabban a kréni-
kus betegségekbdl valo kigyégyulas vagya szolgal. Hogy ez
ne kovetkezhessen be a kockazati tényez&ket jobb gyermek-
korban megismerni.

BOLGSEK MONDTAK

I. P. Pavlov (1849-1963), orosz fiziolégus tudos irta:
Az ember akar 100 évig is élhet. Mi magunk cs6kkentjik
jelentés mértékben élettartamunkat mértéktelenségiink-
kel, rendszertelen életmédunkkal, sajat szervezetiinkhoz
val6 szornyi hozzaallasunkkal.

Kockazati tényezék — az egészségre kedvezétlendl
haté, azt romboloé tényez6k. Vannak az embertdl fliggetlen
kockazati tényezdk, mint példaul a nem, az életkor, az 6rok-
I16dés, a természeti kbrnyezet tényezdi. A tényezdk tdbbsége
azonban az egyénen, szokasain, viselkedésén, életmodjan
mulik. Ha idejében kialakitjuk az ezzel kapcsolatos allaspon-
tunkat, akkor sok egészségugyi problémat elkerllhetlink.

A leggyakoribb kockazati tényez6k a mozgasszegény
életmdd, a taplalkozas szabalyainak megsértése, a karos
szokasok, a kimerlltség, a higiéniai szabalyok megsértése,



kockéazatvallalo viselkedés, negativ viszonyulas a kérnyezet-
hez.

A serdul6kor a megfeleld életkor az életben kdvetendd
elvek megvalasztasara. Ebben az életszakaszban igen sé-
rilékeny a szervezet, mert még nem alakultak ki a nemi fej-
I6déshez kotott védekezési reakciok.

A 4. tablazatban a kockazati tényez6k és az egészséges
életmdd tényezdi vannak feltiintetve.

4. tablazat
Kockazati tényezék | Hasznos szokasok
1 2 3
Testi fejlédés |+ Mozgasszegény » Megfelelé mozgasi
életmod tevékenység
* Tulterheltség a test- |+ Testedzés szakem-
edzés soran ber felliigyelete mellett

* Testtartasi zavarok |+« Rendszeres
tornagyakorlatok a
megfelel6 testtartas
kialakitasara

* Meghliléses beteg- |« Testedzés

ségek
« Tul sok Ulés a * Aktiv pihenés, séta
szamitogép és a tévé |friss levegdn
képernydje el6tt

A tornaszakkor * Sportolas, tanc,
kerulése id6hianyra aerobic
hivatkozva

Orvosi tanacsok: Pihenj aktivan! Figyelj a fizikai terhelé-
sedre és testtartasodra!




Kockazati tényezdk

Hasznos szokasok

1 2 3
Taplalkozas- | A taplalkozasi sza- |+ Helyes taplalkozas
kultura balyok megsértése

» Csak kedvenc ételek
fogyasztasa

* Rendszertelen tap-
lalkozas

« Tul sok evés, kapko-
do taplalkozas

« Tulsuly vagy tulzott
sovanysag

* A napi id6beosztas
be nem tartasa, min-
denevés

* Rossz kozérzet
hasfajas miatt

A diétas taplalkozas
szabdlyainak be nem
tartasa

» Edes szénsavas
italok fogyasztas

« [zletes és egészsé-
ges ételek fogyasz-
tasa

* Az étrend betartasa

* Az illemszabalyok
betartasa az étkez6
asztalnal

* A taplalkozas sza-
balyainak betartasa:
mértékletesség, valto-
zatossag, kiegyensu-
lyozottsag

» Napi idébeosztas
betartasa

*» A kdzérzet figyelése,
szilkség esetén orvos
felkeresése

» Az orvosi el6irasok
szigoru betartasa

* A folyadékfo-
gyasztas rendjének
betartasa

Orvosi tanacs: A taplalkozas az egészség alapja.




Kockazati tényezdk

Hasznos szokasok

1

2

3

Viselkedés

* Rendszertelen,
tetszés szerinti tevé-
kenység

* A szabadid6 hazi
feladat készitésére
torténd teljes felhasz-
nalasa

 Lefekvés tetszés
szerinti id6ben

* Dohanyzas és
alkoholfogyasztas
szorakozas kdzben

» Egyetértés hianya a
szll6kkel

 Pihenés kizarolag a
szamitogép és a tévé
képernydje el6tt

« Koran kezdett nemi
élet

* A napi idébeosztas
betartasa

* A munka és pihenés
valtogatasa

* Elegendé6 alvasi id6

* Aktiv pihenés a ba-
ratokkal és a csalad-
dal kézosen

 JO6 viszony a szu-
16kkel

* A higiéniai szabalyok
betartasa a szamito-
gépen valo jaték és a
tévénézés kapcsan

* Felelésségvallalas a
viselkedésért

Orvosi tanacs:

Szakits id6t a tanulasra és a pihenésre!




Kockazati tényezdk

Hasznos szokasok

1

2

3

Kommuni-
kacié

* Dohanyzas és
alkoholfogyasztas
tarsasagban

* A tanulas elhanya-
golasa

« Konfliktusok,
stresszhelyzetek

* Hazudozas, agresz-
szi6

» Nagyképliség, hen-
cegés

« Baratok hianya a
kortarsak kozott

« Joindulat, segi-
tékészség, a sajat
erében vald hit

« Kitarto tanulas, az
osztalytarsak segitése
a tanulasban

+ Onkontroll az
érzelmeket illetéen,
konfliktushelyzetek
megoldasa

* Felelésségvallalas a
sajat cselekedetekért
* A sajat allaspont és
jogok melletti kiallas

» Kapcsolatok kialaki-
tasa a kortarsakkal, a
barati hiség megtar-
tasa

Pszicholégusi tanacs: Keriild a konfliktushelyzeteket!

ORVOSI FIGYELMEZTETES

A serdiillékort egyedfejlédése szempontjabdl karos a
koran kezdett nemi élet. Errél nem beszélnek nyiltan, de
a probléma kétségteleniil 1étezik.

Az id6 el6tt leszakitott paradicsom vagy alma soha
nem lesz olyan izletes vagy édes, mint azok, amelyek a
szarukon érnek meg. Nem hidba tartja a mondéas, hogy
»2Mindent a maga idejében”.




A nemi kapcsolat megfelel§ testi és lelki felkésziilést,
a sajat cselekedetekért, a masik ember biztonsagaért vi-
selt felel6sséget feltételez. A koran kezdett szexualis élet
nem kivant terhességet idézhet el6, ami gyokeresen meg-
valtoztathatja mind a lany, mind a fia életét.

Raadasul ha figyelembe vessziikk a HIV-fert6zés ma-
gas kockazatat, akkor a legjobb tanacs a fiatalok szdma-
ra az, hogy tartsak magukat a népi bolcsességhez, amely
szerint ,Hétszer mérd meg, miel6tt egyszer levagod!”.

? FEeladatok

1. Nevezd meg a kamaszkoruak egyedfejl6dését fenyegetd
kockazati tényezdéket!

2. Jellemezz egy kockazati tényezét (4. tablazat)!

3. Milyen kockazati tényezdket tudsz elkertini?
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1. Milyen szabalyokat kell naponta betartani ahhoz, hogy
megfeleléen fejlédjetek és egészségesek maradjatok?
Mondd el, mit teszel ennek érdekében!

2. Hasznosaknak taladlod-e magadra nézve a 4. tablazatban
olvashaté orvosi tanacsokat? Melyek ezek a hasznos tana-
csok? Miért?

3. irj fogalmazast llyen leszek 10 év mulva cimmel!

£ Elethelyzet

Az osztalyban a fiuk a lanyokrél beszélnek. Joska eléggé
durva megjegyzést tett Kingara. Laci a lany védelmére kelt.
Jéska gunyosan megjegyezte: ,Mit értesz te ehhez, még
koélybk vagy. Ha felnész, megérted, mirdl beszéliink mi, na-
gyok”. Laci ezen felcsattant és nekiment J6skanak.



Hogyan viszonyulsz az ilyen jellegli beszélgetésekhez?
Helyesen viselkedett-e Joska és Laci? Vitasd ezt meg az
osztalytarsaiddal! El6fordulnak-e ilyen helyzetek az oszta-
lyotokban? Hogyan oldjatok meg ezeket?

¢ Kutatasiprojekt

Az egészségi adllapot felmérése szubjektiv
mutatok alapjan

Hajtsd végre a kutatasi projektet oly médon, hogy értékeled
a kozérzetedet és hangulatodat sajat algoritmusod szerint
vagy a Kivancsiaknak rubrika felhasznalasaval!

A Assiker.lépcséfokai

[9, A problg'ma'mat a\_ 6 Semmit nem teszeD
baradtommal vitatom meg: minden maaatél medqoldo-
csak 6 ért meg mindig en- 9 9

\_gemet. . Qk )
6 -\ [/ 0 Asziileimnek semmi- "\

Megkérem a szileimet, rél nem szoélok, mert attol
hogy vitassak meg velem a csak rosszabb iesz a hely-

Qrobléméimat. J \zetem.

— N
° E'd°€“°[“' melyek azok ® Orvoshoz fordulok, hogy
a problémak, amelyek en- segitsen nekem
t foglalkoztatnak. )
\geme J L J

( Meg akarom oldani a )
problémaimat




3. SZ. GYAKORLATI MUNKA
A testi egészség egyéni mutatdéinak

meghatarozasa

1. Mérd meg a magassagodat, testtémegedet, az adato-
kat ird be az 5. tablazatba

5. tablazat

Mutatéok

A tanév kezdete

A tanév vége

Testmagassag, cm

Testtomeg, kg

2. Hasonlitsd Gssze a 6. tablazatban szerepl6 adatokat
a sajatjaidat! Ertékeld, hogy megfelel-e a testmagassagod
és a testtdmeged a tablazatban feltiintetetteknek, vagy el-
térnek-e a normatol!

6. tablazat
Fiuk Lanyok
Eletkor | Testma- | L . | Testma- | 5.
gassag, gassag,

cm meg, kg om meg, kg
12 év 151,3 421 152,5 41,7
13 év 158,6 46,9 158,1 46,4
14 év 166,1 52,1 161,7 50,5

3. A nemi érés f6bb jegyeinek ismeretében értékeld sajat
fejlettségedet!
e Jol fejlettek.
e Atlagosan fejlettek.
o Kezdetlegesen fejlettek.



4. Kbvetkeztetések

Vonj le kovetkeztetéseket sajat testi fejlettségedet illets-
en! Ha eltéréseket tapasztalsz, igyekezz megmagyarazni,
mi okozza azokat!

Kdvetkeztetéseket vonhatsz le azzal kapcsolatban, hogy
mennyit fejlédtél testileg az év soran, ha az év végeén elvég-
zed a megfelelé méréseket.

Az egészséges alvas szabalyai:
1. Fekldj le 22—-22.30 6ra el6tt!
2. Aludj legalabb 8—10 érat!
3. Aludj kiszell6ztetett szobaban!
4. Ne egyél tul sokat lefekvés el6tt, de éhesen se térj nyugovoral
5. Mielé6tt elaludnal, gondolj valamilyen kellemes dologra!

@ Kivancsiaknak

o A harmonikus fejl6édés érdekében végezz altalanos fej-
leszté tornagyakorlatokat! Ezek dsszeallitasaban a tornata-
narod vagy mozgasterapiaval foglalkozé szakorvos segithet.
e Ha valaki 6nélléan, érzéseire alapozva probalja megalla-
pitani sajat fejlettségi szintjét, egészségi allapotat, akkor ez
az értékelés szubjektiv lesz. Amennyiben ehhez miiszereket
hasznal, akkor az értékelés objektiv jellegii lesz.

Az egészségi allapot szubjektiv értékeléséhez hasznal-
haté a kozérzet, alvas, étvagy, munkabiras és hangulat meg-
hatarozasa.

: Szubjektiv (lat. subjectivus — alany) — csak konkrét sze-:
:mélyre jellemzd, egyéni, individualis. :
: Objektiv (lat. objectivus — targy) — elfogulatlan, a tudat-:
: tol figgetlen, targyilagos. :



A kbzérzet a kdvetkezb tényezdk alapjan értékelhetd:
e élénkség vagy faradtsag érzése;
e bagyadtsag vagy jo hangulat;
e fajdalom vagy kellemetlen érzések megléte (hianya) a
testben.

Ha 5-6s skala szerint értékellnk, akkor 5 — nagyon jo,
4 —j6, 3 — atlagos, 2 —rossz, 1 — nagyon rossz.

Alvas. Az egészséges ember hamar elalszik (5-10 per-
cen belil) és kdnnyen felébred, az alvas utan a bagyadtsa-
got gyorsan élénkség, frissesség valtja fel. Az almatlansag,
aluszékonysag, rossz alvas nehéz ébredéssel, bagyadtsag
érzése, nyugtalan alvas (ébredésekkel, fejfajassal, erés
szivveréssel, rossz alommal) faradtsagroél vagy kezd6dé be-
tegségrol tanuskodik.

Etvdgy. Fontos jellemzd&je a szervezet altalanos allapo-
tanak, annak, hogy teljes értékli-e az élettevékenysége. Az
étvagy romlasa vagy hianya kimeriltséget vagy kezd6dé be-
tegséget jelez. Néha gyomorégés, hasfajas jelentkezik.

Munkabiras. Az egészségi allapot nagyon fontos muta-
téja. A helyes napi id6beosztas, munkaszervezés fokozza a
munkabirast. Aktiv pihenés utan a munkabiras rendszerint
novekszik. Ha a szokasos fizikai megterhelés utan sokaig
megmarad a faradsag érzése, ez kimeriltségre vagy beteg-
ségre utal.

Hangulat. Szamitasba kell venni a hangulatot, amely le-
het j6 vagy rossz.

Az egészségi allapot objektiv mutatéihoz tartozik egye-
bek mellett a pulzusszam, testtémeg, artérias vérnyomas,
a tiidé vitalkapacitasa. Kozllik tébb meglehetésen egysze-
rien meghatarozhaté: a magassag vagy a testtémeg meg-
mérhetd, a pulzus megszamolhaté. A tébbi mutatdé mérését



egészseéglgyi szakember végezheti el. Legpontosabban or-
vos értékelheti az egészségi allapotod és egyéni fejlettségi
szinted.

TANARI TANACS

Fordulj orvoshoz évente kétszer, hogy pontos képed
legyen egyéni fejlettségedrdl és egészségi allapotodrol!

10. §. A SERDULOK KOZMETIKAI
PROBLEMAI

] 1dézd fel!

1. Milyen jelentésége van a bérnek a szervezetre nézve?
2. Milyen a bér szerkezete?
3. Milyen a bérszarmazékok szerkezete és jelentGsége?

A bér szerkezetének sajatossagai serdiil6korban

Serdilékorban a lanyok és fiuk kilonésképpen figyelnek
a kiilsejikre. A kamaszok tobbsége elégedetlen sajat kiilse-
jével. Kozilllk sokan a sikertelenséget a szerintik nem szép
arcvonasaiknak, szemsziniknek, szégyenlésséguknek, tar-
sasagban valo félszeg viselkedésiiknek tulajdonitjak.

Sok serdulékorunak vannak bérproblémai (pattanasok,
gyulladasos bér), amelyek az életkorral, életmoddal, taplal-
kozassal és stresszhelyzetekkel vannak 6sszefliggésben. A
bérproblémak megel6zése érdekében idejében bdrgydgy-
asz szakorvoshoz kell fordulni. Az esetek tobbségében
ugyanis a boér betegségei huzamos gyogykezelést igényel-
nek. Annak ellenére, hogy az emberek bérének szerkezete
egyforma, a te béréd annyira egyedi, mint amilyen egyedi te
magad vagy (lasd a 13. mellékletet). A kozmetikai szerek he-
lyes és rendszeres hasznalata el6feltétele a stabil eredmény
elérésének.



A bértipus meghatarozasa

Mosd meg az arcod szobah&mérsékletli vizzel, hasznal;
mosddszappant a por, szennyezddés és bérzsir lemosasa ér-
dekében. Harminc perc elteltével vegyél egy darab szalvétat és
szoritsd az arcodhoz. A normalis arcbértél enyhe zsirfolt marad
a szalvétan. Ha a zsirlenyomat erds rajta, akkor az arcbér zsiros
tipusunak tekinthet6. Ha csak egyes helyeken lesz zsirfoltos a
szalvéta, akkor az arcbér vegyes tipust. Amennyiben a szalvé-
tan egyaltalan nem lathato zsirnyom, akkor szaraz tipusu arc-
bérrél beszélhetiink.

Bértipusok

A helyes arcbér- és testapolas érdekében a bdrtipus-
nak, életkornak és a sajat sziikségleteknek megfeleléen kell
megvalogatni a kozmetikai szereket. A bértipusokat a szerint
kulénboztetik meg, hogy milyen a bér nedvességtartalma és
a faggyumirigyek miikddési foka. A bér tipusa fligg a szerve-
zet anyagcseréjétol.

Normalis bér — tiszta, sima, rézsaszinii, matt, megfelel6
mennyiségl nedvességtartalommal és zsirbevonattal. Az
ilyen bérfeluleten ritkan jelentkezik irritacio.

Szaraz bér - finom, vékony, nagyon szép, alig lathato raj-
ta porus. Helytelen apolas esetén hajlamos pikkelyesedés-
re, korai rancosodasra.

Zsiros b6r — vastag, durva, sapadt. A fokozott zsir- vagy
faggyuképzd6dés jellegzetes fénylést kélcsondz a bérnek. A
porusok kitagultak, a b6rdon gyakran jelennek meg fekete fol-
tocskak, kolesszer( fehér képz6dmények, pattanasok.

Vegyes bértipus — egyenetlen zsireloszlas. A homlok,
orr, all gyakran zsiros, az arc, szemhéjak, nyak szaraz.



A kamaszok kozel 80%-anak zsiros vagy vegyes tipusu
a bdre, és csak 20%-anak szaraz vagy normalis. Egyes ser-
dulékoruak bére tul érzékeny.

? FEeladatok

1. Nevezd meg, milyen kozmetikai problémaik vannak a ka-
maszoknak!

2. Kézilik melyek fordulnak elé nalad?

3. Nevezd meg a f6 bdrtipusokat!

4. Nevezd meg a kulonb6zd bértipusok jellemzéit!

5. Milyen szakemberekhez kell fordulni kozmetikai problé-
makkal?

3

1. Magyarazd meg, miért jelentkezhetnek a serdulékoruak
arcbérén pattanasok?

2. Vannak-e kozmetikai problémaid? Beszéld meg ezeket a
szileiddel! Déntsd el, milyen szakemberhez kell fordulnod
ezekkel a gondokkal tanacsokeért vagy kezelés céljabol!

£ Elethelyzet

Ildi nagyon elégedetlen a kiilsejével. A homlokan id6rél idére
pattanasok jelennek meg. A haja szaraz és korpas. Lera-
gott kérmei kériil repedezett a bér. A lany az anyja alapozd
krémjével kenegeti a pattanasait, és gyakran mossa a hajat.
Erésen 6dzkodik attél, hogy orvoshoz forduljon.

Helyesen jar-e el 1ldi? Véleményed szerint mit kellene tennie
a lanynak?



11. §. KOZMETIKA ES EGESZSEG

A bér az egészség, tiikre

Mar sok mindent tudsz a személyes higiénérél és tisz-
taban vagy azzal, hogy tisztanak lenni sokkal kellemesebb,
mint apolatlannak. A tisztasag javitja az 6nbizalmad, gyak-
ran kapsz bokokat, és a hozzatartozoid, barataid, tanaraid is
ordmmel tarsalognak veled. Mar van tapasztalatod és gya-
korlatod abban, hogyan apold a testedet.

A kozmetikai szerek javithatjak a bér allapotat. Azonban
a bér frissessége, egészséges kilalakja nagyobbrészt az
egészseéges életmaod figgvénye.

A jO alvas fiatalitja és szépiti a bdrt. A gyakran ki-
alvatlan kamaszoknal sotét karikak, parnak jelennek meg
a szemek alatt, a b6r sapadtta valik. A rendszeres és mély
\_alvds a jo kbzérzet egyik alapfeltétele. J

. Az apolas javitja a bér normalis tevékenységét. A\
furdés, mosakodas eltavolitja a bér feliletérél az elhalt sej-
teket, a pérusokat elzaré verejtéket, zsirt, port. Ezek bérir-
ritaciot és pattanasokat okozhatnak.

A tiszta bér frissnek, egészségesnek és kellemesnek

\_tdnik. .

A napsugarak hatasatol javul a bér vérellatasa, el- N
pusztulnak a felszinén 1évé mikrobak, javul a pattanasos
bér allapota. Felilete kisimul, kellemes mattsagot kap.
Azonban a hosszu ideig tartd napozastol a bér elveszti
elasztikussagat, hamlani kezd. Foltossa, szepl8ssé valhat,
\_kipirulhat. Ezért napozaskor hasznalj napvédd szereket. /




(A friss levegbn vald sétatol az arc pirospozsgés\\
lesz.

A testedzés a bért rugalmassa, hajlékonnya teszi, ke-
vésbé lesz érzékeny a hémérsékletingadozassal szem-

\_ben. J

" Abért mind kivul, mind belll apolni kell. Az éllapo-\\
ta fligg a taplalkozastél és az emésztészervek — gyomor,
bél, maj — mikddésétél. Ugyelj arra, hogy az étrendedben
megfelel6 mennyiségi A-, C-, D- és B-vitaminokat tartal-
mazé élelmiszerek legyenek. Ezeket ,szépségvitaminok-
nak” is nevezik. A hianyuk szarazza, hamléva, sapadtta,
zsirossa teszi a bdrt és betegségeket (allergiat, gyullada-
sokat, faggyumirigy talmikodést) okozhat. Ha mértékkel
eszel, valtozatosan és rendszeresen taplalkozol, akkor
szép, kellemes tapintasu, rézsaszinl és rugalmas lesz a

\_béréd. j

Elsére minden olyan egyszeriinek tinik. Am ez nem
olyan egyszerd, hiszen a higiéniai szabalyokat folyamatosan
be kell tartani.

A karos szenvedélyek (alkohol- és kabitdszer-fogyasz-
tas, dohanyzas) negativan befolyasoljak a bér vérellatasat.
Anyagcserezavarok jelentkeznek a sejtekben. A bér szurké-
vé, a haj torékennyé, fénytelenné valik.

Kamaszoknak késziilt kozmetikai szerek:

Az arcb6r apolasara a tobbi testrésznél nagyobb gondot
kell forditani. Az arcot ugyanis allanddan érik a napsugarak,
ki van téve a szélnek, ezért tdbb nedvességet veszit. Hogy
az arcb6réd mindig friss legyen és sugarozzon az egész-



ségtél, reggel és este harom bérapolasi miveletet kell elvé-
gezned.

Az elsé mivelet a bortisztitas, amellyel lemosod a port,
szennyezést, a folosleges zsirt, esetleg sminket bérkimélé
mosdoszappannal, tisztitd krémmel, habbal.

A masodik miivelet a bértonizalas, amikor tonizald
krémmel befejezed a tisztitast. Ett6l javul a bér vérkeringé-
se, beszlikllnek a porusok.

A harmadik mivelet a bérhidratalas, azaz a nedvesség
elvesztését akadalyozo, a zsirosodast szabalyoz6 védoreé-
teg létrehozasa arcvizek és krémek hasznélataval.

Kiegészitd bérapolas. A bérnek néha pétidlagos hidra-
talasra, mélytisztitasra van sziiksége. Ez kilénféle tisztito,
taplald, hidratalé arcpakolasokkal és masszazzsal végezhe-
t6 el. Az arcmasszazs kellemes és hasznos eljaras; javitja a
vérkeringeést.

Ha bdérproblémak jelentkeznek, akkor a bérapolé sze-

o reket és eljarasokat bérgydgyasz

szakorvossal vagy kozmetologussal
kell egyeztetni. A pattandsos, ki-
1A% utéses bdr gydgykezelését szaka-
o | szosan, komplex moédon, altalanos
R er6sit6 modszerek alkalmazasaval

N\ | el végezni.
A Smink. A sminket (puder, szem-
pillafesték, szemceruza, ajakrizs,

A — ¢ tonuskrém) azért alkalmazzak, hogy
2 arcmasszazst, kellemesebb legyen a megjelenés
borotvéalkozast és . .

minden kozmetikai és haqgsulyosabbak legyenek az
szer felvitelét a arcvonasok. Nem szabad elfelejte-
masszazsvonalak ni, hogy egyes kozmetikai szerek

mentén kell végezni. arthatnak az éretlen bérnek. Ugyan-




akkor még a legjobb smink sem versenyezhet a fiatal b&ér
zsengeseégeével.

Smink — diszité kozmetikumok és készitmények felvite- :
‘le az arcbdrre. :

Ha azt akarod, hogy az arcb&éréd szép legyen és keve-
sebb gond legyen vele, naponta gondoskodni kell az apola-
sardl. A higiéniai szabalyokat a lanyoknak és a fiuknak egy-
arant be kell tartaniuk. A b6r kamaszkori kozmetikai hibai al-
talaban nem kozmetikai jellegli problémak, hanem inkabb a
magatartassal — lustasag, karos szokasok — fliggnek Ossze.

Arcceruza
Az arcceruzanak harmas hatasa van: eltakarja a b6ér aprébb
hibait, enyhiti és gydgyitja a bérgyulladast.
A korszer( kozmetikai ipar sok b6rapold készitményt ki-
nal. Ezek kozil tudni kell kivalasztani a megfeleleket.

? FEeladatok

1. Kell-e kozmetikai készitményeket hasznalniuk a kamasz-
koru fiuknak és a lanyoknak?

2. Hasznalhatjak-e a serdll6koruak a feln6tteknek készult
kozmetikai szereket?

3

1. Magyarazd meg, miért gyartanak specialis kozmetikai ké-
szitményeket a serdllékoruak szamara!

2. Vitasd meg a szileiddel, hogy hogyan hasznalhatod a
kozmetikai készitményeket!



£ Elethelyzet

Janos apjanak nagyon széaraz a bére, télen a kezén fajdal-
mas repedések jelennek meg. A fiu az apjara hasonlit és ugy
véli, hogy idével neki is hasonlé problémai lesznek. A kerti
munkak végzésénél kesztyiit visel, este specialis oldatban
aztatja és krémezi a kezét. Az apja nevet rajta és viccesen
piperkécnek nevezi. Janos ezt sértének talalja.

Te melyikik partjan allsz? Hasonl6 esetben kdvetnéd-e Ja-
nos példajat? Ha igen, akkor milyen helyzetekben?

Jo tanacsok

® Ne vasarolj olcso, ismeretlen gyartétdl szarmazé kozmetiku-
mokat!

o Hasznalj a fiatal bér apolasara készilt kozmetikumokat!

e Bdrod reakcidjanak ellenérzése végett el6szoér vigyél fel kis
mennyiségi készitményt a csuklddral

® Ha nem lesz bérirritacio, hasznalhatod a kozmetikumot.

® Ha a készitmény allergiat okoz, akkor azonnal sziintesd meg
a hasznalatat és fordulj orvoshoz!

. 4. SZ. GYAKORLATI MUNKA .

Kozmetikai készitmények kivalasztasa és
hasznalatuk szabalyai

Valaszd ki a szdmodra megfeleld bdrapold kozmetikai
szert! A tanultak alapjan dolgozd ki a neked megfelel6 hasz-
nalatuk szabdlyait. Ezt a feladatot elvégezheted az altalad
onalléan kivalasztott algoritmus szerint, vagy alkalmazhatod
a készen kinalt modszert.

1. Tanulmanyozd a kozmetikumok hasznalati utasitasait,
fordits kiilonds figyelmet a készitmények Osszetételére!



A Assikerlépcsdfokai

/@ ,Szépségvitamino- "\

kat” tartalmazo élelmisze-

reket iktatok az étrendem-
be.

T R
® Gyakrabban fogok moso-

I{ogni. )

/~ © Idejében felkelek, \

hogy elegendd id6 jusson

arcb6érém és hajam apola-
sara.

/~® Kamasz vagyok,
ezért még korai a kozme-

tikai készitmények haszna-
lata.

@ Kideritem, hogy melyek
az arcapolas legfébb hia-
nyossagai.

\ J

/~ ® Minden iskolai disz-
kéra kisminkelem magam
a mellékhelyiségben, a buli
utan pedig lemosom az ar-

\_com.

6 Minden nap ceruzéva}
,kihUzom” a szemem, az
iskolai diszkora pedig teljes
@arci diszt” Oltdk. .

/~ ® Attekintem a napi

idébeosztasom, hogy jus-

son idém sétara. Igyekezni

fogok mindig idejében lefe-
kddni.

/~ @ Onalléan déntém "\

el, mit kell tennem, mert

mastdl nem hallok semmi-
lyen j6 tanacsot.

6 Felkeresem a b(’jrgy(;
gyaszatot és szakorvostol
@rek tanacsokat. .

/~ © Megvitatom a bara-
taimmal, hogy milyen koz-
metikumokat  hasznaljak,

/@ Megvitatom a szii-
leimmel a problémaimat,
és megtudom, nekik milyen

nekik talan mar van ebben
\tapasztalatuk.

gondjaik voltak az arcb6-
\iikkel serdiilskorukban. /

( »Szeretném, ha kellemes lenne a kiilsém” )




2. A kapott adatok alapjan téltsd ki a tablazat kdvetkezd
rubrikait: a kozmetikum elnevezése, a kozmetikum osszeté-
tele, a kozmetikum megfelelése bértipusodnak!

3. Dolgozd ki a kivalasztott kozmetikai készitmények al-
kalmazasanak szabalyait!

4.Vond le a kovetkeztetéseidet!
® Az évszazadok soran valtozott a test szépségének ka-
nonja (szabalya).

Pollktétosz (Kr. e. V. sz.) 6gérog szobrasz Kanon cim-
mel irt értekezést, amelyben szamszerdisitette a test aranya-
it. Az idealis testalkat szerinte:

e afej— 1/7, az arc — 1/10, a fej a nyakkal egyltt a test-
hossz 1/6 része; a nyak kerllete kétszerese a csuklo-
énak, a derék kerllete kétszer nagyobb a nyak keri-
leténél;

e a labikra térfoga korulbelll megfelel a nyak térfoga-
tanak, mig a comb térfogata a labikra térfogatanak
masfélszerese;

e alabfej hossza meg kell hogy feleljen az alkar hossza-
nak, térfogata — az 6kdl térfogatanak (ezt a médszert
alkalmazzak a zokni kivalasztasanal).

Pitagorasz (Kr. e. VI. sz.) aranyosnak tekintette a testet,

ha a fejtet6-derék tavolsag és a testhossz aranya 1 : 3.

A felvilagosodas koranak ismert italiai szobrasza, Leo-
nardo da Vinci (1452—-1519) megalkotta nevezetes kanonjat.
A korbe helyezett emberabrazolasat mindenitt ismerik a
vilagon. E szerint a kor kozéppontja a koldok. A rajzon lat-
haté négyzet azt jelenti, hogy az aranyos testalkatu ember
széttart kezeinek ujjvégei kdzotti tavolsag megegyezik a
testhosszal, a testmagassag pedig a comb hosszanak négy-
szerese.



A szerelem és szépség istennéjének, a mil6éi Vénusznak
a szobra maig a ndi test szépségének az etalonja. A Vénusz-
szobor magassaga 160 cm, mellbésége 94 cm, derékbdsé-
ge 66 cm, combjainak korfogata 96 cm.

Lope de Vega (1562-1635) spanyol dramair6 azt mond-
ta: ,az er6 legy6zi az er6t, a szépség legydzi a szépséget”. S
noha a szépségideal id6rél id6re valtozik, a szépseget min-
den korban minden nép nagyra értékelte.

B ELLENGORIZD MAGAD! 3

Valaszd ki a helyes valaszt!

1. A nemi érés jegyei az aldbbiaknak kdszénhetéen je-
lennek meg:

a) helyes taplalkozas;

b) mozgas;

¢) nemi hormonok;

d) vidam természet.

2. Négy bdrtipust kuldnbdztetnek meg:

a) normalis, ifjukori, szaraz, vegyes;

b) normalis, zsiros, szaraz, vegyes;

¢) normalis, problémas, szaraz, vegyes;

d) normalis, érzékeny, zsiros, vegyes.

3. Az egészséges arcbdr érdekében a kdvetkezét kell
tenni:

a) ,szépségvitaminokat” tartalmazé ételeket kell fo-
gyasztani;

b) helyesen kell sminkelni;

c) betartani a napi id6beosztast;

d) a kimerilésig kell napozni nyaron.



4. Valaszd ki azokat a tényez6ket, amelyek kedvezbtle-
nil hatnak az egészségre: életkor, érokletesség, kérnyezeti
viszonyok, kimeriltség, szamitogépes jatékok, futball!

5. Kihez fordulsz segitségért, ha rosszul érzed magad?

6. Milyen egészségjavité modszerek javithatjak a bér al-
lapotat?

7. Mit tanacsolsz az osztalytarsadnak, ha pattanasok je-
lennek meg az arcan?

8. Hogyan kerilhetd el serdil6korban az esetlen mozgas
és a testalkat aranytalansaga?

9. Miért nem felel meg neked a baratnéd téonuskrémje és
alapozéja?

10. Hasznalhatnak-e a kamaszok felnétteknek késziilt
kozmetikumokat? Bizonyitsd be, hogy helytall6 az ezzel
kapcsolatos véleményed!

11. Milyen kockazati tényez6ket kell elkeriindd, hogy
normalis legyen a fejlédésed és egészséges maradj!

12. A baratod elkezdett dohanyozni, hogy felnéttebbnek
tiinjon. Fogalmazz meg 6t olyan érvet, amelyekkel meg tu-
dod gydzni arrdl, hogy ne dohanyozzon!



_ 3. fejezet
EGESZ‘SEG Z@@IALBS

Megismered:
® az egészseég szocialis tényezdbit kamaszkorban
e a serdulSkori kabitdszer-fogyasztas megel6zésének
mébdszereit
e a HIV-fert6zés fiatalok kozotti terjedésének okait Uk-
rajnaban
e a HIV/AIDS elleni kiizdelembe valé bekapcsolodas
lehetéségeit
e atébéce megeldzésének modszereit
e a civilizacids betegségeket
Megtanulod:
e hogyan viselked; fiatalok tarsasagaban
e miként ismerheted fel a kabitdszerfliggés tineteit
e hogyan segithetsz drogmérgezés esetén
e betartani a tébécé megel6zésének szabalyait
e hogyan kell viselkedned a civilizacios betegségek el-
kerulése érdekében

12. §. AZ EGESZSEG SZOCIALIS TENYEZOI
KAMASZKORBAN

Az egészség megovasanak és javitasanak szocialis
tényezoi

Az ember a természet része. Minden emberre hat az a
szocidlis kdzeg, amelyben él, és Iényegében mindenki eb-
ben a kdézegben valik emberré, alakulnak ki a jellemvonasai
és az egyéni tulajdonsagai. Az emberi egészségre leginkabb



a tarsadalom gazdasagi fejlettségének a szintje, az emberi
viszonyok gyakorolnak hatast.

Mindenki egészsége, legyen az gyerek, felnétt, dolgozo
vagy tanuld, né vagy férfi, szegény vagy gazdag, a kovetke-
z6ktdl is flgg:

e a tarsadalomtdl és benne az egyének kulturalis szintjétdl;
e az allam politikai berendezkedésétdl;

e az élet és egészség védelmére irdnyuld térvényektdl, az
egészseglgy és az egészsegugyi ellatas fejlettségétdl;

® az oktatas szinvonalatdl;

e a pszicholdgiai mikroklimatdl (az egyén iranti megértés
a tarsadalom részérdl, az egyén céltudatossaga, komfort-
érzése);

e a tarsadalom valamennyi tagjanak allampolgari tudatatol,
a hosszu, egészséges életet biztosité intézmények meglé-
tétol.

Az ember a maga igényei szerint alakitja kdrnyezetét.
Miszereket épit, mlGianyagokat gyart. Alkotéi tevékenysége
soran mas emberekkel kommunikal.

Az ember életszinvonalanak és életminéségének a ja-
vitasa érdekében cselekszik. Ez nem mas, mint az ember
gazdasagi tevékenysége.

A targyak, a munkaeszkbzOKkK, az ipari tevékenység, a ter-
melési viszonyok, a termelés célja és eredményei — gazda-
sagi tényez6k. Ezek segithetnek az egészség megdvasaban
és kedvezétlenil is hathatnak ra.

A termelés automatizalasa, példaul az autégyartasban a
technologiai valtas, a futészalagos termelési forma beveze-
tése felszabaditotta az embert a nehéz fizikai munka terhe
aldl. A futészalag mellett azonban a dolgozénak monoton,
automatizmussal hataros miveletet kell végeznie: példaul
ugyanazt az apro csavart kell behelyeznie. A futdszalagnal



dolgozdé munkasok ezért kiilonb6z6 foglalkozasi artalmaktol,
betegségektdl szenvednek.

Az egészség szocidlis tényezbihez tartozik az emberek
kézotti viszony a tarsadalmon beliil. Az emberek ugyanis
allandéan kommunikalnak mésokkal, kbdzvetve vagy kdzvet-
lenll, széban vagy irasban, egyenld vagy egyenlétlen alapo-
kon. Csaladban élnek, osztalyban vagy egyetemi diakcso-
portban tanulnak, mindannyian allampolgarok. Az emberek
kilénbozé térténelmi kulturakhoz és civilizacidokhoz tartoz-
nak.

Az emberek a tarsadalomban érvényesitik személyes
igényeiket, lehetéségeiket. Kilonb6z6 szokasok szerint él-
nek, kulonféle ritualékat hajtanak végre. Békésen vagy konf-
liktusokkal terhelten élnek, alkalmazkodnak méasokhoz vagy
tirelmetlenek masokkal, a szokatlan dolgokkal szemben. A
tarsadalom szavatolja a munkahoz, lakéhelyhez, tanulas-
hoz, orvosi elldtashoz, dregkori és rokkantsagi ellatmanyhoz
valo jogukat.

BGLCGSEK MONDTAK

Johannes Becher (1891-1958) német ir6, gondolkodd
és kozéleti személy mondta: Az csak emberek kozt valik
emberré.

Az egészséget veszélyeztetd szocialis kockazati
téenyez6k a kamaszok kérében

Az, hogy egészséges maradhass, sok ember eréfeszité-
sén mulik. Az orvosok vizsgaljak az egészségi allapotod, és
segitenek neked, ha beteg vagy. A gyoégyszerészek gyogy-
szereket és vitaminkészitményeket allitanak el6. A kutato-
orvosok véddoltasokat hoznak létre, hogy megdvjanak a



veszélyes fert6z6 betegségektél. A mérnokdk kényelmes
butorokat, az épitészek korszeri iskolaéplleteket terveznek.

Ugyanakkor a legnagyobb térédést az egészségeddel
kapcsolatban a csaladodon belll tapasztalod. A csaladban
érzed legjobban, legbiztosabban és leginkabb biztonsagban
magadat. Olyan csaladban élsz, amelyben megfelel6 rend
van, iratlan toérvények szabalyozzak a viselkedést és a csa-
ladtagok kozotti viszonyt. A barataid és ismeréseid csaladja-
inak is megvannak a maguk sajatosséagai.

A csalad — emberek hazassagon, egymashoz valé lelki
kétédésen, kdozds haztartason és kdlcsonos erkolcsi felelds-
ségen alapul6 szdvetsége.

A csalad alapvet6 funkcioi: gyermekek vilagra hozatala,
a tarsadalom normainak és hagyomanyainak megfelel fel-
nevelése, a termel6i tevékenységben valo részvételre vald
felkészitése. A gyerekek a csaladon belil tanuljak meg a
mas emberekkel valdé kommunikaciot, a természet szerete-
tét és védelmét. A csaladon belil kell 1étrejonnitik a minden
csaladtag szamara optimalis feltételeknek a testi, lelki, szo-
cialis és érzelmi fejlédéshez. Ez fontos feltétele az egészség
megdrzésének és az egészséges életmdd kialakitasanak.

Mindenki életérzése lényegesen fligg a tdbbi emberhez
fiz6d6 kapcsolatoktdl. Bizonyara ismered a kézmondast,
amely szerint ,Madarat tollarél, embert baratjardl...”. A kor-
nyezeted jelentés mértékben hat jellemed, lelki alkatod, élet-
modod alakulasara. Ezért 6nalléan értékeld a helyzeted, és
donts lelkiismereted szerint. Légy joéindulatu és igazsagos.
Valassz dntudatosan és donts az értékitéletednek megfele-
I6en. Csak igy kerulhetsz el sok kellemetlenséget és 6rizhe-
ted meg egészséged.



? FEeladatok

1. Nevezd meg az egészséget befolyasolo tényezdket!
2. Jellemezd a csaladnak azokat a funkcioit, amelyek elése-
gitik az egészséges életmad kialakitasat!
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1. Hasonlitsd 6ssze a csaladodat azzal a csaladdal, ami-
lyenrdl almodsz! Mondd el, mit kellene tenni az eszményi
csaladi helyzet elérése érdekében! Szerinted mi segiti el a
csaladtagok egészségi allapotanak erdsitését?

2. Vitasd meg a sziileiddel, milyen értékek jellemzék a csa-
ladodra! Jegyezd le ezeket a legfontosabbakkal kezdve és
a kevéssé fontosakkal befejezve! Jeléld meg azokat, ame-
lyeket a majdani csalddodban is meg szeretnél honositani!
Magyarazd meg, miért!

£ Elethelyzet

Pisti meghivta barétjat, Mikit, hogy latogassék meg kbézdsen
a rokonait Sasfalvan. A fiikat a faluban 6rémmel fogadtak.
Igaz, Pistinek segitenie kellett a nagyapjanak a szénagydj-
tésben, mik6zben Miki fel sem ajanlotta a segitségét.

Helyesen jart-e el Miki? Mit tanacsolnal a fiuknak?

13. §. A SERDULOKORUAK KABITOSZER-
FOGYASZTASANAK MEGELOZESE

A mesebeli hésdknek egy uteldgazddasnal dontenilk
kell, hogy merre mennek tovabb: jobbra, balra vagy elére.
Neked is naponta kell hasonlé déntést hoznod. Sokszor tu-
dod, hogyan kell helyesen cselekedned, sokszor masok ta-
nacsaira hallgatsz.



Megbizhatsz-e az emberekben? Bizonyara meg lehet és
meg is kell bizni benniik. De el6fordulhatnak olyan csele-
kedetek, amelyeknek a kdvetkezményei csak nehezen vagy
egyaltalan nem orvosolhatok.

Kamaszkorban mindenki szembesilhet a valasztassal:
kiprobalja-e a kabitdszert. A cigaretta és az alkohol az els6
Iépés a kabitdszerfiiggés felé. A karos szenvedélyekhez
valé viszonyt — tudatositva az egészségre kifejtett rombolo
hatasukat — mindenkinek még fiatalon kell kialakitania.

A fiatalok konnyen kerlilnek idegenek befolyasa ala, mi-
vel még nincs elegendd élettapasztalatuk. Raadasul a rossz
szandékot nem mindig lehet kdnnyen megkuldnboztetni a
jotol.

Tudni kell, hogy a serdul6kortakra a kabitdszerek sok-
kal er6sebben hatnak, mint a felnéttekre. A hozzaszokas is
gyorsabban alakul ki naluk. Minden drog er6s méregként
hat. A kabitészer hamar beépll a szervezet anyagcseréjé-
be. Ezért a kabitdszerfliggévé valt embernek nap mint nap
egyre nagyobb adag szerre van sziksége.

A kabitészer-hasznalat szervezetre gyakorolt karos ha-
tasat mindenki ismeri. A tanuldknak errél az elsé osztalytol
kezdve beszélnek az egészségtani 6rakon.

Ennek ellenére vannak olyan serdilékoruak, akik hasz-
naljak ezeket a veszélyes szereket. Miért van ez igy (7. tab-
lazat)?

7. tablazat

A kabitészer-

fogyasztas okai A megel6zés médjai

Allando vitak a szii- | Beszélj a sziileiddel, mondd el nekik,
I6kkel az utasitasaik [ hogy elkezded a kéréseik teljesitését.
teljesitésének elmu- [ Allits 6ssze listat a feladataidbadl

lasztadsa miatt




Az otthon rossz han-
gulata a szulék isza-
kossaga és allando
veszekedései miatt

Keérj segitséget az idésebbektél: hoz-
zatartozoktdl, tanaroktol, ifjusagi szo-
cialis kdzponttdl, egyhaztdl

A tarsasagod drogfo-
gyasztasa

Gondolkodj el azon, hogy te véletleniil
keveredtél ebbe a tarsasagba

Unalmas az élet, nem
tudod semmivel lekot-
ni magad, az iskola
sem érdekes

Nagyon sok érdekes foglalatossag
|étezik. Keress hozzad hasonld gon-
dolkodasu tarsakat, probalj valami-
lyen, szamodra érdekes elfoglaltsagot
talalni

.,Fehér hollé”-nak ér-
zed magad a kortar-
said kozott

Légy 6nmagad, légy egyéniség! Ke-
ress olyan tarsakat, akik hozzad ha-
sonldéan gondolkodnak

Képtelen vagy megvé-
deni az allaspontod,

Az egészségtan 6rakon az osztalytar-
saiddal egyutt gyakorold, hogyan véd-

megbocsatani, ha | heted meg az allaspontod. Bocsasd

megbantanak meg, ha valaki megsértett, ettél meg-
kénnyebbllsz

Felnéttnek,  fligget- [Ha felel6sségteljesen viszonyulsz a

lennek akarod magad
érezni

feladataidhoz, akkor jobban megbiz-
nak benned, tisztelni fognak a tobbiek

Egyedillét

Nézz koril, és sok olyan embert ta-
lalsz, aki baratod szeretne lenni

Az id6ésebbek, tapasz-
taltabbak tarsasagaba
val6 bekerllés vagya,
fuggetlendl attél, hogy
biintetett elééletliek

Nagyon jol gondold meg, érdemes-e
ezt tenned. TObbet veszithetsz, mint
amennyit nyersz




Nehéz mindent megtenni, ami a kabitészer-fogyasztast
ellensulyozhatja, mert alland6 eréfeszitéseket, barati és
hozzatartoz6 tamogatast igényel. Ennek ellenére végig kell
csinalni, mert az egészség, sét az élet forog kockan.

A kabitoszer-fogyasztas tiinetei

Ha jol érzed magad a barataid kérében, akkor tamasz-
kodj rajuk. De ne feledd, hogy a kamasztarsasag sokféle
lehet. Lehetnek benne olyanok, akik nemcsak cigarettéznak
és sOréznek, hanem drogot vagy mas toxikus anyagokat is
fogyasztanak. Tudnod kell kisz{irni a drogfogyasztokat. Ok
rendszerint:

o elvesztik az érdeklédésiiket a tanulas, a tévémiisorok, a
zene és korabbi hobbijuk irant;

e hosszabb iddére elcsavarognak otthonrol;

e kihagyjak az 6rékat az iskoldban, rosszul tanulnak;

e agresszivakka, rosszindulatuakka, hazugokka, elidege-
nedettekké, apolatlanokka valnak;

e addssaguk van, értékeket és pénzt tulajdonitanak el ott-
honrdl, lopni kezdenek;

® injekcids fecskendét, érszoritd gumit, pirulakat, kabité ha-
tasu szereket tartanak maguknal;

e szokatlan, a drogos szubkulturabdl vett zsargont kezde-
nek el hasznalni;

e tliszurasnyomok talalhatok a testiikdn, sokszor a kdnyok-
hajlatban;

e rosszul alusznak, rossz az étvagyuk (hirtelen megjelené
farkasétvagy vagy étvagytalansag, nagy mennyiségl édes-
ség fogyasztasa, rendkiviili szomjusag), gyors kifaradas;

e erdsen kitagult vagy gyufafejnyire sz(ikilé pupillajuk.

Ha a tarsasagodban ilyen fiu vagy lany jelenik meg, akkor
olyan feln6éttekhez kell fordulnod, akikben megbizol. Vellik



kbézdsen probalhatod meg kisegiteni a bajbdl, kiszabaditani
a drog fogsagabol a baratodat.

Szembeallithaté-e valami a kabitdszer-hasznalattal?
Természetesen szembeallithatd. A kovetkezd lehetdségek
allnak rendelkezésre:

e barmilyen kényszeritésnek ellent tudsz allni, ha megta-
nulsz hatarozottan ,Nem”-et mondani;

e tanulj meg az érzelmeidnek parancsolni;

e igyekezz megérteni a szileidet, segits nekik, viselkedj
ugy, hogy 6romuk legyen benned;

e |égy 6nmagad, ne probalj olyan cselekedetekkel tekintélyt
szerezni magadnak a tarsasagban, amelyeket késébb szé-
gyelini fogsz;

® ne siess a feln6tté valassal;

e miel6tt valamit kiprobalnal, elétte tajékozodj a hasznossa-
gardl vagy karos hatasairdl;

e gondolkodj el azon, hogy az intelligens emberek miért
nem hasznalnak illetlen, durva szavakat. Ne feledd, a jol
nevelt ember mindig megtalalja a konfliktus megoldasahoz
sziikséges megfelelé szavakat!

9 FEeladatok

1. Nevezd meg a f6bb okokat, amiért a kamaszkoruak drogot
fogyasztanak!

2. Mit lehet tenni ezeknek az okoknak a kikuszébdlése ér-
dekében?

3. Mir6l ismerhetd fel a drogot fogyaszté személy?
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1. A 7. tablazatban felsoroltak kézil szerinted melyek a legel-
terjedtebb okai a serdiil6kortiak kabitoszer-fogyasztasanak?
Miért?



2. Mondd el, te mit tennél a kabitdszer-hasznalat megel&zé-
se érdekében!

3. Fogalmazz meg érvekkel aldtdmasztott visszautasitast
arra az esetre, ha droggal kinalnanak!

£ Elethelyzet

1. Sanyi nagyon szeretne bekerlilni Dénes tarsasagaba,
amelyben csak nala idésebbek vannak. Egy olyan fiu is a
csapathoz tartozik, aki mar megjarta a fiatalkortiak bérténét.
»,Ez romantikus dolog” — véli Sanyi.

Egyetértesz-e Sanyival? Miért? Hordoz-e kockazatot Sanyi
és Dénes egészségére nézve az adott helyzet? Hogyan ér-
tékelik ezt a szituaciot az osztalytarsaid?

2. Robi legjtette a hatizsakjat, s abbol egy kis csomag esett
ki. Gyuri lehajolt érte, hogy segitsen a baratjianak. Robi ki-
kapta tarsa kezébdl a csomagot, s abbdl egy kanal és egy
injekciés fecskendé hullott ki. Gyuri azonnal megértette, mi-
ért valt olyan furcsava baratja viselkedése az utobbi idében.

Mit értett meg Gyuri? Mit tanacsolsz ezzel kapcsolatban a
barataidnak?

. 5. SZ. GYAKORLATI MUNKA .

Dohanyzas, alkoholfogyasztas, kabitoszer-fogyasztas
elleni reklam készitése

A rekldmot elkészitheted a magad altal vélasztott algo-
ritmusod szerint vagy hasznalhatod a felkinalt valtozatokat:

1. Valaszd ki a reklamod témajat!

2. Dontsd el, milyen formaban fogod elkészteni a rekla-
mot (k6zlemény, fogalmazvany, mese, plakat)!



3. Talald meg azokat, akik segithetnek neked a rekldam
elkészitéseében!

4. Beszéld meg a reklamprojekted sziileiddel, barataid-
dal, osztalytarsaiddal!

5. A megyvitatas utan modositsd a tervet a javaslatok sze-
rint!

6. Vegyél részt az osztalyodban, iskoladban szervezett
reklamkiallitason! Munkaidat elkiildheted postan a kdvetke-
z8 cimre: 04070, Kijev, Szahajdacsnij u. 37, Prevenciés Ifju-
sag- és Gyermeknevelési Informaciés Koézpont, 117; interne-
tes oldal és cim: www.aids.ru, mzz-2@ukr.net.

14. §. DROGFUGGOSEG

Fligg6ség — valamely ember, embercsoport, egész tar-
sadalom, s6t az emberiség akarattdl valé megfosztottsaga
valamilyen kiilsé tényez6 vagy belsd indittatas altal.

A kéros szenvedélyek, viselkedési sztereotipiak, hajla-
mok — a fliigg8éség belsé tényezbi. Ez akkor is igaz, ha a do-
hanyzas karos szokasa kulsé tényezd (a kortarsak, idésebb
baratok vagy az apa példaja) hatasara alakul ki, am kés6ébb
a dohanyos bels6 sziikségletévé valik. A tulzott alkoholfo-
gyasztas gyakran torkollik alkoholizmusba.

A kabitdszer-fliggéseég pusztitova valik, amikor a tanulast
vagy a munkavégzést akadalyozza. Ugyancsak kedvezétle-
nil hat az emberek kézott viszonyra. A drog fokozatosan
mindent kiszorit az ember életébdl: az emberekkel vald kap-
csolattartas oromét, a munkakedvet, a természetben valé
gyonyorkddés képesseégét. A drogfliggd embernek folyama-
tosan novelnie kell a felhasznalt szer mennyiségét. A fliggés
fokozatosan alakul ki, tébb —szocialis, pszicholdgia, élettani—
szakaszon megy at.



Szociélis fliggés — az ember még nem drogfogyaszto, de
olyan kézegbe kerllt, ahol elfogadott a kabitészer-élvezet.
Bels6leg mar készen all arra, hogy elkezdje a droghaszna-
latot.

Pszicholégiai fliggés — ebben a szakaszban megvaltozik
az ember viselkedése. Drogot kezd fogyasztani, hogy bizo-
nyos érzéseket éljen at. A pszicholdgiai fliggés mar az elsé
vagy masodik droghasznalat utan kialakul.

Elettani fiiggés — akkor alakul ki, amikor a drog beépiil
az anyagcserébe. Az allandé vagy id6szakos droghasznalat
kovetkeztében az ember testi sziikségletévé valik a kabitd-
szer-fogyasztas. A droghasznalat hirtelen megszintetése
testi zavarokat okoz. Ebben a stadiumban az ember gyogy-
kezelésre szorul.

A kabitdszerek romboldlag hatnak a kamaszkoruak testi,
pszichikai fejl6édésére, erkdlcsi tartasara, a személyiség le-
épulését idézik el, tuladagolas esetén halalt okoznak.

Természetesen a kabitoszerek terjesztésében érdekelt
emberek, a drogkereskeddk azt mondjak: ,Senkire ne hall-
gass, nézz ram, én is fogyasztd vagyok! Kellemes érzésen
kivil semmit nem okoznak.”

Hogy ne essetek a kabitészerek rabsagaba, mindenek-
elétt tajékozodjatok a drogok hatasardl, gy6zédjetek meg
réla, hogy milyen karokat okoznak a narkotikumok a szer-
vezetben.

Els6segé€lynyujtas drogmérgezés eseten

El6fordulhat, hogy a kérnyezetben lesz olyan, aki azon-
nali segitségre szorul, mert drogmérgezést szenved (tulada-
golas). Természetesen ilyen esetekben az orvosi segitség a
legmegfelel6bb, am nem kizart, hogy éppen a te ismereteid,



gyakorlatod menti meg az életét. Néha az idejében nyujtott
els6segély hatarozza meg a tovabbi kezelés sikerét.

® A hatodikos Peti az iskolabdl hazatérve eszméletlendl talalja
a batyjat, Jendt. A fiu kétségbe esett, mert nem tudta, mit kell
tennie, igy mentéért telefonalt, amely 15 perc mulva érkezett
meg. Az orvosok mindent megtettek, hogy megmentsék Jend
életét, de mar kés6 volt. A mentborvos azt kozolte, hogy a fiu
drogmeérgezést szenvedett és késén érkezett a segitség.

A drogmérgezésrél a kovetkezé tlinetek arulkodnak:
gyenge légzés és lassu pulzus, pupillatagulat vagy -szikulet,
borpir. Sulyos mérgezés esetén akadozik a légzés, megkékdl
a szaj nyalkahartyaja, kiszélesedik vagy beszlkuil a pupilla,
a pulzus gyengesége vagy hirtelen lelassulasa. Néha izgal-
mi allapot, vérnyomas-emelkedés, pulzusgyorsulas, halluci-
nacio jelentkezik. Eléfordulhat hanyas, aluszékonysag, bevi-
zelés. Ha a mérgezést szenvedett személy 6ntudatanal van,
prébald kideriteni, milyen és mennyi kabitészert fogyasztott,
hogyan és mikor juttatta be a szervezetébe. Amennyiben
eszméletlen, kérdezd ki a kdrilményekrdl az ott Iévéket, akik
tanui voltak az esetnek. Ezekre az informaciokra sziiksége
lesz az els6segélyt nyujtd orvosnak.

A vilag minden orszagaban térvények tiltjak a kabito-
szerek birtoklasat, szallitasat, terjesztéseét és fogyasztasat.
Ukrajna blintetd térvénykodnyve biintetdjogi felel6sséget al-
lapit meg a kébitoszerek illegalis elballitasdért, birtoklasa-
ért, szallitasaért, arusitasaért és beszerzéséért (a blntetési
tételek 3-td6l 12 évig terjednek). A nyilvanos helyen toérténd
kabitészer-fogyasztdas 5 éves bdrtdnblntetést von maga
utan, a szervezetbe vald bejuttatasért 2-t61 12 évig terjedd,
a terjesztésért és masok fogyasztasba térténd bevonasaért
12 évig terjedd bortonbiintetés szabhato ki.



] Jegyezd,meg!
A térvények nem ismerete nem mentesit a felel6sség alol.

? Feladatok

1. Mit neveziink fligg6ségnek?

2. Nevezd meg a kabitészer-fliggbéség kialakulasanak sza-
kaszait!

3. Sorold fel a kabitoszer-hasznalat tiineteit a kamaszoknal!
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1. Hogyan segithetsz a drogfliggé embernek?
2. Mondd el, hogyan kell els6segélyt nyujtani drogmérgezés
esetén?

£ Elethelyzet

Elemér, Viktor és Péter régi baratok. A fiuknak kéz6s hob-
bijuk van, szombatonként varosuk egy-egy utcajat, annak
térténetét tanulmanyozzak. Viktor néhany szombati foglal-
kozast kihagyott, amit azzal magyarazott, hogy a sziileinek
kellett segitenie. Két baratjanak az is feltiint, hogy Orakat
mulaszt az iskolaban, leromlott az el6menetele.

Szerinted milyen oka lehet annak, hogy megvaltozott Viktor
viselkedése? Mit tennél ilyen helyzetben?

¢ Kutatasiprojekt

1. Elemezd az osztalytarsaiddal folytatott beszélgetések té-
mait! Jegyezd be 6ket a flizetedbe!

2. Vitasd meg ezeket a témdakat a barataiddal! Gondolkozz el
azon, mit kellene tenni annak érdekében, hogy az osztalyod-
bdl senki ne nyuljon kabitészerhez!



3. Gondolkozz el azon, hogyan lehetne a kabitészer-fogyasz-
tés karos hatasardl szolo ismereteket a fiatalokkal kdzoélni:
plakattal, szoban, révid dramai el6adassal, jelszavakkal!

4. Készits rovid vazlatot a kivalasztott kdzlési formarol!

@ Kivancsiaknak

e Magad is meg tudod allapitani, mennyire vagy kitéve a
valakitél valo fliggés kockazatanak, és hogy meg tudsz-e
onalléan szabadulni ettél a fliggéstdl.

8. tablazat

Fiiggo személy

A fligg6ségtol valo
megszabadulas érdekében
a kovetkezét kell tenni

Gyakran valtoztatja a véle-
ményét, ha nem értenek vele
egyet

Kiallni a véleményunk mellett

Tetszeni akar

Ugy kell cselekedniink, mint
mindig

Hattérbe szoritottnak érzi ma-
gat, gyakran mentegetdzik

Nem valtoztatunk az allaspon-
tunkon, nem mentegetéziink

Ok nélkil is fel akarja hivni
magara még az idegenek fi-
gyelmét is

Bizunk magunkban, 6nalldak
vagyunk

Allandéan — ok nélkl is — bo-
csanatot kér

Nem kérliink bocsanatot ok
nélkal

Dicséretre vagyik

Tisztaban vagyunk az értéke-
inkkel, arra torekszink, hogy
jobbak legyiink




Ha ugy cselekszel, ahogy az elsé rubrikdban olvashato,
akkor masra prébalod haritani a felel6sséget. Kényelmesebb
szamodra, hogy azt gondold, az életedben minden masok-
tol fugg. A magatartasod visszatart attol, hogy bizzal sajat
er8dben, mikdzben sajnaltatod magad. Ugy véled, masok-
nak kell térédnilik veled. Ezaltal lehetévé valik, hogy maso-
kat hibaztass a sajat kudarcaidért. Tehat fliggé ember vagy.

Ha a masodik rubrikaban foglaltakhoz tartod magad,
akkor megtanulod, hogyan lehetsz fiiggetlen. Olyannak fo-
gadod el magad, amilyen vagy, soha nem panaszkodsz a
kérulményekre.

15. §. KABITOSZEREZES ES HIV-FERTOZES

A HIV-fertbzes terjedése Ukrajnaban

A kabitészer-fogyasztas rombolja az egészséget. Kilo-
ndsen nagy kockazatnak teszik ki magukat a gyerekek, ka-
maszok, fiatalok. A fejl6d6 szervezetet ugyanis sokkal kdny-
nyebben karositjak a kabitészerek.

A drogozas nemcsak a belsd szerveket — majat, vesét,
szive, ereket — teszi tonkre. A vénak a sokszori szUrastdl he-
gesednek és eldugulhatnak, ami hirtelen halalt idézhet elé.
Agyveldgyulladas is kialakulhat a kabitészerektél. Ezenkivil
megvaltozik az ember pszichikuma, viselkedése. A drogfiig-
g6 az ujabb adagért kdnnyen kévet el blincselekményt.

A drogos azonban maganak art a legtdbbet. A kabito-
szer-fogyasztok ugyanis abba a rizikdcsoportba tartoznak,
amely leginkabb ki van téve a HIV-virussal valo fert6zésnek.

A fiatal, injekcios drogosok, akik fecskendével adjak be
maguknak a kabitdszert, tarsasagban gyakran kozos t(it
hasznalnak. Ha koziilik csak egyetlen is HIV-virushordozo,
a tobbieket is megfertézheti. A romantikus elképzelések, ter-



vek, bator otletek semmivé foszlanak, ha kiderll a HIV-vel
valé fert6zottség. A HIV-fertézés veszélyének azok a fiuk
és lanyok vannak legjobban kitéve, akik rossz tarsasagba
keveredtek.

Természetesen minden embernek joga van annak eldén-
tésére, hogy miként éljen. Igaz, a HIV-fert6zés nem jelenti az
élet végét. Az orvostudomany jelenlegi lehetéségei mellett a
HIV-pozitiv emberek teljes értéki életet élhetnek (gydgysze-
rek rendszeres szedése mellett). Mint egy HIV-fert6zott el-
mondta, nem gondol arra, hogy még mennyi ideje van hatra,
csak arra, hogy miként fogja azt leélni

JO TANACSOK

Mentsd tehat az életed, amig nem késé, mert az AIDS
beliilrél ragja szét az életed, mint a féreg az almat!

@ Tények

o Ukrajnaban 1995-ben jelentették be, hogy a HIV/AIDS
jarvanyos méreteket oltott:

® AIDS-ben eddig tébb mint 10 ezer ukran allampolgar
hunyt el;

e havonta tébb mint 1000 Gjonnan fertézottet vesznek
nyilvantartasba az orszagban,;

e minden nap atlagosan 49-en fert6z6dnek meg HIV-vi-
russal és 8-an halnak meg AIDS-ben;

e folyamatosan né a 15-17 éves HIV-fert6z6t kamaszok
szama;

o a HIV-fert4zottek atlagos élettartama 5-8 év, az AIDS-
betegeké 1-2 év;

e a 2006-os allapotokat tekintve Ukrajnaban volt a leg-
rosszabb a HIV/AIDS terjedésével kapcsolatos helyzet Ke-
let-Eurépaban és Kozép-Azsidban.



Az AIDS-ben meghaltak szama Ukrajnaban

2002 - 837
2003 - 1285
2004 - 1775
2005 - 2188
2006 — 2420

] Jegyezd,meg!
Egyedilil te felelsz a sajat életedért. Egészségesen, 6rémmel
élheted le azt.

A HIV-fert6zottekkel szembeni diszkriminacio lekiizdése

Ukrajna minden &llampolgaranak élnie kell azokkal a jo-
gokkal, amelyeket az orszag alkotmanya szavatol. A HIV-
pozitiv emberek szintén az ukran alkotmany védelme alatt
allé ukran allampolgarok.

Ha barkinek a jogai sériilnek, akkor diszkriminaciérol be-
szélunk.

© " Diszkriminécié (lat. discriminatio — elkiilonités, kire-
:kesztés) — az allampolgarok jogainak korlatozasa egyebek:
: mellett faji, vallasi vagy nemi alapon. :

Azok, akik nem ismerik a HIV-virus terjedésének médjat,
azt hiszik, hogy a HIV-pozitiv emberek veszélyesek a tarsa-
dalom szamara. Az ilyen gyava emberek tiltakoznak példaul
az ellen, hogy mellettik HIV-fert6zo6tt iljon, tanuljon, dolgoz-
zon vagy a kérhazban fekiidjon

& Tény

1990 6ta a piros szalag az emberiség szamara a reményt
jelenti arra, hogy megtalaljak a HIV elleni véd&oltast és az AIDS
gyogyszerét.



Te mar tudod, milyen uton fertéz a HIV-virus, ezért biz-
tonsagban lehetsz a HIV-fert6zott ember mellett.

] Jegyezd,meg!
A virus és nem az ember ellen kell harcolni.

TANARI TANACS

e Mindig élj a jogaiddal!

e Ha megsértik a jogaidat, akkor hivd fel az orszagos uk-
ran segélyvonalat: 8 800 500 21 80, (044) 451 5 451.

e www.dovira.kiev.ua — internetes oldal, ahol tovabbi in-
formaéciék talalhatok a kabitészerekrdl és szakembertdl
kaphatdk tandcsok barmilyen hasonlé kérdést illetGen.

Ukrajna torvénye az AIDS megel6zésérdl és a lakossag
védelmérdl kimondja:
e mindenkinek joga van az 6nkéntes, ingyenes és anonim
HIV-teszt elvégeztetésére;
e a HIV-fert6zottségre vonatkozo informacié orvosi titoknak
mindsul. Az a hivatalos személy, aki megsérti ezt a torvényt,
bilntetdjogi felel6sségre vonhato;
e a HIV-fert6z6tt embereknek joguk van az informaciokhoz,
tanulashoz és munkahoz, képességeinek teljes kori kibon-
takoztatasahoz; a biztonsaghoz és egészségvédelemhez;
pihenéshez és szérakozashoz; névhez és allampolgarsag-
hoz; szul6i gondoskodashoz; gondolati, lelkiismereti és val-
lasszabadsaghoz; megfelel6 életszinvonalhoz.

? FEeladatok
1. Mit kockaztatnak a serdllékortak veszélyes tarsasagban?



2. Miért azok a drogos serdulékoruak teszik ki magukat leg-
jobban a HIV-vel valé fert6z6dés veszélyének, akik kdzds
injekcios tlt hasznalnak?
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1. A paragrafus szévegében felsorolt tények kdzul melyik
débbentett meg legjobban? Miért?

2. Vitasd meg az osztalytarsaiddal, hogy meg lehet-e fert6-
z8dni HIV-virussal a faludban vagy varosodban?

& Elethelyzet

1. Veera és Zita a masodik emeleti lakasuk ablakabdl kinézve
minden nap lat eqy szomort kislanyt. A lépcs6haz melletti
padon (l6 idés n6k sajnalkoznak a gyereken, mert egyetlen
kézeli iskolaba se vették fel, hiszen HIV-pozitiv. A két lany
elhatarozta, hogy segit a szomoru kislanyon.

Tamogatod-e a lanyok tervét? Miért?

Mit tanacsolnal nekik?

2. Norbi elmesélte baratjanak, Tibinek, hogy véletleniil meg-
hallotta, amint Gergé a ,szer” és ,injekcios tli” szavakat
hasznélta az Adammal valé beszélgetés sorén. Norbi nem
tudja, mitévé legyen, hiszen tudja, hogy Gergé HIV-pozitiv.
A fit nem fél attol, hogy megfert6z6dhet, mert tudja, hogyan
terjed a HIV-virus. Adamot mégis figyelmeztetni kellene va-
lahogy...

Mit tanacsolnal Norbinak? Te hogyan déntenél hasonl6 hely-
zetben? Vitasd ezt meg az osztalytarsaiddal és a sziileiddel!

¢ Kutatasi,projekt
A HIV-fert6zéttek diszkrimindcidja

A projektet megvaldsithatod a magad altal valasztott algorit-
mus vagy a felajanlott lehet6ségek szerint.



1. Gylijts 6ssze egy meghatarozott id6szakra vonatkozoé-
an Ujsagokat, folydiratokat, internetes cikkeket, jegyzeteket
(lasd 4. melléklet)!

2. Elemezd az informaciéforrasokat azzal kapcsolatban,
hogy van-e bennlik a HIV-fert6zottek diszkriminacidjarol
sz6106 hir!

3. Vond le a kdvetkeztetéseidet!

4. Készits rovid projektet a magad valasztotta formaban!

5. A kapott eredményeket vitasd meg a barataiddal, osztaly-
tarsaiddal, szlleiddel!

16. §. A TUBERKULOZIS MEGELOZESE

A huszonegyedik szazad az internet, az interaktiv te-
levizio, az Urutazasok szdzada. Az emberiség sok fert6z6
betegséget legydzott, sokat pedig sikerul véddoltasokkal
megeldzni. A tuberkuldzis, azaz a tébécé vagy a tiddbaj
maig nagy veszélyt jelent az emberek egészségére nézve.
A terjedése Ukrajnaban 1995 éta jarvanyos jelleget 6ltott.

: Tuberkul6zis (1at. tuberculum — gimé) — a tiidé, csontok :
:és mas szervek baktériumok okozta fert6zéses megbete-:
‘gedése. A fert6zott szovetekben gimdcskék képzédnek. A
: betegséget magyarul giimoékornak is nevezik. :

A tébécé az egyik legelterjedtebb, &sid6k 6ta ismert ci-
vilizacios betegség. A tdbb mint 4 ezer éves egyiptomi mu-
miak csontjain is kimutattak tébécé okozta karosodast. A
XVII-XVIII. szdzadi London, Hamburg, Stockholm minden
100 ezer lakosa kozul 700—-870 betegedett meg tuberkulo-
zisban. A betegek halalozasi aranya igen magas volt, kilo-
ndsen a szegény rétegeken beliil.



Miért nem tudtak legyézni ezt a betegséget mostanaig?
Valéban lehetetlen csatat nyerni a tuberkulézis ellen? Nem
lehetetlen. Ehhez azonban jol kell ismerni a tébécé termé-
szetét, korokozojanak terjedési utjat és a fertézés megallita-
sanak modszereit.

@ Tények

o Minden évben marcius 24-e a tuberkulézis elleni kiizde-
lem vilagnapja.

e A vildgon minden 10 mésodpercben meghal valaki tu-
berkulézisban.

e Ukrajnaban négyéranként torténik egy tébécés meghbe-
tegedés.

e Ukrajnaban kozel 30 ezer tébécés beteg és 100 ezer kor-
okozdéval fert6zott személy van.

A tébécé korokozojat Robert Koch német tudos fedezte
fel 1882-ben. A Koch-palcikaknak is nevezett tuberkulézis-
baktériumok igen ellenallék, 100 °C-on 6t percig, a kdrnye-
zetben 12 hénapig is megérzik életképességiket. A tébécé
koérokozéit az ultraibolya-sugarak és a klortartalmu készit-
mények néhany 6ra alatt elpusztitjak.

A tébécével valo fert6zédés 90-95%-ban a légutakon at
torténik a beteg emberrel valé beszélgetés vagy a kéroko-
zbval szennyezett targyak haszndlata soran. Lehetséges az
emeésztészerveken at valo fert6z6dés tébécében megbete-
gedett allatok husanak és tejének fogyasztasakor.

Az 1944-ben felfedezett sztreptomicin antibiotikum lehe-
tévé tette a tuberkuldzis okozta haldlozasok aranyanak je-
lentés csdkkentését Eurdpa és Eszak-Amerika orszagaiban.
Ugyanakkor a betegség tovabbra is elterjedt marad a vilag



fejletlen orszagaiban. S6t az 1990-es évektdl a tuberkulézi-
sos megbetegedések szama még a fejlett orszagokban is
emelkedni kezdett.

A tébécé korokozojaval megfert6z8dott emberek tobbsé-
ge egészseéges marad a velesziletett és véddoltassal szer-
zett immunitasnak kdszénhetéen.

Ha tuberkuldzis-baktériumok nem keriilnek ki a gima&k-
bél, azaz a fert6zéses gocokbdl, akkor zart tipusu folyamat-
rél beszélink. Az ilyen ember nem fert6z8. A tuberkulézis
nyilt formaja esetén a tidSszoévet bomlasnak indul és a
Koch-palcikak a kopettel, valadékkal kikerulnek a kdrnyezet-
be. Az ilyen beteg rendkivuli veszélyt jelent a kérnyezetében
tartézkoddkra nézve.

A tuberkuldzis tinetei. A tébéceé tlinetei a betegseg for-
majatol, a fert6z6dés utjatol és a szervezet immunrendsze-
rétél fligg. A beteg valadékot kéhog fel, fullad, légzéskor
fajdalmat érez, lazas, étvagytalan, gyenge és izzad. A tébé-
cében megbetegedett gyerek csenevésszé, ingerlékennyé,
fejlédésben visszamaradotta valik. A nemi érés idészakaban
a lappang6 tébécé kiujulhat.

Ukrajnaban a tuberkulézis azért terjed, mert:
® a kérokozo nagyon gyorsan alkalmazkodik a kérnyezet-
hez és nagyfoku ellenalloképességre tesz szert a gyogy-
szerkészitményekkel szemben;

e nem tokéletes a fert6zés terjedését ellenérzd és a tébé-
cés betegeket ellaté rendszer;
e romlanak a lakossag életkdrilményei.

Annak ellenére, hogy az orvosok egyre Ujabb gyogysze-
reket kisérleteznek ki a tuberkuldzis gyodgyitasara, a beteg-
ség megel6zése tovabbra is igen nagy jelentéséggel bir.



A tuberkulozis megel6zése kamaszkorban

Tekintettel arra, hogy Ukrajnaban gyors ltemben terjed
a tébécé, komolyan kell venni a betegség megel6zését szol-
galé intézkedéseket:

1. Akdrokozé elpusztitasa érdekében rendszeresen szel-
I6ztetni kell a helyiségeket, nedves takaritast kell végezni.

2. ErGsiteni kell az egészséget, javitani kell az életkoril-
ményeket.

3. Sziikség esetén orvoshoz kell fordulni; rendszeresen
kell szirvizsgalaton részt venni.

4. Védboltast kell beadatni. A sziléotthonban minden uj-
szllottet életének negyedik napjan beoltjak tébécé ellen. A
véddoltast meg kell ismételni 7, 12, 17, 24 és 31 éves korban.

] Jegyezd,meg!

A véddboltas a legjobb mddszer a tuberkulézis megelbzését
tekintve.

Az egy hénapon at tarté kbhégés tébb mint elegendd ok az
orvos felkeresésére.

@ Tények

® Sok hires ember szenvedett ebben a szérnyt kérban,
koztiik: Leszja Ukrajinka, Anton Csehov, Makszim Gorkij,
Niccolo Paganini, Frederic Chopin.

® 2006-ban Rivne megyében a legfiatalabb tébécés beteg
egy masfél éves kisfit volt, akinek a bélrendszerét tdmad-
ta meg a betegség. Ugy fert6z6dott meg, hogy beteg tehén
forralatlan tejét itattak vele. Az idejében elkezdett gyogy-
kezelésnek koszonhetéen a gyermek meggydgyult.

o Ukrajndban egy tébécés beteg gydgyitdsdra mintegy
ezer hrivnyat forditanak.



e 1993-ban az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) a
tuberkul6zist vilagméretl jarvanynak, pandémianak mi-
nésitette a fert6zés terjedésének rendkiviili felgyorsulasa
kovetkeztében.

e A tuberkulézis sziirése ingyenes.

] Jegyezd,meg!

A tuberkulézis kérokozéja majdnem minden ember szerve-
zetében megtalalhatd, de a betegség csak azokban fejl6dik
ki, akiknek meggyenglilt az immunrendszere.

9 FEeladatok

1. Jellemezd a tuberkuldzis kérokozojat!

2. Nevezd meg azokat az okokat, amelyek a tuberkulézis uk-
rajnai terjedéséért felelések!

3. Mondd el, milyen uton fert6zhet a tuberkul6zis kérokozdja!
4. Nevezd meg a betegség tuneteit!
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1. A paragrafus szOvegében olvashaté tények kozil melyek
dobbentettek meg legjobban? Miért?

2. Milyen intézkedést kell foganatositani a tuberkulézis terje-
désének megakadalyozasa érdekében?

£ Elethelyzetek

1. Rudi nem akarja meginni a tehenlik tejét addig, ameddig
az allatot nem vizsgaltak meg, hogy nincs-e tuberkulézisa?
Az apja ezt félésleges pénzkidobasnak véli. Rudi 6ccse szin-
tén nem hajlandé inni a tejbdl.

Te hogyan cselekednél hasonlé helyzetben? Magyarazd
meg, miért!



2. Az iskola mellett tanulok acsorognak és szotyolaznak, a
napraforgdmagok héjat a jardara képkédik. Berti ezen felha-
borodik: ,Ha mar képkddtdk, akkor legalabb hasznaljatok a
szemetes kukat!” N6ri nagyképlien veti oda a fitnak: ,Vagy
a kukaba, vagy mellé, de tovabb fogunk képkddni.” Anna
csendesen megjegyzi: ,Intelligens emberek ilyet nem tesz-
nek. Legalabb gondolnatok arra, hogy Ukrajnaban terjed a
tuberkulézis...”

Kinek az oldalan van az igazsag ebben az esetben? Miért?
Mit teszel hasonlo helyzetekben?
LEPESROL LEPESRE
Megvédem magam a tuberkulézistdl (lasd a 3. mellék-
letet).

Nem akarom, .
hogy tébécében > Betartz;wagér}wzgi;telozes
megbetegedjem y
A csalddomnak j6 az
> anyagi helyzete,eza —>
kor elkertl engem
@ Kivancsiaknak

A korszer( orvostudomany a XX. és XXI. szazadnak ko6-
szbnheti, hogy egyre kénnyebb a tuberkuldzis diagnosztiza-
lasa és eredményesebb a gydgyitasa.

e 1853-ban Wilhelm von Réntgen német tudos kulénleges
sugarakat fedezett fel, amelyeket a tiszteletére rontgensu-
garaknak neveztek el. Ennek a felfedezésnek kdszénhetéen
valt lehetévé a belsd szervek sebészeti beavatkozas nélkili



vizsgalata. Felfedezéséért Rontgen 1901-ben fizikai Nobel-
dijat kapott.

e Az ultrahangos vizsgalat olyan technolégian alapul, amely
lehetdvé teszi az ember belsé szerveinek ultrahanggal térté-
nd vizsgalatat. A belsé szervekrél visszaver8dd hullamokat
elektromos jelekké alakitjak, aminek készénhetéen a vizs-
galt szerveket specialis képerny6n lathatova lehet tenni.

17. §. cIVILIZACIOS BETEGSEGEK

Az ember minden korban értékelte az egészséget. Foko-
zatosan bdviltek az egészség megovasarol és erésitésének
lehet&ségeirdl szolo ismeretek. Valamikor az elsé helyen a
halalokok kozott a balesetek és sérulések alltak. Ma az id6
el6tti halal f6 okat a jarvanyok és fert6zéses betegségek ké-
pezik. A tudomany fejl6édésének kdszdnhetéen az emberi-
ség megtanulta, hogyan derithetdk ki a kiillonb6z8 veszélyes
betegségek — himlé, kolera, diftéria, pestis — okai és miként
gyogyithatok.

""" Civilizécio (lat. civilis — polgari) — az emberiség modern :
:vilagkulturaja; a targyi és szellemi kultura fejlettségi foka. :

A civilizaciés vivmanyok kényelmessé és érdekessé te-
szik az életet, hiszen a kerék feltalalasatol napjainkig végbe-
ment fejlédésnek kdszdnhetéen lehetévé valt a tobbi kézott
az Urutazas és az internetes ételrendelés. Ugyanakkor meg-
nétt a kilonféle civilizaciés betegségek kockazata.

A modern ember élete felgyorsult. Sokszor nem jut id6
a betervezett munka elvégzésére. A kdzvéleménykutatasok
eredményei szerint egyre tobb ember valasztja a passziv pi-
henést: baratokkal valo talalkozast, zenehallgatast, szamito-



gépes jatékokat, tévénézést, mas mozgasszegény elfoglalt-
sagot. A helytelen taplalkozas, a falanksag, mozgasszegény
életmdd, stressz és karos szokasok civilizacios betegsé-
geket okoznak. llyenek a sziv-érrendszeri megbetegedé-
sek, elhizas, cukorbetegség, rakos daganatok.

A ma embere mar el sem tudja képzelni az életét kom-
fort, azaz kényelmes feltételek nélkil. Ezért azonban sok-
szor draga arat fizet. Az 6seinknek valamikor egész napos
elfoglaltsaguk volt a szlikséges élelem megszerzése. A fizi-
kai terhelésnek kdszonhetéen a sziv er6sebben vert, tébb
adrenalin kerllt a vérbe, fokozodott a vérkeringés. Manap-
sag az emberek elnyomjak magukban a vagyat, hogy futka-
rozzanak egy kicsit. S6t korabban uralkodo volt az a nézet,
amely szerint egyes betegségek kialakuldsa nincs 6sszeflig-
gésben a mozgasi tevékenységgel.

Alacsony foku mozgasi tevékenység mellett séril az
ember mozgaskoordinacioja, gyorsan elfarad a fizikai mun-
katol, rendkivili mértékben megné a testtémege az elhizas
kdvetkeztében. Csdkken szervezetének ellendlloképessége
a fert6z6 betegségekkel szemben. Rendszerint szivmiiko-
dési és anyagcserezavarok lépnek fel, megvaltozik a vér-
nyomas. Az embernek sziiksége van az izomtevékenység
okozta éromre. A tuddsok ugyanis bebizonyitottak, hogy a
fizikai megterheléstdl az ember szervezetében olyan vegyu-
letek képz&dnek, amelyek benne 6romérzést keltenek, erét
adnak, frissességet biztositanak.

A mozgasszegény életmoddal kapcsolatos sok kelle-
metlenség kerulhetd el aktiv mozgassal. A szakemberek azt
tanacsoljak, hogy hetente legalabb 4-5-sz6r 40—45 percen
at kell sétalni vagy gyalogolni olyan sebességgel, hogy a pul-
zusszam percenként 110-120 legyen. Ehhez azonban nem
mindenkinek van akaratereje. Minden mozgasi lehetéséget



ki kell hasznalni. Miel6tt a liftet valasztanad a tobbszintes
hazban, jusson eszedbe, hogy |épcsé is van. Mielétt buszra,
villamosra vagy foldalattira Glnétek, hogy egy-két megallét
menjetek, gondoljatok arra, hogy mennyire egészséges, ha
ezt a tavolsagot gyalog teszitek meg, sé6t megkimélitek az
idegeiteket és pénzt is megtakarittok.

A gyaloglast érdemes kiegésziteni reggeli tornaval, jol-
lehet ezt a kamaszok nem nagyon szeretik. Ez sajnalatos,
mivel a torna ellizi az almossagot, javitja az izomténust, a
figyelmet a tandrakon.

A civilizacié azzal, hogy megszabaditotta az embereket
a nehéz fizikai munka gyotrelmeitél, technolégiai betegsé-
gekkel ,ajandékozta” meg 6ket. Ezek egyike a kéz szamito-
gépes betegsége. Az allandé szamitégépezés kodvetkezté-
ben a kézfej izmai elgyengiilnek, elvesztik rugalmassagukat,
gyorsan elfaradnak a megterheléstél.

ORVOSI TANACSOK

e A mozgasi tevékenység foka az egy nap alatt megtett
lépések szadma alapjan hatarozhat6 meg. A 12-13 éves 1a-
nyoknak naponta 18-22 ezer 1épést kell megtenniiik, a
veliik egykoru fitknak pedig 20-25 ezer 1épést.
e Az iskolaban a nap soran legaldbb 50 percet kell mo-
zognod.
® Az 6rakra vald felkésziilésbe iktass mozgassal tarki-
tott sziineteket!
o A szemizmok fesziiltségének levezetése érdekében vé-
gezd el a kovetkezd gyakorlatokat:

— az ablakon at vegyél szemiigyre kiilonb6z6 targya-
kat, majd nézz az ablakparkanyon 1évé szobanoévényre;
ezt ismételd meg 5-7-szer.




— csukd be a szemed, majd nézz valamilyen z6ld szini
targyra: zold papirlapra vagy a szobanovény zo6ld levele-
ire!

Ha az egészségrél beszélink, akkor feltétlenil idézni kell
azt a mondast, amely szerint ,az vagy, amit megeszel”. A
mai uzletekben, szupermarketekben élelmiszereket tartal-
mazé dobozok tdmkelege hirdeti, hogy ami benne van, az
a vilag legjobb, legizletesebb étele... Ha az élelmiszerek j6
min&ségliek, akkor nem lehetnek egészségkarositoak. Min-
den attél fligg, hogy az ember mit és mennyit eszik. A ma-
gas kaldriatartalmu élelmiszerek és a mozgasszegény élet-
mod elhizashoz vezet. Ezt a civilizacios betegséget a tulzott
evés és a mozgasszegény életmdd okozza. A tulsuly noveli
a vérnyomast. Az elhizott emberek akar kamaszkorban is
ki vannak téve a magasvérnyomas-betegség veszélyének.
A kovér emberek haromszor gyakrabban valnak cukorbete-
gekké, mint a normalis testsulyuaak.

Ha testsulyproblémaid vannak, akkor fordulj dietetikus,
azaz taplalkozastudomanyi vagy gyégytornasz szakember-
hez. De te egyedul is segithetsz magadon. Az egészséged
megdrzése érdekében:

e fogyassz rostokban gazdag ndvényi ételeket, korla-
tozd az allati zsiradékot tartalmazo élelmiszerek fogyaszta-
sat;

e fogyassz kevesebb sot, cukrot és finomitott élelmi-
szert;

e fogyassz megfeleld mennyiségli A-, C-, E-vitamint,
asvanyi anyagokat, kalciumot, foszfort, jédot, fluort (ezek az
elemek normalizaljak az anyagcserét) tartalmazoé élelmisze-
reket!



A civilizaciés betegségek kdzott a sziv-érrendszeri be-
tegségek a leggyakoribbak. A vilagon ezek okozzak az el-
halalozasok 49—-54%-at. Korabban ezek a betegségek rend-
szerint az idéskord embereket veszélyeztették, mig ma mar
a fiatalok is szenvednek t6liik. S6t egyre tobb iskolasnal is
diagnosztizéljak a sziv-érrendszeri betegségeket.

A mai emberek tébbségének magas a vérnyomasa. Az
artérias vérnyomas szintjét sok tényez6 befolyasolja: életkor,
nem, fizikai terhelés, érzelmi allapot. Az artérias vérnyomas
értéke a mozgasi tevékenységtél, a munka- vagy szabad-
napoktol és testhelyzet valtozasatdl is fligg. A magas vér-
nyomas elsésorban sziv- és érrendszeri betegségeket okoz.

@ Tények

Az alabbi informaciékkal ismertesd meg a sziileidet is!

e 1999-ben az Egészségiigyi Vilagszervezet, a WHO arté-
rias vérnyomassal foglalkozé bizottsaga megallapitotta,
hogy a magas vérnyomas értékei: 140-160/90-95 Hgmm
(szemben az 1962-ben elfogadott 160/95 Hgmm-es érték-
kel szemben).

o A magasvérnyomasos betegeknél 3—4-szer gyakoribbak
a sziv-érrendszeri betegségek.

A rendszeres mozgas, testedzés, ésszerl taplalkozas,
jéindulatd kommunikacié a tdbbi emberrel — a legjobb ellen-
szerei a sziv-érrendszeri betegségeknek (lasd a 10. mellék-
letet).

] Jegyezd,meg!

A szervezet — tbkéletes rendszer, de a tartalékai nem vég-
telenek.



? Feladatok

1. Nevezd meg azokat a betegségeket, amelyek a civilizacié
kévetkezményei?

2. Milyen betegségeket okoz az elhizas?

3. Milyen hasznos élelmiszereket kell fogyasztani az egész-
ség megdrzése céljabol?

3

1. Mi az oka annak, hogy a civilizacio fejlé6désével egyre tobb
egészseégugyi kockazattal kell szembenéznie az embernek?
2. Magyarazd meg, mi az 6sszefliggés a kaldriadus ételek
és az elhizas kdzott!

3. Miért jelentkeznek a sziv-érrendszeri betegségek mar is-
kolaskorban?

£ Elethelyzet

Ili meg van gyézédve arrél, hogy a tancfoglalkozasok és a
sportolas segitenek szép alakjanak a megG6rzésében. A tap-
lalkozdshoz nagyon komolyan all hozza: nem eszik kenyeret,
csak kevés hust és tejterméket fogyaszt. Az utébbi két ho-
napban haromszor volt beteg. Az orvos azt tanacsolta neki,
hogy vizsgalja feliil a sportfoglalkozasait és az étrendjét, va-
lamint szedjen fel 1-2 kilot. lli hajthatatlan, semmin nem akar
valtoztatni.

Mit tanacsolsz a lanynak? Miért?
Lépésrol Iépésre
Trendi leszek (lasd a 3. mellékletet)



A szamitégép

.~Vagany és mend” hasznalataval
akarok lenni | kapcsolatos készségek

fontosak az életben

l

A tul sok ulés a
szamitogeép elétt
veszélyezteti az E—
egészséget (romlik a
testtartas, latas)

Y

18. §. DOHANYZAS ES EGESZSEG

A leggyakoribb halalokok egyikét a gazdasagilag fejlet
orszagokban, igy Ukrajnaban is a daganatos betegségek te-
szik ki. A rosszindulatu elvaltozasok okozta elhalalozasok a
masodik helyen allnak a halalt okozé sziv-érrendszeri meg-
betegedések utan.

@ Tények

e Bolygonkon évente 50 milli6 ember hal meg, kozulik
5 milli6 rak miatt veszti életét. Ukrajndban is minden
tizedik halaleset rosszindulatti daganat kévetkezménye.

Manapsag, amikor minden arut reklamoznak, megszo-
kotta valt a cigarették rekldmja. Vannak, akik ebben az eset-
ben hajlamosak megfeledkezni arrdl, hogy egészségkarosi-
té termékeket kinalnak megvételre.

A dohanyzas évente 1,5 millio emberéletet kdvetel. Saj-
nos a serdulékoruak hitetlenkedve fogadnak minden erre
vonatkozé figyelmeztetést a felnéttektdl. ,Ez talan arrdl a ni-
kotincsepprél szél, ami egy lovat is megol?” — replikaznak a



tizenévesek az aggodalmaskoddknak. Azonban tudniuk kel-
lene, hogy a dohanyz6 kamaszok testi és szellemi fejlédése
is elmarad a kortarsakétol. A megszabadulas sem koénny(
ettél a karos szokastdl, hiszen a dohanyflst fligg&séget
el6idéz6 nikotint tartalmaz. Tudnod kell, hogy a dohanyfist
nem csak a dohanyos szervezetét karositja, hanem a pasz-
sziv dohanyosokét is. A dohanyfist 25%-a jut a cigarettazo
tudejébe, a fennmarado 75% a kérnyezd légteret szennyezi.
A passziv dohanyzas noveli a légutak fert6zd megbetege-
déseit, kivaltja a kronikus sziv-érrendszeri betegségek su-
lyosbodasat. Nincs olyan emberi szervrendszer, amelyet ne
karositana a nikotin. A legtdbb kart természetesen a doha-
nyosok tlideje szenvedi el.

@ Tények
® A dohanyosok ko6zott a haldlozasi arany 30-80%-kal
magasabb, mint a nemdohényz6k korében.
o Még nagyobb a haldlozasi arany azok kozott, akik fiata-
lon véltak a karos szenvedély rabjava.
e A dohanyzassal kapcsolatos:
—a halallal végz6d6 isémiéas szivbetegségek 30-40%-a;
— a tiddérakos megbetegedések 90%-a;
- az ajakrak 95%-a;
—andk esetében az élet 5 évvel, a férfiaknal 7 évvel valé
megrovidiilése.
e Minden egyes elszivott cigaretta 15 évvel roviditi meg
az életet.
e Avilagon percenként t6bb mint 300 ezer cigarettat sziv-
nak el, s a dohdanytermékekre forditott lakossagi kiadasok
elérik az évi 100 milliard dollart.
e Az utébbi 100 évben, amikor a dohanyzas vilagszerte
elterjedt, a tiidérak valt a leggyakoribb rosszindulata da-
ganatta.



e Ha az emberek lemondananak a dohanyzasrol, akkor a
rosszindulati daganatok aranya 15-20%-kal csokkenne.

e Azok a dohanyosok, akik napi egy doboz cigarettat sziv-
nak el, 4-7-szer gyakrabban betegednek meg tiidérakban,
mint a nemdohanyzok.

A dohéanyzas el8segiti a civilizaciés betegsegek kifej-
I6dését, mivel fokozza az utdbbiak szervezetre kifejtett ka-
ros hatasat. A dohanyzas ndveli a vérnyomast. Azok, akik
a dohanyzas mellett alkoholt is fogyasztanak, még inkabb
kockaztatjak, hogy rakban betegednek meg (lasd a 15. mel-
Iékletet).

Gondoskod;j allandéan az egészségedrdl. Ha nem sze-
retnéd, hogy felnétt korodra civilizacios betegségeid legye-
nek, akkor mozogj sokat, valaszd a pihenés aktiv formajat,
ne dohanyozz, ne fogyassz alkoholos italokat, taplalkozz
helyesen, Ugyelj a testsulyodra és rendszeresen ellenérizd
a vérnyomasod.

[] Ne.feledd!

Az orvosi konzultacié sokkal kellemesebb, mint a gyégyke-
zelés.

? Feladatok

1. Mik a civilizacids betegségek?

2. Nevezz meg olyan civilizaciés betegségeket, amelyeket
ismersz!

3. Mivel magyarazhaté a mozgasszegény életmod?

4. Milyen f6 okai vannak az elhizasnak?

5. Milyen betegségeket okoz a dohanyzas?

3

1. Szerinted a civilizacios betegségekkel kapcsolatos mely
kockazati tényezdék a legkarosabbak? Miért?



2. Jellemezd a civilizacios betegségek kockazati tényezbit
(magad valaszd meg, hogy melyeket)!

3. Szamold 6ssze, hany lépést teszel meg egy nap alatt!
Déntsd el, hogy elegend6-e ez a mozgasszegény életmaéd
leklizdéséhez!

£ Elethelyzet

1. Irén meg van gy6z&dve arrél, hogy napi egy-két elszivott
cigaretta nem karositja az egészséget. Anna és Timea azon
a véleményen van, hogy ez mar karos szokas. Azt is gondol-
Jak, hogy a lanyoknak egyaltalan nem lenne szabad alkoholt
fogyasztaniuk és dohanyozniuk. Gergd igazat adott Irénnek.

Te kinek az oldalan allsz? Miért? Indokold meg az allaspon-
tod! Vitasd meg ezt az osztalytarsaiddal!

2. Feri kineveti J6skéat, mondvan ,te olyan maradi vagy! Ta-
lan tornaval kigyurtra edzhetnéd a tested? Nézd meg, én be-
veszek egy-két kiilbnleges pirulat, s hamarosan bivalyerés
leszek!” J6ska ugy gondolja, hogy Gergd ezzel az egészsé-
gét kockaztatja.

Szerinted a fiuk kozll ki cselekszik helyesen? Te mit tana-
csolnal nekik kilén-kalon?

¢ Kutatasi,projekt
A civilizacios betegségek kockazati tényezbinek
szerepe a csaldadtagok életében

1. Ismertesd csaladod tagjaival a civilizaciés betegségek
kockazati tényezdit!

2. Hatarozzatok meg kézosen, hogy melyek azok, amelyek
kihatassal vannak ratok!

3. Hatarozzatok meg a szuleitekkel egyutt, hogy a kockazati
tényez6k kozil melyek kiiszébolheték ki a legkdnnyebben!



Hogyan fogjatok ezt végrehajtani, és milyen mutatok szerint
értékelitek az eredményeket?

4. Jeldljétek meg azokat a szakembereket, akiknek a segit-
ségével megelbzhetitek a civilizacios betegségek kifejlédé-
sét csaladtagjaitok kérében!

5. Ertékeld csaladod tagjainak a civilizaciés betegségekkel
kapcsolatos kockazati tényez6k lekiizdése érdekében kifej-
tett eréfeszitéseit!

6. Vonj le kovetkeztetéseket az egészségetek megdrzésére
iranyul6 kozos eréfeszitéseitek célszerliségét illetéen!

7. Készits tdomdr projektet sajat elgondolasod szerint!

A Assikerlépcsdfokai

git abban, hogy a figyelem dés hatarozza meg.
kdzéppontjaban legyek.

{9 Tudom, mi a kbvet-D © Tudom, miért dohanyoz-

® A magabiztossa-
gom és humorérzékem se ® Az érettséget a viselke-

g

ezménye egy cigaretta e e
szivasanak. nak a kortarsaim.

© Manapsag a ser-
dilékoruak és a feln6ttek 0
tébbsége dohanyzik, senki

9

Jobb egészségesnek

nem szeretne ebbdl kima- maradni.

radni.

O A tekintély meg-
tartasa érdekében tarsa-
sagban néha el kell fiistoIni

egy-eqgy cigarettat.

©® Nem értem, miért do-
hanyoznak az emberek. En
soha nem gyuijtok ra.

(230 30
NEERANE SN

( Mar felnétt vagyok )




@ Kivancsiaknak

e A tulzasba vitt mozgasi tevékenység és az idegfesziiltség
a kemény edzések és versenyek soran zavarokat idézhet el§
a serdulékoruak testi és lelki fejlédésében.

A hires ukran sebész, N. Amoszov kezdetben ugy vélte,

az embernek egészsége megodvasa érdekében naponta ma-
ximalis fizikai eréfeszitést kell kifejtenie. EImélete helytallo-
saganak bizonyitasa érdekében minden reggel a legerésebb
testgyakorlatokat végezte, sokszor leguggolt, gyorsan futott,
erbteljesen tornazott. Azonban néhany év mulva felllvizs-
galta ezeket a nézeteit, és arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy
az ember szamara a mérsékelt testgyakorlas és sportolas a
leghasznosabb. A mértékletesség elve az emberi élet egyéb
tényezbire is érvényes.
e A civilizaciés betegségekkel kapcsolatos kockazati ténye-
z8k kikisz6bdlésére Ukrajna minden allampolgara jogosult
az egészsegugyi intézmények altal nyujtott szolgaltatasok
révén:

1) az egyéni kockazatok csokkentése egyénre szabott
orvosi tanacsok kikérésével és betartasaval;

2) segitség a taplalkozassal, dohanyzassal, alkoholfo-
gyasztassal kapcsolatos karos szokasoktdl valé megszaba-
dulas érdekében;

3) a betegségek kezdeti stadiumban valo felderitése a
vérnyomas, testsuly és vércukorszint mérésével a sz{irévizs-
galatok soran;

4) szakrendelésre torténé beutalas diagnozis felallitasa,
konzultacié vagy gyégykezelés céljabdl a betegségek kez-
deti stadiumaban.

e Ukrajna Gazdasagi Minisztériumanak rendelete értel-
mében a dohdnyzéas egészségkarositd hatasarol szo6l6 infor-
maciot minden egyes dohanytermékcsomag kilsé fellileté-
nek legalabb 30%-an kell feltintetni.



A dohanyosoknak szo6l6 legfontosabb figyelmeztetés a

kovetkezd: ,A dohanyzas sziv-érrendszeri betegségeket és
tuddrakot okoz”, kiegészitd informacioként feltlintetik, hogy:
»A terhesség alatti dohanyzas karositja a magzatot”, ,A do-
hanyflst karositja a dohanyzé koérnyezetében Iévék egész-
ségét”, ,A dohényzéas flggbséget idéz eld, ne kezdjen el
dohanyozni”, ,A dohanyzas impotenciat okozhat”, ,Ovja meg
gyermekei egészségét, ne engedje, hogy cigarettajanak a
fustjét belélegezzék”, ,A dohanyosok koran halnak”.
e A tanuldk kozott a dohanyzas karos szokasa a dohanyzok
tébbiekre kifejtett hatasa miatt terjed. Azok, akik dohanyoz-
nak gyavaknak, nyamnyildknak tekintik a nemdohanyzokat.
A megbélyegzéstdl valo félelem és a dohanyosokhoz valo
igazodas kényszere vezet el az els cigaretta elszivasahoz.
A dohanyzas karos szokasa ett6l kezdve fokozatosan alakul
ki.

A dohanyzas lanyok kdrében valo terjedésében a divat
jatssza a legfontosabb szerepet. Arra a kérdésre valaszolva,
hogy miért kezdtek el dohanyozni, a valaszaddé dohanyzo
lanyok 60%-a azt felelte, hogy azért, mert szépnek, divatos-
nak talalta a cigarettazast, tetszeni akart a fitknak és tarsai-
nak, fel szerette volna magara hivni a figyelmet.

ELLENORIZD MAGAD! .

Valaszd ki a helyes valaszt!

1. Nevezd meg azokat a szocialis tényez6ket, amelyek
kedvez6en hatnak az egészségre:

a) orvosi konzultacio;

b) a tarsadalom kulturalis szintje;

c) politikai berendezkedés;

d) a tarsadalom tagjainak polgari allaspontja!




2. Nevezd meg a serdilékortiak kabitdszer-fogyasztasa-
nak az okait:

a) allandé veszekedés a szllbkkel;

b) a szll6k isznak és veszekednek;

c) magany;

d) serdilékor!

3. Nevezd meg a drogfliggéség stadiumait:

a) szocialis;

b) pszicholégiai;

c) élettani;

d) erkolcsi!

4. Hogyan el6zhetdé meg a tuberkulézis?

a) Rendszeres nedves takaritassal a lakasban;

b) a kdhogés figyelmen kivil hagyasaval;

c) idejében beadatott véddoltassal;

d) testedzéssel.

5. Nevezz meg 2-3 okot, amelyek miatt a serduilékoruak
droghoz nyulnak!

6. Mihez vezethet a mozgasszegény életméd?

7. Miért kell torédni a tuberkuldzis megel6zésével?

8. Egyes kamaszok elhanyagoljak a reggeli tornat. Sze-
rinted helyesen jarnak el?

9. Magyarazd meg a kdvetkez§ allitas Iényegét: ,Az em-
bernek sziiksége van az izmok okozta 6romérzésre!”

10. Nevezz meg 0t indokot az osztalytarsad szamara,
amelyek segithetnek neki a mozgasszegény életmdd lekiiz-
désében!

11. Mindenki tisztaban van a kabitoszer-fogyasztas ka-
ros hatasaival. Ennek ellenére évrél évre n6 a droghaszna-
|6k szama. Mit gondolsz, miért?

12. Képzeld el, hogy orvos vagy. Mit tanacsolnal a drog-
fiiggének, hogy megszabadulhasson a karos szokasatoél?



4, fejezet
IPSYAICEITKAT Bs

Megtudod:
e milyen tényez6k hatnak kedvezdéen a pszichikai fejl6-
désre
e mik az intellektualis képességek
e mi a miveltség
e melyek az egészséges pszichikum ismérvei

Megtanulod:
e hogyan teremthetsz magad szamara kedvezd feltéte-
leket pszichikai és intellektualis fejlédésedhez
e hogyan viselkedj rendkivili helyzetekben
e miként drizheted meg lelki egyensulyodat
e hogyan oldhatod meg a konfliktusokat
e kerllheted el a stresszhelyzeteket

19. §. A SERDULOKOR SAJATOSSAGAI

Az emberi egészség pszichikai dsszetevéjét a testi fej-
I6dés hatarozza meg, s ez képezi a lelki egészség alapjat.

A kamasz- vagy serdulékor bonyolult életszakasz. A ti-
nédzser érzi a testében végbemend valtozasokat, ezért ugy
akar viselkedni, mint a felnéttek: tulsagosan aktiv és meg-
alapozatlanul dnbizalommal telt. Ugyanakkor névekszik az
Onallésaga, valtozatosabba és tartalmasabba valik a kortar-
saihoz és a felnéttekhez fiiz6d6 viszonya. Onalld véleménye
lesz, érzékennyé valik az igazsag és az igazsagtalansag
vonatkozasaban, kompromisszumot nem ismeré moédon ér-
tékeli sajat magat és masokat.



A kamaszok sokszor nem tudnak eligazodni abban, hogy
mi rokonszenves vagy ellenszenves szamukra. El6fordul,
hogy nem tetszik nekik valamelyik tanar, s ettél elvesztik az
érdeklédésiket az adott tantargy irant. A tizenéves fiuk és
lanyok elhatarolodnak a feln6ttek tarsadalmatol és sajat cso-
portokat képeznek. Ennek ellenére minden egyes kamasz
arra torekszik, hogy bekeriljon a felnéttek tarsasagaba, de
ugy, hogy megdrizze a gyermekkor elényeit. Ez abban is
megnyilvanul, hogy ugyan a felnéttek tamogatéséara szorul,
am ezt nem hajlandé elismerni.

Kamaszkorban gyakoriak az iskolai és csaladon beldli
konfliktusok. A serdulékoruak szamara elsérendiivé valik a
baratsag, véltozik a hitik és a példaképlik. Kamaszkori val-
sag alakul ki az életiikben.

A kamaszok szamara nagyon fontos, hogy komfortér-
zésiik legyen. A fokozott fesziiltség konfliktusok kialakula-
sahoz vezethet. Ekkor sziv-érrendszeri, emésztérendszeri
vagy mirigyrendszeri betegségek jelentkezhetnek naluk.

Szamodra a kamaszkorban az a legfontosabb, hogy
megismerd magad, és megmutasd, hogy mindenkivel bé-
késen tudsz egytt élni, ki tudod elégiteni az igényeidet, ki
tudod bontakoztatni alkotdi tehetségedet.

Fontos annak felismerése, hogy a tanulas nem elveszte-
getett id6. A tanulas a szellemi képességek fejlesztésének,
az emberekkel valé konfliktusmentes kommunikacio elsaja-
titasdnak eszkdze, ami minden élethelyzetben jol j6het sza-
modra.

Az ugynevezett kamaszkori valsag felismerése nem
kénnyl, mivel fokozatosan alakul ki. Ennek a valsagnak
azonban vannak jellegzetes sajatossagai. Hogy ezeket fel-
ismerhesd, valaszolj ,igen”-nel vagy ,nem”-mel a 9. tablazat
kérdéseire.



9. tablazat

eknél?

S/sz. Kérdések Igen | Nem

1. | Gyakran valtozik a hangulatod?

2. | Gyakran ingerel fel minden?

3. |Nem érted a szileidet, konfliktus van
kozottetek?

4. |Ugy gondolod, hogy mindent a felnéttek
ellenében kell tenned?

5. |Azt szeretnéd, ha feln6éttként kezelné-
nek?

6. [Nagyon fontos szamodra, mit gondolnak
rélad a kortarsaid?

7. | Aranytalan lett-e a tested?

8. |Alaposabban apolod az arcbérodet?

9. [Eléfordul, hogy reggel sajog a teljes
tested?

10. |Szerinted néiesebb (férfiasabb) lett a
tested?

11. [ Megjelent-e sz6rzet a hdnod alatt?

12. |Rosszabbnak érzed-e magad a tobbi-

Ha 9-10 igenl6 valaszod van, akkor gratulalunk neked,
nagyobb lettél, kamassz4 valtal.

A kamasz pszichikai fejl6dését el6segitd koriilmények

A testi fejl6dést el6seqitd feltételek (helyes taplalkozas,
mozgas, ésszerl napi id6beosztas) mellett léteznek a pszi-
chikai fejlédésnek kedvezé korilmények is.



A csalad - szuléi otthon, ahol joindulatd légkdr uralko-
dik, szuldi gondoskodas tapasztalhaté. Ebben a kdézegben
a kamasz arra térekszik, hogy kielégithesse pszichikai, ér-
zelmi és kulturdlis szuikségleteit, j6llehet 8 maga nem mindig
Gszinte, néha durva. A csaladon bellli elidegenedés és ma-
gany lelki betegséget idéz eléd.

A csaladban uralkodé kélcsénés joindulat segit abban,
hogy ellensulyozd, feldolgozd a kézted és kortarsaid, bara-
taid kozoétti nehézségeket. Azonban a szilék nem mindig
értenek meg. Annak érdekében, hogy megértésre talalj, fi-
gyelienek rad, a kortarsaid kérében, az utcan keresed a tar-
sasagot.

Egész héten at etettem a joszagot, fiivet kaszaltam
a nyulaknak, vizet hordtam, kitalicskdztam a tragyat.
Szombaton az apAm nem engedett el focizni a barata-
immal. Igy megy ez nalunk.

Toni, 12 éves

A problémaim forrasa az anyam. Tegnap felhivott
Viki, a baratném, hogy menjiink el bulizni egy kicsit a
megszokott ,barlangunkba”. Az anyam nem engedett
el. Soha nem tetszenek neki a barataim. Hogy lehet az,
hogy nem érti, egyediill maradok, senkinek nem lesz
ram sziiksége.

Olga, 13 éves
A szileim 4allandéan a munkahelyiikén vannak.
Nincs idejik ram. Amikor megjonnek, azonnal elkez-

denek kioktatni, még akkor is, ha jelen vannak a bara-
taim. Ez engem diihit.

Gyula, 14 éves



A kortarsaiddal valé kommunikacio nagyon fontos a fejl6-
désed, személyiséged alakuldsa szempontjabal.

Soha nem vagyok egyediil. Sok bardtom van. De
szeretnék egy igaz baratot talalni, aki tamogatna, ami-
kor nehéz helyzetben vagyok, fél sz6bdl is megértene.

Agi, 12 éves

Nem vagyok tal bator. De van egy igazi baratom.
Olyanok vagyunk, mintha testvérek lennénk. A barat
olyan valaki, akiben megbizol.

Illés, 13 éves

Hogyan valtozott a viszonyod az osztalytarsaiddal?
Milyen szerepet jatszol a tarsasagon belul? Teljes egé-
szében érvényesiil-e az éned?

BBLGSEK MONDTAK

Az emberek szamara fontosabb, hogy szeresse Gket
valaki, mint az étel vagy a fedél a fejiik f6lott.

Teréz Anya (1910-1997)

Nagyon nehezen viseled, ha a felnéttek a tarsasagodat
kritizaljak? Félsz attdl, hogy elveszitheted a barataidat? Ha
igy van, akkor el kell sajatitanod a kommunikacio kulénbo-
z8 modszereit és azt, hogy miként 6rizheted meg érzelmi
egyensulyod. Amikor a csaladban kdlcsonds jéindulat ural-
kodik és az iskolaban is jol érzed magad, akkor ebbdl erét
merithetsz barmilyen akadaly lekiizdéséhez.

9 FEeladatok

1. Gondolkodj el azon:
e tisztelettuddan viszonyulsz-e a sziileidhez?




e tiszteled-e a barataidat?
e meg tudod-e 6rizni a barati kapcsolataidat?
e olyanoknak fogadod-e el a barataidat, amilyenek a
valésagban?
2. Milyen az eredményed? Hanyszor mondtal igent?
3. Szeretnéd-e, hogy a baratod minden kérdésre igennel va-
laszoljon? Miért?

£ Elethelyzet

Marika kilépett az utcara a diszk6bdl, hogy kicsit felfrissdil-
jon.

Egyik ismerése megszdlitotta: ,Marika, nem kérsz egy vod-
kas kolat?”

Marika: ,,Azt hiszem, megleszek nélkiile.”

Ismerés: ,Ne félj, csak vidamabb leszel téle! A sziileid nem
tudjak meg!”

Marika: ,Na...”

Milyen dontést kell hoznia Marikanak? Mi térténik, ha a lany
nem fogadja el az ajanlatot? Mit tanacsolsz Marikanak?

Ha valakivel négyszemkozt maradsz, és olyasmire akar
kényszeriteni, amit te nem szeretnél akkor:
® igyekezz visszatérni a barataidhoz;
® (sd el viccel a dolgot! A vicc segit elvenni a helyzet élét;
® mondj nemet, és indokold meg a visszautasitasod! A meg-
alapozott ,nem” a javadra dontheti el a helyzetet.

20. §. AZ INTELLEKTUALIS KEPESSEGEK
FEJLESZTESE

Valamelyik bdlcs mondta, hogy minden ember zseninek
sziletik, de ezt lustasaguk folytan naponta morzsanként el-
veszitik. Ha meg akarod &rizni sajat egyéniséged, kilonle-



gességed, akkor meg kell tanulnod, hogyan fejlesztheted a
memoriddat és dsszpontositasi képességeidet. Még az okori
Gordgorszagban kidolgoztak a természetes képességek fej-
lesztési modszereit. A gyakorlat azt bizonyitja, hogy az in-
tellektualis jatékokkal rendszeresen és céltudatosan végzett
agytornatol az ember tokéletesebb és tehetségesebb lesz.

:  Memobria - az idegrendszer informaciokat tarolo és visz-
:szaado képesseége. :

Intellektus (lat. intellectus — megértés) — ész, az ember:
: gondolkodasi képessége. :

Az Uj tananyag hallgatasa érdekes lehet, mig a megta-
nulasa nehézséget okozhat. A memaria barmit tarolhat, de
nehéz megjegyezni azt, ami érthetetlen. Az informacié ma
megtanulhato, holnap visszaadhato, holnaputan elfeledhetd,
de hosszu tavra megjegyezni valamit csak akkor tudunk, ha
jol értjik azt.

@ Tények

e Seneca (kb. Kr. e. 4 — Kr. u. 65), az 6kori romai filozéfus
képes volt 2000 egymassal osszefiiggésben nem 1évé szé
megismétlésre ugyanabban a sorrendben, ahogyan egy-
szer hallotta 6ket.

o André-Marie Ampére (1775-1836) francia fizikus hosz-
szu részleteket tudott felmondani a cimertani és solyma-
szati enciklopédiakboél 50 év elteltével is.

e Alekszandr Aljohin (1892-1946) orosz sakkvilagbajnok
1938-ban Chicagéban 12 éran at jatszott szimultan sakk-
mérkézést 32 tablan.



e Paula Prentice telefonos tudakoz6é munkatarsaként dol-
gozik Hobart varosban, Tasmania szigetén. Emlékezetbd6l
tudja 128 603 telefon-eléfizets személy, vallalat, intézmény
nevét, cimét és telefonszamat.

e Andrij Hodurszkij 17 éves poltavai liceumi tanulénak
mar tobb taldlmanya is van, koztik egy olyan eredeti
szerkezetd aut6fényszord, amely szerinte sok emberéletet
megmenthet. Andrijt gyerekkoratol kezdve érdekelte a
mérnoki tervezés. Az osztalytarsai szerint semmiben nem
kiilonbozik a tobbiektdl, leszamitva az alapos tudasat.

i Végezd el a memoriafejlesz-
1 t6 gyakorlatot!

! Nézd a rajzot egy percen
1at! Csukd be a szemed, és ne-
ivezd meg a rajta 1évé targya-
'kat' Nem sikeralt? Kepzeld'
1azt, hogy megérinted a targya- |
i kat! Nevezd meg még egyszer !
'a targyakat! E

,Figyelem! Legyetek figyelmesek! Irjatok le figyelmesen!”
— mondjak folyton a szlil6k és tanarok. De honnan vegyiik a
figyelmet? Felelj a kovetkez6 kérdésekre: el6fordul-e hogy
az ember nem figyelmes? Figyelmes-e az az ember, aki a
feladatra 6sszpontosit? Helyes, a figyelem akkor jon létre,
amikor érdekes dologrol van szé. Csak te magad tudod ira-
nyitani a figyelmedet.

A sikeres tanulas zaloga: szamomra érdekes — meg aka-
rom tanulni; szamomra értheté — meg fogom tanulni. Prébald
meg kideriteni, miért van sziikséged a kulénb6zé ismeretek-




re! Ezek milyen tavlatokat nyithatnak meg szamodra a j6v6-
ben? Ekkor a tanulas alkotéi folyamatta valik. Utazast tehetsz
a tudas vilagaban, ahol mindenki kibontakoztathatja rejtett
képességeit, amelyekkel a természet békezlien ellatta.

: Figyelem — az érzékszervek, tudat valamire tértén6§
: 6sszpontositasa, iranyitasa. :

egyszerl napi gyakorlatokkal. Néha nehéz az 6sszponto-
sitas a faradtsag vagy kimeriltség miatt. Csak téled fiigg,
hogy tudsz-e 6sszpontositani. Valamikor az ékori Kinaban
a tisztképviseldket azok kozll a jeldltek koézil valasztottak
ki, akiknek ellenérizték a figyelem-6sszpontositasi képes-
ségeét. Egy vizzel teli kancsot kellett egy Iépcson felvinnilk,
mikdzben mellettiik durrogtattak, sipoltak, doboltak, nevet-
tek, futylltek. Egy alkalommal csak egyetlen vizsgazénak
sikerult célba juttatni a kancsét ugy, hogy egy csepp vizet
sem lotyogtetett ki beléle. Amikor a gyéztest megkérdezték,
hogyan sikerUlt teljesiteni a feladatot, azt valaszolta: ,Csak
vittem a kancsét.”

A sikeres tanulas fokozatai

Amit csak hallasz, fokozatosan elfelejted. Amit meghall-
gatsz és megnézel, azt megjegyzed. Mindaz, amit meghall-
gatsz, megnézel és amire rakérdezel, segit abban, hogy fel tudd
hasznalni a megszerzett tudast, képességet, készséget. Amire
masokat tanitsz, azt magad is elsajatitod.

Az alkotas — az emberi boldogsag és sikeres élet egyik
alkotéeleme. Az alkotéi személyiségek allanddan valami ujat
hoznak létre, amivel valtoztatnak, javitanak az életiikdn és a



kérnyezetiikon. Az alkotoi képességeidet fejlesztheted pél-
daul rajzolassal, zenéléssel és kiilonb6zbi alkotodi feladatok
megoldasaval.

Az intellektualisan fejlett ember gyorsan értékeli a hely-
zetet és helyes dontést hoz. J6 kapcsolatteremt6 képessé-
gei vannak, jol tud alkotoi és barati kapcsolatokat létesiteni;
megeérti és felfogja mas embereik gondolatait.

Alkotoi képesség — az embernek az a képessége,:
:amellyel 4j dolgokat tud Iétrehozni. :

A tanul¢ intellektuadlis fejlédéséhez elsésorban a kovet-
kez6k szikségesek:
e tanulasi vagy;
e Onbizalom, a sajat képességekbe és munkasikerbe vetett
hit;
e a munkara legalkalmasabb napszak (a munkaképesség
bioritmusanak) figyelembevétele;
® 0 kdzérzet;
e tiszta, kiszell6zott, j6l megvilagitott helyiség;
e helyesen szervezett munkahely (Iasd a 17. mellékletet).

? Eeladatok

1. Milyen ember nevezhetd intelligensnek?
2. Milyen feltételeket kell teremteni a lecke gyors és minésé-
gi megtanulasahoz?

23

1. Milyen intellektualis képességeket kell fejleszteni a te ko-
rodban? Miért?

2. Mit gondolsz, a te korodban mar kés6-e a memodria, figye-
lem fejlesztése?



¢ Kutatasiprojekt

1. A memoria javitasa és a figyelem fejlesztése érdekében
keresd meg a szikséges informéciot (lasd a 4. mellékletet)!
2. Vitasd meg a szlleiddel és pszicholégussal, hogy milyen
gyakorlatokat valassz!

3. Dolgozz ki cselekvési tervet (lasd a 3. mellékletet)!

4. Allits 0ssze emlékeztetd anyagot Memoria és figyelem
cimmel az osztalytarsaid szamara!

21. §. AZ EMBER RENDKIiVULI
HELYZETEKBEN

El6fordul, hogy az ember szamara szokatlan, szélsé-
séges vagy rendkivili helyzetekben (eltévedt ismeretlen
helyen, embertémeg belsejében van, rablétamadas szenve-
dé alanyava valt) talalja magat. llyenkor félelem, riadalom
keriti hatalmaba, elkeseredik. llyen helyzetekben éhségeér-
zete lehet, megszomjazhat, fajdalmai lehetnek, hanyinger
kinozhatja, kimerulhet. A védekezési reflex és a viselkedés a
rendkivili helyzetekben sok tekintetben az ember élettani és
pszicholégiai sajatossagaitol fliggnek.

A szervezet egyes védekezési reakcioi az ilyen helyze-
tekben nagyon hasznosak lehetnek. Mas reakciok viszont
megnehezithetik a helyzetbdl valé kiut megtalalasat, az
ezzel kapcsolatos helyes dontés meghozatalat. A félelem-
érzet teljesen természetes. llyenkor a legfontosabb, hogy
elkerlljuk a panikot, lehiggadjunk, akaratlagosan legy6zziik
félelmiinket, nyugodtan felmérjik a helyzetet és kidolgozzuk
cselekvési tervinket. A rendkivuli helyzetekben val6 tul-
élést szdmodra a tudasod, az egészseégtani és tornadrakon
megszerzett képességeid és készségeid biztosithatjak. Az
onértékelésedbdl fakadd készségeidnek és a pozitiv gondo-
lataidnak kdszdénhetden tulélheted a rendkiviili helyzetet. Az
Onbizalom, az akarat, a humorérzék hozzasegit ahhoz, hogy
gy6ztesen kerllj ki a kiizdelembdl.



Akarat — az érzelmek és cselekedetek tudatos |rany|—
‘tasa

Az életedért valo kiizdelem soran tekintettel kell lenni a
tébbi emberre is. Nem szabad megengedni, hogy az 6nvé-
delmi reflex minden mast elnyomjon, jéindulatunak, nagylel-
kiinek kell lenni masokkal szemben. Segitened kell a rendki-
villi helyzetekben a kisgyerekek, sérultek menekulését, lel-
kileg tamogatnod kell azokat, akik nem tudnak parancsolni
maguknak.

[] Ne.feledd!

Az ember nem mindig tudja befolyasolni a kériilményeket, de
mindig ellenbrzése alatt tudja tartani a rajuk adott reakcioit.

? FEeladatok

1. Mit érez az ember rendkivili helyzetekben?

2. Szégyellni kell-e a rendkivili helyzetekben fellépé félel-
met?

3. Hogyan kell a tébbi emberhez viszonyulni, amikor az éle-
tiket mentjuk?
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1. Vitasd meg a sziileiddel, tanaroddal, pszicholégusoddal,
orvosoddal, hogyan tarthatod kézben magad!

2. Dolgozz ki cselekvési tervet olyanok szdmara, akik isme-
retlen helyen eltévedtek, lemaradtak csoportjuktdl a kiran-
dulason!

3. Keresd meg az értelmez6 szétarban, mit jelentenek a ko-
vetkezd szavak: kolerikus, szangvinikus, flegmatikus, melan-
kolikus!



LEPESROL LEPESRE
A baratomat mentem (lasd a 3. mellékletet)

Felmérem a helyzetet
A baratom és azt, hogy mit
beszakadt > tehetek. Egyedul [—>
ajégen is megbirk6zom a
helyzettel

Felnétteket keresek,
hogy segitsenek

@ Kivancsiaknak

o A védekezési reakciod jellegének meghatarozasa ér-
dekében elemezd, hogy milyen a viselkedésed rendkivdli
helyzetekben: dolgozatiras kozben, konfliktushelyzetben.
Hogyan viselkedsz: elkeseredsz vagy ellenkezdleg, a lehe-
t6 legnagyobb mértékben dsszpontositod a figyelmed? Az
ilyen elemzés segit abban, hogy megmutasd, miben vagy
er8s és hogyan tudod lekliizdeni a nem kivanatos reakciékat.
e A védekezésireakciok, az emberi viselkedés az idegrend-
szeri tipustol, a vérmérséklettdl (temperamentumtol) fligg.

| Idegrendszertipus |
v v
o]

[ kiegyensulyozatlan | |kiegyensulyozott|

[ mozgékony | | iners |

y 4
[kolerikus| [szangvinikus| |[flegma| [melankolikus|




Kolerikus

Herluf Bidstrup karikattraja



22. §. ERZETEK, ERZELMEK, ERZESEK

] 1dézd.fel!

1. Milyen jelentésége van az érzelmeknek az ember életé-
ben? Mondj példakat!
2. Meg tudod-e fogalmazni, hogy mik az érzelmek, érzések?

Az ember lat, hall, izt, hideget, meleget, sima és érdes
fellletet érzékel. Ugyancsak érzékeli testének a helyzetét
a térben, beleértve a fordulast, meghajlast. Ezek az érze-
tek, amelyek az érzékszerveknek (bér, szem, fll, orr, nyelv,
egyensulyi szerv) kdszénhetden jonnek létre.

Az érzelmek — az ember kdrnyez vilaggal kapcsolatos
lelki élményei.

Az érzések — az érzelmeknél stabilabb élmények. Ha a
targyak vagy jelenségek kielégitik az ember élményeit, akkor
benne pozitiv érzelmek keletkeznek, ha nem, akkor negativ
érzelmek jonnek létre. A pozitiv érzelmek javitjak a szerve-
zet élettevékenységét, mig a negativak rontjak.

Az ember érzelmi vildga sokrétld. Annyi van bel6le,
ahany helyzetben az egyén talalja magat. Az érzelmek je-
lentés mértékben befolyasolhatjak a tanulasi folyamatokat,
a kilénbozé tevékenységi formakat. Az érzelmek hatasara
az ember j6 és rossz cselekedeteket kdvethet el.

Te a kdvetkezbket érezheted:

e elégedettséget (kellemes élmény), ami nem mas, mint
orém, boldogség, bizalom...;

e clégedetlenséget (kellemetlen élmény), ami nem mas,
mint irigység, szomorusag, harag...;

e kozonyt a kdrnyezd vilaggal szemben;

e egyszerre tObb érzést.



A kapcsolatteremtés sikere érdekében nagyon fontos an-
nak megtanulasa, hogy miként allapithatok meg a partner
élményei az arckifejezése vagy testtartasa alapjan.

Az ember kuldnféle olyan érzelmi allapotokat (hangulat,
szenvedély, indulat) él at, amelyek eltéré médon hatnak ki a
tevékenységére és viselkedésére.

A félelem nem mas, mint a fenyegetd vagy ismeret-
len veszélyhelyzettel kapcsolatos erds riadalom, nyugta-
lansag, izgalom. A félelem az embernél stresszt, nyugta-
lansagot okoz, olykor megbénitja a cselekvéképességet.
A legfontosabb az, hogy a félelem ne bénithassa meg a
cselekvOképességet.

A harag - felhaborodas, er6s negativ érzelmi allapot,
amely a félelemre adott valaszreakcioként jon létre. A ha-
rag érzése veszélyhelyzetben természetes jelenség.

A szenvedély — erds, stabil érzés, amely a tobbi érzés
folott dominal, amely a szenvedély targyara 6sszpontositja
az ember 6sszes eréfeszitését és torekvését. A szenve-
dély nagy dolgok, héstettek, felfedezések elinditdja lehet,
de sajnos negativ cselekményekben is kifejezédhet.

Az indulat — erds, de rovid ideig tart6 felindultsag. Az
ilyen érzelmi allapotot az ember szamara fontos élethely-
zetek megvaltozasa valtja ki.

A hangulat — viszonylag tartés érzelmi éallapot. Lehet
vidam és szomord, élénk hatasu és nyomaszt6. A hangu-
lattol figgéen az ember pozitivan vagy negativan viszo-
nyul a kérnyezetéhez.




Az ember életében nagyon fontosak az érzések: tamo-
gatas; megértés; tisztelet; egylittérzés. A veled egykoruaktol
eltavolitanak a negativ érzelmek, az apatia, az ellendrizetlen
érzelmek, mint a nevetés hirtelen sirasba valo6 valtasa, az
ok nélkili allandé harag, ingerlékenység (lasd a 21. mellék-
letet).

Minden kamasz értékeli a cselekedeteit, viselkedését,
sajat tapasztalataibdl kiindulva 6sszehasonlitia magat mas
emberekkel. Egyes gyerekeknek a szil6k mindent megen-
gednek, indok nélkill dicsérik és nem réjak meg 6ket a nem
megfelel6 viselkedésért. Az ilyen gyerekek figyelmen kivdil
hagyjak az int6 szavakat, beképzeltek lesznek. Amikor a ka-
maszok cselekedeteit, viselkedését tulzottan kritizaljak, ma-
gas kdvetelményeket allitanak veliik szembe, ez azt eredmé-
nyezi, hogy alulbecstlik magukat.

i Onbecsiilés — a képességek, készségek, viselkedés, :
:cselekedetek 6nmagunk altali értékelésének képessége.:
:Az Onbecsiilés lehet megfeleld, eltulzott (beképzeltség), :
: alulértékelt (kishitlség). :

A kamaszok gyakran alulbecsulik magukat, s ettdl szen-
vednek. Elégedetlenek a kulsejukkel, a kérnyezetukkel, az
elémenetelikkel. Annak érdekében, hogy sikeresek legyunk
az életben, tudnunk kell, hogy mi a célunk, mire toreksziink,
mit szeretlink, mit nem szeretlink, milyen a jellemiink. Ah-



hoz, hogy megérthessiik magunkat, id6t kell szakitanunk a
cselekedeteink elemzésére, viselkedésmodok tanulasara.
Minden ember megismételhetetlen. Az egyéniségliink meg-
ismerése révén targyilagosan értékelhetjiik magunkat.

[] Ne.feledd!

Az, hogy mit gondolsz magadrol, kihat az egész életedre.
Ne izgulj amiatt, amin nem tudsz valtoztatni!

_________________________________________________________________

Vegyél egy papirlapot és tollal oszd kétfelé! Az egyiki
i felére ird fel, mi nem tetszik neked magadban és min nem |
itudsz valtoztatni (orr alakja, labméret)! A masik felén
itintesd fel azt, amit meg tudsz valtoztatni (hajviselet, |
1 testsuly)! Kezd az onértékelést a keresztneveddel! Az em-!
iber, aki szereti a keresztnevét és biiszke ra, gyakrabban |
.Vlszonyul pozitivan 6nmagéahoz és targyllagosabb az 6n-
1 értékelése

Az egyik oka a kamaszok kishitliségének a felnéttek és
a tanarok részérél megnyilvanuld kritika, valamint a kortar-
sak gunyolédasa. Az igazsagos biralatot meg kell fogadni,
és a szerint kell viselkedni. Azok, akik masok sértegetése és
megalazasa révén akarnak érvényesiilni, kisebbrend(iség-
ben szenvednek, gyengének érzik magukat.

BOLCSEK MONDTAK
Csak a sikereidet, s ne a kudarcaidat tartsd szamon!
Dale Carnegie (1888-1955), amerikai ir6




Erzelmi kultarara valo nevelés

Az érzelmi élmények atélése elengedhetetlendl fontos a
kamaszok teljes értékli személyiségfejl6édéséhez.

Az érzelmi kultura — a pozitiv érzelmek észrevételének
és a negativ érzelmek elnyomasanak a képessége, ami nem
mas, mint megismerési tevékenység, a lelki igények fejlesz-
tése, a miivészeti alkotasok iranti érdekl6dés, a humanumon
alapulé viselkedés, alkotéi tevékenység iranti igény. A sze-
mélyiség érzelmi kulturaja nem magatol fejl6dik ki, sok tekin-
tetben fligg az érdeklédéstél, a letfeltételektol.

Az érzelmek fejleszthet6k, neveléssel kialakithatok. A
mivészetek hatasara fejlédik ki az érzelmi kultdra és a sze-
mélyiség alkotokészsége. Az ilyen ember cselekedeteit az
erkdlcs vezérli, empétiaval, azaz egyuttérzéssel viszonyul
masokhoz, felel§sségteljesen viselkedik.

Ha megtanulod, hogyan szabalyozd az érzelmeidet, ak-
kor elkeriilheted a konfliktusokat. Az érzelmek hatasa alatt
a szervezetben olyan er6k mozdulnak meg, amelyek aka-
ratlagosan nem mozgésithatok. Példaul az 6romre vald ké-
pesség lehetbve teszi, hogy elégedettséget érezzlnk azeért,
ami van, s ne rohanjunk azutan, ami nincs. A félelem erét ad
a veszélyhelyzetek elviseléséhez. Amikor az ember harag-
szik, akkor olyan kellemetlen dolgokat mond, amit késébb
megban. A kérnyezete ritkan tanusit megértést az olyan em-
ber irant, aki szabad utat enged érzelmeinek, s ez még akkor
is igy van, ha térténetesen igaza van.

BBLGSEK MONDTAK

Az ismert pedagégus, K. Usinszkij (1824-1870) ugy
vélte, az embert inkabb az érzései, mintsem a gondolatai
teszik emberré. Az ember viselkedése nem més, mint lel-
kének a titkre — mutatott ra.




Kellemesebb az olyan kamasszal val6 tarsalgas, aki
céltudatos, iranyitani tudja az érzelmeit és tiszteletben tart-
ja masok érzéseit. Ezt a viselkedésformat egész életen at
tanulni kell.

9 FEeladatok

1. Mik az érzetek, érzelmek és érzések?

2. Milyen érzések és érzelmek teszik az életet Gromtelivé és
boldogga?

3. Milyen érzések akadalyozzak az embert abban, hogy
egészséges és boldog legyen?

1. Sziikség van-e a te korodban arra, hogy figyelj az érzés-
kulturara val6 nevelésre?

2. Hogyan viszonyulsz ahhoz az emberhez, aki a ,Ne kriti-
zalj, ne itélj, ne panaszkod;j!” elve vezérel?

3. Javasolj olyan modszereket, amelyekkel gyorsan javitha-
tod a kdzérzeted!

4. Gondolkodj el azon, hogy milyen érzéseidet kell ellenériz-
ned! Miért?

5. Hogyan reagal szerinted a jéindulatu és az agressziv em-
ber a kdvetkezd élethelyzetekre:

e zsufolt buszon a labara léptek;

® az osztalytars gunyolodik;

e megtiltottak neki a szamitégépes jatékokat?

£ Elethelyzet

Jancsi Uj nadragban jott az iskolaba. Amikor lelilt a székére,
érezte, hogy a nadragja odatapadt. Az osztalytarsai ,meg-
tréfaltak” — a székére ragogumit tettek.

A véleményed szerint hogyan alakulhat az esettel kapcsola-
tos helyzet? Miért? Te hogyan reagalnal?



23. §. A SERDULOKORUAK
LELKI KIEGYENSULYOZOTTSAGA

Erzelmi egyenstily

Ismeretes, hogy a lelki kiegyensulyozottsag a hosszu és
aktiv élet titka. Ezért szamodra is nagyon fontos, hogy meg-
értsd az érzéseidet, tisztaban legyél magaddal, az éneddel.
Mutasd ki az érzelmeidet nyiltan, 6szintén. Jusson eszedbe,
hogy az érzelmek, érzések elfojtasa betegséget (depresszi-
Ot, agressziot) okozhat. Tanulj meg megbocsatani, bocsa-
natot kérni, légy tirelmes, ne Osszpontositsd figyelmed a
sértettségedre, ne irigykedj!

BBLCSEK MONDTAK

Miért van az, hogy az irigy emberek mindig elégedet-
lenek valamivel? Azért, mert nemcsak a sajat sikertelen-
ségiik, hanem masok sikerei is elkeseritik 6ket.

A. Maarri (973-1057), arab kolt6 gondolkodo

A lelki egyensuly hianya kisebbrendlségi érzést okoz-
hat. Az ilyen emberek nem tudjak tultenni magukat a testi,
pszichikai vagy moralis kisebbrendiiségi érzéseken. A vi-
selkedésuket annak a célnak rendelik ala, hogy maguknak
és mindenkinek bebizonyitsak, hogy ,masoknal nem rosz-
szabbak”. Ennek folytan egoizmus, azaz 6nzés és Onteltség
alakulhat ki. Az egoizmus akadalyozza az érzelmek 8szinte
megnyilvanulasat. Az egoista embereknek nehéz megte-
remteniiik a lelki egyensulyukat (lasd a 16. mellékletet).



: Egoizmus (lat. ego — én) — a tarsadalom és a tobbi em-
:ber érdekeinek figyelmen kivil hagyasa a sajat erdekek
: el6térbe helyezése miatt.

Minden kezdet nehéz. Mégse halogasd, azonnal, mar
ma lass hozza hibaid kijavitasahoz. A ,holnap” sz6 a ha-
tarozatlan embereknek van kitalalva. A népi mondas azt
tartja, hogy mindenki a maga szerencséjének a kovacsa. A
maga boldogtalansagaénak is — tehetjiik hozza. Tanulj meg
masként élni. Tegyél hatarozott |épést sajat hianyossagaid
kikliszobolése felé.

A lelki kiegyensulyozottsag ismérvei

e Hiszed, hogy egyedi és megismételhetetlen vagy.

e Sajat életprogramod van és hiszed, hogy eléred a célod.
e Boldog vagy, mert olyannak fogadnak el, amilyen vagy.

e Tamogatnak, amikor nem sikerul valami, drulnek a sike-
reidnek.

e Szeretnek és minden helyzetben megértenek.

A kiegyensiulyozott ember magabiztos, joI kommuni-
kal, konstruktiv konfliktusmegoldo, kontrollalja az érzéseit és
érzelmeit. Ha mindenki kiegyensulyozott lenne, akkor az élet
orémteli és gondtalan lenne. Ennek elérése azonban nem
tnik kénnyinek.

Az egyensulyt kdnnyebb megtartani, ha van, mint visz-
szaallitani:

e szUl6i tor6dés a kamasz gyerek problémaival, csaladon
bellli kdlcsdnds egyetértés;

e pozitiv érzelmek, j6 hangulat, az alkotokészségek kibon-
takoztatasa. Azonban a koérilmények nem mindig alakulnak
kedvezéen. llyenkor az egyensuly megtartasaban segit a fi-



zikai munka, a testedzés. Ez javitja az agyi vérkeringést, és
j6 hangulatot teremt;

e kitartas a tanulasban, j6 eldmenetel. A tanulassal kap-
csolatos nehézségek, a kdzésségben uralkodo rossz 1égkdr
nem hasznal a lelki egyensulynak;

e magabiztossag, 6nkontroll, akarat.

Fejleszd a humorérzéked! Ez segit abban, hogy mu-:
latsagosnak talalj olyasmit is, ami latszolag nem az. A'
humor, a magunkon valé v1ccelodes az egészség forrasa. !
i A humorérzék erésebbé teszi az embert az élet nehézsé- |
: geivel szemben. '

Mosolyogj! A mosoly semmibe nem keriil, de sokat
inyajt. Gazdagitja azokat, akiknek sz6l, és nem vesz el:
' semmit attol, aki mosolyog A mosoly egy pillanat mtive, |
1 am hosszu id6re, sokszor drokre megmarad az emlékezet- '
iben. A boldogség, joéindulat érzetét kelti, még a hivatalos:
i kapesolatokban is. A mosoly — a baratoknak sz6l6 jelszé.

_________________________________________________________________

? FEeladatok

1. Mikor érzi az ember, hogy érzelmileg és lelkileg kiegyen-
sulyozott?

2. Mit okoz az érzelmi és lelki egyensuly hianya?

3. Nevezd meg a lelki kiegyensulyozottsag ismérveit!

3

1. Kiegyensulyozottnak tartod-e magad? Feleletedet indo-
kold meg!

2. Adj a barataidnak tanacsot arra vonatkozéan, hogy miként
tarthatjak meg lelki egyensulyukat!

3. Szerinted milyen az er6s akaratu ember?



LEPESROL LEPESRE
Jé hangulat (Iasd a 3. mellékletet)

Azt szeretném,
hogy j6 legyen a >
hangulatom

Megnézek egy Uj
mozifilmet

Olyan felnétteket
keresek, akik —>
segithetnek

A

@ Kivancsiaknak

Janusz Korchak (1878-1942), a hires lengyel pedagégus
a kovetkezd szabalyok betartasat javasolta tanitvanyainak:

1. Ha nehéz megjavulnod, akkor ne azonnal, hanem fo-
kozatosan javulj meg!

2. El6szor a legegyszeriibb hidnyossagodat kiisz6bdld
ki!

3. Ne keseredj el, ha sokaig nem jelentkezik a kivant
eredmény!

4. Ne a legkdnnyebb feladatokat valaszd!

4. Mértékletesen orilj az eredményeidnek! Folytasd a j6
tulajdonsagaid és hianyossagaid megismerését!

24. §. KONFLIKTUSOK ES EGESZSEG

A 6.osztalyban megtanultad, hogy a konfliktus nem mas,
mint érdekellentét és az ellentétes érdekek Uitkozése.



V] 1dézd fel!

1. A konfiiktusok milyen tipusait ismered?

2. Milyen érzéseket keltenek az emberben az épité és rom-
bolé jellegli, valamint stabilizaciés konfliktusok?

3. Lehetséges-e konfliktusmentes élet?

Konfliktusok kialakulhatnak objektiv okokbdl: gazdasagi
és politikai valsag, szocialis instabilitds, embercsoportok, al-
lamok egymassal ellentétes alldspontja miatt. Az olyan em-
ber, aki nem tud kommunikalni, nem képes elemezni viselke-
dését, csak a sajat érdekeit tartja szem el6tt, nem egyezteti
masokkal a kivansagait és lehetéségeit, konfliktushelyzete-
ket gerjeszt.

Tanuld meg, hogyan tudod épit6 médon megoldani a
problémaidat! A kommunikacios készségek fejlesztése job-
ba, éromtelivé, boldogabba teszi mind a te, mind a barataid
életét.

Konfliktushelyzetek gyakran kialakulhatnak, és nem min-
dig tolerdns modon oldédnak meg. Gondold &t a viselkedé-
sed, tanuld meg ellendrizni azt, gydjts élettapasztalatokat.
Ha sikerrel jarsz, akkor barmilyen konfliktusbdl méltésaggal
kerilhetsz ki.

BBLGSEK MONDTAK

Az életben egyetlen mddja van annak, hogy diadalt
arassunk a vitaban - ha elkeriiljik azt.

Dale Carnegie

Valoészinileg érdekes lesz szamodra, hogy megtudd, mi-
ként keriilheted el a konfliktusokat és hogyan kommunikal-
hatsz sikerrel.



] Ne.feledd!

A konfliktus sok hasznos energiat elsziv.

Barmely konfliktus a kévetkez6 stadiumokon megy at:

1) kezdet — a probléma megjelenése, az érdekek utkdzése;
2) a konfliktus felismerése — a résztvevék egyike kényelmet-
lendl érzi magat;

3) szembenallas — a sajat érdekek melletti kiallas;

4) eszkalacio — a felek nyiltan kozlik az allaspontjukat és
koveteléseiket, de nem mindig tudjak felmérni a konfliktus
kovetkezményeit;

6) befejez6dés — a konfliktus megolddédik vagy a felek sza-
mara érdektelenné valik a probléma.

i Eszkalécio (lat. scalae — 1épcs6) — valamely jelenség-:
:nek a fokozatos ndvekedése, er6stdése. :
: Opponens (lat. opponens — szembe allitd) — a vitaban:
: az ellenkez allaspontot képviseld fél. :

Ismeretes, hogy a konfliktusoknak kedvezé funk0|01uk
is lehet. De nem szabad elfelejteni, hogy a konfliktus épit6é
jellegi megoldasa a 2. stadiumban lehetséges, a 3. stadi-
umban a felek még kompromisszumra juthatnak, a 4. stadi-
umban mar nagyon nehéz a megoldas megtalalasa. Eppen
ezért tanuld a konfliktuskezelést, tokéletesitsd a viselkedé-
sed és kommunikacids képességeidet.

Ha konfliktushelyzetbe kerultél, akkor cselekedj az alab-
biak szerint:

1. Iépés. Az érzelmek ellenérzése
Javasold opponensednek, hogy kontrollalja érzelmeit.
— Nem fogunk vitatkozni.



— Uljiink le, beszéljiik meg a dolgot!

— Ne félj, nem vagyok szérnyeteg, érzékeny ember va-
gyok.

2. lépés. A kétségek eloszlatasa, a konfliktus targya-
nak kiiktatasa

Hallgasd meg a kifogasokat, ne szakitsd félbe oppo-
nensed, csak pontosits, ha sziikséges, ne 6sszpontositsd
a figyelmed az opponens kijelentéseire. Ezt kbvetéen kérd
meg, hogy hallgasson meg téged, de ne menteget6zz és ne
torekedj vezetd szerepre, ne sértegesd opponensed!

3. lIépés. Javaslatok, szankcidk

Mindketten figyeljetek a lIényegre, ne dsszpontositsatok
figyelmeteket az apré tényekre. Keressétek a kompromisz-
szumot! Tudd felismerni a hianyossagaidat, és tudj idejében
elnézést kérni!

4. lépés. Megoldas

Ne huzd el a megbeszélést! Javasolj megoldasi médokat
a vitat illetéen, tekintsd at a lehetséges kdvetkezményeket!
Valasszatok ki azt, ami mindkett6toknek megfelel! Jeldljétek
meg a feltételek teljesitésének vagy a megbeszéléshez tor-
ténd visszatérésnek a hataridejét!

5. lépés. Az egyiittmiikodés jelentéségének felveté-
se

Emeld ki a konfliktus kedvezé megoldasanak jelentdsé-
get.

— Meglepett, hogy ilyen gyorsan sikeriilt mindent meg-
oldanunk.

— Kellemes a kapcsolatba kertilés ilyen tolerans, gyakor-
latias emberrel.

— Oriilék, hogy megértettiik egymast. Valodi barat vagy.



Konfliktushelyzet kialakuldsakor valaszd ki a legmegfele-
I6bb viselkedésformat (egyuttmikddést, kompromisszumot).
Ebben az esetben a konfliktusok a fejlédésedet fogjak segi-
teni, s nem az egészségedet karositani.

Viselkedéstipusok konfliktusok esetén
(K. Thomas nyoman)

Konkurencia — a sajat érdekek érvényesitése masok
rovasara.

Miki jobban fut nalam, de mindent elkévetek, hogy ne 6,
hanem én utazzam el a versenyre.

Alkalmazkodas — a sajat érdekek felaldozasa masok
javara.

Masodik alkalommal nézek meg egy kalandfilmet, mert
az apam arra kért, hogy segitsek neki.

Kompromisszum — engedmény megtétele a kdlcso-
nos kapcsolat javitasa érdekében.

Atadtam a labdartigé mérkézésre sz6lé6 jegyemet a
testvéremnek, hogy meg ne haragudjon ram.

A konfliktus félretevése — a konfliktus megoldasara
vagy kapcsolatok megszakitasara, vagy a kitlizétt cél el-
érésére val6 torekveés hianya.

Azt tesznek, amit akarnak, nekem mindegy.

Egyiittmiikodés — a konfliktusban all6 felek olyan al-
ternativ megoldast talalnak, amely mindenki szdmara ki-
elégitd.

Készitsiink kézbsen projektet Mindannyian tehetsége-
sek vagyunk cimmel.




BBLGSEK MONDTAK

Hibazni — emberi dolog, megbocsatani — isteni dolog
Alexandr Pope (1688-1744) angol kolté

Az életedben el6fordulnak konfliktusok, amelyek kozil
egyeseket gyorsan meg tudsz oldani, mig masok megolda-
sahoz alaposan fel kell készlini. Ezekre az esetekre jeldl;j ki
megfelel6 id6t. Akkor, ha kételkedsz az igazadban, érdemes
az opponens helyébe képzelni magad, hogy megérthesd
sértédésének az okat, a veled szemben emelt kifogasait. A
hibaid beismerése nem kdnny, de tudnod kell idejében bo-
csanatot kérned, ha a konfliktus a te k6z6nydd, durvasagod
vagy makacssagod miatt alakult ki.

A konfliktust meg kell oldani, és arra térekedni, hogy min-
denképp gy6ztesként keruljink ki beléle.

Mit akarsz jobban: hogy kiderlljon az igazsag vagy hogy
boldog légy?

A konfliktus az élet szempontjabdl olyan, mint fagylaltra a
forrd szirup — kissé megolvasztja, de az izét javitja.

[] Ne.feledd!

Olyan viselkedésformat valassz, amely a legmegfelel6bb az
adott helyzetben!

A konfliktus-megoldasi képesség megléte — az érett szemé-
lyiség ismérve.



1. Tanuld meg atalakitani a problémat. .
Helyzet :

iApa a ldnydnak: ,,Sokdig vdlogatod a ruhdidat és til sok |
1id 6t toltesz a tiikor eldtt.” '
1 Lany: ,,Meg kell gondolnom a déntéseimet. J6 lesz, ha!
majd a bardtaimat is igy vdlasztom meg.” ;
2. Tanuld, hogyan harithatod el a konfliktusokat! :
Helyzet .

Anya: ,Miért jottél ilyen késén haza?” |
Fuu: ,Igen, valéban nagyon késére jar. Nehéz volt a vdra- |
kozds? En még jobban idegeskedtem volna.” |
Helyzet .

i1 Apa: ,Miért kaptdl ilyen rossz jegyet?” i
iLdny: »~Nagyon bdnt és nagyon szégyellem magam a rossz ;
1jegy miatt.” !

_________________________________________________________________

A konfliktusok — az élet hajtémotorja. Ha az elégedetlen-
ség, riadalom, idegesség, hisztéria, stressz bearnyékolja az
életet, s ez nemcsak a lelki egészséget rombolja, hanem az
egészseéget altalaban.

Soha ne vegyél részt divatrél, ételekrdl, hirességekrél
sz0l6 izlésvitakban”. Ezek olyan vitak, amelyekben nem
szilethet igazsag, mivel mindenki kitart a sajat allaspontja
mellett, mikdzben a barati kapcsolatok kart szenvednek.

9 FEeladatok

1. Mi okozhat konfliktusokat?
2. Minden konfliktushelyzetnek 5 lehetséges fejlédési stadi-
uma van. Nevezd meg ezeket!



3. A viselkedés mely formait (konkurencia, kompromisszum)
alkalmazod konfliktusok megoldasa esetén?

3

1. Szerinted mit jelent: ,felnéttként viselkedik a konfliktusok
megoldasa soran”?
2. Hogyan sikerul kikerulni a konfliktusokbol?

£ Elethelyzetek

1. Lili kényelmetleniil érzi magat Gerg6 tarsasagaban, mivel
allandéan gunyolddik vele. Mindketten jol rajzolnak, ezért a
faliujsag elkészitésével biztak meg 6ket.

Mit kellene tanacsolni Lilinek? Vazolj fel néhany konfliktus-
megoldo lépést!

2. A tanul6 egyszer megkérdezte a tanarat:

— Ha meglitnek, mit tegyek?

A tanar azt valaszolta:

— Ha a fardl letérik egy gally és meglit téged, mit fogsz tenni?
A tanulo valasza:

— Mit teszek? Semmit. Véletlen egybeesésrél van szo, hi-
Sszen pont akkor voltam a fa alatt, amikor letért az aga.

A tanar erre a kovetkez6t tanacsolta:

— Igen, helyes a déntésed. Valakinek elborult az agya és
meglitétt téged. Mint a gally. Ne diihitsd magad emiatt. Nyu-
godtan folytasd az utad.

Egyetértesz-e a tanar tanacsaval? Magyarazd meg a véle-
ményed!

25. §. STRESSZ ES EGESZSEG

Ma mar nincs olyan ember, aki ne hallott volna a stressz-
rél baratoktol, ismerésoktél, a televiziobdl, radidbaol.



: Stressz (ang. stress — nyomas, fesziiltség) — a szerve-
i zet altalanos reakcidja a szervezet belsd vagy kiilsé kéze-:
‘gének barmilyen valtozasara, amellyel mozgositja a vede-
: kezés erdGit. :

Minden élélényre jellemzd a stressz. Azonban legfeltl-
nébben az embernél nyilvanul meg, mert az ember minde-
nekel6tt tarsadalmi lény. A stressznek a szervezetre nézve
altalaban véve negativ kdvetkezményei vannak, ugyanakkor
bizonyos foku érzelmi, élettani megterhelésre sziiksége van
az embernek (lasd a 22. mellékletet).

A stressz eustresszel vagy distresszel végzddhet:

1. Eustressz — hasznos stressz, amely 6sztonzi a szer-
vezet védekez6 mechanizmusait. Az ember alkalmazkodik,
vagyis adaptalédik a természeti kbrnyezethez, a tarsadalom-
hoz. A stressznek ez a tipusa elengedhetetlen feltétele az
emberi fejlédésnek. ,Stressz nélkil nincsen élet” — hangoz-
tatta Selye Janos, a stresszelmélet megalkotodja (1936).

2. Distressz — karos stressz, amely kimeriti a szervezet
védekezd erétartalékait, rombolja védémechanizmusait. Az
ember elveszti a nehézségek legyézésének, a veszélyek el-
haritasanak képességét. A tartds steressz betegseget idéz-
het el6. Példaul a vizsgahoz készll6 tanulé annyira izgul,
hogy mindent elfelejt, amit tudott.

A stressz elharitasanak modszerei

Az utdébbi idében a gyerekek mind gyakrabban kertinek
stresszhelyzetbe az iskolaban és otthon egyarant. Ez kul6-
ndsen a kamaszkorban veszélyes, mivel a nemi érés soran
a belséelvalasztasu mirigyek fokozott mértékben miikddnek.



A gyermekeknél a stressz neurdzist idézhet el8. Példaul az
informacidéaramlas ndvekedése, a szamitdgépes jatékok
talterhelik az agyat, s ennek kovetkeztében ,informacios”
stressz alakul ki.

Idézd fel, mikor éltél at stresszt! Erzékeled-e valamikor
magadon a stressz tlineteit?

A stressz tunetei:

o hamar bekoévetkez6 faradtsag;

e nehéz a figyelem Gsszpontositasa, romlik a tananyag el-
sajatitdsdnak sebessége és mindsége;

e elégedetlenség az elvégzett munkaval;

e ok nélkili ingerltség, agresszid, nyomottsag;

e rossz hangulat;

e almosséag, de nehéz elalvas;

e gyakori fejfajas.

A tressz a kdvetkezd modszerekkel hatékonyan lekiizd-

hetd:

e az érzelmek ellenbrzésével, pozitiv gondolkodassal;

e relaxacidval, autogén tréninggel;

e tornagyakorlatokkal, mozgassal (futas, Uszas, gyaloglas,
friss leveg6n vald, mozgassal parosulé jatékok, tanc);

e testedzéssel. Ezzel nem csak a test, hanem az érzelmek
is fejleszthetok.

Ha ugy gondolod, hogy 6nalléan nem tudod leklizde-
ni a stresszt, akkor segitségért fordulj pszicholégushoz,
pszichoterapeuta orvoshoz. A szakember el6irja a megfe-
lelé gydgymodot.

Relaxaci6 (lat. relaxatio — ellazulas) — fokozatos V|ssza—
: térés az egyensulyi allapothoz. :



,ElsBsegély” stressz esetén.

A helyzetnek megfelel6 déntés meghozatalahoz meg kell
nyugodni, le kell higgadni. Példaul 3—4 mély lélegzetet kell
venni; orron at mély belégzést kell végezni, vissza kell tarta-
ni a levegbét néhany masodpercre, majd a szajon at lassan
ki kell Iélegezni; visszafelé szamolas tiztdl (10, 9, 8, ...); a
valasz vagy valamilyen cselekmény végrehajtasa el6tt be-
Iégzés kdzben észrevétlenll 6ssze kell szoritani, kilégzéskor
kiengedni az o6kloket. Jobb varni a valasszal, mintsem ké-
s6bb megbanni azt, hogy forré fejjel mit mondtunk (a stressz
lekiizdéséhez alkalmazd a 20. mellékletben olvashatd tana-
csokat).

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint a
Fold lakossaga 85%-anak vannak neurdzisos tiinetei.

A neurdzis — stressz kovetkeztében fellépd idegrendszeri
betegség.

Egyedill te tudsz donteni arrdl, hogy teljes értékl életet élj,
hogy optimista lIégy. Mindannyiunknak arra van ugyanis szuk-
séglnk, hogy energikus, vidam, optimista emberek vegyenek
bennunket koril. A cinikus, depresszids, ideges és pesszimista
embereket igyekszink elkerilni. Ha nem tudod megvaltoztatni
a korulményeket, akkor valtoztasd meg a hozzajuk valé viszo-
nyodat!

[] Ne.feledd!

A stressz ellen legjobban véd:

® a mozgas. Semlegesiti az 6sszes ,stresszhormont”, meg-
sziinteti a félelmet, haragot, aggodalmat. A mozgas — szépség
és egészség;



® a pozitiv gondolkodas. A negativ gondolatok romboljak a
pszichikumot, nyugtalansagot és félelmet keltenek, megsziinte-

tik az akaratot, akadalyozzak a megfelel6 déntés meghozatalat.

A pozitiv gondolkodas segit a helyzet urava vaini.

_________________________________________________________________

c+

a

Gyakorold a pozitiv gondolkodast (10. tablazat)!

Ismételj tobbszor fennhangon valamilyen pozitiv tar-
almu allitast! Ez biztosan miikédni fog, segit megérizni
z 6nuralmad nehéz helyzetekben.

10. tablazat

Negativ
gondolatok

Pozitiv gondolatok

Nem fog sikeriilni a
tollbamondas

Figyelmes leszek, minden
télem telhet6t megteszek

A sziileim szidni
fognak, nem akarom
latni 6ket

Igen, hibaztam, de tudom, hogy
ezt miként hozhatom helyre. J6
felel6sségteljesnek lenni

Buta vagyok

Sikeres vagyok

Nem tudom megcsi-
nalni

Soha nem idegeskedem

Reménytelen a hely-
zetem

Optimizmussal tekintek a
vilagra

Minden hidbavalé

Még egyszer meg kell prébal-
nom

Egyes kamaszok dohanyzassal, alkohollal vagy droggal
igyekeznek lekuzdeni a stresszt. Helyesen teszik-e (11. téb-
lazat)?



11. tablazat

Stressz elleni
modszerek

Eredmény

Alkoholfogyasztas han-
gulatjavitas céljabol

A hangulat javul, de a problémak
maradnak, s idével az alkoholizmus
sziv- és majbetegséget okoz, lerom-
bolja a személyiséget

A csokoladé- és édes-
ségfogyasztas energiat
ad

Rohamosan csdkken a vércukor-
szint, apatia és ingerultség jelenik
meg. A tulzott édességfogyasztas
elhizast okoz, rongalja a fogakat

A kavé és erfs tea fo-
gyasztasa id6legesen
élénkit

Id&ével alvaszavarok, gyors sziv-
verés, vérnyomas-emelkedés
jelentkezik

Egy cigaretta elszivasa
élénkit, energikussa
tesz

A dohanyzas karositja a fogakat,
vérkeringési, Iégzési és alvaszava-
rokat, rakhoz és szivbetegségekhez
vezet

Nyugtato pirulak sze-
dése a fesziltség és
idegesség megszinte-
tése céljabol

Az orvosi felligyelet nélkuli gyogy-
szerszedés alvaszavart, gyengesé-
get, depressziét, idével fliggést okoz

Kabitoszerek és toxi-
kus anyagok fogyasz-
tasa hangulatjavitas
céljabol

Az ember gyorsan a karos szokas
rabjava valik, és allandéan novel-
nie kell a dozist. Ezzel az életét
kockaztatja

Ragyognak a csillagok. Ragyogdan sit a nap... Esik az

esd... Tombol az orkan..

Elni kell tovabb!

. Nem kell nyogni! Nem kell megtorni!

Tatyjana Bojcsenko



@ Tények

e A vilagon a depresszi6 lett a f6 oka a munkahelytél valé
tavolmaradasnak és a munkaképesség elvesztéséhez veze-
t6 betegségeknek.

e A vilagon az oOngyilkossagok 60%-at depressziéban
szenveddk kovetik el.

Mar tudod, hogy az élet tele van stresszel és vannak
benne embert probalé helyzetek. Hogy ezeket szerencsé-
sen tulélhessuk, fokozni kell stresszalld képességiinket.
Minden embernek van természetes ellenadll6 képessége,
amely allandé gyakorlassal fejleszthetd. Nem szabad elfelej-
teni, hogy annak, aki egészséges életmddot folytat, jobbak
az esélyei a sikeres jovét illetéen

i Depresszio — negativ érzelmekkel és levertséggel jard :
‘betegség. A depresszidban szenvedd emberek maganyra:
i vagynak és gatolt a mozgasi és pszichikai tevékenységuk. :

[] Ne.feledd!
Az egészséges életmod — egyenes Ut az egészséghez.

? FEeladatok

1. Mi a stressz? Lehet-e hasznos a stressz?

2. Milyen kart okozhat a stressz az embernek?

3. Nevezd meg a stressz tlineteit!

4. Hogyan el6zhetd meg a stressz?

5. Milyen modszereket alkalmazol vagy szeretnél alkalmaz-
ni a stresszallésagod fokozasara?

6. Lekizdhet6-e a stressz dohanyzassal, alkoholfogyasztas-
sal, drogokkal?
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1. Gondold at, és jegyezd le a flizetedben, hogy naponta mi-
lyen feszultségekkel kell megbirk6znod!

2. Elemezd az éltalad kitoltott tablazatot, amelyben a stressz
okait tuntetted fel! Mindegyik ok mellé irj egy 5-0s skala sze-
rinti jegyet (az 5-6s a legmagasabb, az 1-es a legalacso-
nyabb foku stresszhelyzet)!

3. Beszéld meg a sziileiddel munkad eredményeit! Kilon-
b6z6 szinekkel jeldld azokat a stresszokokat, amelyeket te
magad vagy a szuleiddel egyutt ki tudsz kiisz6bdIni!

. 6. SZ. GYAKORLATI MUNKA .

Konfliktusmegoldasi médszerek

1. Valaszolj baratod levelére, figyelembe véve ismere-
teidet a lelki egyensuly helyreallitasardl és meg6rzésérdl; a
stressz egészségre gyakorolt hatasarol; a konfliktushelyze-
tek helyes megoldasarol!

Kedves baratom!

Azért irok Neked, mert el vagyok keseredve. Az utébbi
idében megromlott a kapcsolatom tébb osztalytarsammal.
Sokszor keveredek vitaba veliik aprésagok miatt. Allando-
an ,cikiznek” engem, nem hajlandéak megértést tanusitani
irantam. A sziinetekben tgy teszek, mintha nagyon el lennék
foglalva.

Leromlott a tanulmanyi el6menetelem, rosszabb lett a
tanarokhoz valé viszonyom. A sziileimnek errél nem akarok
beszélni, mert nem akarom elkeseriteni az anyamat. Sokat
dolgozik, este késén jon haza, s akkor még ott vannak az én
problémaim.



Arra kérlek, adj tanacsot, mitévé legyek. Hogyan kertil-
hetnék ki ebbdl a helyzetbél? Segitségedet halasan meg-
kbészéném.

Baratod

2. Modellezz egy kellemetlen helyzetet, amely véguil ked-
vezd, s6t humoros megoldassal zarul!
e Magadra 6ntbtted a reggelinél a teat, mikézben mar igy is
késésben vagy az iskolabdl...
e A sziinetben a folyosoén rad esett az egyik osztalytarsad. ..
e Az ora el6tt vetted észre, hogy otthon felejtetted a flize-
ted a hazi feladattal, aminek hatasa lesz az éves tantargyi
értékelésre...
e |gaztalanul vadoltak meg hazugsaggal...

3. Vonj le kovetkeztetést arra vonatkozdan, hogy sza-
modra melyik konfliktusmegoldasi mdédszer a legmegfele-
I6bb!

@ Kivancsiaknak

Az autogén tréning — a lelki egyensuly helyredllitasara
iranyulé aktiv pszichoterapias, pszichohigiénés, egyuttal
megel6z6 modszer.

Az autogén tréning j6 modszer az idegi-érzelmi feszilt-
ség levezetésére, a stressz betegségeket el6idézé hatasa-
nak kivédésére. Az ember 6nélléan tudja javitani érzelmi-
pszichikai éllapotat. Ez az egyik legelterjedtebb énszabalyo-
zasi modszer.

A rendszeres autogén tréning segit az ellazulasban, a
stresszhatas megsziintetésében, teljes értékl pihenést biz-
tosit. Ezaltal javithaté az akarater®, a gondolkodas, a figye-
lem-0sszpontositas, stresszallo képesség.



ELLENORIZD MAGAD .

Valaszd ki a helyes valaszt!

1. Gondoskodniuk kell-e az embereknek a lelki egyen-
sulyukrol?

a) Igen;

b) nem;

c) a helyzettdl fiigg.

2. Kés6-e a memoria, a figyelemosszpontositéd és alkotoi
képességek fejlesztése a 7. osztalyban?

a) Igen;

b) nem;

3. A stressz — betegség.

a) Igen;

b) nem.

4. Hogyan fejleszted a figyelemosszpontosité képessé-
gedet?

5. Milyen memoériafajtakat ismersz? Nevezd meg ezeket!

6. Nevezd meg azokat a feltételeket, amelyek segitik a
kamaszok lelki fejl6dését!

7. Mi segithet az embernek abban, hogy megbrizze 6n-
uralmat rendkivili helyzetben?

8. Nevezd meg a stressz tuneteit! Kézulik melyekkel ta-
lalkoztal mar?

9. A stressz lekiizdésének milyen modszereit ismeritek?

10. Allapitsd meg, milyen kdlcsénés kapcsolat all fenn az
érzelmek és konfliktusok kozott?

11. Magyarazd meg a kdvetkez6 pszicholégusi tanacs lé-
nyegét: ,Nem kerlilsz konfliktushelyzetekbe, ha megtanulod
tisztelni magadat.”

12. Fogalmazz meg 6t tanacsot az osztalytarsad szama-
ra, amelyek segitenek neki abban, hogy lelkileg kiegyensu-
lyozott legyen!




MELLEKLETEK .

1. melléklet
Egészségigyi naptar

Annak érdekében, hogy megvaldsithassuk a terveinket,
almainkat az életben, allandéan torédniink kell az egészseé-
glnkkel, megdvasara, erbsitésére kell torekednunk. Tud-
nunk kell, hogy a betegséget megelézni sokkal kénnyebb,
mint kezelni. Semmi kilénds nincs abban, hogy a naptarak-
ban az év tobb napja emlékeztet az egészség fontossagara.

Szeptember 8. — a testgyakorlas és a sport napja

A testgyakorlds vagy torna, tovdbba a sport javitja az
egészseégi allapotot, fejleszti a testi, szellemi, erkolcsi és
szellemi képességeket és akaraterét. Ukrajnaban régtél fog-
va rendeznek az egészség megdvasat szolgald jatékokat,
kérustalalkozékat, szerepjatékokat, amelyek az ukran nép
humanizmusat tukrozik.

Ezen a napon rendezhetd labdarugé bajnoksag, tenisz-
verseny, kézilabda rangado, népi jatekok, a kozaksagot ide-
z6 vivébajnoksag a tanulok kérében.

Oktober 28. — a mentdszolgalatok napja

Ezen a napon Uinneplik szakmai napjukat a legférfiasabb
foglalkozast (1z6 emberek, akik sokszor életiik kockaztata-
saval mentik a katasztrofak, természeti csapasok karosult-
jait. Mentdszolgalat tagja csak edzett, egészséges, komoly
egészseégigyi, miszaki tudassal rendelkez8, hegymaszas-
ban, buvarkodasban, ejtéernyds ugrasban jartas emberek
lehetnek.

Ha mentés vagy katasztrofaelharité szeretnél lenni, ak-
kor edzd magad, komolyan tanuld a klilénb6z6 tantargyakat.



A mentbszolgalatok kézelebbrél térténé megismerése érde-
kében talalkozdkat kell szervezni a szakma képviselbivel.

November 15. — dohanyzas elleni vilagnap

Ennek a napnak a rendezvényeit nemzetkozi civilszerve-
zetek és a Rakellenes Liga szervezi.

A népi bdlcsesség az tartja: ,Hogy ne kelljen leszoknod
a dohanyzasrol, ra se szokj!”. Az orvostarsadalom, a kézvé-
lemény nyugtalansaggal szemléli a gyerekkoruak és fiatalok
dohanyzasat. Emberek ezrei halnak meg tiidérakban, sziv-
érrendszeri betegségben, szivinfarktusban és agyvérzés-
ben a dohanyzas miatt.

Jél tennéd, ha te is rendszeresen felhivnad osztalytarsa-
id, barataid figyelmét az aktiv és passziv dohéanyzas veszé-
lyeire, emlékeztetve Gket arra, hogy a dohanyosok erésen
kockaztatjak, hogy tiidérakban, gyomorfekélyben, krénikus
hérghurutban, hipertoniaban, diabéteszben betegednek
meg.

November 16. — a tolerancia vilagnapja

Az ENSZ oktatasi, tudomanyos és kulturalis szervezete,
az UNESCO 1995-6s kozgyilésén nyilatkozatot fogadott el
a tolerancia elveirél, s november 16-at a tolerancia vilagnap-
java nyilvanitotta. A kdlcsonds megértés, tirelem, a parbe-
széd és egyetértés nem csak a politikai partok viselkedését
és cselekedeteit kell hogy meghatérozza, hanem az egyes
embercsoportokét, egyénekét is.

Hogyan tarthaté meg a tolerancia vildgnapja? Mindenek-
elétt figyeld meg az ismerdseidet, osztalytarsaidat, barata-
idat! Vajon minden esetben toleransak, elfogadék masok
véleményével szemben? Mindig tiszteletben tartjak a téb-
biek allaspontjat? Mindig megértéssel viszonyulnak tarsaik



problémaihoz? El6fordulhat, hogy van olyan osztalytarsad,
akit a tébbiek gyakran gunyolnak, sértegetnek. Gondolkozz
el azon, hogyan vethetnél véget ennek az allapotnak! Ezek
a kérdések szerepelhetnek a Tolerancia cimmel tartott osz-
talyvita napirendjén.

December 1. — az AIDS elleni kiizdelem vilagnapja

Az orvosokat és bolygénk kdézvéleményét er6sen ag-
gasztja az AIDS terjedése. A lakossagnak az AIDS és a
nemi Gton terjed6 betegségek megelézésérdl valé felvilago-
sitasa érdekében az Egészségugyi Vilagszervezet, a WHO
1988-ban december 1-jét az AIDS elleni kiizdelem vilagnap-
java nyilvanitotta.

Folytassatok az osztalytarsaitokkal, barataitokkal felvi-
lagosité beszélgetést a HIV/AIDS terjedésérdl, ramutatva
a fert6zés okaira és kévetkezményeire. Fejtsd ki a vélemé-
nyed a kérdésrdl, és vitasd meg a betegséggel kapcsolatban
terjedé tévhiteket, elGitéleteket a fert6zbtteket és betegeket
illetéen.

Aprilis 7. — egészségiigyi vilagnap

Az ,0sszezsugorodott” vilagban, amelyben minden min-
dennel 6sszefligg, a betegségek a hatarokra fittyet hanyva
gyors Utemben terjednek. Am abbdl kiindulva, hogy mind-
annyian felel6sséget viselink embertarsainkért, az egész-
ségvédelem kérdéseiben nemzetkdzi egyuttmikddésre van
sziikség. Az egészségvédelemmel kapcsolatos biztonsag-
politikai kérdésekkel az Egészségugyi Vilagszervezet (angol
roviditéssel: WHO) foglalkozik.

Egészségkulturara, egészséges életmddra valé neve-
léssel javithatd a helyzet. Az egészséges életmdd legjobb
népszerlisitése az, ha ezt maguk a kamaszkoruak teszik. Te



is kezdeményezGbje lehetsz olyan rendezvényeknek, kbzte
rajzversenynek, fogalmazasirasi és plakatkészitési vetél-
keddnek, amelynek cime ez lehet: Az egészség — a legna-
gyobb érték.

Majus 15. — a csalad vilagnapja

Manapsag az egész vilagon id&szeriivé valt a csaladi
kapcsolatok megerésitésének kérdése. Az emberek ugyanis
felismerték, hogy az er8s, egészséges, dsszetartd csalad a
tarsadalom és az allam alapja.

Ukrajna alkotmanya 51-52. cikkelye kimondja, hogy a
szlléknek kotelességik gyermekeik felnétt korukig torténd
eltartasa, a felnéttkord gyermekeknek pedig a munkaképte-
len szuldkrdl valé gondoskodas.

A csalad vilagnapjan osztalytarsaiddal egyiitt vitasd meg
a gyerekek és szlileik kéz6tti kapcsolatok kérdését, adj ta-
néacsot tarsaidnak arra vonatkozban, miként javithatjak a
hozzatartozéikhoz fliz6d6 viszonyukat. Feltétlen(il gondolj ki
valamilyen meglepetést csalddod szamara, példaul készits
a tbébbi csaladtagnak vacsorat, ajandékozd meg &6ket, és le-
gyen egyiitt a csalad.

Majus 31. — dohanyfiistmentes vilagnap

Minden felvilagosult ember tudja, hogy a dohanyzas sok
betegség okozdja. Az orvosok vilagszerte aggédnak a tudé-
rakos esetek — kildndsen a fiatalabb nemzedékek, kézte a
lanyok kdrében térténé — megszaporodasa miatt. Az Egész-
séguigyi Vilagszervezet az emberek egészségének védelme
érdekében majus 31-ét dohanyflistmentes vilagnappa nyil-
vanitotta.

Mondd el a barataidnak, osztalytarsaidnak, hogy a do-
hényzas — betegség. Ezt a betegséget a nikotinfiiggés kiala-



kulasa idézi el6. A barataiddal, tanaraiddal szervezz akciot
Dohanyzas nélkiili nap cimmel. Készits falitjsagot, plakatot,
tarts kiselb6adast, szervezz sziniel6badast ebben a témakor-

ben.

2. melléklet

A dontéshozatal allomasai

12. tablazat

A dontéshozatal szakaszai

A dontéshozatal
lépései

1. szakasz. Tudasunk fejlesztése
A tanarod kdzrem(ikbdéseével vagy
6nalléan bdvitsd ki a tudasod vala-
milyen kordbban elsajatitott témat
illetéen; tanuld meg a kiegészitd in-
formaciok gyljtését és értékelését.
Ennek készdnhetben:

o kibdvited a tudasod;

e tapasztalatokra teszel szert;

@ javitasz a viselkedéseden

1. Iépés. Gondolkodj
azon, hogy mit tudsz
ezekrdl a kérdésekrol.
2. lépés. Keresd meg a
sziikséges informaciét,
elemezd azt

2. szakasz. Megfontolt dontés
meghozatala és cselekvési terv
elkészitése

Figyeld meg, hogy mi segiti vagy
mi akadalyozza az egészségré|
szerzett tudasod alkalmazasat a
gyakorlatban. Elemezd a dontésed
rovid- és hosszutavu kévetkezmé-
nyeit (mint a Lépésrol épésre cimii
rubrika feladatainak megoldasa
esetén). Hozz megfontolt dontést.

1. Iépés. Elemezd ke-
resésed eredményeit;
dolgozz ki a lehetséges
kévetkezményekre vo-
natkoz¢é valtozatokat.

2. lépés. Valasztasod
alapjan hozz megfeleld
dontést, és dolgozz ki
cselekvési tervet




Dolgozz ki cselekvési tervet.

Ennek készdnhetben:

® kommunikalni tudsz az osztaly-
tarsaiddal, tanaraiddal, hozzatarto-
zéiddal;

o megtudod, ki tamogat;

® csOkkented a természetes és
szocialis tényezbk karos hatasat

3. szakasz. Cselekvés a terv 1. Iépés. Teljesitsd a
szerint, a meghozott dontéssel cselekvési terved.
osszhangban 2. lépés. Ertékeld ter-

A cselekvési terv teljesitése kozben |ved eredményeit, vond
figyelmedet 0sszpontositsd az élet- |le kdvetkeztetéseidet,
ben alkalmazott készségeidre. és szikség esetén
Ennek készonhetben: valtoztass azokon

o tokéletesited az életben hasznalt
készségeidet;

e alkalmazod ezeket az életben;

o értékeled a sikereidet;

o felllvizsgalod a viselkedésedet

3. melléklet

Cselekedj |épésrol Iépésre

A kényvben lathattatok a Lépésrél |épésre cimi rubrika
feladatait. Ezek felvazoljak a cselekedetek (Iépések) kovet-
kezményeinek lehetséges valtozatait; a varhaté eredmények
elérejelzése; ezek onallé értékelése és a megfeleld kovet-
keztetések levonasa.

A feladat megoldasanak vazlata. llyen feladatokat fogsz
megoldani az alabbi mintak alapjan.



NAPKEZDET

Az ered-
mény
Els6 Masodik . értékelé-
lépés lépés Eredmény seésa
kovetkez-
tetések
Anap Ebredés Idejében Elégedett _ Pozitiv.
kez- > 07.00 [>| érkezem [>| vagyok a [~>lgy kel to-
dete orakor az iskola- tanulasi vabbra is
ba. Aktivan| |elémenete-| | cseleked-
tanulok lemmel, a nem
tandrakon
kapott je-
gyeimmel.
Jo a han-
gulatom, a
sziileimé is
Ebredés Alig érkez- Sikerte- Negativ.
> 0740 || temelaz [ lenvolta [ Idejében
o6rakor elsé orara, napom. kell felkel-
pedig nem Rosszked- nem
is regge- v{ivé tettem
liztem. Fajt a szlileimet.
a fejem. A hazi
Kedvetleniil feladatot
feleltem. kényszere-
A kapott detten irtam
jeggyel meg. Rossz,
nem vagyok| hangulat-
megelé- ban tértem
gedve nyugovora




o Allitsd 6ssze konkrét cselekvési tervet!

e Hatarozd meg azokat a cselekedeteket, amelyeknek a
végrehajtasahoz segitségre lesz szikséged!

e Jeldld ki azokat, akik segithetnek neked a cselekvési ter-
ved megvalésitasaban!

e Hangold magad a sikerre!

4. melléklet

A sziikséges informacio keresése

Annak is sziksége van arra, hogy tudjon informéciokat
keresni és kivalasztani, azok alapjan kdvetkeztetéseket le-
vonni és cselekedni, aki egyébként egészséges életmodot
folytat.

A kovetkezbket elvégezheted cselekvési algoritmus sze-
rint.

e 1.1épés: az informacios bazis bdvitése.
e 2. |épés: dontéshozatal, cselekvési terv kidolgozasa.
e 3. |épés: a kidolgozott cselekvési terv végrehajtasa.



A HIV-vel valé lehetséges fert6z6dés megel6zésére
vonatkozo6 informaciéforrasok keresése

1. valtozat:
az iskolai vagy
jarasi konyvtar
felkeresése

Fe-
ladat:
a szlk-
séges
informacioé-
forrasok
keresé-
se

2. valtozat:

a jarasi
egészseégugyi
kdzpont vagy
korzeti gyer-
mekgyogyasz
felkeresése

3. valtozat:

az ifjusagi szo-
cialis kdzpont
felkeresése

KKévetkezmények: \
Pozitiv: hozzajutok a
megfelel6 informacio-
hoz

Negativ: nem jutottam

a szukséges irodalom-
hoz, hogy otthon tanul-

@ényozzam j
\

/Kévetkezmények:
Pozitiv: hozzajutok a
szlUkséges informa-
ciohoz és tanacsokat
kapok

Negativ: nincs tizenéve-
seknek sz6l6, korszer(
tudomanyos-népszeri-
sit6 irodalom; a korzeti
gyermekgyogyasz sza-

Qadségon van j
(e N

Kovetkezmények:
Pozitiv: megkapom a
szukséges informaciot
Negativ: csak feln6t-
teknek szd6l6 informacio

e Y,




1. Iépés. A HIV-fert6zés megel6zésére vonatkozo in-
formacioforras kivalasztasa.

Ha mar tudod, hogy mi a HIV és hogyan fert6z, akkor azt
kell kideritened, hogyan nem terjed a HIV-fertézés. Az erre
vonatkozé informaciét folydiratokban, ujsagokban, konyvek-
ben, televiziés adasokban, tudomanyos filmekben kell ke-
resned.

Hatarozd meg azoknak az informacioforrasoknak a sza-
mat, amelyeket fel tudsz dolgozni (hasznald a vazlatot)!

2. Iépés. Megfontolt dontés meghozatala.

A kdvetkez8kre van sziikséged:

— elemezd a kivalasztott forrasokban talalhaté informa-
ciot;

— allapitsd meg, hogyan tudod felhasznalni ezt az infor-
maciét a HIV-vel val6 fert6z6dés megel6zésére;

— készits cselekveési tervet (algoritmust).

3. Iépés. A HIV-fertozés elkeriilésére kidolgozott cse-
lekvési terv végrehajtasa

A 3. 1épés megvaldsitasa soran a kdvetkezéket kell ten-
ned:

— lejegyezni a tanacsokat;

— betartani a kidolgozott tervet;

— kovetkeztetést levonni az elvégzett munkaval kapcso-
latban.

A kovetkeztetéseidet beszéld meg azokkal, akiktél a ta-
nacsokat kaptad! Mindig tartsd magad a fontos tanacsok-
hoz! Ne feledd el megkdszonni a tanacsokat és a segitséget!

5. melléklet

Kozlekedésbiztonsag

e Jarmiivezet6i jogositvanyt a kovetkezdk szerezhetnek:
a) motorkerékparra, oldalkocsis motorkerékparra 16.
életéviiket betdltott személyek;



b) barmilyen tipusu és kategoériaju gépkocsira (az auto-
buszok és tébb mint nyolc utas szallitasara kialakitott utas-
térrel rendelkezd teherautok kivételével), villamosokra, troli-
buszokra 18. életéviiket betdltétt személyek;

c) autébuszokra és tébb mint nyolc utas szallitasara ki-

alakitott utastérrel rendelkezé teherautokra 19. életéviket
betdltétt személyek;
e Az Ukran Belligyminisztérium 2006. junius 27-én kelt, a
veszélyes rakomanyok kdzuti szallitasat szabalyozo térvény
modositasardl kiadott 613. sz. rendelete 2006. julius 31-én
Iépett hatalyba.

Ukrajna teruletén a veszélyes rakomanyok kézuton torté-
nd szallitasat az allami kozlekedésrendészet (DAI) ellendrzi,
amely:

— kijeldli a veszélyes rakomanyok széllitdsanak utvonalat
(utcakat, utakat);

— tiltja a veszélyes rakomanyok szallitasat lakott tertile-
tek, ipari 6vezetek utjain, ahol veszélyeztethetik a kdzleke-
dés tobbi résztvevéjet;

— korlatozza a veszélyes rakomanyok kozuti szallitasat a
hét vagy az év meghatarozott napjain;

— el6irja a veszélyes rakomanyt szallité jarmivek utvo-
nalat, megallohelyeit kedvezdtlen id6jarasi viszonyok kdzott.

6. melléklet

A gyalogoskozlekedés biztonsaga

A gyalogosan kozlekeddkre leselked6 veszélyhelyzetek:
— a gyalogos az ut masik oldalan all6é autébuszhoz, troli-
hoz siet. El6fordulhat, hogy a célpontjara figyelve nem veszi
észre a feléje kdzeledd jarmivet; a gyerek nem koriltekin-



téen megy at az uttesten, amikor hazafelé, az iskolaba vagy
Uzletbe siet;

— a gyalogos ismer@soket, baratokat vett észre az uttest
taloldalan;

— az uttesten haladé baratok csoportja mogott kissé le-
marado figyelmét elkerilheti a kdzeledd jarm;

— a labda kigurul az utra (a gyerek utanaszalad); a kutya
kiszalad az uttestre (a gazdaja utanarohan);

— a gyalogosok egymas mellett haladnak az uttesten
(legtdbbszor beszélgetve);

— jarm{ kozeledik jobbrdél és balrdl (az uttesten atkeld,
egyik oldalra figyel6 gyalogos nem veszi észre a masik ol-
dalrdl érkezd jarmivet);

— a gyerek figyelmetlendl kiszalad a rendszerint gyér for-
galmu utcara;

—ajardan halado gyerek anélkul kezd atkelni az uttesten,
hogy el6tte koriilnézne;

— az ut mellett 6nfeledten jatszé gyerekek hirtelen az ut-
testre futnak;

— az uttesten valo atkeléshez késziil6 gyalogos nem ve-
szi észre a jobbra kanyarodé jarmivet, mert nem néz minkét
oldalra;

— a gyalogos nem mindig veszi észre a sotét hattér el6tt
gyorsan mozg9, sétét szinl autot, motorkerékpart, mopedet;

— a gyerek vallalat vagy lakéhaz jarmiikijarata el6tt sza-
lad vagy haijt el kerékparon, és nem veszi észre az onnan
kihajtoé gépkocsit;

— a gyalogostdl tavol nagy sebességgel kdzlekedd jarmi
tlnik fel, s a gyalogos nem tudja felmérni, hogy &t érkezik-e
kelni az uttesten a gépkocsi odaérkezéséig;

— a gyalogos az uttesten valé atkelés elétt a tavolban au-
tét lat, de tdbbszor nem néz abba az iranyba, jollehet tudnia



kellene, hogy az elsd helyzetértékelés akar téves is lehet,
s ezért rovid id6 mulva meg kell azt ismételni, mert a jarmi
gyorsithat, autd hajthat ki valamelyik udvarbdl vagy fordulhat
ki egy mellékutcabdl;

— a nagyméretl jarml vezetdje kanyarodik, mikdzben
a jarmi mozgaspalyajanak szélén egy gyalogos talalhato.
llyenkor a gyalogost a jarma elltheti a hatuljaval vagy a pot-
kocsijaval;

— a gyalogos a hatrafelé mozgd jarmi mogott talalhatd, s
eléfordulhat, hogy a vezeté nem veszi észre;

— az uttesten soététben haladé gyalogos azt hiszi, a jar-
mivezetbk idejében észreveszik és kikerulik vagy megall-
nak; az, hogy a jarmi fényszordja megvilagitja a gyalogost,
nem jelenti azt, hogy a sof6r is latja 6t; amikor a jarm{ ko-
zelre vilagito fényszordi vannak bekapcsolva, a vezetd csak
néhany méteres tavolsagot lat be.

7. melléklet

Rendkiviili helyzetek

Ukrajndban évente toébb ezer technogén jellegl és ter-
mészetes eredetl rendkivili helyzet kdvetkezik be, amelyek
kovetkeztében emberek pusztulnak el és hrivnyamilliardokra
ragé anyagi karok keletkeznek.

Ukrajna kormanya 1998. junius 16-an 1099. szammal
rendeletet adott ki a rendkivili helyzetek osztalyozasardl.

A rendkivlli helyzetek kialakulasat el6idézé tényezdk
jellegétdl figgéen Ukrajna tertletén a kdvetkezd rendkivili
helyzeteket kulénboztetik meg:

— technogén jellegl rendkivili helyzetek: kdzlekedési
balesetek (katasztrofak), tlizek, spontan robbanasok vagy
azok veszélye, kémiai vagy radioaktiv anyagok kérnyezetbe



kerilésével jaré balesetek, létesitmények, éplletek 6ssze-
omlasa, gatszakadasok;

— természetes eredetl rendkivili helyzetek: veszélyes
geoldgiai, meteoroldgiai, tengeri és édesvizi jelenségek,
természetes eredetl tlzek, légtér allapotvéltozasa, embe-
rek és allatok fert6zd betegségei, mez6gazdasagi névények
tdmeges léptékl kdrosodasa betegségek vagy kartevék te-
vékenysége kovetkeztében;

— szocialis-politikai jellegli rendkiviili helyzetek: terrorisz-
tikus és alkotmanyellenes cselekmények, terrorista tamadas
vagy annak veszélye (fegyveres tamadas fontos objektu-
mok, nuklearis létesitmények, radioaktiv anyagraktéarak,
tavkozlési kdzpontok ellen, azok elfoglalasa, tamadas vagy
merénylet repllégépek, hajok személyzete ellen), hajok el-
rablasa, megsemmisitése, tuszejtés, robbandanyagok vagy
robbandszerkezetek elhelyezése kbzforgalmu helyeken,
fegyverrablas;

— a katonai jellegl rendkivuli helyzetek: tdmegpuszti-
t6 fegyverek hasznalata, amelyek kdvetkeztében atom- és
vizerémulvek, radioaktiv, vegyi anyagok, kdolajtermékek,
robbanéanyagok, toxikus anyagok taroléhelyei semmistinek
meg és lakossagi tomegek pusztulnak el.

Az emberi egészségre és életre veszélyt jelentenek:

Kozlekedési balesetek

Az emberek halalat el6idézé rendkivili helyzetek leg-
gyakrabban a kézlekedési balesetekhez kapcsolédnak.

Ukrajnaban évente t6bb mint 900 millié tonna rakomanyt
szallitanak, beleértve a veszélyes anyagokat is, és tébb mint
3 milliard utast. A vasutra a teherszallitas 60%-a, a kézutra
26%-a, a folyami és tengerhajézasra 14%-a jut.



A szdllitmanyok 15%-at veszélyes (robbanasveszélyes,
tlzveszélyes, vegyi) anyagok teszik ki, ami azt jelenti, hogy
novekszik az emberi egészség és élet fenyegetettsége. Eh-
hez tarsul, hogy cs6kkent a jarmipark megujitasanak titeme.

Sugarveszélyes objektumok

e atomerémivek;

e nuklearis Uzemanyagok feldolgozasaval és nuklearis
hulladékok tarolasaval foglalkoz6 vallalatok;

e nukleéris reaktorokkal dolgozé tudomanyos kutato és
tervezd szervezetek;

® mozgod objektumokon talalhaté nuklearis energetikai
berendezések.

Ukrajna tertletén 5 atomerémi, 2 kutatasi célokat szol-
galé atomreaktor és tdbb mint 8 ezer kilénbdzd sugéarzé
anyagokat alkalmazé és radioaktiv hulladékokat feldolgozé
termel6 vallalat, tudomanyos kutatassal és gyogyitassal fog-
lalkoz6 intézmény mikodik.

A sugarveszélyes objektumokkal kapcsolatos balesetek
kézll az atomerémiivekben bekdvetkez6, a kdrnyezetbe —
levegbbe, vizbe — radioaktiv szennyez6dés kikerilésével
jard szerencsétlenségek. Az ilyen balesetek kornyezet-
szennyezést okoznak.

Vegyileg veszélyes objektumok

e erfsen mérgez6 hatasu mérgez8 anyagokat eléallitd
vagy hasznalo Gzemek, gyarak, intézmények;

e kéolajtermékeket feldolgozé lizemek;

o klort és ammoniat hasznald vizmlvek, viztisztito léte-
sitmények;



e vasutallomasok, kikoték, terminalok és raktarak, ahol
er8sen mérgez6 hatasu mérgezd anyagokat tarolnak vagy
szallitanak;

e vegyi anyagok tovabbitdsara szolgal6 szallitd eszkd-
z0k, konténerek, vasuti tartalyok, gépkocsitartalyok, folyami
és tengeri tankhajok;

e mez6gazdasagi felhasznalasu vegyi anyagok tarola-
séra szolgalo raktarak, lerakatok.

A vegyileg veszélyes objektumokon el&fordulé ipari bal-
esetek f6 okai:

— alkatrészek, részegységek, berendezések, tartalyok,
csOvezetékek meghibasodasa;

— a termelés biztonsagat ellen6rzé berendezések meg-
hibasodasai;

— hegesztési varratok, cs6vezetékek 6sszekdtd egysé-
geinek, tartalyok hermetikussaganak megsziinése;

— szervezési és emberi hibak;

— a termelést végz6 vagy kilsé személyek szabotazsa
vagy diverzidja;

— kulsd természeti er6k vagy technogén rendszerek ha-
tédsa a berendezésre.

A vegyileg veszélyes objektumokon bekdvetkezd balese-
tek f6 karosité tényezdje a helyszin és a talaj folotti levegd
vegyi anyagokkal val6 szennyez8dése.

Ukrajndban 6sszesen 1810 gazdasagi tevékenységet
folytatd létesitmény van, ahol 283 ezer tonna veszélyes ve-
gyi anyagot, kdzte 9,8 ezer tonna klért, 178,4 ezer tonna am-
moniat tarolnak vagy hasznélnak fel a termelésben.

Tiz- és robbanasveszélyes objektumok

Ukrajna gazdasagaban tébb mint 1200 jelentésebb tliz-
és robbanasveszélyes létesitmény talalhaté. Ezekben 13,6



ezer tonna szilard és cseppfolyds robbanas- és tlizveszé-
lyes anyag 6sszpontosul.

A tlz- és robbanasveszélyes objektumok tébbsége Uk-
rajna kd6zépso, keleti és déli régidiban van. Ezekben a régi-
Okban mikddnek ugyanis a vegyi, kéolaj- és foldgazfeldol-
gozo, kokszkémiai Uzemek, kohok, gépgyarak, szénbanyak.

Foldgaz- és kbéolajvezetékek

A csbvezetékeken eléforduld, karos vegyi vagy tiz- és
robbanasveszélyes anyagok kornyezetbe kerllésével jard
balesetek emberek halalaval és sériléseivel vagy kdrnyezeti
karokkal jarhatnak. A csévezetéken tovabbitott anyagoktol
fliggéen megkulonboztetnek féldgaz-, kbolaj- és termékve-
zetékeket.

Ukrajnaban a gerinc foldgazvezetékek hossza 35,2 ezer
km, a gerinc kdolajvezetékeké — 3,9 ezer km. Ezek mikddé-
sét 31 kbolaj- és 89 foldgaztovabbité kompresszorallomas
biztositja. A termékvezetékek hossza 3,3 ezer km.

Hidrodinamikai balesetek

Hidrodinamikai balesetek — hidrodinamikai |étesitmé-
nyeken bekdvetkezd szerencsétlenségek, amelyek soran
a nagy sebességgel aramlo viz technogén jellegli veszély-
helyzetet hoz létre.

Az Ukrajnaban eléfordulé hidrodinamikai balesetek rend-
szerint gatszakadasok, amelyek kdvetkeztében a kiaramlé
viz rombolé hatast fejt ki és terlleteket araszt el.

Az Ukran Geoldgiai Allami Bizottsag adatai szerint or-
szagunk teruletén 800 ezer ha terilet volt elarasztva, ami az
Osszterilet 15%-a. Az aradasokkal sujtott terileteken 240
varos és varosi jellegl telepulés, valamint 138 ezer lakohaz
volt.



Ez a jelenség olyan karos kdvetkezményekkel jar, mint a
fold alatti vizek szennyez8dése, a terliletek mocsarasodasa,
a mez6gazdasagi teriiletek szikesedése, a kdzegészséglgyi
allapotok romlasa, terméscsdkkenés a mezdégazdasagban,
a lakohazak és éplletek rongalédasa, foldcsuszamlasok.

Cselekvés technogén balesetek soran

Annak érdekében, hogy biztonsagosan lehessen végez-
ni a mentést és karelharitast a vegyi balesetek helyszinén,
tisztazni kell, milyen mérgez6 vegylletek keriltek a kdrnye-
zetbe, és milyen védbeszkdzdket kell hasznalni az adott
esetben.

A mérgez6 vegylletek ellen védd eszkodzok: szlrékkel
ellatott gazalarcok, szigetel6 gazalarcok, légsziré maszkok,
Ovohelyek.

Személyi védbeszkdzok

légzbszerveket védd bért védd
eszk6zok eszk6zok
sz(irés légsziré géz-vatta katonai
gazalarcok maszkok véde- vegy!
maszkok védéoltdzet




Szlir6s gazalarc: 1 — arcvéd6 alarc; 2 — szelepdoboz;
3 — gumics6; 4 — légsz(ird doboz; 5 — taska

Légsziiré maszk:
1 — orrszorito;
2 — kilégzési szelep;
3 — tarté pant;
4 — szlir6test;
5 — kilégzési szelep




8. melléklet

Katasztrofavédelmi nevelés az iskolaban

A Biztonsag iskolaja elnevezésili orszagos ukran gyer-
mekmozgalom o©nkéntes civil szervez6dés. A mozgalom
1999-ben indult a Rendkivili Helyzetek Minisztériumanak
égisze és a Csaladulgyi, Ifjusagi és Sportminisztérium tamo-
gatasaval.

A szervezet célja az, hogy tarsadalmi Osszefoglalas-
sal megtanitsak az Ukrajnaban él6 gyermekeket az olyan
rendkivili helyzetekben vald talélésre, amikor természetes,
technogén, szocialis és gazdasagi jellegl karos tényez&k
fenyegetnek.

A mozgalom f6 feladatai kdzott szerepel az egészsé-
ges és veszélytelen életmdd népszerlsitése és hirdetése;
a mozgalom tagjainak bevonasa a személyes és kollektiv
biztonsag fenntartasaba; készségek kialakitasa a mozgalom
tagjainal a veszélyhelyzetek elharitadséara, szikség esetén az
Onmentésre és masoknak torténd segitségnyujtasra.

A mozgalom 6t orszagos versenyt és taborozast szer-
vezett.

1999 — elsd verseny, Borogyanka, Kijev megye

2002 — masodik verseny, Poltava.

2003 — harmadik verseny, Koncsa-Zaszpa, Kijev megye.

2004 — negyedik verseny, Kirovograd.

2006 - otodik verseny, Zaporizzsja, Hortica-sziget.

Az utolso katasztréfavédelmi versenyen a Krimbdl, Kijev-
bél, Ukrajna 23 megyéjébdl, Fehéroroszorszagbdl, Magyar-
orszagrol, Gruziabdl, Lengyelorszagbdl és Oroszorszagbal
érkezett csapatok vettek részt.



9. melléklet

Automata tiizolté rendszerek

Az automata tlzoltdé rendszerekhez a szérofejes
(sprinkler) és vizfliggdnyds rendszerek tartoznak.

A szérofejes tlizoltd rendszer a tet6szerkezet alatt el-
helyezett, allandd viznyomas alatt 1évd csérendszerbdl All,
amelyen szérofejek talalhatok.

A szérofejek ugy vannak megalkotva, hogy ha a helyi-
ségben tliz kdvetkeztében er6sen megemelkedik a hémér-
séklet, akkor automatikusan kinyilnak és zuhanyszeriien
vizet permeteznek a langokra.

A fGtés nélkili helyiségek tlizvédelmére olyan szordfejes
rendszert alkalmaznak, amelyben viz helyett siritett levegé
van

Azoknak a helyiségeknek a tobbitél valo elszigetelésére,
amelyekben tlz Gt6tt ki, vizfliggdnyos tlzoltd rendszereket
alkalmaznak.

A vizfliiggdnyds tlzoltérendszer csdvei Uresek, csak
akkor toltik fel vizvezetékbdl specialis csap megnyitasaval,
amikor tlz van.

10. melléklet

Betegségmegel6zés
e Annak érdekében, hogy megszabaditsd barataidat, isme-
réseidet, osztalytarsaidat a mozgasszegény életmoddal jard
kockazatoktol, mondd el nekik, naponta hany ezer |épést kell
megtenni (13. tablazat).



13. tablazat

A 13. és 18. év kozotti gyerekek altal naponta megtett

lépések 6sszege

o [ e | o |
(ﬁ‘é?ql; n';i'k Fiuk (E:?ql; n';i'k Fiuk
3 913 | 9413 | 11 | 17-21 | 20-24
4 913 | 9413 | 12 | 18-22 | 20-24
5 1M-15 | 11215 | 13 | 18-22 | 21-25
6 1M1-15 | 1115 | 14 | 21-23 | 21-25
7 | 1418 | 1418 | 15 | 21-25 | 24-28
8 | 16-20 | 1620 | 16 | 20-24 | 25-29
9 | 16-20 | 1620 | 17 | 20-24 | 25-29
10 | 16-20 | 1721 | 18 | 19-23 | 26-30

e A betegség utan kozvetlenil nem kell tul sokat mozog-
ni. A legyengult szervezet szamara ugyanis még a nem tul
megeréltetd gyakorlatok is karosak lehetnek. A mozgasi
gyakorlatok kilonb6zd betegségek utani korlatozasaval és
visszaallitasaval kapcsolatos tudnivalok a 14. tablazatban

talalhatok.



14. tablazat

A tornagyakorlatok feltjitasa betegségek utan

Az iskolalatoga- 1_'_ar3’acsc,:k a
Betegség tas megkezdése szovédmények
utan megeldzése
érdekében
Mandulagyulladas, |2-4 hét Keruld a kih{lést
influenza
Tudégyulladas, he- | 1-2 hénap Mozgasterhe-
veny fert6zések |és kezdete az
orvossal tortént
konzultacio utan
Lab- és kéztorés 1-3 hénap Gyoégytorna feltét-

len alkalmazasa

Agyrazkddas

2 honap és tobb,
akar egy év

A mozgasterhelés
tipusat és meny-
nyiségét az orvos
hatarozza meg

11. melléklet

Gyakorlatok a helyes testtartas
megovasa érdekében

Annak érdekében, hogy egyenes legyen a testtartasunk,
egyszer( tornagyakorlat-sorozatot kell végeznink a Kijev
Obolony keriletében talalhato egészségugyi kdzpont gyogy-
pedagdgusainak az utmutatasai szerint (15. tablazat).



15. tablazat

1. gyakorlat. ,Hinta” — a hat, lab izmainak és a test
rugalmassaganak fejlesztésére szolgal. Haton fekve
szoritsd a térded és allad a melledhez, majd karold
at a térded és hintazz a hatadon el6re-hatra (3-szor)

2. gyakorlat. ,Gém” — a labizmok, a mozgaskoordi-
nacio és egyensulyérzék fejlesztésére szolgal. Jobb
labon allva hajlitsd be térdben a bal labad, kezeidet
tard szét, és allj igy, majd ugyanezt ismételd meg
bal Iabon allva.

3. gyakorlat. ,Lovaglas” — a lab, has izmainak és a
test rugalmassaganak fejlesztésére szolgal. Haton
fekve a kezeidet a labaidhoz kézelitve Ulj fel, egy
ideig Ulj igy, majd fekiidj vissza a hatadra és lazulj el
(3—4-szer)

4. gyakorlat. ,Fa a szélben” — a hat, has, lab izmai-
nak fejlesztésére szolgal. Ereszkedj térdre, kezeidet
szoritsd a testedhez. Hajolj hatra, amennyire csak
tudsz, a hatad egyenesen tartva. Térj vissza az
eredeti testhelyzetbe (3-szor)

5. gyakorlat. ,Ugyes kozak” — a labizmok, mozgéas-
koordinacio, egyensulyérzék fejlesztésére szolgal.
Ulj a padiéra, a labaidat tedd keresztbe. Kelj fel a
kezeid hasznalata nélkil (3—4-szer)

6. gyakorlat. ,Tenyerek” — a hatizmok fejlesztésére
szolgal. Allj egyenesen, kezedet tedd a hatad mégé
és kulcsold 6ssze. Az 6sszekulcsolt tenyeredet
forditsd ki ugy, hogy az ujjaid felfelé alljanak és kis-
ujjaid teljes hosszukban érintkezzenek a gerinced-
del. A kdnyokodet emeld fel, hatadat egyenesitsd
ki, valladat hizd hatra. Egy ideig maradj ebben a
pézban. Lassan ereszd le a kezed és végezz nyu-
godt kilégzést

e el




7. gyakorlat. ,Koérhinta” — a kéz, 1ab, has, fenék
izmainak és a mozgaskoordinacionak a fejlesztésé-
re szolgal. A padlon llve emeld fel a kiegyenesitett
labaidat. Kezeiddel tamaszkodj a padléra és a
segitségukkel forogj kérbe

8. gyakorlat. ,Csénak” — a has, hat, lab, kéz, lab,
nyak izmainak erdsitésére, a gerinc rugalmassaga-
nak javitdsara szolgal. Fekldj a hasadra, kezeidet,
labaidat kissé terpeszd szét, és hintazz ugy, hogy
nem hajlitod be a térded

9. gyakorlat. ,Szivattyl” — a hat, 1ab izmainak erési-
tésére, a labak rugalmassaganak javitasara szolgal.
Guggolj le anélkil, hogy a talpadat felemelnéd a
padlorol, majd egyenesitsd ki a térdeidet. Ismét
guggolj le (3—4-szer)

10. gyakorlat. ,Hidacska” — a kéz, has, lab rugalmas-
saganak javitasara szolgal. Haton fekve ne emeld
fel a kdnyokod és a labfejed a padlérdl, s igy emeld
fel a tested

11. gyakorlat. ,G6zmozdony” — a hat, lab, fenék
izmainak fejlesztésére szolgal. Ulj le, nyujtsd ki a 1a-
bad, kezed hajlitsd be kdnydkben. Mozgasd magad
el6re és hatra a csip6ddel

12. gyakorlat. ,Labdahuzogatas” — a hat, kéz, lab,
rugalmassaganakjaVltasara szolgal. Ulj a padléra,
erésen tedd szét a labad, tartsd egyenesen a hatad,
a kezedben tarts labdat. Elére hajolva mozgasd

a labdat a két 1abad ujjvégei kdzt anélkil, hogy a
labaidat behajlitanad (3—4-szer)

13. gyakorlat. ,Rakéta” — a kéz, hat, lab, has
izmainak er@sitését, a mozgaskoordinacié javitasat
szolgalja. Haton fekve lassan emeld fel a labad.
Kezedet a csipédnek tamasztva emeld fel térzsed
also részét is (3-szor)




14. gyakorlat. ,Markolégép” — a hat, has izmainak
fejlesztését szolgalja, javitja a 1ab és a test rugal-
massagat. Haton fekve tegyétek a kezeteket te- @,
nyérrel lefelé a térzsetek mellé, Iabatokat hajlitsatok

be térdben. Labatokat fokozatosan kiegyenesitve
érjétek el veluk a padlot

15. gyakorlat. ,Hernyd” — a kéz, lab izmainak erési-

tésére szolgal. Ereszkedj térdre, a kezeddel tamasz-

kodj meg a padlén. A térdedet huzd a kezedhez ugy, J‘%

hogy a labadat nem emeled fel a padlérol. Ezzel

egyidejlileg a kezed told el6re, amennyire tudod

16. gyakorlat. ,Krokodil” — a kéz, hat, lab izmainak

erdsitésére szolgal. Hason fekve zard 6ssze a 9\\2

labad, kezeddel tamaszkodj meg a padlén. llyen

helyzetben jarj a padlén, flilbben, homokon
12. melléklet

Hasznos szemgyakorlatok

Egyre tébbet kell olvasnod, irnod, a szamitégép képer-
nydje el6tt Glndd. Szemed elfaradasanak a megelézése ér-
dekében a szlinetekben szemgyakorlatokat végezhetsz.

1. Er6sen csukd be a szemed 3-5 masodpercre, majd
nyisd ki 3—5 masodpercre! Ismételd meg ezt 6-8-szor!

2. Pislogj 30 masodpercen at!

3. Csukd be a szemed! Masszirozd ujjaiddal korkérosen
a szemhéjad (a felsé szemhéjat az orrtdl kifelé, az alsot a
szem kulsé szdgletétdl az orr felé, majd vissza)! Ezt végezd
30 masodpercig!

4. Nézz ki az ablakon, keress egy tavoli targyat, s tartsd
rajta a tekinteted egy percen keresztiil!

5. ,Lévésszerlien” vess pillantast jobbra, balra és lefelé
(minden iranyban 6-szor)!




6. ,Rajzolj” a tekinteteddel szamokat 0-t6l 9-ig!

7. ,Rajzolj” a tekinteteddel 6 vizszintes, majd 6 fliggéle-
ges nyolcast!

8. ,Rajzolj” a tekinteteddel 6 haromszéget (vagy kort,
négyzetet) az dramutatéval azonos iranyban, majd 6 harom-
szoget ezzel ellenkezb iranyban!

9. Valassz ki valamilyen targyat magad elétt! Forditsd a
fejed jobbra, majd balra ugy, hogy a tekinteted nem veszed le
a szemlélt targyrol! Tedd ugyanezt fejed fel-le mozgatasaval!
Tartsd tekintetedet a targyon, mikdzben alladdal kordket raj-
zolsz az éramutatéval megegyez8, majd forditott iranyban!

10—15. A fej mozgatasa nélkil néhanyszor vidd végig a
tekinteted a rajzon lathaté nyilak hosszaban (16. tablazat)!

16. tablazat
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13. melléklet

Anatémiai oldal

Az emberi testet tomor bértakaré fedi, amely megbizha-
téan védi a szervezetet a kils6é hatasoktol. A bér emellett
olyan kuldnleges tikoérnek tekintheté, amely megmutatja,
milyen folyamatok mennek végbe a szervezetben. Bér nél-
kil az ember éppen ugy nem élhetne, ahogy sziv, agy, maj
nélkil sem létezhet.

Az emberi bér szerkezete bonyolult (17. tablazat). A test
kiilénb0z6 részein a vastagsaga 0,1 mm-t61 4 mm-ig terjed. A
nyakon, haton, fejtetén, tenyéren és talpon a bér vastagabb.
A bdr kilalakja fligg az életkortdl, taplalkozastdl, éghajlattol,
Orokletes tényez6ktdl. A bor felliletén szabad szemmel is |at-
haté vonalak talalhatok. Ezek a vonalak minden egyes em-
ber esetében egyedi, csak ra jellemzd rajzolatot képeznek.
Ezt a sajatossagot a blinluldézésben alkalmazzak, amikor ujj-
lenyomatok alapjan keresik a blincselekmények elkdvetdit.

17. tablazat

Réteg Meghatarozas
Kilsé Epidermisz (felham): a réteg sejtjei allandé-
an osztédnak, nének, fejlédnek, éregednek
és elhalnak, majd lehamlanak. Ez a folyamat
azonban nagyon lassu, az egészséges ember
észre sem veszi

Kb6zépsd Irha: ez a réteg sir( érhaldézatot, sok ideget,
idegvégzdbdést (receptort), izomrostot és a b6r-
nek fiatalkorban simasagot és rugalmassagot
biztositd elasztikus rostnyalabokat tartalmaz.
A korral azonban ezek elveszitik a tulajdonsa-
gaikat és a bér rancossa valik




Bels6 Béralja: ebben a rétegben sok bér alatti
zsircsepp taldlhaté. Ezek nem egyenletesen
oszlanak el a kildnb6z6 testtajakon, s a meny-
nyiségik az életkortol, nemtél, taplalkozastél,
fizikai terheléstdl is flgg; ez a réteg biztositja a
szervezet h6szabalyozasat

A bér kétféle mirigyet tartalmaz: verejtékmirigyeket és
faggyumirigyeket. Ezeken at valasztddik ki a testfelliletre az
izzadsag és a bért puhitd, valamint a kiszaradastol védd zsir.
A verejték a bérfellletrél elparologva hiiti a testet, nem en-
gedi tulhevilni.

A bér szerkezete

Szérszal

—r Epidermisz

Irha

Sz0brtlisz6

- Boralja

Vérerek



Sz6rszal

Mirigy-

= valadek

Normalis szértiisz6

Genny

Gyulladas

Fert6zott szortiisz6

| Faggyu-
mirigy

Eltémoédés Felhalmoz6dé
mirigyvaladék
<

@ Tények

® Az ember bére 2-15 milli6 ve-
rejték- és mintegy 900 ezer fagy-
gyUmirigyet tartalmaz. A verej-
tékmirigyek naponta 0,5-2 1 ve-
rejtéket, a faggyimirigyek 2-3 g
zsirt valasztanak el.

e Naponta a bérfeliletrél mint-
egy 14 g sejt hamlik le. Rendsze-
resen kell tisztalkodni, hogy ezek
a sejtek — mint a baktériumok
szaporoddsanak idealis kozege —
ne induljanak bomlasnak a testfe-
luleten, mert ez kellemetlen test-
szagot okoz.



Boérszarmazékok: haj, szér, kormok

A haj és szor — a test gyorsan novekedd szerve. A haj
példaul napi 0,4 mm sebességgel n6 (havonta a névekedés
1 cm-t tesz ki). A testsz6rok atlagos élettartama 50 nap, ez-
utan Ujak valtjak fel 6ket. A hajszalak élettartama 2—6 év,
a ndvekedésiik évszak- (nyaron gyorsabban nének), egész-
ség-, nem- és életkorfliggéb.

Ennek a szaruképz6dménynek négy tipusa van:

e szemoldok és szempilldk, amelyek a szemet védik;
e honalj- és nemi szdrzet;

e atest apro szbrzete;

e haj.

A haj szine, vastagsaga, sirisége a szlil6kt6l orokl6-
dik. Megvaltoztathatod a kilsédet hajmosassal, hajviseleted
atalakitasaval, amire vegyszerek allnak rendelkezésre. A
hasznalatuk azonban, ne feledd, karosithatja a hajat. T6lUk a
haj elveszitheti fénylését, kiszaradhat és intenziven hullhat.
Vagyis megvaltozik a kilséd, de nem elényddre. A hajapo-
las célja az, hogy mindig tiszta és fényes legyen a frizurad.
A nagyon zsiros haj naponta moshatd, mig a szaraz hajat
hetente egy-két alkalommal kell mosni. Olyan sampont kell
hasznélni, amely nem irritélja és nem szaritja ki a fejbort.
Feltétlenil a hajtipusodnak megfelel6 sampont hasznalj. Az
Oblitok, rogziték és pakolasok javithatjak a haj szerkezetét,
ha az karosodott vagy nagyon széraz, vagy zsiros.

@ Tények
e A hajszal 100 g terhelést bir ki. Szakitdészilardsagat te-
kintve a haj a réz és a vas kozott helyezkedik el. A néi haj-

fonat 20 t stlyt is képes megtartani.
e Naponta 20-100 hajszalunk hullik Kki.



e Laboratériumi vizsgalatok bizonyitottak, hogy a ké-
széngyantat tartalmazé hajfestékek bérrakot okozhatnak.

A kormok — a kéz és Iab ujjvégein talalhaté lapos sza-
rulemezek. Ezek az érzékeny ujjvégeket védik. Ha megutjik
a kérminket, éles fajdalmat érziink. A kdromnek és a haj-
nak sok hasonlé tulajdonsaga van. Mindkett6 lassan né él6
gyokeérbdl. A tdmor kéromlemezek elhalt sejtekbdl alinak. A
hosszu, apolatlan kdrmdék alatt piszok és baktériumok hal-
mozadnak fel. A kdrmoket ugy kell vagni, hogy a végliik kicsit
elkuléndljon az ujjtol. A kéromhaz kordli kis repedések azért
keletkeznek, mert nem megfeleld a kdrmok apolasa. Tehat
a manikdr nemcsak a szépséget, hanem az egészséget is
szolgalja. A kdrmdket apolni — vagni, reszelni, ujjakat masz-
szirozni, krémeket hasznalni — mind a lanyoknak, mind a fi-
uknak egyarant kell. A kéz mindig lathatd, mar csak ezért is
kiilonds gondot kell forditani az apolasara
@ Tények
o A korom korilbelil 3,5 honapig né le teljes hosszaban.
® A korom az ember altalanos egészségi allapotanak a
tikkre. Stressz kovetkeztében a kormok elvékonyodnak,
giiboresosokké valnak. Az allapotukbdl megallapithato,
hogy mikor kezd6dott valamely betegség.

e A korom alatti piszok egy grammjaban mintegy 380
milli6 mikroba taldlhat6, de el6fordulnak benne giliszta-
peték is.

A bor funkciéi

A bér bonyolult szerkezet(i szerv, amely mas szervekkel
all kapcsolatban. A bér védi a szervezetet a karos fizikai,
kémiai és bioldgiai hatasoktdl. Vannak azonban olyan anya-



gok, amelyek részlegesen atjutnak a bdrén, mint példaul a
savak, gazok, gyogyszerkészitmények, higany, és jelentés
koncentracio felhalmozédasa esetén mérgezést okoznak.
Ezt a tényt a kozmetikai szerek — krémek, arcvizek — készi-
tése soran is figyelembe veszik. A bér 6vja a szervezetet
a napsugarak karos hatasatol. Csak jelentéktelen résziket
nyelik el a bérben 1évé festékanyagok, a pigmentek, ezért
barnulunk le nyaron a napon. A bér ezaltal a csontozat
szamara létfontossagu D-vitamint termel. A tiszta, ép bér
megakadalyozza a korokoz6 mikroorganizmusok behatola-
sat a szervezetbe. A tiszta bér képes a mikroorganizmusok
elpusztitasara. Példaul a hastifuszt okoz6 virusok néhany
perc alatt elpusztulnak a bérén. A bért évni kell minden ka-
ros hatastol és mindig tisztan kell tartani. A kérnyezet h6-
mérséklete allanddéan valtozik a nap- és évszaktdl fiiggéen,
de a test hdmérséklete allandé. Ennek fenntartasa bonyolult
folyamat, amelyben fontos szerepe van a bérnek. A b&érben
ugyanis rengeteg, a kils6 kérnyezet ingereit érzékel6 recep-
tor talalhat6. Ezek a receptorok segitenek nekiink abban,
hogy a szervezetink alkalmazkodni tudjon a kérnyezet val-
tozasaihoz.

14. melléklet

Zoldségek, gyiimolcsok, bogyok a kozmetikaban

A novények gyogyitd potencialja gyakorlatilag kimerithe-
tetlen. A zdldségek, gyumolcsok, bogyodk beletartoznak az
ember napi étrendjébe, és javitjak a fizikai és szellemi mun-
kaképességét, kedvezden hatnak a kulsejére.

A felsoroltak szinte mindegyike alkalmas arcbérpakolas
készitésére.



A friss és f6tt burgonya igen hasznos az arc és kéz
bérének apolasat illetéen.

1. A kéz bére vilagosabb és finomabb lesz, ha 5-7 per-
cen at burgonyalével kenegetik.

2. Szepl6sség esetén az arcbért érdemes napi 1-2 alka-
lommal burgonyalével kenegetni.

3. Megszilnik az arcbér hamlasa a nyers burgonya és
zabliszt pakolastél. Ezeket péppé keverve 10 percre egyen-
letesen viszik fel az arcbérre, az ajkakra és nyakra. Ezutan
vizzel kell lemosni.

A sargarépat, uborkat és almat mind a fiuk, mind a la-
nyok alkalmazhatjak kozmetikai célokra.

1. A tiszta sargarépalevet 25-30 percen at néhanyszor
viszik fel az ajkakra, arcra, nyakra. Az ilyen pakolas tisztitja
és taplalja a bért.

2. Sargarépalé (3 rész) és citromlé (1 rész) keverékének
a fejbbrbe torténd rendszeres bedorzsdlése hajmosas el6tt
sirlvé, fényessé, egészségessé teszi a hajat.

3. A szaraz és torékeny haj kezelésére sargarépa és
uborka egyenlé aranyban 0sszekevert levét hasznaljak. Két
oraval a mosas el6tt kell bedérzsdlni a fejbérbe.

4. Jol taplalja az arcbért a kdvetkez6 keverékbdl készilt
pakolas: 2 ev6kanal reszelt sargarépahoz 1 ev6ékanal kefirt,
egy tojassargajat, néhany csepp névényi olajat adnak.

5. A pattanasos arcbér jol kezelheté sargarépabdl és
uborkabdl allé kettés arcpakoldssal. Elészér uborkahéjat
raknak az arcbérre, majd 25-30 percre reszelt sargarépa és
tojassargaja keverékébdl készitett pakolast visznek fel.

6. Tavasszal, amikor a bér és az egész szervezet vita-
minhianyban szenved, igencsak hasznos lehet a kovetkez6
Osszetétell arcpakolas: egy reszelt alma és sargarépa keve-
réke, amelyet 20 percre visznek fel az arcra, nyakra, ajkakra.



Ez a pakolas nagyon jél taplalja és hidratalja a bért, enyhén
aranyszin{, napfénytél szarmazé barnulas szinét kolcso-
ndzve az arcnak.

7. A zsiros arcbér allapota hatékonyan javithaté, ha
25-30 percre egy reszelt almabdl és egy tojasfehérje sari
habba vert keverékébdl készilt pakolast visznek fel ra. A pa-
kolas igen jol taplalja, hidratalja az arcbért, javitja a szinét,
beszikiti a pérusait.

15. melléklet

Ezt tudnotok kell

Miért kezd el valaki dohanyozni? A cigarettafiist elsé ti-
dére szivasa még kivancsisagbol térténik. Fiatalok kérében
végzett kozvélemény-kutatas kimutatasa szerint 25%-uk ki-
vancsisagbol kezdett el dohanyozni. A masik leggyakoribb
ok a felndttek utanzasa. A nemdohanyzé csaladokban 25%
a dohanyozni kezdé§ fiatalok aranya, mig a dohanyzé csala-
dokban — 50%.

A filk azért kezdik el utanozni a felnétteket a dohanyzas-
ban, mert ezt az 6nallésaggal, erével, férfiassaggal azono-
sitjak, mig a lanyok esetében a tetszeni és feltlinni vagyas,
az eredetiségre vald torekvés jatssza a fészerepet.

A hozzaszokast a dohanyfistben 1évé nikotin emberi
szervezetre gyakorolt specifikus hatasa okozza. A dohany-
fust belégzése utan 2-3 perccel a nikotin behatol az agy
sejtjeibe és révid idére fokozza az aktivitasukat. Az agysej-
tek aktivitdsndvekedését a dohanyos élénkulésként, erejé-
nek névekedéseként vagy nyugtato hatasként éli meg. Azon-
ban egy id6é mulva ez az érzés elmulik.

A nikotinfliggés észrevétlenul alakul ki.



|. szakasz — a kamaszkoru ,ismerkedése” a dohannyal;

Il. szakasz — a nikotin mérgez (toxikus) hatasa;

lll. szakasz — ingeriiltség a cigarettaszivas kdzotti szu-
netekben;

IV. szakasz — az egészségi allapot romlasa.

Elemezd ezt az informaciot, és mondd el ezt mindenki-
nek, hogy ne rombolja dohanyzassal az egészségét.

Hogyan lehet leszokni a dohanyzasroél?

Nagyon fontos annak az id6szaknak a meghatarozasa,
amelynek soran le akarsz szokni a dohanyzasrél. Ez nem
lehet tdbb masfél-két hdnapnal. Elemezd, hogy milyen ese-
tekben vagy alkalmakkor nyulsz cigarettahoz, és mi ennek
az oka (negativ érzelmek, lazitasi vagy, munkaképesség ja-
vitasa), majd dolgozd ki a leszokas taktikajat. Minden nap
csOkkentsd az elszivott cigarettak szamat.

A teljes lemondas elétt két-harom nappal prébald meg
teljesen szlineteltetni a dohanyzast. A dohanyzas iranti vagy
lekiizdése érdekében tartdzkodj minél tdbbet friss levegén,
végezz tornagyakorlatokat. Két-harom hétre mondj le az
erés tea, kavé ivasardl, erésen fliszerezett, csipds ételek fo-
gyasztasardl, és igyal sok asvanyvizet. Ha erésen kivanod
a cigarettat, akkor ragj olyan ragégumit, amely a dohanyzas
irant utalatot kivalté anyagot tartalmaz.

16. melléklet

Tanacsok az 6nuralom megtartasara

El6fordul, hogy nem tudsz uralkodni az érzelmeiden,
nem vagy képes cselekedeteid kontrollalasara. Az alabbi ta-
nacsok segitenek abban, hogyan &rizheted meg az 6nural-
mad, kerilheted el a stresszt, érizheted meg a magad és
masok egészségét.



Elsé tanacs. Magadat neveld, ne masokat!

Minden ember — hozzad hasonléan — egyéniség. Fogadi
el mindenkit olyannak, amilyen. Igyekezz mindenkiben meg-
talalni a pozitivumokat, probald felfedezni a j6akaratot. Elva-
rasaid elsésorban magaddal szemben legyenek.

Masodik tanacs. Mindig foglald el magad!

Ez segit neked abban, hogy feltard a pozitiv tulajdon-
sagaidat, és azt, hogy miben vagy erés. Annak érdekében,
hogy megfeledkezz a problémaidrdl, igyekezz jot tenni ma-
sokkal. Ne tukmald masokra a rossz hangulatod. Mindig a
sikereidet, ne a kudarcaidat szamold.

Harmadik tanécs. Oszintén valld be a hibaidat!

Csak az nem hibazik, aki nem csinal semmit. Tanulj a
sajat hibaidbdl, 1égy figyelmes masok irant, vedd figyelem-
be a véleményiiket. De ne légy se tul hiszékeny, se tul gya-
nakvo.

Negyedik tanacs. Tanulj meg uralkodni magadon!

Ne tarts haragot. Elemezd az élethelyzetet, hatarozd
meg a negativ érzelmek forrasat, és torekedj arra, hogy
megvaltoztasd az adott helyzethez val6 viszonyulasod. Ne
idegeskedj aprésagok miatt. Fogadd el a helyzetet a maga
valésagaban: jobb a kellemetlen igazsag, mint a kellemes
hazugsag.

Otédik tanacs. Ne félj a nehézségektol!

Az els6 Iépés mindig nehéz. A nehézségek legybzé-
se azonban tlrelmességre, batorsagra nevel, lelki erét ad.
Gondolj valami kellemesre, jo dologra, a hozzatartozdidra,
barataidra, az egészségedre és sikereidre. Allapitsd meg,



hogy mi az, ami nem fuigg téled, és ne izgasd magad miatta.
Osszpontositsd a figyelmed arra, amit ma kell elvégezned.
Ne zarkézz magadba. Keresd a kapcsolatot az emberekkel,
mert 6k segitenek neked.

Hatodik tanacs. Higgyél magadban!

Allandéan tokéletesitsd magad, mivel ebben a korban
van erre j6 lehet6séged. Keresd képességeid sikeres Kki-
bontakoztatasanak a lehet6ségeit, de légy koriltekinté és
kritikus azok megvalasztasat illetéen. Tanuld meg, hogyan
allhatsz meg szlkséges esetben dnélléan és idejében.

17. melléklet

Hogyan tehet6é hatékonnya a szellemi munka?

A fizikai és a szellemi munka hatékonysagaval kapcso-
latban Konsztantyin Usinszkij, az ismert pedagdgus a kovet-
kez6ket mondta: ,Az akaratunk, akar az izmaink csak akkor
er6sodnek, ha allandéan novekedd eréfeszitésnek vannak
kitéve: rendkivili erékifejtéssel aldashaté az akaraterd és
az izmok miikddése, igy megakadhat a fejlédésik; ha nem
torekedtek a folyamatos terhelésikre, ugy mind az izmok,
mind az akarat elsatnyulhat.”

Még 1911-ben Nyikolaj Vvegyenszkij ismert fiziolégus a
hatékony szellemi munka hat feltételét hatarozza meg.

e Fokozatos elmélyedés a munkaban: kezdetben vé-
gezd el a legegyszeriibb feladatokat, de ne hagyd utoljara a
legnehezebbeket.

e A munka kimértsége és ritmusa: ne siess, vedd ko-
molyan a kénny( feladatokat; ne bonyoléd;j bele a bonyolult
feladatokba — hagyj fel vellk vagy kérj segitséget a megol-
dasukhoz.



o Megszokott kdvetkezetesség és a munka rend-
szeressége: dolgozz ki sajat modszert a feladatok megol-
dasara; rakd szét a tankdnyveidet, flizeteidet, tollad, ceruzad
a szamodra kényelmes helyen; alkalmazd az informacio-be-
fogadas szamodra legmegfelel6bb mddszerét.

e A munka és a pihenés helyes valtakozasa és az
egyik munkamaédszer valtogatasa masikkal: tarts szline-
teket 40—45 percenként; pihenj legalabb 10 percet, a széveg
memorizalasat valtogasd irasbeli munkaval.

o A készségek rendszeres fejlesztése: gyakorolj al-
landéan, hogy jobban tudj irni, gyorsabban olvass.

e A tarsadalom és a hozzatartozék munkahoz valoé
viszonya: tudd, hogy az orszagod érdekelt abban, hogy
gyarapitsd a tudasod, fejleszd a készségeidet, megtalald a
helyed a tarsadalomban; a hozzatartozoid és hozzad kozeli
emberek Orllnek a gy6zelmeidnek, sikereidnek.

18. melléklet

»Képes vagy-e a boldogsagra” teszt

Minden ember életében vannak olyan helyzetek, amikor
boldognak vagy boldogtalannak érzi magat. Viszont vannak
olyan emberek, akik allandéan vidamak, kedélyesek. Ok
mindig a j6 dolgokra &sszpontositjak figyelmiket, amikor
megvonjak egy-egy nap munkajanak a mérlegét, és halasak
a sorsnak ezekért az ajandékokeért. Az élethez valé pozitiv
hozzaallas kiegyensulyozott, életvidam jellemet alakit ki.

Képes vagy-e arra, hogy boldog légy?

1. Amikor az életedrdl gondolkodsz, akkor levonsz-e
olyan kovetkeztetést, hogy:

a) minden inkabb rossz volt, mint jo;



b) minden inkabb jé volt, mint rossz;
¢) minden csodalatos volt.
2. A nap végén gyakran vagy-e:
a) elégedetlen magaddal;
b) azon a véleményen, hogy jobb is lehetet volna a
napod.
3. Amikor a tiikdrbe nézel, akkor arra gondolsz-e, hogy:
a) ,Jobb is lehetne!”;
b) ,Nem is olyan rossz az egész!”;
c) ,Minden csodalatos!”
4. Ha arrdl értesllsz, hogy egyik ismer6sdd sok pénzt
nyert a lottdn, akkor azt gondolod-e, hogy:
a) ,Nekem soha nincs ilyen szerencsém!”;
b) ,Miért nem nekem kedvezett a szerencse?”;
c) ,Egyszer majd nekem is lesz ilyen szerencsém!”
5. Ha a radiébdl vagy televiziébdl valamilyen szerencsét-
lenségrél hallasz, akkor azt gondolod-e, hogy:
a) ,Egyszer velem is ez torténik!”;
b) ,Szerencsére eddig engem elkeriilt az ilyen bal-
eset!”;
c) ,Ezek az Ujsagirék mindig tuloznak!”
6. Amikor reggel felébredsz:
a) semmire nem akarsz gondolni;
b) mérlegeled, mit hozhat szamodra az indulé nap;
c) Orulsz, hogy Uj napra virradtal.
7. Azt gondolod-e a barataidrdl, hogy:
a) ,Nem annyira érzékenyek, figyelmesek, amennyire
szeretném”;
b) ,Mindenképpen tlrhetéek”;
c) ,Erdekes emberek”.
8. Magadat masokkal 6sszehasonlitva azt gondolod:
a) ,Engem alulértékelnek”;



b) ,Nem vagyok rosszabb masnal’;
c) ,Vezetd egyéniség is lehetek, s ezt mindenki elis-
meri”.
9. Ha testsulyod 4-5 kiléval megnétt, akkor:
a) panikba esel;
b) ezt nem tartod rendkivili esetnek;
c) fogyodkurazni és tornazni kezdesz.
10. Amikor kellemetlenség ér:
a) szidod a sorsot;
b) tudod, hogy tulteszed magad rajta;
c) igyekszel javitani a hangulatodon.

Pontszamok: a) 0 pont; b) 1 pont; ¢) 2 pont. Szamold 6sz-
sze a begy(ijtott pontokat, és hasonlitsd 6ssze az eredményt
az interpretacioval.

17-20 pont. Nagyon boldog ember vagy, szinte hihe-
tetlen, hogy ilyen is van. Oriilsz az életnek, nem térédsz a
kellemetlenségekkel. Eletvidam vagy, mindenkinek tetszik
az optimizmusod, de... Nem lehetséges-e az, hogy tul fell-
letesen, konnyelmien viszonyulsz az élet dolgaihoz? Nem
gondolod, hogy egy kicsit tobb megfontoltsagra és kétkedés-
re lenne sziikséged?

13—-16 pont. Valdszinlileg ,optimalisan” boldog ember
vagy, azaz tobb az 6éromteli esemény az életedben, mint a
szomoru. Bator, racionalis ember vagy, er6s a jellemed. Ha
nehézséggel talalod magad szemben, nem esel panikba, j6-
zanul mérlegeled a helyzetet.

8-12 pont. A boldogsag és a boldogtalansag szamodra
megfelel az 50-50% képletnek. Ha a sajat javadra akarod
billenteni a mérleg serpenydjét, akkor téreked;j arra, hogy ne
félj a nehézségektdl, batran nézz velik szembe, fordulj a ba-
rataidhoz, de 6ket se hagyd cserben.



0-7 pont. Hozzaszoktal ahhoz, hogy sététen lasd a vila-
got, s azt gondold, hogy a sors szamodra sikertelen életet
szabott ki, s6t néha még dicsekszel is ezzel. Helyes-e ezt
tenned? Igyekezz tobb idét tolteni vidam, optimista beallitott-
sagu emberek tarsasagaban. Nem artana valamivel elfoglal-
ni magad, valamilyen hobbit valasztanod.

19. melléklet

A sikeres kommunikacio, Dale Carnegie szerint

Dale Carnegie — amerikai iré, pszicholégus. A Hogyan
szerezzink baratokat és hogyan hassunk az emberekre
cim{ kényv (1937) szerzéje. Tanacsaival sok embernek se-
gitett a kommunikacié megtanulasaban és sikeres tevékeny-
ség folytatasaban.

1. Tanusitsatok 6szinte érdeklédést masok irant!

Az, aki érdektelen embertarsai irant, sok nehézséggel
talalja magat szemben az életben. Ez rossz a koérnyezeté-
nek is.

2. Mosolyogj!

A mosoly boldoggé tesz, a jéindulat Iégkdrét teremti meg,
kulcs a baratsaghoz.

3. Igyekezz neviikon szoélitani azokat az embereket,
akikkel kapcsolatba keriilsz!

Az embereket a sajat nevuk jobban érdekli, mint az 6sz-
szes tobbi név

4. Légy j6 hallgatéja partnerednek, amikor beszél!
Torekedj arra, hogy masok kedvvel beszéljenek maguk-
rol!



A partner mondandéjanak 6szinte és érdekl6déssel vald
hallgatasa az egyik legszebb bok, ami masok irant kifejez-
hetd. A siker legfébb zaloga az érdemi parbeszéd soran a
partner mondanddja iranti 8szinte érdeklédés kinyilvanitasa.

5. Tereld a beszélgetést a partnered érdeklédési ko-
rének megfeleléen!

Ha tudsz valamit beszélgetépartnered hobbijardl, csa-
ladjarol, akkor lényegi parbeszédet vagy megbeszélést
kezdj a partnered szamara masodlagos, de jelentds téma-
val. Ez megkdnnyiti a szamodra fontos kérdés megoldasat.

6. Tedd lehetévé, hogy partnereid atérezzék sajat je-
lentéségiiket!

Tedd ezt mindig 8szintén.
20. melléklet

Stresszoldo gyakorlatok

Csak a hatarozott, fliggetlen, 6nallé, dnuralomra képes
ember éri el céljait az életben. A legfontosabb feltétel a meg-
hataroz6 dontések nyugodt lelkidllapotban valé6 meghozata-
la.

Gyakorlatok pozitiv gondolkodas kialakitasara

e |égzéssel kombinalt szamolas magunkban: egy, kettd,
harom, négy — belégzés; egy, kettd, harom, négy — kilégzés;
a légzésre kell koncentralni és 6romot kell talalni a folyamat-
ban;

e ki kell gondolni néhany optimista tételt és ezeket kell
ismételgetni magunkban, amikor izgulunk;

e valaminek az elképzelésével csdkkentsiik fesziiltsé-
glinket (példaul, a minket foglalkoztaté kellemetlen dolgot



zsakba, zacskéba gydmdszoltiik és feldobtuk egy indulé vo-
natra; a fesziltségiinkkel telitett I6ggdmb egyre névekszik,
majd szétpukkad).

A kellemetlen helyzetekben az alabbi gyakorlatok segit-
hetnek:

— lazitsd el a tested és csokkentsd az érzelmi feszlltsé-
get;

— akaratlagosan iranyitsd at a figyelmed, kezdj el mas
problémarél gondolkodni;

— térj vissza a ,riaszté” gondolathoz és prébald meg
mintegy kivilalloként, mas szemszogbdl vizsgalni azt;

— ha a gyakorlat nem segitett, kezd el6lrél.

Légzést szabalyozé gyakorlatok

Ismételd meg az allitasokat: ,Teljesen nyugodt vagyok. A
kezem és labam kellemesen meleg. A szivem nyugodtan és
egyenletesen dobog. Nyugodtan lélegzem.”

Az els6 és az utols6 mondat kivételével ismételd meg
2-szer a tobbi allitast, a ,Nyugodtan lélegzem” kijelentést is-
mételd meg 6-szor.

Egyedil is megfogalmazhatsz ilyen mondatokat, de ne
feledd, hogy mindegyiknek allitasnak kell lennie.

Fontos, hogy ezeket a gyakorlatokat kezdetben feln6ttek-
kel egyutt végezd. A modszer elsajatitdsa utan egész életed-
ben alkalmazhatod 6ket.

Almatlansag esetén pontmasszazs végezhetd.

1. pont — a két szemdlddkod kozotti részt 3 percen at
nyomkodd a mutatéujjaddal ugy, mintha a csengé gombijat
nyomogatnad!

2. pont — tenyereden a huvelykujjadat maximalisan ki-
egyenesitve nyomogasd a mellette |év6 bardzda végpontjat



a masik kezed huvelykujjaval erésen, fajdalom megjelené-
séig!

3. pont — a kézfejed hatoldalan, a hiivelykujjad és a mu-
tatéujjad kozotti részt masszirozd a masik kezed hivelykuj-
javal, kérkorés mozgast végezve!

A masszirozast a jelzett sorrendben végezd, néha mar
az els6 pont masszirozasa is segit.

21. melléklet

Tanacsok ingerlékeny embereknek

1. Térekedj arra, hogy ne maradj magadra a problémaid-
dal! Fordulj a gondoddal egy j6zan gondolkodasu, jéakaratu
emberhez, mondd el neki, hogy mi bant, s ettél bizonyosan
megnyugszol.

2. Tanuld meg, hogyan feledkezhetsz meg egy idére a
gondjaidrol! Térekedj arra, hogy idérél idére megszabadulj a
gyotré gondolatoktdl! Gondolj valamire, ami kellemes!

3. Ne szitkozddj, ne kiabalj! Tanuld meg, hogyan tart-
hatsz szlinetet, ahelyett, hogy szabadjara engednéd a du-
hédet! Ebben a sziinetben igyekezz atgondolni a helyzetet!
A fesziiltségedet ne haragos szavakkal vezesd le, ehelyett
végezz valamilyen fizikai munkat vagy tornagyakorlatokat: a
testi faradtsag ,semlegesiti” a haragodat.

4. Valamikor enged]! Hallgasd meg a masik ember gon-
dolatait, tartsd tiszteletben azokat, értékeld onkritikaval a
sajat allaspontodat!

5. Ne feledd — egyedi és megismételhetetlen szemé-
lyiség vagy, de nem vagy tokéletes és hibatlan! Nem vagy
rosszabb, mint mas, s mas nem rosszabb, mint te. Téreked;j
arra, hogy minden kérulmeények kozt jol végezd el a munka-
dat!



6. Ne tdmassz tul magas kovetelményeket! Fogadd el a
kérnyezetedben Iév6ket olyanoknak, mint amilyenek a valé-
sagban!

22. melléklet

Stresszall6sagi teszt

A konfliktusok, az élet egyéb negativ tényez6ihez ha-
sonléan, feszilt idegallapotot idéznek eld, amelyek gyakran
stresszhelyzetetbe torkolnak. Az alabbi teszt felhasznalasa-
val megallapithatod, hogy milyen a stresszall6képességed
(18. tablazat). Valaszolj 6szintén! Szamold 6ssze a pontokat!

18. tablazat

S/ AVlre s Rit- | - Gyak-

sz. Allitas Kan Néha ran
Ugy vélem, nem becsiilnek eléggé

1. - 1 2 3
az osztalyomban
Akkor is dolgozom, amikor gyen-

2 gélkedem 1 2 8

3 Allandéan aggédom a munkam 1 2 3

" | minésége miatt

4. [Eléfordul, hogy agressziv vagyok 1 2 3
Nem viselem el az engemet érd

5 | kritikat ]2 ] 3

6. El6fordul, hogy ingerlékeny 1 2 3
vagyok
Arra torekszem, hogy vezéregyé-

700 1 2 3
niség legyek
Allhatatos emberként tartanak

8. szamon 1 2 3




9. | Alvaszavarban szenvedek 1 2 3
Vissza tudom verni ellenfeleim

10. tdmadasait 1 2 3
Erzelmi alapon viszonyulok a

11. . 1 2 3
kellemetlenségekhez

12. | Nincs idém pihenésre 1 2 3
Eléfordul, hogy konfliktushelyze-

13- | tekbe kerilok 2] 3
Nincs elég befolyasom ahhoz,

14. o 1 2 3
hogy megvaldsitsam magam

15 Nincs idém arra, hogy kedvenc 1 2 3

" | elfoglaltsagomnak hédoljak

16. | Mindent gyorsan elvégzek 1 2 3
Allandéan félek, hogy rossz ér-

17. demjegyet kapok 1 2 3
Forro fejjel cselekszem, utana

18. | szorongok a szavaim és a tetteim 1 2 3
miatt

Az eredmények értékelése:

54-50 pont — alacsony szintli stresszalloképesség;

49-46 pont — a kdzepesnél alacsonyabb szintl stressz-
alloképesség;

45-38 pont — kdzepes szintl stresszalloképesség;

37-30 pont — a kdzepesnél magasabb szintl stresszal-
I6képesség;

29-18 pont — magas szint( stresszalléképesség;

Ha alacsony és kdzepes szintil a stresszalloképességed,
akkor gydkeresen valtozatnod kell az életmddodon.
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