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KEDVES TANULO!

Ebb6l a tankonyvbdl megtanulod, hogyan kell évnod az egészségedet,
hiszen tudod: az egészség minden ember legdragabb kincse. Gyakran ke-
rilhetiink olyan helyzetekbe, amikor valds veszélybe keriil az életlink és az
egészségunk. Ahhoz, hogy készen alljunk minden minket érd kellemetlen
meglepetésre, j6 elbre fel kell késziilniink az életben rank leselkedd veszély-
helyzetekre. Ha felkésziilink, akkor elkeriilhetjik azokat, vagy mindent
megtehetiink annak érdekében, hogy minél kisebb mértékben sériiljink,
esetleg ne is keruljink ilyen helyzetekbe.

Az Kgészségtan tankoényvbdl megtudhatod, miként 6vhatod meg a testi
és lelki egészséged, és azt, hogy milyen szabalyokat kell betartanod ennek
érdekében. A megfelel§ témak elolvasdsa utan megtudod, hogyan kell az
életet és egészséget veszélyeztetd kiilonb6z6 helyzetekben viselkedned. A
tankonyv segit annak megértésében is, miként befolyasolja az egészséget
az emberek kozotti érintkezés, és milyen szabalyokat kell betartani a kom-
munikacid soran.

A konyv tananyaga gy van felépitve, hogy minél kénnyebben elsajatit-
haté legyen. A szoveg témakra, a témak paragrafusokra vannak tagolva.
Minden paragrafus torzsszovegbdl, ellenérzé kérdésekbdl és Kisszotarbol
all. Az abrak és fényképek is a tananyag egyszerlbb elsajatitasat segitik.

A tankonyv végén gyakorlati és laboratériumi munkak, valamint a t4jé-
koztat6 anyagot tartalmazé fliggelékek talalhatok.

A tankonyv remélhetGleg sokat segit neked annak megértésében, meny-
nyire fontos az egészséged védelme, és sok ismeretet nyajt az egészség meg-
6vasahoz.



Bevezetes

A
FELNOTTKOR
KUSZOBEN

Ha atveszed ezt a témat, akkor

megtudod:

= mi a fiziolégiai €s a szocialis
érettség;

= milyen jegyei vannak a fiziol6-
giai és a szocialis érettségnek;

megtanulod:

m milyen viselkedés felel meg az
életkorotoknak;

u a fizioldgiai és a szocidlis érett-
ség jegyeinek felismerését.




1. §

A FIZIOLOGIAI ES A SZOCIALIS ERETTSEG
FOGALMA

Gondoljatok at a helyzetet! A természetjaré tara elsé allo-
H masan fel kellett allitani a satrakat, r6zsét kellett gyljteni, majd
tlzet gyujtani. A nyolcadikos Miki a feladatok kdziil az utobbit
vélasztotta, jollehet ilyet még soha nem csinélt, de elvallalta.
Egy 6ran at bibel6détt a tlizrakassal, mégsem sikertlt a lan-
gokat fellobbantania. Mit gondoltok, miért alakult igy és nem
masként a dolog? Mi volt a gond Mikivel?
A fiziologiai és a szocialis érettség

Fejlédése soran az ember meghatarozott életszakaszokon megy at: 0j-
szulottkor, csecsembkor, gyermekkor, serdiilékor, fiatalkor, érett kor. Azt
az életkort, amelynek ti, nyolcadikosok a kiiszobén alltok, serdiils- vagy
kamaszkornak nevezziik. A szakemberek ezt az életkort atmenetinek, a
hormonalis ,,robbanas” koranak vagy pubertaskornak (lat. pubertas — nemi
érettség) is nevezik.

Ez az életkor nagyon bonyolult, egyben érdekes életszakasz, amikor a
minap még gyermekkoru egyén felnétté valik. Az atmenet a fejl6dd szer-
vezet életének valamennyi teriiletét érinti, beleértve a fiziolégiai (élettani),
pszicholégiai, erkolesi, szocidlis szférat.

Ahhoz, hogy az ember felnétté valjon, meg kell érnie fiziolégiailag, vagy-
is a szervezetében véglegesen ki kell alakulnia valamennyi rendszernek,
igy a tamasztas és mozgas, a vérkeringés, 1égzés, emésztés, kivalasztas
szervrendszereinek, az idegrendszernek és a nemi szerveknek. Az emberi
szervezet csak ebben az esetben képes az 1) feladatok — csaladalapitas, szii-
1és, gyereknevelés — ellatasara. A tuddsok ezt az allapotot fizioldgiai érett-
ségnek nevezik.
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A kamasz rendszerint gyorsabban nd, mint ahogy a testtémege gyara-
podik, ezért el6fordulhat, hogy serdilGkori ,esetlenség” alakul ki nala, ami
annyit jelent, hogy a tizenéves testfelépitése — hossza kéz és 14ab, nagy lab-
fej — aranytalannak tlnik a felndtt testfelépitéséhez képest. A 1ényeg azon-
ban az, ami a test belsejében megy végbe. A szervezetben ekkor alakulnak
ki véglegesen a fiziolégiai rendszerek, s ennek a kilsG ismérvei jelzik az
érettség bekovetkeztét.

A kamasz szervezete ugyanakkor még tavol all a fizioldgiai érett-
ség allapotatdl, a fiziolégiai fejlédéshez kiét6ds egyes folyamatok ugyanis
csak akkor mennek végbe, amikor a testméretek elérnek bizonyos szintet.
Serdil6korban jelent6s valtozasok mennek végbe a csontvazban, izmokban,
agyban, tiid6ben, szivben és mas szervekben. A novekedés és érés a tovabbi
harmonikus fejlédés alapjat képezi. A serdilékoru felnétt emberré valik.

Maisftél évszazaddal ezel6tt a tuddsok észrevették, hogy bizonyos mér-
tékben felgyorsult a kamaszok fejlédése és nemi érése, amit akcelerdcionak
(gyorsulasnak) neveztek el. Mig korabban az érés a lanyoknal 11-13 éves

m Testi érés. A gyerekek és a serdul6ékoruak teste kiilénbozik a fiziologiailag érett
emberek testétdl.
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korban, a fidknal pedig 13-15 éves korban kezdddott, addig jelenleg ez a
folyamat harom évvel kordbban indul be: a lanyok esetében 8—10, a fitknal
10-12 éves korban. Ezzel parhuzamosan megfigyeltek két-haroméves ké-
séseket is a fizioldgiai fejlédésben. Vagyis ez az életszakasz lehet gyorsabb
és lassabb is a tobbi kortarshoz viszonyitva. Ugyanakkor normalisnak te-
kinthet§ mind a gyorsabb, mind a lassabb fejlédés. A fejl6dési és novekedési
folyamatok ugyanis az egyéntdl fliggnek. ;

Az emberi szervezet fejlédése tobbtényezls folyamat. Erinti a szervezet
egészét és modositja az élettevékenység kiillonbo6zd szférait. Ugyanakkor a
tuddsok megkiilonboztetnek testi, nemi (szexudlis) és szellemi fejldést.

Az ember fejlédése

Y
Testi | | Nemi | | Szellemi

A normalis testi fejlédés — a test méreteinek és alakjanak az életkorral
Osszefliggl valtozasai. A testi fejlédés lassulasat idézheti el§ a nem teljes
értékd taplalkozas, az alacsony vagy tulzott fizikai terhelés, kronikus be-
tegségek.

A normdlis nemi fejlédés elbfeltétele a nemi szervek és a szaporodasért
felel6s mas fiziolégiai rendszerek idejében torténd érése. Hangsilyozni kell,
hogy a nemai érés folyamatat valamennyi fiziolégiai rendszer valtozasai ki-
sérik, beleértve a kézponti idegrendszert.

A normalis szellemi fejlédés az agy életkornak megfeleld szerkezeti és
funkcionalis allapotat jelenti. A szellemi fejlédés jele a tagolt beszéd és az
olyan folyamatok, mint a felfogés, figyelem, érzelmek, emlékezet, informa-
ci6-elemzés és -szintézis.

Kamaszkorban nem csak testi, hanem szocidlis érés is végbemegy. A
kozosségi l1étnek, a szocidlis fejlédésnek koszonhetfen — a tobbi emberrel
val6 egytittéléshez val6 alkalmazkodas eredményeként — az ember szocidli-
san éretté valik. Kialakul az empatia, vagyis mas emberek megértésének, a
velik valé kapcsolatépitésnek, a sajat cselekedetekért vald felelGsségvalla-
lasnak a képessége. Nagyon fontos, hogy az ember 6nértékelése és elvarasai
egybeessenek a lehetdségekkel és a valésaggal. Ennek elérése érdekében
meg kell tanulnod a tapasztalataid elemzését.

Létezik egy fogalom, a reflexié (lat. visszatiikr6zGdés), ami nem ma4s,
mint a sajat lelki allapot értékelésének, atgondolasanak a képessége. Ennek
fejlettsége az ember belsG vilaganak bonyolultsagatél és képzettségének a
szintjétdl figg. A megértésnek koszonhetben lehetdvé valik, hogy sajat gon-
dolataidnak a lényegére 6sszpontositsd a figyelmed, s atgondolhasd, miért
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alkotnak mas képet rélad az emberek, mint amit te sze-
retnél magadrél sugarozni. Nagyon fontos annak megér-
tése, hogy milyen véleménnyel van a tulajdonsagaidrol
és képességeidrdl a tébbi ember. Ez jelentds mértékben
hozzajarul 6ntudatod fejlédéséhez.

Minden kamasz adekvat, azaz megfelel6 médon érté-
keli 6nmagat és a tobbi embert. Az élettapasztalatokat
maga szerzi meg, nem tart igényt mas emberek segitsé-
gére a nehézségek legydzését illetGen. Az ilyen emberre
szokas azt, mondani, hogy 6nall6. Azonban figyelembe
kell venni, hogy a szocidlis érettség elérése nem jelen-
ti azt, hogy nincs szlikség més emberek tamogatasara.
Egész életiink folyaman értékeljuk tapasztalatainkat,
prognoézisainkat, viselkedésiinket, ezeket 6sszevetjiik a
valbés vagy prognosztizalt helyzettel, mas emberek ta-
pasztalataival.

A szocialisan érett ember képes arra, hogy 6nalléan:

m megtervezze sajat viselkedését barmilyen élet-
helyzetre vonatkozoéan,;

m megszerezze a sziukséges informaciot és a célja-
inak megfelelGen elemezze azt az élet kiilonféle teri-
letein;

m mozgositsa sajat energiait dontése megvaldsita-
sa érdekében, a kedvezdtlen kérulmények ellenére;

m kiértékelje sajat cselekedeteit és azok kovetkez-
ményeit;

m kovetkeztetéseket vonjon le kiilonb6zd koriilmé-
nyek kozotti sajat viselkedésébdl;

m érzelmileg helyesen reagaljon a kiilonbo6zd élet-
helyzetekre.

Az egyént szocidlisan éretlennek tekintik, ha nem
képes arra, hogy prognosztizalja és megtervezze sajat
viselkedését, megfontolt dontéseket hozzon, Osszevesse
azokat sajat lehetGségeivel, és vallalja értiik a felelGssé-
get mind 6nmaga, mind a tébbi ember el6tt. A meggon-
dolatlan és felelGtlen dontések rendszerint nem valdsul-
nak meg. Kovetkezményiik a sikertelenség, kudarc. A
kamaszokra jellemzd, hogy sikertelenségiikért masokat

m A serdilékoru fej-
I6dése. A serdul6-
koru testileg fejlédik,
s igy felnétté valik.

m Az egészséges
életmaod a harmoni-
kus fizioldgiai fejl6-
dés fontos része.
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Szocialis fejlédés.
Toérekedj arra, hogy
barati kapcsolatokat
alakits ki az osztaly-

tarsaiddal.

m A fiziolégiai fejl6-

dés teljes egészé-
ben egyénfiiggé.
Egyazon osztalyban

a fiziologiai fejlettség
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kildnb6z8 szintjein
lévé tanuldk
lehetnek.

hibaztatnak. Azonban a felelGsség megallapitasat a sajat
viselkedés és dontések értékelésével kell kezdeni.

A fiziolbgiai és szocidlis érettség folyamata lassu. Ezt
az iddszakot kamaszkornak nevezzik.

A fiziolégiai és szocialis érettség
ismérvei
Az ember fiziolégiai és szocialis érettségének ismérve
az, hogy a szervezet valamennyi rendszere éretté valik,
és készen 4ll az érett életkor feladatainak teljesitésére
(csaladalapitas, utédok nemzése).

A szocialis érettség ismérvei:

m beilleszkedés a tarsadalomba;

m felelGsségvallalas a sajat viselkedésért;

m a sajat viselkedés tervezése kiilonb6z6 élethely-
zetekben;

m a szlkséges informaciék megszerzése és célok-
nak megfeleld elemzése;

m O0nallosag.

A fiziolégiai és szocidlis érettség eléréséhez a ka-
masznak fiziolégiai és szocidlis lehet§ségeinek megfele-
16en kell cselekednie.

A kamaszkor kezdetét a névekedési litem és a test-
aranyok megvaltozasa jellemzi. Elszor a kezek, majd a
labak hosszabbodnak meg. A toérzs névekedési titemének
elmaradésa kihat valamennyi belsd szerv fejlédésének
menetére a kamaszkor kezdetén. Ebben az idGszakban
lelassul a sziv névekedése, igy kapacitasa id6legesen nem
felel meg a novekedd test sziikségleteinek. Lefékezddik a
tudd térfogat-novekedése.

A karos szokasok, vagyis a dohanyzas, az alkoholfo-
gyasztas erfsen megterheli a kamasz egyébként is jelen-
t8s mértékben igénybe vett tiidejét és szivét. Az izmokba
és az agyba a szlikségesnél sokkal kevesebb oxigén jut, s
ennek kovetkeztében csokken a tizenéves szervezetének
all6- és munkaképessége.
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Ebben az id&szakban fontos a tanulas, a munka és a pihenés aranyanak
helyes megvalasztasa. LehetSleg gyakran kell friss levegén tartézkodni, és
egészséges életmddot kell folytatni.

A végtagok megnytlasa utan lelassul a novekedésiik, mig a térzs néve-
kedése felgyorsul. Ez id6 tajt nagyon gyorsan né a testtomeg és a torzshosz-
sz. Az izmok és a zsirszévet névekedésének visszamaradasa kovetkeztében
olyan benyomaés keletkezhet, mintha a kamasz fogyna. Ebben az életkorban,
amelyre a valtozasok jellemzdk, a szervezet sok betegség kockazatanak van
kitéve. El6fordulhat vérnyomas-névekedés, anyagcserezavar, emlékezet-
romléas, szellemi koncentracio-csokkenés. Ennek kovetkeztében a kamasz
talsagosan ingerlékennyé, faradékonnya, érzelmileg tulflitétté, tulmozga-
sossd, agresszivvé valhat. Ezaltal nem tud a tantargyakra 6sszpontositani,
figyelme elkalandozik, padtarsaval beszélget, mellékes dolgokkal foglalko-
zik.

A felsoroltakra vald tekintettel fontos a napi életrend betartasa, az
ésszerd taplalkozas és az egészséges életmdd.

A kamaszkor végéig befejez6dik a test térfogat-novekedése, a fiuk ese-
tében a vallov, a lanyoknal a csipd nd meg. Fejlddésnek indulnak a gége-
porcok, hangszalagok. A fitknal ezek a valtozasok kifejezettebbek, mint a
lanyoknal, mivel a gége fejlddését a férfi tesztoszteron hormon befolyasolja.
Ezeknek a valtozasoknak koszonhetfen ,,mutal” a fitk hangja. A sziv térfo-
gata a testtomeggel aranyosan novekszik. Javul a vazizmok miikodésének
biztonsaga, jelentds mértékben javul a munkabirés. Eltinik a kézmozgasok
esetlensége.

Ne keseredj el, ha kiilonb6zo6l az osztalytarsaidtél valamilyen tulajdon-
sagodat tekintve. Minden ember fejlédése kifejezetten egyedi. Ebbdl faka-
déan egy osztalyon belil a tanuldk a fiziolégiai érettség kiillonb6z6 szintjén
lehetnek.

A fiziolégiai érettséggel parhuzamosan alakul ki a szocidlis érettség.
A szocidlisan érett személyek mindenekelstt felelGsségérzetiikkel tlinnek
ki. Az ilyen emberek egyediil viselik a felelGsséget minden cselekedetiikért.
A szocialisan éretlen személy hajlamos arra, hogy a vele torténtekért mas
emberekre, a kiilsg kériilményekre vagy a vak véletlenre haritsa a felelGs-
séget. Kamaszkorban az ilyen emberek sikertelenségiikért a sziileiket, ta-
naraikat, majd felnétté valasuk utan kollégaikat, fénokeiket, ismerdseiket
okoljak.

A tudésok megallapitottak, hogy a felelGsségteljes emberek jobban biz-
nak magukban, jéindulatuak, népszertiek. A felel6tlen emberekre aggodal-

11
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m A tolerancia ellen-
téte az agresszié.
Az agressziv em-
berek lobbanékony
természetiiek és
hamar elveszitik az
Onuralmukat.

m Az onfejlesztés a
szocialisan érett

személy jellemz6
vonasa. Az ilyen
ember sajat maga
gondoskodik a
szellemi 6nfejlesz-
tésérdl, tudasanak
gyarapitasardl, alko-
toi tevékenységgel
foglalkozik.
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maskodas jellemzd, kevéshbé tiirelmesek mas emberekkel
szemben, gyakran agresszivek és kevéssé elfogadottak a
tarsadalomban.

A felel6sségtudat szerves része minden szocidlisan
érett ember cselekedeteinek. Az ilyen ember tudatosan
cselekszik. A felel§sségtudat, a tébbi ember, a tudas tisz-
telete — a szocialisan érett ember jellemz§ tulajdonsaga.

A tiirelem egy tovabbi fontos Gsszetevlje a szocialis
érettségnek. A tlirelmes személy megértéssel viszonyul
az 6t korilvevls emberekhez, képes a velik vald egyiitt-
érzésre, irantuk valé empatiara.

A tiirelem vagy tolerancia ellentéte az agresszio. Az
agresszié megnyilvanulasa lehet nyilt és tudat alatti,
vagyis olyan, hogy valaki 6romot érez, amikor mas em-
bereknek nehézségei vannak.

A tirelmes emberekre 6nuralom, nyugodtsag, jéindu-
lat, kompromisszumkészség jellemzb. Az agressziv egyé-
nek rendszerint ingerlékenyek, bizalmatlanok masokkal
szemben, bosszuallok, keresik a konfliktusokat, lobba-
nékony a természetiik, gyorsan elvesztik énuralmukat.

A szocidlis érettség kiiszébén 4ll6 kamaszoknak meg
kell tanulniuk, hogy miként lehetnek masokkal tiirelme-
sek, empatikusak, egytittérzék, miként fékezhetik meg
agresszidjukat. Mindig torekedj cselekedeteid elemzésé-
re, annak megallapitasara, hogy tirelmes vagy agresz-
sziv voltal-e!

A szocialis érettség elérése érdekében
a kovetkezokre van sziikség:

m a cselekedetek megfontolasa, az értiik viselt fele-
16sség felvallalasa;

m a kudarcokért valé felelGsség masokra vald atha-
ritasanak elkeriilése;

m a helyes dontések meghozatalat segité tudas
megszerzése;

m a megszerzett tapasztalatok felhasznalasa aj fel-
adatok megoldasa sordan;

m a tolerancia, a masokkal val6 egyuttérzés képes-
ségének elsajatitasa;



A fizioldgiai és a szocialis érettség fogalma 1. §

m a masok helyzetébe vald beleélés képességének megtanulasa;

m az agressziv megnyilvanulasok visszafogasa;

m pozitiv jellemvonasok megszerzésére valo torekvés;

m célok 6nallé médon valo kitlizése és az elérésukért folytatott kiizdelem.

A szocialisan érett személy egyik jellemvondasa az dnfejlesztés képessé-
ge. Az onfejlesztés az ember jobba valasara, az egyéniséget erdteljesebben
hangsilyozd, a tobbi ember altal vonzénak tartott tulajdonsagok megszer-
zésére iranyuld térekvés. Itt nem arrél van szd, hogy az embert valaki ta-
nitja, mivel az egyén 6nalléan gazdagitja intellektusat, szerzi meg az ehhez
sziikséges tudast és végez alkotdi tevékenységet.

Tampontok. Kamaszkorban az ember meghatarozott fizio-
@ I6giai és szocialis valtozasokon megy at. Ez azzal fligg 0sz-
sze, hogy az egyén fokozatosan éretté valik, stabil szocialis
statusra tesz szert, képessé valik a csaladalapitasra, utédok
vilagrahozatalara. A serdiil6 felnétté valik.
A fiziologiai érést a szervezet valamennyi szervrendszerének
érése jellemzi. A fiziologiai éréssel parhuzamosan megy vég-
be a szocialis érés. A szocialisan érett szemeélyekre jellemzé
tulajdonsagok: felel6sségérzet, tiirelem és onfejlesztés.

Ismétlé és megvitatandé kérdések

1. Az egyedfejl6dés mely szakaszain megy at minden em-
ber?

. Milyen életkort neveziink kamaszkornak?

. Mi a kllénbség a felnétt és a kamasz kdzo6tt?

. Mi az akceleracié?

. Milyen ember tekinthet6 szocialisan érettnek?

. Mire szolgal a reflexio?

. Milyen ember tekinthet6 felnéttnek?

. Mit kell tudnia a szocidlisan érett kamasznak?

. Melyek az ember fizioldgiai érettségének jelei?

. Miért mondjak a kamaszra, hogy ,nyakiglab”?

C VWO NOOLPAWN

—
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11. Mi az oka annak, hogy a kamaszok nem tudnak kell6kép-
pen dsszpontositani a tanult targyra, elkalandozik a figyel-
mik, a padszomszédjukkal beszélgetnek és a tanéran
nem oda valoé dolgokkal foglalkoznak?

12. Mi a felel6sségérzet, tolerancia, 6nfejlesztés? Az emberi
fejlédés mely szakaszara jellemz&k ezek a jellemvonasok?

Kisszoétar

m Adekvat — megfelelb.

m Akceleracié — a gyerekek testi fejlédésének az utébbi 150
évben megfigyelhet6 fejlédése, aminek kilonbdzd anatémiai
és fizioldgiai jelei vannak (a testtdmeg és testmagassag no-
vekedése, a nemi érés felgyorsulasa).

m Fiziolégiai érettség — a szervezet valamennyi fiziologiai
rendszerének végleges kialakulasa.

= Reflexié — a sajat lelki allapot értékelésének, atgondolasa-
nak képessége.

m Szocialis érettség — a toébbi emberrel valé sikeres egyiitt-
éléshez valo alkalmazkodas képessége.
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A FELNOTT ELET KUSZOBEN

Az 1-4. szamu feladat négy lehetséges valaszt tartalmaz, kézottik toébb he-
lyes felelet is lehet.

. A kamaszkorra a kovetkezdk jellemzék:

a) csak testi valtozasok kdvetkeznek be;

b) csak pszicholdgiai valtozasok mennek végbe;

c) csak szocialis valtozasok jellemzik;

d) valamennyi szférat érint6 testi, pszicholdgiai, etikai, szocialis valtozasok
kdvetkeznek be.

. Az ember testi érettségének jelei:

a) a szervezet valamennyi rendszerének fizioldgiai érettsége, a felnGttkor
funkcidinak (csaladalapitas, gyerekek vilagrahozatala) teljesitésére valo
felkészlltség;

b) felel6sség viselése a sajat cselekedetekeért;

c) a sziikséges informacid megszerzésének képessége és sajat céloknak
megfeleld elemzése az élet kilénbdzé szféraiban;

d) mas emberekkel valé kommunikacio képessége.

. A szocialisan érett személyiségre a kovetkez6k jellemzdk:

a) felel6tlenség;

b) tirelmetlenség;

c) onfejlesztés;

d) mas emberekkel valé6 kommunikaciéra valo alkalmatlansag.
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4. A vazolt cselekedetek kozul valaszd ki azokat, amelyeket egy érett személy

onalléan is képes végrehajtani:

a) a szikséges informacid megszerzésének képessége és sajat céloknak
megfeleld elemzése az élet kilonb6z6 szféraiban;

b) sajat er6forrasok mozgdsitasa a kiilénb6z6 kértilményekkel szembe mend
dontés végrehajtasara, annak ellenére, hogy a belsé meggy6zédés (faradt-
sag, nehéz feladat, nincs kedvem hozza) a megvaldsitas leallitasat diktalja;

c) a sajat cselekedetek végrehajtasi menetének és eredményeinek elemzése
(magam vagyok a végrehaijto és ellendr);

d) kOvetkeztetések levonasa a sajat viselkedésbdl kildnbdzé helyzetekben;

e) a sajat viselkedésre vald érzelmi reagalas kilénb6z8 helyzetekben.

. Képes-e az érett személy a szikséges informacié megszerzésére és a sajat

céloknak megfelel§ elemzésére kilénbdzd helyzetekben?

. Szocialisan éretlennek tekinthetd-e a kamasz, ha nem képes sajat viselkedé-

sének prognosztizalasara és tervezésére?

7. Hogyan jellemezhet6 az a kamasz, aki nem képes arra, hogy megfeleld kdvet-

10.

1.

keztetéseket vonjon le sajat viselkedésébdl kiilonb6zé helyzetekben?

. Miért nem tud a kamaszok tébbsége a tanult targyra 6sszpontositani, miért ka-

landozik el a figyelmuk, miért beszélgetnek a padtarsukkal, miért foglalkoznak
nem oda ill6 dolgokkal?

. A szocialisan érett ember mely tulajdonsagait tartod a legvonzébbnak?

Mondjatok példakat megfelel6 viselkedésmaddokra!

Képes-e az érett személyiség arra, hogy helyesen reagéljon sajat viselkedé-
sére kulonb6zé helyzetekben?



AZ EMBER
ELETE ES
EGESZSEGE

Ha atveszed ezt a témat, akkor
megtudod:

= mik a szocialis, természeti és
technogén jellegl rendkivuli
helyzetek;

m melyek az emberek mentése-
nek és védelmének alapelvei;

megtanulod:

m a személyi védbeszkozok
hasznalatat;

= a kilonbo6z6 viselkedési szaba-
lyok betartasat rendkivili hely-
zetekben.
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RENDKIVULI HELYZETEK.
GYEREKRABLAS ES GYEREKKERESKEDELEM.
CSAVARGAS, HAJLEKTALANSAG

Gondoljatok at a helyzetet! Arviz kdvetkeztében nagyon sok
H haz és utca kerllt viz ala. A magasan hompdlygé, zavaros és
hideg viz eléri az egyszintes épililetek tetejét. Az emberek az
emeletes épliletek felsd szintjeire és a padlasokra, sét fakra
menekillnek. A katasztréfavédelmiek csonakokkal menekitik
az embereket a természeti csapas dvezetébdl. Mi ennek a
helyzetnek a neve? Miért alakult ki? Tudjatok-e, hogyan kell
viselkedni ilyen helyzetekben?

Szocialis, természeti és technogén jellegii rendkiviili
helyzetek, kialakulasuk okai

A rendkiviili helyzet — olyan szitudcid, amely baleset, veszélyes természe-
ti jelenség, katasztrofak, természeti vagy mas eredetl csapasok kovetkez-
tében alakul ki.

A rendkivili helyzet jellemzdje, hogy emberi aldozatokkal, egészség-
vagy kornyezetkarosodassal, jelentGs mérték( anyagi karokkal az élet nor-
malis rendjének felbomlasaval jar.

Megkiilonboztetiink technogén, természeti és 6koldgiai eredetdi rendki-
viili helyzeteket.

A technogeén jellegii rendkiviili helyzetekhez a kovetkezdk tartoznak:

m kozlekedési balesetek — teher- és utasszallité vonatok, folyami és
tengerjaré hajok, nagy csévezetékek balesetei;



Rendkivili helyzetek.

m tlzek, robbanasok, robbanassal fenyegetd ve-
szélyhelyzetek;

m elektromos mivek balesetei;

m kozmiibalesetek;

m biolégiailag, kémiailag veszélyes vagy radioaktiv
anyagok kornyezetbe kertilésével fenyeget6 veszély-
helyzetek;

m gatszakadas (gatrendszerek, zsilipek), amelyet
arhullam és katasztrofalis aradas kovet.

A természeti jellegii rendkiviili helyzetekhez a
kovetkezok tartoznak:

m veszélyes geolbgiai jelenségek — foldrengések,
vulkankitorések, foldesuszamlisok, porviharok, ké-
omléasok, foldomlasok;

m veszélyes meteorologial jelenségek — viharok
(9—10 fokozat), hurrikanok (12—15 fokozat), tornadok,
forgdszelek, jégesGk, erds esdzések, slrd kod, hoviha-
rok, utjegesedés, erds fagyok, h6ség, aszaly, forrd szél;

m veszélyes tengeri hidroldgiai jelenségek — tropusi
ciklonok (ta]funok) szok6arak (cunamlk), erds hulla-
mok (5-6d és magasabb fokozat), er6s vizszintingado-
zas, a felszin korai befagyasa, jégnyomas, intenziv jég-
aramlas, jégakadaly, jégtabla leszakadasa a partrol;

m veszélyes édesvizi hidrolégiai jelenségek — ma-
gas vizszint (Aradas), folyétorlaszok, alacsony vizszint;

m természetes tiizek — erdétliz, tézeggyulladas,
sztyeppel és gabonatlzek, éghet§ asvanykincsek fold
alatti tlizei;

m embereket fertdzd jarvanyok;

m mezdgazdasagi allatokat tomegesen fert6z6 jar-
vanyok és névényi kultirakat fert6z6 betegségek és
pusztité kartevok.

Az 6koldgiai jellegii rendkiviili helyzetekhez a
kovetkezok tartoznak:

m a foldfelszin katasztrofalis kovetkezményekkel

jard, banyaszati tevékenység nyoman bekovetkezd

csuszasail, omlasai; a talajnak a megengedett koncent-
raciét meghaladoé radioaktiv és nehézfémszennyezése;

m Természeti eredetli
rendkivili helyzet.
Holavina.

m Okolégiai rendki-
viili helyzet. A lég-
kori levegé magas
karosanyag-tartal-
manak kdvetkezme-
nyei.
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Rendkiviili helyzet
kialakulhat féldren-
geés, ipari baleset,
hurrikan, villamcsa-
pas, arviz és mas
veszélyes termé-
szeti, szocialis vagy
technogén kataszt-
rofa kovetkeztében.

m nagy kiterjedésl teruletek erozié kovetkeztében
torténd sivatagosodasa, szikesedése, laposodasa;

m a légkori levegd magas szennyez6anyag-tartal-
ma; a varosi levegd oxigénszegénysége; erls zajszeny-
nyezés; savas esk; a 1égkori 6zonpajzs karosodasa;

m a vizforrasok elapadasa vagy szennyezGdése nyo-
man bekovetkezd vizhiany;

m a gazdasagi tevékenység szabalyainak vagy az
okologiai egyensulynak a megsértése a vilagocean és
a belsé tengerek szennyezése kovetkeztében.

Rendkiviili helyzeteket el6idézd
okok

A rendkivili helyzetek okai kiilénb6z6k lehetnek.
El6fordulnak esetek, amikor a rendkiviili helyzeteket
katonai konfliktusok, gazdasagi valsagok, politikai in-
dittatasa terrorista cselekmények, nagyfoku biinozés,
szocidlis robbandsok, vallasi konfliktusok idézik eld. A
tobbi rendkivili helyzet oka rendszerint természeti vagy
technogén jelenség. Példaul kozlekedési, ipari balesetek,
kulonoésen veszélyes fert6z6 jarvanyok, tajfunok, szélvi-
harok, tizvészek, arvizek.

A rendkiviili helyzetek
kovetkezményei

Minden rendkiviili helyzetet az emberi egészségben
és a gazdasagban okozott karok jellege mingsit.

A legnagyobb karokat természeti katasztrofak és ter-
mészeti csapasok okozzak. Tuddsok kideritették, hogy a
karok 90%-a a kovetkezl esetekre jut: arvizek — 40%;
tajfunok — 20%; foldrengések — 15%; aszalyok — 15%.

A karosultak szama és a karok mértéke szerint a ta-
jfunok és erds foldrengések (8-as és magasabb fokozat) a
nuklearis robbanasokhoz mérhetdk.

Jegyezd meg! A rendkivlli helyzetek
eredetének és jellegének ismerete segit

abban, hogy szikség esetén a helyes
cselekvési modot valasszatok, sikeresen
menthessétek a magatok és masok éle-
tét, amikor ilyen helyzetek kialakulnak.



Rendkivilli helyzetek. 2.§

Gyerekrablas és gyerekkereskedelem

Gyerekrablasnak nevezziik azt a cselekményt, amikor megtéveszts mo-
don, titokban vagy nyiltan elraboljak a gyereket, majd korlatozzak a sza-
badsagat.

A gyerekkereskedelem a rabszolgasag modern formdja, amely kénysze-
ritésen és erGszakon alapul. Sajnalatos médon a gyerekkereskedelem vi-
lagszerte része a szervezett blinézésnek. Az ilyen aldozatokat dolgoztatjak
és szexualis téren is kizsdkmanyolhatjak. A gyerekkeresked6k kegyetlen,
lelkiismeretlen emberek. Altaldban a kiszemelt gyerek bizalmaba férkéz-
nek, majd csapdaba ejtik, er6szakkal elviszik, s ezért pénzt kapnak. A gye-
rekkereskedelem mozgatérugdja az olcsd, védtelen és illegalis munkaerGre
valé 1gény.

A gyerekrablas megel6zése érdekében a kovetkezdket kell tenned:

m kell6 6vatossaggal kell viszonyulnod ismeretlen emberekhez, tilos
beiilni az autéjukba vagy veliik menni;

= mindig meg kell mondanod a sziiléknek, hova mégy, mikor térsz
haza;

m tudnod kell felmérni a veszély vagy fenyegetettség szintjét abban a
tarsasagban, amelyben az idddet toltod;

m tudnod kell megbecsiilni a veszély vagy fenyegetettség szintjét azo-
kon a helyeken, ahol megfordulsz!

Gyerekek bevonasa tiltott iizleti tevékenységbe és
nehéz munkavégzésbe

Az elrabolt gyerekeket kihasznalhatjak az utcai kereskedelemben, kol-
dusokként, hazi és mezbgazdasagi cselédekként, szorakozdhelyeken tanco-
sokként és pincérekként, szexualis rabszolgakként. Haborus 6vezetekben
az elrabolt gyerekeket malhahorddkként, tiszti szolgakként, osszekotdk-
ként alkalmazhatjak és kémkedésre is felhasznalhatjak. Az ilyen gyerekek
kozil sokakat sajat hozzatartozoik és a helyi lakossag elleni blincselekmé-
nyek elkovetésére kényszeritenek. Szamos elrabolt gyermek veszti életét.

Az elrabolt gyerekek védtelenek, kockazatnak van kitéve nem csak az
egészségik, testi épségiik, hanem az életiik is. Rosszul taplalkoznak, nem
tanulnak, erfszakot alkalmaznak veliik szemben és kizsakmanyoljak Gket.

A vilag orszagainak tobbségében kiizdenek a gyerekkereskedelem el-
len, Gld6zik az ezzel foglalkozd blinézéket. Vannak gyermekkereskedelmet
biintetd torvények. Mikodnek a gyermekkereskedelem aldozatait védd és
tamogat6 allami rendszerek. Sok fliigg a gyermekek kornyezetében él6ktsl,
tajékozottsaguktol és attdl, hogy mennyire képesek szembeszallni a gyerek-
kereskedelemmel és a gyerekek torvénytelen célokra vald felhasznalasaval.
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Csavargas, hajléktalansag

Csavargénak vagy hajléktalannak azt a gyereket nevezziik, akinek
nincs allandé tartézkodasi vagy lakdhelye. Ezt a jelenséget haboruk, for-
radalmak, éhinség, természeti csapasok, jarvanyok és egyéb, a gyerekeket
arvasagra juttatd, megrazkodtatasokkal jaré események idézik eld. A csa-
vargas és hajléktalansag szintjét névelik a gazdasagi valsagok, munkanél-
kiliség, csaladon belili konfliktusok, a szulGk italozé életmodja.

Manapsag a csavargénak vagy hajléktalannak tekintett gyerekek tobb-
ségének vannak sziilei. Ok azonban alkoholistak, drogosok, btinszék vagy
munkanélkiiliek. Sok gyerek menekiil el a csaladjabdl, mert verik, éhezte-
tik vagy megalazzak.

A csavargas és gyermek-hajléktalansag fobb ismérvei a kovetkezok:

m kapcsolat hianya a csaladdal, szil6kkel, egyéb hozzatartozokkal,

m nem lakhatasra szolgalé helyeken torténd élés;

m a létfenntartasi eszkozok olyan modszerekkel torténd elGteremtése,
amelyeket a tarsadalom nem fogad el (koldulas, blin6zés).

A kornyezd vilagtél vald folytonos félelem a csavargd és hajléktalan
gyerekekbdl agressziot valt ki, rendszerint csoportokba, bandakba verddve
igyekeznek védelmet taldlni Ezekben gyakran kihasznaljak, kizsakmanyol-
jak, blin6zésre kényszeritik Gket.

m Hajléktalan gyerekek kizsakma- m A gyerekhajléktalansag elleni
nyolasa. A gyerekek koldulasra kény-  kiizdelem. Gyermekotthonokban
szeritése torvény altal biintetendd ezeknek a gyerekeknek 6sszeha-

sonlithatatlanul jobb az életuk, mint

blincselekménynek mindsuil. az utcan.
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Ukrajndban mintegy 30 ezerre tehet6 az otthontalan, csavargd gyere-
kek szama. Rendszerint padlasokon, pincékben, csatornanyilasokban huz-
zak meg magukat. Ezek kis csavargok. A tulélés érdekében valamilyen mé-
don pénzhez kell jutniuk, amit vagy koldulassal, tivegpalackok, hulladékok
gyUjtésével és eladasaval, palyaudvari hordarkodassal, arusitassal, esetleg
lopassal szereznek meg. Vannak kozottik olyanok is, akik megtamadjak és
kifosztjak a veluk egykoruakat. A kiskoru csavargdk gyakran valnak gyer-
mekprostitualtakka, drogosokka. ElGfordul, hogy az ilyen gyerekek fenn-
tartjak korabbi kapcsolataikat azokkal a kortarsaikkal, akikkel valamikor
egy lakéhazban vagy ugyanazon a koérnyéken éltek, s megprobaljak Gket
bevonni a tiltott kabitoszerezésbe. A csavargas és hajléktalansag ellen az
allam és kulonboz6 jétékonysagi szervezetek gyermekotthonok, szallasok,
csaladi tipusa otthonok létesitésével kiizdenek. Az 6rokbefogadas, a gyam-
sag ala helyezés szintén csokkentheti a gyermekhajléktalansagot.

Az osztalyod tanuldi szintén kiizdhetnek a csavargas és gyermekhajlék-
talansag ellen. Példaul felkarolhatjatok egy-egy gyermekotthon neveltjeit,
unnepségeket szervezhettek szamukra, beszélgethettek veliik, ezzel is kony-
nyitve sanyaru életiiket. Az ember szamara ugyanis nem csak a taplalék
és a fedél fontos. A csalad melegségétsl megfosztott gyereknek mindennél
nagyobb sziiksége van a szeretetre és baratsagra. Ez jelentls erdfeszitést
kovetel, hiszen mindenekelStt meg kell nyerni a gyerek szivét, majd segiteni
kell abban, hogy elfeledhessék az utcai l1ét szérny(iségeit.

Tampontok. A szocialis, természeti és technogén eredeti
@ rendkivuli helyzetekrdl szdl6 ismeretek segitségedre lesz-
nek majd abban, hogy életeket ments, sérilésektdl vj meg
embereket rendkivuli helyzetekben. A gyerekkereskedelem-
re vonatkozo rész a serdul6koruakat igazitja el abban, hogy
miként kerllhetik el az olyan veszélyes helyzeteket, amikor
elrabolhatjak 6ket.
A csavargasrél és gyermek-hajléktalansagrél szolé rész
megtanulasa hozzajarul ahhoz, hogy megfelel6 dontést hoz-
hassatok kritikus helyzetben. Ha a serdul6korduak megértik,
hogy a csavargassal és gyermek-hajléktalansaggal szemben
fel kell vennilik a kiizdelmet, akkor készek lesznek arra, hogy
segitsenek a gyermekotthonok és internatusok neveltjein.

Ismétlé és megvitatandoé kérdések

1. Milyen tipusu rendkivili helyzeteket ismertek? Mirdl lehet
felismerni a rendkivili helyzeteket?

2. Milyen veszélyes geoldgiai jelenségeket ismertek?

3. Milyen veszélyes tengeri hidroldgiai jelenségeket ismertek?

4. Rendkivili helyzetnek tekintheték-e az emberek fert6z4
betegségei?
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. Mi okozhat rendkiviili helyzeteket?

. Milyen kdévetkezményei lehetnek a rendkivili helyzetek-
nek?

. Mi a gyermekrablas és hogyan kell ellene kiizdeni?

. Mi térténhet az elrabolt gyerekekkel?

. Mi a gyermekhajléktalansag? Mi az oka?

. Mit tehetsz a gyermekhajléktalansag ellen?

[« 04, |

O O oo~

1

Kisszoétar

= Gyermekkoru hajléktalan — olyan gyermek, akinek nincs
allando tartézkodasi vagy lakohelye.

m Gyermek-hajléktalansag — allandé tartézkodasi vagy laké-
hely hianya a gyerekeknél, kamaszoknal.

m Gyerekrablas — szandékosan elkdvetett blincselekmény,
amely a gyermek félrevezetéssel torténd nyilt vagy titkos el-
rablasara, csaladjatdl valé elszakitasara, lakohelyérdl torté-
né elszallitasara és mas helyen val6 fogvatartasara iranyul.

m Gyerek-kizsakmanyolas — a gyerekekkel valo kegyetlen
banasmdd vagy toérvénytelen kihasznalasuk munkavégzés
céljabol.

= Rendkiviili helyzet — baleset, veszélyes természeti jelen-
ség, katasztréfa, természeti vagy egyéb csapas kovetkezté-
ben kialakuld szituacio.



AZ EMBEREK MENTESENEK ES VEDELMENEK
ALAPELVEI

Gondoljatok at a helyzetet! A nyolcadik osztalyos Kati a bara-
. taival kirdndulasra indult. Tura k6zben megbotlott és kificamo-
dott a bokaja. Baratja, Gyuri azt javasolta, hogy a bokat erésen
meg kell csavargatni, hogy a csontok a helylkre ugorjanak.
Baratnéje, Olgi ezzel szemben azt allitotta, Gyuri tanacsa
helytelen, mert szerinte a ficam helyére hideg borogatast kell

helyezni. Ti mit tanacsolnatok Katinak?

Az emberek mentésének és védelmének alapelvei

Rendkivili helyzetekben a katasztrofavédelmi és segélyszolgalatok leg-
f6bb feladata az emberek mentése és megévasa. Ezt a kivetkezd alapelvek
betartdasa mellett teszik: az orszag egész lakossagat védeni kell; a lakossag
és a teriilet rendkivili helyzetekkel szembeni védelmére iranyulé intézke-
dések tervezése és végrehajtasa kizardlag a torvényeknek megfelelGen tor-
ténhet; a mentéssel kapcsolatos intézkedések végrehajtasa soran a gyere-
kek mentése a legfontosabb feladatok egyike.

Az emberek mentése céljabol rendkivili helyzetek esetére védelmi léte-
sitményeket — 6vohelyeket vagy védmiveket — épitenek.

Ovdhelynek nevezziik az olyan létesitményt, amely biztositja a benne
tartézkodé emberek védelmét valamennyi karosité tényezével — nuklearis
robbanassal, mérgezsd anyagokkal, baktériumfertizéssel, magas hdmérsék-
lettel és karos fiisttel — szemben.

A korszerld 6vohelyek miszaki szempontbdl bonyolult létesitmények,
amelyek a normalis élet meghatarozott ideig torténd biztositasahoz szik-
séges rendszerekkel, berendezésekkel és miszerekkel vannak felszerelve.
A mérgezd bakteridlis eszkozokt6l és radioaktiv portdl véds 6véohelyeket
hermetizaljak, azaz légmentesitik.
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A lakossag rendkiviili helyzetektél valé védelmének alapelvei a
kovetkezok:

m a lakossag mentése védelmi létesitményekben és a korzet legegysze-
riibb 6vohelyein;

m a lakossag evakualasa a nagyvarosokbdl vidékre;

m az egyéni véddeszkozok idejében és hatékonyan torténé hasznalata
a lakossag altal,;

m egészséglgyl intézkedések meghozatala;

m mentési és egyéb stirgds munkalatok végzése a rendkiviili helyzetek
korzetében.

Jegyezd meg! A védelmi létesitményekben tilos a dohanyzas,

“ zajkeltés, engedély nélklli lampa- vagy gyertyagyujtas, bar-
milyen anyag meggyujtasa. A védelmi létesitményekbe tilos
allatok bevitele. Tilos a létesitmény helyiségeiben val6 indoko-
latlan jarkalas.

A lakossag evakualasa

Evakudlds — a lakossag szervezett elszallitasa a veszélyeztetett helyrdl
elére elkészitett, kozelben 1év8 biztonsagos helyre. Az evakuaciét, azaz a
kitritést a lehetd legrévidebb idén belil kell elvégezni, kiillonbozs szalli-
téeszkozok felhasznalasaval és gyalogmenetben.

A kilritésre torténd felszdlitast koveten a lakosoknak az evakudcids
gylilekezd helyre kell menniiik a személyi okmanyaikkal, egyéni védGeszko-
zeikkel, meleg 6ltozékkel (még nyaron is), tisztalkodasi eszkozokkel, Agyne-
mivel, gybgyszerekkel, 2—3 napra elegendé élelemmel és a legsziikségesebb
edényekkel. A felsorolt dolgokat bérondbe, taskaba vagy hatizsakba kell
csomagolni. A lakodhelyil szolgalé hazban vagy lakasban ki kell kapcsolni
csukni az ablakokat és ajtokat.

A varoson kiviili korzetbe evakualt lakossag fogadasardl és elhelyezésé-
r6l a helyi hatésagok és Ukrajna Rendkiviili Helyzetek Minisztériumanak
(MNSZ) egységei gondoskodnak.

Rendkivili helyzetek esetén igen fontos a védbeszkozok megfelel§ id6ben
és kell6 hatékonysaggal torténd hasznalata. A védGeszkozok kivédik vagy
csokkentik a kérnyezet karosit6 tényezGinek emberre gyakorolt hatasat.

Egyéni védbeszkozok — valamely személy altal hasznalt védbGeszkozok.
Ezek lehetnek légszlir6sek vagy a kornyezettol elszigeteltek. Az egyéni vé-
déeszkozok megakadalyozzak a karos aeroszolok, gazok és g6zok, tovabba
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csokkentik a fény-, hG- és ionizal6 sugarzas emberre ki-
fejtett hatasat.

Az egyéni védGeszkézokhoz a polgari és gyermek ga-
zéalarcok, 1égsziirg, porszlir6 maszkok, szévetmaszkok és
kiilénbo6z6 védGoltozetek tartoznak. Az utdbbiakat sziik-
ség esetén specialis oldatokkal is atitatjak. Az ilyen esz-
ko6zok 6 rendeltetése — a 1égz6- és latdszervek, valamint
az arc és a test védelme balesetek vagy evakualas soran.
Az egyéni védGeszkozok f6 eldnye, hogy a méretiik nem
nagy, konnytek, egyszerd a hasznalatuk, nemtél és kor-
tol figgben alkalmazhatok.

Jegyezd meg! A gazalarcok tdbbsége

“ tlz esetén nem hasznalhato, mivel nem
véd az egyik legkarositobb égéstermék, a
szén-monoxid ellen.

A kiilonb6zd tipusu gazalarcok — a rendeletetésiik
szerint — magas foku védelmet biztositanak a radioak-
tiv anyagok, ideghénitd és mérgezd gazokkal szemben. A
gazalarcok rendszerint hat 6ran at védenek, a mérgezd
anyagok tipusatdl figgéen.

Jegyezd meg! A gazalarcok tdbbsége

“ nem véd az olyan alacsony forraspontu
szerves anyagokkal szemben, mint pél-
daul a metan, etan, butan, acetilén.

Az egyéni védboltozetek a test bérfeliiletét, a ru-
hazatot és labbelit védik a tomegpusztité fegyverek, a
tartésan aktiv toxikus anyagok, mérgezd por, kdolaj és
kéolajtermékek, karos bioldégiai tényez6k hatdsa ellen.
Ezeket az oltozékeket leginkabb sziirke és z6ld gumiro-
zott anyagbdl készitik, varrataikat specidlis szalaggal
ragasztjak le. A védGoltozék egybeszabott nadraghdl és
kapucnis felsG részb6l, két par kétujjas kesztyibdl és a
sziikséges dolgok tarolasara szolgald taskabol all.

Rendkivili helyzetek esetén, a természeti csapasok,
balesetek, katasztréfak karositd tényezbinek hatdsa ala
kerult emberek életének és egészségének megovasa ér-

m A katasztrofavé-
delmi szolgalat
eszkozei. Korszer(
elektromos szirénak.

m Személyi véddesz-
kozok. A szovetbdl
készilt egyszeri
porvéd6 maszk éle-
tet menthet.
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m Egészségligyi intézkedések. Az elsdsegély-nyujtas f6 kelléke — az egész-
ségugyi doboz.

dekében egészségligyi intézkedéseket foganatositanak. Ennek érdekében
specialis orvosi készitményeket, az alloképességet biztositdé stimulatorokat
alkalmaznak.

Az orvosi elsGsegélyt a sériilteknek kozvetlenitil a rendkiviili helyzet kor-
zetében nyujtjak, a mentési munkalatok kézben. Minden embernek tudnia
kell, hogyan értesitse a katasztréfavédelmi és segélyszolgdlatokat rendki-
vili helyzetek esetén, és ismernie kell a mentési tevékenység legalapvetGbb
modszereit, tudnia kell elsGsegélyt nyGjtani. A sérilt gyakran nem a sérii-
lés miatt hal meg, hanem azért a kornyezetében 1évé emberek nincsenek
tisztaban az elsGsegély-nydjtas legalapvet&bb kovetelményeivel.

Az orvosi elsdsegély alapelvei

Orvosi elsdsegély-nytjtds — a helyszinen egyedi médon vagy kélesono-
sen alkalmazott egyszerd orvosi miiveletek Gsszessége. Az orvosi elsGse-
gély-nyujtas {6 célja nem mads, mint a sériilt életének megmentése és a ka-
tasztréfa helyszinérdl torténd elszallitasa.

ElsGsegélyt legjobb a sériilés bekovetkezte utan 30 percen belil, mér-
gezés esetén 10 percen belul nyGjtani. Légzésleallas esetén ez az id§ 57
percre csokken.

Ha a sériilést kovetd egy éran belil nincs elsGsegély, ez harmadaval noé-
veli a haldlozasi aranyt a stlyosan sériiltek kérében, mig hat ora elteltével
kozel kétszeresére n6 a haldlozas.

Jegyezd meg! 100 halott kdzul 20 embernek az élete lenne
megmenthet a helyszinen idejében nyujtott orvosi elsésegély-
lyel.

Azon sérlltek kdrében, akik a sértlést kdveté 30 percen belll
elsGsegélyben részesiltek, kétszer kisebb a szévédmények
aranya, mint azok kozott, akiket késébb lattak el.
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Az els6segély-nyujtas modjai
rendkivili helyzetekben

Mindenekel6tt a karositd tényezdk hatasat kell meg-
sziintetni: a sériltet ki kell menteni a romok, térmelékek
alél vagy vizbél, gépjarmiibdl, égd épiiletb6l, mérgezd
anyagokkal fertdzott tertiletrél. Fontos a sérilt allapo-
tanak gyors és helyes felmérése, annak megallapitasa,
hogy életben van-e, vagy mar meghalt, s meg kell hata-
rozni a sérulés fokat.

A sérilt életjeleinek vizsgalata: a nyaki verdér
liktetése, 6nallé 1égzés (a mellkas 1égz6 mozgasa alap-
jan hatarozhaté meg), a pupilla reagalasa a fényre (ha
a nyitott szem elé helyezziik a keziinket, majd gyorsan
elrantjuk, a pupilla beszikil).

A halal jelei: pulzus hidnya a nagy verGereken, a pu-
pilla fényre adott reakci6janak hidnya, a szaruhartya
kiszaradasa, zavarossa valasa, hullafoltok megjelenése,
hullamerevség beallasa.

Az orvosi segitség megérkezése elotti els6segély-
nyujtas kozben tilos:

m a sérultet mozgatni, a helyérdl elmozditani, ha
nem fenyegeti tiiz, épiiletomlas, ha nincs szliksége
mesterséges lélegeztetésre, haladéktalan orvosi be-
avatkozasra;

m helyrerakni a sériilt testiiregen kiviilre keriilt
szerveit mell-, de legf6képp hasiiregi sériilés esetén;

m vizet, gyogyszert itatni eszméletlen sértilttel;

m kézzel vagy valamilyen targgyal érinteni a sebet;

m eltavolitani a mell-, has- vagy koponyatiregb6l
kiallé targyakat (a sebet kotszerrel kell lefedni, és
meg kell varni az orvosi segitséget);

m a sérultet levetkdztetni vagy labbelijét levenni
(ezeket szét kell tépni vagy szét kell vagni);

m eszméletlen sériltet a hatan fekve hagyni, kiilo-
nosen hanyas esetén (allapotatodl fiiggden oldalra kell
forditani, vagy végss esetben a fejét oldalra hajtani);

m A sériiltek idejé-
ben torténo orvosi
ellatasa. A sérlltet
kiviszik a beomlott
épuletbdl.

m Elsésegélynyuiijtas.
Ha a sérlil eszméle-
tét vesztette, dvato-
san az oldalara kell
forditani.
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m a sérultet tlizbsl, omlassal fenyegetd, ég6 épiiletbdl, vizb6l kimente-
ni a mentést végzo személy biztonsagarol valé gondoskodas nélkil.

A leggyakoribb sériiléstipusok és az els6segély soran
torténd ellatasuk

A sériiltet traumas sokk esetén a hatara kell fektetni. Ha hany, ak-
kor a fejét oldalra kell forditani. Ellen6rizni kell a légzését, szivverését.
Gyorsan meg kell szlintetni a vérzését, rogziteni kell téréseinek a tajékat.
Fajdalomcsillapitét kell adni neki. Tilos a sériilt szallitasa, ha nincsenek
megfelelGen rogzitve toréseinek a helyei. Ugyancsak tilos az égési sériltrdl
leszedni a testfeliiletéhez tapadt 6ltozetet. Tilos a sérilt itatasa, ha hasfa-
jasra panaszkodik.

Erés vérzés esetén 0jjal el kell szoritani a sérilt véredényt. A sérult
végtagot erdsen be kell hajlitani, a konyok- vagy térdhajlatba szoévetteker-
cset kell helyezni. A végtagra szoritétekercset kell felhelyezni, s ennek az
idejét fel kell jegyezni. A szoritokotés legfeljebb masfél 6ran 4t maradhat
a helyén, ezt koveten meg kell lazitani, s amikor a végtag felmelegszik,
bérének szine rézsaszinlivé valik, akkor ismét meg lehet szoritani. Gyenge
vérzéskor a sériilés helyét steril kitszerrel vagy kenddvel kell lefedni, ezt
koveten be lehet faslizni.

Eszméletvesztés esetén a sériltet a hatara kell fektetni. Ki kell gombol-
ni ruhdjanak a gallérjat, meg kell oldani az 6vét. Be kell dorzsolni a kezét,
labat, hatat és mellkasat alkohollal, vodkaval vagy arcszesszel. Az orra elé
szalmidkszesszel atitatott vattat kell helyezni. Tilos a sériilt mozgatasa, fel-
emelése, felultetése, a fejére hideg borogatast kell helyezni.

A végtagokat csonttorés esetén kéznél 1év6 targyakbdl (lécek, faagak)
késziilt sinbe kell rakni. A tordtt kezet, labat olyan helyzetbe kell hozni,
hogy magasabban legyen a testnél. A torott végtagra hideg borogatast kell
helyezni. A sériiltnek fajdalomesillapitét kell adni. Tilos a térott csontdara-
bok helyre rakiasa, egymashoz illesztése, a nyilt torés helyének sinbe raka-
sa, tomldvel vald borogatéasa, a ruha vagy labbeli indok nélkili levétele (a
sérilés helyén az oltozéket ki kell vagni).

Ha a sériiltnek nyilt sebe van, akkor annak széleit jodoldattal vagy al-
kohollal kell bekenni, steril kotszert kell rahelyezni, rogziteni kell a tordtt
végtagot. Tilos a sebhely kézzel val6 érintése. A sériilt rész bekotozése utan
tilos a kotszer érintése azon a helyen, ahol a seb talalhato.

A napszuras és a héguta nagyon gyakori és nagyon veszélyes jelen-
ség. A hd karosité hatasanak tiunete a szapora szivverés, amelynek szama
elérheti a percenkénti 100-at, vagy tobb is lehet, kivorosodik a bér, kilo-
nosen az arc, a halantékon luktet§ érzés jelentkezik; el6fordulhat rosszul-
1ét, hanyas, fllzigas, szédiilés, aluszékonysag. Napsziras és h6guta esetén
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40—4 °C fokos 14z is jelentkezhet. Stlyos esetekben az ilyen sériilt elveszit-
heti az eszméletét.

A sériiltet arnyékos helyre kell vinni, és le kell venni a ruhajat. Vizet
kell ra frocskolni, és néhany percig kendGvel vagy valamilyen ruhadarabbal
kell legyezni, hogy a teste lehliljon. Ha nincs arnyékos hely, akkor csak a
testhez tapadd, szoros ruhat kell levenni a sériiltrél, és a segélynydjtonak
mindenképpen a sajat testével kell arnyékot biztositani a sériilt feje és mell-
kasa szamara. Alkalmazhaté végtagdorzsolés, a fejre és mellkasra hideg
borogatas helyezhets. A sérilttel sok folyadékot kell itatni.

Hogyan kell a sériiltet szallitani?

Az eszmélet nélkili, sokkos allapotban 1év3, erGsen vérz6 vagy nyilt t6-
réssel rendelkezd sériltek szallitasa veszélyes az orvosi elsGsegély-nyajtas
elGtt.

A sérultek szallitasanak modja: deszkalapon, zsinérokon, polietilénen,
béron, szoveten, kivagott fiatal fabol készilt rudakon, hordagyon.

A sériltek helyzete szallitas kozben

o

m haton fekve szallithatok az eszméletuknél 1évG sériltek, a fejukon,
gerincukon és végtagjaikon sérultek;

m hason fekve szallithatok a gerincsériltek és az eszméletlen sériil-
tek;

m haton fekve, térdben behajlitott 1abbal szallithatok a hasiiregi sé-
rultek és az olyan sérultek, akiknek medencecsont-térésuk van;

m haton fekve, felhtzott labakkal és hatra hajtott fejjel szallithatok a
jelentds vérveszteséget szenvedett és a sokkos allapotban 1év6 sériiltek;

m félig 1l6 helyzetben, kinyuajtott labakkal szallithatok a nyakukon
sériiltek és a jelentGs felsd végtagi sériilésekkel rendelkezd sériltek.

Tampontok. A lakossag védelmének legfontosabb maddjai

@ rendkivili helyzetek esetén: védelmi létesitményben és a
helyben 1év6 egyszerl 6vohelyeken valé elhelyezés; a lakos-
sag evakualasa a nagyvarosokbdl biztonsagos ovezetekbe;
az egyéni védbeszkozok idejében torténd hatékony haszna-
lata a lakossag altal; egészséguigyi véddintézkedések alkal-
mazasa; mentési és mas slirgésségi intézkedések fogana-
tositasa a rendkivili helyzet altal sujtott kdrzetben. A sérul-
teknek nyujtando elsésegélyre vonatkozé ismeretek hozzaja-
rulnak az emberek életének és egészségének megdvasahoz
rendkivuli helyzetekben.
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Ismétlé és megvitatando kérdések

1. Melyek az emberek mentésének és védelmének alapelvei
rendkivili helyzetekben?
2. A lakossag rendkivuli helyzetekben térténé védelmének
milyen mddszereit ismeritek?
3. Mik az évéhelyek, hogyan vannak felszerelve, milyen visel-
kedési szabalyokat kell betartani benniik?
4. Mi az evakualas? Hogyan hajtjak végre?
5. Milyen egyéni védbeszkodzoket ismertek? Hogyan kell al-
kalmazni ezeket?
6. Melyek az orvosi segitségnyujtas alapelvei?
7. Hogyan kell els6segélyben részesiteni a traumas sokkban
lévd sérultet?
8. Hogyan kell elsésegélyben részesiteni az erésen vérzd
sériltet?
9. Hogyan kell els6segélyben részesiteni az eszméletét vesz-
tett sériltet?
10. Hogyan kell elsésegélyben részesiteni a végtagtorést
szenvedett sériltet?
11. Milyen elsésegélyt kell alkalmazni héguta esetén?
12. Hogyan kell megfelel6 médon szallitani a sérultet?

Kisszétar

m Egyéni védbeszkozok — a kdrnyezet karosito tényez6i em-
berre gyakorolt hatasanak megel&zésére vagy csOkkentésé-
re szolgéalnak.

m Evakualas — a lakossag szervezett elszallitasa a veszélyez-
tetett helyrél elére elkészitett, kdzelben lévé biztonsagos
helyre.

= Orvosi elsésegély-nyujtas — a helyszinen egyediil vagy
kdlcsdnds segitségként alkalmazott egyszerid orvosi miive-
letek 6sszessége.

u Ovéhely — olyan Iétesitményt, amely biztositja a benne tar-
tézkodd emberek védelmét valamennyi karosité tényezével —
nuklearis robbanassal, mérgezd anyagokkal, baktériumfer-
t6zéssel, magas hédmérséklettel és karos flsttel — szemben.



SEGELYSZOLGALATOK. )

AZ EMBEREK JOGAI ES KOTELEZETTSEGEI
RENDKIiVULI HELYZETEKBEN.

VISELKEDES RENDKIiVULI HELYZETEKBEN

Fontoljatok meg a helyzetet! Harom osztalytars, Miki, lli és
C Peti viharba keveredett egy mezei uton. Villamlott, mennydor-
gott, szakadt az esé. lli azt javasolta tarsainak, hogy alljanak

egy magas fa ala, de Miki ebbe nem egyezett bele.

Katasztrofavédelmi és segélyszolgalatok, miikodésiik
rendkivili helyzetekben

Az allam egyik f§ feladata az, hogy szavatolja a lakossag létbiztonsagat
az orszag egész teruletén. Ennek biztositdsa érdekében az allam kiilonféle
katasztréfavédelmi és segélyszolgdlatokat hoz létre. Ezek kotelékében kii-
16nb6z6 szakemberek és kiilonféle mlszaki eszk6zok talalhatok.

A katasztréfavédelmi szolgalatok folyamatosan figyelik és ellenérzik a
természeti kérnyezetet, elére jelzik a lakossagra nézve veszélyes természeti
jelenségeket; oktatjak a lakossagot arra, hogy miként kell viselkedni rend-
kiviili helyzetekben; intézkedéseket dolgoznak ki a lakossag létsziikségle-
teinek biztositasara a természeti és technogén eredetl rendkiviili helyze-
tekben; elemzik a rendkiviili helyzetek 1étrejottének korillményeit; intézke-
déseket foganatositanak a rendkivili helyzetek megsziintetése érdekében.
Rendkivili helyzetekben a katasztréfavédelmi és segélyszolgalatok ellendr-
zik a levegl, a viz, az élelmiszerek minGségét, jarvanyhelyzetben betegség-
megeldzéssel kapcsolatos intézkedéseket is foganatositanak.

A lakossag védelmét szolgald allami rendszer: oktatja a lakossagnak a
rendkivili helyzetekben torténd védekezés méddszereit; tajékoztatja a lakos-
sagot a rendkiviili helyzetekre jellemzs veszélyforrasokrol; biztonsagos 6ve-
zetekbe evakualja a lakossagot, az anyagi és kulturalis értékeket; elszalla-
solja az evakualt lakossagot, ellatja az embereket egyéni védGeszkozokkel;
mentési és balesetelharitdasi intézkedéseket hajt végre; orvosi elsGsegélyt
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nydjt; oltja a rendkiviili helyzetben keletkezg tiizeket; felderiti azokat a te-
rileteket, amelyeket radioaktiv, vegyi, biolégiai vagy egyéb szennyezés ért;
fertGtleniti az embereket, technikai eszkozoket, éplileteket, teriiletet; hely-
reallitja és fenntartja a rendet a rendkiviili helyzet stjtotta kérzetekben.

Az emberek jogai és kotelezettségei rendkivuli
helyzetekben és azok kdvetkezményeinek a
felszamolasa idején

Ukrajna torvényei a polgari védelem teriiletén meghatarozzak az al-
lampolgarok jogait és kotelezettségeit rendkiviili helyzetekben. Ukrajna
allampolgarai védelemre jogosultak a rendkivili helyzetekben, de emellett
vannak kotelezettségeik is.

Ukrajna allampolgarainak joguk van:

m életiik, egészséglik és személyes tulajdonuk védelmére rendkiviili
helyzetek kialakulasa esetén;

m a lakossag rendkiviili helyzetekkel szembeni védelmét szolgalé kol-
lektiv és egyéni véddeszkozok hasznalatara;

m tajékoztatasra azokrol a kockazati tényezdkrdl, amelyekkel szembe-
talalhatjak magukat az orszag tertletének meghatarozott helyein, vala-
mint a szukséges biztonsagi intézkedésekrdl;

m karpotlasra az egészségiiket és vagyonukat ért veszteségekért;

m orvosi ellatasra, karpotlasra és szocialis garancidkra a rendkivili
helyzet sujtotta ovetekben folytatott munkaért és tartozkodasért.

Ukrajna allampolgarai kotelesek

m betartani a lakossag és a teriilet rendkiviili helyzetekkel szembeni
védelmét szolgald torvényeket;

m betartani a hétkéznapokban és a munkahelyen azokat a biztonsagi
szabalyokat, amelyek a rendkivuli helyzetek kialakulasanak megel6zését
szolgaljak, tilos azokat megsérteniuk;

m ismerni a lakossag és a tertilet rendkivili helyzetekkel szembeni
védelmének f6bb modszereit;

m ismerni a sériilteknek nytjtando elsésegély elemi médszereit;

m ismerni a kollektiv és egyéni védGeszkozok hasznalatanak szaba-
lyait;

m ismerni és helyesen alkalmazni a rendkiviili helyzetek altali fenye-
getés soran és azok kialakulasakor foganatositandé intézkedéseket a ve-
szélyovezetbdl torténd evakualas idején;

m ismerni és betartani a robbandasveszélyes targyakra vonatkozo biz-
tonsagi szabalyokat;

m sziikség esetén bekapcsolédni a mentési és balesetelharitasi mun-
kalatokba és mas tevékenységekbe.



Segélyszolgalatok. 4. §

Optimalis cselekvés konkrét rendkivili helyzetekben

A foldrengés elsé 16késhullamait észlelve ne ess panikba, ne engedd,
hogy hasson rad masok panikhangulata. Ha otthon tartézkodsz, zard el a
gazt, vizet, kapcsold le az aramot. Ha a foldmozgas nem nagy erejd, akkor
vard meg a végét ott, ahol tartdzkodsz.

Ha erés foldrengéskor épuletben vagy:

m ne hagyd el az épulet helyiségét, amelyben vagy, ha az a masodik
szinten vagy feljebb van;

m hiz6dj biztonsagos helyre, belsé falhoz, sarokba vagy ajtényilasba,
tartdoszlop mellé, fekiidj a furdékadba, bajj agy, asztal ala, ezek megvé-
denek a hullé targyaktol, tormeléktdl;

m tarts magad minél tavolabb az ablakoktdl és nehéz butoroktol;

m ne hasznalj liftet;

ha utcan vagy:

m keress nyilt teret, minél tavolabb az épuletektdl, elektromos vezeté-
kektdl, ne kozelits a leszakadt elektromos vezetékekhez;
m ne menj az épuletek mellett, ne menj a belsejiikbe.

Ha a foldrengés soran gépkocsiban tartézkodsz, maradj nyilt helyen, s
addig ne szallj ki, amig a lokések meg nem szilintek.

Jegyezd meg! Foldrengések idején a legtdbb emberaldozatot

“ az egyes éplletrészek omlasa, a lakasokban Uvegcserepek,
nehéz targyak hullasa, tuzek keletkezése, panikba esett em-
berek kontroll nélkuli viselkedése kdveteli.

Légy 6vatos amikor a foldrengés utan elhagyod az épiiletet, amelyben
tartézkodsz; részesitsd elsGsegélyben azokat, akik raszorulnak; szabaditsd
ki az embereket az omlasok aldl, ha ehhez nincs sziikség specidlis eszkozok-
re; kapcsold be a radiét, hallgasd a hireket; ne hasznalj nyilt 1angot; ne ko-
zelits a romba d6lt vagy megrongalédott épliletekhez, ne menj a belsejikbe;
allj készen tovabbi 16késhullamokra!

Az arvizek leggyakoribb okai: intenziv csapadékhullds — vagy sokaig
tartd, vagy rovid, de igen intenziv zapor; gyors héolvadas, jégtorlaszok ki-
alakulésa; a tengerszint megemelkedése, a part elarasztasa, a foly6torkola-
tok visszaduzzasztasa erGs szél vagy dagaly kévetkeztében.

Arviz idején a kdvetkezdket kell tenned:

m elzarni a gazt, vizet, kikapcsolni az aramot, ha az otthonotokban
vagytok;
m felvinni az éptilet padlasterébe a legértékesebb otthoni holmikat;
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m bedeszkazni az also szinteken az ablakokat és ajtokat;

m kireteszelni a haziallatok istalléinak ajtoéit;

m meleg és lehetlleg vizhatlan ruhat, plédeket, élelmet vinni maga-
tokkal és a domborzat altalatok ismert legmagasabb pontjara menni,
amelyet soha nem 6nt el a viz. Ha ilyen pontok nincsenek, akkor cséonakot
vagy tutajt kell el6késziteni!

A viz apadasa utan 6vakodni kell az elszakadt, lelégé elektromos veze-
tékektdl, eltort gazesovektSl. Tilos megenni a vizben talalt élelmiszereket
vagy ételt késziteni bel6lik, s ugyancsak tilos a kiaradt vizbdl inni.

Ha baleset kovetkeztében er6sen mérgezo anyag keriil a kornye-
zetbe, azonnal fel kell venni a légz8szerveket 6vo védGeszkozoket (vizzel
nedvesitett, gézbdl és vattabdl készult véddmaszkot). Zarjatok be az ajtokat,
ablakokat, kapcsoljatok ki a villanyt, zarjatok el gazt! Vegyétek magatok-
hoz a sziikséges ruhadarabokat és élelmet, és legalabb masfél kilométeres
tavolsagra hagyjatok el az otthonotokat, a szélirdnyra mer6leges iranyban
haladva! Keriiljétek ki a kodszer foltokat, zart udvarokat, sirin beépitett
teriileteket, bozotosokat! Addig ne vegyétek le a véddeszkozeiteket, ameddig
erre hivatalos engedélyt nem kaptok!

Amennyiben nincs lehetdségetek arra, hogy elhagyjatok a baleset korze-
tét, maradjatok otthon, j6l szigeteljétek az ablakokat, ajtokat, tomitsétek a
kéményeket, szell6zdnyilasokat, padlasfeljarokat! A lakas szigetelése jelen-
t&s mértékben csokkenti a mérgezd anyagok behatolasat.

Kléormérgezés esetén a sériiltet friss levegére kell vinni, az orra ala
szalmiakszesszel nedvesitett vattat kell tenni, a szemeit, légutait kétszaza-
1ékos étkezési szodaoldattal kell leGbliteni, majd meleg tejjel kell megitatni,
meleget és nyugalmat kell biztositani szamara.

Ammoniamérgezés esetén a sérultet friss levegére kell vinni, bs viz-
zel meg kell mosni a szemeit, 1égutjait, nyitott borfeliiletét, gégegores esetén
a torokara mustaros vagy meleg borogatast kell helyezni, a 1ldbait meleg
vizbe kell helyezni.

A viharos szél a leggyakoribb elemi csapas. Ha a szél elkezd erdsédni,
amikor nyilt terepen tartézkodtok, azonnal fogjatok neki 6vohely készitésé-
nek. Ha nem érkeztek megépiteni, akkor fekiidjetek valamilyen magasabb,
stabil tereptargy — k§, stird bokor — mogé, a széltdl védett oldalon. A ruha-
tokat gomboljatok be, a szatokat, orrotokat takarjatok el szovetdarabbal.

Kulonosen veszélyes elemi csapas a forgoszél. Haladasi itvonala azon-
ban keskeny, néhany tiz métert6l néhany szaz méterig terjed, ezért kikerul-
hetd. Ennek érdekében meg kell hatarozni a haladasi iranyat és a sebessé-
gét, majd a mozgasaval ellenkez§ iranyba kell menekiilni. Ha a fogbszél epi-
centrumaba keriiltok és tébben vagytok, akkor 6ssze kell kapaszkodnotok.



Segélyszolgalatok.

Ha egyedil vagytok, akkor erdsen, valamilyen szilard
targyba kell kapaszkodnotok, s amennyiben lehet&sége-
tek van ra, ugy fedjétek be az arcotokat a kezetekkel. A
tagas ruhat, amely a szélté6l felfuvédhat, jobb elbre le-
venni.

A villam elektromos gazkisiilés, amely a felh6k ko-
zott, vagy a talaj és a felhGk kozott jon létre, és menny-
dorgés kiséri. Tébbnyire vonalas szerkezetd, de van felu-
leti villam is, amely a felh§k feluiletén keletkezik. Ha az
embert kozvetleniil stjtja a villdm, akkor az rendszerint
halallal végzodik.

Az elektromos kisiilés rendszerint a legkisebb elekt-
romos ellenallas iranyaba halad, ezért a villam elsGsor-
ban a magas targyakba csap.

Ha zivatar idején otthon tartézkodtok:
m zarjatok be az ablakokat, ajtokat, zarjatok el a

fustelvezet( és szell6zényilasokat; ne alljatok az ablak
mellett;

m ne gyujtsatok tiizet a kalyhaban;

m ne beszéljetek telefonon;

m ne menjetek elektromos vezetékek, villamhari-
tok, vizelvezetd csatornak, antennak kozelébe;

m kapcsoljatok ki a radiot, televiziot, elektromos

haztartasi berendezéseket!

Ha zivatar idején a szabadban tartozkodtok:

m keressetek menedéket az erdd alacsonyabb fak-
kal ben6tt részén;

m ne alljatok magas fa ala;

m hagyjatok el a vizpartot, ereszkedjetek le alacso-
nyabb helyre, ha dombon vagytok;

m ne fektdjetek a foldre, guggoljatok le valamilyen
természetes mélyedésbe, korbeolelve a térdeteket!

Ha a zivatar sportolds kozben ér benneteket, azon-
nal hagyjatok abba ezt a tevékenységet! Rakjatok félre
a fémtargyakat, és menjetek el t6lik 20—30 méter ta-
volsagra! Ha a zivatar autéban talalt benneteket, akkor
ne szalljatok ki a jarmdbdél, huzzatok fel az ablakokat,
vonjatok be a kocsi radiéantennajat.

m Hurrikan

m Szélvihar

m Villam
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Tampontok. A mentési és balesetelharitasi szolgalatok a
rendkivlli helyzetek megel6zésével, kovetkezményeik fel-
szamolasaval foglalkoznak, felkutatjak és elszallitidk az
embereket a veszélyeztetett dvezetekbdl. Ukrajna allampol-
garainak joguk van a védelemre a rendkivili helyzetekben.
Ugyanakkor kételességik a rendkivili helyzetekt6l védé tor-
vények betartasa. Annak tudataban, hogy miként kell reagal-
ni az egyes rendkivili helyzetekben, meg tudjatok menteni a
sajat életeteket és masok életét is.

Ismétlé és megvitatando kérdések

1. Milyen célbdl allitjdk fel a ment6 és segélyszolgalatokat?

2. Milyen jogai és kotelezettségei vannak a rendkivuli helyze-
tekben és azok kdvetkezményeinek felszamolasa soran az
ukran allampolgaroknak?

3. Hogyan kell helyesen cselekedni 6t0s vagy magasabb fo-
kozatu foldrengések idején, ha éplletben tartézkodtok?

4. Hogyan kell helyesen cselekedni 6td6s vagy magasabb fo-
kozatu foldrengések idején, ha utcan tartézkodtok?

5. Mi a helyes cselekvés foldrengést kdvetéen?

6. Hogyan kell helyesen cselekedni arviz idején?

7. Hogyan kell helyesen cselekedni olyan baleset utan, ami-
kor er6sen mérgezd hatasu anyag kerul a kérnyezetbe?

8. Hogyan kell menteni magunkat orkan és szélvihar idején?

9. Hogyan kertlhetjik el a vilamcsapast?

10. Hogyan kell banni a robbanasveszélyes targyakkal?

Kisszoétar

= Mentési és balesetelharitasi szolgalatok — a rendkivili
helyzetek megel6zését és kovetkezményeik felszamolasat
végz6 szolgalatok.

m Villam — a 1égkor also részében felgyllemlett nagyfesziilt-
ségl elektromos téltések természetes uton térténd kistlése.

= Foldrengés — a foldfelszin rengése a mélyben 6sszenyo-
modo vagy taguld kézetekben felhalmozodo energia hirtelen
felszabadulasa altal keltett fold alatti I6kések nyoman.

w Arviz — a szarazfold jelentds kiterjedés( teriileteinek viz al-
tali elarasztasa.

m Forgdszél — er6s |égaramlas altal kivaltott, orkdnra emlé-
keztet6 Iégkdri jelenség, de anndl joval kisebb teruletre ter-
jed Ki.

m Orkan — erds, 30 m/s sebességl vagy ennél erésebb szél.
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AZ EMBERI ELET ES EGESZSEG

Az 1-19. feladat esetében négyféle valasz van felajanlva, kdzottik toébb helyes
is lehet.

1. A hajléktalansag jelei a kdvetkezbk:
a) A csaladhoz, sziil6khoz, rokonokhoz f(iz6d6 kapcsolatok teljes hianya.
b) Nem lakhatasra szolgal6 helyen valo élés.
c) A létfenntartasi eszk6zok nem szokvanyos, a tarsadalom altal nem elfoga-
dott modon (koldulassal, blinzéssel) torténd megszerzése.
d) Csaladban valo élés.

2. Milyen szabalyokat betartani az dvohelyen rendkiviili helyzet esetén?
a) Tilos a dohanyzas.
b) Tilos a hangoskodas.
c) Tilos allatok bevitele.
d) Tilos az olvasas.

3. Nevezzétek meg az emberek mentésének és megbdvasanak alapelveit rendki-

vili helyzetek esetén!

a) Az orszag egész lakossagat ovni kell.

b) Csak bizonyos lakossagi csoportokat kell dvni.

c) Alakossag és a terllet kiilénb6z§ jellegli rendkivili helyzetekkel szembeni
védelmét a térvényekkel szigoru 6sszhangban tervezik és hajtjak végre.

d) A mentéssel kapcsolatos intézkedések foganatositasa soran a gyermeke-
ket kell elé6nyben részesiteni.
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4. Mit kell tenni a kiUritési riasztas elhangzasa utan?

a) El kell indulni a gyllekezési helyre a személyi okmanyokkal, személyi vé-
delmi eszkd6zokkel, meleg ruhaval (nyaridében is), tisztalkodasi eszk6zok-
kel, agynemiivel, gyogyszerekkel, 2—3 napra elegend6 élelemmel és a leg-
szUkségesebb edényekkel egyutt.

b) A lakasban ki kell kapcsolni minden elektromos és melegité eszkozt, el kell
zarni a vizet és gazt, be kell csukni az ajtékat, ablakokat.

c) Nem kell meleg holmit a gy(ijtéhelyre vinni.

d) Nem kell élelmet a gyUjtéhelyre vinni.

5. Milyen jelek alapjan allapithaté meg, hogy a sérult életben van?

a) A nyaki veréér pulzusa, spontan légzés (a mellkas mozgasa és légzés
hangja alapjan allapithaté meg).

b) A szem pupillajanak reagalasa a fényre (ha a szem nyitott, kézzel el kell
takarni, majd hirtelen el kell az rantani, s ekkor a pupillanak 6ssze kell sz{-
kilnie).

c) Af6 itberek nem vernek.

d) A szem szaruhartyajanak zavarossa valasa és kiszaradasa, a pupilla reak-
cidjanak hianya a fényre.

6. Mit kell tenni arviz idején?

a) A lakasban ki kell kapcsolni minden elektromos és meleqit6 eszkdzt, el kell
zarni a vizet és gazt, az értékes targyakat fel kell vinni a padlasra vagy a
tetétérbe.

b) Ki kell reteszelni azoknak a helyiségeknek az ajtajat, amelyekben hazialla-
tok vannak.

¢) Biztonsagos helyre, az épliletek belsd fala mellé, a sarkokba, ajtonyilasok-
ba, tartboszlopok mellé kell alini, fird6kadba kell fektudni, asztal, agy aléa
kell bujni.

d) Meleg és lehetbleg vizhatlan Oltdézékkel, takarokkal és élelemmel olyan
magaslatra kell menni, amelyet még soha nem arasztott el a viz.

7. Mit kell tenni zivatar idején?

a) Tilos telefonon beszélni, elektromos vezetékek, villamharitok, esécsator-
nak, antennak kdzelében tartdzkodni.

b) Tilos az ablak elétt allni, ki kell kapcsolni a tévé- és radidkésziiléket, vala-
mint minden mas elektromos eszkozt.

¢) Erdében valé tartozkodaskor alacsony névényzettel boritott helyen kell me-
nedéket keresni.

d) Tilos magas fa, kildndsen fenyd, télgy, jegenye ala allni.



AZ EMBERI ELET ES EGESZSEG

8. Mit nem szabad tenni zivatar idején?

a) Vizben vagy vizparton tartézkodni.

b) Magas helyen tartézkodni.

c) Foldre fekudni.

d) Letenni a fémtargyakat (motorkerékpart, kerékpart), és 20-30 méterre el-
tavolodni télik.

9. Mit tilos tenni sokkos allapotban Iév6 sériltnek torténé elsésegély-nyujtaskor?

a) A sérultet 6vatosan a hatara kell fektetni, hanyas esetén a fejét oldalra kell
forditani.

b) Ellendrizni kell, hogy a sérilt Iélegzik-e, van-e szivverése.

c) Elmozditani a sérliltet a torések helyének megbizhaté régzitése nélkil.

d) Eltavolitani a testfelUletre raégett ruhat.

10. Mit kell tenni sokkos allapotban 1évé sértltnek torténd elsésegély-nyujtaskor?

11.

a) Gyorsan meg kell szlintetni a vérzést.

b) Régziteni kell a torés helyét.

c) Meg kell itatni a sértltet, ha hasfajasra panaszkodik.
d) Fajdalomcsillapitét kell a sériiltnek adni.

Mit tilos tenni végtagtdrést szenvedett sérultnek toérténd elsésegély-nyujtas-
kor?

a) Lécekbdl, agakbdl, nadbdl készilt sinbe kell rakni a torétt végtagot.

b) Hideg borogatast kell helyezni a térés helyére.

c) Fajdalomcsillapitét kell a sériltnek adni.

d) Meg kell kisérelni 6sszeilleszteni a torétt csontokat.

12. Mit kell tenni végtagtorést szenvedett sértiltnek torténd elsésegély-nyujtaskor?

a) Sinbe kell rakni azt a helyet, ahol kiall a térétt csont a végtagbal.

b) Rdgziteni kell a torés helyét.

c) Meleg tomlét kell a torés helyére tenni.

d) Ha nem szikséges, akkor is el kell tavolitani a sérllt végtagrol a ruhat,
labbelit.
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13. Mit nem szabad tenni hégutat szenvedett személynek torténé elsésegély-nyuj-

14.

15.

16.

17.

taskor?

a) Arnyékos helyre vinni a hégutat szenvedett személyt.

b) A napon kell hagyni a hégutat szenvedett személyt.

c) Elkell tavolitania a h6gutat szenvedett személy 6lt6zékét (ha nincs arnyék,
akkor le kell venni a testhez szorosan tapado, szilk ruhat, az els6segély-
nyujténak a testével kell bearnyékolni a hégutat szenvedett személy fejét
és mellkasat.

d) Vizet kell permetezni a hégutat szenvedett személyre, torilkdzével vagy
valamilyen ruhadarabbal kell legyezni.

Mit kell biztositaniuk a lakossag védelme érdekében a segélyszolgalatoknak?

a) Oktatniuk kell a lakossagot, hogyan védekezzen a rendkivili helyzetek je-
lentette veszélyek ellen.

b) Tajékoztatniuk kell a lakossagot a rendkivili helyzetek veszélyeirdl.

c) Biztonsagos helyre kell evakualniuk a lakossagot, anyagi és kulturalis érté-
keket.

d) Gydgyitaniuk kell a kronikus betegségekben szenveddéket.

Mivel nem kell foglalkozniuk a segélyszolgalatoknak a lakossag védelme ér-
dekében?

a) Ovohelyeket és személyi véddeszkdzok biztositasa a lakossag szamara.
b) Asvanykincsek felkutatasa és feltarasa.

c) Mentési munkalatok végzése.

d) Els6segély nyujtasa.

Milyen kotelezettségeik vannak a lakossagot 6vo segélyszolgalatoknak?

a) A rendkivili helyzetek soran keletkez6 tlizek oltasa.

b) A sugarzo, vegyi, bioldgiai és mas karos anyagokkal fert6zott teriiletek fel-
deritése.

c) A lakossag, éplletek, technikai eszk6zok és terlletek fertétlenitése.

d) A rend helyreadllitasa és fenntartasa a rendkivili helyzetek altal sujtott tér-
ségekben.

Ukrajna torvényei szabalyozzak az allampolgarok jogait és kotelezettségeit

rendkivili helyzetekben. Jeldld meg a kotelezettségekrél szolé pontokat!

a) Az allampolgarok életének, egészségének és tulajdonanak védelme rend-
kivili helyzetekben.

b) Alakossag védelmét szolgald kollektiv és személyi véddeszkdzok alkalma-
zasa rendkivuli helyzetekben.

c) Tajékoztatas az orszag bizonyos térségeiben meglévé kockazati tényez6k-
rél és az elharitdsuk érdekében foganatositott biztonsagi intézkedésekrol.
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18.

19.

20.

21

22.

23.

24,

25.

26.

27.

d) Az allampolgéarokat rendkivili helyzetek kdvetkeztében ért vagyoni veszte-
ségek és egészségkarosodas karpotlasa.

Ukrajna torvényei szabalyozzak az allampolgarok jogait és kotelezettségeit

rendkivili helyzetekben. Jeldld meg a jogokrdl sz6lé pontokat!

a) A rendkivili helyzetek sujtotta térségekben lakok és dolgozdék egészség-
ugyi ellatasanak, karpétlasanak és szocialis garanciainak biztositasa.

b) A lakosséag és a terulet rendkivili helyzetektdl valé védelmét szolgalo tor-
vények betartasa.

c) A biztonsagi eléirasok betartasa a hétkdznapi életben és a munkahelyen.

d) Alakossag és a terllet rendkiviili helyzetektdl valé védelme soran alkalma-
zott f6 mddszerek elsajatitasa.

Hogyan kell védekezni a rendkivili helyzetekkel szemben?

a) A sérulteknek torténd elsésegély-nyujtas modszereinek ismerete.

b) A kollektiv és személyi védbeszkdzOk hasznalatara vonatkozé szabalyok
ismerete.

c) A rendkivili helyzetek veszélye és kialakulasa esetén alkalmazott cselek-
vési szabalyok ismerete és betartasa.

d) Aveszélydvezetekbdl torténd evakualas soran tanusitott viselkedés szaba-
lyainak ismerete és betartasa.

A rendkivuli helyzetek milyen tipusait ismered? Melyek a rendkivili helyzetek
ismeérvei?

. Milyen veszélyes geoldgiai jelenségeket ismersz?

Mi az évohely, hogyan van kialakitva, milyen viselkedési szabalyokat kell be-
tartani benne?

Miért van szlkség kiulénb6z8 segély-, katasztrofavédelmi és mentészolgala-
tokra? Ezek a szolgalatok miért mikddnek allanddéan, s nem csupan a rend-
kivili helyzetekben?

Hogyan kell viselkedni féldrengés idején?

Nevezd meg a sérlltek széllitasanak fébb szabalyait?

A lakossag rendkiviili helyzetektél valé védelmének milyen korszerli médsze-
reit ismered?

Mi a lakossag evakuacioja (kilritése), és hogyan hajtjak végre?
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

Ukrajna allampolgarainak milyen jogaik és kotelezettségeik vannak rendkivili
helyzetekben és azok kévetkezményeinek a felszamolasakor?

Milyen szabalyokat kell betartanod, ha 6t6s fokozatu vagy er6sebb foldrengés
torténik, amikor utcan tartézkodsz?

Mondd el, melyek a leggyakoribb katasztréfasérilések, és milyen elssegélyt
kell alkalmazni az esetiikben!

Rendkivuli helyzet-e az emberi fertéz6 betegségek?

Mi az emberrablas és hogyan kell kiizdeni ellene?

Mi a hajléktalansag?

Melyek az orvosi segélynyujtas alapelvei?

Hogyan kell helyesen cselekedned, ha 6tos fokozatu vagy erésebb féldrengés
torténik, amikor zart helyiségben tartézkodsz? Mi a helyes viselkedés a fold-
rengést kdvetéen?

Hogyan kell helyesen cselekedni arviz esetén?

Hogyan kell helyesen cselekedni, amikor baleset soran er6sen mérgez6 anyag
kerul a kdrnyezetbe?

Hogyan kell védekezni a hurrikannal vagy orkdnnal szemben? Hogyan ker(l-
het§ el a villamsujtas?

Hogyan kell eljarni a robbanasveszélyes targyakkal?
Mit kell tenned, ha iranyitatlan mozgasu tdmegbe kerultél?

Mi a k6zOs és eltéré a traumas sokk, erds vérzés, eszméletlen allapot, végtag-
torések, sebesulések esetén nyujtando elsésegélyben?

Mit tehetsz az osztalytarsaiddal egyitt a hajléktalansag jelensége ellen?
Javasolj erre cselekvési tervet!



AZ EGESZSEG
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A téma tanulasa soran megtu-
dod:

m mik az egészségjavitoé rend-
szerek és milyen az egészség-
javité taplalkozas;

= melyek a helytelen és kiegyen-
sulyozatlan taplalkozas okozta
betegségek;

= melyek a biztonsagos taplalko-
zas alapjai;

megtanulod:

= hogyan kell helyesen és éssze-
rlen taplalkozni;

m hogyan kell els6segélyt nyujta-
ni ételmérgezés és bélfertzé-
sek esetén.




EGESZSEGJAVITO RENDSZEREK.
EGESZSEGJAVITO TAPLALKOZAS

? Fontold meg a helyzetet! Az egészséges taplalkozas kér-

- dése regota foglalkoztatja az emberiséget. Ezzel a témaval
ismert kolték és irdk is foglalkoztak miveikben. Mit gondolsz
miért?

Az egészségjavito rendszerek fogalma

Egészségjavito rendszereknek nevezzik az egészség meglrzését és egész-
séges életmdd kialakitasat el6segité elméleti ismeretek és gyakorlati mod-
szerek rendszerét. Ilyen rendszereket mar az olyan dkori civilizaciékban
is alkalmaztak, mint Egyiptom, Gorogorszag, Kina, India, vagyis ezek az
emberi kultira részeivé valtak. Ennek megfelelGen rengeteg egészségjavitd
rendszer létezik. Példaul a keleti egészségjavitd rendszerek olyan moédszere-
ket alkalmaznak az emberi egészség erdsitésére, megdrzésére és helyrealli-
tasara, amelyek kizarjak a gyégyszerek hasznalatat. A keleti egészségjavitod
rendszerek alkalmazasa soran szerzett tapasztalatok a mai életkérilmé-
nyek kozott is felhasznalhaték.

Az egészségjavito rendszerek a kovetkezdket foglaljak magukban:

m tornagyakorlatok és komplex gimnasztika;

m az ésszerU taplalkozas szabalyai és erkolesi alaptételek;
m pszicholdgiai eljarasok;

m harcmiivészetek és masszazs;

m jeges fiirdG, szaunahasznalat.

Az egészségjavit6 rendszerek megléte azt bizonyitja, hogy az ember min-
dig egészséges maradhat, ha ésszerlien haszndalja sajat szervezetének az
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erejét. Az emberi szervezet — dnszabalyozd, 6nmegtjitd
rendszer, amelyben a fGszerepet mindig a tudat jatssza.
A tudat képes megakadalyozni, hogy az ember tul sokat
egyen vagy mozgasszegény életmaddot folytasson, stressz-
helyzetekbe keriiljon, alkoholt vagy kabitoszert fogyasz-
szon, dohanyozzon, tilhajszolja magat, keveset pihenjen.

Léteznek hagyomanyos és korszerd egészségjavi-
té rendszerek. A hagyomanyos rendszerek évszazadok,
sGt évezredek 6ta léteznek. Ezek vilagszerte elterjedtek,
orszagrol orszagra adtak tovabb és fejlesztették Gket a
népek. A korszerd egészségjavito rendszerek a fiatal kul-
turaval rendelkezé orszagokban jonnek létre.

Az egészségjavité rendszereket tudoméanyosan meg-
alapozottakra és népiekre osztjak. Az el6bbiek a tudo-
manyos elméletek gyakorlati alkalmazasa révén, mig az
utébbiak a népi tapasztalat alapjan keletkeztek.

Személyre szabott egészségligyl rendszert megva-
lasztani nem is olyan egyszerd, mint amilyennek elsG
pillantasra tlinhet. Nagyon sok minden fiigg attdl, hogy
milyen az ember neveltetése, milyen csaladban nétt fel,
milyen kultdraban szocializalodott, milyenek szerve-
zetének fizioldgiai és pszicholdgiai sajatossagai. Ha va-
lamilyen egészségjavité rendszert akarsz alkalmazni,
a kérdést meg kell beszélnek az orvosoddal, aki ismeri
az egészségi allapotodat. Azt is figyelembe kell venned,
hogy a kulonboz6 egészségjavitdé rendszerek kulonféle-
képpen hathatnak az ember egészségére. Emellett gyak-
ran sziikség van oktatodra is, aki megtanitja a kivalasz-
tott egészségjavitoé rendszer helyes alkalmazasat.

Sajnos nem mindegyik egészségjavité rendszer van
alaposan kidolgozva. Koziilik egyesek minddssze egyet-
len egészségjavité mddszeren alapulnak. Ezért mielGtt
kivalasztanad, hogy melyiket alkalmazod, érdemes tob-
bel megismerkednek.

Jegyezd meg! Az egyén egészségkul-

“ turaja az egészséges életmddnak és az
alkalmazott egészségjavitd rendszernek
kdszdnhetben alakul Ki.

Nagyon sok egészségjavité rendszer 1étezik, de mind-
egyikre jellemzGk bizonyos kozos alkotéelemek, példaul:
a munka és a pihenés helyes valtakozasa; mindennapos
mozgasi tevékenység; teljes értékd éjszakai alvas; éssze-
rd taplalkozas; karos szokasoktdl vald tartézkodas; tes-

Mozgasos jatékok
az egészségjavito
rendszerekben.
Majdnem mindegyik
egészségjavitd rend-
szer alapelve, hogy
az egészséges élet
zaloga a mozgas.

Alternativ egész-
ségjavito rend-
szerek. Vannak
olyan rendszerek,
amelyeknek szerves
része a jeges vizben
valo furdés.
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m Taplalkozasi pira-
mis. A taplalékunk-
nak a kovetkez6
aranyban kell tartal-
maznia fehérjéket,
zsirokat és szénhid-
ratokat: 1:1: 4.

m Kiegyensulyozat-
lan taplalkozas.
Zavart okoz az
emésztészervek
mikodésében.
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tedzés viz, napfény, levegs alkalmazisaval; optimizmus
és az érzelmeken val6 uralkodds képessége; a stressz-
helyzetek megfelel§ képessége; lazitani tudas; teljes ér-
tékd pihenés; tarsadalmi hasznossagra valé toérekvés;
erkolesi alapelvek és eszményképek megléte.
Egészségjavito taplalkozas

Az egészség egyik legf6bb zaloga a helyes, ésszerl
taplalkozas. A taplalék nagyon fontos eleme az egészség
meglrzésének. Az elfogyasztott taplalék ugyanis kihat a
fizikai és a szellemi munkabirasra, a testi és szellemi fej-
16désre, az élettartamra. Amikor esziink, ezt nem tudato-
sitjuk, ahogy a légzésiinket sem figyeljik. Azonban a tap-
1alék hat a testre, a test hat a lélekre, vagyis végsd soron
igaz a mond4s, amely szerint: ,Az vagy, amit megeszel”.

Zsomlét, csirkét és almat eszel, s nem fehérjéket, zsi-
rokat, szénhidratokat. Azonban ezeket az élelmiszereket
a fehérjék, zsirok és szénhidratok miatt fogyasztod. A
szervezet felépitéséhez és miikodéséhez taplalékra van
sziikség, de nem barmilyenre. S itt nem csupan arrdl van
sz6, hogy mennyi energia jut a szervezetbe, hanem hogy
milyen anyagokat hasznosit. Az anyagok legnagyobb ré-
sze a test épulését szolgalja, ezért ha kevés van beldlik,
akkor a szervezetben zavar keletkezik, mert hiany kép-
z6dik valamilyen létfontossagu épitGanyagbdl. Ebb6I ki-
folydlag a taplalék 6sszetételét ugyanigy figyelembe kell
venni, mint a mennyiségét.

Az egészséges taplalkozas rendszerének
alaptételei:

m a taplalék energiaértéke meg kell hogy feleljen a
szervezet energia-felhasznalasanak;

m a tapanyagok kémiai 6sszetételének meg kell fe-
lelnie a szervezet élettani szlikségleteinek;

m a taplalkozasnak valtozatosnak kell lennie;

m a taplalék szervezet altali hasznositasaban fon-
tos szerepet jatszanak az ember bélrendszerében élG
baktériumok, amelyek részt vesznek az emésztésben;

m be kell tartani a megfelel§ étrendet.

A taplalékunknak 1 : 1 : 4 aranyban kell tartalmaz-
nia fehérjéket, zsirokat és szénhidratokat, de lenniiik
kell benne vitaminoknak, szervetlen anyagoknak és
mikroelemeknek is. Figyelembe kell venni, hogy a nor-



Egészségjavitd rendszerek. Egészségjavitd taplalkozas 5 §

malis taplalkozasnak tobb mint 40 kiilonbo6z6 potolhatatlan anyagot kell
biztositania a szervezet szamara. Kozéjik tartozik a celluléz rost, amely
ugyan nem emészthetd, Am mégis sziikség van ra a taplaléknak az emészts-
rendszerben torténd normalis mozgasahoz.

A tudésok kideritették, hogy az emésztési folyamat fontos résztvevoi
az ember bélrendszerében é16 baktériumok. Nélkuliik az emberi emészts-
rendszere nem mukodik, ezért gondoskodnunk kell arrél, hogy ezek a
paranyi segit6ink semmiben ne szenvedjenek hianyt.

Korszerii és hagyomanyos taplalkozasi rendszerek

A vildgban léteznek vegetarianus népek, mikézben vannak meggy6z6-
déses husevik is. Elnek kozottink emberek, akik a nyers élelmiszereket
kedvelik, mig masok csak specialisan elkészitett taplalékot fogyasztanak,
megint masok mindenev6k, mig el6fordulnak valasztékosan taplalkozdk.
Az izlések és szokasok ilyen sokféleségét kutatd taplalkozastudomany sok-
szor emiatt zsakutcaba. Nagyon nehéz ugyanis egyértelmlen meghataroz-
ni, hogy mi a j6 és mi a rossz a taplalkozast illetGen, vagy azt, hogy az egyes
embereknek mit kell enniiik, hogy jol érezzék magukat. Ennek kapcsan ve-
tédik fel a trivialis kérdés, hogy izlik-e a japanoknak az ukranok nemzeti
étele, a borscs. Vagy hogy hajlandé lenne-e az ukranok tébbsége akarcsak
megkostolni a kigydlevest, esetleg meginnak-e az eurdpai emberek a nekik
felkinalt kumiszt?

A taplalkozastudomany és a konyhamiivészet régi multra tekint vissza.
Ugyanis minden népnek megvannak a kedvenc ételei, hagyomanyos talalasi,
ételkészitési mdodszerei. Ezek a szokisok évszazadok, évezredek soran ala-
kulnak ki. Ezek célszertek, megfelelnek az adott nemzet izlésének, életmdéd-
janak, szallasterilete éghajlatanak. Az ilyen bevett szokasokat nehéz vitatni,
jollehet erre nincs is sziikség, mert az izlés nem képezheti vita targyat.

Szamtalan taplalkozaselméleti tétel létezik. Kozottik vannak tudoma-
nyosak és alternativak. A tudomanyossag talajan allok kozott van példaul a
kiegyensulyozott taplalkozas, az adekvat taplalkozas elmélete, a differenci-
alt taplalkozas koncepcidja. Alternativ taplalkozasméd a vegetarianizmus,
a husevés, a sajtevés.

A taplalkozasra vonatkoz6 elméleti ismeretekre éplilnek az egészség-
javité taplalkozasi rendszerek. Mivel nagyon sok, egymastdl eltérd taplal-
kozaselmélet van, igy nagyon valtozatos egészségjavitd taplalkozasi rend-
szerek léteznek. Ha ezek kozul kell valasztanod, akkor nem szabad szem
el6l tévesztened, hogy minden ember szervezete egyedi. Az egyik embernek
megfelel6 taplalkozasi méd sokszor egyaltalan nem felel meg a masik em-
bernek. A taplalkozas kérdése rendkivil személyre szabott. Ma mar sokan
vannak azok, akik személyes igényeiknek és sziikségleteiknek megfeleld
moédon taplalkoznak. Személyre szabott taplalkozasi programot azonban
csak taplalkozasi, azaz dietetikus szakember allithat ossze.
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A vegetarianizmus az egyik legrégebbi taplalko-
zasi mod, amelynek a lényege az allati eredetd termé-
kek fogyasztasarol valo teljes vagy részleges lemondas.
Ennek gazdasagi okai s lehetnek, hiszen a hustermékek
sokkal dragabbak, mint a novényi eredetl élelmiszer.
Sokan vannak, akik vallasi meggy6z6désbdl vagy filo-
zofiai megfontolasbol tartézkodnak a husfogyasztastol.
A vegetarianusok nagy része undorodik a histol, mivel
az megolt allattél szarmazik. A vegetarianus étrend
f6bb osszetevli: gabonafélék, kenyér, hiivelyesek, did,
mogyoro, magok, gytimolesok és zoldségek.

Valamennyi egészségjavité taplalkozasi rendszer
alkalmazasanal figyelembe kell venni, hogy az emberi
szervezetnek sziiksége van a taplalkozas elengedhetetlen
Osszetevlire, azaz fehérjékre, zsirokra és szénhidratokra.

Az emberi szervezet f6ként fehérjékbsl épiti fel a
szoveteit, ezért a fehérjék a taplalék legfontosabb 6sz-
szetevlinek mindsiilnek. A fehérjékhez szamos, a sej-
tekben, szovetekben és szervekben lejatsz6do biokémiai
folyamat kapcsolodik. A fehérjeenzimek példaul tobb tiz-
ezerszeresen novelik a biokémiai reakcidk lefolyasanak
sebességét. Az izom-6sszehtuzddas és -ingerelhetlség, a
szervezeten belili anyagszallitas, az immunreakciok,
a novekedési, fejlédési, szaporodasi képesség egyarant
a fehérjéknek koészonhets. Ezeknek a soroknak az ol-
vasasaban és megértésében szintén kulcsszerepe van a
fehérjéknek. Valamennyi ilyen fehérje a szervezet sajat,
egyedi strukturaja, amelyet maga szintetizal. Azonban
a szintézishez olyan anyagokra van sziikség, amelyek-
b6l a fehérjék felépiilnek. EbbSl adéddan a szervezetnek
taplalékfehérjékre, azaz idegen fehérjékre van sziiksége.
Ezeket azutan 6sszetevlire bontja, majd sajat fehérjéket
szintetizal bel6lik. Az ilyen 6sszetevGket vagy ,,épitGko-
veket” aminosavaknak nevezziik.

A fehérjéket gyongysorokbdl 4all6 nyakékként, az
aminosavakat pedig ennek részeiként képzelhetjiik el. A
taplalék fehérjéit azt megel6zGen, hogy a szervezet hasz-
nositja ket az emésztérendszernek elemeire, azaz ami-
nosavakra kell bontania. Ezek az aminosavak a bélben
felszivédnak és a vérbe kertilnek. A véraram széthordja
Gket a kiilonbo6zd szervekhez és szovetekhez, ahol a szer-
vezetre jellemz6 egyedi fehérjék képz6dnek belSlik.

A fehérjék huszféle aminosavbdl épiilnek fel, am ko-
zilik tizet a szervezetiink nem tud 6nalléan eléallitani.



Egészségjavitd rendszerek. Egészségjavitd taplalkozas 5 §

Ezeket esszencidlis (pétolhatatlan) aminosavaknak nevezziik, s ezeket min-
denképpen tartalmaznia kell a tdplaléknak. Ha hiany keletkezik belSluk,
akkor zavar tdmad a fehérjeszintézisben, ami betegségekhez vezet.

Azok szamara, akiket érdekel, melyek az esszencialis aminosavak, itt
van a listajuk: treonin, lizin, leucin, izoleucin, valin, fenilalanin, tripto-
fan, metionin. Emellett a gyerekek esetében esszencialisnak mindsilnek
az alanin és a hisztidin aminosavak.

A tulzott fehérjefogyasztas karos, mert megterheli a szervezet kivalasz-
t6 rendszerét, elgsegiti a rothaszté baktériumok szaporoddsat az emésztire-
ndszerben, rothadasi termékekkel mérgezi a szervezetet.

Elete soran az ember korilbelil 14 tonna szénhidratot eszik meg.
Ez négyszerese a fehérje- és zsirfogyasztasnak. A szénhidratok biztositjak
szervezetunk energiasziikségletének mintegy 60%-at. Ez az energia elss-
sorban az izommikodés fenntartasat szolgalja. Minél nagyobb az izmok
megterhelése, a szervezet annal tobb szénhidratot igényel. Mozgasszegény
életmdd esetén épp forditva van: csokken a szervezet szénhidratsziikségle-
te. Ugyanakkor haldlosan veszélyt jelent, ha nincs biztositva a szervezet
szénhidrat-utanpotlasa.

A szénhidratokat még cukroknak is nevezik. A cukor elnevezés az
okori Indiabdl szarmazik, eredetileg a cukornad édes levét jelentette.

Legismertebb szénhidratok a gliukéz és a fruktéz. Az a cukor, amelyet
taplalékként fogyasztunk, nem mas, mint szacharoéz, azaz nadcukor. A mo-
lekuldja gliitk6zbdl és fruktdzbdl all.

A cukrot Euréopaba Makedoniai Sandor (Nagy Sandor) katonai hoz-
tak be. Ok az ékori Indiaban talaltak ra arra a noévényre, amelyben édes
anyag van, ami nem méz. Az 6kori Kinaban a cukrot ,,k6méznek”, az 6kori
Egyiptomban pedig ,indiai sénak” nevezték. Ez az anyag a nadcukor volt,
amelyet Indidban akkor mar kétezer év 6ta allitottak el6. Ukrajnaban a
nadcukor a XII. szazadban jelent meg, s nagyon draga édességnek sza-
mitott. A XV. szazadban a cukrot cukorrépabdl kezdték f6zni, am ez is
nagyon draga volt.

A XX. szazadban a cukor mindenki szamara elérhetd élelmiszer lett.
A fogyasztasa elérte a napi 160 grammot. Ez gondot jelent, mivel a cukor
tulzott fogyasztasa karos. Anyageserezavarokhoz vezet, mindenekel6tt a
szénhidrat-anyagcsere megbomlasat idézi eld, ami kiillonosen gyerekkor-
ban veszélyes.

Azt 1s figyelembe kell venni, hogy a cukor rejtett formaban is beke-
ril a szervezetbe édesipari termékek, beféttek, kompotok, fagylaltok,
dzsemek, szirupok és mas ételek fogyasztasaval. Az alkoholmentes,
édes uditoitalok 14% cukrot tartalmaznak. Ez annyi, mintha egy pohar
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folyadékba 6t kanal cukrot tennétek. Még a fehér kenyérben is van bizo-
nyos mennyiségi cukor.

Az étkezési zsirok (lipidek) energetikai és épit6 funkeiét latnak el a szer-
vezetben. EgyfelSl jelentGs az energetikai értékiik, masfel6l belSliuk éplilnek
fel sejtjeink egyes alkotéelemei, igy a membranok. Egy gramm zsir elbon-
tasanak eredményeként kilenc kilokaléria hé fejlédik, mig egy gramm fe-
hérje vagy szénhidrat esetében mindossze négy kilokaldéria képzbdik. EbbGl
adoddéan, ha a szervezetnek jelentds mennyiségd energiat kell tartalékol-
nia, akkor ezt zsirok formajaban tarolja. Ez érthetd, hiszen a szervezetnek
konnyebb egy kilogramm zsirt hordoznia, mint két kilogramm szénhidratot

“ Jegyezd meg! A tulzott zsirfogyasztas anyagcserezavarhoz
vezet.
Hippokratész &ékori gorég orvos azt vallotta: ,Ha a betegség
apja nem mindig ismert, ugy az anyja — igen, s €z nem mas,
mint a taplalék”. Minden orvosok atyja ezen a helytelen taplal-
kozast értette.

A zsirok (lipidek) kémiajat sokaig ,,zavaros kémianak” nevezték, mivel
a lipideket nehéz volt oldészerekkel kivonni a sejtekbdl, s gondot okozott a
tisztitasuk is. Kés6bb azonban kidertilt, hogy a lipidek kémidja — nagyon
érdekes tudomany, amely irant rengeteg tudds érdeklgdik. Késébb azu-
tan fontos szerepre tett szert, miutan kiderult, hogy a zsirok a taplalék
fontos 6sszetevdit képezik.

Az emberek kiilonb6z8 utakon jutnak el annak felismeréséhez, hogy mi
az ésszerl taplalkozas. Azonban szdmunkra egyik médszer sem megfeleld,
hiszen mindannyiunk esetében egyedi és megismételhetetlen médszerrdl
van sz6. A szamtalan egészségjavito taplalkozasi rendszer kozott meg kell
talalni azokat, amelyek a legkozelebb allnak hozzank, amelyek a legjobban
illeszkednek az életviteliinkhoz, a jellemiinkhoz, szervezetiinkhoz.

A szervezetiink nagyon sok sajatossagat gének hatarozzak meg. Példaul
testtomeglink valtozasainak a tartomanya szintén genetikailag megha-
tarozott érték. Ezt 6rokoljiik. Vannak emberek, akiknek a genetikai prog-
ramja olyan, hogy a szervezetiik zsirtartalma alacsony. Az ilyen egyének
esetében a taplalékkal a szervezetbe jutott energia hi formajaban gyorsan
elhasznalddik és szétszoérddik a kornyezetben. Ez a jelenség nem mindenki-
nél figyelhetd meg. Egyes emberek ugyanis genetikailag energiatarolasra
vannak ,beprogramozva”. Ezt a gének idézik elg. Ha meg akarjuk valtoz-
tatni a hatasukat, akkor nagy — és ami a legfontosabb — allandé er6feszité-
seket kell tenniink ennek érdekében. Az egyénnek, végeredményben, sajat
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természetével kell szembeszallnia. Marpedig a természet ellen vivott
kiizdelem mindig rettenetesen nehéz feladat.

Szervezetinkben szamtalan kémiai reakcié megy végbe. Ezek mind-
egyikét specidlis biolégiai katalizatorok — enzimek — gyorsitjak. Egyes enzi-
mek vitaminokat tartalmaznak. Vitaminok nélkiil ezek nem miik6dhetnek.
Ebbd] érthetd, hogy sok reakcié nem megy végbe vitaminok részvétele nél-
kil, s nélkulik a szervezet képtelen sok alapvetd funkcidjanak a szabalyo-
zasara.

Szervezetiinknek a fehérjékkel, zsirokkal, szénhidratokkal és dsvanyi
sokkal egyltt a tdplalékban a vitaminok mellett mas biolégiailag aktiv
anyagokat is fel kell vennie. Kiilonosen fontos szerepet jatszanak a vitami-
nok a fiatal szervezet novekedési folyamataiban. Az egyes vitaminok elég-
telen mennyisége vagy hidnya az ember étrendjében az életfolyamatok sza-
mottevl zavaraihoz és vitaminhianyos, azaz hipovitamindzisos betegségek
kialakulasahoz vezet. i

Valamely széban az ,a” elGtag fosztoképzot jelent. Igy az avitaminozis
1s a vitaminok tartés hianya altal kivaltott anyagcserezavarokat jeldli. A
hipovitaminézis nem mas, mint a szervezet vitaminhianya, amely az elégte-
len vitamintartalmu taplalék fogyasztisa kovetkeztében alakult ki. A szer-
vezet hipovitaminézisos allapota rendszerint évszakokhoz kotddik, azaz a
téli és tavaszi idGszakban alakul ki, mivel ekkor kevés a friss zoldség és
gyumolces, s a meglévBkben is csokken a vitaminok aranya. Avitamindzis
kialakulhat olyan ételek fogyasztasa kivetkeztében is, amelyek elkészitése
kozben elbomlottak a vitaminok.

A szervezet vitaminigénye fligg a kortdl, nemtél, foglalkozastol, éghaj-
lattol, egészségi allapottdl, munkaintenzitastdl. Vagyis minden ember elté-
ré mennyiségd vitamint igényel, s emellett még szamos tényezét kell figye-
lembe venni. Egy dolog azonban vitathatatlan — a vitaminok és asvanyi sék
hidnya komoly egészségligyi zavarokat idézhet el. Ugyanakkor figyelembe
véve azt a tényt, hogy az ember napi vitaminadagja meglehetGsen csekély,
milligrammokban, s6t mikrogrammokban kifejezhets, a vitaminok a tapla-
1ék mikroosszeteviinek tekinthetfk.

Veliik ellentétben a makrokomponenseknek, azaz a szénhidratoknak,
zsiroknak és fehérjéknek jelentGs mennyiségben jelen kell lennitik az ember
étrendjében, a napi normajuknak el kell érnitk a tobb szaz vagy legalabb a
tobb tiz grammot.

Tampontok. Az egészségjavité taplalkozasi rendszerek — az
@ emberi egészség megdbrzését és egészséges életmad kiala-
kitasat szolgalé elméleti ismeretek és gyakorlati moédszerek
rendszere. Ez allhat tornabdl és komplex gimnasztikabdl,
ésszerill taplalkozasbol és erkolcsi alapelvek betartasabdl,
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pszicholdgiai gyakorlatokbdl és egészseges életvezetésbdl,
harcmivészetek gyakorlasabdl, valamint masszazsbol. Az
egészségjavitd rendszerek megvalasztasakor az egészsé-
gi allapotodat jol ismerd orvoshoz kell fordulni tanacsért. A
teljes értékl étrend 6sszetételébe tartoznak a szénhidratok,
zsirok, fehérjék, vitaminok, szervetlen anyagok és mikroele-
mek.

Ismétié és megvitatandé kérdések

1. Mit neveziink egészségjavité rendszereknek?

2. Hogyan kell kivalasztani a legmegfelel6bb egészségjavitd
rendszert?

3. Melyek az egészségjavitd rendszerek fébb dsszetevdi?

4. Milyen taplalkozast neveziink egészségjavitonak?

5. Melyek az egészségjavitd taplalkozasi rendszerek f6bb
Osszetevdi?

6. Milyen anyagokat kell tartalmaznia a teljes értékd étrend-
nek?

7. Miért kell feltétleniil fehérjéket tartalmaznia a taplaléknak?

8. Miért kell feltétleniil szénhidratokat tartalmaznia a taplalék-
nak?

9. Miért kell feltétlentl zsirokat tartalmaznia a taplaléknak?

10. Miért van sziiksége a szervezetnek vitaminokra?

Kisszoétar

m Fehérjék — aminosavakbdl allé szerves vegyiletek, amelyek
fontos alkotéelemei a taplaléknak.

= Vitaminok — bioldgiailag aktiv anyagok, amelyek az enzi-
mek alkotéelemei.

m Esszencialis anyagok — olyan anyagok, amelyeket a szer-
vezet nem tud szintetizalni, ezért feltétlenil tartalmaznia kell
ezeket a taplaléknak.

m Egészségjavité taplalkozas — a szervezet szamara vala-
mennyi sziikséges anyagot megfeleld mennyiségben és id6-
ben biztosité taplalkozas.

m Enzimek — a szervezetben végbemend biokémiai reakciok
katalizatorai.

m Civilizacié — a tarsadalom, kultura, vallas, technika jelen
szintjének sajatossagait jellemz6 fogalom.



A BIZTONSAGOS TAPLALKOZAS ALAPJAI

Fontoljatok meg a helyzetet! Peti és Miki az iskolabdl hazafelé

H menet vasarolt egy-egy hot-dogot egy igen udvarias arustdl,

aki az ut mellett felallitott rogtonzott pultnal arulta portékajat.

Estére mindkét fid rosszul lett, hanyinger kinozta 8ket. Hogyan
értékelitek ezt a helyzetet?

A biztonsagos taplalkozas alapjai

A taplalkozas hasznos a szervezet szamara, de a romlott vagy rossz mi-
ndségl ételek fogyasztasa sulyos betegségeket okozhat.

Hogy a taplalkozas ne jarjon bajjal, ismerni kell a biztonsagos taplalko-
zas szabalyait. Mindenekel6tt tudni kell, hogyan allapithaté meg az ételek
minésége. Ez legegyszerilibben szemrevételezéssel, az ételek alapos megné-
zésével tehet§ meg. Az ételek kiilalakja sok mindenr8l arulkodik, példaul
arrdl, hogy meddig taroltak vagy hogyan készitették el. Az ételek ming-
ségérdl az illatuk is arulkodik. Amikor megkodstolod az ételt, akkor az ize
alapjan ugyancsak meg tudod itélni annak milyenségét.

Nagyon fontos dolog az uzletben vasarolt élelmiszerek csomagolasan
1év6 cimkék elolvasasa, kilonos tekintettel a szavatossagi idejiik feltiinte-
tésére. Soha nem szabad olyan élelmiszert fogyasztani, amelyiknek lejart a
szavatossagi ideje.

Azon kivil, hogy az élelmiszernek frissnek és j6 mindségilinek kell len-
nie, az elkészitésének is meg kell felelnie a kovetelményeknek. Az étel ké-
szitésére és talalasara szolgalé edényeknek tisztaknak kell lennitk. A kész
ételeket tilos huzamos ideig tarolni, mivel erjedési és rothadasi folyamatok
indulhatnak meg benniik. Az ételeket legjobb elkészitéstik utan fogyasz-
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m Elelmiszertarolas.
Az élelmiszerek
korlatozott ideig

tarolhatok hiitészek-
rényben.

m A konzervek ve-

szélyesek is le-
hetnek. Konzervek
vasarlasakor

mindig ellendrizni
kell a csomagolas
hermetikussagat: a
konzervdoboz vagy
az Uvegzaré fedél
nem lehet puffadt. A
csomagolason feltét-
lendl meg kell lennie
az arucimkének.
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tani. Ezt megel6zden kezet kell mosni, ami egyébként
alapvet( étkezési szabaly.

Amikor étkezdébe vagy étterembe mégy, mindig fi-
gyeld meg, hogy tiszta-e a helyiség, betartjak-e a higi-
éniai kévetelményeket. Soha ne vasarolj élelmiszert ut-
can, mert ott sok a por, és az arunak kézmosdsra sincs
lehetGsége.

Az ételek mindsége nem csak attdl fugg, hogy mennyi-
re frissek, hanem az osszetételiiktdl is. Tartalmazhatnak
ugyanis olyan anyagokat, amelyek nem tekinthet6k
hasznosnak a szervezet szamara. Itt elsGsorban a tar-
tositod szerekrdl, szinezékekrdl, izfokozd anyagokrdl van
sz6. Az élelmiszer tul zsiros, tal csipbs és tulsozott is le-
het, ami karos a szervezetedre nézve.

A taplalkozas biztonsaga ugyancsak fligg az élelmi-
szerek tarolasi feltételeitGl. A kész ételek masfél éranal
tovabb nem tarthatdk nyitott helyen. A hilit6szekrénybdl
kivett folyékony ételeket fogyasztas el6tt fel kell forralni,
a szilard élelmiszert 3—5 percig kell melegiteni.

Hogyan allapithaté meg, hogy
az élelmiszer nem megfelelé
mindségi?

A tej 1dedlis taptalaja a mikroorganizmusok sza-
porodasanak. Rossz minGségérdl arulkodik, ha vizes,
megvaltozott a szine, keserd, savanyu izd, vagy rossz
szagu. Ha a tej mindsége kétségeket ébreszt benned, ak-
kor mindenképpen fel kell forralni. A rossz mindség tej
forralaskor 6sszecsomoésodik, taré képzddik belSle.

A taré nem megfelel6 mindségérdl a savanyu vagy
rothadasra, avassagra utalé szag, nyalds allag arulko-
dik.

A konzervek altal okozott ételmérgezések a leggya-
koribbak, rdadasul ezek halalt is okozhatnak. Ha kon-
zervdobozon puffadas van, akkor azonnal ki kell dobni.
A konzervek romlottsagat jelzi, ha penész van a felszini-
koén, zavaros a zaftjuk vagy szirupuk, nem hermetiku-
san zar a fedelik, rossz a szaguk.



A biztonsagos taplalkozas alapjai

A helytelen taplalkozas okozta
betegségek, ételmérgezések

A helytelen, kiegyensulyozatlan taplalkozas vagy
rossz minGségi ételek fogyasztasa gyomorbetegségeket,
hurutot, fekélyt, vitaminhianyt okozhat. A taplalkozasi
szabalyok megsértése fertGzésekhez és mérgezéshez ve-
zethet. A helytelen taplalkozas karositja a fogakat, szu-
vasodast okoz.

A gyomorhurut — a gyomor nyalkahartyajanak gyul-
ladasa. A betegség kialakulasanak okai kiilonbo6zbk le-
hetnek. Ezek egyike az ésszerdtlen taplalkozas. A gyo-
morhurut legf6bb tiinete a fajdalom, gyomorégés, hany-
inger, folyamatos levertség.

A gyomorfekély — gyomormiikédés zavarai altal eldi-
dézett kronikus betegség. A gyomorfekély kialakuldsa-
ban szerepet jatszik az orékletes tényez6k mellett az
étrend és az étkezés szabalyainak megsértése, a karos
szokasok.

A fogszuvasodds — a fog szilard szovetének tiregkép-
z6déssel kisért felbomldsa. Kialakuldsahoz hozzajarul
a kiegyensulyozatlan taplalkozas, tulzott szénhidratfo-
gyasztas és a szajhigiénia elhanyagolasa. A szénhidra-
toktol a fogak felszinén lepedék képzbdik, amelyben a fog
szovetét rombolé baktériumok telepednek meg.

A fogak egészségének megorzéséhez az alabbi,
egyszerl szabalyokat kell betartani:

m ragjatok gyakran szilard taplalékot;

m ragjatok rendszeresen kemény zoldségeket, gyt-
molesoket;

m a szilard taplalékbdl harapjatok le darabokat az
elsé fogaitokkal, majd ragjatok a hatul 1évé 6rl6 foga-
itokkal;

m a taplalékot alaposan ragjatok meg, de kozben ne
igyatok folyadékot;

m minden étkezés utan vizzel ¢blitsétek ki a sza-
tokat;

m ne egyetek édességet a f6 étkezések kozotti id6-
ben!

m Fogapolas. A fog-
orvos rendszeres
felkeresése segit a
fogak épségének
meg6rzésében.

m Szijhigiénia. A
rendszeres fogmo-
sas hozzjarul a
foga egészségének
megdrzéséhez.
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m Mindségi taplalko-
zas. Az ételt lassan
kell enni, alaposan
meg kell ragni. Evés
kdzben tilos mas
dolgokra figyelni.

m Etelmérgezés.
Barmilyen mérgezés
esetén azonnal men-

t6ét kell hivni.

58

Jegyezd meg! A helytelen és mérték-
telen ragégumizas gyomorhurutot, gyo-

morfekélyt és mas sulyos betegségeket
idézhet el6. A ragéogumi nem helyettesiti
a kotelez6 napi kétszeri fogmosast.

A helytelen taplalkozas kovetkeztében kialakuld be-
tegségek megelGzhetGk. Ehhez jol meg kell valogatni az
élelmiszereket, tekintettel arra, hogy azok tartalmazzak
a szervezet szamara sziikséges mennyiségd fehérjéket,
szénhidratokat, zsirokat, asvanyi sékat és vitaminokat.
Az élelmiszereknek frisseknek, megfelelen elkészitett-
nek kell lennitik és helyesen, a vonatkoz6 szabalyok be-
tartasaval kell tarolni Gket.

A betegségek elkeriilése érdekében tekintettel kell
lenni az étkezési kultirdra. Az élelmiszerek helyes kony-
hai el6készitése segit az ételmérgezések, gyomorfertd-
zések megeldzésében, a taplalék értékes anyagainak a
megdrzésében. Az étel nem lehet forrd, mivel az erds hé
karositja a nyel6csd és a gyomor nyalkahartydjat. Nem
szabad tulflszerezni az ételeket, mert a csipGs vagy sa-
vanyu anyagok szintén karosan hatnak a nyelGcsére és
gyomorra. Az ételt tilos habzsolva fogyasztani, evés koz-
ben nem szabad olvasni, mellékes dolgokra figyelni.

Az emésztdrendszeri megbetegedések megelGzése ér-
dekében kilénés médon kell tigyelni a fogak allapotara,
rendszeresen kell fogorvoshoz jarni, fogat mosni.

Els6segély-nyujtas ételmérgezés és
gyomorfert6zés esetén

Az ételmérgezések két csoportra oszthatdk: bakteri-
alis és nem bakterialis eredet(i, rendszerint kémiai ve-
gyuletek, mérges gombak, halak altal okozott mérgezé-
sekre.

Az ételmérgezés mindig taplalkozashoz kapcsolédik.
Leggyakrabban bakterialis eredet{i ételmérgezések for-
dulnak el8, amelyeket szalmonella, bélpalcika vagy mas
baktérium okoz. Nagyon gyakoriak a gombamérgezések.
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Az ételmérgezés tiinetei néhany 6ran belill jelentkeznek. Ilyenkor 4l-
talanos gyengeség, rosszullét, gorcsos gyomorfajdalmak, hanyinger jelent-
kezik. Ezek a tinetek annak a jelei, hogy a szervezet védekezik a baktériu-
mokkal és mérgez6 anyagokkal szemben.

Etelmérgezés esetén a lehetd leggyorsabban kell orvosi segitséget nytj-
tani a betegnek. Azonban a ment6 vagy az orvos megérkezéséig elsGsegély-
ben kell részesiteni a beteget. A f6 feladat nem méas, mint a mérgezd anyag
eltavolitasa a szervezetbdl. LehetSleg gyomormoséast kell alkalmazni, azaz
a beteggel 6t-hat pohar meleg vizet kell megitatni, s minden egyes pohar
vizhez egy teaskanalnyi étkezési szdédat vagy néhany hipermangian-kris-
talyszemcsét kell adni. Ezt kovetGen hanyingert kell el6idézni, ami nem
okoz komoly gondot a nagy mennyiségl megivott folyadék miatt. Ezt a ke-
zelésmobdot legalabb 6tszor meg kell ismételni. Az alapos gyomormoséshoz
6t-hat liter vizet kell a betegnek meginni. A hanyas megsz(inése utan a
beteggel harom-négy pohar erdGs teat kell itatni és hashajtét kell neki adni.
Ha a betegnek hidegrazasa van, gondoskodni kell arrél, hogy felmelegedjen,
meleg ruhéaba kell 6ltoztetni vagy meleg tomlével kell felmelegiteni.

A gombamérgezés a gyerekeknél nagyon sulyos lefolyasu. Ilyen esetek-
ben egy percet sem szabad késlekedni az orvosi segitséggel. Azonnal mentét
kell hivni. A megérkezéséig a beteg gyermekkel enyhén s6zott hideg vizet
kell itatni. Ez nagyon konnyd elkésziteni: egy evékandlnyi sét egy liter
vizben kell feloldani. A sés vizzel valé itatas utan a betegnél hanyast kell
el6idézni. Ha a mentd még nem érkezett meg, akkor betegnek széntablettat
kell adni.

Jegyezd meg! A gombameérgezést a kérhazak intenziv oszta-
lyain kezelik. Ennek oka az, hogy a gombamérgezés a beteg
valamennyi szervrendszerét er6sen megterheli.

Elelmiszeradalékok

Az élelmiszeradalékok — az élelmiszerekhez adott kémiai anyagok, ame-
lyek javitjak az izmindséget, novelik a tapértéket és eltarthatdsagot.

Az élelmiszeradalékok nem tekintheték ujdonsagnak. Az emberek
6s1d6ktGl fogva tudjak, hogy példaul a s6 tartdsitja, megdvja a romlastol a
hust. Manapsag olyan sok élelmiszeradalékot hasznalnak, hogy ezek elne-
vezéseit lehetetlen lenne felsorolni. Koztiik vannak olyanok, amelyek fokoz-
zak az élelmiszerek tapértékét, eltarthatdsagat. Ezek a tartdsitdszerek, fi-
szerek, de vannak szinezékek, allagjavitok, toltelékanyagok is, amelyek az
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élelmiszerekbe kevernek. Felvetddik a kérdés, hogy milyen célt szolgalnak
az élelmiszeradalékok. Erre a valaszt az aldbbiakbdl tudod meg.

A tapértékfokozo élelmiszeradalékok zsirt, szénhidratokat, fehérjéket,
cellulézt és majdnem minden mikroelemet, vitamint tartalmaznak.

A frissesség megdrzését szolgdlé élelmiszeradalékok olyan anyagokat
tartalmaznak, amelyek megakadalyozzak a zsiradékok avasodasat.

Tartésitészereket azért adnak az élelmiszerekhez, hogy megnoveljék a
fogyaszthatdsagi idejuket. Ezek olyan anyagokat tartalmaznak, amelyek
megoélik a mikroorganizmusokat vagy akadalyozzak a szaporodasukat. Az
élelmiszerek tartdsitasa céljabodl az ember régéta hasznalja a sét, cukrot, sa-
vanyitast és fustolést. A gytumolesok és zoldségek bef6zésénél natrium-ben-
zoatot és kalium-benzoatot alkalmaznak tartésitéoszerekként. Sok élelmi-
szert ecettel tartésitanak (savanyitanak).

A fiiszerek hasznalata javitja az élelmiszerek izét. A természetes flsze-
rek nagyon bonyolult szerkezetliek. A manapsag hasznalt fliszerek tébbsége
azonban szintetikus anyagokbdl all6 keverék.

A szinezékek javitjak a feldolgozott élelmiszerek latvanyat, vonzéva te-
szik a kiilalakjat. Ezek két csoportra oszthatdk: természetes és szinteti-
kus szinezékekre. Magatdl értetddik, hogy a természetes szinezékeket kell
elényben részesiteni.

A felsorolt élelmiszeradalékokat a gyarték hasznaljak. Ugyanakkor
vannak olyan adalékok, amelyeket az egyéni fogyasztok alkalmaznak. Az
élelmiszereket el6allité cégek sajat adalékanyagokat ajanlhatnak a termé-
keikhez, azt allitva réluk, hogy elGsegitik a fogyast, védenek a kilonbozd
betegségektl, s6t gydgyhatasuk is van. Az ilyen élelmiszeradalékok csak
az egyén egészségi allapotat jol ismerd orvossal folytatott konzultaciot kove-
t6en hasznalhatok. Az ésszerlen taplalkozé kamaszkortiaknak nincs szik-
ségiik semmilyen élelmiszeradalékra.

Természetes élelmiszerek. Mérgezo és veszélyes
novények
Az ember mindig fogyasztott névényi eredetl élelmiszereket. Azonban
tudni kell, hogy a természetben el6fordulnak olyan névények és gombak,
amelyek életmiik6désiik soran az allatokra és emberre nézve mérgez6 anya-
gokat termelnek.
A legveszélyesebb mérges gombak egyike a gyilkos galéca. Ez a gomba-
faj lombos és tileveld erdékben, erdei tisztasokon, erd@széleken egyesével
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és csoportosan né juniustél §szig. Minden része mérgezd.
Sem a f6zés, savanyitas vagy szaritas nem szilinteti meg
a gyilkos galéca mérgezd tulajdonsagat. Elfogyasztasa
utdn a mérgezés tiinetei 8—12 déra (egyes esetekben
20—40 o6ra) elteltével jelentkeznek, de a beteg ekkor mar
menthetetlen.

A mérgezd novények kilonféleképpen hathatnak az
emberi szervezetre. A kozponti idegrendszert tamadjak:
fokozzak vagy gatoljak a mikodését, zavart okoznak
a sziv-, vese-, maj- és gyomormikodésben. A bolondit
beléndek nevl névény példaul szajszarazsagot, beszéd-
és nyelési zavarokat, pupillatagulatot, bérpirt, izgalmi
allapotot, ritkabban szédilést és hallucinaciét, szapora
szivverést, gorcsoket idéz eld.

A bolondité beléndek — kellemetlen szagu, lagyszaru
noévény. Szara egyenesen allo, elagazd, slrd mirigyszo-
rzet boritja. Levelei 1l6k, felil s6tétzold szintek, alul
vilagosak, apr6 szdrzettel boritottak. Gyokere a petre-
zselyemére emlékeztet: lagy, 1éduas, édes-savanykas izd.
Viragai nagyok, partajuk piszkosfehér szind. A belén-
dek juliusban és augusztusban viragzik. Telepiilések
melletti gyomos helyeken, utak mentén, réteken né.
Gyomnoévényként tartjak szamon, valamennyi része
mérgezb. A beléndek haldlos mérgezést okozhat!

A bolondité beléndekhez hasonléan mérgez6 névény
a maszlag és a nadragulya. Ezek a novények a burgo-
nyafélék csaladjaba tartoznak.

Mérgez6 novény a mindenki 4ltal ismert gyongyuvi-
rag is. Legérdekesebb az, hogy ennek a névénynek vala-
mennyi része — levele, viraga, voros és élénksarga bogyo-
termése — mérgezd hatasi. A gyoéngyvirag okozta enyhe
mérgezés tiunetei: rosszullét, hanyas, hasmenés, erds fej-
és gyomorfajas. Sulyos esetekben szivmiikodési zavarok
jelentkeznek. Néha az idegrendszer is sériil, lataszava-
rok, gorcsos rohamok lépnek fel, a beteg elveszitheti az
eszméletét és szivmegallas kovetkeztében meghalhat.

m Mérges gombak.
Gyilkos galoca.

m Gyongyvirag. A
szép és jo illatu virag
sulyos mérgezést
okozhat.
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m Mérgezo6 novények. Maszlag, farkasboroszlan, parlagfi

A farkasboroszldn — cserje vagy kisebb fa alaku névény, termése a ho-
moktovisére emlékeztets voros bogyd. Ha ennek a mérgezs novénynek a leve
a bérre keriil, fajdalmat, duzzanatot, pirt, s6t fekélyesedést okozhat. Ha a
novény bogydja vagy leve a gyomorba jut, akkor a kévetkez6 mérgezéses ti-
netek jelentkezhetnek: ég6 érzés a szajiiregben és gégében, nyelési zavarok,
nyalfolyas, gyomorfajas, hasmenés, hanyas.

A parlagfii — igen elterjedt, mindeniitt el6fordulé gyomnévény, amely
ennek megfelelen egyarant megtalalhaté az utak mentén és a jatszéte-
reken. Levelei gazdagon tagoltak, virdgai aprok, sargaszoldek. A parlagfd
viradgpora erGs allergén. Julius végétdl szeptember elejéig viragzik. A virag-
pora altal okozott allergia tiinetei a kévetkezdk: natha, a szem viszketése,
kivorosodése, konnyezés, kohogés, bérkittések.

A mérgezés elkeriilése érdekében ismerni kell az ehet6 és mérgezs nové-
nyeket, s nem utols6 sorban be kell tartani a vadon él6 névények fogyaszta-
sara vonatkozo biztonsagi szabalyokat.

Tampontok. A biztonsagos taplalkozas alapja az, hogy meg
@ tudjuk hatarozni az élelmiszerek allapotat, frissességét, s be-
tartsuk az ételek elkészitésének, tarolasanak és fogyaszta-
sanak a szabalyait.
A rossz és kiegyensulyozatlan taplalkozas kulonféle emész-
tészervi megbetegedéseket, ételmérgezést okozhat. Az étel-
mérgezés és gyomorfertézések esetén nydjtando elsésegély
szabalyainak, a mérges gombak és a veszélyes mérgez6 no-
vények ismerete életet menthet.

Ismétlé és megvitatandoé kérdések

1. Hogyan kell megallapitani az élelmiszerek minéségét?
2. Milyen szabalyokat kell betartani az ételek elkészitése és
tarolasa soran?
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3. Milyen jelei vannak az étel romlottsaganak?

4. Milyen betegségeket okozhat a rossz, kiegyensulyozatlan
taplalkozas?

5. Mit kell tenni fogaink egészségének megbrzése érdeké-
ben?

6. Hogyan el6zheté meg az ételmérgezés és a gyomorfertt-
zések?

7. Hogyan kell els6segélyben részesiteni az ételmérgezés-
ben vagy gyomorfertézésben megbetegedett személyt?

8. Hogyan kell helyesen hasznalni az élelmiszeradalékokat?
Milyen esetekben nem ajanlatos a fogyasztasuk?

9. Milyen mérges gombdakat és mérgez6 ndvényeket ismer-
tek?

Kisszoétar

m Gyomorfekély — a gyomor krénikus megbetegedése a gyo-
morfalban kialakult fekély kdvetkeztében.

m Gyomorhurut — a gyomorfal gyulladasos megbetegedése.

m Fogszuvasodas — a fogak kemény sztvetének megbetege-
dés, amelynek f6 tinete a fogzomanc és fogszovet liregek
képz&désével jaro karosodasa.

» Elelmiszeradalékok — kémiai anyagok, amelyeket izfoko-
zas, tapértékndvelés, tartositas céljabol adnak az élelmisze-
rekhez.
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Az 1-9. feladat esetében négyféle valaszlehetéség adott, kdzottik tobb he-
lyes is lehet.

1. Nevezd meg a biztonsagos taplalkozas szabalyait!
a) Az ételnek frissnek és j6 mindségilinek kell lennie.
b) Az ételt helyesen kell elkésziteni.
c) Az étel talalasara szolgald edénynek tisztanak kell lennie.
d) A kész étel nem tarolhat6 sokaig.

2. Mi karositja az egészséget?

a) Kézmosas evés elbt.

b) Etterembe vagy étkezdébe vald belépéskor fel kell mérni a tisztasagot, a
higiéniai allapotokat, s hogy az lUzemeltet betartja-e a kézegészséglgyi
szabalyokat.

c) Elelmiszer vasarlasa utcai arustél, Gt mentén, régténzétt eladéhelyen.

d) Lejart szavatossagu élelmiszer vasarlasa.

3. Mely szabalyok betartasa segit a foga egészségének megérzésében?
a) Szilard ételek fogyasztasa.
b) Szilard taplalék fogyasztasanak kertlése.
c) Kemény zdldségek és gyimdlcsdk alapos megragasa.
d) Gyors ragas.

4. Mi okozhat fogszuvasodast?
a) Az ételbdl az eliils6 fogakkal darabokat kell leharapni, s azokat az 6rl6 fo-
gakkal ragni.
b) Az ételt alaposan meg kell ragni, csak a jol megragott taplalékot szabad
lenyelni, és evés kézben nem kell inni.
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c) Az étkezest kemény gyimolcsok, zoldseégek fogyasztasaval kell befejezni.
d) Edességek fogyasztasa a f6 étkezések kozott.

5. Allapitsd meg, melyek az egészségjavitd rendszerek altalanos dsszetevai!
a) A munka és a pihenés megfelel§ valtakozasa.
b) Mindennapos mozgas.
c) Teljes értékl alvas.
d) Jeges vizben valo furdézés.

6. Mit6l er6sodik az egészseg?
a) Esszer( taplalkozas.
b) Karos szokasoktdl valo tartézkodas.
c) Testedzés vizzel, levegbvel, napozassal
d) Pesszimizmus és az érzelmeken vald uralkodas képességének hianya.

7. Milyen készségek segitenek az egészség megbrzésében?
a) A stressz leklizdése, lazitas és teljes értékil pihenés.
b) Tarsadalmi hasznossag.
c) Erkdlcsi alapelvek és szabalyok betartasa.
d) Veszekedés.

8. Melyek az ételmérgezés tlinetei?
a) Rosszullét, hasogaté hasi fajdalom.
b) Hanyinger és hanyas.
c) Laz.
d) Kéhogeés, tlisszogeés.

9. Hatarozd meg az egészségjavitd taplalkozasi rendszerek kzds 6sszetevait!
a) A taplalék energetikai értékének meg kell felelnie a szervezet energia-vesz-
teségének.
b) Csak ndvényi taplalék fogyasztasa.
c) A taplalék kémiai 6sszetételének meg kell felelnie a szervezet sziikségle-
teinek.
d) Be kell tartani az étrendet.

10. Taplalékunknak milyen aranyban kell tartalmaznia fehérjéket, zsirokat és
szénhidratokat?

11. Milyen taplalkozast neveziink egészségerdsitének?

12. Milyen anyagokat kell tartalmaznia a teljes érték( étrendnek?

13. Melyek az ételkészités és -tarolas 6 szabalyai?
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14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.
26.
27.
28.

29.
30.
31.
32.
33.

Mi jelzi, hogy az élelmiszer romlott?

Milyen betegségeket idézhet el6 a kiegyensulyozatlan, rossz taplalkozas?
Mennyi ideig tarolhaté a tejfel hiitészekrényben?

Mennyi ideig tarolhaté a kolbasz hitészekrényben?

Nevezd meg a rossz, kiegyensulyozott taplalkozas okozta betegségeket!
Mit neveziink egészségerdsité rendszereknek?

Miéert kell a taplaléknak feltétlendl fehérjéket tartalmazniuk?

Miért kell a taplaléknak feltétlenil zsirokat tartalmazniuk?

Miért kell a taplaléknak feltétlenll szénhidratokat tartalmazniuk?

Miért van sziksége a szervezetnek vitaminokra?

Mit kell tenned annak érdekében, hogy a fogaid épek és egészségesek ma-
radjanak?

Melyek az egészségerdsité rendszerek kozos 6sszetevi?
Hogyan allapithaté meg az élelmiszerek minésége?
Hogyan el6zhet6 meg az ételmérgezés és a gyomorfertézések?

Milyen elsésegélyben kell részesiteni az ételmérgezésben vagy gyomorferts-
zésben megbetegedett személyt.

Milyen mérges gombakat és mérgezd névényeket ismersz?

Hogyan kell kivalasztanod a neked megfelel6 egészségjavitoé rendszert?
Hogyan kell helyesen fogyasztani az élelmiszeradalékokat?

Hogyan kell kivalasztani a megfelel egészségjavitoé rendszert?

Nézd meg tobb élelmiszercikk arucimkéjét és tablazatok felhasznalasaval ha-
tarozd meg, kozilik melyik tartalmaz élelmiszeradalékokat, s van-e olyan,

adalék, amelyik veszélyes lehet az egészségre nézve! Vond le a megfelelé
kovetkeztetéseket!



AZ
EGESZSEG
SZOCIALIS

TENYEZOI

A téma tanuldsa soran megtu-

dod:

m melyek a testi és a szocialis
érettség jegyei;

= milyen a szocialisan biztonsa-
gos tarsadalom;

m melyek az énvédelem alapjai;

megtanulod:

= hogyan kell cselekedned ve-
szélyes szocialis helyzetekben;

= hogyan kell ellendllnod veszé-
lyes ajanlatoknak, amikor nyo-
mas nehezedik rad.




A NEMI ERES SZOCIALIS ASPEKTUSAI

Fontold meg a helyzetet! A nyolcadikos Igor elmondta az ap-

H janak, hogy szereti ugyan Marinat, mégis Szerhij tetszik neki.
Tanacsot kért t6le, hogy mit tegyen ebben a helyzetben? Az
apa azt valaszolta fianak, hogy semmit ne tegyen, varja meg,
amig elmulnak ezek az érzések a felnétté valassal. Ti mit tana-
csolnatok Igornak?

A szocialis érettség és a nemi érés

A szocialis érettség a személyiségfejlédés fontos szakasza. Ebben elen-
gedhetetlen szerepe van annak, hogy az egyén 6nallé szocidlis helyzetben
legyen. Te azon az Uton haladsz, hogy eljuss, a szocidlis érettség fokara, s
felvallald azokat azt a felelGsséget, ami a felndtt korral jar, Am egyelbre ezt
nem vagy képes megtenni.

A felnétt valas bonyolult folyamat, amely testi és lelki eréfeszitéseket
kivan. A feln6tté valas a nemi éréssel egyidejlleg megy végbe. Az egyénnek
éretté kell valnia a csaladalapitasra és gyereknevelésre.

Ebben az életkorban jelentkezik a masik nem iranti érdeklédés fokozé-
déasa. Arra torekszel, hogy észrevegyenek, hogy kortarsaid figyelmének a
kozéppontjaba kerilj. Hogyan kell viselkedned ahhoz, hogy a mas embe-
rekkel valé6 kommunikacié 6romet okozzon, s egyben tartalmas és érdekes
legyen?

Tudnod kell, hogy az ember viselkedését meghatarozza az a kultirkor,
amelybe beletartozik. Léteznek olyan viselkedés szabalyok, amelyek beha-
taroljak az emberi kapcsolatokat. Megvannak példaul az ismerkedés, tar-
salgas, konfliktuskezelés szabalyai.

Az egyén kultiraja valamennyi cselekedetében, még a legaprobb tette-
iben is megnyilvanul. A mtvelt férfi példaul az ajtéban mindig maga elé
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engedi a n6ket, atadja nekik az ilGhelyét a tomegkozle-
kedési eszk6zokon, lesegiti ket a megallohelyeken.

Az ember kulturalis kapcsolatokra térekszik ember-
tarsaival. Példaul versbe foglalja érzéseit. Igy sziletett
meg valamikor a szerelmi lira, festészet és zene. Ez pe-
dig nem mas, mint a mlivészet maga. A szerelem 6rok és
kimerithetetlen téma. Létezett minden idékben és min-
den nép életében.

A szocidlis érést elGsegiti az egyéniség teljes nyitott-
saga. Ha példaul szerelembe esel, akkor verseket irsz,
sportsikerekre torekszel, gitarozol, zenét szerzel, festesz,
tanulmanyi versenyeket nyersz. Vagyis tetszeni akarsz
annak, akibe szerelmes vagy.

Igyekezz eligazodni sajat kozosséged kulturalis ha-
gyomanyaiban. Tudd meg, hogy ebben a kdézegben ho-
gyan épilnek a nemek kozotti kapcesolatok. Olvasd is-
mert kolt6k szerelmi lirajat! Mindez segit abban, hogy
megtalald a magad stilusat a masokkal valé kommuni-
kaciéban, a masik nemmel vald érintkezésben.

A korai nemi élet és a fiatalkori
terhesség egészségkarosité hatasai

A tizenévesek sokszor azt gondoljak, hogy mar fiig-
getlenek és azt tehetik, amihez kedvik van, beleértve
a szexualitast is. Tudni kell azonban, hogy a szabadsag
mindig felelGsséggel jar. Ahol hianyzik a felelGsségérzet,
ott nincs szabadsag sem. A fliggetlen ember felelGsséggel
tartozik 6nmaga és masok irant, ezért mondhatja sza-
badnak magat. A szabadsag arra vald, hogy kiegyensu-
lyozott, megfontolt dontéseket hozhassunk.

A fiatalkori terhesség kemény testi és erkélesi meg-
prébaltatas. A tizenéves lany szervezete még éretlen, fi-
ziologiailag, azaz élettanilag nem all készen a terhesség
elviselésére, igy nagy megterhelésnek van kitéve. Ennek
sulyos kovetkezményei lehetnek az egészségre nézve.

A tizenéves lanyok altaldban a tudatlansagukbdl,
felkésziiletlenségiikb6l fakadéan esnek teherbe, mivel
képtelenek arra, hogy a megfelel6 helyzetekben felelGs-
ségteljes dontést hozzanak, s ehelyett konnyelmiien vi-
selkednek.

m Eljegyzés korunk-
ban. Az ifju valasz-
tottja szuleitél meg-
kéri annak kezét.

m Hagyomanyok. Az
ukran hagyomanyok
szerint ha a lany
nem akart férjihez
menni, akkor tokot
adott annak a fiunak,
akinek visszautasi-
totta az ajanlatat.
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m Szerelem. A szere-
lem érzése kulonbd-
zB8képpen fejezhetd
ki. Példaul annak

a futballcsapatnak
valé szurkolassal,
amelyben a szeretett
fiu jatszik.

m Szocialis érettség.
Felnétteé valasa so-
ran az emberben
tudatosul, hogy
sziksége van csa-
ladra, gyermekekre.
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Barmennyire bonyolultnak gondoljatok a helyzete-
teket, feltétleniil forduljatok a szileitekhez vagy mas,
hozzatok kozeli felnttekhez tanacsért. Vannak ugyanis
olyan helyzetek, amikor a tizenévesnek csak orvos tud
segiteni.

A kamaszkori szerelmet egyszerden tul kell élni, az
abban rejld energiat — a kulturalis hagyomanyoknak
megfelelen — alkotdi tevékenységre kell forditani. A fej-
16désnek fokozatosan kell végbemennie.

A fiuk és lanyok kapcsolatanak a
baratsag talajan kell allnia

A férfi és a nd kapcsolata els6dleges szerepe az olyan
fogalmaknak van, mint a szerelem, egymas iranti tiszte-
let, k6lesonos odaadas és felelGsség.

A kamaszkor a felfedezések és a nyitottsag, Gszin-
teség, testi fejlédés, szellemi érés, érzelmi szarnyalas
idgszaka, amikor a gyermekkorbdl a felnGttkorba vald
atlépést érzelmi viharok és nyugtalansag kiséri. Ez az
ember életében az elsd szerelmek boldog és csalodottsag-
gal teli korszaka. Uj érzelmek jelentkeznek, amelyekkel
meg kell tanulni egytitt élni.

Miért van az, hogy az az osztalytarsad, akire korab-
ban egyaltalan nem figyeltél, hirtelen elkezd érdekelni,
s varatlanul elkezd remegni a hangod, amikor beszélsz
vele? Hogyan lehet, hogy az osztalytarsndd, akinek jaték
kézben nemrég még a hajfonatat cibaltad, hirtelen fan-
tasztikus szépséggé valt szamodra? Erdemes ezen elgon-
dolkodnod, és nyugodtan megfontolnod, miként épitsd a
kapcsolatot az ellenkez6 nemd kortarsaiddal.

Az ellenkez8 nemtek kapcsolatanak elsGsorban a ba-
ratsagon kell alapulniuk. A bardisag — koélesénos bizal-
mon, vonzalmon, k6zos érdekl6désen alapul6 kozeli kap-
csolat. (A baratsagtodl eltérGen a szerelmet nagyon nehéz
meghatarozni, mivel ez rendkivil szerteagazo tartalmat
és er6t hordozo érzelem.)

A baratsag keresése a kamaszkor fontos tényezdje.
A tizenévesek esetében, a gyermekkortdl eltérGen, a ba-
rat mar nem az, akivel csupan kozosen lehet jatszani,
tanulni, vagy egyltt lenni valamilyen k6zos érdeklédés
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m Fiuk és lanyok k6zotti kapcsolat. A kamaszkor az elsé szerelem ideje —
6rémokkel és csalddasokkal.

folytan. A tizenévesnek olyan baratra van sziiksége, aki megérti 6t, egytitt
tud érezni vele.

Barat az, aki Gszinte veled szemben, akiben megbizhatsz, aki tud titkot
tartani. Baratsagon kell alapulnia a fidk és lanyok kapcsolatanak.

Tampontok. A nemi érésnek megvannak a szocialis kdvet-
@ kezményei. A szexualis kapcsolatnak szorosan kell kétédnie
a mas emberek irant viselt felel6sség érzéséhez. A szexu-
alis kapcsolat mindig szocialis jellegli, mivel meghatarozott
kulturkdrben jon létre két ember k6z6tt. A kamasz szervezet
nincs felkésziilve a szlilésre és a gyermeknevelésre. A fiatal-
koruak terhessége az egészséget veszélyezteté nehéz testi
és lelki megprébaltatas.
A tizenéveskori kapcsolatoknak a kdlcs6nés bizalmon, meg-
értésen, k6zos érdeklédésen és kolcsonds felelésségen ala-
pul6 baratsag talajara kell épulnitk.
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Ismétlé és megvitatando kérdések

1. Miért van szoros kapcsolatban a szexualis kapcsolat a ma-
sokkal szembeni felel8sségérzettel?

2. Hogyan tehet6 kulturaltta, lelkivé a nemek kozotti viszony?

3. Miért veszélyes a korai nemi élet és a kamaszkori terhes-
ség?

4. Feljogosit-e mindenre a szabadsag? Ki tekintheté szabad
embernek?

5. Mi a baratsag? Hogyan épithet6é a nemek kozotti kapcsolat
a baratsag talajan?

Kisszotar
m Baratsag — a lelki kbzelségen és kozos érdeklédésen alapu-
|16 emberi kapcsolat.

m Szerelem — masik személy irdnt megnyilvanulé mély, intim
érzés.
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Fontold meg a helyzetet! llona nem dohanyzik, de gyakran

H megfordul olyan tarsasagban, ahol a dohanyzas bevett szo-
kas. A lany szégyelli bevallani, hogy a cigarettafiist zavarja, sét
egy id6 utan faj téle a feje. Mit tanacsolnatok llonanak?

A dohanyfust, az alkohol és a kabitészer hatasa a
nemi érésre

A dohanyzas, sajnalatos mdédon, nagyon elterjedt, karos szokéas, amely-
nek a kedvezétlen hatasarél mindenki tud. Ennek ellenére nagyon nehéz a
leszokas rdla. A legjobb védekezés ellene az, ha ki sem prébaljuk.

Ha véalasztanotok kell a dohdnyzas és a t6le vald tartézkodas kozott,
akkor a kovetkezGket kell figyelembe vennetek.

A dohéany égése soran olyan karos anyagok képzddnek vagy szabadul-
nak fel, mint a nikotin, etilén, sugarzé polénium, arzén, bizmut, ammonia,
6lom, szerves savak (hangyasav, ciankali, ecetsav), mérgezd gazok (kénhid-
rogén, szénmonoxid, széndioxid) és sok mas veszélyes anyag.

A dohanyzas elsGsorban az idegrendszerre fejti ki a hatasat. Csokkenti
a koncentrald képességet, rontja a memoriat, a szellemi aktivitast és ideg-
rendszeri bajokat okoz a serdiil6kortiaknal. A cigarettazoknak reggelente
kohogési rohamaik vannak, fejfajas kinozza Gket, gyomor- és szivpanaszaik
vannak. A dohanyzas fokozza a verejtékezést, vérnyomas-ingadozast, al-
matlansagot, étvagytalansagot okoz.

A dohanyosok hangszalagja megvastagodik, elvesziti rugalmassagat, a
hang rekedtté valik.

A dohanyfust akadalyozza a tiid6enzimek tevékenységét, s ennek kovet-
keztében ezek megtamadjak a tid§ szovetét. A dohdnyos vére rosszul koti
meg az oxigént, ezért szaporava valik a légzés, s gyakran légszom) alakul
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m Kamaszkori do-
hanyzas. Ha ciga-
rettaval kinalnak,
azonnal gondolj
arra, hogy milyen ka-
ros kdvetkezményei
lehetnek a dohany-
zasnak.

m A dohanyzas ve-
szélye. Ha dohanyo-
sok tarsasagaban
vagy, a cigarettaflist
ugyanugy karositja a
szervezeted, mintha
magad is dohanyoz-
nal.
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ki. A cigarettatdl a horgs goresos allapotba keriil, a do-
hanyos ember 1égzése sipold, gyakori nala a nehéz légzés.

A dohanyosok leggyakoribb betegsége az érsziikiilet.
Els6sorban a 1ab erei betegednek meg, romlik az izmok
vérellatasa, éles fajdalom jelentkezik benniik, 1abdéma
alakul ki, fekélyessé valik a labszar. A dohanyos ember
megsantul, s a santasagot nem tudja lekiizdeni. A do-
hanyzas korai rokkantsagok okozhat. Ismertek esetek,
amikor 25 éves fiatalok labat kellett amputalni a do-
hanyzas miatti érsziikiilet kovetkeztében.

A dohanyosok izérzéke fokozatosan romlik, mivel sé-
rilnek a szajlireg, nyelGesGé nyalkahartyajanak sejtjei,
karosodik, repedezik a fogzomanc, sargulnak a fogak.

A dohanyzas tompitja az éhségérzetet, mivel a niko-
tin csokkenti a gyomorfal izmainak 6sszehtiz6ddsat, ami
kronikus étvagytalansagot idéz eld. Ett6l megné a gyo-
morhurut kialakulasanak veszélye. A szervezet legyen-
gil, rossz szdjszag képzddik, az arcbdr sapadtta valik,
gyors faradékonysag, gyomorfajas jelentkezik.

A dohanyzas miikédési zavarokat okoz a belsGelva-
lasztast mirigyek mikodésében, ami serdiilékorban kii-
I6nosen veszélyes, mert a tizenévesek testi és lelki fejld-
dése ennek a rendszernek a normalis miikodésétsl flugg.

Van még egy nagyon karos kévetkezménye a dohany-
zasnak. Mivel a cigarettazé kamaszok szervezetének sok
élettani és szervrendszere sériil, lelassul a nemi érésiik,
zavar keletkezik a névekedésiikben és fejlddésiikben. Ez
nem véletlen, hiszen az emberi szervezet valamennyi
struktaraja szoros koélesonhatdasban van egymassal.

Az utdbbi évtizedekben az orvosok azzal talaltak
magukat szemben, hogy a nem dohanyz6 személyek is
olyan betegségekben szenvednek, mint a dohanyosok.
Mint utélag rajottek, ennek az oka az, hogy az ilyen be-
tegek huzamos ideig tartézkodtak dohanyzé személyek
kornyezetében. A dohanyfist karos anyagainak 25%-a a
szervezetben marad, 50%-a pedig visszajut a kérnyezet-
be. Ezeket a kdros anyagokat mas emberek 1élegezik be.
Vagyis azok az emberek is dohanyosokka valnak, akik
nem 1is cigarettaznak. Ezzel kapcsolatban jelent meg a
passziv dohdnyzds fogalom.
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Most, hogy tisztaban vagytok a dohanyzas veszélye-
ivel, el tudjatok képzelni, milyen sulyos arat fizetnek a
dohanyzas rabjai a vélt élvezetért. Ha ez sem allit meg
benneteket a dohanyzas felé vezets Gton, akkor tudnotok
kell, hogy ennek karos kévetkezményeiért sajat magatok
viselitek a felelGsséget. Amikor rekedtté valik a hango-
tok, megsargulnak a fogaitok, rossz szagu lesz a lehe-
letetek, fulladtok, akkor gyakorlatilag reménytelenné
valik a dohanyzasrdl valé leszokas.

Az alkoholfogyasztas, a dohanyzashoz hasonléan,
visszafordithatatlanul karositja a szervezetet. A gyakori
ivas alkoholizmushoz vezet.

Ennek az az oka, hogy amikor az alkohol az agy kel-
lemes érzéseket elGidéz6 kozpontjaiba jut, ott aktivizalja
azok sejtjeit. Az ital elGszor csokkenti az idegfesziiltsé-
get, szorongast és félelemérzést, és erdsiti a pozitiv emo-
cidkat.

Amint csokken a vér alkoholtartalma, az agy jelzé-
seket kild a szervezetnek, hogy Gjabb adaggal pétolja az
alkoholt. Ennek folytan alakul ki az alkoholfiigg6ség. Ez
a folyamat visszafordithatatlan. Az agy normalis miiko-
dése konnyen megzavarhatd, am a visszaallitdsa majd-
nem lehetetlen.

Amikor valasztanotok kell az alkoholfogyasztas an-
nak visszautasitasa kozott, a kovetkezd tényezdket kell
figyelembe vennetek.

Az alkohol rontja az agyi vérkeringést, karositja az
agyi ereket, oxigénéhséget 1déz elG az agysejtekben, ame-
lyek ettdl elpusztulnak, s ennek kovetkeztében sériul az
ember pszichikuma.

Az alkohol ingerli a sz4j, nyelv és gége nyalkahartya-
jat, rombolja a nyelv felszini rétegeit és az izérzék elvesz-
téséhez vezet.

A gyomorba keritilve az alkohol fokozza a gyomornedv
elvalasztasat. Azonban ennek az Osszetétele jelentls
mértékben kiilonbozik a normalis allapotii gyomorned-
vét61, mivel tul sok benne a sésav, amely égeti és pusztit-
ja a gyomor nyalkahartyajat. Ett8l szorulast vagy has-
menést okozd hurutos gyomorbaj, gyomor- és patkéobélfe-
kély, vastagbélgyulladas alakul ki.

m Az alkohol karos
hatasa. Az alkohol
hatasa alatt az em-
ber elveszti 6nkont-
rolljat.

m Kabitoszer-
fogyasztas. A
drogfiiggé ember
testileg, lelkileg és
intellektualisan is
beteg.
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Az alkohol legjobban a majat karositja, mivel ez a szerv semlegesiti az
elfogyasztott és a vérbe juté alkohol 98%-at. Az alkohol hatasatél a ma4j
karosodik.

Az alkohol megtamadja a hasnyalmirigyet is, s ennek kovetkeztében ve-
szélyes betegség, hasnyalmirigy-gyulladas alakul ki. A hasnyalmirigy-gyul-
ladas kilonosen fiatalkorban veszélyes.

Az alkoholfogyasztas karosan hat a vesére is, mivel ez a szerv, a majjal
egylutt, ugyancsak részt vesz az alkohol semlegesitésében.

Jegyezd meg! Kilondsen veszélyes a vesére nézve a rossz

“ min6ségl alkoholos italok fogyasztasa. Ezeket olyan felvilago-
sulatlan emberek isszak, akik azt képzelik magukrdl, hogy az
egészséges szervezetuk mindent képes leklizdeni a vilagon.
A kétes eredeti, rossz minéségi alkohol fogyasztasa mérge-
zést, s veégsd soron halalt okozhat.

Az alkohol ,, kimossa” a szivizombdl az olyan mikroelemek ionjait, mint a
kalium, magnézium, kalcium, amelyek nélkilozhetetlenek a sziv normalis
miikodéséhez. Az alkoholtdl fajdalom keletkezik a szivben, fulladéas, szapora
szivverés, altalanos gyengeség 1ép fel. Az alkohol karositja a belsG-elvalasz-
tasi mirigyrendszert, ami kiilonosen a serdilGkorban nagyon veszélyes,
mert ez a rendszer szabalyozza a szervezet novekedését és fejlddését. Az
alkohol hatasara halalt okoz6 hasnyalmirigy-elhalas alakul ki.

Jegyezd meg! Kildndsképpen veszélyes az alkohol a sar-

“ gasagban, azaz virusos majgyulladasban szenvedd emberek
szamara. Az ilyen betegek majsejtjei eleve gyengék, s az alko-
holtdl elfajulnak, ténkremennek.

Az alkohol zavart okoz a belsG-elvalasztast mirigyek miikédésében, s ez
karositja a fiatal szervezet novekedését és fejlddését, a nemi érés folyamatat.

A kabitészerek, a cigarettahoz és alkoholhoz hasonléan, visszafordit-
hatatlanul karositjak a szervezetet. Ezt mindig szem el6tt kell tartanotok,
amikor olyan valasztas elé kerultok, hogy fogyasszatok-e kabitészert, vagy
inkabb utasitsatok vissza.

A kabitoszerek hatasara beindulnak a szervezet védekez6 reakcidi: rosz-
szullét, hanyinger, erds fejfajas, vérnyoméascsokkenés, szapora szivverés.
Egészséges szervezet esetében az els@, kis adagu kabitészer-hasznalatkor
ezek a reakciék elmaradhatnak. Ett6l olyan képzet alakulhat ki, hogy a
kabitészer nem karositja a szervezetet, s nem veszélyes az egészségre nézve.
Ez csapdahelyzetet idéz elG, amelyet mindenképp el kell kertilni.



A nemi érés kockazatai 8. §

A kamaszok szervezetének rendkiviil intenziv az anyagcseréje, mialtal
a kabité méreg gyorsan szivodik fel és jut el a létfontossagu szervekbe, min-
denekelétt az agyba. Az agymiikddésben zavarok keletkeznek, romlik a me-
moria, legyengiilnek az egyén szellemi képességei.

A kabitészerek erdsen hatnak a belsé-elvalasztast mirigyrendszerre,
karositjak a hormontermelést és akadalyozzak a kamaszkori szervezet fej-
16dési folyamatait.

A kabitészer-hasznalat zavarokat 1déz el§ a tiid§, a sziv-érrendszer, va-
lamint az emésztGszervek milikodésében. A kabitoszer semlegesitését végzd
maj talterheltté valik, s ettd]l karosodni kezd.

A kamaszkoru kabitdszeres mozgasa lelassul, viselkedése nyomott, vagy
épp forditva, agresszivé, koteked6vé valik. Testileg, lelkileg és intellektua-
lisan is beteg. Az ilyen fiatal elvesziti ligyességét, nem képes koncentralni,
nem tudja elsajatitani a tananyagot. Még a kis adag kabitdszer is zavart
okoz a kamaszkoru novekedésében és fejl6désében, gatolja nemi érését.

A kabitészeresek a HIV-fert6zés rizikocsoportjaba tartoznak. Az esetek
tobbségében a kabitoszer-fogyasztas rendkiviili szenvedést okoz, s végsé so-
ron korai halalhoz vezet.
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m A HIV-fert6zés elpusztitja a szervezet védekezéképességét. A HIV-
fert6zott egyén szamara mar a szokvanyos natha is halalos kimenetel( lehet.
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m A HIV-fert6zés elleni védekezés. A HIV-fert6zés nem terjed kézfogassal.

Nemi uton terjed6 fert6zések

Mar tudjatok, hogy vannak olyan fert6zések, amelyek nemi kapcsolat
atjan terjednek. Az altaluk okozott kért nemi betegségeknek nevezzik. Ide
soroljak a gonorrheat (trippert), szifiliszt (vérbajt), chlamidomondzist, tri-
chomondézist, herpeszt, kondylomat, nemi szemolesosséget és a HIV/AIDS-
fert6zést. Ezek a fertGzések a kicsapongd nemi élet, alkoholizmus és drog-
fliggdség kovetkezményeként szerezhet6k meg. A nemi betegségeket sokkal
koénnyebb megel6zni, mint gyégyitani. Tudnotok kell ezekrdl a betegségek-
rél, hogy adott esetben megfelelden donthessetek egészségetek és életetek
megévasa érdekében. Egyetlen rossz dontés, és az egyén egész életére kiha-
t6 problémat idéz el§ a maga szamara, hiszen a nemi betegségek meddGsé-
get okozhatnak, az egészséget sulyosan karosité gyulladasos folyamatokat
idézhetnek eld.

A nemi betegségek {3 tiinete a nemi szervek zoldes szind, rossz szaga
valadéka és a genitalidkon jelentkezd kititések. Ugyanakkor vannak olyan
nemi betegségek, amelyeknek nincsenek tiuneteik. Ezeket a betegségeket
csak orvos tudja kigydgyitani. Minél hamarabb kezdddik a kezelés, annal
nagyobb az esélye a gybégyulasnak.

Az AIDS kifejlodése és kovetkezményei
Mar tudod, hogy a HIV abban kiilénbé6zik a tébbi virustoél, hogy az im-
munrendszer sejtjeit tamadja meg. Ennek kiovetkeztében a més virusok és
baktériumok akadalytalanul keriilnek be a szervezetbe és okoznak kiilén-
féle megbetegedéseket. A HIV-fert6zés nagyon sulyos kivetkezménnyel jar
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a szervezet élettevékenységére, hiszen betegségek jelentkeznek, mikézben
az immunrendszer nem mikodik. A HIV-fert6zottség annyira legyengiti a
szervezet védekezd képességét, hogy a leggyengébb koérokozokkal szemben
1s képtelen felvenni a kiizdelmet.

A HIV-pozitiv embernél szerzett immunhianyos tinetegyiittes (szindro-
ma) jelentkezik, amelynek az angol roéviditése (AIDS — Acquired Immune
Deficiency Syndrome). Mivel a HIV olyan virus, amely kizarélag a limfoci-
ta vérsejtekben szaporodik, a terjedése vérrel vald érintkezéssel torténik.
Az egészséges ember beteg emberbdl szarmazoé vér atémlesztése vagy szerv
atiltetése soran fert6zé6dhet meg HIV-virussal. De ami nagyon fontos: a
fert6zés nemi uton is terjed. A HIV-pozitiv anya gyermeke megfert6z6dhet
a terhesség, a szililés vagy szoptatas soran. Ukrajndban a fiatalok korében
a HIV-fert6zés terjedésének leggyakoribb oka a szennyezett fecskendk cso-
portos haszndlata az injekcids kdbitészerezés soran.

A HIV nem terjed kézfogassal vagy oleléssel, verejtékkel vagy konnyek-
kel, kohogéssel vagy tusszentéssel, kozos edényhasznalattal, als6- vagy
agynemivel, furd6kad vagy vécéilGke hasznalataval, kozos sportolassal,
tomegkozlekedési jarmiveken valé kozlekedéssel, sem allatok vagy rovar-
csipés altal.

Annak érdekében, hogy megévjatok magatokat a HIV-fert6zést6l, nem
csak a védekezés szabalyait kell betartanotok, hanem tudnotok kell elemez-
ni a kor terjedésérdl szolo, ujsagokban, radidban, televizidban, interneten
vagy barati kérben megjelend informaciokat is. Az informacié mindsége kii-
16nb6z6 lehet, alkalmi ismerdktdl példaul hamis tajékoztatast kaphattok,
s6t a kabitdszer-terjesztfk eleve félrevezethetik az tigyfeleiket fontos isme-
retek eltitkolasaval.

A karos szenvedélyek visszautasitasanak képessége

Minden tinédzsernek tudnia kell, hogyan utasitsa vissza a neki felki-
nalt karos szert. Mi segithet abban, hogy egészségetek megérzése érdeké-
ben nemet mondjatok a karos szenvedéllyel fenyegetd felajanlasokra.

Meg kell tanulnotok, hogyan tlizhettek magatok elé ésszerl célokat, s
miként elemezhetitek cselekedeteitek hasznos és karos kovetkezményeit.
Amikor fontos dontést kell hoznotok, igyekezzetek minél tobb informaciét
megszerezni a kérdéssel kapcsolatban, s elemezzétek azokat. A dontés meg-
hozatala koézben mindig gondoljatok arra, hogy mi szolgalja leginkabb az
egészségeteket, s hogyan Grizhetitek meg azt. Tanuljatok meg uralkodni
magatokon. Ha gy hataroztok, hogy tartézkodtok a karos szokasok felvéte-
1ét61, akkor ehhez megfelel§ akaraterére van sziikségetek. Tanuljatok meg
az érzelmeitek és indulataitok kezelésének maddjat.
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Tampontok. Amikor alkohollal, droggal vagy cigarettaval ki-
nalnak benneteket, akkor jussanak eszetekbe az ezzel kap-
csolatos informaciok, elemezzétek azokat, és ennek alapjan
mondjatok nemet minden hasonlé kisértésre. Ellenkezd eset-
ben nem ti fogtok dénteni a benneteket, az egészségeteket
érinté tgyben.

A nemi Uton terjedd betegségeket kdnnyebb megel&zni, mint
gyogyitani. A nemi betegségek terjedési médjaival kapcsola-
tos ismeretek segitenek abban, hogy megdvjatok egészsége-
teket és életeteket. Minden ember esetében kulcsfontossagu,
hogy vissza tudja utasitani a kdros szereket.

Ismétlé és megvitatandé kérdések

1. Angliaban évszazadok 6ta létezik egy mondas, amely sze-
rint ,A dohanyos ember olyan tolvajt enged a szajaba, aki
ellopja az agyat”. Mit jelent ez?

2. Milyen korilményeket kell figyelembe vennetek, amikor a
felkinalt cigaretta elfogadasa vagy visszautasitasa kdzott
kell valasztanotok?

3. Milyen kérulményeket kell figyelembe vennetek, amikor a
felkinalt alkoholos ital elfogadasa vagy visszautasitasa ko-
z6tt kell valasztanotok?

4. Milyen korilményeket kell figyelembe vennetek, amikor a
felkinalt drog elfogadasa vagy visszautasitasa kozott kell
valasztanotok?

5. Miért kell visszautasitani a karos anyagokat?

6. Mondjatok példakat arra, hogyan mondtatok nemet a felki-
nalt karos anyagok elfogadasara!

Kisszétar

m HIV — Human Immunodeficiency Virusn (emberi immunhi-
any-el6idézé virus).

m AIDS — Acquired Immune Deficiency Syndrome (szerzett im-
munhianyos tlinetegydttes).

m Passziv dohanyzas — nemdohanyzé személyek cigaretta-
fustos helyiségben valé huzamos tartézkodasa.



KOZLEKEDESBIZTONSAG

Fontoljatok meg a helyzetet! Miki felajanlotta llinek, hogy
. elviszi motorkerékparozni. A fiinak nem volt két bukésisakja,
ezért a lanynak felajanlotta a sajatjat, s megigérte, hogy nem
fog gyorsan haijtani. Ili gondolkodéba esett, hogy elfogadja-e

az ajanlatot. Ti mit tandcsolnatok a lanynak?

A motorkerékparra vonatkozé szabalyok. Utas
szallitasa motorkerékparon

Az utak kozlekedésbiztonsaga a kozlekedésben részt vevs valamennyi
szereplotdl fugg.

A motorkerékpar az egyik legveszélyesebb kiézlekedési eszkoz. Vezet§jétsl
rendkivili figyelmet, minden kériilmények és utviszonyok esetében meghiz-
hat6 vezetési ismereteket kovetel.

Indulas el6tt ellenérizni kell a motorkerékpar altalanos allapotat: a ke-
rékgumi nyomaésat, a motor olajszintjét. A motorkerékparoson feltétleniil
lennie kell bukésisaknak, megfelel6 nadragnak és dzsekinek, szemiivegnek,
térd- és konyokvédonek, kesztylinek, erSs csizmanak vagy bakancsnak és
egyéb biztonsagi felszerelésnek.

Jegyezd meg! Ha a motoroson nincs keszty(, akkor borulas
esetén sulyos kézsérulést szenvedhet, még ha 5 km/h sebes-
séggel halad is.

A motorosnak nem szabad tulértékelni sem magat, sem a motorkerék-
parjat. Minden motorkerékparos el6bb vagy utébb bukik. Még a legmaga-
sabban képzett motorkerékparosokkal is el6fordulnak balesetek. A motor-

81



lll. téma AZ EGESZSEG SZOCIALIS TENYEZOI

82

kerékpar lényegében csak egy gép, amely elromolhat. Menet kézben leallhat
a hajtomive vagy kipukkanhat a kereke.

A statisztikai adatok szerint a motorkerékparos balesetek tobbsége ak-
kor kiévetkezik be, amikor a szembe j6v8 jarmd balra fordul, mikézben a
vezetdje nem veszi észre a feléje kozeledd motorkerékpart. Ahhoz, hogy a
motorkerékpar messzirdl észrevehetd legyen, bekapcsolt helyzetjelz§ lam-
pakkal kell kézlekednie.

Milyen szabalyokat kell betartani az utast szallité
motorkerékparosnak?

m Az utasnak megfeleld 6lt6zékben kell lennie, és ismernie kell a mo-
torkerékparral vald kozlekedés szabalyait.

m Az utasnal nem lehet olyan targy, amely a motorkerékpar mozgd
alkatrészei kozé keriilhet (példaul hosszua sal).

m Az utasnak tudnia kell, hogy mindaddig nyugodtan kell tlnie a
motorkerékparon, ameddig annak vezetdje nem engedélyezi neki a leszal-
last.

m Mivel haladas kozben a motorkerékparon nem lehet érthetGen be-
szélgetni, ezért el6re meg kell allapodni a kiilonféle jelzésekben, példaul
abban, hogy a vezet§ hatanak paskolasaval az utas megallast kér.

m A motorkerékpar utasanak tudnia kell, hogy a kozlekedési lampa
piros jelzésére torténd megallaskor nem teheti le a labat a foldre.

m A motorkerékpar utasa kiulonosebb ok nélkiil nem zavarhatja a ve-
zetdt és a kozlekedés mas szerepldit.

Jegyezd meg! A motorkerékpar vezet6je allando felelésség-
gel tartozik az utasaért.

A mopedvezetdk és kerékparosok kotelezettségei

Mopedet kozaton csak 16 éves kort betoltott személyek vezethetnek, mig
kerékparozni 14 éves kortdl lehet.

A mopedvezetSknek és kerékparosoknak be kell tartaniuk minden koz-
lekedési szabalyt.

A helyhatalmi szervek a mopedvezetGknek és kerékparosoknak kiad-
hatnak specialis kartyakat, amelyeken feltintetik a személyes adataikat.
A mopedvezetGknek és kerékparosoknak mindig maguknal kell tartaniuk
kozlekedés kozben ezeket a kartyakat.
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A mopedeket és kerékparokat hangjelzé késziilékkel, azaz dudaval és
fényvisszaverdvel kell felszerelni. Elol fehér, oldalt sarga, hatul pedig voros
szinlnek kell lenniiik a fényvisszaverd lampaknak.

Sotét napszakban vagy rossz latasi viszonyok koézott a mopeden és a
kerékparon be kell kapcsolni a vilagitast.

A mopedeken és kerékparokon koézleked6knek az Gton egymaés utan kell
kozlekednilik, hogy ne zavarjak a kozlekedés mas szerepldit.

Az tuttesten kozlekedd kerékparkonvojban a kerékparosok tizes csopor-
tokban kovetik egymast, a kézottuk 1éve tavolsagnak 80—100 méternek kell
lennie.

Mopeden és kerékparon csak olyan rakoméany szallithaté, amely nem
akadalyozza a vezetést és a kozlekedés mas szerepldinek mozgasat.

Ha a kerékparut utkeresztez6désen kiviil keresztezi a kozlekedési utat,
akkor a mopedvezetGknek és kerékparosoknak el kell engedniik az dton
kozlekedd jarmiveket.

A mopedvezetéknek és kerékparosoknak tilos:

m olyan jarmivet vezetniiik, amelynek rossz a fékje, hangjelz6 készii-
1éke, vagy sotét napszakban nincs el6l és hatul kivilagitva;

m autdpalyan vagy autéaton kozlekedniiik vagy olyan tton hajtaniuk,
amely mellett kerékparut talalhato;

m jardan vagy gyaloguton kozlekedniuk;

m mozgas kozben mas jarmibe kapaszkodniuk;

m elengedett kormannyal vagy a pedalrdl levett 1abbal koézlekednitik;

m kerékparon utast szallitaniuk;

m mopedet vagy kerékpart vontatniuk.

A mopedvezetés szabalyai

A moped fiatalos kozlekedési eszkoz, jelentGs mértékben egyszeritibb a
motorkerékparnal és sokkal mozgékonyabb. Mopeddel nem csak kézuaton,
hanem gyalogos Ovezetben, parkokban, teraszokon is lehet kozlekedni. A
moped maximalis sebessége viszonylag nem nagy, mindéssze 50 km/h, de
rendszerint ekkora gyorsasaggal sem kozlekednek. A mopedek szamara j6
allapotu, sima utak kellenek, kockakoves tton gyakorlatilag hasznalhatat-
lanok.

A mopeden val6 kozlekedéshez barmilyen 6lt6zék megfelel. A szemet
azonban specialis, hermetikusan zaré szemuveggel kell védeni.
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m Koérnyezetbizton-
sag. A nagy uzemek
és gyarak koérnyeze-
te kérnyezetvédelmi

szempontbol veszé-

lyesek.

m A nagyvaros ve-
szélyei. A kérnye-
zet veszélyesnek
mindsul, ha nagy
forgalmu ut talalhaté
a kdzelben.
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Kozlekedés kozben a mind a mopeddel, mind a ke-
rékparral be kell tartani a kozlekedési szabalyokat.
Ellenkez§ esetben a moped halalosan veszélyes kozleke-
dési eszkozzé valhat.

A kornyezetbiztonsag fogalma
és biztositasanak feltételei. A

kérnyezeti tényez6k hatasa az
emberi egészségre

El6fordulhat, hogy olyan helyen éltek, amely kérnye-
zetileg veszélyes. Ha péld4ul valamilyen izem vagy gyar
van a lakéhazatok kozelében, amely szennyezi a levegét,
vagy veletek szemben benzinkutat tizemeltetnek.

Minden régiénak megvan a maga koérnyezeti problé-
maja. Egyes helyeken az ivévizellatassal, mas helyeken
a szemétszallitdssal vannak komoly gondok, s elfordul-
nak olyan kornyékek, ahol annyira slrd a kozlekedés,
hogy lélegezni is nehéz. A koérnyezetbiztonsag nem maés,
mint a természeti kornyezet és az emberek 1étfontossagu
érdekeinek a gazdasagi tevékenységek, rendkivili hely-
zetek, technogén katasztrofak karos hatasaitdl és azok
kovetkezményeitSl valé megbizhatd védettsége.

A tarsadalomnak is vannak koérnyezetvédelmi érde-
kei. Az emberi kozosségek érdekeltek abban, hogy biz-
tositva legyen az okoszisztémak stabil miikodése, meg-
maradjon az allat- és névényvilag valtozatossaga (biodi-
verzitas), elkeriilhetd legyen a klimavaltozas, a gazda-
sagi tevékenység altal elGidézett kornyezeti gondok. A
kérnyezet allapota rendkiviili mértékben befolyasolja az
emberek egészségi allapotat. A levegd, viz és talaj alla-
pota, az élelmiszerek mindsége kihat az ember élettani
rendszereinek miikoédésére. Ez a hatas lehet pozitiv és
kedvezétlen is.

Hogyan biztosithaté az élettér kornyezeti biztonsa-
ga?

Mindenekel6tt  kornyezetvédelmi ellendrzésre van
sziikség. Ez azt jelenti, hogy a megfelel§ allami szervek
figyelemmel kovetik a természeti kérnyezetnek a gazda-
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m Ember a természeti kornyezetben. Ha a természetbe szeretnétek kirandul-
ni, akkor tudnotok kell, hogy a kirandulas helyét olyan allapotban kell elhagy-
notok, mint amilyenben azt talaltatok.

sagi tevékenység altal okozott allapotvaltozasait, intézkedéseket hoznak a
természeti erdforrasok ésszerd felhasznalasat illet6en, a kdrnyezet norma-
lis allapotanak visszadallitasara, a természetvédelmi térvények betartasara
vonatkozban.

Az embert 6vezd természeti kornyezetnek megvannak a maga tulajdon-
sagai. Ez azt jelenti, hogy a kozeg kiillonb6zGképpen biztositja az emberi
létezés kényelmét. Vannak kornyezetileg biztonsagos és veszélyes helyek.
Példaul el6fordulnak szennyezett levegdjl és ivovizl helyek, termékenysé-
glket elveszit§ talajok, sivatagosod6 tertletek, apadd folydk, pusztuld er-
dék. Jellemzd, hogy a veszélyes kérnyezetl teriileten karos technologiakat
alkalmazé tzemek és gyarak mikodnek. Erthets, hogy az ilyen korulmé-
nyek kedvezdtleniil hatnak az ott é16 emberek egészségére.

A kornyezeti problémak lekiuizdéséhez ésszerd, hulladékmentes gazdal-
kodési médszerekre van sziikség, s arra, hogy sulyosan blintessék a termé-
szetvédelmi térvények megsértdit.

A koérnyezetvédelmi gondok megoldasa sok tekintetben téletek fiigg.
Példaul a kornyezetet szennyezd szemét nagy részét ti magatok juttatjatok
a kornyezetbe. Jusson eszetekbe, hogy mikor dobtatok ki elhasznalt cso-
magolbéanyagot, tires pillepalackot, nejlonzacskét kirandulas vagy utazas
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alkalmaval. Ha szelektiv mddon dobjatok ki a szemetet, akkor nagyban
el6segititek a hulladékok feldolgozasat. Az idejében elzart vizcsap segit az
ivéviztartalékok megérzésében, az udvaron eliiltetett fa a kérnyék diszévé
valik. Ezt tudnotok kell!

A természeti kdrnyezetben valé tartézkodas szabalyai

Ha természeti kornyezetben vagytok, akkor semmi esetre sem szabad
karositanotok azt. Vannak olyan szabalyok, amelyeket minden turistanak
be kell tartania. Ezeket nektek is tudnotok kell.

Ha tluzet akartok gyujtani, akkor el6vigydzatosan valasszatok meg a
helyét. Ne gyujtsatok tabortiizet fak, bokrok mellett! A tabort{iz helyérdl
tavolitsatok el a talaj felsd rétegét a névényzettel egyiitt oly médon, hogy
a félre rakott novények gyokere lefelé iranyuljon. Amikor a tabortiizet viz-
zel beoltjatok, helyezzétek vissza az eltavolitott talajréteget és novényzetet.
Amikor satort akartok verni, akkor lehet6leg olyan helyet keressetek, ahol
nincsenek névények. A sator kifeszitéséhez hasznalt covekeket vigyétek
magatokkal otthonrol, vagy készitsétek Gket szaraz fabdl, kerilve az él6
novények kdrositasat, hiszen a késsel, baltaval felsértett fa kénnyen meg-
betegszik.

Tilos a ritkasagszamba mend és szép novények kivagasa. Ezekrdl in-
kabb fényképeket kell késziteni. A szemetet el kell égetni, vagy ha ez nem
lehetséges, akkor magatokkal kell vinni. A megmaradt ételt el kell asni.

m A tlizgyujtas szabalyai. Valasszatok ki helyesen a tabort(iz helyét!Ne gyuit-
satok tlzet fa vagy bokrok kézelében!
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Amikor elmentek, a tartézkodasi helyeteknek tisztanak kell maradnia.
Haladasotok vagy éjszakazasotok kozben ne hagyjatok magatok utan sem-
milyen nyomot.

Hasznaljatok a bevett taradtvonalakat, hogy ne karositsatok a tajat.
Pihendét vagy éjszakai szallast az arra kijelolt helyen tartsatok. Vigyazzatok
a kornyezetben 1évé novényekre, ne zajongjatok, ne ijesztgessétek az allato-
kat!

Ne szennyezzétek a természetes vizeket szintetikus mosdszerekkel.
Hasznalatok szappant!

A kérnyezetére tigyeld ember tiszteli a természetet, tisztan hagyja a ter-
mészetben azt a helyet, ahol megpihent, 6vja a fakat, bokrokat és a lagy-
szara névényeket. A természet ezt a viselkedési mddot tiszta vizzel, szép és
biztonsagos t4jjal halalja meg.

Tampontok. Biztonsagosan koézlekedhettek, ha ismeritek a

@ kozlekedési szabalyokat, beleértve a motorkerékparra vonat-
koz6 szabalyokat is. A biztonsagotok nagyban fiigg attdl is,
hogy mennyire ismeritek a természeti kérnyezetben valo tar-
tézkodas szabalyait.

Ismétlé és megvitatandé kérdések

1. A motorkerékparral valo kozlekedés mely szabalyait isme-
ritek?
2. Miért tartjak a motorkerékpart az egyik legveszélyesebb
kdzlekedési eszkdznek?
3. Milyen szabalyokat kell betartanotok, amikor utast visztek
motorkerékparon?
. Mit nevezink koérnyezetbiztonsagnak?
. Miként hatnak az élettér viszonyai az emberi élet mindsé-
gére?
6. A kornyezetbiztonsag mely feltételeit ismeritek?
7. Milyen szerepet jatszhatnak az iskolasok a kérnyezetvé-
delemben?

a b

Kisszétar
Kornyezetbiztonsag — a természeti kornyezet és az ember védettsége
a gazdasagi tevékenyég rendkiviili helyzetek, technogén katasztrofak ko-
vetkezményeivel szemben.
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ONVEDELEM VESZELYES HELYZETEKBEN.
A FIATALKORUAK JOGI FELELOSSEGE

amely szerint két jol bekent sarok tobbet ér két izmos kéznél.
Mit gondoltok, mit jelent ez a szblas?

Fontoljatok meg a helyzetet! Van egy olyan ukran mondas,
n

A veszélyes helyzetekben valé 6nvédelem alapjai és
hatarai

Onvédelem — onmagunk megvédésének képessége tdmadds esetén.
Hogyan védekeznek az allatok, amikor veszélyes helyzetbe keriilnek? Az
allatvilagban a menekiilés a gyengébb legmegbizhatébb médszere. Az em-
ber is alkalmazhatja ezt a taktikat énvédelem céljabdl. Jean-Claude Van
Damme, a hires akciéfilmhds, amikor megkérdezték téle, hogy keveredett-e
mar valamikor utcai verekedésbe, azt valaszolta, hogy soha nem kerilt
ilyen helyzetbe, mert nagyon gyorsan fut. Lathatjuk, hogy a szinész ezt egy-
altalan nem szégyelli.

Ha megtamadnak, akkor elGszoér a menekiilésre gondolj. Ne vard meg,
amig a tdmad6 a kozeledbe keriil vagy a tamadok bekeritenek, azonnal
fuss el. J6, ha ilyenkor olyan o6ltézéket viselsz, amely nem zavar a futas-
ban. Amikor menekiilnéd kell, szabadulj meg mindentdl, ami zavar: nehéz
taskatodl, sapkatdl, magas sarku labbelit6l. Ekkor nyerhetsz néhany mésod-
percet a menekiiléshez, amig a rablé vagy a rablék lehajolnak az eldobott
holmikért. Ha gyorsan futsz, akkor valdészintlileg abbahagyjak az uldozése-
det. Vagy olyan iranyba, olyan utca felé kell futni, ahol sok az ember, vagy
rend8rérsre, tizletbe, buszmegalléra kell futni.
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Ha nem sikeriil kereket oldanod, akkor minden lehetséges médon, ahogy
mondjak, foggal-korommel védekezz, ragjal, tissél, kiabalj segitségért.

Amikor valakire ratdmadnak, akkor az illeté megijed, amit azonban
le kell kiizdenie. Nem szabad, hogy a rémiilet legyen rajtad Grr4, ehelyett
korbe kell nézned, hatha feltinik az utcasarkon egy jardkeld, aki segithet
rajtad.

Az onvédelem fontos része, hogy elére fel legyél késziilve a varatlanul
bekovetkez kellemetlen helyzetre, s tudd mit kell az ilyen szituaciéban ten-
ned. Amikor védekeztek, jogotokban all, hogy sérilést okozzatok a tamado-
nak, mert ez az adekvat, azaz ardnyos védekezés része. Onvédelmen min-
den olyan cselekményt értiink, amely meghiusitja a tamadé tervét. Példaul
a futés is onvédelemnek mindsiil, amikor olyan rablé el6l menekiltok, aki
az utcan el akarja venni a pénzeteket. Az elfutassal meghitsitjatok a tama-
dé vagy tdamadok szandékat az értékeidtdl valé megfosztast illetGen.

A védekezd személy cselekedetei lehetnek kemények, ha a tamadas az
életét vagy testi épségét veszélyezteti, ha van l6fegyvere, akkor hasznal-
hatja a tamadoéival szemben. Azonban ebben az esetben sem szabad tallépni
az ésszerd onvédelem hatarait. Fegyvert énvédelembdl is csak igen stlyos
fenyegetettség esetén szabad hasznalni. Vagyis a védekezésnek aranyban
kell 4llnia a tamadas veszélyességével.

A tamadas elkeriilése érdekében a kovetkez6 szabalyokat kell
betartani:

m az utcan haladva légy koriltekintd, keriild el a gyanisnak tindg
embereket;

m ha a célodig két ut vezet, egy kivilagitott hosszu és kapualjon, s6tét
helyeken atmend rovidebb, akkor mindenképp a hosszabbik utat valaszd;

m soha ne bizz meg ismeretlen emberekben, ne elegyedj széba velik,
menj el csendben mellettik;

m soha ne nyiss ajtot otthon ismeretlen embernek;

m legyetek dvatosak, amikor beléptek hazatok lépcs6hazaba;

m ne hasznald a mobiltelefonod az utcan, mert a telefonas a rossz
szandéku emberek figyelmét is felkelti, raadasul elveszitheted a helyzet
folotti ellen6rzésedet;

m ne viselj fulhallgatot, ne hallgass zenét, amikor az utcan mész, mi-
vel rablok konnyd célpontjava valhatsz;
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= A mindennapok biztonsaga. Keriljétek el a veszéllyel fenyegetd helyzete-
ket!

®m mindig valaszoljatok az otthoni telefonhivdsra vagy csengetésre,
mert ha rabl6 érdeklddik, akkor azt gondolhatja, hogy senki nincs otthon,
s behatolhat a lakasba. Ilyen helyzetekben tegyetek tigy, mintha tébben
1s otthon lennétek!

J0, ha erds fizikumu vagy és valamilyen harcmivészetet izol. Ehhez be
kell iratkoznod valamilyen sportszakosztalyba.

Hogyan keriilhet6 el a veszély rablas, zsarolas vagy
tamadas esetén?

Senki nem lehet biztos abban, hogy 6t nem raboljak ki vagy nem tdmad-
nak ra. Az ilyen helyzeteket konnyebb elkeriilni, mint kikerilni beldliik.

Hogy ne legyél utcai biincselekmény karvallottja, tedd a
kovetkezoket:

m ha tobb utvonal kozul kell valasztanod, akkor mindig a biztonsago-
sabbat valaszd;
m tudd meg, hol talalhat6 a lakokorzeted renddrérse;



Onvédelem veszélyes helyzetekben. 10. §

m tudd meg, hol vannak a blindzés szempontjabdl veszélyes helyek, s
ott legyél nagyon figyelmes és évatos;

m ne tartézkodj kilonosebb indok nélkil zart varosrészekben, szik
utcakban és mas veszélyes helyeken;

m ha auté all meg melletted, amelynek utasai az atirany fel6l érdek-
16dnek, ne menj kozel a jarmhoz, kilonosképpen sotétedés utan, tarts
biztonsagos tavolsagot;

m ne menj kozel olyan autéhoz, amelynek miikodik a motorja, s tilnek
benne;

m ha késén térsz haza, haladas kézben ne menj kozel az épuletek fa-
lahoz, 1épcs6hazajtokhoz, bokrokhoz. Ne jarjatok egyedil aluljarékban,
kozlekedési alagutakban!

Hogyan kell viselkedned kutyatamadas esetén?

Mind a haz6rz6, mind a kébor kutyak tdmadhatnak. Potencidlisan ve-
szélyesnek tekintenddk a szolgalati kutyak és a harci ebek. Ezek az allatok
specialis kiképzést kapnak. Gyakran el6fordul, hogy a harci kutyak megta-
madjak gazdajukat vagy azok gyerekeit, s nem ritka a halaleset sem. A ké-
bor kutyakat kevéssé agressziveknek tartjak, ezért leginkabb azért félnek
t6luk, mert a veszettség potencialis terjeszt6i lehetnek.

m Harci kutyafajtak. m Harci kutyafajtak. m Harci kutyafajtak.
Bullterrier. Amerikai pitbullterrier. Amstaff.
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m Bilincselekménygyanus helyzetek. A szerencsejatékok szervezéi, jatékauto-
matak Uzemeltetéi az emberek versenyzési igényét, butasagat és fosvénysé-
gét hasznaljak ki.

A kutyak leggyakrabban a kovetkez6 okok miatt tamadnak az
emberekre:

m a megtamadott ember olyan tertileten tartézkodik, amelyet a kutya
a sajatjanak tekint;

m a kutya gazdajanak a parancsara tamad;

m a megtamadott embernél a kutyaknak iz16 élelmiszer van;

m a kutya veszett.

A kutyak agresszivitasat sokszor a kerékparosok valtjak ki, mert a
négylabuak a mozgd célpontot tamadjak. Ha a kerékparos megall, akkor
rendszerint a kutyak is felhagynak a tamadassal.

Ha szokvanyos kobor kutya kozeledik feléd, akkor jobb, ha megallsz,
nem hadondszol a kezeddel vagy a nalad 1évé targgyal. A kutyak ugyanis
a mozgasra reagalnak. Ha dermedtséget imitdlva megalltok, akkor minden
esélyetek megvan arra, hogy a tamadé kutya békén hagy benneteket.

Ugyanakkor el6fordulnak veszélyes kutyatamadasok is. Ilyenkor véde-
kezési eszkozokre és mas emberek segitségére van sziikséged. A kutyak el-
len hasznalhat6 gazspray, aeroszolos flakon, elektromos sokkolé. Ha nincs
nalad semmi, amivel védekezhetnél a tamadé kutyaval szemben, akkor a
labadat kell haszn4lnod.

Ha kutyaharapas ért, a sebet semmi esetre sem szabad 6ngyogyitassal
kezelned, feltétleniil orvoshoz kell fordulnod. Veszettség elleni véddoltast
fogsz kapni, mert nem tudhatd, hogy a kutya, amelyik megharapott, ferts-
z6tt volt-e.
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Blinelkovetéssel fenyegetd utcai szerencsejatékok

Ilyen jatékokbol sokféle van. Ezek lehetnek lottészelvények, szerencse-
jatékra emlékeztetd versenyszamok. Kozos vonasuk, hogy tisztességtelen
szandékkal szervezik Gket, s aki részt vesz benniik, azt megfosztjak a pén-
zét8l, mert bizonyosan vesziteni fog. A dolog raadasul ugy van kitalalva,
hogy kezdetben az 6vatlan jatékos nyerésre alljon.

Ezekben a szerencsejatékokban mindig részt vesz egy beavatott személy,
aki kivaléan jatssza a maga szerepét és becsapja a gyanutlan partnerét. A
szerencsejatékok szervezGli az emberi versenyszellemet, butasiagot és fukar-
sagot hasznaljak ki sajat gazdagodasukra.

Példaul az utcai szerencsejaték szervezdije egy négyszogletd kend6t szo-
rit az 6klébe ugy, hogy kint legyen a mind a négy sarka, majd azt ajanlja a
jatékra vallalkozénak, hogy két sarkanal fogva hizza ki a kendét a kezébdl.
A jaték tétje az, hogy amennyiben azt a két sarkat fogja a kendének, amely
atléval szemben van, akkor nyer, mig ha a két sarok egyazon oldalon van, tgy
veszit. Mit gondoltok, mi ebben a trukk? Az, hogy a kend6nek négy sarka és
mindossze két atldja van, vagyis annak az esélye, hogy az ugyanazon az olda-
lon 1év6 két sarkot fogja meg a szerencsejatékos, kétszer annyi, mint az 4tlos
sarkokat. A jatékszervezs ezért kétszer gyakrabban nyer, mint a jatékos.

A vallasi szektakkal szembeni védelem

Minden embernek meg kell tanulnia, hogyan védheti meg az életét.
Ebbe a kérbe tartozik a vallasi szektakkal szembeni védelem is. Am ahhoz,
hogy meg tudd védeni magad a szektak befolyasatodl, ismerned kell a tobor-
zasi médszereket, mikodésiiket. Csak igy tudsz megfelel6 dontést hozni és
megévni magad és egészséged.

A szekta emberek olyan csoportja, amely teljes mértékben fiigg a szekta
létrehozobitdl vagy vezetGitdl. A szekta miikodésének sajatossaga, hogy ira-
nyit6i a kivialalléknak egyet mondanak, a nemrég belépett tagoknak mast, a
régebben ott 1évGknek megint mast. Nem nehéz megérteni, hogy a szekta tel-
jes egészének szerkezetét és miikddését csak annak vezére képes attekinteni.
Az 6 kezében van ugyanis a szekta valamennyi anyagi eszkoze. A szektak-
ban ellenérzési médszerek egész rendszerét alkalmazzak, amelyekkel kont-
rollalhatjak a tagok viselkedését, gondolkodasat, érzéseit, érzelmeit. Az ilyen
,megdolgozasnak” koszonhetfen a szektavezér a tagok szamara megkérddje-
lezhetetlen vezet6vé, tekintéllyé valik, akinek teljhatalma van folottik.

A szektak kilonbozbk lehetnek. Vannak olyan vallasi csoportok, ame-
lyek valamilyen hitbéli dogmat vallanak vagy lelki gyakorlatot folytatnak.
Tobb szekta a Biblia tiszteletére épil. Az ilyen szektdk vezetsi rendszerint
azt allitjak magukrdl, hogy 6k profétak, apostolok, Jézus Krisztus vagy
Szliz Maria foldi megtestesitoi.

Az 6si keleti hiedelmek vall6 csoportok vezetoi ,,megvilagosodottaknak”
mondjak és gurunak vagy taniténak nevezik magukat.
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Minden szekta jellemzdje az, hogy az egyszerl tagok a szektaalapitok
rabjaiva valnak, de ez nem tudatosul benniik a rajuk nehezed6 er6s pszicho-
l6giai nyomas kovetkeztében.

A fiatalok becsabitasa a szektdaba nagyon 6vatosan, szamukra észreve-
hetetlentiil finom moédszerekkel torténik. A szektaknak vannak kiilénlege-
sen felkészitett toborzoik, akikkel a legkiilonfélébb helyzetekben lehet ta-
lalkozni. Széba elegyedhetnek a gyanutlan jardkelGkkel az utcan vagy mas
kozteruleteken, de el6fordul, hogy becsengetnek a lakasotokba és valami-
lyen vilagnézeti téma megbeszélését javasoljak.

Jegyezd meg:

m minden szekta az emberek manipulalasanak moédszereit alkalmaz-
za, Ugy mint a kovetkezetességre vald igény kihasznalasa, tekintélyekre
val6 utalasok;

m a verbuvaldk kezdetben nem tesznek ajanlatot a szektaba vald be-
lépésre. Csupan kétetleniil beszélgetnek, még kisebb ajandékokkal is
meglephetik, meghivhatjak vacsorara a gyanutlan partnert, akivel ijabb
talalkozot beszélnek meg. Csak ezutan ajanlanak fel olvasasra a szekta
doktrinajardl szol6 irodalmat, s kérnek kisebb szolgalatot, j6tékonysagi
adomanyt;

m a toborzok arrdl gydzkodik behalozandb beszélget6 partnereiket,
hogy kiilonlegesek, kivalo a szellemi képességiik, igen nagy sziiksége van
az ilyen emberekre a szekta tagjainak, s ezért esik rajuk a valasztas a
szektaba torténd meghivast illetGen;

m a szektatagok rendkivili figyelmet szentelnek a behalézandé sze-
mélyeknek, udvariasan viselkednek veliik, mosolyognak rajuk és folyton
hangoztatjak, hogy gyakrabban szeretnék latni 6ket. A pszicholégiai ra-
hatasnak ezt a médjat ,szeretettel valo bombazasnak” nevezik;

m a szektansok igyekeznek kiszakitani aldozatukat megszokott kor-
nyezetukbdl, s ellenséges érziiletet taplalnak bele hozzatartozoéival, s a
kozeli személyekkel szemben. Arrdl igyekeznek meggydzni 6t, hogy a tob-
bi vallas hazugsagra épiil, s a tobbi ember hazugsagban él, ezért nem kell
veliik kapcsolatokat fenntartani;

m ha azt teszed, amit kérnek téled, akkor fokozatosan megszakitod a
kapcsolatodat a hozzatartozokkal, elhagyod a sziil6i hazat, és a szektara
fogsz ingyenesen dolgozni. Ekkor eltlinik az addig irantad mutatott ,,sze-
retet” a szekta részérél, s rabszolgaként fognak kezelni. K6zben olyan
erds pszichologiai nyomas nehezedik majd rad, hogy o6riilni fogsz a rab-
szolga sorsnak, amibe vetettek.
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Most, hogy megtudtad, milyen a szektak miik6dési mechanizmusa, ké-
pes leszel konnyen ellendllni a szektak hatasaval szemben, nemet tudsz
mondani arra, hogy széba all a toborzdikkal, hiszen tudod, milyen veszély
fenyeget a szektak részérdl.

Jegyezd meg! A szektdba kdnnyl bejutni, de nagyon nehéz
onnan kiszabadulni.

A fiatalkoruak jogi feleléssége

A felelGsség sz6 azt jelenti, hogy feltétleniil felelned kell tetteidért, cse-
lekedeteidért. A tetteidért viselt felelGsséget is tanulni kell, mint a viselke-
dést.

Nagyon sok kamaszkoru ugy kovet el jogsértést, s6t blincselekményt,
hogy nem is gyanitja, tetteiért teljes mértékben felelGsséggel tartozik.
Kés6bb ennek tudataba keriilnek, de reménykednek a felelGsségre vonas
vagy buntetés elkeriilésében, azt gondolva, hogy ez csak a felnéttekre vo-
natkozik.

Valgjdban adminisztrativ vagy kozigazgatasi felel6sséggel mindazok
tartoznak, akik tettiik elkovetése idejére elérték a 14 éves kort. A 16 és 18
éves koruakkal szemben viszont a térvény teljes szigora alkalmazhat6, ha
a adminisztrativ jogsértést kovetnek el. Vagyis nyilvanosan vagy maés for-
maban a sértettdl torténd bocsanatkérésre kotelezhetik, figyelmezetésben,
szigoru megrovasban részesithetik, sziul61 vagy gyamsagi feliigyelet al4 he-
lyezhetik, pedagédgiai vagy munkakozosség, vagy — megallapodas szerint —
allampolgari ellenérzés ald vonhatjak.

Ez a fiatalkoruakkal szemben alkalmazott felelGsségre vonas kis része.

Rendvédelmi szervek

Az allam torvényeket hoz és abban érdekelt, hogy ezeket betartsak.
Ebbd1 a célbdl specialis szerveket hoznak létre, amelyek f6 feladata a jog,
a torvények és a tarsadalom életformainak védelme. Ezeket a hatésagokat
jogvéds szerveknek nevezzik.

A jogvéd§ szervek — a torvénysértésekkel szembeni fellépés és a torvé-
nyesség betartatasanak feladataval felruhazott 4llami szervek.

Ukrajnaban jogvédd szervnek mindsil az alkotmanybirésag, igyészség,
beligyminisztérium, kabitészer elleni hatésag, vamszervek, igazsagiigyi
szervek.

A rendvédelmi szerveknek meghatarozott feladatuk van: a sérul jogok
helyreallitasa, példaul a polgarok kozotti viszonyban; a torvénysértd meg-
biintetés, amikor nem allithat6 helyre a sériilt jog (bizonyos bilincselekmé-
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nyek, példaul gyilkossag esetében); a séril jog helyreallitasanak és a biin-
tetésnek egyidejd alkalmazasa, amikor helyreallithaté ugyan a sérult jog,
am a térvényt megsértl személy blintetést érdemel.

A jogvéd§ szervek végzik az alkotmanyossagi kontrollt, ellatjak az igaz-
sagszolgaltatast, szervezésileg biztositjak a birésagok munkajat, tigyészsé-
gi felugyeletet, a blincselekmények feltarasat és felderitését, jogi segitség
nyujtasat és latjak el a védelmet blintigyekben.

Tampontok. Blinligyeknek nevezziik azokat az eseteket,
amelyek a torvényi kereteken kivilre kerllnek. llyen példaul
a zsarolas, tamadas, szektaba vagy tarsadalomellenes cso-
portba torténé behal6zas. Vannak médszerek, amelyek segi-
tenek ezeknek a helyzeteknek az elkerilésében.

Azok az ismeretek, amelyek arra vonatkoznak, hogy miként
kell viselkedni zsarolas, tamadas, szektaba vagy tarsada-
lomellenes csoportba torténé behalézas esetén, segitenek a
biztonsag megbrzésében és az ilyen szituaciokbdl vald kike-
ralésben.

Ukrajnaban a fiatalkoruak 14 éves kortél vonhatdk buntetéjo-
gi felelésségre sulyos és rendkivil sulyos blincselekmények
elkOvetéséért.

A jogvédé szervek olyan allami szervek, amelyek specialis
funkcidja a torvénysértések elleni fellépés és a térvényesség
biztositasa.

Ismétlé és megvitatandd kérdések

1. Milyen szabalyokat kell betartanod annak érdekében, hogy
ne érhessen utcai vagy kézterileti tdmadas?

2. Képzeld el, hogy ismeretlen emberek azt ajanljak, hogy
menj el veliik egyutt valahova gyalog vagy autoéval, s ehhez
erésen ragaszkodnak, még fenyegetéznek is! Gondolkodi
el azon, hogyan kell viselkedned ebben a helyzetben, mit
kell valaszolnod az ismeretleneknek.

3. Hogyan kerulheted el, hogy kiraboljanak vagy megtadmad-
janak?

4. Mit teszel, ha felajanljak, hogy szallj be pénzzel valamilyen
szerencsejatékba?

5. Mi a szekta? Miért kdnny( szektaba bekertilni, s miért ne-
héz onnan kiszabadulni?

6. Miben nyilvanul meg a fiatalkoruak jogi feleléssége?
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7. Milyen esetben viselnek a fiatalkoruak altalanos adminiszt-
rativ felel6sséget?

8. Hany éves kortdl vonhatok bintet6jogi felel6sségre
Ukrajnaban a sulyos és rendkivil sulyos blncselekményt
elkdvetd fiatalkoraak?

9. Melyek a rendvédelmi szervek? Milyen funkciokat latnak
el?

Kisszétar

= Adminisztrativ felelésség — az allampolgarok és hivatalos
személyek adminisztrativ jogsértésért viselt jogi feleléssége.

m Szerencsejatékok — a véletlenen és nem a tudason vagy
ugyességen alapuld jatékok. Ezeket rendszerint pénz vagy
vagyontargyak betevésével jatsszak. A szerencsejatékok
nem csak erkolcsileg elitélend6k, hanem térvényileg is Ul-
dbézenddk.

m Sziikséges védelem — a személy cselekedete, amely az
ellene, hozzatartozéi, ismerései vagy ismeretlenek ellen ira-
nyulo térvénytelen cselekmények megszintetésére iranyul.

= Rendvédelmi szervek — specialis funkciokat ellaté allami
szervek, amelyek feladata a toérvénytelenségekkel szembeni
fellépés és a torvényesség biztositasa.

m Szekta — hivé emberekbdl allo, elkilonild vallasi csoport,
amely rendszerint valamely egyhazbdl vagy koézoésségbdl
valt ki (a sz6 latin eredet(, azt jelenti: emberek zart csoport-
ja). A szekta legfontosabb alapelve a vezérkultusz, az egy-
szer( tagsédg teljes alavetettsége a vezet6k akaratanak. Az
ilyen szervezetek torvénytelen cselekedeteit, koztik a testi
fenyitést, lelki kinzast a térvény ldozi.
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? Fontold meg a helyzetet! Mit tennél, ha a metréban valaki
H altal otthagyott csomagot talalnal?

A terrorizmus elnevezés a latin terror szébdl szdrmazik, ami félelmet,
szornylséget jelent. A terrorizmus nem mas, mint médszer, amellyel vala-
mely szervezett csoport part er6szak alkalmazasaval akarja elérni a céljat.
Félelemkeltés végett a terroristak terrorcselekményeket kovetnek el: lakd
és kozéplleteket, metrot, vonatokat, tizleteket, autébuszokat robbantanak
vagy gyujtanak fel, tiszokat ejtenek, repiilégépeket téritenek el.

A terrorizmusnak tarsadalmi, politikai, szocidlis, nemzetiségi, teriile-
ti, vallasi-vilagnézeti okai vannak. Barki terrorcselekmény aldozatava val-
hat attdl fiiggetlentl, hogy ismert politikus vagy iskolai tanuld az illetd. Az
észak-oszétiai Beszlan varos 1. sz. iskoldjaban példaul 2004. szeptember
1-jén, a tanévnyitd soran terroristak tobb mint 1100 gyermeket ejtettek és
tartottak tuszul az iskola épiiletében. Az iskola ostroma soran mind a terro-
ristak, mind a kommandésok korében voltak haldlos aldozatok, az utébbiak
kozil tizen vesztették életiiket. Legnagyobb veszteséget a gyerekek szen-
vedték el, koziiliik 331-en meghaltak, mintegy 500-an pedig megsebesiiltek.

Onvédelem terrorcselekmény soran

Barmilyen terrorcselekmény veszélyt jelent az emberek testi épségére
vagy életére. Ez a veszély azonban lekiizdhetl. A terrorcselekmények ti-
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pusa eltérd lehet, ezért az 6nvédelem moédszerel is kii-
I6nboznek az egyes esetekben. Néhanyat megvizsgalunk
kozulik.

Barmilyen utcan, lépcs6hazban vagy iskolaban ta-
lalt targy életveszélyes lehet. Ha gyanus targyat ta-
lalsz tomegkozlekedési eszk6zon, akkor kérdezd
meg a korilotted 1évs utasoktdl, hogy kié a csomag, vagy
ki hagyhatta ott. Ha nincs gazd4ja, akkor azonnal szdlj
a jarmi vezetdjének!

Ha lépcs6hazatokban bukkansz gyanus cso-
magot, akkor kérdezd meg a szomszédokat, hogy mit
tudnak annak eredetérdl. Ha nem sikeriil megallapita-
ni, kié a targy, gy azonnal bejelentést kell tenni errdl
a rendGrségen!

Ha az iskolaban talalsz gyanus targyat, akkor
azonnal értesitsd errdl valamelyik tanart vagy az igaz-
gatot!

Ha gyanus targyat vagy csomagot talalsz:

m semmi esetre ne nyulj hozza, ne babrald, és ne
mozditsd el a helyérdl,

m jegyezd meg az idGpontot, amikor a gyanus tar-
gyat megtalaltad;

m menj tavolabb a targytol, és senkit ne engedj a
kozelébe!

Jegyezd meg! A kozterlleten hagyott
targy kilalakja arulkodhat annak rendel-

tetésérol.

A robbanészerkezetek lehetnek taskaba, csomagba,
dobozba, jatékba rejtve. Semmi esetre ne tegyél semmit
a gyanus csomagokkal, targyakkal, amelyek robbané-
szerkezetek is lehetnek. A felrobbanasuk sok aldozattal
és jelentGs anyagi karokkal jarhat.

El6fordul, hogy a haborubdl visszamaradt veszélyes
targyat talalsz. Ha ilyet észreveszel, ami lehet granat,
I6vedék, akna, bomba vagy egyéb 16szer), ne menj a koze-

m Gyanus targyak.
Ha tanintézetben
talalnak gyanus
csomagot, akkor
azonnal tlizszeré-
szek indulnak a hely-
szinre.

m Loszerek. Korabbi
haboruk visszama-
radt ,emlékei” ma is
halalosan veszélye-
sek lehetnek.
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lébe, és azonnal értesitsd a renddérséget! Ne engedjétek, hogy az arra jardk
hozzanyuljanak a veszélyes targyhoz, plane, hogy elkezdjék a hatastalani-
tasukat!

Szigoruan tilos:

m babralni vagy egyik helyrél a masikra athelyezni, kézbe venni a
robbandasveszélyes targyakat;

m egyik 1Gszerrel kopogtatni a masikat, vagy valamilyen targgyal it6-
getni a kiils6 burkolatat, gyutacsat (detonatorat);

m felemelni és vinni, zsebbe, taskaba, szatyorba tenni a robbanasve-
szélyes targyakat.

m megprobalni szétszedni a 16szereket, piszkalni, hiizogatni a belSlik
kiallé huzalokat;

m tlzbe dobni a robbanasveszélyes targyakat, vagy tuzet gyajtani
mellettik;

m gy{jteni és fémhulladékként eladni a 16szereket;

m elasni vagy vizbe dobni a l6szereket;

m ralépni vagy rahajtani a 16szerekre!

Mi a teendd, ha I16volddzés helyszinén tartézkodsz?

Ha utcai 16vold6zés helyszinén vagy, le a foldre kell fekiidnéd, utan
korbe kell nézned, hogy merre van a legkozelebbi fedezék, majd a lehetd
legjobban lehtizédva meg kell prébalnod eljutni oda. Fedezék lehet épii-
letek kiszdgellése, szobrok, betonoszlopok, tt- és jardaszegélyek, arkok.
Hasznalhatok fedezékként lakdépiiletek lépcséhazai.

Ha olyan helyiségben tarté6zkodsz, amelyben 16nek, a fiirdGszo-
baban vagy mellékhelyiségben kereshetsz menedéket, vagy a padléra kell
fekiidnod, mivel a visszapattano lovedékek is veszélyt jelentenek.

Taszejtés

A tiisz — blindz8 vagy blin6zdk fogsagaban 1évl személy. A valtsagdijat
célzo, politikai kovetelések kielégitését kikényszeriteni akaré emberrablas,
tuszejtés nagyon elterjedt blincselekmény. De véletleniil is lehet olyan hely-
zetbe keriilni, amikor tussza valhat valaki, példaul bank, tizlet, lakas lako-
héaz ellen iranyul6 rablas soran, vagy amikor terroristak tomegkdozlekedési
eszkozt, repiilégépet, kozépiiletet foglalnak el.

Sajnalatos mddon a terroristak igen hatasos ,fegyverévé” valt gyer-
mekek taszul ejtése. S jollehet ennek valdszinlisége nem nagyobb, mint a
villamsdjtasé, mégis tudni kell, mi a teend§ ilyen helyzetekben. Minden
tuszejtéses eset egyedi, kiilonbozik a tébbi hasonlé szituaciétél. Azonban
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egyes altalanos tanacsok igencsak hasznosak lehetnek, ha életmentésrél, a
testi épség meglrzésérdl van szo.

Mi a teendd, ha autébuszt, trolit, villamost foglalnak el
terroristak

Ha olyan tomegkozlekedési eszk6zon — autébuszon, trolin, villamoson —
utazol, amelyet terroristak keritettek hatalmukba, akkor semmi esetre ne
hivd fel magadra a figyelmiiket. Figyeld meg az utasteret, és valaszd ki azt
a helyet, ahova elbjhatsz, 16v6ldozés kezdddne. Légy higgadt, igyekezz el-
terelni a figyelmed arr6l, ami veled torténik, olvass, fejts keresztrejtvényt.
Ne nézz a terroristak szemébe, ne jarkalj az utastérben, ne nyitogasd a
taskad az engedélyiik nélkil. Ha kommanddsok rohamozzak meg a jarmd-
vet, hasaljatok le az tilések kozé és legyetek ott mindaddig, amig az ostrom
tart. Amikor vége a rohamnak, azonnal hagyjatok el a jarmiivet, mert le-
het, hogy azt a terroristak el§z8leg aldaaknaztak, s felrobbanhat.

Hogyan kell viselkedni terroristak tuszaiként

Ne tegyél olyat, ami fegyverhasznalatot provokalhat ki a taAmadodk ré-
szérdl. Hallgatbolagosan békélj meg azzal, hogy megfosztottak a szabadsa-
godtdl, megalaznak, sértegetnek. Ne nézz a terroristak szemébe, ne visel-
kedj kihivéan. Ha megkétoznek, vagy bekdtik a szemed, prébalj ellazulni,
lélegezz mélyeket. Teljesitsd a terroristak kérését, ne tanusits ellenallast,
ne ess panikba, ne veszélyeztesd az életed. Miel6tt barmit tennél, kérj en-
gedélyt, példaul amikor le akarsz llni, vécére kell menned vagy inni sze-
retnél. Viselkedj nyugodtan, ne félj nyugodt hangon kérni valamit, amire
sziikséged van.

A kiszabaditasotokkor arccal lefelé fekiidj a padléra, a fejedet takard el
a kezeiddel, ne mozogj, tartézkodj minél tavolabb az ajtoktél, ablakoktdl.
Semmi esetre se fuss a kommanddsok felé, s ne menekiilj t6luk ellenkezd
iranyba.

Mi a teendd hirtelen épililetomlaskor?

Ha robbanast hallasz, s érzed, hogy az épiilet, amelyben tartézkodsz,
kezdi elvesziteni a stabilitasat, igyekezz minél hamarabb kimenekiilni. Az
éptilet elhagydsakor hasznald a 1épcsét, ne a liftet, mivel az barmelyik pil-
lanatban elromolhat. Az utcara kiérve ne all meg az épiiletnél, hanem igye-
kezz nyilt térre jutni. Ha nem sikeriil elhagynod az épiiletet, keress benne
biztonsagos helyet, példaul a vastag, bels§ tartéfalakban 1évd ajtonyilasok-
ban, az altaluk alkotott sarkokban. Ha mas lehet6ség nincs, b(jj az asztal
ala, mert az megvéd a lehull6 tormelékektsl.
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Mit kell tenned, ha omladék kozé kerultél?

Lélegezz mélyeket, ne ess panikba, 6rizd meg nyugalmadat. Prébalj meg
alkalmazkodni a helyzethez, amelybe keriiltél, nézz koriil, és keress olyan
helyet, ahol kijuthatsz a romok kozul. Prébald meghatarozni a helyet, ahol
vagy, s megtudni, van-e még valaki a kozelben. Hallgat6zz, kiabalj segitsé-
gért.

Jegyezd meg, hogy az ember hosszu ideig kibirja viz nélkiil, élelem nél-
kil még tovabb is, ha nem vesztegeti foloslegesen az energiajat. Nézz utana,
hogy nincs-e nalad vagy a kozeledben olyan targy, amellyel fény- vagy hang-
jelzést adhatnal (elemlampa, tiikor vagy olyan fémtargy, amellyel fémcsovet
vagy falat utogethetsz, hogy felhivd magadra a figyelmet). Ha egyetlen kit
egy keskeny jarat, probalj meg kijutni rajta. Ehhez el kell lazulnod, és a ke-
zed a testedhez szoritva kell mozognod. Haladj 6vatosan, hogy ne idézz eld
Gjabb omlast, tajékozodjatok a kiviillr6l bearamlé levegd szerint.

Szamits arra, hogy a katasztréfa-védelmiek kimentenek szorult hely-
zetedbdl. Kiabalassal és kopogtatassal hivd fel magadra a figyelmet. Ha
szomjusag kinoz, vegyél a szadba egy kddarabkat, s szopogasd, mikézben az
orrodon at 1élegzel.

Mit kell tenned iranyitatlan mozgasu tomegben?

Terrortamadasok sokszor olyan helyeken térténnek, ahol embertomeg
talalhaté. El6fordulhat, hogy tinnepségre, tomegrendezvényre, koncertre
vagy futballmeccsre mégy, s ott nagyszamu koézonség tartézkodik. Adédhat
olyan helyzet, hogy a tomeg mozgdsa iranyitatlanna valik, valamely irany-

m Stadionban lévo tomeg. Az irdnyitatlan mozgasu témeg a stadionokban,
koncerteken, tereken, fokozott veszélyforras.
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ba sodrédik, mindenkit eltaposva, aki elesik. Ilyen t6-
megben életedet veszitheted.

Az iranyitatlan tomegben valo tuléléshez a
kovetkezdket kell tenned:

m soha ne menj a tomeg mozgasaval szemben;

m igyekezz elkeriilni, a sokasag kozepébe keriilj, és
tartsd magad tavol a kirakatoktol, racsoktol, kerités-
t8, oszlopoktdl, faltdl;

m ne probalj semmiben megkapaszkodni, mert el-
torhet a kezed;

m gombold be a ruhad, s ne feledd, hogy a magas

sarkd labbeli vagy a kibomlott cipéflizd az életedbe
keriilhet;

m Iranyitatlan moz-
gasu tomeg. Mindig

m semmi esetre ne probald felemelni az elejtett
taskad vagy egyéb targyad, mert az életed mindennél
dragabb;

m a hatulrdl érkezd nyomas és 1okések kivédése ér-
dekében hajlitsd be a kezed konyokben és szoritsd az
oldaladhoz;

m ha leesnél, a kezeiddel védd a fejed, prébalj felall-
ni, de semmi esetre ne térdr6l, hanem egyik labadat
a talajnak tamasztva hirtelen egyenesed; fel a tomeg
mozgasi erejét hasznalva!

Ha koncert teremben van, akkor tudnod kell, hogy:

m koncerteken a szinpad elGtt legnagyobb a tumul-
tus, mivel mindenki el6re torekszik;

m ne engedd, hogy a tomeg sarokba, elvalasztd
korlatnak vagy falnak szoritson, mert onnan nagyon
nehéz a menekilés, vészhelyzet esetén 6sszenyomhat-
nak;

m ha stadionba, koncertterembe vagy szinhazba
akarsz bejutni, tartsd tavol magad a bejarati tivegaj-
toktol vagy a keritéstdl, mert hozzanyomhatnak.

Az iranyitatlan mozgasi tomegbe valdé keveredés

kerild el, hogy ira-
nyitatlan mozgasu
tomegbe kerdlj, mert
az életed minden
szorakozasnal fonto-
sabb.

m A Nemiga nevii

metréallomason
tortént tragédia
helyszine. Ezen a
Iépcsén emberek

életveszélyes lehet. Ilyen tomegmozgas nem csak terror- vesztették életiiket
cselekmények soran alakulhat ki, hanem mas helyzetek- a kialakult tumultus-
ben is. Példaul futballmérkézéseken, amikor az ellenfél ban.
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csapatok szurkoldi elvesztik az 6nuralmukat, vagy tomegrendezvény, példa-
ul tlzijaték befejez6désekor, amikor mindenki egy iranyba mozog, de a kija-
ratok nem képesek akadalytalanul atereszteni a nagy tomeget. Minszkben
1999. m4ajus 30-an, este nyolc érakor a rockkoncertre igyekvl tomeg pa-
nikszerlien igyekezett berohanni a hirtelen kitort jéges6 miatt a Nemiga
metrbéallomas aluljaréjaba. A kialakult tumultusban 54-en meghaltak, tobb

szazan megsériiltek.

Semmilyen szorakoztaté vagy mas esemény nem ér annyit, mint az éle-
tetek! Kertiljétek el az embertomeget!

mi modszerek segitenek a magad és masok életének meg-

@ Tampontok. A terrortamadas idején alkalmazando énvédel-

mentésében. A terrorcselekményeknek tdbb tipusa létezik, s
ennek megfeleléen kiuldnbozik az ellenlk vald védekezés is.

Ismétlé és megvitatandé kérdések

1.

N OO

Mi a terrorizmus sz6 eredeti jelentése? Melyek a terrorcse-
lekmények okai?

. Milyen veszély fenyegeti a testi épséget és az életet terror-

tamadasok soran?

. Mit teszel, ha robbanasveszélyesnek tiiné targyat talalsz?
. Mi a teend6, amikor terroristak keritenek hatalmukba to-

megkodzlekedési jarmivet (autdbuszt, trolit, villamost)?

. Mit kell tenni hirtelen épiletomlas esetén?
. Mit kell tenned, ha omladék kozé kerlilsz?
. Hogyan kell cselekedned, ha iranyitatlan mozgasu témeg-

ben vagy?

Kisszoétar

m Terrorizmus — szervezett csoport vagy part altal alkalma-
zott, er6szakra vagy fenyegetésre éplil6 modszer valamilyen
cél elérése érdekében.

m Terrorcselekmény — valamely személy vagy szervezett
csoport altal er6szak vagy fenyegetés alkalmazasaval vég-
rehajtott torvénytelen cselekedet, amelynek célja a tarsadal-
mi rend megbontasa, destabilizalasa, a lakossag megfélem-
litése, az allami szervek befolyasolasa.



A LAKOHELY KOZBIZTONSAGA.
SZOCIALIS KONFLIKTUSOK

Fontold meg a helyzetet! Peti hazafelé tart az iskolabol. A
- fiat a hazuk elétt kamaszok csoportja allitjia meg, és felszdlitja,
hogy menjen vellk a szomszédos haz pincéjébe, mert valami
érdekes dolgot akarnak neki mutatni. Mit tanacsolnal Petinek,

hogyan reagaljon a felszélitasra?

Kozbiztonsag a lakéhelyen

Azt a falut, varost, amelyben élsz, jOl ismered. Ha ott néttél fel, akkor
talan minden utcat, s6t hazat ismersz. Ennek ellenére be kell tartanod bi-
zonyos szabalyokat, hogy biztonsagban érezhesd magad. Példaul egészséges
életmodot kell folytatnod, be kell tartanod a kozlekedési szabalyokat, rende-
sen kell viselkedned, amikor tomegkozlekedési jarmivon utazol vagy kozte-
rileten tartézkodsz. Ezeknek a szabalyoknak az ismeretétSl és betartasatol
fligg a testi épséged vagy az életed megébrzése.

A lakéhelyeden kialakulhatnak olyan helyzetek, amikor megromlik a
kozbiztonsag, mert huliganok, rablék, betérdk, csalok vagy egyéb bilinézék
gardzdalkodnak. El6fordulhat, hogy magat villany- vagy mas szerelének
kiadé blinéz6 csenget be hozzatok, aki kifoszthatja a lakasotokat, s6t a csa-
ladot erészak alkalmazasaval is fenyegetheti. Ezért ha egyediil vagy otthon,
be kell tartani bizonyos biztonsagi szabalyokat. Soha nem szabad nyitva
hagyni a bejarati ajtét vagy ismeretlen embert beengedni. A vezetékes te-
lefon mellett legyen ott mindig a rendvédelmi szervek, szolgalatok (rend-
Orség, mentGk, tlzoltdék) vagy olyan emberek telefonszamainak jegyzéke,
amelyekt6l vagy akikt6l sziikség esetén segitséget kérhetsz. Ugyanezeket
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m Veszélyes kozbiz-
tonsagi helyzet.

A veszélyhelyzetek
elkerlilése végett
viselkedj helyesen a
lakéhelyeden.

m Szocialis patolo-
gia. A blin6zék mas
embereket karosita-

nak.
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a szamokat be kell taplalnod a mobiltelefonodba is. Soha
ne nyissatok ajtét ismeretlennek!

A lépcs6hazban is évatosnak és korultekintdnek kell
lenned. Ha a lak4asajtétok elGtt ismeretlenek vagy gya-
nas személyek allnak, akkor egy emelettel feljebb vagy
egy szinttel lejjebb 4llj meg, és kérj az ott lakoktdl segit-
séget. Ne szallj be a liftbe, ha abban ismeretlen tartéz-
kodik. Ha hazafelé mégy, akkor a lakaskulcsod legyen a
kezed tigyében, hogy ne kelljen hosszasan keresgélned
az ajto eldtt allva.

Veszélyhelyzetek az utcan is kialakulhatnak, ezért
mindig kozold a sziileiddel, hova mégy, amikor elhagyod
az otthonodat. Ne tartézkodj az utcan sététedés utan. A
bilincselekmények zomét a sotét napszakban kovetik el.
Soha ne csapddja ismeretlenekbdl all6 tarsasaghoz, ne
egyezz bele, ha ismeretlen felnGttek idegen 1épcséhazba,
pincébe vagy sotét helyre hiv. Soha ne elegyed; széba
ittas emberrel. Ne fogadj ismeretlenektdl édességet, ha
kinalnak.

Szocialis patologiak

A kozbiztonsag romlasat a szocialis patologiak idézik
eld.

Szocidlis patolégia — a tarsadalom altal veszélyes-
nek, a kozrendet megbonténak és a tarsadalmi moralt
ronténak tartott emberi cselekedetek, tettek, viselkedési
formak. A tarsadalmi viselkedési normakkal szemben
all6 cselekedeteket devians viselkedésnek nevezziik. A
f6bb devians viselkedési formak: a blinézés, huliganiz-
mus (garazdasag), csavargas, alkoholizmus, kabitészere-
zés, ongyilkossag, prostiticio.

Devians viselkedés els6sorban a hatranyos helyzetd,
rossz szocialis koriulmények kozott €16 csaladokbdl kike-
rulé személyekre jellemzd, akiknek a sziilei rendszerint
alkoholistak, erdszakot alkalmaznak gyermekeikkel
szemben. A devians viselkedési formak felerGsédnek a
szocidlis és gazdasagi valsagok idején, tovabba a csala-
dokban, iskoldban vagy a kortarsi kornyezetben tapasz-
talhat6 konfliktushelyzetek miatt.
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A szocialis patolégidk kiilonbéz6 médon veszélyeztetik a tarsadalom
tagjait. A blinéz6 athagja a térvényt, kart okoz mas embereknek, a huligan
zavarja a koznyugalmat, a csavargas, hajléktalan életméd blincselekménye-
ket 1déz el8, az alkoholistak és dogosok tonkreteszik a sajat és csaladtagjaik
életét. Ismerned kell ezeket a szocidlis veszélyeket, és tudnod kell, hogyan
védekezz ellentik.

Szocialis konfliktusok

A konfliktus olyan vitas helyzet, amelyben a felek mindegyike a sajat
érdekeinek érvényesitésére torekszik a masik ellenében. Szocidlis konflik-
tus — a személyek és szocidlis csoportok kolesonhatasanak kiulonleges moédja
a vélemény- és nézetkiilonbség esetén. A szocialis konfliktusokban a kiilon-
b6z6 célok elérésére torekve felek érdekei titkéznek egymassal. A konfliktu-
sok — eléggé elterjedt jelenség. Kialakulhatnak személyek, csoportok kozotti
vagy a kornyezettel fennallé konfliktusok. Vannak még politikai, nemzeti-
ségi, gazdasagi és kulturalis konfliktusok.

A szocialis konfliktusok sokfélék lehetnek. Az emberi rasszok kozot-
ti konfliktusok faji diszkriminaciéhoz (megkiilénboztetéshez) vezetnek. A
diszkrimindcio — az egyes emberekhez vagy embercsoportokhoz val6é nega-
tiv hozzaallas, amely az egyenld szocialis, politikai vagy gazdasagi jogokbdl
valé kizarassal, a nemzetiség, vilagnézet, vallas vagy mas szocialis tényezd
miatti Gldoztetéssel jarhat. A faji diszkrimindcié — az ember egyenl6 jogok-

m Kiilonb6z6 nemzetiségi és rasszokhoz tartozé emberek. Az értelmes
ember nem a bérszine, szarmazasa, nemzetisége vagy vallasa alapjan, ha-
nem kizardlag a képességei alapjan itél meg masokat.
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m Az emberi jogok
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zetiségl és vallasu
emberek egyenld
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nek.
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tol, szabadsagjogoktdl valé megfosztasa a boérszin, szar-
mazas, nemzetiségi hovatartozas miatt.

Az emberi jogokrdl szélé rendelkezések a diszkrimi-
naci6 tiltasanak elvén alapulnak. Tudnod kell, hogy a
kilonboz6 bérszind, nemzetiség, vallasi emberek azo-
nos jogokkal rendelkeznek. Fontos annak ismerete is,
hogy biologiailag minden ember ugyanahhoz a fajhoz
(Ertelmes ember, azaz Homo sapiens) tartozik, ezért
semmilyen embercsoport nem tarthat igényt kivételezett
statusra. A diszkriminacié — szocialis jelenség, amelyet a
kulonféle csoportok — masok félrevezetésével — sajat po-
litikai vagy gazdasagi érdekeiknek megfelelen hasznal-
hatnak fel. Ezt tudnod kell, amikor észreveszitek, hogy
negativ médon viszonyulnak a méas bdérszin{ vagy nem-
zetiségl embertarsaidhoz.

Informacios biztonsag

Informaciés tarsadalomban élink. A radid, televizio,
Internet, Ujsagok, folyéiratok, konyvek ontjak rank az
informAacidkat. Ez az informaciétomeg befolyassal van
rank. A hatas lehet negativ és pozitiv. Példaul a testiink
mikodésére vonatkozé informdaciok, amelyek kamasz-
korban nagyon sziikséges és idGszer( ismeretek, segite-
nek az egészség meglrzésében, a normalis fejlédésben.
Ugyanakkor azok az informacidk, amelyek a rémfilmek
megtekintésével szerezhetGk, komoly pszichikai zavaro-
kat okozhatnak. A képernyén allandban lathaté vereke-
dés, a televizidébdl 6ml6 erdszak agresszivvé teszi a né-
z6t. Mindez kedvezé6tlen hatdssal van az egészségre.

Az informaciéaradat folyamatosan névekszik. Ebben
a folyamatban nagyon sok a negativ tartalma és hamis
elem. Ilyen informéciékkal negativ médon lehet befolya-
solni az pszichikumot, manipulalni lehet az embereket.
Ezeket a médszereket leginkabb a bulvarsajté alkalmaz-
za.

Tudnod kell hogyan 6vhatod meg magad a negativ
informacidéktél. Ne nézz meg mindent a televizidban,
értelmes modon valogasd meg, hogy milyen ujsagokat,
folybiratokat, konyveket olvasol, milyen filmeket nézel.
Ezt ahhoz lehet hasonlitani, hogy nem eszel meg min-
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m Szamitégépes bilin6zés. Minden m Informaciovédelem. Az informa-
allam térvényei szigoruan Uldozik a Cids biztonsag a modern élet elen-
hekkereknek nevezett szamitégépes gedhetetlen része.
bln&zéket.

dent, ami a szemed elé keril, s csak azt az élelmiszert fogyasztod, amelyet
hasznosnak és izletesnek tartasz. Ugyanigy kell eljarnod az informacidkkal
1s. Valaszd azt az informaciét, amelyre sziikséged van, amely targyilagos,
ellendrzott, hiteles és pozitiv.

Az informdcié — valés adatokrdl szol6 ismeretek halmaza és a kozottitk
1év8 Gsszefiiggések rendszere, barmilyen tarolhaté, feldolgozhatd, tovabbit-
hat6 adatok. Ebben az értelemben az informécié barmilyen déntéshozatal
alapja. Nem véletleniil tartjak Ggy, hogy a hiteles és teljes informaci6 birto-
kosai — a helyzet urai. A helyzet urai viszont a sajat érdekében cselekedhet.
Az informaci6 tehat hatalmas erd. A piacgazdasiagban az informaécié aru,
amelyet el lehet adni. Informécién a tudoméanyos adatokat, politikai és gaz-
dasagi okmanyok tartalmat, valamely személy életrajzi adatait is érthetjuk.
Ez az informacié kiulénb6z6 célokra alkalmazhaté, igy mas emberek ellen is
felhasznalhat6. Epp ezért kell védeni az informéaciét.

Az informdcids biztonsdg kifejezés az angol information security fordi-
tasa. Masik forditasa az informdcidvédelem fogalom. Az informacids biz-
tonsag és az informaciévédelem mind az allamok, mind a kiilénb6zd cégek,
tarsasagok szamara nagyon fontos és idGszerd. A biztonsag kérdése fontos
része az Uj informaciés technolégiak meghonositasanak az élet valamennyi
teriiletén.

Az informdcids biztonsag — a tarsadalom informaciés szférajanak a vé-
dettsége, amely lehet6vé teszi az informdacionak az allampolgarok, intézmé-
nyek, allamok érdekében torténd alakitasat, felhasznalasat és fejlesztését.
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m Informaciovédelem. Ha privat és céginformacio illetéktelenekhez kerdl, azt a
rendeltetésének nem megfelelden is felhasznalhatjak.

Az informacids biztonsagon az informacidk titkossagat, teljességét és elér-
het&ségét értik.

Védelemre szorulé informécié lehet személyes, intézményi, tudoma-
nyos-muszaki, kereskedelmai, tizleti és egyéb olyan informaéci6, amely érté-
ket képez az egyes emberek, vallalatok vagy az allam szamara. Védeni kell
az orvosi vizsgalatok eredményeirél, az iskolai, f6iskolai vagy egyetemi eld-
menetelrdl, a biintetGjogi felelGsségre vonasrol, aruk, ingatlanok eladasa-
rél, a kényvtarbol kikélesonzott konyvek listajara vonatkozo6 informécidkat.
Ha ezek illetéktelen kezekbe keriilnek, akkor a rendeltetésiikt6l eltérben is
felhasznalhatjak Gket.

Informaciévédelmen értjiuk a tobbi kozott a szamitégépes informacidk, a
cégek konyvelési és a bankszamla-adatok, az tizleti partnerekrdl és beszalli-
tokrol, cégek forgalmardl, uzleti targyalasokrdl sz6l6 informacidk védelmét.

Tampontok. A lakéhelyen is létrejdhet a kdzbiztonsagot ve-
@ szélyeztet6 helyzet a blin6z6k, huliganok, rablok vagy csalék

garazdalkodasa koévetkeztében. A veszély elkerulése végett

be kell tartani bizonyos szabalyokat.

Szocialis konfliktus — a személyek és szocialis csoportok

kdlcsbnhatasanak kuldnleges mdodja a vélemény- és nézet
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kilénbség esetén. A szocidlis konfliktusokban a kilénb6zé
célok elérésére torekvd felek érdekei titkoznek egymassal.
A tarsadalom informacios kozege védelemre szorul. Ha az
informacio illetéktelen kezekbe kerll, akkor nem a rendelte-
tésének megfeleléen is felhasznalhatjak.

Ismétloé és megvitatando kérdések

1. Mondj példakat a lakéhelyen eléfordulé rossz kézbiztonsa-
gi helyzetre!

2. Mit neveziink szocidlis patolégiaknak? Ezek hogyan jon-
nek létre?

3. Milyen viselkedést neveziink deviansnak? Miért alakul ki?

4. Mi a szocialis konfliktus? Mondj példakat szocialis konflik-
tusokra!

5. Mi a diszkriminacio? Hogyan viszonyulsz ehhez a tarsadal-
mi jelenséghez?

6. Mi az informacios biztonsag és informaciévédelem? Milyen
esetekben hat az informacié kedvezétlenil az emberi
egészsegre?

7. Miért mondjak az, hogy aki az informaciét birtokolja, az a
helyzet ura?

8. Milyen informacié szorul védelemre?

Kisszotar

m Devians viselkedés — a tarsadalomban elfogadott szaba-
lyokat és normakat megszegd viselkedés.

m Informaciétitkossag — csak meghatarozott személyek sza-
mara hozzaférhet6 informacio.

= Informaciételjesség — az informacié eredetiségének sza-
vatolasa.

m Informéacié-hozzaférhetéség — az informaciéhoz vald, ide-
jében toérténd hozzajutas az engedéllyel rendelkezd szemé-
lyek szamara.

= Patolégia — a normalis allapottél vagy fejlédéstél vald elté-
rés.

m Szocialis patolégia — a tarsadalom altal veszélyesnek, a
koézrendet megbontdnak és a tarsadalmi moralt ronténak tar-
tott emberi cselekedetek, tettek, viselkedési formak, u. m.
blindzés, garazdasag, alkoholizmus, drogfiiggés.
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Az 1-11. feladat esetében négyféle valasz van felajanlva, kdzottuk tébb helyes
is lehet.

Mely feltételek teljesitése segit abban, hogy elkeriild az ellened iranyulé tama-

dast?

a) Ha utcan mégy, minél gyakrabban figyelj magad koré, 1égy dvatos, ha gya-
nus személyeket latsz, kertld a velUk val6 talalkozast!

b) Soha ne bizz meg idegenekben, akkor sem, ha beszédbe akar elegyedni
veled az utcan, ne all vellk széba, csendben haladj tovabb!

c) Soha ne nyiss ajtét ismeretleneknek!

d) Az utcan jarva hallgass zenét fiilhallgatéval!

Mit nem szabad tennilik a mopedvezetéknek és kerékparosoknak?

a) Mopeddel kézlekedni az uton 16. életéviket betdltdtt személyeknek.

b) Olyan mopeddel vagy kerékparral kézlekedni, amelynek meghibasodott a
fékje, dudaja; vagy soététben, rossz latasi viszonyok kézott a mopednek
nem vilagit a fényszordja, hatul a helyzetjelzé lampaja, a kerékparnak nin-
csenek fényvisszaveréi.

c) Autopalyan, gyorsforgalmi uton hajtani vagy az uttesten haladni, ha van
mellette kerékparut.

d) Menet kozben mas jarmiibe kapaszkodni.
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3. Milyen szabalyok betartasa segit a veszélyes kdzbiztonsagi helyzetek kialaku-

lasanak megelbzésében?

a) Ha iskoldba vagy mashova mentek, akkor az utvonal megvalasztasakor a
legrévidebb és legbiztonsagosabb utvonalat valaszd.

b) Tudnotok kell, hol talalhaték a kdrnyékeden, lakohelyed kozelében és meg-
szokott utvonalad mentén a rend&rérsok.

c) Ha nincs fontos dolgod, keriild el a zart tereket, szilik utcakat, sikatorokat és
mas veszélyes helyeket.

d) Ha auté all meg melletted (klléndsen sétét napszakban), és az utasai az
utirany feldl érdeklédnek, ne menj kézel a jarmihdz, biztonsagos tavolsag-
bol beszélj az idegenekkel.

4. Mire kell Ggyelned, amikor késén tartasz hazafelé?

a) Ne menj az épliletek falanak, Iépcséhazainak kdzelében, tartsd tavol ma-
gad a bokros helyektdl.

b) Kertiljétek el az aluljarékat, alagutakat.

c) Ha valaki kovet, akkor gyorsitsd a Iépteidet, menj at az utca masik oldalara
vagy keress olyan helyet, ahol emberek vannak.

d) Ha er6szakot alkalmaz veled szemben vagy azzal fenyeget, akkor kiabalj,
kérj segitséget, hogy felfigyeljenek rad, s a tamadéd megijedjen.

5. Mit nem szabad tenni robbanasveszélyes targyak (kézigranat, I6szer, bomba)

felfedezésekor?

a) A helyérél elmozditani, kézbe venni a robbanasveszélyes targyat.

b) Egyik |6szert a masikkal vagy valamilyen targgyal Gtdgetni.

c) Felemelni, athelyezni, zsebbe, taskaba, szatyorba tenni a robbanasveszé-
lyes targyakat.

d) Szétszedni a robbanasveszélyes targyakat, piszkalni vagy leszakitani a be-
I6le kiallo huzalokat.

6. A I6szerekkel valé mely banasmadd jelent veszélyt a testi épségre vagy az
életre?
a) A |8szerek tlizbe dobasa, vagy mellettiik valé tlizrakas.
b) A I18szerek gyUjtése és fémhulladékként torténd leadasa.
c) A |18szerek elasasa vagy vizbe dobasa.
d) Felnéttek értesitése 16szerek megtalalasarol.
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7. Milyen szabalyok betartasaval élhetd tul az iranyitatlan témegben val6 tartéz-

kodas?

a) Ne haladj a tdmeg mozgasi iranyaval szemben.

b) Kerlld el a témeg kbzepét, ne kdzelits livegajtokhoz, kirakatokhoz, racsok-
hoz, keritésekhez, oszlopokhoz, falakhoz.

c) Semmibe ne kapaszkod,.

d) Ne prébald felemelni a leesett taskat vagy mas targyat.

8. Hogyan kell helyesen viselkednie a tusznak?

a) Ne tegyél olyasmit, ami fegyverhasznalatot provokalhat ki a tuszejték ré-
szérél.

b) Csendesen vedd tudomasul, hogy megfosztottak a szabadsagodtdl, sérte-
getnek, megaldznak.

c) Nézz a tuszejt6k szemébe, viselked;j kihivoan.

d) Teljesitsd a tuszejték kdveteléseit, ne mondj nekik ellent, ne kockaztasd az
életedet, ne ess panikba.

Mit kell tennie a tusznak a tulélés érdekében?

a) Miel6tt barmit tennél (le akarsz ulni, fel akarsz allni, inni szeretnél, vécére
kell menned), kérj engedélyt a tuszejtdktol.

b) Viselkedj nyugodtan, higgadtan kézold a tuszejtékkel, ha stirgésen sziiksé-
ged van valamire (példaul vécére kell menned).

c) A tuszszabaditaskor hasalj a féldre, kezeiddel takard el a fejed, ne mozogj,
tartozkodj minél tavolabb az ajtoktol, ablakoktol.

d) Ne fuss a tuszszabadit6 kommanddsokkal szemben, és ne menekillj ellen-
kez6 iranyban sem.

10. Melyek a biztonsagos életmiikodés fenntartasanak alapelvei?

a) Tartsd be az ember, a munkahelyi kollektiva, a tarsadalom és az allam lét-
fontossagu érdekeinek egyensulyat.

b) Csak a személyes érdekeidet tartsd szem elétt.

c) Az egyének, a munkahelyi kollektiva, a tarsadalom és az allam kdlcsénos
felel6sségének a betartasa a biztonsagos életmikodést illetéen.

d) A veszélyhelyzetek megel6zése.

11. Az informacio:

a) Mindig pozitiv hatasu.

b) Igen kilonbdz6 mindségi lehet.
c) Mindig targyilagos és ellenérzét.
d) Lehet hibas, hamis, téves.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21,

22.

23.

24,

25.

26.

27.

A motorkerékparos kdzlekedés mely szabdlyait ismered?

Milyen szabalyokat kell betartanod, hogy elkerild a tdmadassal fenyegetd
helyzeteket?

Ukrajnaban hany éves kortél vonhatdk biintet6jogi felelésségre a fiatalkortak
a sulyos és kuldndsen sulyos blincselekmények elkovetéséért?

Miben nyilvanul meg a passziv dohanyzas?

Anglidban évszazadok 6ta létezik egy mondas, amely szerint ,A dohanyos
ember olyan tolvajt enged a szgjaba, aki ellopja az agyat”. Mi az alapja ennek
a mondasnak?

Milyen kozlekedési szabalyokat kell ismerni a kerékparon kézlekedéknek?

Milyen viselkedési szabalyokat kell betartani a természetben valé tartdzkodas
soran?

Milyen rendvédelmi szerveket ismersz?

Hogyan értelmezed a ,baratsag” fogalmat? Mire kell épulniik a kilénbdzé
nemiek kozotti kapcsolatoknak?

Milyen szempontokat kell figyelembe venned, amikor az alkoholfogyasztas és
annak elutasitédsa kézott kell valasztanod?

Hogyan utasitod vissza azokat az ajanlatokat, amelyek karos szenvedély ki-
alakulasahoz vezethetnek?

Mi a kérnyezetbiztonsag? Hogyan hat a lakéhely kdrnyezeti dllapota az egész-
ségre?

Mit jelent a ,terrorizmus” sz6? Miért kdvetnek el terrorcselekményeket a ter-
roristak?

Mondj példakat a lakéhely kdzbiztonsagat fenyeget6 esetekre!
Miért jar a masik emberrel szembeni felel6sséggel a nemi kapcsolat?

Miért veszélyezteti az egészséget a korai nemi élet és a kamaszkori terhes-
ség?
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

A kamaszkoruak sokszor vélekednek ugy, hogy szabadok, ezért mindent meg-
tehetnek, amit akarnak, még szexualis téren is. Helyes-e az ilyen magatartas?

Hogyan kerulheted el, hogy kiraboljanak vagy megtamadjanak?

Mi a szekta? Mivel magyarazhatd, hogy a szektaba kénny( bekerlni, de na-
gyon nehéz onnan kiszabadulni?

Mit teszel, ha olyan gyanus targyat talal, amelyik robbanasveszélyes lehet?

Milyen magatartast neveznek deviansnak? Hogyan alakul ki az ilyen viselke-
dés?

Hogyan gazdagithatoé kultaraval és szellemi tartalommal a két nem képvisel&i
kozott kialakuld kapcsolat?

Mindent megtehet-e a magat szabadnak gondol6 ember? Ki tekinthetd sza-
bad embernek?

Hogyan vehetnek részt az iskolasok a kornyezeti problémak megoldasaban?
Javasolj erre vonatkozé cselekvési tervet!

Mit neveziink szocialis patologianak? Ezek miért alakulnak ki?
Mi a szocialis konfliktus? Mondj példakat szocialis konfliktusra!

Bizonyitsd be, hogy az informacié barmilyen dontés alapjal!



AZ EGESZSEG
PSZICHOLO-
GIAI ES LELKI
TENYEZOI

Ha atveszed ezt a témat, akkor
megtudod:

» hogyan hat személyiség sok-
oldalu fejl6édése a kamasz sze-
mélyiségének alakulasara;

m melyek az egészség lelki 6sz-
szetevoit alakito tényezék;

megtanulod:

m az erkolcs altalanos szabalyai-
nak fontossagat;

m hogyan kell megérizni a lelki
egészségedet.




A SZEMELYISEG SOKOLDALU FEJLODESE

Fontold meg a helyzetet! Eleket nagyon érdekli a szamito-

H gép, az osztalyban 6 a legjobb informatikus. Azonban a fiut
ezen kivul semmi nem érdekli. Az irodalmat, bioldgiat és fizikat
szinte nem is tanulja. A torna sincs inyére, elmulasztja a fog-
lalkozasokat, inkabb az informatikai szaktanteremben Gl. Mi a
veszélye ennek a helyzetnek?

Személyiségfejlédés kamaszkorban

Az egyéniséget, személyiséget jelenté angol personality a latin persona
sz6bdl ered. Kezdetben ez az angol kifejezés az az alarcot jelentette, amelyet
az okori Gorogorszagban viseltek a szinészek a szinhazi elGadas kozben.
Akkor a személyiség szd jelentése magaban foglalta azt a szociadlis arcu-
latot, amelyre a valamely élethelyzetet megjelenit6 személy tett szert. A
személyiség eredeti meghatarozasa: bizonyos szerep vagy szocialis funkcié.
A kifejezés fokozatosan Gj tartalommal telit6dott.

A modern pszicholégia a személyiséget tigy tekintik, mint a minden em-
berre jellemz§ egyedi élettapasztalat megszemélyesitését. Ugyancsak sze-
mélyiségnek nevezik az egyes emberek viselkedésének jellegzetes vonasait.
Az emberek személyi vonasaikra abban a szocialis és kulturalis kérnye-
zetben tesznek szert, amelyben élnek, a tobbi emberrel kézosen folytatott
tevékenység és kommunikacié soran. A személyiségben 6sszpontosul vala-
mennyi emberi mingség, érték.

Az ember mint személyiség tudatosan valaszt maganak szocidlis szere-
pet, tudataban van cselekedetei kovetkezményeinek, s felel azokért.

A személyiség fejlédését bioldgiai, szocialis, megismerési és mas emberi
tényezGk hatarozzak meg.
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A személyiség sokoldalti fejlédése 13. §

A személyiségfejlédést befolyasolé tényezék
m Orokletesség,
m szocialis kornyezet,
m neveltetés és a tarsadalom hatasa a személyiség alakulasara,
m az ember sajat gyakorlati tevékenysége.

A kamaszkor — a személyiségfejlédés kiilonleges idGszaka. A kamasz a
feln6ttekhez és a kortarsaihoz kezdi mérni magat, tudatosul benne sajat
maga értéke, kiilonlegessége, egyedisége, megismételhetetlensége. Fontos
annak megértése, hogy minden ember személyisége egyedi és megismétel-
hetetlen, s minden ember tapasztalata ugyancsak egyedi és megismételhe-
tetlen. Kamaszkorban jelentGs mértékben valtozik az egyén élete, amely 4j
tartalommal telitddik, ) élettapasztalat képzddik. Ennek az 4j élettapasz-
talatnak a tudatositasa ugrasszerd mindségi valtozast idéz el6 a személyi-
ség fejlédésében. A kamasz elkezd 6ndalléan és felelGsségteljesen cselekedni.
Példaul még azel6tt elkésziti a hazi feladatot, hogy a sziilei erre figyelmez-
tetnék, mivel tudataban van sajat felelGsségének.

A személyiségfejlédés nem mads, mint a serdulGkora legkivalébb emberi
értékeinek a fejlgdése.

Személyiséged fejlodését a kovetkezo tényezok segitik:

m a tanuldas, ) ismeretek megszerzése iranti érdeklddés, a latokor al-
land¢ szélesitése;

m tarsadalmi tevékenység, aktiv részvétel az osztaly és az iskola életé-
ben, osztalytarsak 6sszefogasanak szervezése valamilyen tigy érdekében;

m felel6sségteljes viselkedés, amely azt bizonyitja, hogy tudod tartani
a szavad és felelGsséget viselsz a cselekedeteidért;

m az erkolccsel 6sszhangban 1évd cselekedetek megkulonboztetése az
erkolestelen tettektdl;

m a sajat vélemény és elvek melletti kiallas, masok véleményének tisz-
teletben tartasa.

Nagyon fontos, hogy fel tudd mérni sajat tetteidnek, viselkedésednek
a kovetkezményeit, fejleszd akaraterddet, célokat tizz magad elé, s kiizd;j
azok elérése érdekében.

Id6vel az emberre azt mondjak: erds személyiség. Az erds személyiség
nem mas, mint az 6nmegvaldsitasra, 6nmeghatarozasra képes, erkolcsos
ember. Mindenkibdél er6s személyiség valhat, ha akarja ezt.

A sokoldalu fejlédés jelentésége a fiatalok
személyiségfejlédésének alakulasa szempontjabol
Az ember fejlédése végbemehet egy meghatarozott iranyban, mikézben
nem fejlédik mas iranyokban. Példaul a matematika irant érdekl&dd tanu-
16t nem érdeklik mas tantargyak. Az ilyen didk fejlédése egyoldali. Meg
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IV. téma AZ EGESZSEG PSZICHOLOGIAI ES LELKI TENYEZOI

m A szemeélyiség kialakulasa. Személyiségjegyeire az ember szocialis és kul-
turalis kozegben tesz szert a tobbi emberrel folytatott k6z0s tevékenység és
kommunikacio soran.

tudja ugyan oldani a legbonyolultabb példat, feladatot is, de nem olvassa
Gogol vagy Leszja Ukrajinka miveit. Mit gondolsz, ez helyes vagy helytelen
magatartas?

A személyiségnek harmonikusan kell fejl§dnie. Ez azt jelenti, hogy a
fejlédése soran az ember megismerkedik a kultura valamennyi rétegével,
s nem csak egy valamely képességét bontakoztatja ki, hanem szdmos mas
értékeit 1s. A sokoldaltan fejlett embert legtobbszor tehetségesként, felvi-
lagosultként jellemzik, aki képes atfogd tevékenység folytatasara. Ez azt
jelenti, hogy mind a matematikara, mind a toérténelemre, mind pedig az
irodalomra és a tobbi tantargyra sziikséged van ahhoz, hogy sokoldalian
fejlett személyiséggé valhass.

A személyiség sokoldalu fejlédése — az ember valamennyi képességének
teljes értéki fejlédése. Ha az ember meg akarja érteni élete értelmét, ma-
ximalis mértékben meg szeretné valdsitani magéat, kibontakoztatni sajat
képességeit, akkor fokozatosan a személyiség onfejlesztésének magasabb
szintjére jut.

A harmonikusan fejlett személyiség a kovetkezo6 értékekkel

rendelkezik:

m pozitiv életszemlélet;
m a tobbi emberrel valé egytuttmiikodés készsége;
m méltdsag és dnbecsulés;
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A személyiség sokoldalti fejlédése 13. §

m onmegvalésitasra és dnfejlddésre vald torekvés;
m az lgyekhez vald kreativ hozzaallas;
m kongruencia, azaz a gondolatok, tettek, szavak és 6hajok egyezése.

A személyiség sokoldalu fejlddése hozzajarul az egyén megfelel§ tarsa-
dalmi beilleszkedéséhez, a kiilonb6zd politikai, gazdasagi és szocialis hely-
zetekhez val6 alkalmazkodasahoz. A harmonikus személyiséggel rendelke-
z6 ember jol eligazodik a legkiillonb6z6bb — intellektualis, erkoélesi, lelki —
szférakban. Készen 4ll tevékenységének a megvaltoztatasara, az dnfejlesz-
tésre és személyiségének tovabbi gazdagitasara.

Azonban az embernek nem mindig sikeril egyenld mértékben fejleszte-
ni valamennyi talentumat. Példaul a hivatasos sporttevékenység elvonja a
kamaszkoruak figyelmét a tanulastol. A sportsikerek ara ebben az esetben
az, hogy a didak tanulmanyi eredményei gyengék. Es forditva is igaz: a jél ta-
nulé didknak nincs ideje sportolasra, mozgasra, s a mozgasszegény életmaéd
kovetkeztében kiilonbozd egészségligyi zavarok, betegségek alakulhatnak
ki nala. Ez az egyoldalt személyiségfejlédés kovetkezménye.

Az egyoldaluan fejlett személyiség nincs felkészulve a valtozasokra, mi-
vel csak egy valamit képes jél csindlni. Az ilyen ember nem tudja felkelteni
masok érdekl6dését a személyisége irant, mivel beszikiilt a latékaore.

Kilonosen kedvezdtlen a helyzet, amikor az egyénnek nincsenek mo-
ralis elvei, mert nem alakultak ki nala. Ez igazi tragédia. Az ilyen ember
rendszerint tortets, céljait masokon vald atgazolassal éri el, elarulja a bara-
tait, a szerelmét, hajlamos blincselekmények elkovetésére. EbbSl adédéan
boldogtalan lesz, s6t gyakran 6ngyilkossagba menekiil.

m Az ember harmonikus fejl6dése. Egyedfejlédése soran az ember személyi-
ségének kilénbdz6 oldalait bontakoztatja ki: intellektusat, alkotoi készségeét,
testi adottsagait.
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A fiatal emberek sokoldalt személyiségfejlédése testi, lelki, pszichikai
és moralis egészségének a zaloga.

Tampontok. A személyiség — erkdlcsés ember, aki tudato-

@ san valasztja ki tarsadalmilag hasznos tevékenységét, tiszta-
ban van cselekedeteinek a kdvetkezményeivel, felelésséget
visel tetteiért. A sokoldaltan fejlett személyiség a neveléssel,
onfejlesztéssel, mivelédéssel alakul ki.

Ismétlé és megvitatando kérdések

1. Ki tekinthet6 személyiségnek? Hogyan alakul ki a szemé-
lyiség?

2. Mi szlkséges a személyiség fejlédéséhez?

3. Milyen tényez6k hatnak a személyiség fejlédésére?

4. Mit neveziink személyiségfejl6désnek? Mi segitheti el6 a
te személyiséged fejl6dését?

5. Milyen értékek jellemzik a sokoldaltan fejlett személyisé-
get?

Kisszoétar

= Sokoldaluan fejlett személyiség — az ember valameny-
nyi képességének teljes értéki fejlettsége, ami a testi, lelki,
pszichikai és moralis egészségének a zaloga.
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Fontold meg a helyzetet! Nati nem szeret olvasni. Azt mond-

H ja, jobban érdeklik a televizios misorok. Ha tévésorozatokrol
van sz0, akkor mindig van mondanivaldja, de ha az osztalytar-
sai valamilyen modern vagy klasszikus irodalmi mivet vitatnak
meg, akkor csak hallgat. Mit tanacsolnal Natinak?

Az egészség pszichikai és lelki tényezbinek
kolcsonhatasa

Az ember lelkiségén a tuddsok elsGsorban az erkolcsosséget, a viselkedés
magasabb értékeknek torténd alavetését, a josag és szépség eszményeihez
valé ragaszkodast értik. Az emberi lélek 1ényegét a kultara vilagahoz valéd
kotédés jelenti. Az ember ugyanis a kultiraban talalja meg a maga értelmét
és lelki dimenzidjat.

Az ember lelki élete mindig a tarsadalom felé iranyul. A lelki életet él6
ember a tarsadalom erkélesi alapelvei szerint cselekszik. Az erkolesiség — a
lelki életet él6 ember egyik jellemvondasa. Az erkolesiség — a személyiség
felelGsségteljes cselekedeteinek szféraja, a jora val6 hajlam.

Mit gondolsz, ha a tanulé ,,puskazik”, az erkolesos vagy erkolestelen cse-
lekedet? FelelGsségteljes vagy felelGtlen tett? Fejlddik-e a tuddsa, ha csalas-
sal szerzett jobb érdemjegyet?

A lelkiség nyitja meg az utat az ember elGtt a lelkiismeret és kotelezett-
ségérzet, a mlvészetek és a szépség, a jog és a torvénytisztel6 magatartas
felé. Az ember lelki fejlédése sok tekintetben meghatarozza egészségi alla-
potat, hozzajarul az 6rom érzésének megtapasztalasahoz, az élet értelmé-
nek tudatositasahoz.

Az egészség lelki és pszichikai tényezdi szoros kolesonhatiasban van-
nak egymassal. A pszichikailag érett egyén képes 6nalléan kontrollalni a
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magatartasat barmilyen élethelyzetben, megtalalni a szdmara sziikséges
informacidt és elemezni azt, mozgdsitani az erejét sajat dontéseinek a meg-
valésitasahoz, elemezni sajat cselekedetei végrehajtasanak menetét és ered-
ményeit, kovetkeztetéseket levonni a sajat magatartasat illetéen, kiillénb6z6
élethelyzetekben. Ezen képességek alapjan alakul ki a lelkiség. Az ember
lelki fejlettsége hatarozza meg 1étének a céljat, az élet értékeibe, eszményei-
be vetett hitét. A lelkileg fejlett személyiség nemcsak beszél az altalanos er-
kolcsi-etikai elvekrdl, hanem igyekszik azoknak megfelelGen élni. Az ilyen
magatartas az ember lelki egészségérdl tantskodik.

Az egészség lelki tényezdi

Az egészség lelki 6sszetevdje tobb tényezd hatdsa nyoman alakul ki. A
lelki egészség szorosan kapcsolodik az egészség pszichologiai 6sszetevi)jé-
vel, s ez kot6dik a biolégiai osszetevGhoz. A lelki egészségedet szervezeted
génallomanya, fiziolégiai sajatossagai, pszicholdgiai vonasaid hatarozzak
meg. De ezeken a tényezdkon kivill vannak maés, nem kevésbé fontos ténye-
z6k, igy a szocialis, azaz tarsadalmi faktorok. Az ember ugyanis csak tar-
sadalomban tud személyiségként fejlédni, s lelki életet él6 személlyé valni.

A lelki fejlgdés egyik legfontosabb szocidlis tényezGje a tobbi emberrel
val6 kommunikacié. Kommunik4cién nem csak az osztalytarsaiddal foly-
tatott barati beszélgetést kell értened. A kommunikacié ugyanis atszovi az
egész életedet. Otthon, az iskoldban, az tizletben, filmszinhazban, konyv-
tarban, vonaton, de lehet mondani, hogy szinte mindenitt, ahol vagy, kom-
munikalsz. Kommunik4cié nélkiil nem alakulhat ki érett személyiség.

A bioldogiai tényezGk is rendkiviil fontosak, mivel az ember bioldgiai 1ény.
Vannak anatémiai és fiziologiai, azaz élettani jellemzGi, mig szervezete nor-

m Az ember lelki alkatanak kialakulasa. Nem alakulhat ki lelkileg érett szemé-
lyiség a tdbbi emberrel valé kommunikacié nélkl.



Az egészség lelki tényezdbi

malis 4llapotanak fenntartasat valamennyi szervrend-
szerének osszehangolt mikodése biztositja.

A pszichikai tényezGk jelentls szerepet jatszanak az
emberi személyiség kialakuldsaban, mivel az egészség
pszichikai 6sszetevlje teszi lehetévé a sajat érzések és
érzelmek adekvat médon torténd felfogasat, az érzel-
mek, indulatok tudatos kontrolljat, a stresszhelyzetek
hatékony lekiizdését. Az ember pszichikai lehetGségei-
nek koészonhetGen ismeri meg a vilagot, és igazodik el
benne, mikozben megvaldsitja a sajat céljait. Az ember
gondolkodik, van emlékezete, képzelete, koncentrald ké-
pessége, s ezeknek a tulajdonsagoknak koészonhetden
tud munkat végezni.

A szocidlis tényezb6k fontossiga abban rejlik, hogy
az ember személyiség, s mint ilyen, a tarsadalmon beliil
szabadon és felelGsségteljesen hatarozhatja meg a helyét
a tobbi ember kozott. Az ember mint személyiség szaba-
don és dntudatosan valasztja meg sajat szocialis szere-
pét, tudatositja és felvallalja cselekedeteinek kovetkez-
ményeit.

Ezeknek a tényez6knek a hatasara alakul ki az em-
ber lelki alkata, lelkisége. Az ember lelki fejlettsége ha-
tarozza meg létének a céljat, eszményeit és értékeit.

Tampontok. Az egészség lelki 6ssze-
@ tevéje teszi lehetévé az ember szamara
életcéljanak, eszményeinek és értékei-
nek a meghatarozasat, s hogy ezekkel
0sszhangban tudjon élni. Ez bioldgiai,
pszichologiai és szocialis tényez6k befo-
lyasa alatt alakul.
A lelkiség nyitja meg az ember el6tt az
utat a becslletesség, kotelességérzet
tudatositasa, a mlvészetek, a szépség
értékelése, a torvények tisztelete felé. A
lelkileg fejlett személyiség nemcsak be-
szél az altalanos erkdlcsi-etikai értékek-
rél, hanem arra torekszik, hogy ezekkel
0sszhangban éljen.

Az ember lelki fej-
|6dése. Teréz Anya
lelki mély lelki életet
élt, sok jot tett a
kérnyezetében lévd
embereknek.
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Ismétlé és megvitatando kérdések

1. Hogyan értelmezed az erkdlcsiséget?

2. Mi hatarozza meg az ember lelki fejlédését?

3. Milyen tényez6k alakitjak az egészség lelki 6sszetevéjét?

4. Milyen kapcsolat all fenn a lelki egészség és az egészség
pszichikai 0sszetevdje kozott?

5. Miért fontosak a lelki fejlédés szempontjabdl a biologiai
tényez6k?

6. Miért fontosak a lelki fejlédés tekintetében a pszichologiai
tényez6k?

7. Miért fontosak a lelki fejlédésben a szocialis tényez8k?

Kisszoétar

m Egészség lelki 6sszetevdje — az életcél, irdnyt mutaté esz-
mények és értékek meghatarozasanak és a vellik 6sszhang-
ban valé élés képessége.

m Egészség pszichikai 6sszetevlje — a sajat érzések és ér-
zelmek adekvat médon torténd felfogasanak, az érzelmek,
indulatok tudatos kontrolljanak, a stresszhelyzetek hatékony
leklizdésének képessége.

m Egészség szocialis 6sszetevdje — az egyén szabadon és
Ontudatosan valasztja meg sajat szocialis szerepét, tudato-
sitja és felvallalja cselekedeteinek kévetkezményeit.

m Egészség testi 6sszetevdje — az emberi szervezet vala-
mennyi szervrendszerének normalis mikddése.
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Fontoljatok meg a helyzetet! Az osztalyba Uj lany érkezett.
- Latszott rajta, hogy izgul a szamara ismeretlen kdérnyezetben.
Néhany fiu 6sszebeszélt, hogy megtréfaljak az 0j diaktarsukat.
Elrejtették a taskajat és kivancsian lesték, hogyan fog reagalni.
A lany még nagyobb zavarba jott, s konyorogve kérdezgette, ki

vitte el a taskajat. Mit tanacsolnal a durva tréfat (z6 fioknak?

Az egészség moralis alapjai

A tarsadalom csak moralis alapokon létezhet. A , moral” a latin ,mo-
ralitas” szobdl ered, amely hagyomanyt, népszokast jelent. Erthets, hogy
a moralis kifejezésen az emberek valami j6t, szépet, helyes dolgot, mig az
amoralison rosszat, gonoszt, helytelent értenek. Szlk értelemben véve a
moral nem mas, mint értékek, normak, szabalyok, amelyek az emberek
magatartasat, viselkedését szabalyozzak, embertarsaikhoz vald pozitiv vi-
szony kialakitasara 6sztonzik Gket. A moralnak — magyarul: erkélecsnek —
koszonhet, hogy az ember értelmes, 6ntudatos és szabad személyiség, aki
kulonbséget tud tenni a jé és rossz, igazsag és igazsagtalansag, becsiilet és
becstelenség kozott.

Létezik az emberi kapesolatok alapszabalya. Altaldnos megfogalmazas-
ban ez igy hangzik: ,,Banj igy masokkal, ahogy szeretnéd, hogy veled ban-
janak!”. Ha durvan beszélsz az osztalytarsaiddal, akkor gondolkod; el azon,
hogy szeretnéd-e, ha veled is Ggy beszélnének. Ha sziinetben a biifében ma-
sokat félretolva elGretolakodsz, hogy a tobbieknél hamarabb, soron kiviil
juss hozza a szendvicsedhez, akkor fontold meg, jélesne-e neked, ha téged is
sért6 méodon félreloknének a sorbdl. Képzeld magad a masik ember helyébe,
gondolkodj el azon, hogyan nézel ki az § szemében.
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m Altruista magatar-
tas. A sajat élete
kockaztatasaval ma-
sokat menté ember
altruista cselekede-
tet hajt végre.

m Egoista magatar-
tas. Az egoizmus
(6nzés) akadalyozza,
hogy az ember za-
vartalan médon éljen
egyutt masokkal a
tarsadalomban.
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A moralban benne van, hogy senkinek nincs joga a
masik ember megkarositasara, tisztelnie kell a masik
ember személyiségét, tekintettel kell lennie az érdeke-
ire. Erkolesosnek nevezziik a szavatartd, masokat tisz-
teletben tartd embert, aki nem csapja be a tobbi embert,
nem veszi el masok javait, nem pletykal, nem kévet el
alattomos cselekedeteket.

Minden tarsadalomnak megvan a sajat moralis alap-
ja. Az allam évja a tarsadalmi moralt. Ukrajnaban is el-
fogadtak a tarsadalmi moral védelmérdl szo6l6 torvényt.
Ez a jogszabaly megteremti a jogi alapjat a tarsadalmi
moralt (kozerkolesot) negativan befolydsolé termékek
terjesztése elleni hatdésagi fellépésnek. Példaul tilt-
ja az olyan videofilmek forgalmazasat, amelyek sértik
az emberi méltésagot, felkeltik az alantas 6sztoniket.
Ugyancsak tilos a haborts propagandat tartalmazo,
nemzetiségl vagy vallasi gydlolkodést szitd, emberek
nemzetiségeket diszkriminald, emberekre nézve sértd,
irastudatlansagot, kabitészerezést, dohanyzast, alko-
holfogyasztast és mas karos szokasokat népszerlsitl
termékek elfallitasa és terjesztése. Ez a torvény védi a
fiatalkortiakat a szexudlis tartalmu termékek negativ
hatasaitol.

Az ember tobbféleképpen viszonyulhat embertarsa-
ithoz. Vannak altruista emberek. Az altruizmus — mas
emberek iranti egyuttérzést, irgalmat, onfelaldozé
magatartast, masok onzetlen segitését feltételezé mo-
ralis elv. Azonban koézel nem mindenki ilyen onzetlen.
Ugyanakkor minden embernek tgy kell cselekednie,
hogy ne sértse masok érdekeit, hasznaljon ki méasokat
sajat céljainak elérése érdekében.

Az altruizmussal homlokegyenest ellentétes maga-
tartas az egoizmus, vagyis az 6nzés. Az egoizmus — olyan
emberi magatartas, amely teljesen az ,én” koril forog,
csak a sajat érdeket, sikert, hasznot tartja szem elétt.

Az egoista ugy véli, sajat személyes érdekeinek az
érvényesitése mindenek folott vald. Az ilyen magatartas
gyakran vezet érdekkonfliktusok kialakulasahoz, ami-
kor az egyik ember érdekeinek érvényesitése sérti mas
emberek érdekeit.



Az egészség esztétikai és mordlis alapjai 15. §

Az egoizmust meg kell kiilonboztetni az onbecsiiléstél, ami nem maés,
mint 6nmagunk tisztelete. Az ember ugyanis tér6dhet magaval oly médon,
hogy ezzel nem okoz masoknak érdeksérelmet, tiszteletben tart masokat.

Az egoizmust sokszor Onhittségnek, beképzeltségnek nevezik.
Hihetetlennek tlinhet, hogy az egoista emberek latszélag mindent annak
rendelnek ala, hogy boldogok legyenek, de ebbe az allapotba szinte soha
nem jutnak el.

Az egészség esztétikai alapjai. Szépség és egészség

A szépség fogalma nagyon sokrétd. Mind a kilénb6z6 korokban, mind
a kulonb6z6 népek, mind pedig a kilonb6z6 tarsadalmi csoportok esetében
mas-mas tartalma volt és van a szépség fogalmanak. Kéztudomés, hogy
az, ami egyesek szamara szépnek mindsiil, azt masok csinyanak tekintik.

A szépség fogalma a tudattartalomtdl és egyéni izlést6l figg. Ez pedig a
személyiségtll, vérmérséklettsl, élettapasztalattdl, kulturalis és tarsadal-
mi jellemzGkt6l fligg. Az emberi szépség kritériumai annyira sokfélék, hogy
nem is lehet k6zos nevezdre hozni Gket. Valdszinileg erre nem is kell tore-
kedni, hiszen a szépség érzékelésének végteleniil sok feltétele van.

m A szépség fogalma. Sok évszazadon at ezt a nét, akit Leonardo da
Vinci 6rokitett meg festévasznon, szépnek, s egyben rejtélyesnek tekintik.
Ugyanakkor tudni kell, hogy minden egyes gyerek szamara az anya a vilagon
a legszebb.
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Orok kérdés: mit6l fiigg, hogy valakit szépnek tekintiink? A tiszta, sima
és rugalmas bdre, slird haja, égszinkék szeme, kifejezd ajkai, rokonszen-
ves mosolya alapjan? A felsorolt tulajdonsagok egyuttal lehetnek a kiting
egészségi allapot jellemzdi. S ez nem véletlen, hiszen az esetek tobbségében
az egészséges, életoromot sugarzé embereket tartjuk szépnek, akiknek a
tarsasiagaban szivesen tartézkodunk. Az ilyen egyéniségek rendszerint nyi-
tottak, j6 a kapcsolatteremtd készséguk.

Szépnek tartjuk az egyenes testtartdst, izmos, allandé mozgésban 1évg
testet. Mar maga a mozgés is szépnek tekinthetd. Ebbdl is 1lathatd, hogy az
izléstinket sok tekintetben a természet alakitja. Tetszenek nekiink a nagy,
kifejez6 szemek, slirdi szemoldok, hossza szempillak, egészséges, egyenletes
fogazat, ami egyuttal nemcsak a szépség tekintetében, hanem a szervezet
egészségi allapota szempontjabdl is fontos.

A kozépkor festéi vasznaikon magas, vékony combu, kismelld, lelogd
hast, magas homlokt néket abrazoltak. Vagyis azt festették meg, aki és
ahogy el6ttuk volt. Azaz olyan asszonyokat vittek fel a vasznukra, akik
rendszerint varosi kérnyezetben néttek fel, és ritkan voltak szabad levegdn.
A taplalékukban kevés volt a vitamin, ami rachitiszt, azaz angolkdrt és mas
hianybetegségeket, s ezekkel jaréd tiineteket, példaul hajhullast, kopaszo-
dast 1dézett el6. Ennek ellenére a kozépkor mivészei szépnek tekintették és
szerették az ilyen néket.

A ma embere nem mondana le azokrdl a tulajdonsagokrél, amelyek von-
z6va és egészségessé teszik. Ebbdl is lathatd, hogy a ma az emberek tébbsé-
ge az egészséges embert tekinti egészségesnek.

Ugyanakkor vannak esetek, amikor valamely embert egészen méas okbdl
tekintiink szépnek. Példaul a gyermek szamara az anyja mindig szép lesz,
mert az els6 ember volt, akit a vilagra j6ve meglatott, aki beszélni tanitotta,
megismertette vele a vilag bonyolultsagat. Az anyai arc a szépség és tokély
mintdjaként rogzil a gyermek tudatdban. A gyermek egy pillanatig sem
kételkedik anyja szépségében, fliggetleniil annak kiilalakjatél. Ugyanez
forditva is érvényes: minden anya a sajat gyermekét tekinti a vilagon a leg-
szebbnek, mivel ezt a gyermeket hordozta a szive alatt, hozta vilagra és
nevelte fel, apolta, amikor beteg volt. Lehet-e ilyen esetben akarcsak felvet-
ni is az anya esetében, hogy a gyermeke nem szép? Természetes, hogy § a
legszebbnek tekinti csemetéjét.

Az izlésiink és szépérzékiink mar gyerekkorban kialakul. Szépnek te-
kintjik azt, aki kedves hozzank, melegséget araszt felénk. Szép az, aki 6v és
szeret benniinket. Annak ellenére, hogy azoknak az embereknek a kiilseje,
akik az 0jsziilottrdl gondoskodnak, nagyon valtozatos lehet a haj-, szem- és
bérszin és milli6 egyéb kiilsd tulajdonsag tekintetében, nem jelent akadalyt
a szépérzék kialakulasaban.



Az egészség esztétikai és moralis alapjai 15. §

Tampontok. A tarsadalom csak ugy létezhet, ha moralis ala-
pokra tamaszkodik. A moral (erkdlcs) olyan normak, szaba-
lyok dsszessége, amelyek az emberi viselkedést szabalyoz-
zak és a tobbi ember iranti jéindulatot taplaljak. A moralnak
készonhet6, hogy az ember értelmes, dntudatos és szabad
személyiség, aki kilonbséget tud tenni a j6 és rossz, igaz-
sag és igazsagtalansag, becslilet és becstelenség kozott. Az
egészséges, életoromot sugarzé embereket tartjuk szépnek,
akiknek a tarsasagaban szivesen tartézkodunk, s akiknek jo
a kapcsolatteremt6 készséguk.

Ismétlé és megvitatandé kérdések

1. Mi a moral vagy erkdlcs? Mi a jelent6ésége a moralnak az
ember életében?

2. Milyen alapokon épited kapcsolataidat mas emberekkel?

3. Milyen erkdlcsi szabalyokat ismertek?

4. Miért fogadtak el Ukrajnaban térvényt a tarsadalmi erkolcs
védelmérél?

5. Miben kulénboézik az altruista az egoistatol? Te milyenné
szeretnél valni?

6. Egoista vagy altruista emberrel szeretnél-e gyakrabban
kommunikalni?

7. Milyen ismérvek alapjan allapitod meg valakirdl, hogy
szép?

8. Hogyan kapcsolédik a szépség az egészséghez?

Kisszoétar

m Altruizmus — mas emberek iranti egyuttérzést, irgalmat, 6n-
felaldozé magatartast, masok dnzetlen segitését feltételez6
moralis elv.

m J6 — pozitiv érték, kdzjo.

m Egoizmus - olyan emberi magatartas, amely teljesen az
-en” korul forog, csak a sajat érdeket, sikert, hasznot tartja
szem el6tt.

m Tarsadalmi moral (k6zerkodlcs) — a tarsadalom hagyoma-
nyos szellemi és kulturalis értékeinek az alapjan, a jo és a
rossz, a méltésag, tarsadalmi kotelezettségek, a becsulet és
az igazsagossag talajan nyugvo etikai és viselkedési normak
rendszere.

131



16. §

AZ EGESZSEG MINT AZ EMBERI LET LEGFOBB
ERTEKE

? Fpntoljétok meg a helyzetet! Mindenki ismeri a mondast:
H ,Ep testben ép lélek”. Mi a Iényege ennek a gyakran idézett
allitadsnak?

Az egészség mint az ember életének legfébb értéke

Az Egészségiigyl Vilagszervezet (WHO) meghatarozasa szerint az
egészség az ember testi, lelki és szocidlis jolétét jelenti és nem csupan a be-
tegség vagy fogyatékossag hianyat. Az egészség nem csupan cél, hanem egy
eréforras, melyet a mindennapokban haszndlunk. A tarsadalomnak ugyan-
1s egészséges emberekre van szlikségik. Az egészség megdrzése érdekében
egészséges életmddot kell folytatni. Az ilyen életmdéd magéaban foglalja a
normalis testi, szellemi, lelki és személyiségfejlddés valamennyi feltételé-
nek biztositasat. Mar kamaszkortdl kezdve magad viseled a felelGsséget a
sajat egészséged meglrzéséért. Az egészség az ember egyik legfontosabb
jellemzGje, a megdrzése pedig a felelGssége. Neked magadnak kell gondos-
kodnod egészséged meglrzésérdl.

Az emberi egészségen a tuddsok az egyén munkaképességének, tarsa-
dalmi aktivitasanak megdrzését értik az emberi élet valamennyi szakasza-
ban. A kamaszkoruak esetében ez az iskolai tantervek altal elGiranyzott
tudas, készségek és képességek elsajatitasat jelenti. A sikeres tanulas ér-
dekében élettani, pszicholdgiai, szocidlis és lelki egészséged megtartisara
van sziukség. Tudnod kell megdévni az életed, testi épséged és egészséget a
mindennapokban (otthon, az utcan, a kézlekedésben), természeti és techno-
gén eredetd rendkiviili helyzetekben. Barmilyen déntés meghozatalakor azt
kell szem el6tt tartanod, hogy az milyen hatassal lesz az egészségedre.
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Az egészség mint pétolhatatlan érték

Az a tény, hogy az életben a legfontosabb érték az egészség, rendsze-
rint valamilyen betegség kialakulasakor tudatosul. Az ember életképessége
ugyanakkor a betegségek legy6zésében nyilvanul meg. Erre a képességre
utalt Abdul Pharaphis??? dkori sziriai orvos, amikor betegeit a kivetkezd
szavakkal fogadta: ,Harman vagyunk — te, a betegség és én. Ha a betegség
oldaldra 4llsz, akkor ti ketten lesztek, s legy6ztok engem, mivel én egyediil
leszek. Am amennyiben mellém allsz, egyititt leklizdjik a betegséget, mert
nem lesz szovetségese”. Az életben majdnem mindenkivel el6fordul, hogy
olyan helyzetbe keriil, amikor kiméletlen ellenség — valamely betegség — ta-
madja meg. Azonban tudnod kell, hogy a betegséget konnyebb megeldzni,
mint legydzni. Ennek érdekében ismerni kell a sajat biologiai és pszicholé-
giai tulajdonsagaidat, és egészséges életmaddot kell folytatnod.

Mar sz6 volt arrdl, hogy minden ember sajat életmddot folytat. Van,
aki koran fekszik és koran ébred, de van olyan ember, aki késé éjszakaba
nyuléan dolgozik, de reggel tovabb alszik. Vannak, akik aktiv életmddot
folytatnak, azaz sokat mozognak, mig masok otthon ulnek és tévét néznek.
A szinhazrajongék példaul egyetlen bemutatét sem mulasztananak el. Az
emberek jelent6s része azonban tobb éven at egyszer sem megy szinhaz-
ba. Ugyanigy van az olvasassal, egyes embereknek nagy konyvtaruk van,
masoknak viszont alig van kényv az otthonukban. Minden, amit teszlink,
hatdssal van az életmdédunkra.

Az egészséges életmdd — a betegségek megelGzésére, a szervezet vala-
mennyi szervrendszerének erGsitésére és az altalanos kozérzet javitasa-
ra iranyulb lépések Gsszessége. Az életmd6d a korral és a sziikségletekkel

m Egészséges életmod. A modern ember felel8sségteljes médon viszonyul a
sajat és mas emberek egészségéhez.
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m Az egészség ha-
rom alappilére.

A munka és pihenés
megfeleld valtakoza-
sa, ésszer( taplalko-
zas, optimalis moz-
gasi tevékenység.
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egyutt valtozik. Az egészséges életmdd fenntartdasidhoz
energiara, testedzésre, napi életrendre és -ritmusra van
sziikség. Az egészség harom alappilérének az egészsé-
ges életmdd legfontosabb Gsszetevdit nevezik: a munka
és pihenés helyes valtakozasa, egészséges taplalkozas és
optimalis mozgasi aktivitas.

Az egészség a legdragabb kincs, mivel ez biztositja
szadmunkra a munkaképességet, a j6 hangulatot, 6n-
bizalmat, jésagot, vidamsagot, sikert a tanulasban és
altalaban az életben. Az egészség azonban nem csak a
sajat eréfeszitésektll, hanem a kérnyezet minGségétdl, a
munka-, tanulasi és életkérilményektil, a szokasoktdl,
az emberek viselkedésétdl, az anyagi joléttdl, az egész-
ségvédelem allapotatdl és sok mas tényezditbl is fligg.

Mindannyiunknak jogunkban 4ll, hogy tudjuk,
milyen valtozasok toérténnek a természeti kornyeze-
tunkben, abban a térségben és orszagban, ahol élunk.
Jogunkban 4ll minden fontos informaciéhoz azokkal az
élelmiszerekkel kapcsolatban, amelyeket fogyasztunk,
azzal a vizzel kapcsolatban, amelyet iszunk. Az orvosok-
nak tajékoztatniuk kell az embereket arrdl, hogy milyen
veszélyeket rejtenek magukban a sugarzé anyagokkal
vagy vegyszerekkel fert6zott teriiletek. Az embereknek
tudniuk kell, milyen veszélyek leselkednek rajuk, és mit
kell tennitik azok elkertilése végett.

Minden embernek joga van az egészséghez.
Ugyanakkor az ember jogai szorosan kapcsolédnak a fe-
lelGsségéhez. A felelGsség — személyiségjegy, amely ma-
gaban foglalja a tudatot, gondoskodast, egyuttérzést és
jéindulatot.

A moralis felel¢sség tudata nem a félelmen, hanem
a becsiileten és a kotelességtudaton, az emberi élet ér-
tékeinek tudatositdsan, az ember egyediségén alapul. A
moralis felelGsségtudattal rendelkezd ember megérti a
sajat és masok egészségének meglrzésével kapcsolatos
normak és szabalyok, tiltasok és elbirasok betartasanak
sziikségességét.

A fejlett tarsadalmakban az embert 6nmagaban vett
értéknek tekintik. Minden ember felbecsiilhetetlen ér-
ték, onmagdban vett vildgmindenség. Ertékeld sajat



Az egészség mint az emberi 1ét legfébb értéke 16. §

magad, sajat egyediséged, tudatositsd, hogy a vilagnak sziiksége van rad.
Ebben az esetben megfelel6 mdodon és mértékben fogod értékelni és évni az
egészségedet.

Ovasaért magad viseled a felel6sséget.

Az egészség a legdragabb kincs, mivel ez biztositja a mun-
kaképességet, j0 kozérzetet, magabiztossagot, vidamsagot,
a sikereket a tanulasban és az életben. Ha értékeld sajat ma-
gad, sajat egyediséged, tudatositod, hogy a vilagnak szik-
sége van rad, akkor megfelel6 moédon és mértékben fogod
értékelni és 6vni az egészségedet.

@ Tampontok. A serdul6kortdl kezdve az egészséged meg-

Ismétloé és megvitatando kérdések

1. Miért tekintik az egészséget az ember 6 jellemz&jének?

2. Ki felel az egészséged megdvasaért az életed folyaman?

3. Meg tudod-e 6vni az életed és egészséged kilbnbdzd
helyzetekben?

4. Miért csak akkor tudatosul az emberben egészségének
potolhatatlan értéke, amikor megbetegszik?

5. Mi jellemzi az egészséges életmddot?

6. Miben rejlik az egészség értéke?

Kisszotar

m Egészséges életméd — a betegségek megeldzésére, a
szervezet valamennyi szervrendszerének erdsitésére és az
altalanos kozérzet javitasara iranyulé lIépések dsszessége.

m Egészségerdsités — az ember képessége egészseégi alla-
potanak ellenérzésére és erfsitésére.
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AZ EGESZSEG PSZICHIKAI ES LELKI TENYEZOI

Az 1-6. szamu feladat négy lehetséges valaszt tartalmaz, kézoéttik toébb he-
lyes felelet is lehet.

Miben rejlik az egészség értéke? Nevezd meg a személyiség-fejlédésre hatéd
tényezoéket!

a) Orokletesség;

b) szocialis kdzeg;

c) a nevelés és a tarsadalom hatasa a személyiség-fejlédésre;

d) az ember gyakorlati tevékenysége.

A személyiség fejlédése nem mas, mint az ember pozitiv tulajdonsagainak fej-

I6dése. Hatarozd meg, mi kedvez leginkabba a személyiséged fejlédésének:

a) tanulasi vagy, Uj ismeretek megszerzése, a vilaglatas bévilése, a sajat ve-
lemény és elvek melletti kiallas, masok véleményének és elveinek a tisz-
teletben tartasa;

b) k6zbsségi tevékenység, az iskola, az osztaly életében vald részvétel, az
osztalytarsak hasznos tarsadalmi tevékenységének a szervezése;

c) felel6sségteljes viselkedés, ami azt jelenti, hogy szavatarté vagy és vallalod
a felel6sséget a cselekedeteidért;

d) nem tudsz kiilénbséget tenni a jo és a rossz cselekedeteid kozott.

Mi jellemzi a harmonikus személyiségfejlédést?
a) Pozitiv életszemlélet;

b) joindulat masok irant;

c) kapcsolatteremtési képtelenség, agresszivitas;
d) dnbecsulés, méltdsag.
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4.

10.

1.

12.

13.

14.

Milyen vonéasok jelzik, hogy az ember pszichikailag és lelkileg egészséges?
a) Onfejlesztés és az dnfejlédésre valo torekvés;

b) a problémak megoldasahoz valo kreativ hozzaallas;

c) kongruencia, azaz a szavak, gondolatok és tettek egybeesése;

d) pesszimizmus, rosszindulat.

Jeldld meg a helyes Allitast!

a) Az egészséget meghatarozé tényezdk, dsszetevék kdlcsdénds kapcsolat-
ban allnak egymassal és mindegyiknek megvan a maga hatasa.

b) Az egészséget a test allapota hatarozza meg.

c) Az ember mint szabad személyiség tudatosan valasztja meg a maga tar-
sadalmi szerepét, tudataban van cselekedetei kdvetkezményeinek, visel
értik a felel6sséget. Ha az ember ezeknek a kdvetelményeknek megfelel,
akkor szocialisan egészségesnek minésul.

d) Kiegyensulyozott személyiségként az ember képes a stresszhelyzetek le-
klzdésére, negativ érzelmeinek biztonsagos levezetésére. Ez azt jelenti,
hogy az adott ember pszichikusan egészséges.

Az ember lelki fejlédését a kovetkez6 tényez6k hatarozzak meg:

a) életcél;

b) eszmények és emberi értékek;

c) erkolcsi-etikai elvek;

d) testi tulajdonsagok.

Milyen tényez6k hatarozzak meg a személyiségfejlédést?

Hogyan kapcsolodik egymashoz a lelki egészség a pszichikai egészséghez?
Mi a mordl (erkdlcs)?

Hogyan kotédik egymashoz a szépség és az egészség?

Mondj példakat egoista (6nz6) és altruista (6nfelaldozo) viselkedésre!

Mi a személyiség? Hogyan alakul ki? Milyen feltételekre van sziikség a sze-
mélyiségfejl6déshez?

Mit neveziink személyiség-fejlédésnek? Mi segiti el a személyiség-fejlédé-
sed?

Mi jellemzi a sokoldaltan fejlett személyiséget?
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15.

16.
17.
18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Miért fontosak a szocialis vagy tarsadalmi tényezék a lelki egészség szem-
pontjabol?

Milyen moralis vagy erkdlcsi szabalyokat ismersz?
Milyen ismérvek vagy jellegek alapjan mondjak valakire, hogy szép?

Ismered a mondast, hogy ,Ep testben ép Iélek”. Mi a Iényege ennek a mon-
dasnak?

Mi a morél vagy erkdlcs?

Mi hatarozza meg az ember lelki fejl6déset?

Milyen elvek szerint épited a kapcsolataidat a tébbi emberrel?

Miért tekintik az egészséget az ember egyik legfontosabb jellemzéjének?
Mit gondolsz, erkdlcsds vagy erkdlcstelen-e a ,puskazas”?

Bizonyitsd be, hogy a szépség fogalma az ember esetében a személyes tu-
lajdonsagoktol, vermérséklettdl, élettapasztalattdl, kulturalis és szocialis vagy
tarsadalmi tulajdonsagoktol fligg.

Mi kalénbdzteti meg az egoistat az altruistatél? Melyik tulajdonsag rokonszen-
vesebb szamodra?

Elek rajong a szamitégépért, 6 az osztaly legjobb informatikusa. A fiut mas
tantargy nem nagyon érdekli. Az irodalmat, fizikat vagy bioldgiat nem is tanul-
ja. A testnevelést sem kedveli, gyakran elmulasztja a tornadrakat a szamito-
gépezés miatt. Mi a veszélye ennek a magatartasnak?

Bizonyitsd be, hogy a pszichikai és a lelki egészség szorosan kapcsolodik
egymashoz!

Létezik a moral vagy erkdlcs altalanos szabalya. Legaltalanosabb megfogal-
mazasban ez igy hangzik: ,Banj ugy masokkal, ahogy szeretnéd, hogy veled
banjanak!”. Mondd el, hogyan értelmezed ezt!

Abdul Pharaphis 6kori sziriai orvos a betegeit a kovetkez6 szavakkal fogadta:
,Harman vagyunk — te, a betegség és én. Ha a betegség oldalara allsz, akkor
ti ketten lesztek, s legy6ztdk engem, mivel én egyediil leszek. Am amennyiben
mellém allsz, egytt leklzdjik a betegséget, mert nem lesz szbvetségese”.
Magyarazd meg, mit akart ezzel mondani a doktor!
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TEMA: AZ EMBERI ELET ES EGESZSEG

1. sz. gyakorlati munka. Els6segély-nyujtas
modellezése rendkiviili helyzetben

A munka célja: a foldrengés alatti helyes viselkedés és elsGsegély nyj-
tasanak a megtanulasa.

Eszkozok és anyagok: az elsGsegély-nyujtas fogasait abrazolé személ-
tetdk.

Helyzetelemzés: erds foldrengés tortént, mikozben iskoldban voltal.

Tervezd meg a magad és az osztalytarsaid szdmara az iskolai mene-
kilési utvonalat, feltiintetve azokat a biztonsagos helyeket, ahova foldren-
gést kovetGen kell menni. A hasonlé ,forgatékonyvek” hozzajarulnak ahhoz,
hogy veszélyhelyzetben nyugodtan tudjatok cselekedni.

Gondolkodj el azon, milyen segitséget tudnal nydjtani a féldrengésben
megsérulteknek.

A munka menete

1. Idézd fel, hogyan kell helyesen viselkedni foldrengés idején!

2. Idézd fel, melyek a leggyakoribb sériilések foldrengéskor, és milyen
elsGsegélyben kell részesiteni a sériilteket!

3. Idézd fel, milyen elsGsegélyben kell részesiteni a traumas sokkba ke-
rilt, az er6sen vérz0, az eszméletét vesztett, végtagtorést szenvedett séril-
tet!

4. Idézd fel, hogyan kell szallitani a sérilteket!

5. Idézd fel, mit kell tenni foldrengés utan!
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TEMA: AZ EGESZSEG TESTI TENYEZOJE

2. sz. gyakorlati munka. A testi fejlettség egyénenkénti
meghatarozasa

A munka menete: a testmagassag, testtomeg mérésének megtanulasa.
Annak elsajatitasa, hogy miként kell meghatarozni, megfelelnek-e ezek a
tényezGk egy adott életkornak.

Eszkozok és anyagok: magassagmérd, padlémérleg.
A munka menete

1. A testmagassdg mérése.

Allj a magassagméré talapzatara, miutan levetted a labbelidet! Tartsd
egyenesen a fejed! A testmagassdgot specidlis, vizszintes léc segitségével
mérik. Jegyezd le a testmagassagod centiméterekben!

2. A testtomeg meghatarozasa.

Mérd meg magad a padlémérlegen! Jegyezd le a testtomegedet kilog-
rammokban! Allapitsd meg, mennyire felel meg a testtémeged a korodnak!
Ezt a kovetkezd mdédon kell meghatarozni: a testtomeget el kell osztani a
centiméterekben kifejezett testmagassdggal. A norma szerint minden egyes
centiméterre a fitknal 0,35-0,40 kg-nak, a lanyoknal 0,38-0,43 kg-nak
kell esnie.

Testmagassag Testtomeg
centiméterekben kilogrammokban

A szamitast a kévetkezd képlet alapjan kell végezni: tomeg (kg) : magas-
sag (cm) = ?

Testtomegednek a normativ mutatékkal valé 6sszehasonlitasahoz hasz-
nald A serdiil6kortak testmagassaganak és testtomegének kor szerinti
megfelelése elnevezési tablazatot (3. fiiggelék)!

Vonj le kovetkeztetést!

3. sz. gyakorlati munka. Mérgezés és bélfert6zések
esetén nyujtando elsésegély
A munka célja: annak megtanulasa, hogyan kell elsGsegélyt nydjtani
ételmérgezés és bélfertizések esetén.

Eszkozok és anyagok: a mérgezés és bélfertGzések esetén alkalma-
zandé elsGsegély nytjtasanak médjait bemutatd szemléltetSk.
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Helyzetelemzés: egyik osztalytarsad ételmérgezést szenvedett annak
kovetkeztében, hogy nem friss, romlott allati eredetl (huas, hal, kolbasz,

hts- és halkonzerv) ételt fogyasztott. Hanyas és hasfajas kinozza.

A munka menete

1. Mondd el az elsGsegély-nyujtas sorrendjét sériilés esetén!
2. Idézd fel az ételmérgezés tiineteit!
3. Idézd fel az ételmérgezéskor alkalmazandé elsGsegély sorrendjét!
4. Vonj le kiévetkeztetéseket!

TEMA: AZ EGESZSEG SZOCIALIS TENYEZOJE

4. sz. gyakorlati munka. A Veszélyes ajanlatok
visszautasitasa pszichikai nyomasa és erészakkal
valé fenyegetettség kozepette cimi téma kidolgozasa

A munka célja: a sajat érdekek és egészség védelmének megtanulasa.

Jegyezd meg: minden, amit mas emberek mondanak, valamilyen érde-
kiikbél fakadhat. Az alabbi tablazatban az egyént a kabitészerek hasznala-

tara csabitéo néhany pszichologiai médszer elemzése olvashato.

Ezt mondjak

Idegen érdek

Sajat érdek

Prébald ki, so-
kan csinaljak,
mert j6 nekik!

Minél tébben fogyasztanak
kabitészert, annal gazda-
gabbak lesznek, akik azt
eldallitjak. A drogterjesztét
nem az érdekli, j6-e annak,
akinek a szert ajanlja, ha-
nem az, hogy raszokjon.

Nem megengedhets, hogy
a pénzed masok gazdago-
dasara vesztegesd el. Nem
szabad megengednek, hogy
karosodjon az egészséged,
veszélybe keriljon az életed.

Prébald ki, ne
légy gyava!

A drogterjeszték tudjak,
hogy a te korodban senki
nem akar gyavanak tlnni,
ezért manipulalnak ezzel.

Ne ess ebbe a csapdaba!
Abban vagy ugyanis érde-
kelt, hogy egészséges ma-
radj.

Prébald ki,
mert ha nem
teszed, banni
fogod!

Befolyasolni és utasitani
kezdenek, hogy alavesd ma-
gad az érdekeiknek, azaz
valj a kabitoszer rabjava.

Egyedil kell meghoznod a
dontést, hiszen szabad em-
ber vagy. Tudnod kell el-
lenszegiilni a rad nehezedd
nyomasnak, amikor a dénté-
sedet hozod.
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Ezt mondjak

Idegen érdek

Sajat érdek

Miért nem
prébalod ki,
még  mindig
gyerek vagy?

Tudjak, hogy felnGttnek
akarsz latszani, s ezzel él-
nek vissza.

A kabitdészerek visszautasi-
tasa az igazi felnétt, felelGs-
ségteljes viselkedés.

Probald ki, jé
hatéassal lesz a

Tudd, hogy becsapnak! A
kabitészerek karositjak az

Nem engedheted meg ma-
gadnak, hogy visszamaradj

kreativitasod-|agyat, és megfosztjak az em-|a fejlédésben és ne bonta-
ra! bert minden kreativ készsé- [ koztasd ki alkotdi tehetsé-

gétol. ged.

A munka menete: ugyanezzel a médszerrel hasonlitsd 6ssze a sajat és
az idegen érdeket abban a helyzetben, amikor alkohollal kinalnak! Vond le
a kovetkeztetéseidet!

5. sz. gyakorlati munka. Tamadas és rablas
elharitasanak modellezése

A munka célja: a testi épség és az élet védelme tamadas és rablas ese-
tén.
A munka menete
1. Toltsd ki a tablazatot!

Rajzold le az otthonodtdl az iskolaig vezets legrovi-
debb tutvonalat! Magyarazd meg, miért valasztottad
ezt az Gtvonalat!

Tudd meg, van-e a haladasi Gtvonaladon vagy an-
nak kozelében renddrirs! Jegyezd fel a cimét!

Hatarozd meg azokat a helyeket, amelyek a legbiz-
tonsagosabbak a blinézés tekintetében, és azokat,
ahol nagyon 6vatosnak kell lenned!

Jegyezd fel, milyen szabdlyokat kell betartanod,
amikor késdén térsz haza!

Mit kell tenned, amikor tld6znek?

Hogyan kell viselkedned, amikor erdszakot alkal-
maznak veled szemben vagy azzal fenyegetnek?

Vond le a kovetkeztetéseidet!
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6. sz. gyakorlati munka. Vizsgara valé felkésziilés:
memodria- és figyelemfejlesztés

Tajékoztatas a gyakorlati munkahoz. A memoéria és fejlesztése

Az ismert francia filoz6fus, Michel de Montaigne mondasa szerint ,, A j6l
miikodé fej tobbet ér, mint az ismeretekkel teli fej”. Mit jelent a jél mikodd
fej? Mindenekelbtt azt jelenti, hogy az ilyen fej képes a logikus gondolkod4s-
ra és j6 a memoridja.

A memoria — az idegrendszer informacidbefogadd, -tarol6 és -alkalmazo
képessége kiilonféle feladatok megoldasa és viselkedés-alakitas érdekében.
Ennek k6észonhetSen az emberi agy képes a tapasztalatok felhalmozasara és
azok késGbbi alkalmazisara. A tanulék gyakran panaszkodnak arra, hogy
rossz a memériajuk, Am ez nem igaz, mivel a gond rendszerint a figyelem
hidnyaval van. A figyelem 6sszpontositdsa nagyon nehéz feladat, amikor a
kérnyezetben sok a zavaré tényezd, mint példaul bekapcsolt televizid, radio,
filhallgatébdl szolo zene. A faradt vagy beteg embernek nehezére esik a
figyelemosszpontositas. Tudni kell, hogy a figyelem vezérlésével, szabalyo-
zasaval javithaté a memoria.

Magatdl értetddik, hogy azt az inform4ciét konnyebb megjegyezni, ame-
lyik érdekel benniinket, érzelmeket valt ki bel6liink. Vannak tanuldk, akik
a vizualis informaéciét jegyzik meg konnyebben, s vannak olyanok, akik a
szbbeli ismereteket vésik az emlékezetiikbe. A tuddsok allitasa szerint min-
den egyes ember esetében az egyik memoriafajta — latasi, mozgasi, hallasi
— dominal a tobbi folott.

Ha valamit meg akarsz jegyezni, akkor tudatositanod kell, hogy ezt mi-
lyen célbdl teszed. Ezzel megkonnyited az adott informacié emlékezetben
valo rogzitését. Valamely informéacié megjegyzésének eldfeltétele a ra torté-
né figyelemosszpontositas.

Szobeli tananyag emlékezetbe véséséhez hangosan kell kiejteni a sza-
vakat, figyelmesen kell olvasni a sz6veget, le kell irni a kulcsszavakat, da-
tumokat, neveket. A rendszeres memorizalas, azaz a megtanulandd szoveg
ismétlése fokozza az emlékezl képességet.

A hatékony memorizalashoz a kévetkezGk sziikségesek:

m az informacié megértéséhez és megjegyzéséhez szikséges tudas
megléte;

m az emlékezetbe vésés céljanak tudatositasa;

m a megjegyzendd informacié iranti maximalis érdeklfdés, emléke-
zetbe valo vésésének az akarasa;

m a memorizalas megfelels feltételeinek kialakitasa;
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m j6 kozérzet, a sziikséges informaéciéra térténd figyelemosszponto-
sitas;
m rendszeres memorizalas.
A munka célja: a memoéria és a figyelemosszpontositas fejlesztése.

A munka menete

1. Szovegmemorizalasi gyakorlat.

m Olvasd el a gyakorlat szdvegét, példaul egy verset;

m a hatékonyabb megjegyzés érdekében hasznald azokat a kulcsz-
szavakat, amelyek majd segitenek a széveg tartalmanak felidézé-
sében;

m igyekezz felidézni a szoveget a kulcsszavak hasznalataval;

m hasonlitsd 6ssze a felidézett szoveget az eredetivel, keressétek meg
a hibakat;

m 1dézd fel emlékezetbll a szoveget;

m ismételd addig a széveget, amig teljesen meg nem jegyzed.

2. A ,lancmdédszer” alkalmazasa.

Jegyezd meg a kovetkez6 szavak sorrendjét: alma, tanyér, ké, viz, hal,
ég, papirlap, lany, konyv. Ennek az informaciénak a megjegyzéséhez kap-
csolatot kell talalni az egymas melletti szavak kozott, s ily mdédon mintegy
lancot kell képezni belSlik, ami segit a szavak sorrendjének emlékezetbe
vésésében.

Példaul az alma a tanyéron talalhaté, a tanyér a kévon van, a ké kiall a
vizb{bl, a papirlap a lany feje folott lebeg a szélben, a lany a kényvet olvassa.

Helyezzétek lancszerd sorrendbe a kovetkezl szavakat: szél, silécek, {4,
napfény, nyar, sziinidg, folyd, iskola, altruista, nyugalom.
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1. fuggelék
A serdulékoruak testtomegének és
testmagassaganak életkor szerinti aranyai

Eletkor, Testtomeg, kg Testmagassag, cm

évek szama Fiuk Lanyok Fiuk Lanyok
10 30-38 30-39 135-147 134-147

11 3241 32-39 138-149 132-152

12 3749 38-50 143-158 146-160

13 39-53 43-54 149-165 150-163

14 45-57 46-56 155-170 154-167
15-16 50-63 50-59 159-180 156-167

2. fuggelék

Az élelmiszeradalékok osztalyozasa a
Codex Alimentarius élelmiszeripari cég rendszerén beliil

E100-E182 szinezékek
E200-E299 tartositoszerek
E300-E399 antioxidansok
E400-E499 stabilizatorok
E500-E599 emulgatorok
E600-E699 iz- és aromafokozok
E700-E899 tartalékindexek
E900-E999 habzasgatlok
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Jelolések:
BK - bérkarosité
T — tiltott a fogyasztasa

R — rakkeltd

NV — nagyon veszélye
V — veszélyes

3. fuggelék
Az élelmiszeradalékok veszélyességi foka

GY — gyanus
E102 EI150 [GY || E220 | V | E281 | R (| E405 | V | E626 [ R
E103 | T || E151 | BK || E222 [ V || E282 | R | E450 | BK | E627 | R
E104 | GY | E152 | GY || E223 [ V || E283 | R || E451 | BK | E628 | R
E105( T || E153 | R | E224 | V || E310 | V | E452 | BK | E629 | R
EI10 | V | EI154 | R | E228 | V [ E311 | V || E453 | BK || E630 [ R
E111 | T | E155| V | E230 | R | E312 | V | E454 | BK | E631 | R
E120 | V || E160 | BK | E231 [ BK || E320 | X || E461 | BK | E632 | R
E121 | T || E171 | GY | E232 [ BK || E321 | X || E462 | BK | E633 | R
E122 | GY | E173 | GY || E233 | V || E330 | BK || E462 | BK | E634 | R
E123 | NV | E180 | V | E239 | BK || E338 | BK || E463 | BK | E635 | R
E124 [ V || E201 | V | E240 | R || E339 | BK | E465 | BK | E636 | V
E125 | T || E210 | V | E241 | GY || E340 | BK || E466 | GY | E637 | V
E126 | T || E211 | R | E242 | V || E341 | R | E477| V | E907 | V
E127 | V | E212 | R | E249 [ R || E343 | V | E501 | V [ E951 | BK
E129 | V | E213 | R [ E250 | V (| E400 | V || E5S02 | V | E952 | GY
E130 | T || E214| R | E251 ( V || E401 | V || E510 | NV | E954 | R
E131 | R | E215| R | E252 ( R || E402 | V | E513 | NV [ E1105| BK
E141 | GY | E216 | R | E270 | V || E403 | V || E527 | NV
E142 | R | E219| R || E280 | R || E404 | V [ E620 | V




Fuggelék

4. fuggelék

Az élelmiszerek kaléria-, fehérje-, zsir- és szénhidrattartalma

100 g-ra szamitott mennyiség

Elelmiszer kilo-
Kkaléria fehérje zsir szénhidrat
ZOSTEORY | 103 20,6 3.5 0,6
TR | 121 20,1 6.3 0.4
Tyukhus 124 20,0 4,5 —
Tyuktojas (57 g) 86 7 6 0,3
Zsirszegény sajt 88-98 17 0,1-1,2 4
Tejfel (30% zsir) 300 2,7 30 3
Kemény sajt
@ S%YZSé) 382 27,5 283 2,2
Marhahts 747 0,7 80 0,8
Szalonna 924 0,3 100 -
Napraforgoolaj 900 — 99,8 —
Orias mogyoro 668 12,7 60,9 18
Di6 652 15 64,4 15,6
Sargabarack 53 0,9 — 11,1
Gorogdinnye 26 0,5 0,2 6,9
Banan 98 1,3 - 22.8
Korte 58 0,4 — 13,6
Mazsola 267 2,3 0,5 66,2
ZSirSJ?:gg}‘fSryt 50 3,4 1,7 52
Képoszta 24 1,3 0,2 5.4
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A tablazat folytatdsa

Elelmiszer

100 g-ra szamitott mennyiség

klz:li:’)(;-ia fehérje zsir szénhidrat
Burgonya 76 2, 0,1 17,1
Kukoricapehely 362 8, 0,8 78,1
Makaroni 358 9,6 1 75,9
Mandarin 43 0,8 0,3 10,9
Griz 326 11,3 0,7 71,6
Méz 303 0,64 — 75,4
Tehéntej 36 3,6 0,1 5,1
Sargarépa 42 1,1 0,2 9,7
Uborka 15 0,9 0,1 34
Oszibarack 45 0,8 0,6 11,8
Lekvar 272 0,7 — 65,2
Aludttej 62 33 33 4,2
Retek 17 1 0,1 3,6
Hantolatlan rizs 360 7.5 1,9 77,4
Kristalycukor 408 — — 99,8
Ribizli 57 1,4 9,4 13,9
Kétszersiilt 372 9,9 2,3 75,5
Paradicsomlé 19 0,9 0,1 4,3
Rozskenyér 251 6,3 0,9 4.3
Cseresznye 60 1,1 0,4 14,6
Csokoladé 542 4,5 29 63,1
Alma 60 0,4 — 13,3
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5. fuggelék
A rendkiviili helyzetek jelei

A foldrengés eldzetes jelei

Kékes fénylés az épuletek belsé terében, szikrazas az egymassal nem
érintkezd elektromos vezetékek helyén, allatok nyugtalan viselkedése.

A tlizvész el6zetes jelei

Allandé égésszag, fiist, allatok nyugtalan viselkedése, menekiilése egy
iranyban, madarak éjszakai repulése, tagulé vords fény a horizonton.

A fold alatti tliz biztos jelei

Forré foldfelszin, a fold aldl 1atszolag ok nélkil felszallo fust.
Er6sen mérgezoé hatasu kémiai anyagok jelenléte a
légkori levegbben

Jellegzetes szag, égetd érzés a szemben, torokkaparas, nyaladzas, or-
rvaladékozas, fejfajas.

6. fliggelék
Cselekvés rendkiviili helyzetekben

Ha panik kerit hatalmaba

n
@ ©

@

.

1. Allj meg! Ne tegyél hirtelen mozdulatokat!

2. Lélegezz! Végezz nyugodt belégzést és lassu, elnyujtott kilégzést, ez meg-
nyugtatolag hat.

3. Gondolkozz! Mérd fel a helyzetet, készits cselekvési tervet!

4. Cseleked]! Egyetlen percet se vesztegess!
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Ha foldrengés idején épiiletben tartézkodsz

. Azonnal hagyd el az épliletet, ha az elsé vagy a masodik szinten tartoz-

kodsz! Engedd ki az épiletbél az allatokat! Jegyezd meg, hogy tilos az
erkélyen menedéket keresni vagy liftet hasznalni!

. Ha nem tudod elhagyni az épiiletet vagy a masodik szintnél magasabban

tartézkodsz, akkor gyorsan allj az ablaktdl tavol |évé sarokba, amelynek az
egyik része erds kiilsé fal.

. Ha a kdzelben nincs ilyen sarok, akkor allj egy ajtényilasba, a kezeidet fe-

szitsd az ajtofélfanak!

. Keress menedéket asztal alatt, a fejedet takard be parnaval, puha ruhaval,

hogy védve legyél a lehullé vakolattdl, szétreptild Gvegszilankoktol. Ha kis-
gyerek van veled, védd meg a testeddel!

. Ha van ra id6, kapcsold le az aramot, a gazt, oltsd el a kalyhaban a tizet,

nyisd ki az ajtot!

. Amikor észleled, hogy az épllet nem inog és nincsenek Ujabb fold alatti

I6kések, azonnal tavozz belble!

Ha foldrengés idején utcan tartézkodsz
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. Menj el az épuletek, cs6vezetékek, létesitmények kdzelébdl a tornyok, épit-
mények magassaganak legalabb 1/3 részére, keress tagas, szabad terile-
tet!

. Kerild el az ipari létesitményeket, mert foldrengéskor technogén katasztro-
fa forrasai lehetnek.

. Ne allj meg fellljarén, aluljaréban, amikor reng a fold!

. Ne nyulj leszakadt elektromos vezetékhez!

Ha foldrengés idején metroban tartézkodsz

Maradj a helyeden! Jegyezd meg, hogy az elsé I6késhullamok utan
aramsziinet kdvetkezik!

Ha foldrengés idején omladék ala keriltél

Igyekezz nyugodtan értékelni a helyzeted! Lehetéség szerint nyuijts el-
sBsegélyt a sérllteknek! Torekedj arra, hogy jelzést adj magadrdl a ka-
tasztrofa-védelem munkatarsainak. Ne tegyél folosleges mozdulatokat,
6rizd meg a nyugalmadat!

Ha viharjelzést adtak ki

. Jegyezd meg a jelentés tartalmat, a szél er6sségi fokat, varhatoé iranyat, a
kidrités rendjét, a menedékhely elhelyezkedését!

. Tavolitsd el azokat a targyakat, amelyeket — az erkélyrél, ablakparkanyrol —
felkaphat a szél!

. Szorosan zard be az ablakokat és az ajtokat, az lvegfellletet fedd le fur-
nér- vagy valamilyen mas lemezzel!

. Tartalékolj ivovizet, élelmiszert, gyogyszereket, elemlampat, személyes ok-
manyokat, elemes radiokészuiléket!

. Olts be minden tlzet, kapcsold ki az elektromos készlilékeket, zard el a
gazt!

. Ha konny(szerkezet( épuletben tartdozkodsz, akkor keress megbizhatobb,
veszélytelenebb helyen 1évd menedéket, vagy igyekezz folyosoén, az épllet
kdzponti részében, az elsé szinten vagy pincében menedéket talalni!

151



Fuggelék

152

Orkan elleni védekezés nyilt helyszinen

Ha réten vagy nyilt terlleten tartézkodsz, rejtézkodj el gédorben, viz-
mosasarokban, szorosan a foldhdz tapadva, fejedet a kezeiddel, taskaval
vagy egyeb targgyal betakarva! A ruha-
dat szorosan tekerd a tested koreé, hogy
ne keletkezzen légzsak! Homokvihar
esetén keress menedéket valamilyen,
a szélirannyal szembeni targy mogott,
az arcodat fedd be valamilyen szovettel,
ruhaval, hogy por, homok ne kerllhessen a légz&szerveidbe, szemedbe, a
kezed Gigyében legyen zart edényben Iévé viz!

Ha autéban vagy, allj meg, szallj ki, és keress a fentebb leirt médon
menedéket!

Ha erddben vagy, keress menedéket azonos magassagu, siriin névd
fak alatt!

Ha hegyekben vagy, gyorsan menj le a hegycsucsrol, hagyd el a hegy-
szorost, keress menedéket biztonsagos helyen: barlangban, erdében.

Arviz elleni védekezés

. Kapcsold le a villanyt, gazt, zard el a vizet, oltsd el a tiizet a kalyhaban, zard

be az ablakokat, ajtokat, lehetbleg védd a nyilaszardkat fatablakkal!

. Vedd magadhoz a személyi és egyéb okmanyaidat, s hagyd el a veszélyz6-

nat!

. Ha nem sikeril elhagynod a veszélyzonat, menj fel a haz padlasara, felsé

emeletére vagy valamilyen magaslatra, s probalj jelt adni magadrél a ka-
tasztrofa-védelmiseknek!

. Ha vizbe estél, vesd le magadrdl a nehéz 6ltdzéket, igy tovabb tudsz a viz-

felszinen tartézkodni. Keress olyan targyat, amelybe kapaszkodva hosszu
ideig a viz felszinén tartézkodhatsz. A vizben mozogj minél tébbet, hogy ki
ne halj!
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7. fuggelék
Az elsésegélynyujtas szabalyai

A sokk kialakulasanak fazisai

Kezdeti szakasz (ingerszakasz) — a boérfelllet hirtelen sapadasa,
mozgasi zavarok, a sajat és a kdrnyezd helyzet nem adekvat értékelése, a
fajdalominger hianya komoly sériilések esetén is.

Kozépfazis — teljes érdektelenség a kérnyezettel kapcsolatban, az ar-
térias vérnyomas erés csokkenése, a szivritmus jelentés zavara.

Végso stadium — teljes k6zOmbosség a kdrnyezet irant, mozaikos raj-
zolatok megjelenése a bérfellileten, a testhémeérséklet és az arterialis vér-
nyomas csokkenése, az arcél kiélesedése, eszméletvesztés.

A klinikai halal tipikus ismérvei

Eszméletvesztés, légzéshiany, a pulzus érzékelésének hianya a nyaki
és a combver8eren, a szembogar reagalasanak hianya fényre.

Az élet tipikus jelei
Az életben 1évd ember esetében, még akkor is, ha mozdulatlan és nem

reagal a kdrnyezet ingereire, érzékelhet6 a nyaki veréér pulzusa és pupilla-
janak reakcioja a fényre.

Elsésegélynyujtas traumas sokk esetén
. Fektesd a sériiltet a hatara, és biztosits teljes nyugalmat szamara!!
. Szlkség esetén lasd el a sérilt sebeit, ha kell, régzitsd a végtagjait!
. Adj a sériltnek sokk elleni gydgyszert vagy — ennek hianyaban — fajdalom-
csillapitot!
Ha a sérilt az els6segélynyujtast kdvetéen sem tért magahoz, akkor mes-
terséges légzést és kozvetett szivmasszazst kell alkalmazni nala!

Mesterséges lélegeztetés
. Helyezz a sérult szajara tiszta, egyrétegl zsebkendt!
. Fogd be a sérilt orrat, vegyél mély lélegzetet, szoritsd a szadat a sérilt

ajkara és fujd be a levegét a szajaba! Ismételd a leveg6fuvast percenként
16-18 alkalommal, a sérilt természetes légzésének a helyreallasaig!
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A mesterséges Iélegeztetés soran a mellkast tilos nyomogatni. Ezeket
a miveleteket valtakozva végzik: 4-5 nyomkodasra (kilégzés) egy levegd-
befavas jut (belégzés).

Els6segélynytjtas eszméletvesztés esetén

. Gy6zbdj meg arrdl, hogy a sériltnek van nyaki veréérpulzusal

. Helyezd a sériiltet a hatara oly modon, hogy a feje kissé lefelé lejtsen, mi-

kdzben a labai kissé felfelé alljanak!

. Gombold ki a sérilt gallérjat, lazitsd meg a nadragszijat és minden szorité

Oltézékét annak érdekében, hogy biztositva legyen a fej vérellatasal

. A sérllt orrahoz tarts szalmiakszesszel atitatott vattat, téréld meg a halan-

tékat szalmiakszeszes vattaval!

. Biztositsd friss levegd aramlasat a sérllt iranyaba, a labaihoz, szikseég

esetén, helyezz meleg tomlét!

Utéses és kozvetett szivmasszazs

. Fektesd a sérliltet hattal kemény felliletre és a lehetd legnagyobb mérték-

ben hajtsd hatra a fejét!

. Tiszta zsebkendével vagy papirzsebkenddvel betekert ujjaddal tisztitsd

meg a sérilt szajat és orrnyilasat az esetleges hanyadéktal, foldtél, ho-
moktol!

. Emeld fel a sériilt labait merdleges helyzetbe, és tartsd igy 10-15 masod-

percig. Ekkor a szivéhez mintegy 1000 ml vénas vér folyik. Ha szivmegallas
tortént, akkor végezz szivmasszazst: okolbe szoritott kézzel Uss a seérilt
bordajara a mellkastajékon, két ujjnyira a szegycsont folétt, mikézben a
kdényokod legyen a sértilt testével parhuzamos helyzetben!

A helyesen végzett kdzvetett szivmasszazs visszaadhatja a
beteg életét. Azonban ha nem volt szivleallas, akkor az Utéssel
végzett Ujraélesztés halalt okozhat.

. Engedd le a sérlilt |abait és rogzitsd 6ket kortlbelll 15°-0s szégben!
. Ha nem indult be a szivverés, akkor térdelj le a beteg bal oldalan és ener-

gikus mozgassal, percenkénti 40-60, a mellkas als6 részére iranyuld
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nyomkodassal végezz ritmikus masszazst, két ujjnyira a szegycsont
folotti részen egymasra helyezett két tenyereddel! A tenyérnek ekdz-
ben a szegycsont kézépvonalan kell elhelyezkednie oly médon, hogy a
hivelykujj vagy a beteg alla, vagy a hasa felé iranyuljon. Az ujjakkal nem
szabad nyomni a bordakat. A szegycsontot merélegesen tartott karokkal
kell nyomkodni, hogy 4-5 cm-t mozduljon el meréleges iranyban. A masz-
szazs kdzben nem annyira a kezek, hanem a vallak és a felsétest erejét kell
alkalmazni. Helyes nyomkodas esetén a nyaki ver6éren |0késhullam lesz
érzékelhetd.

“ Egészséges emberen tilos az (itéses és kozvetett szivmasz-
sz4zs alkalmazasa! Ez ugyanis szivledllast és halalt okozhat!

8. fuiggelék
Az els6segélynyujtas szabalyai

Els6segélynyujtas vérzés esetén
Anemerds vérzés szoros kotés felhelyezésével elallithato. Veréérsérilés

esetén el kell szoritani az artériat a sérllés helye fol6tt ujjakkal, leszoritas-
sal, szoritokotés felhelyezésével és a seb bekotésével.

Szoritékotés felhelyezése

1. A gumiszalagos szoritokodtést ugy kell feltekerni a sérilt testrészre, hogy ne
csipje be a bort.

2. Az els6 tekerés legyen szoros, a masodik lazabb, a tébbi enyhén szoros.
3. Rogzitsd a gumiszalag végeét!

4. rd fel papircetlire a szoritokotés felhelyezésének pontos idejét, és rogzitsd
a szoritékotéshez!
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Szoritokotés felhelyezése kéznél 1évé anyagokbol

Tekerd a kotést a sérilt végtagra, a végeit kdsd 6ssze szorosan!
Dugj a kétés ala palcat és addig tekerd, amig el nem all a vérzés!
Roégzitsd a palcat!

ird fel papircetlire a szoritokotés felhelyezésének pontos idejét, és rogzitsd
a koétéshez!

Els6segélynyujtas sériilések estén

A zUzodasokat és nem mély sebfellleteket mosd meg
alkohollal, jod- vagy hidrogén-peroxid-oldattal, ragaszd le
ragtapasszal!

A mély sebekbdl tilos az idegen targyak vagy szeny-
nyez6dés eltavolitasa, mert ez fokozhatja a vérzést. A sé-
rilés korll vagd ki a ruhazatot, a bérfellletet alkoholba,
jéd- vagy hidrogén-peroxid-oldatba martott vattaval vagy
kotszerrel mosd le! Ezt kdvetéen kdsd be a sebet!

A fejsériilt személyt fektesd egyenletes felszini hely-
re! A vérzés elallitasa érdekében helyezz a sebre szoros
kotést és — ha van ra lehetéség — a sértilés helyére tegyél
hideg borogatast!

Az athatolé mellkasi séruléseket hermetikusan le kell
zarni. Ez toérténhet ragtapasz, gumirozott szdvet, viaszos
vaszon, vazelinnel vastagon bekent kétszer felhasznala-
saval. A sebzard anyagot kétéssel szorosan a mellkashoz
kell régziteni.
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A hasi sérulések nagyon veszélyesek. Az orvosi se-
gitség megérkezéséig a sebre csak laza kétést szabad
helyezni. A hasi sértiltet tilos etetni, itatni!

A szurt seb 6nallo ellatasa tilos! Az ilyen sérilések
ugyanis nagyon melyek lehetnek, érinthetik a belsé szer-
veket. Tilos a sebbdl eltavolitani a sérilést okozo targyat!
s, Az ilyen sérlléseket csak orvos lathatja el!

Ha a sériilt sokkos allapotban van

1. Adj be a sértiltnek fajdalomcsillapitd gyégyszert (analgint, baralgint)!
2. ltass a sérllttel vizet, ha a sériilése nem hasil!
3. Takard be a sértltet, hogy felmelegedjen!

4. Igyekezz megnyugtatni a sérlltet, legyél mellette a ment6k megérkezéseéig.

Ha a sériiltnek csonttorése van
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1. Er8s fajdalom esetén adj be a sériltnek fajdalomcsillapitdé gydgyszert!

2. Nyilt seb esetén helyezz a sérllés helyére steril kdtést! Ha erés a vérzés,
akkor el6bb ezt kell megszintetni.

3. Sinbe rakassal rogzitsd a torés helyét!

4. Helyezz a torés helyére hideg borogatast!

9. fuggelék
Leggyakoribb stresszforrasok
A sztressz
Stresszt kivalto tényezok szintje (foko-
zatokban)
Sziilok halala 100
Sziilok valasa 78
Koltozés 69
Iskolavaltas 63
Erdekes utazas 60
Betegség, sériilés 57
Konfliktus a sziilokkel 52
Osszeveszés a barattal 48
Fesziiltség a csaladon beliil 42
Személyes siker n
(tantargyi vetélkedd, sportverseny megnyerése)
Pénziigyi gondok 33
Gondok a tanarokkal valé viszonyban 27
Tanévkezdet, tanév vége 25
Viltozéasok az alvas rendjében 21
Ertékes ajandékhoz jutas 19
Viltozasok az étrendben (diéta) 16
Valamilyen esemény hosszl ideig torténd varasa 13
Valtozasok a pihenés rendjében 9
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10. fuggelék
Az ENSZ Emberi Jogok Egyetemes Nyilatkozatanak
egyes cikkelyei

1. cikk. Minden. emberi l[ény szabadon szlletik és egyenlé méltdosaga és joga van.
Az emberek, ésszel és lelkiismerettel birvan, egymassal szemben testvéri
szellemben kell hogy viseltessenek.

2. cikk. Mindenki, barmely megkllénboztetésre, nevezetesen fajra, szinre, nem-
re, nyelvre, vallasra, politikai vagy barmely mas véleményre, nemzeti vagy
tarsadalmi eredetre, vagyonra, sziiletésre, vagy barmely mas koérilményre
valo tekintet nélkul hivatkozhat a jelen Nyilatkozatban kinyilvanitott 6sszes
jogokra és szabadsagokra. Ezenfelll nem lehet semmiféle megkllénb6z-
tetést tenni annak az orszagnak, vagy teruletnek politikai, jogi vagy nem-
zetkozi helyzete alapjan sem, amelynek a személy allampolgara, aszerint,
hogy az illet6 orszag vagy terllet figgetlen, gyamsag alatt all, nem auto-
ndém vagy szuverenitdsa barmely vonatkozasban korlatozott.

3. cikk. Minden személynek joga van az élethez, a szabadsaghoz és a személyi
biztonsaghoz.

4. cikk. Senkit sem lehet rabszolgasagban, vagy szolgasagban tartani, a rabszol-
gasag és a rabszolga-kereskedés minden alakja tilos.

5. cikk. Senkit sem lehet kinvallatasnak, avagy kegyetlen, embertelen vagy leala-
csonyito biintetésnek vagy banasmaodnak alavetni.

7. cikk. A térvény el6tt mindenki egyenld és minden megkuldnboztetés nélkil joga
van a torvény egyenld védelméhez. Mindenkinek joga van egyenlé véde-
lemhez a jelen Nyilatkozatot sérté minden megkulénboztetéssel és minden
ilyen megkuldénbdztetésre iranyuld felbujtassal szemben

22. cikk. Minden személynek mint a tarsadalom tagjanak joga van a szocialis
biztonsaghoz; minden személynek ugyancsak igénye van arra, hogy — az
allamok eréfeszitései és a nemzetkozi egyiuttmikodés eredményeképpen
és szamot vetve az egyes orszagok szervezetével és gazdasagi eréforra-
saival — a méltdsagahoz és személyiségének szabadon valo kifejlédéséhez
szlikséges gazdasagi, szocialis és kulturalis jogait kielégithesse.

29. cikk. 1. A személynek kételességei vannak a kdzdsséggel szemben, amely-
nek keretében egyediil lehetséges a személyiség szabad és teljes kifejl6-
dése.

2. Jogainak gyakorldsa és szabadsagainak élvezete tekintetében senki
sincs alavetve mas korlatozasnak, mint amelyet a térvény kizarélag ma-
sok jogai és szabadsagai elismerésének és tiszteletbentartasanak biz-
tositasa érdekében, valamint a demokratikus tarsadalom erkolcse, koz-
rendje és altalanos joléte jogos kdvetelményeinek kielégitése érdekében
megallapit.

3. Ezeket a jogokat és szabadsagokat semmi esetre sem lehet az Egyesiilt
Nemzetek céljaival és elveivel ellentétesen gyakorolni.



