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Az egészségre nevelés

Mottonk:

»A kialakult betegséget kezelni olyan, mintha az ember akkor kezdene

kutat épiteni, amikor mar megszomjazott.”
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Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valdsulnak meg.




1) SZECHENYI TERV

TAMOP -3.1.4-12/2-2012-0083

Komplex egészségmegorzésre iranyulé innovaciok a Huszar Gal Iskolaban

Egészséonevelés célja és feladata

Célja: az egészségkulturaltsag kialakitasa, s ezzel az egyén alkalmassa tétele arra, hogy
egészségével kapcsolatos sziikségleteit onmaga kielégitse. Az egészségnevelés a

személyiségre iranyul.

Feladata: az emberek tudatos és felelésségteljes magatartasanak kialakitasara iranyul,
sokoldalu neveldtevékenység. Ez magéaban foglalja az ismeretek dtadasat, az egészségi
jartassagok, készségek, szokasok kialakitasat. Fontos, hogy az egyén interorizalja (beépitse)

ezeket.
Fo teriiletei:

1. Primer prevencio: egészséges emberekre irdnyul, pl. szlirOvizsgalat, anya-
gyermekvédelem

2. Szekunder prevencio: egészségesekre, kockazati helyzetben 1évOkre és a betegekre
iranyul, pl. kismamagondozas, mentalhigiénés klub

3. Tercier prevencio: a kompenzalt allapotud, egyensulyban 1év6, idiilt betegekkel, az

utégondozottakkal és a rehabilitaciora szorulokkal foglalkozik.

Teriiletei:

a) Szomatikus:

- higiénés nevelés

- betegségek elkeriilése
- baleset megeldzés

- elsOsegélynyujtas
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- taplalkozas

- onvizsgalat, 6nszlirés

b) Pszichés:

egészséges ¢letvezetés (napirend, €letrend)

- stressz elharitas

- érzelmi nevelés

- akarati nevelés

- relaxacio

C) Szocialhigiéne:

- kedvezo tarsas milio

- kommunikacios nevelés

- szocialis halo

Az egészséges életmod alapelvei

Ahhoz, hogy fel tudjuk kutatni az egészséges életmod motivacios eszkozeit, sziikséges
pontositani, mi is az egészséges ¢letmdd valojaban.

Az egészségre nevelés magaban foglalja a tanulok testi, lelki szellemi és szocidlis
fejlodésének, a betegségek megeldzésének eldsegitését, az egészséges allapot, a harmonikus
életvitel értékként valo tiszteletének kozvetitését, a veszélyeztetd tényezOk ¢és a
veszélyhelyzetek helyes kezelésének, a szenvedélybetegségek ¢és a mentélis korképek

elkertilésének megismerését, a csaladi €s a tarsadalmi életre valo felkészitést.
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Az egészséges ¢letmodra nevelés nemcsak a betegségek megelézésének modjara tanit, hanem
az egészséges allapot oromteli megélésére ¢és a harmonikus ¢€let értékként valo tiszteletére is
nevel.

Magyarorszag sajnos nem arr6l hires, hogy egészséges életmodot folytatna. A statisztikai
adatok is azt mutatjak, hogy a vilagon els6k kozott vagyunk a sziv-és érrendszeri, a daganatos
betegségek ¢és a cukorbetegségek tekintetében. Bar vannak olyan esetek is, amikor a
tiinetekért a genetikai 6roklodés a felelds, de az esetek tilnyomo tobbsége a hibas életmodra
vezethetd vissza. Ezért fontos, hogy megismerjiikk az egészséges ¢letmdd alapelveit, amely
olcsd, mindenki altal gyakorolhat6 és konnyen megvalosithato a csaladokban. Azért is fontos
mindkét szintér az egészséges ¢letmddra nevelésben, mert az ¢letmodbeli szokasok egy részét

otthonrol hozzék a gyerekek, més részét az iskoldkban alakitjuk ki.

Taplalkozas:

A hagyomanyos magyar étrend tal sok hust, zsirt, kaloriat, de
kevés novényi rostot tartalmaz. Emellett rosszak az étkezési
szokésaink, mivel reggel szinte semmit, este pedig tal sokat
esziink. Fontos a helyes mennyiségi és mindségi taplalkozas ,e-"!

tudat kialakitasa.

Mozgas:
A mai modern vilag egyik jellegzetessége a mozgasszegény

életmdd. Ennek szamos karos kovetkezménye van az egészségre, pl.

elhizas, magas vérnyomas, cukorbetegség. Talan kevesen tudjdk, de
nem kell kiilonosebben megterhelni a szervezetet, csupan naponta
egy joO oOra tempds sétara volna sziikségiink ahhoz, hogy a testmozgas pozitiv hatésait
tapasztaljuk életiinkben. Természetesen ennél tobbet szabad mozogni, de nagyon fontos, hogy
olyan mozgast valasszunk, amely az életkorunkhoz, testalkatunkhoz, egészségi allapotunkhoz

igazodik.
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Folyadék:
Fontos eleme az egészséges életvitelnek a megfeleld0 mennyiségi -
folyadék bevitele a szervezetbe. Egy felndtt embernek naponta kb. 1,5-2 A

liter folyadékot kellene meginnia ahhoz, hogy a szervezete szdmara |

optimalis koriilményeket biztositson. Ehhez képest az atlagember fél

liter folyadékot fogyaszt el. Pedig a megfeleldé mennyiségli, tudatos
vizivassal olyan panaszokat lehet megeldzni, mint a fejfajas, alacsony vérnyomas,

vesekOképzodés.

Napfény:
A XXI. szdzad vivmanyai ugyan kényelmessé teszik az
¢letlinket, de sajnos sokszor be is zarnak a szobdba, a

munkahelyre a szamitogép, a televizid6 elé. Pedig a

napsiitésnek is szamos jotékony hatdsa van a szervezetiinkre,
melyet ki kellene hasznadlnunk, mint példdul a csontképzésben fontos szrepet jatszd6 D
vitamin képzését. Természetesen fontos hangsulyozni azt is, hogy a nyar kozeledtével n6 az
ultraibolya sugarzas, igy a napon valo tartozkodasra leginkabb alkalmas idOpontokat meg kell
ismertetni a gyerekekkel. Fontos a j6 mindségli napszemiiveg, és a megfeleld faktorszdmu

fényveédo krémek, valamint samponok hasznalata.

Pihenés:

A rohand ember, és a tulterhelt gyermek altaldban a pihenést igyekszik megspodrolni,
gondolvan, hogy ezzel id6t nyer. Pedig ez egyaltaldn nem igy van, mert minél faradtabb
valaki, annal tobb iddre van sziiksége ahhoz, hogy egy adott feladatot hibatlanul elvégezzen.
Ezért mindannyiunknak meg kell aludnunk a sziikséges éjszakai alvasunkat. Ez valakinek
csak 6 oOra, masnak pedig akar 10 ora is lehet. Egy dolog azonban mindenkinek egyarant

fontos, mindig ¢&jfél eldtt aludjunk el, mert ez az alvés legpihentetébb madja.

— :
— MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpai Unid tamogatasaval, az Eurépai
Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valdsulnak meg.




SZECHENYI TERV
TAMOP -3.1.4-12/2-2012-0083

Komplex egészségmegorzésre iranyulé innovaciok a Huszar Gal Iskolaban

Mertékletesség:

A legtobb ¢letmodbeli betegség a mértéktelen életvitel kovetkezménye. A mértékletesség nem
csak azt jelenti, hogy mindent csak bizonyos hatarig tesziink, hanem azt is, hogy egyes,
nyilvanvaléan karos dologban egyaltalan nem vesziink részt. Ezért az egészséges életmod
szempontjabol a mértékletesség fogalma inkabb dnmegtartdztatast jelent. Ez magaba foglalja
a dohanyzas ¢s a drogfogyasztas teljes mell6zését, valamint az alkohol és a kavé mértékletes

fogyasztésat is.

A mozgas szerepe

A mozgas az emberi szervezet szdmara rendkiviil értékes és fontos. Rendszeres edzés fokozza
a sziv és a tiido teljesitOképességét.

Csokkenti a szivizomzat oxigén igényét, aminek nagy jelentésége van a koszortér-
betegségek megeldzésében. Ezen kiviil rendszeres edzés hatisara csékken a vérzsirszint, a
vérnyomas, az izommunka csokkenti a vércukor szintet és segit megOrizni a testsulyt. A
szervezetre gyakorolt kedvezd hatas, mar kozepes intenzitdsi mozgasnal is bekovetkezik.
Minden korosztalyra vonatkoznak, valamint a mar kialakult betegségeknél is jelentoséggel
bir.

A rendszeres sportolas elonyei az alloképességben €s az energia szintre gyakorolt hatdsaban is
megmutatkozik.

Konnyebbé és tudatosabba valik a stressz kezelés.

A megfelel6 mennyiségli és intenzitasti mozgas testi, lelki harmoniat teremt. Nyugodtabb és
mélyebb alvast biztosit. Eldsegitve, igy a szervezet regeneralodasat.

Az erds ¢€s aktiv izomzat €s csontrendszer egészséges, esztétikus testtartast biztosit. Fejleszti
az akaratot, cselekvési képességeket €s a tarsas kapcsolatokat.

Fontos, hogy mar a kisgyermekek mind a csaldd, mind az iskola részér6l megerdsitést
kapjanak a mozgas fontossagardl. Lassanak személyes jo példakat, biztositsuk szamukra a
megfeleld mozgasos tevékenységeket és igyekezziink csokkenteni a televizidzassal ¢€s a

szamitogépes tevékenységekkel kapcsolatos id0 mennyiséget. A még kisgyermekkorban

MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpai Unid tamogatasaval, az Eurépai
Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valdsulnak meg.




) SZECHENYI TERV

TAMOP -3.1.4-12/2-2012-0083

Komplex egészségmegorzésre iranyulé innovaciok a Huszar Gal Iskolaban

természetesnek mindsilld egészséges mozgasigényt igyekezziink fenntartani a tinédzser
korban. Kovetkezetes batoritassal és buzditassal ki kell tartanunk a mozgas fontossaga
mellett. SOt ezekben az években kell megerdsiteni, hogy a tudatos €letvezetés része legyen a
rendszeres mozgés. Biztositsuk a mindennapos testnevelésben, hogy a sport a mozgasos
tevékenység élmény ¢€s siker forrdsa is legyen szamukra. Amikor a mindennapos testnevelés

rogziil a tudatukban, mar ezzel egy szokas alakul ki.

Egészségnevelési témak az egészségnapokon

egészség — betegség

taplalkozas

mozgas

személyi higiéné — testapolas, 61tozkodés
napirend — szabadid6 helyes felhasznalasa
Onismeret, onértékelés - kortarskapcsolatok
karos szenvedélyek — helyes dontések
balesetek megeldzése - elsdsegélynyu;jtas

szexualis kultura — csaladi élet

YV V.V V V V V V V V

sérilt és fogyatékkal ¢lok elfogadasa, segitése

Az egyes témdk tervezésénél figyelembe kell venni a tanulok eldismereteit, életkori

jellemzdit, a témak évfolyamonkénti egymasra épiilését, a tantargyakhoz valo integralodasat.
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