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Az egészséq a teljes testi, lelki és szocidlis jolét allapota,
6s nem csupan a betegség hianya”.
(WHO 1948)

Egészség fogalma

Az egészségiinket meghatarozzak: az oroklott tulajdonsagaink, személyi
kapcsolataink, makro- és mikrokornyezetiink, a tarsadalom berendezkedése,
szocialis érzékenységunk.

Kiilsé és belsG tényezok: arviz, cunami, 6zonlyuk, foldrengés, drog, dohanyzas,
alkoholfogyaszias.

Az egészség forrasai mindazok a kiils6 és belsd tényezok, melyek az egyént koranak,
nemének, foldrajzi helyének és tarsadalmi helyzetének figyelembevételével
hozzasegitik egészsége optimalizalasahoz.

A kozosségi szintér az egészségfejlesztés fontos szerepldje. llyen szinterek lehetnek:
Ovoda, iskola, munkahely, kozosségek”.

Az egészseges eletmod feltételei

« taplalkozas,

* MOZQas,

e Viz,

* napfeny,

* levegd,

« helyes ritmus és pihenés,
» mértékletesség,
= |lelki egyenstly,
* rendszeresség,
* [emondas,

* kitartas,

* onfegyelem.



, Eteled legyen orvossagod,
és orvossagod legyen ételed”
Hipokratész

A helyes taplalkozas 12 pontja”

1. Hanyszor egyiink egy nap?
:?2, Gyﬂmolcsok és zoldségek.
jes kiorlést liszthdl kesziilt ételek.
50 hasznélata.
élelmiszerek aranya.

6. Acukor szerepe.
7. Atejtermékek fontossaga.

8. Valtozatossag.

9. A helyes taplalkozas kontrolalasa.
10. Mivel fozzlink?

11. A viz szerepe.

12. Keriiljiik a karos anyagokat.

Taplalékpiramis

A taplalékpiramis jol szemlélteti, hogy melyik tdpanyagbol mennyit kell
bevinni a szervezetiinkbe, hogy torekedjiink az egészséges életmaddra.
Nagyon fontos a felsorolt 12 pont kozotti egyensulyt megtaldlni
taplalkozasunkkal, életviteliinkkel kapcsolatban.

Igyekezztink minel valtozatosabban, minel tobb zoldseg, gyimolcs
felhasznaldsaval, Uj ételkészitési moddal elkésziteni ételeinket. Igy
szervezetiink megkapja a szilkséges tapanyagokat.

Haszndljunk minél kevesebb sot. Részesitsiik elonyben a
kiilonbozd fliszereket, fliszerndvényeket, hogy ételeink még
finomabbak és valtozatosabbak legyenek.

Stitéskor, fozéskor hasznaljunk oliva olajat. Paroljuk,
gozoljik ételeinket. Rantas helyett hasznaljuk a
habarast.




Feher liszthdl készlilt pékaru helyett vasaroljunk teljes kibriést, rozsos, magvasy,agy
barna kenyeret.

Naponta 4-5 alkalommal étkezziink. Lehetdség szerint fogyasszunk kisebb adagokat,
hogy szervezetiink konnyebben meg tudja emészteni az ételeket.

Fogyasszunk minél tobb vizet az izesitett, cukros ditok helyett. A viz hidratélja
szervezetiinket, fontos szerepe van az anyagcserében, segiti az energiaszintet
optimalizalodni. N6knél a minimum mennyiség 1,5-2 liter, a férfiaknal 2,-2,5 liter.
Kerilljiik a talzott kavé és alkohol fogyasztasat.

Mozogjunk minél tobbet. Buszozas esetén szalljunk le eldbb, sétaljunk egy
megallonyit. Lift helyett hasznaljuk a lépcs6t. U6 munka végzés esetén oranként
alliunk fel. Sétaljunk egyet. Mozgassuk 4t végtagjainkat. Menjink kirandulni,
tartozkodjunk sokat a friss levegdn.

Heti egyszer étkezés utan fogyasszunk édességet, ne étkezés helyett!

Az egészséges életre nevelés mar az anyameéhben elkezdddik. Nem
mindegy, hogy a terhes né milyen életet él. Egészséges életmodot folytat,
vagy nem? Eszik e elegendd zéldéget, gyiimdlesot? Mozog-e ameddig
megengedett? Vannak karos szenvedélyei? Dohdnyzas, alkohol,
drogfogyasztas? Milyen a lelki egyensulya? Kiegyenstlyozott életet
€l? Szeretettel varja e a sziletendd gyermekét? Nem csak 6,
hanem a koriilotte élok is, vagy szorongassal éli e meg a gyermek
érkezését? Ezek mind befolyasoljak a késébbi sziiletés utani
életlinket.

A kozbsségi szintér az egeszsegfejlesztés fontos
szerepldje. llyen szinterek lehetnek: ovoda, iskola,
munkahely, k6zosségek'®. Hiszen ezeken a helyeken
mindenki sok id6t tolt el. A legtobb pozitiv vagy
negativ hatas ezeken a helyeken érnek minket.
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Miért fontos az egészséges életmod ' 6
kialakitasa a gyermekneveléshen?

Napjaink felgyorsult vilagaban egyre hangstlyosabb szerepet kap a tudatos
ggeszséges életmodra vald nevelés. Ami korabban természetes volt a gyermekek
szamara (jo levegd, elegendd mozgas, megfeleld taplalékbevitel), manapsag egyre
nehezebben elérhetd. De miért is fontos ez a pszichés fejlddésben? Mert rendszert és
kereteket biztosit, ami a kisgyermekek szdmara talan az egyik legfontosabb dolog az
egeszséges személyiség kialakulasahoz.

Az egészségnevelés céljai’

= Eldsegiteni a gyermek felelésségvallalasat.

« Biztatni a gyermeket az egészseges életmodra.

« Lehetdségeket adni, hogy a gyermek bizonyithassa fizikai, lelki, szocidlis erejét.
= Elfsegiteni az onismeretet és az onbecsiilést.

» Fejleszteni a dontési képességet.

« Kialakitani a nemi szerepeket.

« Fejleszteni a szellemi, etikai, erkolcsi értékeiket.

» Kialakitani a tarsadalom iranti felel6sséget.

Az egészséges életvitel igényének
alakitasa ovodas korban

Az egészségnevelés teriiletei: testapolds, oltozkodés, taplalkozas, pihenés-alvas-
leveg6zés, egészség védelme, edzés, mozgas, lelkiegészség. *

Testapolas

A gyermek testdpoldsi szokasainak kialakitdsa. A gondozasahoz, a bérapolashoz, a
fogmosashoz, a hajapolashoz, az orr tisztitdsahoz valo hozzaszoktatas, igényesség
kialakitasa.
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Oltozkodés
Tiszta, kényelmes, ol szell6z0, id6jarasnak megfeleld 6ltozkodés a mindennapokban.

Taplalkozas ‘
Napi otszori étkezés, véltozatos étrend, megfelel6 folyadék bevitel. Uj izek, ételek
kiprobaldsa, rendszeres gyimaolcs fogyasztas.

Pihenés-alvas-levegozés

Csend és nyugalom legyen a gyerekek pihend idejében. Kényelmes, sajat fekhely,
agynemdi. Eltérd alvasigény tiszteletben tartasa.’

Minél tobb tevékenységiiket a szabad leveg6n végezzék. Udvaron valo jatszas,
maszokazas. Sétalas feliigyelet mellett.

A gyermek egészségének védelme, edzés

Az Gvoda kornyezete, épiilete, udvara, kertje, helyiségei biztositjak-e a gyermek
fejlddeséhez és fejlesztéséhez szilkséges egészséges és biztonsagos kornyezetet?
Az intézménynek biztositania kell a gyermeki szervezet altalanos vedekezdképes-
ségének fokozasat, a betegségek megeldzését.”
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. ’s@q}g  klima blztﬂmtasa

12 1rﬁ1. iztonsag, tevekenységsziikséglet kielégitése,
r;uga]mas napirend biztositasa,
« deris légkor folyamatos biztositasa,

~» differencialt banasmod,

* a massag elfogadtatasa,
» kapcsolatok pozitiv érzelmi toltése.

A lelkileg egészséges gyermek nyitotta valik a vilagra, elfogadja a massagot,
alkalmazkodik a kiilonb6z0 helyzetekhez. Tarsaihoz tiirelmes, megértd, szivesen
segit a tarsainak, ovononek. Szeretettel fordul tarsai felé, vannak baratai, kapcsolatai
kiegyenstilyozottak, elutasitja a durvasagot.

Egészséges eletmddra nevelés az iskolaban

Aziskola szerepe és lehetdsége:

Az egészségnevelés egyik legfontosabb szintere az iskola. Minden korosztdly hosszu
éveken at latogatja az iskolét. Az alapfoku iskolak tanul6inak személyiségfejl6dése, az
értékek és az ismeretek elsajatitdsa szempontjabol még olyan periédusban vannak,
amelyek soran érdemi hatdst lehet elérni a késdbbi életidedlok, preferencidk
kialakitasaban. Ennek a korosztalynak az egészségmagatartdsa hatarozza meg a jovo
felnGtt lakossaganak egészséqi allapotat’.




Az egészségnevelés célja” :

« Eldsegiteni a gyermek feleldsségvallalasat.

« Biztatni a gyermeket az egészséges életmadra.

» Lehetdségeket adni, hogy a gyermek bizonyithassa fizikai, lelki, szocialis erejét.
« Eldsegiteni az onismeretet és az 6nbecsiilést.

* Fejleszteni a dontesi képesseget.

= Kialakitani a nemi szerepeket.

« Fejleszteni a szellemi, etikai, erkolcsi értékeiket.

« Kialakitani a tarsadalom irdnti felelésséget.

Az egészségnevelés feladatai
« A legalapvettbb, egészségnevelési ismeretek megismertetése,
ismeretkozlés, oktatas egyéb informacid Gtjan.
» Az iskola feladata, hogy minden tevékenységével szolgalnia kell a tanulok
egészséges testi, lelki és szocialis fejlddését.
« Adjon ismeretet a betegségek, balesetek, sériilések elkeriilésére,
az egészség megorzeseére.
« Személyi, targyi kornyezetével segitse azoknak a pozitiv beallitodasoknak és
szokasoknak a kialakitasat, amelyek a gyermekek, ifjak egészségi allapotat javitjak.
» Az egészségnevelés feladata, hogy neveljen az egészséges dllapot
oromteli megélésére és a harmonikus élet értékként valg tiszteletére.
» Meg kell tanitani a tanuldkat arra, hogy 6nalld felnétt életiikben legyenek
kepések életmadjukra vonatkozoan, helyes déntéseket hozni,
egészseges Eletvitelt kialakitani.
» Fejleszteni kell a tanulok elfogado és segitékész magatartasat a beteg,
sériilt és fogyatékos embertérsaik irant.
« Az egészségnevelés feladata, hogy a gyermeket a karos fiiggdséghez
vezetd szokasok (pl. dohanyzas, alkohol és drogfogyasztas, rossz taplalkozas)
kialakulasanal megelézésre nevelni.
« Foglalkozzon a szexudlis kultura és magatartas keérdéseivel.
« Forditson figyelmet a csaladi életre, a felelds dromteli parkapcsolatra
torténd felkészitésre.’
= Az iskolai kérnyezet, mint élettér is biztositsa az egészséges testi,
lelki szocialis fejlddést. Ebben a pedagdgusok életvitelének is jelentds szerepe van.
« Epiteni kell a tanulok elGismereteire, tajékozottségara.

= Figyelembe kell venni a tanulok életkori jellemzoit, adottsagait, sziikségleteit, igényeit.
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Az egészséegnevelés teriiletei:

* egészseg — betegség,

« taplalkozas — mozgas,

« napirend — a szabadidd helyes felhasznalasa,
* testapolds — személyi higiéné — és az dltozkodés,
= csaladi élet jelent6sége,

* kortarskapcsolatok,

* karos szenvedélyek — helyes dontések,

« szexualitas,

* ggészséges kornyezet és védelme,

= halesetek megeldzése — elsdsegélynylitas.



gy(ijtés, kézimunka, barkacsolas, kiséllattenyésztés, természetjaras, vagy
sportag rendszeres mivelése.’

A karos szenvedélyek:

= dohanyzas - nikotinfiiggdség,

* alkoholizmus - alkoholfliggdség,

= gyogyszerfiiggdség,

» kabitoszerek (illegdlis szerhasznalat),

» belélegezhetd szerek (szerves olddszerek),
« jatékszenvedély (jatékgépezés),

« szamitogép - Internet fiiggség,

« glvezeti szerek (csokoladé, kavéfiiggdség),
« jzgalomkeres6 kényszeres viselkedések (adrenalin fokozo cselekvések),
« taplalkozasi zavarok (anorexia, bulimia).

Ezek a szerek nem csupan a fejlodo szervezetben okoznak maradandd karosodast,
hanem afeln6ttek egészségétis veszélyeztetik.

1
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A karos szenvedely kialakulasa

Kis mennyiségben atmenetileg kellemes hatast valtanak ki. Tobbszori kisebb adag
utan a szervezet egyre tobbet igényel beldlilk, s végiil az egyén szenvedélyéveé vainak,
fliggdséget okoznak. A kébitdszereken kiviil a drogokhoz sorolhatjuk a gydgyszerek
egy részeét, pl. az altatokat, nyugtatokat, kohogéscsillapitokat, étvagygerjesztiket, a
doppingszereket, néhany ragasztoanyagot. Elvezeti szerek a dohéanyfélék, a kavé, a
tea, néhany tiditdital és az alkohol.

A szenvedélybetegségek okai

A szenvedélybetegségek kialakulasanak igen kiilonféle okai lehetnek. Sokszor a
kivancsisag vezet a tragikus korilményekhez. A kostolas konnyen szokassa valhat!
Feleldtlen emberek naluk tudatlanabb és hiszékenyebb tarsaikat kabitoszer, alkohol
vagy cigaretta kiprobalaséara beszélik ra. Gyakori ok a megoldas keresése a megoldat-
lan problémakra, a menekiilés a gondok el6l.

A kiilénboz0 szenvedélybetegségeket okozd anyagok azonban csak mélyitik a
problémakat. A mesterségesen eldidézett j6 kozérzet csak addig tart, amig a
kabitoszer vagy alkohol hatasa. Utana (jra szembe kell nézni a valosaggal. A rossz
tarsasagba keriilés és az ezzel egyiitt jar6 utanzas a nem kelld hattérrel rendelkez6
fiatalokat rossziranybaindithatja.”




Mit tegyiink a szenvedélyeink ellen?

A karos szenvedélyek ellen kiizdeni kell. Leghatasosabban tgy, hogy nem engedijiik
kialakulni oket, mert megeldzzilk egy hasznos szenvedéllyel. A jatszotéren
onfeledten focizo fitknak ritkan jut eszébe, hogy elszivianak egy cigarettat. Aki az
interneten keres elfoglaltsagot, az nem valészinti, hogy a pénznyerd automatak rabja
lesz. Sokat segithet a karos szenvedeélyek kialakuldsaval szemben a kdzosség pozitiv
személyiségfejleszt hatasa, pl. a jo barati tarsasag.

Akaros szenvedélyek azért veszélyesek, mert idGvel —mint minden szenvedély — elu-
ralkodnak az egyén felett, megtdmadhatjak egészségét és gatolhatjdk a tudatiranyito
szerepét. Elmaradasuk fesziiltséget, rossz kozérzetet, hianyt okozhat. Az egyén
rabjava valik a szenvedélynek (dohanyzas, alkoholizalds, kabitoszer-hasznalat,
mertéktelen édessegfogyasztas stb.).

Ezt szenvedélybetegségnek nevezziik. Eldrehaladott allapotban orvosi beavatko-
zast, gyogyitast (elvondkdrat) igényel. Ez nem csak bonyolult, hanem rendkivill nehéz
és hosszadalmas folyamat is. Sokkal egyszer(ibb megelGzni. A szenvedély-
betegségek kdzos jellemzdje, hogy egyre fokozddik a belsé késztetés a karos
szenvedély kielégitésére. Az ész ellendrzése egyre inkabb elmarad. Személyiségzavar
keletkezik. Bekovetkezik a kornyezettdl vald elszigetelddés.’
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‘Alkoholistaknal pérdé S B0 :
‘Gran belill alakulnak ki a netek, tudatl zavartsag remegés |zzaa;. 'szapora
szivwverés jellemazi.

Megvonasi tiinetek

A szerfliggdségek eseteben su
akkor fejlédhet ki, ha a be

A megvonasi tiinetek paradox madon a szer elhagyasat, a leszokast is megnehezitik,
mert, ha valaki életmddvaltozasra szanja el magat, hamarosan szembestilnie kell a
megvonasi tiinetekkel. Orvosi segitség nélkiil a betegek tobbsége a hagyomanyos
"kutyaharapast szérivel" elvet kovetve visszatér a szerhasznalathoz, példaul ismeét inni
kezd, és ezzel meg is gyogyitia a megvonasi tiineteket, latszélag jobban lesz. Az igy
szerzett rossz tapasztalat azonban megerdsiti 6t szenvedélyében, és legkdzelebb
kétszer meggondolja, hogy abba akarja-e példaul hagyni az ivést.

Erdekes modon megvonési tiinetek nemcsak az alkoholisték, vagy bizonyos
kabitoszerek élvez6i esetén jelentkeznek! Egyre tobb megfigyelés szol amellett, hogy
ez mas szenvedélyek esetén is fennall, munkamanids menedzserek szabalyszerien
fizikalisan rosszul érzik magukat, ha otthon felejtik nyaraldskor a laptopot, vagy
lemeriil a telefonjuk.”




Forras hivatkozasok

: hittps://hu.wikipedia.org/wiki/Egészség .

2: http://ovonok.hu/2016/11/egeszseges-eletmodra-neveles-az-ovodaban/

3: hitp://ofi.hu/az-egeszseges-eletmodra-neveles-elemzese-ertekelese

4: hitp://gyermekpszichologus.blog.hu/2011/05/25/
miert_fonfos_az_egeszseges_eletmod_kialakitasa_a_gyermeknevelesben

5: hitp://old.ekif hu/hefoppalyazat/nevtarsal/egszsgnevels.html - S e

 hitp://www.nabrad.hu/iskola/egeszseg.pdf =

. hitp://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/termeszetismeret/ember-a-termeszetben-4-osztaly/

testunk-es-eletmukodesunk/egeszseget-karosito-szokasok-veszelyei

8: https://www.mozaweb.hu/Lecke-BI0-Egeszsegtan_6-SZENVEDELYEK SZENVEDELYBETEGSEGEK-105572

9: hitps://www.mozaweb.hu/Lecke-BIO-Egeszsegtan_6-SZENVEDELYEK SZENVEDELYBETEGSEGEK-105572

10: Dr. Fiizesi Zsuzsanna-Dr. Tistyan Laszlo: Egészseqfejlesziés és kozosségfejlesziés a szintereken 14. oldal.

12: hitp://www.kamaszpanasz.hu/hirek/betegsegek/928/karos_szenvedelyek

13: http://www.kepzesevolucioja.hu/dmdocuments/4ap/1_2328_013_101115.pdf

14: http://www.csepregiovoda.hu/intezmeny/egeszseges-eletmodra-neveles-teruletei-megvalositasa.html

15: www.petervasara.hu/sportosszekot/wp.../2014/../EGESZSEGES-ELETMOD-PPT.ppt

15






