a szitudciokat, és hamar észrevessziik,
hogy szinte folyékonyan beszéliink. Igy
lehet lekiizdeni a ,nyelvi lampaldzat”,
amely 90%-at teszi ki a nyelvtanulot
akadalyozo tényezOknek. A mara-
dék a nyelv maga - nyelvtan, kiejtés,
szokincs. Ezek altaldban azért okoz-
nak gondot, mert mindent egyszerre,
rendszer és prioritdsok nélkiil akarunk
megtanulni. Dr. Quinn szerint, amire
sziikségiink van, az nem mads, mint a
nyelv miikodésének megértése. Tudjuk
jol, hogy a ,,Mondd utanam..” nem
mikodik. Azért nem, mert hidnyzik
a megértés. Egy az anyanyelviink sza-
mara nem ismert hang kiejtését barki
el tudja sajatitani, de ahhoz el6bb tud-
nunk kell, hogyan mozgassunk az ajka-
ink és a tobbi hangformalo szerviink.
A nyelvtan, a nagy mumus, szintén
kénnyedén elsajatithato, ha elemeire
nem Onkényes egységekként, hanem
egymasba dgyazott Okoszisztémaként
tekintiink. Ne izolaljuk a nyelvtani
egységeket. A szokincs se ijesszen meg
minket, foleg mivel egy kis szokészlet
is elég ahhoz, hogy elvont fogalmakat
is ki tudjunk fejezni. Az alapvetd sza-
vakbdl allo szokinccsel mar be tudjuk
magunkat biztositani, szinte barmit
koril tudunk irni, amire egy hétkoz-
napi konverzacids helyzetben sziik-
ségilink lehet. A szokincs tobbi részét
pedig prioritasok alapjan tudjuk foko-
zatosan megtanulni, ahol az els¢bbsé-
get mindig az interakcidhoz sziikséges
kifejezések adjak. Dr. Quinn hangsu-
lyozza, hogy egy idegen nyelv elsajati-
tasa nemcsak egy Uj kommunikdcios
lehetdséget biztosit szamunkra, hanem
egy teljesen Uj nézépontot is, amellyel
sajat magunk vilaglatasat gazdagitjuk.

Cikksorozatunk kévetkezd részében
Dr. Christopher McCormick megal-
lapitasait foglaljuk majd Ossze arrdl,
hogy az életiink milyen teriileteit képes
pozitivan befolyasolni egy 4j nyelv el-
sajatitdsa.

FORRASOK:

= Dr. Conor Quinn, Hacking Language
Learning, TEDxDirigo, elérhet6: https://
www.youtube.com/watch?v=6a6vVIdQBd0.
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Az utébbi idében eleget hallottuk mar, hogy mennyi folyadékot kell fogyasz-
tanunk naponta, mikor nem ajanlatos a napon tartézkodni, és ha valaki meg-
vagja magat vagy lehorzsolja a térdét, akkor nagy valoszintiséggel el tudjuk
latni a sebeit is. Feln6ttként szamtalan tanfolyamon vesziink részt, ami az
elsésegélynyujtas modszereit tanitja, de bizony elenyész8 azok szama, akik
ténylegesen is tudnanak, illetve mernének életet menteni. Pedig sziikség ese-
tén mindenkinek kotelessége a legjobb tudasa szerint segitségben, illetve els6-
segélyben részesiteni a bajba jutottakat, ami nem csupan a sériilések ellatasa-
bol all, hanem helyzetfelismerésbdl, helyszinbiztositasbol, betegvizsgalatbol,
segélyhivasbdl és segélynyujtasbol, legvégiil a beteg atadasabol a szakképzett
mentdszolgalatnak.

Ezen okokbdl kifolydlag fontos a kisgyermekek és késdbb a kamaszok is-
mereteit béviteni és megerdsiteni, hogy az elsdsegélynyujtas természetes dolog
legyen, és ne csak elméletben, hanem a val6 életben is cselekedni tudjanak - és
merjenek is. Az elsGsegélynyujtas alapjaival a tanulok el3szor az alapiskola 7.
osztalyaban talalkoznak, mégpedig a kiilonb6z6 szervrendszerek miikodésé-
nek megismerése utan. A kozépiskolasok szamadra az allami oktatasi program
(ISCED 3A) szerint a 3. évfolyamos tanuléknak 5 tanitasi ora all rendelkezé-
siikre az elsGsegélynyujtas begyakorlasara, mégpedig vagy minden szervrend-
szer megismerése utan, vagy kiilon oktatasi témaban az egészség és mozgas té-
makor keretén beliil. Fontos, hogy a diakok az elmondott és bemutatott témak
és szituacids jatékok dltal ne csak a segélynyujtas alapjait tanuljak meg, de a
kialakult helyzet megel6zését, elkeriilését, tetteik kovetkezményét is.

A legnagyobb hangsulyt az alapfogalmak megmagyarazasa, tisztazasa kap-
ja. Ki kell emelni az egészségligyi (tudatos cselekedetek sorozata, mely altal a
sériiltet stabilizaljuk) és a technikai (a fizikai és kémiai faktorok eltavolitasa),
valamint a laikus és a szakember altal végzett elsGsegély kozotti kiilonbsége-
ket is. Nagyon fontos megtanitani a gyerekeknek, hogy melyek a segélyhivo
szamok (112 - eurdpai segélykérd hivas, 150 — tlizoltdsag, 155 — mentdszolga-
lat, 158 - rendérség), hogyan kell bejelenteni egy balesetet, mentdt hivni vagy
esetleg a ment6k megérkezéséig segitséget kérni a beteg sériiléseinek ellatasa-
ban. A bejelentés soran fontos elmondani a teljes neviinket, hol tortént a bal-
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eset, mi tortént pontosan, hany sebe-
stilt van, milyen jellegii sebesiilésekrdl
beszéliink. Soha ne tegyiik le elséként
a telefont, mindig varjuk meg a masik
fél reakciojat!

Minden héztartdsban, munkahe-
lyen, illetve a gépjarmuvekben is len-
nie kell egy érvényes elsdsegélynytj-
to készletnek. Fontos, hogy a didkok
megtanuljak, mit tartalmaz az alap-
felszerelés, és azt is, hogy mit milyen
sebestilés esetén hasznalunk. A kész-
let tobbek kozott egyesével csomagolt
steril ragtapaszokat, kiilonbozé mé-
retli steril kotszereket, biztositdtiket,
kotozékendodket, egyhasznalatos kesz-
tyliket tartalmaz, tovabba ajanlatos
még az elasztikus kotszer, oll6, pinzet-
ta, cellulozvatta, torl6kendd, szalagseb-
tapasz, steril arcmaszk, takaro és védo-
folia bekészitése is.

A legfontosabb kiindulépont meg-
értetni az eszméletvesztés és ajulds
kozotti kiilonbséget. Az ajulas soran
a beteg reflexei tovabbra is mukod-
nek, életjelei tapinthatdak, lathatoak,
élesztgetés, felrazas utdn ujra érzékeli
a kiilvilagot, kommunikal. Az eszmé-
letvesztés akkor kovetkezik be, ha az
alany agysériilést szenved, nagyobb
mennyiségl vért veszit, oxigénhianyos
allapotba keriil, esetleg mérgezés vagy
gyogyszer-tiladagolas 1ép fel nala.
A beteg ilyen éllapotban zavarodott,
kiilsé ingerekre nem reagal. Ilyenkor
célszerti a sériiltet stabil oldalfekvésbe
tenni, mely harom lépésben végezhet6
el: a hozzank kozelebb 1év kart nyujt-
va a test mellé helyezziik, a masik kart
konyék tajon a hozzank kézelebb 1évé
labbal térd alatt megfogva magunk felé
forditjuk, a kézfejet a fej ald tessziik és
a fejet kicsit hatra billentjiik. Mindig
ellendrizziik a légutak atjarhatdsagat!

Az Ot tanitasi ora koziil az elsé
modell a fentebb emlitett alapfogal-
mak, alapelvek oktatdsat, valamint a
légzérendszer karosodasa miatti lég-
zésledllaskor fellépd elsGsegélynyujtas
alapelveit foglalja magaba. A légzéski-
maradast tobb tényezé is kivélthatja,
pl. valamilyen akadaly zarja el a leveg6
utjat (vér, beesett nyelv, ételmaradé-
kok, stb.), tovabba kivalthatja ideg-
rendszeri probléma, keringési problé-
ma, neuromuszkuldris rendellenesség
(tetanusz, bénulas), oxigénhiany, mér-
gez8 gazok belégzése, és a vizben vald
fuldoklas is mind fulladasos tiinetek-
hez vezet. Els6 és legfontosabb 1épés
légzésleallaskor felismerni a légzéski-
maradas jeleit (a mellkasi mozgasok
kimaradasa, a nyalkahartya és a ko-

romagyak, késébb a periférids testré-
szek kékes elszinezddése - cianozis),
majd az akadalyok eltavolitasa a lég-
utakbol. Itt tudjuk kihasznélni a har-
mas észlelés elvét: fuliinkkel érzékeljiik
a légaramlast, észleljiik a 1égz6 hango-
kat, megfigyeljiik a mellkas mozgasat.

Amennyiben az akadalyt nem tud-
juk eltavolitani a légutakbdl, alkalmaz-
zuk a leggyakrabban hasznalt méd-
szert, az ugynevezett Heimlich-fogast,
melyet leghatékonyabban videdn ke-
resztilli megfigyeléssel és személyes
kiprobalassal tudjuk elsajatitatni. Lé-
nyege, hogy a fuldoklét hatulrél fogjuk
meg, a mellkasa el6tt dsszekulcsoljuk a
karokat, és egy hirtelen gyors mozdu-
lattal felfelé és egyidejiileg magunk felé
huzzuk. Nagyon fontos elmagyarazni,
hogy a csecsemoknél és kisgyerme-
keknél hogyan végezziik helyesen ezt
a fogast. Egy éves korig a gyermeket
az alkarunkra fektetjiik, arccal lefelé
forditva, ezutan a gyermek hatat a la-
pockdk kozott parszor, nem tul erésen,
a tenyeriinkkel megiitjiik. Nagyobb
gyermekek esetében ugyanigy jarunk
el azzal a killonbséggel, hogy a gyer-
meket a térdiinkre fektetjiik, arccal
lefelé. A tényleges ujraélesztést csak az
idegentest eltavolitasa utan lehet elvé-
gezni. Ezt is leginkabb videdn keresz-
til érdemes eldszor megfigyelni, majd
gyakorolni. Az interneten taldlunk
olyan kisfilmeket is, melyeket a Vo-
roskereszt kifejezetten e téma feldol-
gozasara készitett, illetve kozépiskolas
didkok filmeztek kiilonbozé projektek
keretén beliil.

A fiird6zés alapszabalyait is fontos
kiemelni, mivel sokszor felelétlen bal-
esetek torténnek a vizben, melyeket
egy kis odafigyeléssel meg lehetne aka-
dalyozni. Ne fiirdézziink rogton evés
utan, ne ugraljuk ismeretlen mélységu
vizbe, ne ugorjunk a vizbe felheviilt
testtel, ne usszunk tavol a parttdl, és ne
usszunk ragégumival a szankban! A
mesterséges 1élegeztetést mar a vizben
meg kell kezdeni, feltéve, ha a mi éle-
tink nincs veszélyben. A 1élegeztetés
tobb mddon is torténhet, természete-
sen csak abban az esetben, ha a sériilt
valoban nem lélegzik, és nem csak
elgjult. Torténhet szajbol szajba vald
lélegeztetéssel, szajbol orrba (ha a szdj
megsériilt, vagy ha gorcsosen szoritja),
vagy egyidejiileg mindkett alkalma-
zasaval, f6leg az ujsziilottek esetében.
A sz4jbol szajba torténd lélegeztetéskor
az egyik kézzel befogjuk mindkét orr-
lyukat, és lazan szélesre nyitott szajjal
belefijunk a sériilt szajaba (a lélegez-

tetés frekvencidja 12-16 légzés/perc,
id6sebb gyermekek esetében 20 1égzés/
perc). Ha az orron at torténik a lélegez-
tetés, az orrot szabadon hagyjuk, és a
szajat szoritjuk 6ssze, mikozben az orr-
ba fljjuk a levegét a fentebb leirt mo-
don. Ezt a moédszert 10 év alatti gyer-
mekeknél alkalmazzuk, csecsemdknél
40-50 belégzés/perc frekvenciaval.
Nagyon sok jo moddszer alkalmaz-
hatd ezen ismeretek elsajatitasara, be-
gyakorlasara. Rendelkezésiinkre allnak
kivalo poszterek, videok, élethii babak,
szovetek prepardtumai, melyeken akar
az egyes szervek miikodését is at tud-
juk ismételni. Mivel a didkok szeretik
a jatékos feladatokat, ezért érdekessé
tehetjiik a tandrat keresztrejtvény ki-
alakitdsaval, vagy akar képregények
alkothatdsara is buzdithatjuk 6ket,
melyben sajat maguk taldlhatnak ki
kiilénboz6 torténeteket. A képregény-
készitéshez remek segédeszkozként
hasznalhatjuk a Bitsrips, Pixton, Witty
Comic, Marvel-Super Hero Squad
programokat, sajat fényképekbdl pe-
dig a Pikistrips-szel készithetiink kép-
regényt. Az okostelefonok vilagaban a
legegyszertibb modja a tanulasnak az
applikaciok letoltése (példaul a Hely-
zetek, Mobil segitség, First Aid, Ame-
rican Red Cross, British Red Cross),
melyekkel akar még angol nyelvtuda-
sukat is bovithetik a didkok. Szituacios
feladatokat is adhatunk a didkoknak,
melyeket kisebb, 3-5 f8s csoportokban
dolgozhatnak fel. Néhany helyzetgya-
korlat-6tlet, melyek segitenek az el6vi-
gyazatossagra valo nevelésben is:

» Telefonos segélyhivas

Baratoddal egyiitt mentek biciklita-
rara, mikor egy ovatlan pillanatban
kanyarodas kozben nem néz koriil az
uton, és eliiti egy autd. Eszméletleniil
fekszik az uttesten, és te telefonon hi-
vod a mentdket. Hogyan bonyolitod le
a telefonhivast?

» Csomagkészito

Az asztalra helyezziink el tobbféle el-
sosegélynyujtashoz sziikséges eszkozt,
kotszert, faslit, takardt stb. Versenyez-
zenek a csoportok egymas ellen, ki
tudja gyorsabban és egytttal helyesen
oOsszeallitani az elsGsegélynyujtd kész-
let csomagjat.

= Stabil oldalfekvés

Egy didk az iskoldban megbotlik, leesik
a lépcsén, esés utdn mozdulatlan. Mi
a teendd, ha nem reagal? Hogyan he-

lyeznétek oldalfekvésbe?




= Heimlich-fogas

Padtarsad cukorkat szopogat, mikor
valaki hatulrél megijeszti, 6 félrenyel,
és a cukorka elzarja a légutait. Mit ten-
nél? Gyakoroljatok egymadson az élet-
mentést!

= Mesterséges lélegeztetés

Kutyat sétaltatsz a toparton, mikor
hangos kiabalast hallasz. Megpillantasz
egy segitségért kiabalé nét és egy fér-
fit, mozdulatlanul a viz felszinén. Ugy
néz ki, eszméletlen. Kit mentesz meg
elészor, és hogyan folytatod a sériiltek
ellatasat?

» Kartyazos

Készitsiink kartyakat kiilonbozd raj-
zokkal, melyek valamilyen eseményt
abrazolnak, példaul valaki eszméletle-
nil fekszik és nem lélegzik, vagy be-
lepottyant a hajobol a vizbe. Ha min-
denki huzott egy kartyat, elmondja,
hogyan oldana meg az elsésegélynyuj-
tast az adott szitudcioban.

1. Melyik elem NEM tartozik a se-
gélynyujtas elsé 3 elemébe?

a) Helyszinbiztositas

b) Korhazi ellatas

c) Légutbiztositas

d) Betegvizsgalat

2. Eletveszélyes sériilt ellatasa esetén
milyen idétartamot neveziink ,,kriti-
kus idonek”?

a) 1-2 perc

b) 3-5 perc

¢) 5-10 perc

d) 10-15 perc

3. Parositsd a segélyhivo szamokat!

1) 112 a) eurdpai egységesitett
segélyhivoszam

b) mentdszolgalat

c) rendérség

d) tlizoltosag

2) 158
3) 150
4) 155

4. Alakitsd ki a megfelel6 sorrendet:
a) Ment6hivas

b) Helyszinbiztositas

c) Tajékozodas

5. Mi az els6 teendd, ha a sériilt szoli-
tasra, razasra nem reagal?

a) Ment6t hivunk

b) Légutakat biztositunk

c) Elkezdjiik a mellkaskompressziot
d) Segitségért kialtunk

6. Mennyi ideig végezziik a légzés-
vizsgalatot?

a) Legalabb 10 masodpercig

b) Legfeljebb 10 masodpercig

¢) Akér 20 masodpercig

d) Amig nem észleliink legalabb egy
mellkasmozgast

7. Mi a stabil oldalfekvés utolso lépése?
a) A fej hatraszegése

b) A légzés ellendrzése

¢) A felil levd 14b térdben torténd be-
hajlitasa

d) A nyelv pozicionaldsa

8. Mely korcsoportban a leggyako-
ribb a léguti idegentest kialakulasa?
a) Csecsemo és kisgyermek

b) Serdiild

¢) Felnott

d) Idéskor

Megoldokulcs:

9. Milyen tiinet NEM utal altalaban
léguti idegentest kialakulasara?

a) Kohogés

b) Nehezitett légvétel

c) Sapadt arc

d) Fuldoklas

10. Maximum hany hati iités javasolt
gyermekeknél?

a)l

b) 3

)5

d)7

11. Melyik NEM légttbiztositasi le-
hetéség?

a) A fej oldalra forditdsa, hiton fekvé
helyzetben

b) A fej hatra szegése, dll el6re emelése
¢) Stabil oldalfekvés

12. Melyik a leggyakoribb életveszé-
lyes allapot gyermekkorban?

a) Artérias vérzés

b) Léguti idegentest

¢) Gerincsériilés

d) Egési sériilés

13. Melyik NEM tipikus tiinete a lég-
uti akadalynak?

a) Lilas vagy sziirkés arcszin (cianozis)
b) A beteg nem tud hangot kiadni

c) Hangosan, erételjesen kohog

d) Alig hallhat6 vagy néma kohogés

14. Milyen moédszerrel tavolitanatok
el aléguti akadalyt egy csecsemo ese-
tében?

a) A feln6tteknél tanult hasi nyomas-
sal (Heimlich-fogas)

b) Hatara fektetjiik, és ujjunkkal vagy
tenyertinkkel hasi nyomast végziink
c) Labainal logatva koriiltekintGen
megrazzuk

d) Alkarunkra fektetve tenyeriinkkel
hasi nyomast gyakorlunk, fejjel lefelé
tartva hatdra hatdrozott, de nem tul
erds titést mériink

15. Melyik tiinet NEM életveszélyes?
a) Lildsszirke arc

b) Alkarbdl tavozo pulzalo vér

¢) Rangogorcsok

d) Tobb, mint 5 percen 4t tarto folya-
matos, hangos siras
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