TOTH TAR EVA

A Magyarhoni Foldtani Tarsulat az
év Gsmaradvanya programmal pér-
huzamosan meghirdette a 2016-os év
asvanya programot is. A harom jelolt:
grdndtok, pirit és barit kozil a granat-
csoport (kémiai Osszetételik alapjan
szilikatok) keriilt az elsé helyre, maso-
dik lett a tréfdsan bolondok aranyaként
is emlegetett pirit (vasszulfid) és harma-
dik a szulfatok kozé tartozd (sulypat-
ként is ismert) barit. Megvallom, engem
egy kissé zavar, hogy a granatokat a je-
1616k, csak ugy vaktdban odavetették, az
ugyancsak esetlegesen kivalasztott pirit
és a barit kozé. Mert hogy nézne ki, ha
példanak okaért az MME év madaraval
is hasonlo mddon jarna el, mondanak,
legyen az év madara a galamb. Nemcsak
az ornitologusok, hanem a madarakat
kedvelok is azonnal megkérdeznék,
melyik? Ezt azért teszem szovd, mert
rengeteg granat (ko) van, melyek szebb-
nél szebb szinekben pompaznak, sok
kozottiik a dragakd — nem ok nélkiil il-
lesztették rajuk a , kultirké” nevet (is) —,
és mindegyiknek mas-mds az asvanyta-
ni, meg persze az ékszeripari neve. Bar
nagyon szép egy jol fejlett pirit kristaly
is, de milyen alapon versenyezhet(ne)
akar egy vérvoros piroppal, kozismer-
tebb nevén csehgranattal? Azért csak
valjék dicséretére a tarsasagnak, hogy
meghirdette az ,6rmaradvanyokat” és
az asvanyokat népszerdsit6 programju-
kat. Nalunk, Szlovakidban viszont, mar
a 2000-es évek elején — épp a magyar
pedagégusok kozremiikodésével — sze-
rény, de szines konyvecskékben azt is
kozzé tétette a kornyezetvédelmi mi-
nisztérium, hogy az allatok, névények,
koviiletek és asvanyok kozill melyik a
védett, s azoknak pénzben kifejezve
mennyi az eszmei értékiik. Ugyanis a
természet kincsei ott a legszebbek, ahol
vannak. Bar megengedett koriilmények
kozott és meghatarozott feltételekkel
gytjthetdk, de ha lehet, ne valjanak ha-
szonlesd, felel6tlen, mi tobb, gardzda
egyének prédajava.
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ELETEK MULHATNAK RAJTA
~ AZ EGESZSEGES ELETMOD OKTATASA ALAP-
ES KOZEPISKOLASOK RESZERE, 6. RESZ

Cikksorozatunk el6z6 részeiben az el-
sésegélynyujtas alapjait foglaltuk 6ssze,
tematikus felbontasban 5 tanorara szét-
irva, példékkal, feladatokkal dbrézolva,
lehetGséget adva a begyakorlésra, és
egy tesztsorral leellendrizve az elsajati-
tott tuddsanyagot. Ugyanilyen fontos-
nak tartom sok esetben, hogy ne csak
a segitségnyujtasra, de a megelGzésre
is nagy hangsulyt fektessiink, hogy a
gyerekek madr fiatal korukban megta-
nuljak az egészséges életmdd alapjait,
amit aztan egész életiikben természetes
modon tudnak életvitelitkbe beiktatni.
Ezeket az alapelveket legegyszertibben
gyakorlatokkal, feladatokkal tudjuk
szemléltetni, és a feladatokat az adott
korosztaly képességeihez egyszertien
tudjuk igazitani, formalni. A felada-
tok elott célszerti elmondani egy-két
teoretikus informaciét a témdrdl, ill.
valamilyen érdekességet, mely felkelti
az érdeklGdésiiket. Ajanlatos egy tor-
natandrral, akdr a testnevelésdra kere-
tein beliil, jatékos formdban csindlni a
feladatokat.

A JELSZO: RIZIKOFAKTOR
Sziikségiink lesz 6 kiilonboz6 szint lab-
dara, és 6, a labdakkal megegyez6 szint
bojara vagy karikara. El6re tisztazzuk,
hogy melyik szin milyen rizikéfaktor-
nak felel meg (elhizas, magas vérnyo-
mas, cukorbetegség, mozgasszegény
életmod, dohanyzas, magas koleszte-
rinszint). A jaték lényege egy egyszert
kidobs jaték, két csapat jatszik egymas
ellen, mikdzben el kell keriilni, hogy a
masik csapat eltaldlja az els6 csapat ja-
tékosait. Figyelni kell, hogy milyen szi-
nd labda talalja el a jatékost, a szerint
kell a megfelel6 rizikofaktor csapataba
a megfelelé szinnel ellatott boja mogé
besorakozni. A felsorolt eszkézokkel
akar mas jatékot is ki lehet taldlni (pl.
fogdcska), ami altal a jatékosok elsa-
jatitjidk a leggyakoribb rizikéfaktorok
megnevezéseit.

VENAK ES ARTERIAK

Ehhez a feladathoz nincs sziikségiink
kellékekre. A felvezetésben tisztdzni
kell az életmdddal kapcsolatos kocka-
zati tényezSket (elhizas, rossz taplalko-

zasi szokasok, magas vérnyomas, do-
hanyzas, mozgasszegény életmod, stb.),
és azt is, hogy ezek a faktorok hogyan
valtjak ki a vénak és artéridk eltémodé-
sét, ezzel szivinfarktust vagy agyvérzést
okozva. Képzeljiik el, hogy a tornate-
rem a testiink, és a vonalak a talajon az
érrendszeriink. Jeloljink ki par didkot,
6k lesznek a fogok, ezaltal ok jelentik
majd a szivbetegségek kockazati ténye-
z6it. A tobbi didk feladata sétalni a vé-
nakon és artériakon keresztiil ugy, hogy
lehetbleg ne kapjak el Gket. A fogok
szabadon tudnak mozogni a teremben,
viszont tudjuk szabdlyozni mindkét
csoport mozgasat egyszerre, mégpedig
vezényszavakkal, mint pl. lassi séta,
futds. Ha egy diakot a fogok elkapnak,
»blokkold” lesz beléle, ebben az esetben
egy forditott ,V” pdzt vesz fel kb. 20
masodperc erejéig, azutan visszatérhet
ajatékba. Amennyiben a mozgo jatékos
egy blokkolohoz ér, at kell cstisznia a la-
bai kozott a folytatashoz. Egy id6 utan
cseréljiik le a fogokat. A jaték befejezé-
seként beszélgessiink el, milyen nehéz-
ségek meriiltek fel blokkoloként, illetve,
hogy mennyire volt nehéz kikertilni az
akadalyokat. Pontosan ilyen nehéz dol-
ga van a vérnek athaladni az artériakon,
abban az esetben, ha egy zsirmolekula
blokkolja az utjukat. A sziv ilyenkor
sokkal nagyobb erét fejt ki, ez vezethet
a szivinfarktushoz.

ARTERIAK ES VEDELMEZOK

A feladathoz ,softball” labdak (lehet
kotott fonallabda vagy papirlabda is),
hullahopp karikék, béjak, frizbik sziik-
ségesek. Elészor magyardzzuk meg
a didkoknak, hogy a fizikai aktivitas
(gyerekeknél legalabb 60 perc napon-
ta) segit megeldzni a zsiros koleszterin
lerakddasat az érfalakon. Demonstral-
juk a karikak segitségével (artériak) a
vér aramlasat és a helytelen taplalkozas
altal a koleszterin (labdak) lerakddasat
az érfalon. Osszuk két csoportra a di-
&dkokat. Allitsuk fel a bojékat a terem
koézepén elvalasztd-vonalként. Helyez-
ziik a karikdkat (artéridk) a terem két
végébe. A didkok feladata beletalalni a
labdéakkal (zsir) az ellenfél hullahopp
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karikdiba. Az a csapat nyer, amelyik
tobb labdat tudott a karikdkba dobni.

A jaték tovabb folytatodik a masodik
korrel. Valasszunk ki 3 didkot, akik a
védok csapatat fogjak alkotni, 6 kari-
kaval a hatuk mogott, majd a frizbik
(pajzsok) segitségével kell kivédeniiik
a tamado labddkat. Ebben az esetben
a pajzsok a fizikai aktivitast jelentik.
Fontos megjegyezni, hogy a testiinknek
sziiksége van a zsirokra, hogy biztositsa
a normalis életfunkciokat, de a tdl sok
zsir stilyos problémakhoz vezet.

A STROKE JELEI
Készitstink plakatokat, szinezdéket, ce-
ruzakat, és keressiink egy rovid videot
a stroke tiineteir6l. A 4 plakatot (arc,
kar, szaj, telefon) helyezziik az osztaly-
ban 4 kiilonbo6z6 teriiletre. Az osztalyt
4 csoportra osztjuk, mindegyik csoport
a megnézett video és az el6z06 ismeretei
alapjan a kapott poszteren felrajzolja a
stroke legfontosabb tiineteit az arcon,
a karon, osszegyujtik, milyen hatassal
van a beszédre, és hogyan bonyolita-
nanak le egy segélyhivast. A gyakorlat
végén a csoportok témat cserélhetnek
vagy kiegészithetik egymas posztereit.
Az egészséges étkezés elsajatitdsdra
is fel kell hivnunk a figyelmet. Zarjuk
ki az étrendiinkbdl a magas so-, ko-
leszterin-, cukortartalmu, telitett zsir-
savakkal, transz-zsirokkal teli ételeket,
egylink sok zoldséget, gyiimolesot (1,5-
2 bogre naponta), tejet és tejterméket
(2-3 bogre naponta), hust és hiivelyese-
ket (100-150 g naponta), teljes ki6rlésti
gabonaféléket (100-170 g naponta), és
»he egyik tul” magunkat. A hatalmas
ételadagok, az alacsony tapanyagu, de
magas cukor-, s6-, zsirtartalmu ételek,
a TV el6tt valo ilés, vagy az orakig tar-
to video-jatékozas, a mozgasszegény
életmdéd mindenképpen tulzott zsir-
raktarozashoz, elhizdshoz vezet. Ma-
napsag tobb elhizott ember van, mint
egészséges sulyu! A 2-19 éves gyerekek
korében 10-16% a tdlstlyosak ardnya.
Az elhizas depresszidt, szorongast és
alacsony onbecsiilést okoz. De nem
csak a kinézetiinkre van hatdssal, ha-
nem megroviditi az élettartamot, meg-
noveli a szivbetegségek, cukorbetegség,
stroke, a rak és a csont-iziileti gyulla-
dasok kockazatat. Az elhizas megel6z-
hetd! Az egészséges étrend és mozgas
mellett fontos az elegendd folyadékfo-
gyasztds is. Sokan észre sem vessziik,
hogy keveset iszunk: ha a szomjusag
jelei jelentkeznek, mér dehidrataltak
vagyunk. Igyunk minél tobb vizet, tedt,
esetleg friss gytimolcsleveket.

AZ ETEL RABJAI

Jol johet a jatékhoz 10 db muanyag
ételmakett (az 5 csoport képvisel6i:
gytimolcs, z6ldség, gabonaféle, fehérje
és tejtermék), ovek vagy kotények (két
kilonboz6 szinben), hullahopp kari-
kak. A diakok két csoportot alkotnak,
szines ovekkel megjeldlve. A jaték lé-
nyege, hogy megszerezzék a helyes élel-
miszer-csoportot az ellenfél csapatatdl,
és visszavigyék a hitdszekrénybe (kari-
kak) anélkiil, hogy az ellenfél megfogja
az érintett diak 6vét. Amennyiben meg-
fogjak, akkor ,,bortonbe” kertl addig,
amig a csapattarsa ki nem szabaditja,
tehat meg nem érinti a kezét. Ez kicsit
a fogdcska és a ,,macska“ jaték 6tvozete.
A jatékot egy kérdéssel kezdjiik, melyre
a valasz valamelyik élelmiszer a 10 ko-
zill. Ezt az élelmiszert kell megszerez-
ni. A szabalyokat mi is valtoztathatjuk,
a variaciok szdma igy nagyon sok lehet.

A ,50OS 6-05* GYUJTOVADASZATA

Mindenképpen szerezzitk be olyan
ételek csomagoldsait, melyek a legma-
gasabb sotartalommal rendelkeznek,
vagyis ezazun. ,s0s 6-0s” (pizza, kenyér
és péksiitemény, felvagottak és pacolt
husok, kész vagy félkész baromfihusok,
szendvicsek, porbol készilt levesek). A
didkok feladata az élelmiszerek cimkéin
feltiintetett natrium mennyiségét meg-
keresni, figyeljék meg, milyen mérték-
egységben (mg) és milyen mennyiségre
van feltiintetve (hany g-ban talalhato).
Tovabbi feladatuk lehet az élelmiszerek
osztalyozasa, szerezziink be un. , light”
(diétas) élelmiszer-csomagolasokat, igy
tobb csoportot alakithatunk ki: natri-
um-mentes (< 5 mg/adag), nagyon ala-
csony (< 35 mg/adag), alacsony (< 140
mg/adag), kozepes (< 450 mg/adag),
magas natrium tartalma (> 450 mg/
adag). Hazi feladatként készithetnek
ugyanilyen listit az otthon taldlhato
élelmiszerekrél is.

ZACSKOS EBED

Ehhez a feladathoz kellenek papir-
zacskok, egyensulylabdak és gumiko-
telek, képek az 5 élelmiszercsoportrol

(gabonafélék, zoldségek, gylimolesok,
tej, hus és hiivelyesek), gyors zene.
Tegyiink 5 példat minden csomagba,
tehat lesz egy zacskd, melyben csak
gyiimolesok lesznek, a masikban csak
z6ldségek. Fontos, hogy az étkezéstink
soran mind az 5 csoportbol tartalmaz-
zon az ételiink legalabb egyet. Mutas-
sunk képeket készételekrol, és ismerjék
fel, milyen ételcsoportokbol szarmaz-
nak a hozzavalok. A feladat Osszedl-
litani az ételcsomagokat ugy, hogy
mindegyik csoportbodl egy képvisel6
legyen benne. Inditsuk el a zenét, mi-
kozben a didkok tancolnak, keziikben
a zacskoval, ha a zene elhalkul, part
kell alkotniuk valakivel. A pdarokon
beliil cserélhetnek a csomagjukbol egy
darab képet. A cél az olyan csomag ki-
alakitasa, amelyben mindegyik élelmi-
szercsoport képviseldi megtalalhatoak
lesznek. A jaték utin beszélgessiink
a tiltott ételekrél, melyek csak néha ke-
riilhetnek az asztalunkra (hasabburgo-
nya, cukorkak, kekszek).

Sokat segit, ha jatékosan prdbal-
juk elmagyarazni a gyimolcsok és
z6ldségek fontossagit az étrendben.
Osztalyozzuk ket a sziniik alapjan.
Mondjuk el, milyen kiilonbségek van-
nak kozottik. A gytimolcsok magjai
is ehet6ek (barack, alma, paradicsom,
eper...)? A zoldségek szara (zeller), le-
vele (salata) vagy gyokere (burgonya)
fogyaszthat6? Keressenek érdekessé-
geket, pl. a friss alma tszik a vizen (25
%-a levegd), a gorogdinnye 92 %-a viz...

Ne feledkezziink meg az alvasrdl
sem! Vildgositsuk fel a didkokat, me-
lyik korosztalynak mennyi alvasra van
sziiksége (Ujszilottnek 12-18 ora na-
ponta, 10 éves kor felett 8-9 6ra napon-
ta). Mindig probaljunk meg ugyan-
abban az idében lefekidni és felkelni,
még hétvégén is. A szobank legyen
csendes és sotét. Tartsunk minél keve-
sebb elektronikai cikket a szobdnkban,
és a tobbit is kapcsoljuk ki. Ne fogyasz-
szunk koffein tartalmu italokat és éte-
leket, fleg ne az esti érakban (ilyen
a csoki és a egyes teak is).



