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* A jelenlegi tarsadalmi elvarasok ket nagy
terllete érinti a biologiatanitas tartalmat:

*az egyik az egeszseg-betegseg, azaz a
harmonia a bels6 kornyezetben,

*a masik a fenntarthaté fejlédés-
kornyezet kapcsolata




EGESZSEG - EGESZSEGTAN

» Az egeszség a teljes fizikai, mentalis és szocialis joléet
allapota, és nem csupdn a betegseqg vagy fogyatekossdg
hianya’.

 AWHO definicidja megadja az egészseg harom legfébb
osszetev@jét (vagy a kutatasokban hasznalt idegen
szoval dimenzidjat) mint: ,fizikai”, ,mentalis” és
,szocialis” jolét.

* Az ,egeszségtan” elnevezes helyett ma mar kedveltebb
az ,egeszsegfejlesztés” elnevezés.



* A mult:
* regen volt onallo egészsegtan tantargy...

* De nemcsak tantargyi keretek voltak:

2 tortéenelemtanitas, vagy akar az irodalom
tanitasaba is bele lehetett sz6ni egészséqi
ismereteket (pl. nagy kolerajarvanyok,
pestisjarvanyok kapcsan a higiéne fontossagara
felhivni a figyelmet)

* volt tomegsport, léteztek iskolai keretek kozt
sportszakkorok, ahova nemcsak a tehetséges
gyerekek jarhattak

« De a tanarok figyeltek a helyes testtartasra a
tandrakon is ...




MAGYAR ORVOSI KAMARA NYILATKOZATA - 2018

» A lakossag egeészsegtudatossaganak es kepzettsegenek
hianya nemcsak veszelyezteto, de jelentés gazdasagi
terhet is eredményezd negativ tarsadalmi tényezo.

» Ezert haladektalanul be kell vezetni a kotelezd, Nemzeti
Alaptantervbe illesztett, felmend rendszeri egeszségtan
oktatast, kifejezetten e célra kepzett tanarok
bevonasaval”

» ,E lepes eredmenye evtizedes tavon, de garantaltan
milliardokra tehetd anyagiakban és az egészsequgyi
ellatorendszerre harulo teher csokkenesében mérhetd”



MILYEN ISKOLAI LEHETOSEGEINK VANNAK?

* Iskolai lehet6ségek:

* A integraltan foglalkozni vele, a bioldgia tantargy

reszekent

 B. vagy hangsulyozottan : ,Biologia — egészsegtan”

tantargyként,

» C.vagy onallo tantargykent is kezelhetd BHESAIEGVN
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» Példa:,Egészségtan” - 6. osztaly




AZ E@ESZSEGTAN TANITASANAK CELJA:
(EGESZSEGTAN TANTERYV 6. OSZTALY)

* A tanulok korszerl ismeretekkel es azok alkalmazasahoz
szukseges keszsegekkel és jartassagokkal rendelkezzenek
az egeszseguk vedelme erdekében.

* Ismerjek fel, hogy milyen osszefugges van az eletmaod, a
kornyezet, a viselkedes és az egészsegi allapot kozott.

* Ismertesse meg a tanuldkkal az egeszségi allapot
szempontjabol  fontos  viselkedésmodok,  szokasok
kialakulasat, feltételeit, valamint az ezeket befolyasolo
tenyezoket.

* Nyujtson segitseget a tanuldknak abban, hogy készseg
szintjén alkalmazzak azokat a megkuzdeési stratégiakat,
amelyek alkalmazasaval megorizhetik, illetve
ujrateremthetik életik egyensulyat.




* A tanulok az egészségnevelés teren szerzett ismereteik,
készségeik és jartassagaik birtokaban ismerjek fel az
eletmaod és életvitel szerepet egészseguk szempontjabol.

* Ismerjék az egeszsegfejlesztessel kapcsolatos
alapfogalmakat.

* Legyenek tisztaban azzal, hogy az egészség nem a
betegseg hianya, hanem a testi, lelki, szellemi és szocialis
jolet allapota.

» Tudatosuljon bennuk, hogy a mindennapi életvezeteés, az
életmddbeli  szokasok  fogjak  donté  mertekben
meghatarozni késobbi egeszseqi allapotukat,
életkilatasaikat.



SZULETESKOR VARHATO ELETTARTAM
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2.5. A sziiletéskor varhato élettartam valtozasa




Szliletéskor varhato élettartam Magyarorszagon (2006-2016)

atlagos élettartam, év

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
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79,2
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Szilletéskor varhato atlagos élettartam Magyarorszagon
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Szlleteskor varhato atlagos elettartam

az EU-orszagokban
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SZULETESKOR VARHATO ELETTARTAM
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Varhatojtovabbifélettantam

. Gyér-Moson-Sopron megyében
Eletkor Férfiak Nék =¥

30-35 évesek 44,16 év 50,59 év
35-40 évesek 39,28 ev 45,69 év
40-45 évesek 34.43 év 40,79 év
45-50 évesek 29,68 ev 35,93 év
50-55 évesek 25,32 év 31,31 év
55-60 évesek 21,38 év 26,94 év
60-65 évesek 17,73 év 22,70 év
1 65-70 évesek 14,56 év 18,72 év
| 70-75 évesek 11,73 v 14,92 év
75-80 évesek 8,96 év 11,28 év ¥
80-85 évesek 6,45 év 8.03ev §
85 év felettiek 4,59 év 5,64 év

Farrdes: Kéaporti Stalisetikai Hrvatal




Varhato élettartamok Magyarorszagon
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B : 65 éves korban egészségesen varhato élettartamok*, 2012

Norvégia
Izland
Svedorszag
Svajc

Malta
Luxemburg
Irorszag
Belgium
Dania
Egyesilt Kirdlysag
Hollandia
Portugalia
Franciaorszag
Spanyolorszag
Ausztria
Ciprus
Bulgaria
Gordgorszag
EU-28
Finnorszag
Csehorszag
Horvatorszag
Olaszorszag
Szlovenia
Memetorszag
Magyarorszag
Romania
 Litvania
Esztorszag
Lettorszag
Szlovakia

i 2 4 6 8 10 12 14 16 18 &y
mFérfiak  mNok

* A férfiak élettartama szerint rendezve.
Forrds: Eurostat.




A szuleteskor egeszsegesen varhato elettartamok™ regionkent,
2013
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A XXI. SZAZADI FIATALSAG EGESZSEGET KULONOSEN
VESZELYEZTETO TENYEZOK

. . SERDULOKORU FIATALOK EGESZSEGE ES ELETMODIJA
2010” felmérés alapjan

* Az Iskolaskoru gyermekek egészségmagatartasa - Health
Behaviour in School-aged Children (HBSC) cimid, az
Egészségugyi Vilagszervezettel egyuttmiikodésben zajlott
nemzetkozi kutatas.

* A 2010-es HBSC projekt keretében Magyarorszagon ,, 558
iskola 416 osztalyanak 8114 tanulodja toltotte ki a
kérdoivet. A végleges megvaldsult mintanagysag 8096 f6
volt”, 5., 7.,9. és 11. osztalyos tanulok.



* Taplalkozds
» Hetkoznaponként a vizsgalt fiatalok kevesebb,

mint fele fogyaszt reggelit, vasarnapokon is
csak legfeljebb ketharmaduk.

* A taplalek osszetetelerol csak hozzavetoleges
adatok vannak, de a (WHO, 2008) ajanlasa, a
javasolt napi 400 g zoldseg,
gytumolcsfogyasztastol messze elmarad.




 Anorexia nervosa

» Az anorexids panaszok a serdiil6korral jelenhetnek meg,
leggyakrabban 13-18 eves korban kezdddik, noéknél
eléfordulasa tizszer qgyakoribb. A vezetd tunet egyfajta
sulyfobia, felelem az elhizastol.

* Ebben szerepet jatszik korunk szépségidealja, a media és a
divat.

* Az anorexia gyakran tudatosan megkezdett fogyokuraval
indul, melyet az eqyén nem tud abbahagyni'".

* A bulimia:

* Az anorexidval ellentétben itt vezeto tiinet a tobb-kevesebb
rendszerességgel, de minimum heti  gyakorisaggal
jelentkezo  falasrohamok, melyek  soran  hatalmas
kaloriamennyiségek elfogyasztasadra kertilhet sor.

* Maganak a falasrohamnak tobbnyire szorongdsoldo célja
van.




Ortorexia nervosa

 ,Lenyege, hogy az egyen eqgy dietat képtelen befejezni,
egyre merevebb szabalyokat allit fel maganak, ezaltal az
etelek jelentds reszét fokozatosan szamtizi az életebol.

* A biotermékek, vitamin kapszulak, szensavmentes
asvanyvizek, az egeszséges(nek gondolt) eletmod
feltetlen hivéve valik.

* Naponta tobb orat tolthet az etkezes tervezgetesével, de
az etelek elvezeti erteke nem érdekli.

o Elettere besziikiil, keriili azokat a helyzeteket, ahol mds
eteleket is fogyasztania kellene, igy akar tarsadalmilag
izolalodik. Ugy véli, ezek az ételek arthatnak neki, a diéta
az egészségesseq illuziojaval dlltatja.



Fizikai aktivitds hidnya
A fiatalok csupdn 20 %-drol mondhato el, hogy a nemzetkozi

ajanldsoknak megfelelé mértékben aktiv fizikailag. Az életkorral egyre
kevesebb az eleget mozgok ardnya.

A fizikailag passziv szabadidds tevekenységekre joval tobb idét dldoznak
a fiatalok.

A mozgadsszegény életmod a civilizalt tdrsadalmakban az egészséget
veszélyezteto egyik legfébb tényezd, szamos egészsequgqgyi probléma
forrdsa.

Dohdnyzds

» A magyar 11-18 évesek kozel fele ragyujtott mdr, és bdr eredményeink
arra engednek kovetkeztetni, hogy a fiuk dltalaban kordabban kiprobadljak
a dohdnyzdst, mint a ldnyok, utobbiak kozépiskolds korukra ,behozzdk
lemaradasukat” a kiprobaldsi aranyokban.”

« Eleinte csupan élménykeresés, vagy a tobbiek elétti ,felndttseguk”
bizonyitdsara, de mint a kesébbi életkorok statisztikai mutatjak, a
.probalgatdsok” gyakran vezetnek a dohanyzadsra valo rdszokdashoz, majd
fuggdseg kialakulasahoz.



Alkoholfogyasztas

* £z esetben is a kulonfele alkoholos italok kiprobalasanak
idejére es fogyasztasuk gyakorisagara kerdeztek ra a kutatok.
« Mar az 5. evfolyamon a megkérdezettek egyharmada
kiprobalta az alkoholt, a 11. évfolyamosok kozul csak 1 a 10-
bol nem ivott (tobb kortyot kitevd mennyiséqgu) alkoholt...

Illegdlis szerek es egyéb drogok fogyasztdsa

* A vdlaszolo 9. es 11. osztalyos tanulok kozel egyharmada
fogyasztott mar életeben valamilyen illegalis szert, illetve
visszaélesszertien gyogyszert vaqgy inhalansokat

Szexualis magatartas

« 2010-ben atlagosan egyharmaduk jelolte, hogy 14 eévesen
vagy annal korabban élte at az elso nemi aktust...




EGESZSEGNEVELES A BIOLOGIA ORAKON

« A tanari tapasztalatok egyértelmlden azt bizonyitjak, hogy a
tanuldk igen hatékony egészségnevelése valosithatd meg a
bioldgiadrakon.

A tantargy sajatossagai messzemenden lehetdvé teszik, hogy a

tanulok a kapott elméleti ismeretek mellett praktikus
ismereteket is elsajatitsanak.

e Szamos alkalom adddik arra, hogy a leggyakoribb betegségek
kialakulasardl, termeészetérél, megel6zési lehetbségeirdl,
alapvetd egeszségugyi ismeretekr6l is beszélgessunk a
tanuldkkal akar tanari kozlés, akar tanuldi kiselbéadas vagy
demonstraciods kisérlet formajaban.

« Szukseg szerint kulsé szakemberek - pl.gyogyszerészek, orvosok,
védondk - is bevonhatdk a munkaba.



EGESZSEGNEVELESI LEHETOSEGEK A TANORAKON

* Virusok:

* kisel6adas az AIDS betegsegroél, a megeldzesi
lehetosegekrol

* jarvanyok es megeldzésuk
» Baktériumok:

* a betegséget okozd baktériumok,

* a higiénia jelent6sége a fert6zések megel6zésében
» Egysejtuek

* Hasmeneéses megbetegedesek

 Gombak:

* 3 kalapos gombak jelent6sege az egeszseges
taplalkozasban,

* 2 gombafogyasztas szabalyai
» teendOk gombamergezes gyanuja eseten;




 Laposfergek:
* a betegseget okozo laposfergek,
* az emberi fogyasztasra szant husok hatdsagi
vizsgalatanak jelentdsege
* a haziallatok és galandféreg-fert6zési veszelyek
* a higiénia szerepe a fertdzések megelbzésében

* [zeltlabaak:
* a betegseget okozo rovarok

* a leggyakoribb betegsegek megeldzesenek
lehetdsegei,

* gyakorlati teendodk, pl. kullancs csipesekor

* Halak:
 halhus es az egeszséges taplalkozas
D



Okolégia témakorben:

* Aleveg6é hatasa az elélényekre:
 a leveg6 karos o0sszetevOinek élettani hatasai
* pl. CO, N-dioxid, foszfor veszélye az emberi szervezetre

« Aviz hatasa az élélényekre:
* megfelel6 minGségl és mennyiségu ivoviz jelentdsége
* A hémérséklet hatasa az élélényekre:
* a hémérséklet kiemelkedd jelentésége a szuk héturdképességu elélenyek
szamara
Biokémia témakorben:

* biogén elemek: a mikroelemek szerepe a szervezet egyensulyanak
fenntartasaban

« ozmozis : dializiskezelés, érzékeny fogak

* lipidek: zsirban oldddod vitaminok, anabolikus szteroidok

» fehérjék: taplalkozas - élettani dsszeflggeések

* nukleotidok: foszforsav, niacin, pantoténsav szerepe

« anyagcsere - folyamatok: a cukorbetegség biokémiaja, izomlaz...




Sejtbiologia - genetika:

* jO- €s rosszindulatu daganatok daganatok, tumorok,
attétek

* mutaciok, karcinogén hatasok
» Oroklott betegségek

* genetikai technologia, géenmanipulacio hatasai
* génterapia
* diagnosztikai vizsgalatok...




A LEGFOBB LEHETOSEG AZ EGESZSEGNEVELESRE:
AZ EMBERTAN TANITASA

A tanitasunk logikai menete:
 a szervrendszer bemutatasa, felépitésének ismertetése

* a szervrendszer egészségtana (betegségek, egészségmegorzeési
lehet6ségek)

29.2. dbra. Etkezziink étszér napjdban!




Az ember taplalkozasa

a szajhigienia jelentdsége,

a megfelelé taplalék hatasa a nyalelvalasztasra, a fogak
épségere,

az esztétikus étkezési szokasok eés az emeészténedv-
elvalasztas kapcsolata,

az egészseges  taplalkozas  Osszetevdéi  pl.  zsir,
szénhidratszegeény étrend, a feherjeutanpotlas fontossaga, a
novenyi rostok szerepe az emeésztesben, a vitaminok élettani
hatasali,

az emeésztesi rendszer leggyakoribb betegségei, pl
gyomorfekely, taplalkozasi allergiak stb.,

az antibiotikumok veszelye a bél hasznos
bakteriumflorajara,

elhizas, fogydkurak, fekélybetegségek

a maj és betegségei, az alkohol...



Az ember légzése
» a sportolas szerepe a tudékapacitas noveléseben
 leggyakoribb légzbszervi betegségek
* gyogynovények a légziszervek egészsegeert
» a dohanyzas karos hatasainak megbeszelése...

Az ember keringési és immunrendszere
 a ver karos anyagai pl. magas koleszterinszint

a keringési rendszer leggyakoribb betegsegei és megelézési
lehetdségei,

a magas vérnyomas és kovetkezményei,

az immunrendszer erdsitésének lehetdsegei,
allergiak

a laz és csillapitasa

vedoéoltasok...

Az ember kivalasztasa
« a folyadékfogyasztas jelentésége

* a leggyakoribb kivalasztoszervi betegsegek es megelézésuk (pl.
holyaghurut, vesemedencegyulladas, vesekd, muvesekezelés)...




Az ember kultakardja
 a higiénia jelentésége
e brapolasi tanacsok
 helyes oltozkodési szokasok...

Az ember mozgasa
* az egeszseges életmaod része a rendszeres testmozgas,
* mozgasszervi betegségek és megelzésuk,
* 2 Mozgas, a sportolas élenkité, regenerald hatasa

* a2 rendszeres testedzés, a szabad levegbén vald mozgas
kedvez6 hatassal van a szivmukodésre, a légzésre, az
anyagcsereére...




Az ember idegi-, és hormonalis rendszere
 a stressz hormonalis egyensulyt karosité hatasa
» érzekszervi problémak
« doppingszerek hatasa
* a cukorbetegseg es rizikofaktorai...

Az egészséges nemi élet

» felgyorsult a fiatalok biologiailag erettsége, ugyanakkor a tarsadalmi
érettsequk, és az onallo eletvitel lehetésége jocskan kesdbbre tevddott.

* a biologiai erettségukbél kovetkezéen a kozeépiskolas fiatalok jelentés
resze aktivan gyakorolja is a nemi életet

 a csaladok, a szulék sok esetben magara hagyjak a gyermeket a szexualis
problémaival, a terhesseg elleni védekezes kerdeseivel.

* a biolégia orakon alkalmat kellene biztositani a kérdések felvetésére, s
lehetdség szerinti megbeszélésére

» szolni kell a nem kivant terhesség megel6zésének lehetdségeirél, a
fogamzasgatlasi lehetéségekrol

 a biologiai vonatkozasok mellett beszelgetni kellene a tanuldkkal a lelki,
érzelmi hattérrél is...




AZ U) KERETTANTERYV, FELSO TAGOZAT, BIOLOGIA

 TEMAKOR: Egészségmeqgorzés, elsoseqgély

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri a sziv- e€s errendszeri betegsegek kockazati tenyezdit,
igyekszik tudatosan alakitani etkezesi szokasait, torekszik az
életmodjanak megfeleld energia- és tapanyagbevitelre, a
normal testsuly megérzésere;

—ismeri a korokozo, a fert6zés es a jarvany fogalmait,
megkulonbozteti a virusos és bakterialis fert6z6 betegsegeket,
felismeri az antibiotikumok helyes hasznalatanak fontossagat;

— tudja, hogy a daganatos betegségek kialakulasat az életmaod és
a kornyezet is befolyasolja, és hogy gyogyitasuk eselyét a korai
felismerés nagymertékben noveli;
—



— érti az orvosi diagnosztikai eljarasok céljat, ismeri azok alapelvét és
néhany fobb mddszerét, értékeli a megfeleld diagnozis felallitasanak
jelentdséget;

— felmeéri a baleseti sérulések kockazatait, igyekszik ezeket elkerulni, a
bekOvetkezett balesetek esetében felismeri a sérulés, vérzés vagy
mérgezes jeleit, ezekrél megfelelé beszamoloét tud adni;

— a bekovetkezett balesetet, rosszullétet felismeri, segitséget (szukség
eseten mentét) tud hivni, valamint a téle elvarhaté mddon (eletkori
sajatossagainak megfeleléen) els6segélyt tud nyujtani: a sérult vagy
beteg szemely ellatasat a rendelkezeésre allo eszkozokkel vagy eszkoz
nélkul megkezdeni (sebellatas, verzescsillapitas, eszmeéletlen beteg
ellatasa, szabad legut biztositasa);

— tudja alkalmazni az alapszintl ujraélesztést mellkaskompresszidk és
lélegeztetés (CPR) kivitelezésével, felismeri ennek szukségességét.



JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

— Népegészsegugyi adatsorok, grafikonok értelmezese
(pl. sziv- és errendszeri betegsegek, rakstatisztikak,
fert6z6  betegségek), a bemutatott helyzettel
0sszefugg6 ertekelesek megfogalmazasa

—Egeszsegnap szervezese, egeszsegmegorzesi tanacsado
szakert6k meghivasa, videdinterjuk keszitése

— Kulonboz6 elelmiszerek osszetetelet felsorolo
informacios anyagok 0sszegyujtese, 6sszehasonlitasa

—Eletkornak megfeleld étrendek 0Osszeallitasa, iskolai
kostolo  es/vagy vasar rendezése egyszerUen
elkészithetd,  egeészseges ételekb6l  (bufearuk,
sutemeények)



—Jarvanyok, egyes fert6z6 betegségek torteneterdl szolo
kiselbadasok, hazi dolgozatok készitese

—Napjaink  egyes  nagyobb  jarvanyairél  szolo
esettanulmanyok, filmek elemzese, a tanulsagok
megbeszelese

— Alapvetd elsésegéelynyujtasi ismeretek alkalmazasanak
gyakorlati  bemutatasa  (pl. verzesek, gyakori
rosszullétek, egési serulesek, sportbalesetek eseten)

— Az egészséges eletmdd betegségmegeldzeésben jatszott
szerepének bemutatasa konkrét betegsegcsoportok
példai alapjan




KERETTANTERV - KOZEPISKOLA (9-10 EVFOLYAM)

TEMAKOR: A viselkedés bioldgiai alapjai, a lelki egyensuly és a testi allapot 0sszefiiggése

* A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a bioldgiai mukodések alapjan magyarazza a stressz fogalmat, felismeri a tartds
stressz egeészségre gyakorolt karos hatasait, igyekszik azt elkerulni, csokkenteni;

— ismeri a gondolkodasi folyamatokat és az érzelmi és motivacios mukodéseket
meghatarozo tényezoket, értékeli az érzelmi és az értelmi fejlédeés kapcsolatat;

— ismeri a mentalis egészség jellemzdit, megérti annak feltételeit, ezek alapjan
megtervezi az egeészségmegOrz0 magatartasahoz szukséges életviteli elemeket;

— megeérti az idegsejtek kozotti jelatviteli folyamatokat, és kapcsolatba hozza azokat a
tanulas eés emlékezés folyamataival, a drogok hatasmechanizmusavalj;

— az agy felépitése es funkcioja alapjan magyarazza az informaciok feldolgozasaval, a
tanulassal osszefuggd folyamatokat, értékeli a tanulasi képesség jelentéségét az
egyeén es a kozosség szempontjabdl,;

— biologiai folyamatok alapjan magyarazza a fuggdség kialakulasat, felismeri a
fuggbségekre vezetd tényezdket, ezek kockazatait és kovetkezményeit.



JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

— Konrad Lorenz és Pavlov allatkisérleteinek bemutatasa beszamolok
vagy filmek alapjan

— Az ember oroklott és tanult viselkedési elemeit bemutatdo peldak
gyujtése, megbeszélése

— A természetben vagy allatkertben megfigyelhet6 faj viselkedésében
lathaté mintazatok (id6, tér és cselekvés) szamitogépes elemzése,
dokumentalasa

— Drogok hatasmechanizmusat bemutaté animaciok elemzese

— ldegsejtek, idegi haldzatok makodeését és a drogok hatasat bemutato
tudomanyos ismerettejeszté elbéadasok, filmek megtekintése, kozos
megbeszelés

— Esettanulmanyok elemzeése az eltér6 tanulasi képessegek lehetseges
okairol




TEMAKOR: Az egészségiligyi rendszer, elsosegélynyujtas

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

— ismeri az orvosi diagnosztika, a szlrévizsgalatok és vedoboltasok céljat,
lényegét, ertékeli ezek szerepét a betegségek megel6zésében és a
gyogyulasban;

— megkulonbozteti a hazi- és a szakorvosi ellatas funkcidit, ismeri az
orvoshoz fordulas maodjat, tisztaban van a korhazi ellatas indokaival,
jellemzoéivel,

— ismeri a leggyakoribb fert6zd betegsegek kivaltd okait, ismeri a
fert6zések elkerulésének lehetdsegeit és a jarvanyok elleni védekezés
modjait;

— ismeri a leggyakoribb nepbetegsegek (pl. szivinfarktus, stroke,

cukorbetegség, allergia, asztma) kockazati tényezéit, felismeri ezek
kezdeti tuneteit;



— korabbi  els6segelynyujtassal  kapcsolatos  ismereteinek  és
készségeinek alkalmazasaval képes a bekovetkezett balesetet,
rosszullétet felismerni, segitséget (szukseég esetén mentdt) hivni,
valamint elsésegelyt nyujtani;

— az emberi szervezet felépitéser6l, mukodeésérdl szerzett tudasat,
eddigi elsésegelynyujtassal kapcsolatos ismereteit és készségeit az
egeszseges eletvitel kialakitasaban eés az elsésegelynyujtasban
alkalmazza;

— szukség esetén képes a sérult vagy beteg személy ellatasat a
rendelkezésre allé eszkozokkel (vagy eszkoz nélkul) megkezdeni
(sebellatas, vérzeéscsillapitas, eszméletlen beteg ellatasa, szabad
légut biztositasa);

— ismer es alkalmaz az egészségi allapot jelzésében, a betegsegek
felismerésében vagy egeszseqgugyi veszhelyzetek kezelésében
segitseget nyujtdo mobiltelefonos applikaciokat;

— szukség eseten alkalmazza a feln6tt alapszintl Ujraélesztes
muveleteit (CPR), képes félautomata defibrillator alkalmazasara.



JAVASOLT TEVEKENYSEGEK

Az egeészséges eletmod fenntartasat szolgald mobilapplikaciok megismerése,
értelmezése, elemzése, alkalmazasuk kritikai megitélése

Alapvetd egészségugyi meresek (vernyomasmeres, vercukorszintmerés)
elvégzese, ervelés a rendszeres vizsgalatok es a betegségmegel6zes kozotti
osszefliggésrél

Az Egészségugyi torvény betegjogokra vonatkozd részeit bemutatd kisel6éadas
megtartasa

Teljes laborvizsgalati lap ertelmezése szakember segitségével

Iskolai egészsegnap vagy tematikus hét szervezése, ennek keretében
szakemberek eléadasai a betegellatas fokozatairdl, mdodjairol

Az orvosi kepalkoto eljarasok (rontgen, ultrahang, CT, MR) muikodesenek eés
diagnosztikai jelentéségének bemutatasa tanuldi prezentaciokban

A szlrovizsgalatok rendszerének és szukségességének megismerése

Els6ésegélynyujtast igénylé helyzetek megbeszélése, ezekkel kapcsolatos
gyakorlatok elvégzése

Ujraélesztési protokoll és félautomata defibrillator alkalmazasanak gyakorlasa
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4.1.2. Altalanos egészségiigyi vonatkozasok

* Ertelmezze az egészség nemzetkozileg is elfogadott fogalmat.

Ertékelje a szlirévizsgalatok és az onvizsgalat fontossagat.

Ertelmezzen egy betegjogi tajékoztatot.

Kulonboztesse meg a hazi- és a szakorvosi ellatas funkcioit,
ismertesse az orvoshoz fordulas maodjat, ertelmezze a korhazi

(fekvébeteq) ellatas indokait, jellemzébit.

* Elemezze a sugarterheléstunk forrasait, egészségre gyakorolt

lehetséges hatasait, a veszelyek csokkentésének lehetdsegeit.




Magyarazza a homeosztazis és az egészseg kapcsolatat a
hdszabalyozas es a cukorbetegseg kapcsan.

Ismertesse a teenddket aramutést szenvedett egyén ellatasa
eseten.

Ismertesse a teendbket eszméletlen beteg ellatasa esetén.

Magyarazza (mutassa be modellen) az alapfoku ujraélesztes
lépeseit és szabalyait, ismertesse a mentdhivas lépéseit,
alapszabalyait.

Mutasson be az egészseges életmod fenntartasat szolgalo
mobilapplikaciokat, ertékelje, mire kell figyelni hasznalatuk
soran.




4.2.2. A bér gondozasa, védelme

bérvédelem, napozas, hajapolas, bérapolas, baktériumfléra, anyajeqgy,
szemolcs, mitesszer, pattanas, vizholyag, vérhdlyag, elsésegélynyujtas

Magyarazza a napsugarzas hatasat a blrre, a napozas egeészségtani
vonatkozasait, a védekezeést.

Ismertesse a borapolas és hajapolas szerepét és lehetdségeit.
Magyarazza a bor baktériumflorajanak jelentéségét.

Esettanulmanyok alapjan értelmezze a bérre keruld kremek,
tisztalkodoszerek, izzadasgatlok osszetételét, a szervezetre gyakorolt
hatasukat.

Ismertesse, mi az anyajegy, a szemolcs, hogyan alakul ki a mitesszer,
a pattanas, a vizhdlyag, a vérhodlyag.

Ismerje fel fénykepen azokat az elvaltozasokat, amelyekkel daganat-
megel6zd jelleggel bérgyogyaszhoz kell fordulni.



« Magyarazza, hogy miert veszélyes az eégesi serulés.

* Ismertesse, hogyan kell ellatni kisebb egesi es maro szerek
okozta seruleseket, hogyan kell elsGsegélyt nyujtani csipesek,
harapasok, marasok eseten.

* [smertesse a sebkepzddes lehetseges okait, a fertétlenités,
sebellatas szabalyait




4.3.4. A mozgas és a mozgasi rendszer egészségtana

* [smertesse a mozgasi szervrendszer épseget, megovasat
szolgalo alapelveket (helyes testtartas, emelés, testedzés).

 Magyarazza a sport jotékony elettani hatasait mas
szervrendszerek mukodésével osszefliggesben.

* Indokolja miéert fontos a bemelegites sporttevékenység elétt,
hogyan enyhithetd az izomlaz.

* [smertesse mi a tores (nyilt es zart), gerincserules, randulas,
ficam,  csip6ficam, randulas, ludtalp,  gerincferdulés,
porckorongseérv.




e Mutassa be a csip6ficam azonositasanak és
kezeléséneklehetdsegeit.

 Mutassa be milyen esetekben szikséges szervetlen protézis
beultetése a mozgasi szervrendszerbe. Ismertesse az ilyen tipusu
mutetek kockazatait.

* Ismertesse az els6segelynyujtasi teenddket sportsérulések
(randulas, ficam, tores, izomserulések) esetén.

 Elemezze esettanulmany alapjan a testépités vagy a
teljesitményfokozas soran helytelentul alkalmazott taplalek-
kiegeszitdk, illetve a doppingszerek karos hatasait.




4.4.5. Taplalkozas egészségtana

« Magyarazza a minésegi és mennyisegi ehezés, az
alapanyagcsere, az éhség és az etvagy fogalmat.

 Indokolja a fogaszati szUrdvizsgalatok jelentésegét.

* [smertesse a szaj higiénidjat, a szajapolas szabalyait és
jelentdsegeét.
* [smertesse a feheérjék, szénhidratok, zsirok, novényi rostok,

asvanyi anyagok (nyomelemek), termeészetes forrasait, tudjon
érvelni hianyuk vagy tulzott fogyasztasuk ellen.

* Ismerje a kovetkezé vitaminok élettani jelentéséget, és tudja
azokat oOsszekapcsolni hianytuneteikkel: D- A, K- B1l2- C-
vitamin, folsav.



* [smertesse a tapcsatorna megbetegedéseinek kialakulasat
eléseqgité kockazati tenyezdket (veleszuletett hajlamosito
tenyezdk es életvitelbdl, eletmodbol eredé kockazati tényezbk -
pl. nem megfeleld szajapolas/szajhigiené, fokozott stressz,
tulzott alkohol- és gyogyszerfogyasztas, nem az eletmodnak,
szuksegleteknek megfelelé taplalkozas, kedvezdtlen kornyezeti
hatasok).

 Magyarazza, miért valtoznak az étrendi elvarasok
tevekenységtél, kortdél, nemtél és allapottol (terhesseg,
szoptatas) fuggden.

* Ertelmezzen életmddhoz igazodo etrendet, ezzel kapcsolatos
adatok, tablazatok hasznalataval.

* Magyarazza az elelmiszer- és eteltartositas alapvetd szabalyait.



* Elemezze az alultaplaltsag es a tultaplaltsag kovetkezményeit,
kockazati tenyezéit.

* Erveljen az egészséges taplalkozas, illetve a taplalkozasi
allergiak esetében alkalmazhat6 etrendek mellett.

* Figyelje meg az élelmiszerek csomagolasan feltintetett
osszetevbket és magyarazza a lehetséges kockazati tenyezéket,
tablazat segitségevel.

* Ismertesse az elsésegelynyujtasi teenddket étel- gyogyszer-, €s
alkoholmérgezés esetén.




4.5.5. A légzés és a légzbérendszer egészsegtana

* Ismertesse az orron at tortend belegzes eldnyeit a szajon at
torténd belégzeéssel szemben.

* Nevezzen meg a légzérendszert karosito tényezoket
(kdrokozok, légszennyezd anyagok) es ismertesse a
légzOrendszer gyakori betegségeit (fert6zeses eredetu es
daganatos megbetegedések, asztma).

 Magyarazza, miert jar gyakran egyutt a torokgyulladas
kozepfulgyulladassal.

* Erveljen a dohanyzas ellen: ismertesse a dohanyzas soran
szervezetbe juto anyagok karos hatasait.

 Ismertesse az els6segelynyujtasi teenddket léguti elzarddas és
gazmeérgezes esetén



4.6.5. A keringési rendszer egészségtana, elsésegélynyujtas

Indokolja a vérvizsgalat jelentésegét.

Ismertesse a verszegenyseg leggyakoribb okait (vashiany,
vitaminhiany, orokletes).

Indokolja, hogy a veralvadasi folyamat rendellenessege
vérzekenység, illetve trombozis kialakulasahoz vezethet.

Erveljen a testedzés és a helyes taplalkozas keringési
rendszer egeszsegére gyakorolt hatasa mellett.




* [smertesse a keringési rendszer fObb betegsegeinek
(érelmeszesedes, visszértagulat, a tromboazis, a
magasvernyomas/hipertonia betegség, szivritmuszavar és a
szivinfarktus) kialakulasaban szerepet jatszo fébb kockazati
tenyezoket.

» Erveljen a megfelelé életvitel kockazatokat csdkkenthetd hatasa
mellett.

* [smertesse a szivinfarktus fogalmat és jellemz6 tuneteit.

Ismertesse az alapvetd sebellatasi mdodokat.

* [smertesse az elsdsegelynyujtasi teenddket ajulas eseten.




4.7.3. A kivalasztd szervrendszer egészségtana

* Indokolja a vizeletvizsgalat jelentéséget.

* Emlitsen peéldakat, hogy miert jelenhet meg a vizeletben
fehérje, glukoz vagy ver.

 Magyarazza a veseké kialakulasanak okait, ismertesse
rizikofaktorait es indokolja a folyadekbevitel jelentéséget a
vesekbékepzbdes megeldzésében.

* [smertesse a muvesekezeles jelentéséget.




4.8.3. Az idegrendszer egészségtana

* Ismertesse az Alzheimer-kor, a Parkinson-kor jellemz6 tlUneteit,
értelmezze a betegségek kialakulasanak alapvetd okait. (emelt szint)

e Ismertesse az életmdd szerepét az idegrendszeri betegségek
kialakulasanak (pl. stresszbetegségek) megelézésében.

e Ismertesse a fajdalomcsillapitas néhany maodjat, ezek esetleges
veszélyeit.

« Ertelmezze a zsigeri mukodések kapcsolatat az érzelmi-pszichikus
mukodésekkel, hozza o6sszefuggésbe a pszichoszomatikus betegsegek
kialakulasaval.

e [smertesse az agyrazkddas, a migrén, az epilepszia, a stroke
(agyveérzés, agyi infarktus) tuneteit.




Ismertesse a taplalkozasi zavarokat (ortorexia, anorexia,
bulimia, izomdiszmorfia) es magyarazza kialakulasuk tarsadalmi
és biologiai okait.

Ismertessen a testkepet befolyasold tarsadalmi tényezéket.

Magyarazza a tartos stressz egeszségre gyakorolt karos
hatasait, ismertesse a legalis stresszoldas lehetbségeit.

Ertékelje a mentalis egészséget, mint az egészség részét,
magyarazza (rendszerszintl megkozelitésben is) céljait




4.8.3.1. Drogok:

* drog, tolerancia, fuggo6seg (addikcio), abuzus...

 Magyarazza a kémiai és a viselkedési fluggdsegek
kozos jellegzetessegeit és veszelyeit.

» Erveljen a drogfogyasztas ellen, indokolja a szulé, a
csalad, a kornyezet felelGssegét és lehetOséget a
megelbzeseben




4.8.4.3. A hormonrendszer egészségtana

cukorbetegség (1-es és 2-es tipusu)

oriasnoves (gigantizmus), akromegalia, aranyos torpenoves,
pajzsmirigy tulmuikodes eés alulmikodeés, struma

Magyarazza a cukorbetegseg lényeget, tipusait, tuneteit, okait,
kockazati téenyezdit es kezelesi modjait.

Ertékelje a vércukorszint mérése eredményeit.




4.8.5.3. Az immunrendszer egészsegtana

* [smertesse a laz védekezésben betoltott szerepéet és a
lazcsillapitas maédjait.
 Ismertesse, hogy az allergia az immunrendszer tulerzékenysegi

reakcidja, soroljon fel allergén anyagokat, indokolja az allergiak
és a kornyezetszennyezés kozti kapcsolatot.

* Magyarazza az immunrendszer allapota, a kornyezeti terhelés
és a betegsegek kialakulasa kozti 6sszefuggést.

* Ismertesse a fert6zések elkerulésének lehetOsegeit és a
jarvanyok elleni vedekezés maodjait, indokolja az egyén
felelésségét a kozosségi védettség kialakitasaban.

* [smertesse a szervatultetésekkel kapcsolatos gyakorlati és
etikai problémakat.




4.9.2.1. A szaporodas, fejlédés egészségtana

* Indokolja a n6gydgyaszati szUrévizsgalatok, a hasi ultrahangvizsgalatok jelentéséget.
« Ertékelje a terhességi szlirévizsgalatok céljait.

* Ismertesse a csaladtervezeés kulonbozé modjait, a terhessegi tesztek léenyeget (mit,
mibdl mutatnak ki), a terhessegmegszakitas lehetséges kovetkezményeit.

* Nevezzen meg a medddseg hatterében allé okokat (pl. ivarsejttermelés zavara,
hormonzavarok) és azok kezelésére szolgalé lehetdéségeket (mesterseges
megtermékenyités, hormonkezelés).

* |smertesse a varandoéssag jeleit, a terhesgondozas jelentéségét, a varanddssag és
szoptatas alatt kovetendd életmddot, a szoptatas eldnyeit a csecsemére €s az anyara
nézve.

* Ertelmezzen a fogamzasgatlok hatékonysagardl, egészégiigyi hatasairél szolo
informacidkat.




OSSZEGZES

» Az egészségnevelés a pedagdgia réesztudomanya.

* Célja: az egyén és a kozosseg magatartasat ugy formalni, hogy az az
egészseg megtartasahoz, és - esetlegesen - az egészség
visszaszerzéséhez jaruljon hozza.

 Harom részteriulete van:

1. Oktatas, ismeretek elsajatitasa.
« Sajnos, az egyén hiaba van tudataban a lehetséges

veszélyeknek, ha nem torekszik azok elkerulésére.

2. Eletviteli nevelés.
« Elményszerzés, attitidok, rossz sztereotipiak megvaltoztatasa.

« A nem frontalis modszerek hatékonyabbak.
3. Mozgositas.
« Egyuttmikodes az egészségugyi szervezetekkel pl. a

szUrdvizsgalatokban.
* Onsorsrontd magatartasformak megel6zése.




AZ EGESZSEGNEVELES f)SSZ[ETEVﬁI:
A SZOMATIKUS NEVELES

» Személyi higiene

» Kornyezeti higiéne

» Egeszseges taplalkozas

* Mozgasos egészsegnevelés

» Baleset-megelézés és elsésegely
« Kortan és korelettan




AZ EGESZSEGNEVELES OSSZETEVOI:
A MENTALHIGIENES NEVELES

* Drogprevencio, a dohanyzas es az alkohol
veszelyei

* Stresszkezelés

o Szexedukacio, csaladtervezeés, csaladi életre
nevelés




AZ EGESZSEGNEVELES OSSZETEVOI:
A SZOCIALIS NEVELES

e Tarsas kapcsolatok mikodtetése

 Tarsadalmi izolacio, devianciak megel6zése

« Egyuttmudkodeés az egészseguggyel




MILYEN MODSZEREKET ERDEMES HASZNALNUNK?

* Kiemelten fontos a megfeleld modszer, hogy
megel6zzuk a gatlo tényezdket:

* Gatlo lehet pl. egy dohanyzo, nem jo életviteld
tanar

* Gatld hatast jelenthet a fiatalok altalanos
gyanakvasa a felnéttektél erkezé tanacsok ellen -
ezen tudnak segiteni a kortars segitok




SZERVEZESI LEHETOSEGEK:

1. Tematikus feldolgozas:
A tantargy anyagatol elvalasztva
 PL. temanapok, temahetek, projektek
* El6nye: élményszer(, intenziv hatasu
« Hatranya: nem biztos, hogy megertik a meg nem
tanult ismereteket
2. Tantargyi ismeretekhez integralva, tandrakon:
* EL6nye: konnyebben érthetd

* Hatranya: az egeszségtani ismereteket elsésorban
tananyagként fogjak fel




SEMMELWEIS EGESZSEGNAP

Tégy egy lépést
az
egeszségért!



















Koszonom a figyelmet!

Kleininger Tamas
Czuczor Gergely Bencés Gimnazium, Gyor

kleiningertamas@gmail.com
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