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Jelolesek:
(Mindig csak a pirosakat kell leirni... — o—

« Hazi feladat

(HF ellenérzésé és (j feladatok)

» Tankonyv

(Konyvek, jegyzetek rovid kivonatai...) .\/ .

» Ondllé munka fiizetbe
(Az adott kérdések feldolgozdsa fiizetbe)

© Kepek 3y
(Az adott témadval kapcsolatos o

képekhez taldlj ki cimet)
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HF! Ellendrzés

Rajzold le magadat (flizetedbe dolgozz)
- kisgyermekként,

- jelenlegi életkorodban,

- felnéttként v. idés emberként!
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HF!

Tervezz egészséges
napirendet egy hétrel

BLZS©
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Eletmdd: koridlményeink, szokdsaink, amelyek kozott
és ahogyan éliink, amelyek jellemzdek rank és
meghatdrozzdk egyéniségiinket.

Ennek alakuldsat a kornyezeti hatdsok a neveltetés
befolydsolja.

Az egészségi dllapotot alapvetéen az aldbbi

négy tényezé hatdrozza meg:

15%-ban az egészségiigyi elldaté rendszer mikodése
20%-ban genetikai tulajdonsdgok

30%-ban kérnyezeti tényezék

35%-ban életmaod

BLZS©
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15%-ban az egészségiigyi elldatd rendszer mikodése §
20%-ban genetikai tulajdonsdgok ‘
30%-ban kornyezeti tényezék
35%-ban életmod

Genetikai tényezdok

Mindazok a tulajdonsdgok, adottsdgok, amelyet a
sziiletendé gyermek a sziiloktél génallomanydn
keresztiil 6rokoél, illetve amelyek a méhen beliili
fejlodés alatt kialakulnak.

BLZS©



03. éra Erezd magad 4|

15%-ban az egészségqiigyi ellatd rendszer mikodése
20%-ban genetikai tulajdonsdgok
30%-ban kornyezeti tényezék
35%-ban életmod

Kérnyezeti tényezok
Kiilsé tényezdk:

- természeti kornyezet
- szocidlis: kereseti, lakds - és a tapldlkozdsi viszonyok
Belsd tényezok:

- orokletes betegségek

- sziv- és érrendszeri betegségek

- daganatos betegségek

- erdszakos haldllal végzddé események (baleset, gyilkossdg,
ongyil k&ﬁség)

BLZS
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15%-ban az egészségiigyi elldté rendszer mikodése (7
20%-ban genetikai tulajdonsdgok
30%-ban kérnyezeti tényezék

35°/o-bC(n éleTméd

élg‘rméd

- Ertékek, értékrend (tdrsadalmi, egyéni)
- Ertékrend megjelenése az életmddban
- Sziikségletek és értékrend Gsszefiiggése .« o _ .
- Eletmdd és sziikséglet (¥ A e
- Vezérelv az életvezetésben

| Az egészséges Ve N estmozgas
‘ életmod
; ;\ 8 alapelve

-y

BLZSC ==



03. éra Erezd magad 4|

Ondllé munkal

Mi befolydsolja az egészségiinket?
1.

2.

3.

d

Flizetedbe vdlaszolj a kérdésekre

BLZS® (
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Amikor egészséges vagy, szdz dolog jar a fejedben.
Amikor beteg, akkor csak egy: hogy Ujra egészséges
legyél.

BLZS®
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Parokban dolgozzatok!
2-3 tandcs, hogyan lehet elkeriilni a betegségeket!

d

Flizetedbe vdlaszolj a kérdésekre
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Testi épségiinket balesetek is veszélyeztethetik.
Parokban dolgozzatok!

Képzeletbeli balesetet irjatok le 3-4 mondatban.
Majd 2-3 mondatban, hogyan lehetett volna elkerilni.

FO-
KAPCSOLO
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Ondllé munkal
Készitsd el a fliizetedbe a tablazatot és toltsd kil

Fontos a helyes taplalkozas!
Ha 3 napig te dllithatndd 6ssze az étrendedet, milyen lenne?

1. nap

2. nap

3. nap
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Napi 5 étkezés

Uzsonna
10%

BLZS©

Vacsora

>

Reggeli
20%

Tizorai
10%

Ebéd
40%
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Csak ezeket eszed?
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Napi folyadéksziikséglet (vizbdl)

Felkelés utdn 12

Reggelihez ’
Délel6tt, sziinetekben ' ’
Ebédhez 3
Délutan t '
Vacsordhoz

Vacsora és lefekvés kozott

BLZS©
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Fontos a rendszeres mozgdsformal

Valogasd ki, hogy melyik mozgdsformat végezted az
elmdlt fél évben, majd valassz ki harmat, amelyekre
szeretnél idot szakitani a kdvetkezo fél évbenl

Gondold végig, melyik mozgasforma, sport miért jo,
miben fejleszt! Vdlaszod ird a fiizetedbel
(Ne csak a testre gondoljatok!)

Mozgas
= 274S
gorkorcsolyazas
tavi e
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Vdlassz neked tetszé és a korodnak megfelelé sportdgat!
Hetente legalabb négyszer, rendszeresen sportol]!

BLZS®
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Fontos a megfelelo pihenés
Milyen oka lehet annak, ha tdl keveset alszol?
Mit tapasztaltdl, milyen kovetkezményei lehetnek
ennek? Ird le néhany mondatban a fiizetedbe!
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Rossz szokdsokon valtoztatni kell!
Neked van-e olyan szokdsod, amelyen jé lenne valtoztatnod
az egészséged érdekében?

Tervezz egészséges napirendet egy hétre! HF.
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Az egészségesebb életért

> Az életmddra vonatkozdan a kovetkezéket ajdanljdk a szakemberek :

> személyi higiéné

> egészséges tdpldlkozas (kevés zsir, szénhidrat, fehérjedis
tdpanyag-dsszetétel)

> tobb mozgds, sport

> stressztiirés-és kezelés

> baleset-megelézés

> kiegyensilyozott szexualitds

> dohdnyzds mellzése

> kevesebb alkoholfogyasztds

» drogtagadds

> iddben orvoshoz fordulni

> kornyezet tisztelete és védelme

BLZS©



