Kis Tigris Gimnázium és Szakiskola

Egészséghét

Készítette: Kovács Anita
Program:

Május 10. : Egészséges táplálkozás

A mai rohanó világban az emberek nem figyelnek oda egymásra, felgyorsult az életünk, mindenki csak a munkájával foglalkozik, nincs idő a társas kapcsolatokra. A szülőknek nincs idejük gyermekeikre. Szerintem a gyermekek a rohanó világ legnagyobb áldozatai. Hiszen régen a gyerekek javarészt a szabadban játszottak társaikkal, fantáziajátékokat folytattak, régi történeteket hallgattak, sok időt töltöttek a szüleikkel, a napi feladatok, a ház körüli munka elvégzése közben beszélgettek. Ma a városi gyerekek idejük nagy részét óvodákban, iskolákban, napközikben töltik, szabadidejükben tévét néznek, vagy a számítógép előtt ülnek. Hiányzik életükből a fantázia, a kreatív időtöltés. Általában passzivitás jellemzi őket. Az aktív időtöltés a bevásárlóközpontokban, játéktermekben zajlik, az erdőben, mezőn való csavargás, gombászás, kirándulás helyett. Sem fizikailag, sem szellemileg nem megfelelő, nem fejlesztő hatású a XXI. századi életmód, ha a szülők és tanárok nem fordítanak kellő energiát a megváltozott körülményekhez való alkalmazkodásra. Leendő tanárként nagyon fontosnak tartom, hogy a gyermekek az iskolában is megismerkedjenek az egészséges életmóddal, amibe beletartozik az egészséges táplálkozás és testmozgás is. Ugyanis a gyermekkori elhízás világjelenség. A napi fokozott kalóriabevitel, gyorsétkezdék, és a mozgásszegény életmód az oka annak, hogy világszerte magas az elhízott gyermekek száma. Magyarországon is gyorsan nő az elhízott gyerekek aránya, és megjelentek azok a krónikus betegségek, mint a magas vérnyomás, a cukorbetegség, a magas koleszterinszint, az alvászavar, melyek eddig jellemzően az idősek egészségügyi problémái voltak. Tanárként azt szeretném, ha a jövőben a társadalom fokozottan figyelne a táplálkozással és testmozgással kapcsolatos komplex egészségnevelési feladatokra. 

Általános iskolában nagyon sok érdekes feladattal szinte játszva tanulhatják meg a gyerekek az egészséges életmód alapjai. Nyolcadik osztályban megtanulják a táplálkozás alapjait, az emésztő szervrendszer részeit, feladatait, működését. Utána nagyon jól beilleszthető egy egészséges életre való nevelési óra, amikor a gyerekekkel együtt megbeszélhetjük az elhízás kialakulását és következményeit. 

Az órát csoportalkotással kezdem.  Képeket apró darabokra vágtam, mindenki húz egy darabot, majd össze kell tenni a képeket. Azok az emberek, akik egy kép darabjait húzták, ők alkotnak egy csoportot. Azért ezt a csoportalkotási módot választottam, mert így heterogén csoportok lesznek. Teljesen véletlenszerű, hogy ki kerül egy csoportba, így megtanulhatják a gyerekek, hogyan kell együtt dolgozni olyan csoportban, amely nem szimpátia alapján keletkezett. A csoportok ezután megbeszélik, hogy mit látnak a képen, ez mit jelent, és ebből következtetniük kell, hogy mi lesz az óra témája. Feladat, hogy mindenki írjon le egy mondatot a képével kapcsolatban. Ezután minden csoport felmutatja a képét a többieknek is, majd a csoport minden tagja elmondja azt az egy mondatot, amit ő fontosnak talált a témával kapcsolatban. Így mindenki megnézheti a többiek képét, és meghallgathatja mindenki véleményét. Majd közösen kimondjuk az óra címét: Egészséges életmód. Ennél a feladatnál kifejezetten érvényesül az egyéni részvétel, mivel mindenkinek el kell mondania egy mondatban a véleményét. Miközben egymással megbeszélik a témát, megnő a párhuzamos interakciók száma.
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                Ezután szituációs játék következik. Minden csoport borítékokban kap szituációkat és fogalmakat, majd ezeket párosítaniuk kell. Az egészséges életmódon belül 4 fő témát választottam ki, amelyeket feltétlenül meg kell ismerniük a gyerekeknek. Ezek a témakörök a mozgás, étkezés, betegségek, és életmód. Ezek a legfontosabb dolgok, amelyekről mindenképp beszélnünk kell. Hiszen fel kell ismerniük az összefüggéseket az elhízás és a mozgás között, vagy az étkezés fontossága a normális testsúly kialakításában. Emellett ismerniük kell, hogy milyen betegségekkel jár, ha valaki elhízott, illetve a rossz szokások és helytelen életmód milyen hatással van a testünk egyensúlyára. Minden csoport egy- egy témát fog feldolgozni, a borítékokban egy témával kapcsolatos szituációk és fogalmak vannak. A gyerekek így a szituációkon keresztül fogják megtanulni az alapokat. Minden csoportban az a feladat, hogy egymás után felváltva felolvassák a szituációkat, majd megkeresik a hozzá illő fogalmat, majd megbeszélik, hogy miért jó, vagy rossz az a szituáció. Lényeg, hogy felváltva olvassanak, így mindenki egyenlően részt vesz a feladat elvégzésében. Megbeszélés közben sok kölcsönhatás éri a gyerekeket. 

Az első témakör a mozgás. 

· Laci 14 éves, nagyon szeret számítógépen játszani. Iskola után egész délután a számítógép előtt ül. A barátaival is csak a számítógépen keresztül beszélget. A vacsoráját a TV előtt ülve fogyasztja el. Testnevelés óra alól felmentették az elhízása miatt. – mozgáshiány

· Zoli 16 éves, óvodás kora óta rendszeresen focizik. Már 10 éves korától versenyszerűen űzi a sportot. Minden hajnalban és iskola után is edzésre jár, hétvégéit is a focipályán tölti. Többször volt már korházban, kétszer műtötték a térdét, mivel a megerőltetéstől elszakadtak az ínszalagjai. Barátaival ritkán tud találkozni a sok edzés miatt. – túlzott, megerőltető élsport

· Kati 15 éves, rendszeresen mozog. Hetente kétszer röplabdázik barátaival, hétvégenként családjával kirándulnak. Kedvenc időtöltése, amikor hétvégente barátaival biciklitúrára mennek. – egészséges testmozgás

Második témakör az étkezés.

· Timi 13 éves, túlsúlyos lány. Kedvenc étele a marcipános csoki, minden nap eszik egy szelettel. Emellett nagyon szereti a chipset is, anyukája minden nap a tízórai mellé csomagol neki egy zacskóval. Ebéd után mindig eszik süteményt, mert nagyon szereti. Hétvégente a családdal közösen járnak cukrászdába. – nassolás

· Tomi 14 éves, kedvenc időtöltése iskola után bejárni a barátokkal a Mc Donald’s-ba. Otthon általában pizzát rendelnek vacsorára. Az iskolában tízóraira hot-dogot szokott enni. - gyorsételek

· Anna 13 éves, minden nap tízóraira anyukája csomagol neki szendvicset és egy almát. Ebédre általában főtt ételt eszik. Kedvenc étele a sült hal és a zöldborsófőzelék. Minden este anyukája otthon főz vacsorát, általában húst esznek salátával, vagy főzelékkel. – egészséges, főtt étel

Harmadik témakör a betegségek.

· Peti 14 éves, erősen elhízott. Soha nem szokott mozogni, még testnevelés óra alól is felmentették. Három éve 2-es típusú diabéteszt állapítottak meg nála. Azóta rengeteg gyógyszert kell szednie. - cukorbetegség

· Anikó 16 éves, nagyon elhízott. Testsúlya miatt magas vérnyomásban szenved. Sokszor szokott fájni a feje, sokat kell járnia orvoshoz. Több gyógyszert is kell szednie. – magas vérnyomás

· Móni 15 éves, túlsúlya miatt mindig fáj a térde, a bokáját rendszeresen kificamítja. Esténként bedagad a lába, ha sokat kell gyalogolnia. Ezért szülei minden nap autóval viszik iskolába. – mozgásszervi problémák

· Negyedik témakör a szokások és életmód.

· Máté 23 éves, elfoglalt üzletember. Reggel korán bemegy az irodába, nem reggelizik, ebédre gyorsan leugrik a sarkon lévő büfébe egy hamburgerért. Legközelebb csak késő este eszik, amikor hazaér a munkából. Olyankor általában rendel egy pizzát, vagy a fagyasztóból melegít egy előre gyártott gyorsételt. Testmozgásra nincs ideje. – rohanó életmód

· Évi 14 éves, minden reggel nehezen ébred fel, emiatt sokszor elkésik az iskolából. Nem szokott reggelizni, tízóraira pedig az iskolabüfében vesz magának valami ennivalót. Sokszor érzi magát fáradtnak, a tanárok sokszor panaszkodnak rá, hogy nagyon passzív, és néha elalszik az órákon. – reggeli hiánya

· Tünde 13 éves, minden reggel együtt reggelizik a család. Az iskolában jól teljesít, mindig aktív, szorgalmas, vidám. Az osztálytársainak is szokott segíteni a tanulásban. Ebéd után mindig biciklivel megy haza. – egészséges életmód

Ezután közösen megbeszéljük a szituációkat, mindenki elmondja a témával kapcsolatban a gondolatait, véleményét, közösen átbeszéljük a fontos témákat.

Ezután mind a négy csoportnak plakátot kell rajzolniuk. Minden csoport kap egy nagy papírlapot, amire közösen kell rajzolniuk. A plakát témája az egészséges életmód legyen, mindenképp kell lennie rajta egy szlogennek, és mind a négy témát ábrázolni kell. Színes képekkel kell ösztönözni az embereket az egészségesebb életmódra. A tervezés és megvalósítás közben mindenkinek egységesen részt kell venni, ezáltal megnő a gyerekek közötti kölcsönhatás, és teret enged a személyes megnyilvánulásnak. A gyerekek aktívan részt vesznek a tudás elsajátításában. Ezzel a módszerrel tanárként ellenőrizni tudom, hogy tényleg megértették-e az órán hallottakat, hiszen a plakáton összegezniük kell az órai anyagot. Plakát elkészítésére 25 perc áll rendelkezésre. 
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A plakátkészítés után testtömeg-indexet számoltunk és vérnyomást mértünk.
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A nap zárásaként egészséges ételeket kell elkészíteniük. Előzőleg kerestek interneten egészséges recepteket, majd kiválasztottak 2-t, amit el kell készíteniük. A gyerekek a tavaszi salátát és a zöldségekkel töltött padlizsánt választották. 

Tavaszi saláta:
Hozzávalók: uborka, paprika, paradicsom, újhagyma, főtt tojás, natúr joghurt

A hozzávalókat megmossuk, feldaraboljuk, a joghurttal összekeverjük, ízlés szerint sóval, borssal fűszerezzük. 

Töltött padlizsán:

Hozzávalók: padlizsán, paprika, paradicsom, vöröshagyma, fokhagyma, sonka, sajt

A padlizsánokat 4 részre vágjuk, a közepét kivájjuk. A paprikát, paradicsomot, hagymát, sonkát és a padlizsán közepét apróra vágjuk, majd megpároljuk. A kivájt padlizsánt megtöltjük a párolt zöldségekkel, megszórjuk reszelt sajttal, majd sütőben megsütjük. Pirított rozskenyérrel fogyasztjuk. 

A gyerekek közösen készítették el az ételeket, majd közösen megterítettek és jóízűen elfogyasztották az elkészített egészséges ételeket. 
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Felelősök: Kovács Anita, Fejes István, Szepes Lajos, Békési András, Góbi János
Május 11. : Kábítószerek

A napot örömkörrel kezdjük. Mindenki elmond egy jó élményét, ami tegnap délután vagy este történt vele. Így pozitív légkört teremtünk, és felkészülünk a tanulásra. Összeszedjük a gondolatainkat és előzetes ismereteinket a drogokról. Ezután megnézzük az egy kosaras naplója című filmet. Utána a filmmel kapcsolatos kérdésekre kell válaszolniuk. Megbeszéljük a látottakat. Ezután csoportokban dolgoznak. Kapott szövegből kell megkeresniük a kérdésekre a választ. Mit nevezünk drognak? Mi a szerfüggés? Mindenkinek részt kell vennie a feladatban, mivel mindenki önállóan dolgozik, majd csapaton belül megbeszélik a válaszokat, ha mindenkinek megegyezik, akkor nagyon ügyesek voltak. Ha vannak különbségek, közösen kell megvitatniuk, hogy melyik válasz a helyes. Legvégén közösen leellenőrizzük a válaszokat. Mindenkinek figyelnie, és tudnia kell, mert nem tudják, hogy a csapatból kit szólítok.
Mit nevezünk drognak?

Amíg a mai magyar köznyelvben a drog szó jelentése egyenlő az

illegális drogéval, addig az addiktológia (szenvedélybetegséggel

foglalkozó tudomány) a következő meghatározást adja:

Drognak nevezzük azt az anyagot, amely a központi idegrendszerre

hatva hangulati, gondolkodásbeli változásokat okoz, és hatása potenciálisan

káros a szervezet testi-lelki folyamataira. Ez a meghatározás

magában foglalja a legális drogokat is (alkohol, nikotin, koffein).

Még tágabb értelemben: drognak nevezünk minden olyan természetes

vagy mesterséges anyagot, mely a szervezetbe bekerülve

akár pozitív, akár negatív hatást vált ki. A gyógynövények, fűszerek

mértékletesen alkalmazva jótékony (pozitív) droghatást eredményeznek.

Mit nevezünk dependenciának vagy szerfüggésnek?

A szerhez való hozzászokás után a szer abbahagyása vagy a megszokottnál

kisebb adagja a drogra jellemző megvonási tüneteket

vonja maga után. Ebben az esetben a szervezet „normál” működéséhez

kell az anyag. A szer hiánya pszichológiai síkon úgynevezett

sóvárgást okoz, míg bizonyos drogok elhagyása után jellegzetes

testi tünetek lépnek fel. Ez utóbbit nevezzük testi vagy fizikai függésnek.

Míg lelki függést gyakorlatilag minden pszichoaktív szer

képes kialakítani, testi elvonási tünetek csak bizonyos drogok abbahagyása

után lépnek fel. A dependencia kialakulását a drog típusán

kívül befolyásolja a szert használó egyén biológiai és pszichés

adottsága is.

Néhány gondolat a drogfüggőségről

Bár mindegyik illegális drognak ismert kulturális célú felhasználása,

Európában – amely alkoholt preferáló kultúra – ezek a szerek az

orvostudomány közvetítésével terjedtek el. Orvosi kutatásoknak

köszönheti létét a heroin is, amely a máktejben található ópium alkaloidjának,

a morfinnak egy módosított változata. Mivel a morfint

nemcsak fájdalomcsillapító, de függőségokozó hatásában is felülmúlja,

ezért a gyógyászatból kiszorult. Erős dependenciát okozó

tulajdonsága miatt alkalmas arra, hogy az általa okozott függőség

vizsgálata a függőség általánosabb, többi szerre is alkalmazható

modelljeként szolgáljon.
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Szövegből kell információt gyűjteni a drogok típusairól. a csoporton belül mindenki egy- egy típus jellemzőit dolgozza ki. ( marihuana, kokain, extasy, LSD;  4 téma, 4ember).Így mindenki szakértője lesz a saját témájának. Ezután szakértői mozaikkal megtanítják egymással a témakörüket, így mindenki szakértője lesz az összes témának. 15 perc

heroin

ezáltal pótolja a mindennapi élet nyújtotta örömöket, és olyan

alapvető vágyakat szorít vissza, mint az éhség és a szexualitás. A

kényszeres droghasználó érzelmi élete fokozatosan elsivárosodik,

szociális élettere beszűkül. A súlyos pszichés problémákkal küzdő

ember eleinte a külső-belső szorongató élmények és a külvilág

előli „elbújásra” használja a szert. Később a mindennapi drog megszerzéséért

folytatott harc és az elvonástól való félelem súlyosbítja

meglevő szorongását, amit – más módszerek nem lévén – szintén

droggal csillapít. Ez a vázolt folyamat a drogfüggést magyarázó önggyógyítási

modellbe illeszkedik, mely szerint a drogozás az egyén

lélektani problémáinak hibás korrekciós kísérlete. Előfordul, hogy

az addikció nem kötődik egyetlen speciális szerhez: itt az a lényeg,

hogy mindig legyen „kéznél valami”, és ilyenkor az illető azt a drogot

használja, amihez éppen hozzájut. Mindemellett lényeges megemlíteni,

hogy a drog kipróbálása nem egyenlő a drogfüggőség

megjelenésével. A drogok élményt nyújtó hatása miatt az életkorra

jellemző kíváncsiságtól amúgy is hajtva számos fiatal próbálkozik

a „tiltott gyümölccsel”. Közülük csak igen kis százalékban válnak

függővé. Ez nem azt jelenti, hogy a próbálkozókra nem kell figyelni.

Fontos, hogy a fiatal megértse, ezek a szerek csak „pótszerek”.

Speed és Extasy

Az amfetamin a második világháborúban mint rekreációs szer bizonyult

hatásosnak. Szintén e hatásának köszönhette sikerét az

USÁ-ban az egyetemi diákok körében. Később ismertté vált káros

következményei miatt droglistára került. Az amfetamin tartalmú

drog, a speed „kistestvéreként” a 80-as években ennek módosított

változata, az extasy terjedt el, amit 1985-ben szintén betiltottak.

Hatások, amiért fogyasztják: A Speed és az Extasy feldobottságot

okoznak és az egész éjszakán át tartó stimuláló, állóképesség-javító

hatásuk miatt diszkódrogként terjedtek el. Alkalmankénti használatakor

gyorsító hatása figyelhető meg, gyorsítja a beszédet, az

asszociációt, a gondolkodást. Növeli a szexuális teljesítőképességet

(rendszeres használatánál ez ellentétesen érvényesül). Az Extasy

tablettáknak hallucinogén hatása is van, és használói gyakran számolnak

be egyfajta érzelmi megnyílásról, gátlásoldódásról. Hatóidejük

átlagos dózis esetén 4-6 óra.

Mellékhatások, következmények: Fizikai szinten a stresszre adott válaszreakciók

jelennek meg, emelkedik a vérnyomás, nő a pulzusszám,

tágul a pupilla, csökken az éhségérzet, és nő az éberség.

Nagyobb adagok alkalmazása esetén szorongásos pánikállapot

alakulhat ki, súlyosabb esetben pszichózis, üldöztetési téveszmékkel.

A szervezet folyadékvesztése miatt kiszáradás veszélye állhat

fenn, és a szerek mérgező hatása fokozódik. A vese és a szív terhelése

megnő. Rendszeres használata májkárosító, emellett az extasy

tabletták idegkárosító hatását is kimutatták. Alkalomszerű használat

után is nyomott hangulat és fokozott alvásigény jelentkezik,

míg rendszeres, huzamosabb idejű használat után depresszió alakulhat

ki.

Függőséget okozó hatás: Az amfetaminokkal szemben gyorsan kiépül

a tolerancia. Fizikai dependenciát nem okoz, viszont pszichés

függőséget igen. Abbahagyása esetén a szer utáni sóvárgás, letört

hangulat, krónikus fáradtságérzés alakulhat ki. Átlagos dózisuk:

Extasy: 80-160 mg, speed: 5-30 mg.

A szerhasználat módjai: Por alakban szippantva, szúrva (intravénásan),

illetve tabletta formájában szájon át.
Kokain

A kokain a Dél-Amerikában őshonos kokacserje leveleiből előállított

fehér por, melynek kristályos formáját cracknek nevezik.

(1903-ig a Coca-cola is tartalmazta). A gyógyászatban helyi érzéstelenítőként,

a depresszió ellen és a morfin-dependencia megakadályozására

alkalmazták. Az orvosi használatból erős addiktív hatása

miatt kiszorult, bár sebészeti célokra ritkán ma is alkalmazzák. Az

illegális piacon máig nagy a népszerűsége annak ellenére, hogy az többi illegális drogé.

Hatások, amiért fogyasztják: Intravénás alkalmazáskor intenzív

eufóriaérzés jelentkezik, amely pár másodpercig tart. A kokain jóval

rövidebb hatástartamú, mint az amfetamin-származékok, hatóideje

a felhasználás módjától függően maximum egy óra. Gyors

metabolizációja (anyagcseréje, lebomlása) miatt rendszeres használata

során erős lelki függőséget alakíthat ki. A többi stimulálószerhez

hasonlóan energetizál, fokozza a fizikai és szellemi teljesítőképességet,

csökkenti az éhség- és a szomjúságérzetet.

Mellékhatások, következmények: A stimulálószereknél részletezett vérkeringési

és szívhatások itt is jelentkeznek, túladagolásnál szívinfarktus,

epilepszia és pszichózis alakulhat ki. Magzatkárosító hatású,

rendszeres használata után depresszió léphet fel.

Függőséget okozó hatás: Főleg intravénás használat után, illetve az elfüstölhető

kristályos formájú crack fogyasztása kapcsán erős pszichés

függőség alakulhat ki, fizikai függést nem okoz. A crack használatánál

komoly tüdőkárosodást írnak le. Átlagos dózisa: 10-500 mg.

Használat módja: Por alakban szippantva, intravénásan, crack esetében

cigaretta formájában. A kokalevél rágása főleg a kokain őshazájában

szokásos.
LSD

A hallucinogén csoportba tartozó drog használata számos kultúrából

ismert. A 60-as évekbeli hippi-kultúrában az LSD-használat a

társadalom elleni lázadás egyik szimbólumává vált. Bár az akkori

LSD-használat jóval inkább pozitív értékrendbe ágyazottan történt

(szeretet, béke, önmegismerés), mint ma, a szer rendkívül erős pszichés

hatása miatt számos kárt okozott. Ennek következtében a 60-

az évek végén betiltották. Manapság ismét nő a népszerűsége mint

rekreációs, diszkódrog. Az úgynevezett bélyeg – az LSD-vel impregnált

papír – a 60-as évek LSD-s tablettáinál kisebb hatóanyag-tartalmú,

változó minőségű kiszerelési forma.

Hatások, amiért fogyasztják: Az LSD hatása a többi szernél jóval inkább

dózisfüggő. Kis adagban inkább a hangulatot befolyásolja,

nagyobb adagoknál tudatmódosító hatása a jellemző, mely az érzékelés

megváltozásában jelentkezik. Ilyenek a vizuális illúziók,

szinesztéziák, az idő múlása érzékelésének megváltozása. Gyakran

tapasztalják fogyasztói azt, mintha megállna az idő. A domináns

balféltekei működést, a racionális gondolkodást felváltja egy jobbféltekei,

hangokban, képekben, érzetekben, szimbólumokban való

gondolkodás, melyhez az egyén hangulatától, fantáziáitól függő

érzelmek társulnak.

Mellékhatások, következmények: Mivel az LSD-hatást az egyén beállítottsága,

hangulata és a környezeti hatások nagymértékben befolyásolják,

az átélt élmények (az úgynevezett trip vagy utazás) igen

kellemetlenek lehetnek. Szorongó-depresszív, pánikállapot alakulhat

ki. Ez az úgynevezett rossz utazás (bad trip) különösen azért

kellemetlen, mert az LSD hatása hosszú, fél napig is eltart. Hatásánál

fogva lappangó pszichiátriai betegségeket hívhat elő. Flash-back

jelenségnek vagy „újrajátszásnak” hívják azt a távhatást, amely a

szer vérből való kiürülése után jelentkezik, egyfajta emlékezés formájában.

Ez az LSD-utazás alatt átélt élmények LSD nélküli átélését

jelenti, amely lehet képi, hangulati vagy akár zsigeri emlékezés.

Mint ahogy a trip, a flash-back is lehet pozitív vagy negatív élmény.

Összefoglalva: az eddig ismertetett szereptől eltérően az LSD-t gyakorlatilag

nem lehet túladagolni, ugyanakkor rendkívül erős pszichés

hatásai miatt lelkileg labilis emberekre veszélyes lehet.

Függőséget okozó hatás: Hatásához gyorsan tolerancia alakul ki. Fizikai

függést nem, de lelki függőséget okoz, pótszerként való rendszeres

használata előfordul. Ilyenkor a pszichés problémák megoldására

és egyfajta fantáziavilágba való merülésre használják a

szert.

Használat módja: Az LSD-vel impregnált papír (bélyeg) lenyalása,

szájpadlásra helyezése, mivel az anyag a nyálkahártyáról könnyen

felszívódik. Átlagos dózisa: 100-250 mikro-gramm.
Marihuána és hasis

A marihuána az indiai kender leveléből, levélcsúcsaiból és virágzatából

kiszárítás után készült dohányszerű keverék. A hasis a

kendervirágok gyantájából előállított préselt készítmény, melyben

a hatóanyag-tartalom (THC) körülbelül ötször magasabb. A negyedik

legnépszerűbb drog világon.

Hatások, amiért fogyasztják: A marihuána és a hasis fogyasztása a

hangulatra hat, általában jókedv, feldobottság, oldott hangulat jelentkezik.

Használói olykor kitörő jókedvről, nevetőgörcsről számolnak

be. Nagyobb mennyiségű vagy nagyobb hatóanyag-tartalmú

szereknél már inkább dominál az érzékelésre kifejtett hatása:

az érzékszervek működése kiélesedik, beszámolók szerint

a marihuána-fogyasztó egyén jobban hall, szagol, ízlel, tapint. A

művészi és a kreatív tevékenységek kibontakozhatnak. Emellett a

belső, saját testből érkező információk vétele is javul, az illető átéli

felgyorsult szívdobogását. Mind a pozitív, mind a negatív érzelmek

átélése intenzívebbé válik. Hatástartama kb. 2-3 óra.

Mellékhatások, következmények: Mivel a negatív érzések szintén felerősödnek,

a marihuána fogyasztása járhat szorongással, esetleg

pánik átélésével. A testi reakciók a következők: pupillatágulat, a

szem kötőhártyájának pirossága, pulzusszaporulat, megnövekedett

étvágy, nagyobb adagoknál álmosság, alvás. Halálos dózisa nem

ismert. Rendszeres, hosszan tartó használata tüdőkárosodáshoz,

memóriazavarok kialakulásához, a gondolkodási képesség romlásához

vezethet, emellett a hangulati élet elsivárosodása, apátia

jöhet létre.

Függőséget okozó hatás: Testi függőséget nem, pszichés függőséget

ellenben okozhat.

Használat módja: A marihuánát általában cigaretta formájában használják,

szétmorzsolás után a hasis is elfüstölhető. Mindkét szer szájon

át is fogyasztható, általában valamilyen süteménybe sütik bele.

A marihuána és a hasis felhasználására számtalan recept terjedt

el.

Végezetül néhány további alapinformáció a köztudatot formáló ismeretek

közül:

1. Az egyszeri kipróbálástól egyenes út vezet az elvonókúráig. Statisztikai

adatok támasztják alá, hogy a kipróbálók túlnyomó többsége

nem válik drogfüggővé.

2. A drogproblémát börtönnel vagy kényszerzubbonnyal kell kezeli
ni. A drogprobléma elsősorban nem rendőri vagy orvosi kérdés. A

megelőzésnek a születésnél kell elkezdődnie egy nyitott, harmonikus

család védőburkában. Emellett az igényes életre, értékekre

történő oktatásban, a felelősségre való nevelésben a tanárok egyéni

példaadása is nagyon fontos.

3. Minden drog egyformán veszélyes. A testi egészség szempontjából

nézve igen, míg egyes drogok egyszeri kipróbálása is túladagoláshoz,

halálhoz vezethet (heroin), más drogoknál halálos dózis nem

ismert (marihuána). Pszichés károsodás szempontjából az egyébként

kevésbé veszélyes hallucinogének egyszeri kipróbálása is veszélyes

lehet, különösen labilis pszichéjű egyéneknél.

Ezeket a realitásokat szem előtt tartva, a droghasználat veszélyei

továbbra is vitathatatlanok maradnak előttünk, ezek csupán a pontos

informálódást, a tényszerűséget szolgálják, melyekkel természetesen

nem kendőzhetők el a probléma orvosilag vagy pszichésen

káros következményei, viszont adott esetben a helyzet megítélését

segítheti.
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Vita: két tábort kell alkotni: az egyik tábor érvel a könnyűdrogok legalizálása mellett, a másik csoport ellene. Mindkét csoport érveket gyűjt az álláspontja mellett, majd kineveznek egy szószólót, aki ismerteti az álláspontjukat. A vita szabályait feltétlen be kell tartani. Előre megbeszélünk egy csendjelet, amelynek hatására mindenki azonnal elhallgat. 15 perc

Összefoglalás: megbeszéljük a vitát, mindenki elmondhatja véleményét a témával kapcsolatban. 3perc
Az órán játékosan megtanulják a tananyagot, a kábítószerek típusait, hatásait, jellemzőit. Emellett fejlődik az együttműködő képességük a csoportmunka során, viszont az egyéni felelősséget is megtanulják, hiszen ha valaki nem dolgozik rendesen, akkor az egész csoport rosszabb eredményt ér el. Nő a toleranciájuk a vita során, megtanulják elfogadni a másik véleményét, meghallgatják egymást, megtanulnak érvelni, együttműködni, és fejlődik az önérvényesítő képességük. Csoportmunka során rengeteg interakció éri a gyerekeket. Lényeglátásuk és a logikájuk is fejlődik.

Felelősök: Kovács Anita, Harmat Mária, Békési András, Szepes Lajos, Baloghné Gy. Renáta, Góbi János
Május 12. : Túrázás

8.00 : gyülekező, a napi programot áttekintjük, balesetvédelmi szabályokat megbeszéljük. Előzetes ismereteiket összeszedjük a testmozgással és a bányászattal kapcsolatban. 
9.00 : Indulás a Templomhegyre. Rövid túra után megérkezünk a bányához, melyet megtekintünk. Közben érdekes információkat kapnak a keletkezéséről, működéséről. Feladatuk, hogy a kőzeteket, ásványokat gyűjtsenek. 

11.30 : Ebéd Villányban

12.30 : Indulás a bauxit bányába. 

14.00: Érkezés
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Felelősök: Kovács Anita, Amrein Anna, Mangult István, Csonka Sándor, Jovánovics László, 

Május 13. : Szexualitás, egészséges életmód
A napot keresztrejtvénnyel kezdjük, mellyel ráhangolódunk a mai témánkra.  

Ezután a nem kívánt terhességgel foglalkozunk, megnézzük a néma sikoly című filmet. Ezután megbeszéljük a látottakat. 
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Interneten képeket gyűjtünk a fogamzásgátlással kapcsolatban. Ezután átbeszéljük a fogamzásgátlás formáit, melyik miért előnyös, miért kevésbé előnyös. 
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Fogamzásgátló módszerek

Tabletta
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Apró tabletta - nagy hatás!
A fogamzásgátló tabletta két hormonon alapszik, amelyek összetétele a két természetesen nemi hormonéhoz (ösztrogén és progeszteron) hasonlít. A tabletta rendszeres szedésével gyakorlatilag százszázalékos védelem érhető el.

Így véd a tabletta:
1. Megakadályozza a peték kifejlődését, így nem történik meg a peteérés, ami nélkül a megtermékenyítés sem lehetséges.

2. A tabletta sűrűbbé teszi a méhszájnál található nyákdugót, emiatt a hímivarsejtek nem tudnak átjutni.

3. A méhnyálkahártya vékonyabbá válik. Ez okozza azt, hogy a tablettát szedőknél a vérzés kevésbé erős. 


A mai, modern készítmények alacsony hormondózist tartalmaznak - csak annyit, amennyi feltétlenül szükséges a terhesség biztonságos megakadályozásához. A mai tabletták ezért már igen jól tolerálhatók, azaz szedésükkor többnyire semmilyen probléma vagy mellékhatás sem lép fel.

A fiatal nőknél különösen kedvelt az úgynevezett mikrotabletta, amely két hormonból áll. Manapság ilyen tablettát írnak fel a leggyakrabban. Nemcsak biztonságos védelmet nyújt, de a vérzést is enyhébbé, rendszeresebbé és panaszmentessé teheti. Egyes speciális összetételű tabletták emellett áldásos mellékhatásként a bőrre is kedvező hatást fejtenek ki. Illetve nemcsak a bőrre, de a haj is ragyogóbbá és teltebbé válhat, valamint kevésbé zsírosodik.
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Óvszer
Megfelelő használat esetén az óvszer igen biztonságosnak tekinthető. Mielőtt először használsz „élesben" óvszert, érdemes egy rövid „próbautat" tenni, és először felpróbálni azt partneredre.

Az óvszer nemcsak a nem kívánt terhességtől véd meg, hanem a szexuális úton terjedő betegségektől (például AIDS vagy hepatitis) és kórokozóktól is. Óvszert tabletta mellett is ajánlatos használni, különösen ha partnered előtted aktív nemi életet élt.
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Ha a fiúd azzal a mesével jön, hogy zavarja őt az óvszer, magyarázd el neki, hogy az óvszer fala csupán 0,04 milliméter vékony - azaz vékonyabb, mint egy szőrszál. Persze az elején némi megszokást igényel az a rövid szünet, amíg felkerül partnered merev péniszére az óvszer, azonban emiatt nem szabad kínosan éreznetek magatokat. Az óvszer használata során ellenben nagyon ügyeljetek a következőkre:

· Az óvszert gyárilag légmentesen zárt fóliába csomagolják. Ha a csomagolás sérült, akkor semmi esetre se használjátok!

· Csak ne olyan hevesen: a csomag felbontásánál ügyeljetek arra, nehogy megsérüljön az óvszer. A spermiumok már az apró, szabad szemmel nem is látható lyukon is átjuthatnak.

· Sose tegyétek az óvszert közvetlenül a napfényre.

· Az orgazmus után te vagy a partnered tartsátok meg kézzel az óvszert, mielőtt kihúzzátok.

· Az óvszer lehúzásánál ügyeljen a barátod arra, hogy ne juthasson sperma a kezére, amely a későbbi játszadozásnál akár a hüvelyig is eljuthat.

· Latexallergia esetén ne használjatok latexből készült óvszert. Léteznek poliuretánból készült kondomok is.

· Ha pedig bekövetkezik az, ami szinte kizárt, hogy elszakad az óvszer, a lehető legrövidebb időn belül menj nőgyógyászhoz!

 

Beültethető hormonrudacska
Hormonok a bőr alatt
A bőr alá beültethető hormonrudacska a 3 hónapos injekcióhoz hasonlóan azoknak a hölgyeknek ajánlott, akik például munkájuk miatt (több műszakos munkavégzés) nem tudják azonos időpontban bevenni a tablettát. Ilyenkor helyi érzéstelenítés után egy hormontartalmú rudacskát ültetnek a felkar bőre alá, amely aztán a peteérést gátló hormonokat bocsát ki - akár 3 évig is. 

Lehetséges mellékhatásként szabálytalan ciklus, zsíros és pattanásos bőr, köztes vérzés jelentkezhet, valamint kilökődési reakció vagy fertőzés is felléphet a beültetési helyen, illetve maradandó sebhely keletkezhet a karon.

 

Három hónapos injekció
Injekció háromhavonta
A depotinjekciónak is nevezett 3 hónapos injekció csak azoknak a nőknek ajánlott, akiknek lélektani okokból vagy időbeosztási problémák miatt gondot okoz a fogamzásgátlás. Fiatal lányoknak ezt a módszert csak kivételesen - ha nem jöhet szóba más fogamzásgátló módszer - ajánlják, ugyanis ebben az esetben a hormonadag rendkívül magas!

A 3 hónapos injekció egy magas dózisú progesztagénkészítmény, amely a pete érését gátolja. A 3 havonta az izomba injekciózott magas hormonmennyiség miatt komoly mellékhatások is felléphetnek: súlynövekedés, a vérzés kimaradása, hosszabb ideig tartó pecsételő vérzés, a méhnyálkahártya elváltozása, rosszullét, fáradékonyság és idegesség. A hosszú ideig tartó ösztrogénhiány miatt csökken a csontok kálciumtartalma, így oszteoporózis (csontritkulás) alakulhat ki. A 3 hónapos injekciók abbahagyása után akár egy teljes év is szükséges az első peteérésig.

A mellékhatások listája igen hosszú, így előre és nagyon alaposan mérlegeld e módszer lehetséges előnyeit és kockázatait!

 

Pesszárium (hüvelyi diafragma)
Akadály a spermiumoknak
Ez a módszer viszonylag biztonságosnak tekinthető, ha megfelelően alkalmazzák. A pesszáriumot, ezt a mintegy 6-10 centiméter átmérőjű gumimembrán-féleséget legkorábban 2 órával az aktus előtt kell felhelyezni a hüvelybe, a méhszáj elé.
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A kellő biztonság érdekében azonban a pesszáriumot spermicid (azaz spermaölő hatású) krémmel is kezelni kell, emellett legalább 10 perccel az együttlét előtt be kell helyezni a hüvelybe. A pesszáriumot legkorábban 6-8 órával az aktus után szabad csak eltávolítani. Ha ezeket a szabályokat pontosan követjük, akkor ez a módszer viszonylag nagyfokú biztonságot nyújt. Ez azonban azt is jelenti, hogy eléggé pontosan előre kell tudnod, hogy mikor kerül sor az együttlétre. Így például ha az orgazmusra csak a spermiciddel bekent pesszárium behelyezése után 3 órával kerül sor, már nem hat ez a módszer. Fordítva hasonló a helyzet: még ha te és barátod türelmetlenek is vagytok, akkor is legalább 10 percre lesz szükség ahhoz, hogy a spermicid krém hasson - így ezt muszáj kivárni. Ennél a módszernél mindenesetre legyen nálad óra...

A pesszárium méretét az orvosnak kell megállapítania, ugyanis pontosan illeszkednie kell. Használatát ugyancsak az orvosnál kell begyakorolnod.

 

Tapasz
Felragasztható hormonok
A fogamzásgátló tapaszt 21 napig kell folyamatosan használni, miközben hétnaponta cserélni kell - tehát ciklusonként három tapaszt kell felragasztani. A negyedik héten nem kell tapaszt használni - ekkor következik be a vérzés. A tapaszt ragaszthatod a fenekedre, a hasadra, a felkarodra vagy a felsőtestedre. A tapasz hormonális hatóanyagai (az ösztrogén és progesztagén) a bőrön át jutnak a szervezetedbe. Rendszeresen ellenőrizned kell, hogy a tapasz nem esett-e le, illetve megfelelően tapad-e a bőrödhöz. Ha elveszted vagy elold a ragasztó, akkor 24 óra után megszűnik a fogamzásgátló hatás.
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A tapasz nagy mérete - 4,5 × 4,5 centiméter - miatt viszonylag feltűnő, amit sok lány kellemetlennek talál. Emellett az esetek mintegy 20 százalékában a ragasztóanyag bőrirritációt okoz. A tapasszal gond nélkül lehet úszni és tusolni. A vízzel ellentétben a tapasz nem érintkezhet kozmetikumokkal vagy olajjal.

 

Hüvelygyűrű
Gyűrű a vaginának
A hüvelygyűrű hajlékony műanyag gyűrű, átmérője 54 milliméter. A hüvelygyűrűt a tamponhoz hasonlóan kell a hüvelybe helyezni. Behelyezése után a gyűrű folyamatosan hormonokat bocsát ki. Az eszközt magad is felhelyezheted, lehetőleg jó mélyre. Három hét után aztán el kell távolítanod, és hét nap szünetet kell tartani - ekkor jelentkezik a vérzés. Ha a gyűrű véletlenül kicsúszna a hüvelyből - ez leginkább aktus vagy a tampon eltávolítása közben történik meg -, azonnal vissza kell helyezned, mivel a védelem három óra után megszűnik. A gyűrűt egyesek zavarónak és kellemetlennek tartják, némely párok pedig aktus közben is érzik.
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Rézspirál/hormonspirál
Praktikus - de nem fiatal lányoknak!
A spirál egy apró, rézzel bevont műanyag darab, amelyet a nőgyógyász helyez fel a méhbe, ahol mintegy 3 évig maradhat. A réz hatására helyileg korlátozott gyulladás lép fel, amely megakadályozza, hogy a megtermékenyült pete beágyazódhasson a méhfalba. A hormonspirál hasonlóan működik, azonban nincs rézzel bevonva, hanem folyamatosan progesztagént bocsát ki. Ez így elég praktikusan hangzik, azonban komoly hátrányai is lehetnek.
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A spirál miatt bejuthatnak külső fertőzések, amelyek eltömíthetik a petevezetéket, és akár terméketlenséget is okozhatnak. Emellett a spirál vérzési zavarokat is előidézhet.

 

Hőmérsékletmérés
A testhőmérséklet mérése naponta
A hőmérsékletméréshez egy hőmérőre és egy hőmérséklet-táblázatra lesz szükséged - ezt a gyógyszertárban vagy nőgyógyászodnál szerezheted be. Ebbe a táblázatba írhatod be testhőmérsékleted értékeit. E módszer lényege, hogy testhőmérsékletedet minden nap, ugyanabban az időpontban megméred. Mivel a termékeny napokon vissza kell fognod magad, vagy más fogamzásgátló módszereket kell alkalmaznod, a hőmérséklet-mérési módszer nagy fegyelmet és önuralmat kíván.

A hőmérsékletmérés nem nyújt biztos védelmet, mivel az alkoholfogyasztás, a lázzal járó fertőzéses betegségek vagy az alváshiány megváltoztathatják a testhőmérsékletet. Ennek a fogamzásgátló módszernek egyik szükséges előfeltétele a teljesen pontos és szabályos ciklus - persze kérdés, hogy van-e egyáltalán olyan nő, akinek teljesen szabályosak a ciklusai?
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Ez a módszer így működik:
Minden reggel - legalább hatórás alvást követően - ugyanakkor kell megmérned a testhőmérsékletedet, a nyelv alatt vagy a végbélnyílásban. Ez az úgynevezett bazális hőmérséklet a menstruációs ciklus során rendszeresen ingadozik: a ciklus első felében alacsonyabb, mint a másodikban. Ez a körülbelül 0,5 Celsius-fokos hőmérséklet-emelkedés körülbelül egy nappal a peteérés után következik be. E hőmérséklet-emelkedés utáni harmadik nap végén kezdődik a terméketlen időszak, amely egészen a menstruációig tart.

 

Fogamzásgátló hab
A hab egyedül nem elég!
Ezt a módszert csak óvszerrel vagy pesszáriummal együtt ajánlatos használni - különben felettébb bizonytalan. A módszer alapja, hogy kémiai szert kell a hüvelybe helyezni, amely aztán sűrű réteget képezve elzárja a méhszájat, és leöli a bekerülő spermiumokat. Ezek a kémiai fogamzásgátló szerek kúp, krém vagy habspray formájában, a gyógyszertárban vásárolhatók meg. A habalapú termékek hatékonyabbnak számítanak, mivel a hatóanyag egységesebben oszlik el - igaz, a habképződést egyesek kellemetlennek találhatják.

Az arra érzékeny lányoknál a hatóanyagok egyhe bőrirritációt okozhatnak.

 

Koitus interruptus
A megszakított közösülés rendkívül megbízhatatlan!
A koitus interruptus, magyarul megszakított közösülés, ugyanolyan megbízhatatlan, mint a jövő heti időjárás.

A módszer lényege, hogy közvetlenül az orgazmus előtt a fiú kirántja péniszét a hüvelyből. Ez elméletben ugyan egyszerűnek tűnik, a gyakorlati kivitelezéshez azonban már önuralom és gyakorlás szükséges, amelyet nem feltétlenül melletted kellene elsajátítania a barátodnak... Az indiai szerelmi művészet, a tantra művelői például évtizedekig tartó tanulással jutnak el odáig, hogy vissza tudják tartani a magömlésüket.

Van azonban egy ennél nyomósabb érv is: már a magömlés előtt is kiszabadulhatnak spermiumok a hüvelybe. Mivel egyetlen apró csepp spermából is mintegy 100 000 hímivarsejt kezdi meg útját a petesejt felé, a megszakított közösülés itt vajmi kevéssé hatásos.

Fontos, hogy idejekorán elgondolkodjunk a kellően biztonságos fogamzásgátló módszerről - csak így kerülhetjük el, hogy kísértésbe essünk, és a legkevésbé hatásos fogamzásgátló módszert alkalmazzuk! Ráadásul a szerelmeskedésnek sosem tesz jót, ha közben halálra idegeskedjük magunkat!

A fogamzásgátlás története
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Kezdetben az ősi népek még nem ismerték fel az összefüggést a nemi kapcsolat és a gyermek születése között. A gyermekáldást kizárólag Isten akaratának tulajdonították. Később, miután már rájöttek, hogy e két esemény okozati összefüggésben áll egymással, azt is észrevették, hogy a havi vérzésnek is szerepe lehet a teherbeesésben. Ősidők óta tudjuk azt is, hogy a szoptatás ideje alatt is igen csekély az esélye a teherbeesésnek. Ma már ismerjük rá a tudományos magyarázatot is: a szoptatás alatt jelentős mértékű, úgynevezett prolaktin hormon termelődik a női szervezetben, amely - amellett, hogy serkenti az emlő tejelválasztását - a petefészek működését gátolja, s így a peteérés esélyeit jelentősen lecsökkenti. 

A fogamzásgátlás gyökerei időben nagyon messzire nyúlnak vissza. Tudjuk, hogy az egyiptomiak már az időszámítás előtti 3. évezredben is alkalmazták a fogamzásgátlás egyes módszereit. Ezek a praktikák igen változatosak voltak, koronként és kultúránként más-más megoldásokat alkalmaztak. Elsősorban különböző szerves anyagokból készült pesszáriumokat helyeztek közösülés előtt a hüvelybe (pl. méz, krokodilürülék, összevágott gránátalma, kősó, timsó, citromlé keveréke), vagy közösülés után növényi főzeteket használtak a hüvelyöblítéshez. A fogamzásgátlás legegyszerűbb módját, a megszakításos közösülést (coitus interruptus) már az Ószövetségi Szentírás is megemlíti, de ezt már az ősi Afrika népe is ismerte. Az ausztrál bennszülöttek olyan műtéti eljárásokat is alkalmaztak, mint pl. a petefészek roncsolása, vagy a férfiak húgycsövének a herezacskó felett történő kivarrása. Óvszert már a 16. század előtt is használták. Ezeket kezdetben vékony bőrből, bélből, vászonból készítették. A mai is használatos gumióvszerek a 19. második felétől készülnek ipari mennyiségben. A pesszáriumot 1882-ben találta fel egy német orvos. Az első kombinált, hormonális fogamzásgátlók (tüszőhormon + progesztogén) 1960-ban jelentek meg a patikákban.
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Majd a nemi betegségeket elevenítjük fel, melyek a tüneteik, hogyan tudunk védekezni ellenük.

 
A négy leginkább elterjedt nemi betegség

Minden bizonnyal megijedtél attól a sok-sok, szexuális úton terjedő betegségtől, amiről az előzőekben szó volt. Természetesen nem baj, ha tisztában vagy a veszélyekkel, de nem kell bepánikolnod.

Az említett betegségek egy része - ilyen például a szifilisz vagy a tripper - rendkívül ritkán fordul elő, tehát annak az esélye, hogy pont olyannal legyél, aki megfertőzhet, rendkívül csekély. De egy szó mint száz: ha óvszert használsz, biztosan védve vagy.

Hogy tudd, mitől védheted meg magad, most közelebbről is bemutatjuk Neked a legelterjedtebb nemi betegségeket.

Chlamydia
A chlamydia baktériumfertőzés, amely nemcsak nehezen ismerhető fel, de sajnos igen gyakori is. A 17 évesek mintegy 10 százaléka fertőzött chlamydiával! Ha ehhez hozzávesszük, hogy a 17 évesek 30 százalékának még sosem volt szexuális kapcsolata, akkor ez a szám elképesztően magas.

A chlamydiafertőzésnek legtöbbször semmi jele nincs. Esetleg egy kis folyás vagy gyenge alhasi fájdalom. A lányok többségénél ez a fertőzés teljesen panaszmentes. Eközben azonban a chlamydia terjedni kezd a hasüregben, és gyulladásba hozhatja a petevezetéket - ebből megint csak nem észlelhető semmi. Ez a gyulladás a petevezeték elzáródásához vezethet, ami később terméketlenséget okozhat.

A fertőzéstől óvszerrel védhetjük meg magunkat. Emellett a chlamydiateszt segítségével is kimutatható, és antibiotikumokkal kezelhető. Ha óvszer nélkül léptél szexuális kapcsolatba, a következő alkalommal kérdezd meg nőgyógyászodat, hogy ajánlott-e chlamydiatesztet végeztetni. Az óvszer így nemcsak az életedet mentheti meg (AIDS), de megkímélhet a későbbi terméketlenségtől is.
Hepatitis
A hepatitis májgyulladást jelent. A hepatitis tünetei a fáradtság, levertség, illetve a fertőzöttek egy részénél sárgaság is jelentkezhet. Három ismert vírusfajta okozhat hepatitist: az A, B és C hepatitis-vírusok. A hepatitis A többnyire szennyezett víz vagy élelmiszer útján terjed. A hepatitis B leginkább védekezés nélküli szex útján, illetve fertőzött személy vérével kapcsolatba kerülve kapható el - utóbbi egyben a hepatitis C-re is igaz. A hepatitis A és B vírusok ellen már létezik védőoltás, amely több évre szóló védelmet nyújt. A hepatitits B ellen az óvszer is védelmet biztosít.

E betegségek gyógyítása igen problémás. A betegek többsége ugyan magától meggyógyul, azonban a hepatitis B-nél, de leginkább a hepatitis C-nél hosszú távú májkárosodás is felléphet.

Herpesz
Miként a szájon, úgy a nemi szerven is jelentkezhet herpeszkiütés, ez a tipikus, erősen viszkető, folyadékkal teli hólyagocska. Vigyázat, a hólyagban lévő folyadék erősen fertőző! Aki pedig egyszer már megfertőződött, annak örökre a szervezetében maradnak a herpeszvírusok, újra és újra előidézve a kellemetlen kiütéseket. 

A herpeszt a gyógyszertárakban vény nélkül kapható kenőcsökkel lehet kezelni. Jóllehet ez nem gyógyít ki a betegségből, de legalább a kiütést eltünteti. Érdemes a kenőcsöt már a legelső tünetek jelentkezésekor használni.

Gombák
A gombafertőzés felismerhető a szeméremajkak vörösedéséről és duzzanatáról, az égető, viszkető érzésről, valamint a fehér, zavaros folyásról. Ilyenkor gyakran fájdalmat érzel szex közben - nem csoda, hiszen hüvelyed nyílása gyulladásban van. A fiúk ellenben gombás fertőzésüket csak nehezen veszik észre, esetleg a szokásosnál vörösebb makkon megjelenő apró fehér pontok utalhatnak erre.

Gombás fertőzést nemcsak szex közben, de akár az uszodában vagy a szaunában is elkaphatunk, ám a piszkos WC is fertőzési forrás lehet. A nők felének életében már legalább egyszer volt gombás fertőzése.

Szerencsére e fertőzések kezelése egyszerű. Speciális, kevés mellékhatást okozó készítmények segítségével elpusztíthatók a gombák. Ezeket a szereket patikában veheted meg vény nélküli hüvelykúp vagy kenőcs formájában.

Ezután újságcikket elemeznek a terhességről, a lányok megismerkednek a menstruációs naptárral, majd a gyermeknevelésről tanulunk. Gyakorlatban is kipróbálhatják a pelenkázást, fürdetést, etetést. Az egészséges életmód 8 alappillérét tanulmányozzák a kiadott anyagból. 
Az egészséges életmód nyolc alappillére
Magyarország sajnos nem arról híres, hogy egészséges életet folytatna. A statisztikai adatok is azt mutatják, hogy a világon elsők között vagyunk a szív-és érrendszeri, a daganatos betegségek és a cukorbetegség tekintetében. Bár vannak olyan esetek is, amikor a tünetekért a genetikai meghatározottság felelős, de az esetek túlnyomó többsége a hibás életmódra vezethető vissza. Ezért fontos, hogy megismerjük az egészséges életmód 8 alapelvét, amely olcsó, mindenki által gyakorolható és könnyen megvalósítható a családban. 

A család szerepe azért is fontos az egészséges életmódra való nevelésben, mivel az életmódbeli szokásainkat jórészt otthonról hozzuk.

Táplálkozás      
A hagyományos magyar étrend túl sok húst, zsírt, kalóriát, de kevés növényi rostot tartalmaz. Emellett rosszak az étkezési szokásaink, mivel reggel szinte semmit, este pedig túl sokat eszünk. Az Egészségügyi Világszervezet ajánlása alapján az egészséges táplálkozás tejet és tojást fogyasztó, ún. lakto-ovo-vegetáriánus étkezés. Ugyanakkor bizonyított tény, hogy a teljes vegetáriánus (tisztán növényi) étrend is megfelelő lehet. Mindez arra int bennünket, hogy a hús helyett a növényeket (zöldség, gyümölcs, hüvelyesek) részesítsük előnyben, melyek védelmet nyújtanak a vastagbélrák és más rákfajták, valamint a szívinfarktus és agyvérzés kialakulásával szemben. Egyre több helyen hozzáférhetőek a modern vegetáriánus szakácskönyvek, melyek ötleteket és segítséget nyújtanak az étrendbeli váltáshoz.

Testedzés       
A mai modern világ egyik jellegzetessége a mozgásszegény életmód. Ennek számos káros következménye van az egészségre, pl. elhízás, magas vérnyomás, cukorbetegség. Talán kevesen tudják, de nem kell különösebben megterhelni a szervezetet, csupán naponta egy jó óra tempós sétára volna szükségünk ahhoz, hogy a testmozgás pozitív hatásait tapasztaljuk életünkben. Természetesen ennél többet szabad mozogni, de ennél kevesebbet nem…

Víz       

Egy felnőtt embernek naponta kb. 1,5-2 liter vizet kellene meginnia ahhoz, hogy a szervezet számára optimális körülményeket biztosítson. Ehhez képest az átlag ember fél liter folyadékot se iszik. Pedig a rendszeres és tudatos vízivással olyan panaszokat lehet megelőzni, mint a fejfájás, alacsony vérnyomás, vesekőképződés. Hallgatói kérdés: Az eddigi előadásokban megnyugtattak bennünket, hogy ebbe a leves, egyéb folyadékok is beletartoznak. Tehát hány pohár víz javasolt ezen felül?  Válasz: Legalább 6-8 pohár naponta

Napfény    

A XXI. század technikai vívmányai ugyan kényelmessé teszik életünket, de sajnos be is zárnak sokszor a szobába, a munkahelyre a számítógép vagy a televízió elé. Pedig a napsütés jótékony hatásait ki kellene használnunk. Természetesen hangsúlyozni kell azt is, hogy a nyár közeledtével egyre erősebb az ultraibolya sugárzás, így a napon való tartózkodásra leginkább alkalmas időpont a délelőtt 11 előtti és délután 5 utáni időpontok. Fontos a jó napszemüveg beszerzése, a nagyon olcsó darabok sokszor nem szűrik megfelelően a káros sugarakat.

Mértékletesség         

A legtöbb életmódbeli betegség a mértéktelen életvitel következménye. A mértékletesség nemcsak azt jelenti, hogy mindent csak bizonyos határig teszünk, hanem azt is, hogy egyes, nyilvánvalóan káros dologban egyáltalán nem veszünk részt. Így az egészséges életmód szempontjából a mértékletesség fogalma inkább önmegtartóztatást jelent. Ez magába foglalja az alkohol, a kávé fogyasztás teljes elhagyását, a dohányzás teljes mellőzését és természetesen a drogokkal való visszaélést, vagy a gyógyszerek helytelen és indokolatlan használatát.

Levegő      

Talán keveset gondolunk arra, hogy milyen nagy szükségünk van a friss levegőre, illetve arra, hogy napjában többször kellene légzőgyakorlatokat végeznünk ahhoz, hogy a szellemi és fizikai frissességünket fenntartsuk. Az ülő életmód, a görnyedt testtartás, a bezártság mind-mind az egészséges légzés ellen dolgoznak. Ha naponta 2-3x szakítunk időt, hogy 1-2 percig igazán mély lélegzeteket vegyünk, akkor tapasztalni fogjuk, hogy ez nemcsak felfrissít, hanem csökkenti az idegességünket is.

Talán keveset gondolunk arra, hogy milyen nagy szükségünk van a friss levegőre, illetve arra, hogy napjában többször kellene légzőgyakorlatokat végeznünk ahhoz, hogy a szellemi és fizikai frissességünket fenntartsuk. Az ülő életmód, a görnyedt testtartás, a bezártság mind-mind az egészséges légzés ellen dolgoznak. Ha naponta 2-3x szakítunk időt, hogy 1-2 percig igazán mély lélegzeteket vegyünk, akkor tapasztalni fogjuk, hogy ez nemcsak felfrissít, hanem csökkenti az idegességünket is.

Pihenés       

A rohanó ember általában a pihenést igyekszik megspórolni, gondolván, hogy ezzel időt nyer. Pedig ez egyáltalán nem igaz. Minél fáradtabb valaki, annál több időre van szüksége ahhoz, hogy egy adott feladatot jól és hibátlanul elvégezzen. Ezért mindannyiunknak meg kell adnunk a szükséges éjszakai alvásunkat. Ez valakinek csak 6 óra, másnak pedig akár 10 óra is lehet. Egy dologban azért egyformák vagyunk: a legfontosabb, hogy mindig éjfél előtt aludjunk el, mert ez az alvás legpihentetőbb módja.

Bizalom        

Manapság nagyon nehéz bízni az emberekben, a jövőben. Hol találhatunk olyan biztos pontot, ami nem változik, nem csap be, és nem kell csalódni benne? A Bibliában van egy szép gondolat: „Jézus krisztus tegnap és ma és mindörökké ugyanaz.” Ha tudunk bízni az isteni gondviselésben, abban, hogy Valaki mindig tud a gondjainkra megoldást, akkor ez is nagyon sokat jelent az egészség megőrzésében, mind fizikailag, mind pedig lelkileg.

Zárásként kiállítást szervezünk a hét munkáiból.

_1344417112.unknown

