Tudaskuckeé

TESZEKAZ
EGESZSEGEMERT!

Ahogy a mondas is sz6l: ,Ep testben ép lélek.” Az emberek szdmadra az egészség és a személyes
higiénia kiemelkedden fontos, 4m a testiinkon beliil zajlé folyamatokkal mér kevésbé vagyunk
tisztdban. Lehet, hogy benned is felmerultek mdr a kovetkezd kérdések: ,Vajon kellden isme-
rem-e a szervezetemet? Tudom-e, mi a j6 neki? Hogyan gondoskodhatnék elszantabban ma-
gamrol?” Ha ezek a kérdések nem okoztak neked fejtorést, akkor érdemes elgondolkodnod az
egészségligyi karrieren. Ha azonban mégsem sikeriilt mindegyikre kapdsbdl vdlaszolni, akkor a
kovetkezd néhdny feladattal acélozhatod tuddsodat, és meggydézédhetsz arrdl, hogy némi gya-
korldssal, olvasdssal te is mestere lehetsz a szervezetednek.

A kovetkez6 feladatokat bdtran oldjdtok meg az érssel kozosen egy-egy 6rsi foglalkozds keretében!
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Egészitsd ki a mondatokat a legjobb tudasod szerint! Segitségiil megadtuk a sza-

vak kezdébetiiit.

A testet és a bels§ szerveketazid____-__ mozgatjak.

Szervezetiink 5 kiilénbéz6 &______ fog fel.

AcsBi o, o R R e alizonaa e T szerve, a targyak nézésekor a szem-

ben keletkezd idegimpulzusokbdl az agyi feldolgozas sordn lesz ldtds.

Af nemcsak a h , hanem a testhelyzet érzéke-

tekkel érzékeljiik.

Az izlelés sordn m alapizt vagyunk képesek megkiilonboztetni, ezek pe-

dig a kovetkezdk: édes, savanyu, sés €s keseru.
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Egy érzékszerviink kimaradt a jellemzések kéziil, ha rajottél, melyik az, akkor kér-
lek érints meg egyet a kdvetkezé targyak koziil
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| TARGY | MILYEN ERZES VOLT?

(fogalmazd meg, milyen érzéseket valtott ki beléled a feladat)
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| sar | |
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| Phiiss allat | |
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A tapintds a leg6sibb érzékszerviink, elengedhetetlen eleme volt az emberi faj fennmaraddsa-
ban, féleg a fdjdalomérzékelés miatt. Amint valami hozzdnk ér, nem csak azt tudatositja az
agyunk, hogy kapcsolatba kertilt veliink valami, hanem a bériinkben taldlhatd receptorokon ke-
resztiil azt is tudjuk, mi volt az. Ezt mdr egész pici kortdl tanuljuk: a csecsemdk érintésekkel ér-
zékelik a korilottiik 1évé vildgot, mindent megfognak, megvizsgédlnak, ismerkednek a kiil6nb6z6
anyagokkal, a hémérsékletekkel, formakkal és ezek mélyen beléjiik ivédnak. Igy lehetséges az,
hogy a targyakat sokszor anélkiil is felismerjik, hogy tételesen hozzdjuk érnénk.
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Végezetiil pedig itt egy lista telis-tele j6 tandcsokkal! Am ahhoz, hogy megtudd, milyen tippek
alapjdn tudod szervezeted egészségesen tartani, ki kell egészitened a mondatokat a megfeleld
szavakkal. A vonalkdk szdma jeldli, hany betibdl dll a szd. Ha elakadndl, megtaldlod a megolda-
sokat fejjel lefelé a lap végén.

1. _ _ _ _ helyett hasznalj étolajat, olivaolajat, illetve fogyassz jé

mindségii margarint!

2. Sokgyiimdlcsot és zdldséget fogyassz, Iehetdleg_ _ !

i lge s . go Aoy
3. Ahusfélék koziilla_ _- és ahal alegegészségesebhb.

e :
4. Ne és fiiszerezz feleslegesen!
e

w5, —_ _ _vagy étellel valé munka elétt és utan mosd meg a ke- .
zedet! :
6. & hetente 1-2 alkalommal moss!
7. Huzz minden nap tiszta fehérnemiités _ _ _ I
8-Ax - = " és idc’ijérésnak megfeleléen 6itozkodj!

9. Idegen WC-re mindig tégy :

10. Korméd legyen levagva és ne _

: - : : : - : : ; : Schvikker Fléra
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