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A ,Nehéz ut” telepulésbiztonsagi linmegebzeési program
kidolgozasaban részt vett szakemberek

DR. DOBOS Laszl6 (gyogy-, pszicho-pedagodgus, jogasz), a Miskolcie@ekvaros
nyugallomanyld igazgatéja, egyetemi oktatd, a MiskolEgyetem Tovabbképzési
Kbdzpontjanak programvezge, a Miskolci Drogambulancia jogasza, a B-A-Z Mepgy
Gyermek- és Ifjusdgvédelmi Kamara Alelndke, a B-Adégyei Binmegebzési Alapitvany
kuratériumanak elndke

DUDAS Péter r. alezredes(vegyészmérnok, reddiszti foiskolai végzettség), a B-A-Z
Megyei Rendr-fékapitdnysag Bnmegebzési Osztalyanak vezge, a B-A-Z Megyei
Biinmegebzési Alapitvany kuratériumanak titkara

SIMKO Imre r. alezredes (lizemmérnok, reriitiszti féiskolai végzettség) a B-A-Z Megyei
Rendr-fokapitanysag Bnmegebzési Osztalyanak vagyonvédelmi kiemeéklbadoja, a BM
Biinmegebzési Akadémia midsitett oktatdja

JENEI Kéroly r. alezredes (pedagogus, refitiszti foiskolai végzettség), a B-A-Z Megyei
Rendr-fokapitanysag aldozatvédelmi referense, @nmBegebzéesi Osztaly ifjlusagvedelmi
kiemelt ©el6addja

PAPP-SARKANY M. Déra r. érnagy (szocialpedagogus, retrtiszti foiskolai végzettség)
a B-A-Z Megyei Rendr-fokapitanysag Bnmegebzési Osztalyanak kiemelidloadodja

HOPPA Séandor r. érnagy (rendsrtiszti féiskolai végzettség) a B-A-Z Megyei Réire
fokapitanysag Bnmegebzési Osztalyanak vagyonvédelmiefsadoja

VINCZENE Karpatfalvi Erika r. érnagy (szocidlpedagogus, refuiszti féiskolai
végzettség) a B-A-Z Megyei Retdfokapitanysdg Bnmegebzési Osztalydnak
ifjasagvédelmi éeléadoja

TIRKNE Demék Orsolya r. érnagy (6voda-pedagogus, redudiszti foiskolai végzettség) a
B-A-Z Megyei Rendr-fékapitdnysag Bnmegebzési Osztélyanak ifjusagvédelnseloaddja

MAZSU Edina kozalkalmazott (igazgatasi Ugyintéi végzettség) a B-A-Z. Megyei Refid
fokapitanysag Bnmegebzési Osztalyanak tgyviteli alkalmazottja

CZUPPER Anna (pedagogus, fiszaki tanar) a Dibdsdy-Vasgyar Szakkégiz Iskola
pedagogusa

TELEKI Lajosné (pedagogus, fiszaki tanar) a Diosdy-Vasgyar Szakképz Iskola
pedagogusa

KRAKKAI Judit (pedagogus, fiszaki tanar) a Diosd@y-Vasgyar Szakképz Iskola
pedagogusa

JUHASZNE Ceglédi Tiinde (egészségfejleszimentalhigiénikus) Miskolci Drogambulancia
Alapitvany Kuratériuménak elndke



» Egy kdzosség csak ugy épilhet Gjja, ugy emelketieha érvényre jut benne a tarsadalomma szédész
alapvet értelme és célja: az egyiiikbdés. Ez az éttiink all6 valtozasok utjetge. Olyan kozbiztonséagi
politika és linmegebzés kell, amely ezeket a kdozos értékeket épitiedeii, és igyekszik mindenki szamara
elérhebvé tenni.”

Kormanyprogram (2010.)

BEVEZETES

A szolgaltaté renéfség egyik legfontosabb feladata é@nimegebzés, mely egy olyan innovativ
lehettség a rendészeti tertlet szamara, amdselban a tndzéskontroll felé iranyul, s amellyel
tolerélhato szinten lehet tartani magatiadweést. A Bndzés teruletileg eltérkihivasaira ugyanakkor

a kriminalitds helyi jellemdt figyelembeved$ binmegebzési stratégiaval és taktikaval lehet
hatékonyan reagalni.

A Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Retdfékapitanysag szakemberei az elmult években az uzsora
jellegi, valamint szocpol-tamogatasokkal 6sszefiibgncselekmények felderitése, az Ugyfeldolgozas
valamint az idkozben tett inmegebzési intézkedések sordn olyan ismeretekre tettekt sz
aldozatként és elkougtént szamba vett allampolgarok életvitélérszokasaikrol, melyek a
halmozottan hatranyos helydetréteg teljes vertikuméara kihato Gimegebzési maodszerek,
megoldasok kidolgozasara adnak Iékéget.

Néhany ,morzsa” a hatranyos helyzeliek vilagabol:

e« Az nyomozasok kezdetén a rénsEg beavatkoz6 egységének kozrkdaésével elfogasra
keriltek az elkévék, akik ellen sulyos fenyegetéssel elkévetett Zdarohintette
megalapozott gyanlja miatt indult eljaras. Mindewiita a megkonnyebbulést a lakossag
korében, ehelyett tomegesen léptek fel ellenségeseikdvetk érdekében.

e Az uzsora, mint 6néallé imcselekmény megjelenése, és az elmudisidkban bekbvetkezett
torvényi valtozasok (alapesetben nem kell az lztdiséq) jelenisen ebsegitették a jelenség
felszdmolasat, viszont a kényszer Uj kolcsonadasiszerek kifepdését hozta magaval.
Ennek sordn a raszorult és az uzsoras mar nem @g@nziianem &rukapcsol6dasi
modszerekkel Gjra egymasra talal.

« Alakéhazakon esetenként a nyilaszarok sem zathatégy nincsenek, de a parabola antenna
jelenléte tukrozi specialis élethelyzetiket. Egyz@an jelen a mentdlis probléma és a jogos
kulturalis igény. A mélyszegénység jelenléte vimanl is érzékelhdt viszont szemmel
lathaté a szenvedélybetegségek allando jelenlétalkaholos allapot, fiataltél az ddkorig,
szinte minden csaladtagra kiteedohanyzas.

Erzékelhes, hogy a Kincselekmények megeését a gyokereknél a szocidlis, mentalis problémak
kezelésénél kell kezdeni. A szocidlis és oktataaskembereknek az érintettek kulturalis és mentélis
szintjének megfeléh be kell mutatniuk a folyamatok karos kovetkezrnengs helyes iranyt az
életvitelre és a gazdalkodasra vonatkozoan.

Az itt leirt gazdélkodasi, életvezetési, haztart&sinépegészséglgyi ismeretek adjak alapjat a helyi
felkészitésnek. A tematikat egy ide vonatkozé staltai OKJ képzés alapjan allitottak 6ssze a
Diosgyr-Vasgyar Szakkdzépiskola és Szakiskola (Miskoldagogusai, illetve a népegészséguigyi
részt e témaban képzett szakember.

Hisszik és valljuk, hogy Cesare Beccaria olaszupgg tézisei tobb mint 200 év tavlatabdl is
aktudlisak: ,Jobb megé&tni a Hintetteket, mint biintetni azokat. A megmds leghiztosabb, egyben
legnehezebb eszkdze a nevelés tokéletesitése.”

A Kormanyprogram egyszerre tartja fontosnak a ktetdksban a helyes életvitelre valé nevelést, és
egyértelnien a minél szélesebb, a tertisdféraban jelentkézZoglalkoztatasi névekedeést preferalva.

A megujitott, kilbvitett segédlet a tematikus felkészitést helydeabe, egyszerre az alapokat tanulé
gyermekkoruak, illetve a foglalkoztatasbol kiszdrwhnulatlan, esetenként formai analfabéta réteg
részére.

Hisszik, hogy a helyes életvitel, a nevelés, aalkgktatas tartdst ad és csokkenthetitadasi
életmod, a tinelkdvetve valas kialakulasat.

Miskolc, 2013. oktéber Dudas Péter r. alezredes
linmegebzési osztalyvezéit
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1. A program elszményei
a.) Bevezeb

A Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Reddfokapitanysag Bnmegebzesi Osztalya a B-A-Z
Megyei Binmegebzési Alapitvannyal kozodsen jelenleg is tdbb olyatinrhegebzési
programot vezet és koordinal, mely a megyébenataalbs kriminologiai viszonyok kdzoétt —
a hinelkdvetvé-, aldozattd- és szenvedélybeteggé valads voramkban ad megfetel
megoldasi lehéségeket.

Megyenkben kialakult in6zési, szociologiai helyzet, valamint az elmulészbkban tébb
olyan esemeény tortént, melyek azt mutatjak, hotpkassag részérjogos igény mutatkozik
egyes kintzéssel kapcsolatos jelenségek visszaszorit@isagebzesere.

A biinmegebzési koncepcidban megfogalmazottak alapjan megiaiara keriltek azok a
sarokpontok, melyekre specialis prevencidés progkankadolgozasa és azok megyei
bevezetése indokolt.

Jelenleg a szervezetek sajat fejlesztésben éselexéisben az alabbi néseégbiztositasi
alapokra helyezett programokatikadtetik:

Biindzés utdnpotldsanak visszaszoritasa, az etidu@tfokozatos csokkentése
.Beccaria” iskolai nevelési-oktatasiimmegeabzési program

- Vagyon elleni fincselekmények visszaszoritasa, aldozatvédelem
»Total-kar” b inmegeabzési projekt

- Lakossagi-, intézményi tajékoztatas, kommunikastéatégia megujitasa
.ELBIR"- Elektronikus Lakossagi Bnmegebzési Informacidés Rendszer

- Szakemberképzeés, félitképzesi, mentor és kortarsképzeés
~Egyutt a hintzés ellen”- program

- Fegyveres rablasok me@eése, bankbiztonsag
,vidocq” bankfiokok bankbiztonsagidimmegebzési programja

- Telepullések biztonsaga
.nehéz ut” telepilésbiztonsagi program

A helyi szinti bevezetés és iikddtetés mellett nagyon fontos szempont a fenrd#rth
fejlodés megteremtése. A tmmegebzés meghatérozott terlleteit lefedprogramok
folyamatos elle6rzése, a tarsadalom specidlis rétegeire gyakomifisbk vizsgalata. A
monitoring tevékenység eredményei teremtik meg heideéget a minél hatékonyabb és
eredményesebb alkalmazhatésag érdekében édveavatkozasra

A Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Refdfokapitanysdg Bnmegebzési Osztalya csoport
kategoriaban ,kiemelkéd minéségfejleszi munkajaéert” 2006. évben IIASA-Shiba Dijban
részesult. (A dijat a mirségbiztositasi tudoményok legelismertebb képéjseh japan dr.
Shoji Shiba professzor €s a Nemzetkozi ddegfejlesztési Szervezet (IASA) magyarorszagi
szekcioja alapitotta.)



b.) Szociologiai alapok

A bin6zés megékése, kezelése tertletén a egyik legfontosabbtééfie a halmozottan
hatranyos helyzét emberek életkori sajatossagok szerinti speciakdvildgositasa,
kidolgozott modszertani Utmutatokban foglaltak sreképzeésik dlsegitése.

A program rendszerének kialakitdsa a megyében wrieghocialis €s kriminoldgiai tenyékz
figyelembe vételével tortént:

* A lakossag 23,7 szazalékaskoru (107 ezer gyermek-, 35 ezer fiatalkora), 150 ezer
60 év feletti idds ember, akiknek a specidlis preventiv jdlléglvilagositdsa szintén
nehéz feladat.

* Bilinmegebzés szempontjabdl fontos, hogy megyénkben kdzedz28 nyilvantartott
veszeélyeztetett kiskorél csaknem 14 ezer csaladban.

* Az elmult évben megyénkben tolilatalkort kerilt szembe a térvénnye| mint az
1,8 millio lakosu évarosban (1294-en, szemben a budapesti 838-al).

» A széazezer lakosra jutd Kinelkdvetbk szama az orszagban itt az egyik legmagasabb
(1474,2).

« Akb. 17.000 hazaszabadsagvesztésre elitédikovednek tobb mint negyede Eszak-
Magyarorszagrol szarmazik

* Megyenk ebsenosztott telepulésszerkezéit 7247 négyzetkilométeren 358 telepllés
talalhato.

» Szaz négyzetkilométerre 4,9 telepiulés jut, csakmedasfélszerese az orszagos
atlagnak.

* Borsod-Abauj-Zemplén megyaprofalvas jellegét mutatja, hogy a kézségek atlagos
népességszama nem éri el a 960 A megye 330 kozségébl44-ben a lakosok
szama 5004 alatti, 80-ban pedig 500-998 kdz6tti.

* A mérsszamkent alkalmazott’belféldi vandorlasi kilonbdzatapjanmegyénkre az
elvandorlas a jellemzé, azaz tobben kdoltoznek el a meg§ebmint ahanyan
idejonnek.

* A régio és ezen belll a kistérségekbesk &bbbségénekhuman-fejlettség indexe
aggasztoan alacsony.

* Borsod-Abauj-Zemplén megye adébb gazdasagi, foglalkoztatasi mutatok
tekintetében hosszabb ideje a megyék rangsorabatolabk kdzott van.

« A gazdasagi teljesitményt atfogoan jellém&DP értéke 2010-ben az orszag
egészének 4,3%-at tette ki a megye részesedésieaz ebzo évtized kozepéil
csokkerd tendenciat mutat.

c.) Kriminoldgiai alapok

Kulén kiemelend, hogy a felsorolt programok a mindennapokban beldzett, a lakossag
biztonsagérzetét ésen befolyasolé szabalysértésekndselekmények medgedéséhez, illetve
bekovetkezett negativ kriminologiai elemeket hoddarsadalmi jelenségek kezeléséhez
nyujt megoldasi lehéségeket.

Kulén kiemelést érdemelnek azok a felzarkoztatégtis projektek, melyek nemcsak pozitiv
fogadtatast, de esetenként megitélésikben a megséagtlehdiségét is magaban hordozzak.
A vegyes fogadtatas okai kozott szerepel, hogy zeshé&ezelhét a halmozottan hatranyos
helyzeti allampolgaroknak az egyéb lakossaghoz, és azékedkhez vald viszonya.



Az igazi negativum a karos,uhds viselkedés elitélesének csekely foka, valanaint
normakovetés hidnyanak e réteg életvitelébe tértgmhgyazédasa. A helyzetet neheziti,
hogy az érintett tobbszorésen hatranyos helylstossag egysziérkorialmények kozott él,
jelens részik irdstudatlan, vagy formalisan analfabdellemz, hogy a hatoésagi
szemeélyekkel, igy a reficséggel, az Onkormanyzati alkalmazottakkal szemhben
bizalmatlanok, nem latnak problémaikra megoldast.

Ezért fontos, hogy a timelkbvetve, aldozatta és szenvedélybeteggé valas elkerélésé
vonatkoz6 felvildgositas olyan formai kerilljenekétéibe, melyek a célcsoportnal
meghallgatasra taldl, illetve fontos, az életvetieddapcsolatos pozitiv informaciokat adjon.

Ezekre vonatkozo6 hatékony lebstgek:

- Képzési modszerek és szakanyagok kidolgozasaaat@ktvitel, a foglalkoztatas és a
biinmegebzés komplex mdodon jelentkezik.

- Keépi elemekkel illusztralt prevencios kiadvanyokkiészuljenek, hiszen ez a vizualis
kommunik&cié azon allampolgérok felé is biztosihikgen elérhét és értelmezhét
informaciokat, akik figyelmen kivil hagyjak az iodsfelszolitast, illetve esetenként
iras-olvasasi problémaik vannak.

2. A program megvalositasanak alapjai
a.) Prioritasok

Ez a program a telepilési rendre az allampolgangkdveth magatartasanak bemutatasara,
szikség szerint jogi lépésekkel todékivivasara épul. Ennek megfélen nagyban
tamaszkodik a korméanyzati dontésekre, illetve avéwyekben és rendeletekben
megfogalmazott elvarasokra.

A programelemek kimunkalasanak alapja a tarsadaomb elvart egyéni
felelossegvallalasnak, illetve a szankcidknak és azokimgn vonzatainak bemutatasa.

Az elvarasok és megfogalmazott prioritasok:

A hatranyos helyzét tarsadalmi csoportok aldozatta ésnélkovetvé valasanak
megebzése érdekében célzott prevenciés programok, t#@do kampanyok
szervezese.

- A szocialis, egészségugyi, kdzigazgatasi, igazsdgslratasi valamint rendfenntartasi
terlleteken dolgozok szamara biztositani kell olya@pzéseken vald részvételt,
melyek ebsegitik a megkulonboztetésmentes gyakorlatok alkalmazasat.

- Pdlyazati forrdsok felhasznaldsaval tamogatni $xjgs a hatrdnyos helydettegek
munkaeé-piaci elhelyezkedési esélyeit, ennek érdekébergisztralt allaskeré&
biinmegebzési célu (telepilés, medor) teljes- és részmunkdid foglalkoztatasat,
szakképzését, atképzéseét.

- Atarsadalmi Bnmegebzés témakorében altalanos, és mas szakmaspediépagsek
tartasa, kulonos tekintettel a helyreallito igazzétpaltatas és helyreallito eljarasok
alapelveire.

- Oktatasi tananyagok, moddszertani segédanyagok gadasa, valamint interaktiv

szakmakozi forumok tartasa.
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b.) A szocidlis vilagbdl a munka vilagaba atvezetésibmegebzeési kérdései

Az Eszak-magyarorszagi Régi6é elmult két évtizedétikadalmi, gazdasagi folyamatai
kedvedtlenul befolydsoltak - kilondsen a hatranyos helyzesoportok - szakképzését,
munka vildgdba valé juttatasat. Negativan hatottak demografiai helyzetre, az
iskolazottsagra, valamint a munké&sgaiaci folyamatokra.

Az intézményes alap- és szakellatas allami és @wilszereinek fokozott kialakitasa mellett
legnagyobb gond a 16-18. életéviiket béthidtalok munkaba allitasa.

c.) Eletfenntartassal 6sszefuiggbiincselekmények megékése

Az orszag vedelmi terv hatodik fejezete a munk&sbbl. A Korméany munkat kinal
mindenkinek, aki munkaképes, viszont aki nem vdskia felajanlott munkat, részére a
segélyfolyésitast korlatozzak.

A munkanélkdli, ezen belll a tartés munkavégzelkammatlan réteg pénz- és élelemszerzési
lehetisége a lakossag elleni kbzvetlen tAmadés iranyaltatimat. A legkisebb ellenallas
irAnyaba hato elkdvetés sértettjeiéslarban kiskoruak, illetve égkoruak.

A probléméanak a ,Nehéz ut” teleplilésbiztonsagi prothoz tortéé besorolasanak alapja,
hogy az elkovét elsidleges szandéka a pénz és mas érték, esetenkéntiséée
megszerzese. Megélhetésinbzésként vald aposztrofalasa viszont az életaitgbjan nem
egyeértelniien indokolhato.

Cél a lakossag szubjektiv biztonsagérzetének ngweléegyes rétegeinek specialis
felkészitése, védelmi mechanizmusok kidolgozashegsitatasa.

3. Kockazatkdzpontu prevenciés médszerek

Az elemzések alapjan, a problémakoér feltarasa kbianatova valt, hogy a kisebb sulyu
biincselekmények, szabalysértések mégfde nem csupan rendészeti kérdés, hanem az
elkdvetés sokkal meélyebb szocidlis és mentalisatiisni problémak kdvetkezménye.
Célunk, hogy az aldozatta és dinblkovetvé valas elkerllése minden esetben a
legegyszdibb modon jelenjen meg.

A jelentke®d negativ élethelyzetek aiga@s javak mellett, a gazdalkodasi ismeretek hidalyav
is magyaradzhatéak. Ezzel parosulnak a kialakult végidlen mentalis allapotok, a

szenvedélybetegségek megjelenése. A megoldas rkipgleen az érintettek felkészitése,
folyamatos ismeretekkel valo ellatésa.

a) Konfliktuskezelés és a inmegebzés

Az erészakos-garazda jellégbincselekmények kozil az elszaporodd garazdasagets ez
belll a lakossag szubjektiv biztonsagérzetét negatiyban befolyasolo, felfegyverkezve és
csoportosan elkovetett ndisits esetek ,ITAL-VITA -VITALITAS” cimmel dinmegebzési
kampany kerilt meghirdetésre.

A konfliktushelyzetet nehezen keéglaltalaban halmozottan hatranyos helfzeitegben a
problémamegoldas egyik jelleihzmbddja a megtorlds, a vitaban résztveszemélyek
verekedésbe keverednek. Ezekéstsban az italozé életvitelhez kapcsolodoan kidtaku
csaladi, baréti konfliktusok, garazdasagba csaphak
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A probléma kezelése Ujsfemegebzési modszerek bevezetését tettek szikségessé. Egy
megoldas a nevelési élwirtudlis tajékoztatas, matrica megfélé&bzosségi helyeken tortén
kihelyezése. A képi megjelenés lényege, a cselekekéds a kockazatok bemutatasa, melyek
nemcsak az igazsagszolgaltatdsban jelentkeznekemhatéritési kotelezettséggel az
egészségugyben is.

A koteled egészségbiztositas ellatasairdl szold 1997. évkKXIM. torvény 68. 8§ (1)
bekezdése kimondja, hogy ,Aki az egészségbiztositflatasra jogosult betegsegeert,
kere$képtelenségéért, egészségkarosodasaért vagy hizaléléés, koteles az emiatt nydjtott
egeészségbiztositasi ellatast megtériteni. A maggekotelezettség olyan mértékben all fenn,
amilyen mértékben a feledség megallapithatd.”

Az OEP a kérhazak adatszolgaltatasa alapjan méeggizeljarast kezdeményez a jotgen
elitélttel szemben. Kbzigazgatasi eljaras keretdlzetesi meghagyast ad ki .

b) Biinmegebzés és a foglalkoztatas

A szocidlis és munkaugyi teriileten a megoldasokdése szintén két markansan elkulondlt
lehetséget mutat:
- Kozfoglalkoztatdsi munkaprogramon belil minél sgélb réteget kdzmunka
biztositasaval visszavezetni az aktiv munkavallsdderaba.
- A gazdaségi-, a termidzféra felé terelni a munkavallalasra alkalmas babttan
hatranyos helyzétréteget, aki a kbzmunkaprogramban val6 részvéiahkalmassa
teheb erre.

A munka vildgaba val6 visszavezetés, azaz a siocgidszerdl valo aktiv kikerllés akar a
lehetiségek hianya, akar a humasferras alacsony inaktiv helyzete miatt hitsul mag,
szocidlis halozat éfeletti problémamegoldé helyzetét eredményezheti.

A megoldés keresése tobb szakteriilet egyluttepésiéd igenyli:

- Az alacsony szinten aktiv, illetve inaktiv rétefglkészitése a munka vilagaban val6
megjelenésuiikre.

- Olyan hinmegebzési program kidolgozasa, alkalmazasa, illetvegalfitatasa, amely
telepllésszinten ad megoldast - a lét- és vagytnisagot disitve - az elkovéwé
valas visszaszoritasara.

- Olyan szakmai intézményhalézat és egyiittdési mechanizmus keresése, ami
ezeket a problémakat komplexen kezeli.

c) Moddszertani Utmutatdk

A bemutatott specialis tarsadalmi problémat k&zetogramok moduljainak kialakitasa,
szervezése és az 6t feladatok végrehajtasa a célcsoportok és pnodkérik
kilonbodsége miatt érintik az dnkormanyzati rendszert,akisai szolgaltatd intézményeket
€s a civil szervezeteket. Ezek tukrében kell Kkiadak egy linmegebzési szocialis
programot, ami a problémakordok komplex kezeléséggiszerre terelné el az érintetteket a
biin6zésbl és mutatna utat a munka vilagaba.

Ennek lehet egyik sarokkdve a Megyei Réntbkapitanysag altal kidolgozott alabbi
projektek:
.Nehéz ut” telepullésbiztonsagiibmegebzési program megvaldsitasa a halmozottan
hatranyos helyzéek hinelkbvetvé-, szenvedélybeteggé-, aldozattda valasanak
elkertlésére, visszaszoritasara. (B-A-Z MRFK)
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» Szakemberek felkészitése a hatranyos hdigketarsadalmi befogadasanak javitasa
erdekében.(B-A-Z MRFK- Miskolci Drogambulancia)

A felsorolt médszereknek célstesz orszagos-, vagy hosszabbtaitamu kozfoglalkoztatasi
munkaprogramon belll a kdézmunka részeként beépiiktatds formgjaban tortén
megvalositasa. Ezt a feladatra felkészitett szecidds oktatasi szakembergarda
telepulésszinten is képes megoldani.

A felkészités és a sziikséges szakmai anyag Ostrs=aks a tematika kidolgozasa, valamint
az oktatas alapjainak megszervezése képezhetitaeha@zolt program alapjat.

ca.) ,ELET-MODI” — médszertani Gtmutat6 a halmozottan hatranyos
helyzetieknek

E jegyzet szakmai anyaganak Osszedllitasara a Mistasgyari Szakképz Iskola, mint a
hazvezeinéi ismereteket oktatdé intézmény szakemberei kerifedkérésre. A pedagogus
team a tantargyat OKJ képzés keretében oktatjakély ismeretekkel rendelkeznek az
elérend célcsoport megkozelitése és elédhége terén. Az érintett témakorok a gazdalkodas,
az életvezetés, a haztartas és a népegészségiuggysdeges oktatasi feltételek kialakitasa
erdekében minden egyes témakorhdz 2x2 ditaithmra Oravazlat is tartozik.

cb.) Szakemberek felkészitése a munka vilagaba téné visszavezetésre

Célja a szocialis teriileten dolgoz6 munkatarsakkaei-piacot ering elméleti és gyakorlati

ismereteinek dvitése, személyiségik fejlesztése, haldzat kiadsahit

A képzés 30 oras alapkurzusra épul, melynek témajaunkaet piaci ismeretek”, majd 4

témaban, 30-30 6rdban modul jeliekgpzést biztosit valasztas alapjan. Az ehhez spjgiss

"Szakmai Modszertani Kézikonyv" dsszeallitasa, roegit.

A résztvewk ismeretei az adott témakorokbefivbinek, készségeik féjtinek, hatékony

egyuttmikodés alakul ki kozottik. A kozvetett célcsoporgjaa hiteles és naprakész
informaciot kaphatnak segiktél, ezaltal inek az esélyeik a munk@egpiacon.

Az utmutatd fejezetei:

- Eurdpa Unios ismeretek

- Biinmegebzés alapjai

- Fogyatékkal éik tarsadalmi beilleszkedése
- Készségfejlesztés — mentalhigiéné

- Gyermekvédelmi szakellatas

A program kidolgozéja és gesztora a Miskolci Drogatancia

4. A megvaldsitas szinterei
A Nemzeti Tarsadalmi Felzarkoztatdsi Stratégia dlegivel 0Osszhangban, az
allamigazgatasban e terileten érintett intézmeéngskvételével a felzarkdzas lebstgeinek
feltérképezésére és egy kozéptavl stratégia kidétgova kerllt sor. A feladat

végrehajtasahoz a Borsod-Abauj-Zemplén Megyei Allmrgatasi Kollégium( MAK) egy
specialis munkacsoportot hozott létre.
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A Hatranyos Helyzetben Ek Tarsadalmi Felzarkoztatasat, Mobilitasat 6deigit
Szakbizottsdg” a B-A-Z. Megyei Rebdfokapitanysdag aktiv részvételével 2011-2012
evekben egy komplex szakanyagot készitett, melyyzbttlemzési és stratégiai
munkaanyagbol all. A komplex kozéptavu stratégiatkollégium 2012. aprilis honapban
egyhangulag elfogadta.

Jelen jegyzet elkészitése, kozreadasa a strat@geatdsitasanak része.
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1.
GAZDALKODASI
ISMERETEK




Bevezetés

A haztartasok gazdalkodasa egg@dnagaval az emberiséggel, a tudomanyos, rendstierez
megkdzelitése és az ehhez kapcsolt gondolkodagyétein a fontossagahoz mérten azonban
csekely.

A magyar lakossag pénzigyi ismeretei, 6ngondoska@essége riasztéan alacsony, és ez
tarsadalmi, gazdasagi, Uzleti kockazatok sorat Mghany megddbbehpélda:

+ A magyarok 73%-anak nincs megtakaritasa, akiknek azok 75%-a nem fekteti be a
megtakaritasait.

« A magyar fiatalok 65%-a nem érti az alagvp€&nzigyi informéacidkat, 60%-ukat nem
is érdekli a téma. Egyharmaduk bevallottan nemris azt a nyelvet, amelyen a
bankok, pénzintézetek, kdzintézmények, esetle@laédilk szélnak hozzajuk.

« A magyarok 50%-a ellenségesen, bizalmatlanul vagiekéelentl viszonyul a
pénzugyekhez.

« Legalabb 25.000 gépkocsi-kdlcsont mondanak fel &venpénzigyi intézmények,
mert nem jOl mérjuk fel a részletfizetés terheit.

Ezekil is latszik, hogy milyen fontos megismerni a hé#sok, csaladok gazdalkodasanak
tarsadalmi, gazdasagi helyzetét, fogyasztasatdgieen forrasait, terveit.

A haztartdsok a gazdasadikiidése szempontjabdl rendkivili jelésdggel birnak (haztartas
és csalad nem azonos fogalom, ad gezdasagi, a masodik szocialis kategoria). A Inédztia
olyan gazdalkodo egységnek kell tekinteni, amelydbesaladi szikségleteket, életfeltételeket
biztosito és jovedelemterndeievekenység szoros dsszefliggésben van.

1. A haztartdsok

A haztartasok jelefisége:
* A munkaeét szolgéltatjak a vallalkozdsok szamara /munkalila
« A végzett munka ellenértékeként (mas forrés is y@rgdelmet termelnek,
« Ennek egy nagyobb részét sajat fenntartasukratVardisszaforgatjak a gazdasagba,
fenntartva a gazdasagot, €s Ujratermelve a muftkaer
« A jovedelmek egy részét pedig megtakaritjak.

A gazdasagi ismeretait alapveti temarabonthatok: haztartas, vallalkozas, a munka vilaga,
nemzetgazdasag, vilaggazdasag. &ljblen tanulmény részeként az d&learmat fogjuk
részeiben érinteni.

A haztartdsrésze a gazdasagi korforgasnak, a haztartason iseNénnak alternativak,
vannak jo és rossz dontések. Mi a ,j0”, az mindigzenylagos: az egyén és csaladja
céljainak fuggveénye.

Tovabb arnyalja a képet, hogy az emberek mar awetaszikségleteiket is tobbféleképpen
elégithetik ki — példaul a szomjusagot forrasviziselehetne oltani, mégis nagyon sokan
palackos Udét vasarolnak, mert ez a szokas. A dontéseket sgigihcsaladi koltségvetés
elkészitése, a tervezés mint eszkoz.
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A vdllalkozas-véallalkoz6 meghataroz6 gazdasagi szerepére épul a piacgazddsag
vallalkoz6i magatartas — az idedlis vallalkozé atmi- sajatos tulajdonsagokat, készségeket,
képességeket jelent. A vallalkozé pozitiv értekékiemdelkezik: célokatiz ki maga elé,
kitartd, képes az 0nall6 informacidgiésre, valasztasra, dontésre, jol kommunikal,
tarsadalmi feldlsség terheli, ugyanakkor elismeri a profitot, mgazdasagi racionalizalo
eszkoz jelertiségét.

A munka vildga egyet jelentvalamennyi ember jowjének vilagaval. Léteznek olyan
technikak, ismeretek, amelyek elsajatitasa noveti egyén versenyképességét a
munkaeépiacon. Nagyon szoros ¢sszefliggés van a képzeirsdtjp €s a munka misége
kozott: minél magasabb képzettséggel rendelkeZi&kiyaannal nagyobb az esélye, hogy a
munka szadméara alkotast, 6nmegvalodsitast is jelemleen csak pénzkereseti lebsget. A
munka vilagaban az egyén nem csak sajat sorsaméhtasiaért feléls, hanem a tébbi
munkavallaléért és a munkaltatéért is: szolidaksreell lenni azokkal, akikkel egy
munkahelyen dolgozik, azokkal, akik a munka Iékégét biztositjak, és azokkal is, akik
valamilyen okbdl kiszorultak a munkégiacrél (munkanélkiliek, gyereket netk)
csokkent munkaképessak stb.).

Haztartast alkotnak azok az egyének, akik kozos lakasban kel |étfenntartasi
koltségeiket egyuttesen viselik. A haztartasok aiagyallalatoknal vagy kulonbdz
intézmeényeknél dolgoznak (munk&prA haztartasok jovedelmik nagy részét a kulotboz
vallalatok altal termelt aruk vasarlasara koltik.

A pénzgazdalkodasnak, igy a csaladok pénzgazdakodi is két egymashoz kapcsolodo f
oldala van: bevételek és kiadasok, valamint ezefergyjllya illetve az egyensuly hianya
esetén a hitelfelvétel illetve a megtakaritas.

1.1 Pénziigyi egyensuly

Csaladi, személyi pénzlgyeink kezelésekor nyilvara aélunk, hogy hosszu tavon inkabb
gyarapodjon vagyonunk, semmint csokkenjen, de &bipgyensulybanmaradjon.

Anyagi korilményeinket kétof tényed befolyasolja: bevételeink és kiadasaink. Mind
bevételeink, mind kiadasaink esetében igaz, hogyala koztik olyan tételek, amelyeket
konnyebben, és vannak olyanok, amelyeket nehezebbkérlyasolhatunk. Csak nagyon
attételesen hathatunk példaul a kotéder befizetendl adok 6sszegére, a bevételeink is
valtoznak rajtunk kivilallé okokbdl. Vannak azonl@pandontések amelyeket mi magunk
hozunk meg, és ezek a dontések jéisent befolyasoljak eljéveddanyagi helyzetiinket.
Ezekért a dontésekért mi vagyuntekelosek

Koltségvetésiink bevételi és kiadasi oldalait 6ssxevgyakran tapasztalhatjuk, hogy nincs
mindig egyensuly a két oldal k6zott. Rendszereséndril a kérdés bizonyos dnként vallalt
kiadasok esetén: megengedhetjik-e magunkkak?e ra fedeze? Barmely dontést hozunk,

azt atgondoltan, szamitasokkal —megalapozva hozzuk meg. Koltségvetésink
kézbentartdsanak egyik legjobb moddja, héreslmegtervezzik, majd nyomon kovetjiuk
kiadasainkat.
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2. Bevételek

Honnan szarmazik a pénzink?

A csalad bevételei haromi kategoéridba sorolhaték:
2.1 A keresik bére, fizetése vagy jévedelme

A keresik jovedelme a kovetke# részeklsl allhat:

o bérekldl és fizetésekt

+ nyereségrészesedétb
+ prémiumbol
+ jutalékbal

« héaztaji gazdasagban termelt aruk ertékesitéséb

« mellékallas vagy masodallas jovedelrbiéb

+ borravalobol, halapénab

« vagyontargyak, értékpapirok eladasabdl

+ megtakaritasok, kétvenyek kamataibOl

« egyes munkakdrokhoz kapcsoldédo éves vagy negyetéviiegészit juttatdsokbol
« ajandékbol

« sajat termelédsfogyasztas értékéb

A csalad jovedelme leggyakrabbafemétt csaladtagok munkajabol szarmazik, munkabér,
vagy Uzleti vallalkozasbdl szarmazo haszon formagab

A haztartas azon tagjai, akik munkat vallalnak,égaett munka alapjan munkabért kapnak
(elsssorban pénzbeni, masodsorban természetbeni). A abenkiormai: idbér (6ra, heti,
havi), teljesitménybér (darabbér), ezek kombinacid munkabér mellett kilonbézezt
kiegészib potliékok is kapcsolddhatnak hozza (prémium, béppveszélyességi potlék stb.)

Ezen elemekli tevodik 6ssze abruttd bér. Ha a munkahelgt szarmazé tovabbi
munkahelyél szarmazé jovedelmeit is hozzavesszik (lgyelgfi dasodallas, stb.) ez a
brutté kereset.

A haztartasok egy része tarsadalombiztositasi ¥sbegilami juttatasban részestlnek, illetve
egyéb jovedelmi forrasokra is szert tehetnek (bdogtét utani kamat, bérbe adott ingatlan
dija stb.)

Bar a munkabérben élsorban a munkaad6 é€s a munkavallalo allapodik reegegy sor
kilso tényed is befolyasolja. A munkabér fiigg:

+ A szellemi és fizikai éikifejtés mértekét

+ A szakképzettségt

« A munkaban eltoltott iétél és gyakorlattol

+ A munkaeé6piac adott helyzetét

« Avallalkozas gazdalkodasanak eredményesékgét

« A dolgozot illetve annak munkajat mennyire becsiiigg a munkahelyen

« Az allam altal meghatarozott szabalyzéktol (minibdéd bérkategoériak stb.)
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Minimélbér az a legkisebb 6sszeg, amelynél a teljes allaslmdgozo kevesebbet nem
kereshet. A minimélbért fontos megkilénboztetni eéminimum fogalmatdl, ami a
minimalbértl nagyon sok tekintetben ktlonbozik.

Létminimum az a pénzmennyiség, amelyért megvasarolhatdék adétszikseégleti cikkek,
amely az emberi létfenntartashoz nélkilozhetetlenek

Sok csaladnakem bér vagy profit jellegi forrasbadl is szarmazik jovedelme, mint példaul
kartérités és karpétlas, bizonyos juttatdsok é®kodigy, mint a szabadnapok, illetve
szabadsag pénzbeli kivaltasa, 6sztondij, tartasglijgdij, tAppénz és egyéb egészségugyi
juttatasok.

A bevételek kozeé tartozhatnak koraliefektetések hozamaiis: bérbeadasbol szarmazé
jovedelem, kamatjovedelem és osztalék, sudexékenyseghl szarmazo jogdij, vagy akar a
masoktol kapott vagyon, pl. ajandékozas, 6rokség.

2.2 A pénzbeni vagy természetbeni juttatasok

A) Pénz formajaban kapott tarsadalmi juttatasok
. tappénz
« nyugdij
« jaradékok
« rendkivili segélyek (a szakszervezet, a vallalgy\az 6nkormanyzat adhatja)
« 0Ozvegyi jarulék
« csaladi potlek
« gyermekgondozasi segélyek
+ szulési segélyek
« nevelési jarulékok.

A pénzbeni tarsadalmi juttatdsok kdzott vannaknéliéeak, mint a nyugdijak, a csaladi potlék,
a nevelési jarulék vagy a kisgyermek otthoni goddagrt kaphaté gyermekgondozasi segely.
A tdbbi idészakos, mint példaul a tappénz, amely a Keletegsége alatt ki€govedelmet
potolja, csdkkenti a betegség miatt bekdveikeznzveszteséget.

B) Természetbeni juttatasok kore:

+ bolcgdei ellatas

« Ovodai foglalkozas

 Altalanos iskola

- foiskola, egyetem

« étkezési hozzajérulas (foglalkoztato juttatja)
« udulési hozzajarulas (foglalkoztato juttatja)
« ruhazati hozzjarulas (foglalkoztaté juttatja)
+ orvosi ellatas (hazi orvos, tizemorvos, szakorvos)
« koérhazi ellatéas

+ gyogyszerellatas, gyogyszertdamogatas

« kulturalis szolgaltatasok
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(A természetbeni tarsadalmi juttatasok kozil azakjelyek igénybevételéért bizonyos
0sszeget téritentink kell, pl. 6voda nem érzekelitatasnak, azonban mégis az, hiszen a
ténylegesen felmertl kéltséguiknek sokszor csakléket kell kifizetniink.)

A természetbeni tarsadalmi juttatasoknak az a &bkl hogy a csaladok
jovedelemkilénbségét, a tarsadalomban elfoglalylikébl szarmazd eltéréseket segitsék
csokkenteni. A ,szocialis haldé” azt szolgalja, hogyszegényebbek nagyobb tdmogatést
elvezzenek. Gondoskodni lehessen a hajléktalanokrdhunkanélkiliekdl azok rovasara,
akik nagyobb keresgétk.

2.3 Az igénybe vehdi hitelek

Erre ©leg akkor kerll sor, amikor a bevételeink és kiaddsnincsenek egyensulyban (t6bb
a kiadas), de a dolog sulyéra tekintettel erre iteanem egy kuldn részben térink ki.

2.4 Rendszeres és alkalmi bevételek

Ha a csalad olyarallandé havi jovedelemi$l tartja el magat, amelyek nagysagérel
tudhaté vagy kiszamolhaté (mint példaul egy olyarleinél, amely éallandé nagysagu
forgalmat bonyolit le), ha nem is kénhyde biztosan megoldhaté feladakiadasokat a
bevételekhez igazitani

Eszben kell tartani azt is, hogy ha egyatlan, nagy 6sszdgkiadas jelentkezik, a bevételek
Utemét nem tudjuk megvaltoztatni, hacsak nem teikdze ebre és tettlink félreartalékot.

A nem rendszeres jovedelmekesetén valamivel nehezebb a bevételek és kiadasok
egyensulyat megtervezni. Az alabbi szempontok lsetiek ebben:

« Milyen atlagos jovedelemmel rendelkezett a csatadkad évben?

« Mi az a legkisebb jovedelem, amire biztosan lehétrétani?

« A havi bevételBl mekkora az a legkisebb rész, amelyre biztosaet lebamitani?

« A bevételek mekkora részét képezik a rendszerekemgovedelmek, mint példaul a
prémium, segély, illetve teljesitméni/tliiggo juttatasok nélkili alapfizetés?

Javaslat:
« A koltségvetésiinket a minimalis bevételek alapgmezzik meg; a tébblet igények
fedezésére a minimalis bevételen fellli plusz j@mek szolgalnak majd. Csak olyan
bevételekkel tervezziink, amelyek biztosan a zsdi®ik&rilnek.

2.5 A biztos jovedelemforrasok

Technikailag bonyolitja a helyzetet, ha a csalédeflelem tobb forrasbdél szarmazik, egyuttal
azonban ez nagyobb stabilitast is jelent.

Ha a csaladnak csak egyetlen jovedelemforrasa gangzzel kapcsolatban problémak
jelentkeznek, az egyensulyvesztést okozhat. Gamddj, mennyire biztosak a csaladunk
fenntartdsdhoz szlikséges bevételek. A szocialiatjsbkra sokan biztos bevételként
tekintenek, azonban az ezekre valo jogosultsagtédii valtozhatnak. Jobb a helyzet, ha a
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csaladban tobb fefitt dolgozik. Ha a csaladi kasszat egy fizetésrepadauk, az mindig
nagyobb kockazatot jelent. Hasznos cél lehet ugwszni a pénzigyeinket, hogy noveljik a
biztos jovedelemforrasok aranyat.

A csalad bevételeiben szamos térygtszik szerepet, mégis, ha bizonyos tevékenystgek
jOl szervezink, ezek pozitivan befolyasolhatjaleadbeleinket. Tobb labon allunk példaul, ha

+ igyekszink alkalmi munkan keresztil tobbletbevételjutni,
« Ujabb szakképesitést szerzlink,
+ befektetjik a meglévpénzinket, hogy hasznot termeljen.

Javaslat:

o Kezeljuk kilénos 6vatossdggal a kasszat akkor, ltsaéad rendszertelendl jut
jovedelemhez. Szamoljunk egy atlagot a bevételéinlkds amikor van pénzink,
akkor se koltstink tobbet az atlagnal. A tobbletatékként felhasznéalhaté akkor,
amikor nem mennek olyan jol a dolgok.

» Mérlegeljik, hogy a csaladnak esetleg milyen tovakhyéb forrasokbdl
szarmazhatna még jovedelme, hogy tébb labon aljosaladi koltségvetés.

2.6 Tobbletbevételek

Az emberek tobbségének van olyan adottsaga, képesse lehésége, amelyeket nem
hasznal jdvedelemszerzésre, pedig megtehetné.aggon mélyen gyokerezik az az altalanos
nézet, hogy a munkat és a szorakozast ne kossr, daégis, gondolkozzunk el azon, mi az,
amit igazan szivesen csinalunk! Lehet, hogy szémerunk, megjavitunk dolgokat a haz
kordl, vagy ugyesen intézziuk a kulonféle hivatalgyeket? Lehet, hogy mas embereknek
pont ezekben a dolgokban van sziksége segitségteaéni nagy lehéségink?

Gondoljuk at, melyek azok a leldsegek, képességek, amelyeket a bevételeink nowelésé
tudunk kamatoztatni!

Javaslat:

« Vizsgaljuk meg, vannak-e olyan hobbijaink, képess#lg tehetségiink, amelyek
révén ugy juthatunk bevételekhez, hogy kézben atjlassinalunk, amit szerettink!

3. Kiadasok

Nyilvdnvald, hogy a csaladdtagok altal szerzett glialemlisl fedezni kell azokat a kiadasokat,
amelyre az adott isbzakban szikség van. De mi az, amire tényleg sgiks® Ahhoz, hogy
ellendrizni tudjuk a kiadasokat, fontos tudni, mi az, eara csaladi kasszabdl valéban kolteni
kell, és melyek azok a tételek, amelyi@lke lehet mondani, hogy ne jelentsenek folosleges
kiadasokat.

Tulajdonképpen mire koltjuk a megkeresett pénzt?legtobbszoér nem is tesszik fel

magunknak ezt a kérdést, és nem fogalmazzuk mdgaaélokat sem, amelyekre koéltink,
pedig ezek a legtobb csaldd szamara nagyon iogidg
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3.1 Allando kiadasok

« Lakas (aminek lakbére vagy még torlesztési terapnak), fités, vilagitas, vizdij,

« kozlekedés, dvodai dijak, iskolai dijak, tévéfzletés, telefondij, internetizetés,
biztositasok.

. Elelmiszerek, italok, moso6- és tisztitdszerek, deskasi cikkek, mosasi és tisztitasi
szolgéltatasok, napi életvitellel, a csaladtagokdannapi fenntartasahoz sziikséges,
ahhoz kapcsol6do kiadasok.

« A gépkocsi fenntartasi koltségei (benzin, olaj, coabiztositas, koteléz
feleléssegbiztositas, javitas), a hitelre vasarolt tddggasztasi cikkek torlesztése,

- telek-, nyaral6-, gépkocsi adoja, vizdija, szenjetgib.

+ afelvett hitelek kamatai,

+ a biztositasok dijai,

3.2 Nem allando (ad-hoc, iiszakos, esetenkénti) kiadasok

Csak az éllando kiadasok rendezése utan gondokatun
* ruhazkodasra,
» szobrakozasra,
» kikapcsolédasra, az tudulésre vagy utazasra,
* mas, magasabb reindgények kielégitésére, példaul vallas, kulturajvészet,
sport,
» tarsas kapcsolatok apolasa és sajat tarsadalmietéhk elismertetése vagy
presztizsiink ndvelése kornyezetinkben,
*  megemlékezés az Unnepélkés évforduldkrol (karacsony, ballagas),
* javitasok és feltjitasok,
* berendezési targyak vasarlasa (butorok, haztasakiozok, gépjarti),
nagyobb érték aruk megvasarlasara vagy a készpénz megtakasitasar

Ezek altalaban mar kevésbé fontos, halaszthatG&okd

Ezek aszlikségletek mindannyiunkra jellemik, mégis kulonbd&ek vagyunk abban a
tekintetben, hogy hogyan valésitjuk meg. Vannalaolgolgok, amelyek az egyik embernek
fontosabbak, mint a méasiknak.

A haztartasok tobbsége a biztos jovedelemre épitzga be jovedelmét, és a bevételek és
kiadasok egyensulyatazaltal éri el, ha a szikségletek kielégitésérgtlea kerettel szamol.
A rendszeres havi jovedelmekbaz allando kiadasokon kivil a nem allandé kia#éeso
megtakaritasra vagy szabadon felhasznalasra vatginanzt tartalékolnak.

3.3 Megtakaritas

Idealis esetben a kiadasok rendezése utdn fenntnéssteget kilonbézformakban meg
tudjuk takaritani, ezen tétel is jeléaégénél fogva kébb kertl kifejtésre.

3.4 A kiadasaink attekintése
A csaladi koltségvetés feletti ell@zés nem egyszerfeladat. Tobbnyire sok aprésagra megy

el a pénzink, és néha uagy érezzik, kifolyik a pénizeziunk kodzil. Az ilyen kiadasok
0sszeszamolasa kellemetlen ésgdnyes feladat, ezért a legtdbben nem is foglalakzele.
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Van még egy ok, ami miatt nem &diiink ezzel; 6szténdsen kerilljiuk azoknak a kiadasokn

a szambavételét, amelyeket a sajat magunk kéngeétet és felesleges dolgokra koltiink.
Pedig ha szembenéziink ezekkel a tényekkel, akdioet,| hogy — bar apré aldozatok aran —
de jelensen csokkenteni tudjuk a kiadasainkat.

A leggyakoribb kiadasokkozé tartoznak a mindennapi bevasarlasok:
« az élelmiszerek,
+ atakaritoszerek,
« a hétkbznapok apré 6romei, élvezeti cikkek (édessatptermékek, dohanyaru, ...)

Vannak,nem kivanatos” kiadasok is:

+ blntetések és birsagok,

« a kulonbosd kartéritések (példaul, ha elaztatiuk a szomszddskt, és nincs
biztositasunk, ki kell fizetnlnk a javitasi kolte&gt, vagy Bncselekménnyel okozott
kar megtéritése,iimigyi koltség),

« anyagi veszteségek és rossz dontések koltségeia(@éha a mi hibankbol emelik a
biztositasunk dijat),

« ha nem fizetjuk ki iben a részleteket (blint&amatok)

« tulzott mérték élvezeti cikk fogyasztasa (alkohol, cigaretta,it@dzer)

Akkor tudjuk ellerdrizni a kiadasainkat, amikor pontosan ismerjik, éhidinak. Ugy lehet
ésszeti pénzigyi dontésekehozni, ha elemzést végzink a helyzetdhkés megismerjuk
valGs anyagi helyzetlinket.

Javaslat:

« Minden hoénapban irjuk 0ssze az allando kiadasainkatinunk kell, mi az, ami
tényleg allandd tételként jelentkezik, és mi azj am év kilonbo& idészakaiban
valtozik.

« Talaljuk meg, melyek a ,koéltséges szokasaink”. ltehegy ahelyett, hogy uzsonnat
készitenénk magunknak, a vallalati bufében vesarilx a kész szendvicset két vekni
kenyér araért? Lehet, hogy az a kis rendszerexzgatés az isméseinkkel csapolja
meg a pénztarcankat? Ha dohanyzunk, szamoljukgli,hdnapra ez mennyi pénzt
visz el.

« A bintetések és birsagok kifizetése egyaltalan éemeg, ezért ezeketéelziik meg!

« Gondoljunk arra, hogy az alkoholra forditott kiaolasnilyen mértékben terhelik meg
a csalad koltségvetését. Mindig legyen szeftt,glogy az alkohol nagyon draga és az
arra forditott 6sszegek gyerekeiblkveszi el a pénzt. Raadasul az alkohol nem old
meg semmit, az csak egyfajta menekilés a mindeknapoblémai &ll, de a
problémat magat nem oldja meg. Mutassunk j6 pélg@rmekeinknek, osszuk be
pénzinket a csaldd szikségleteinek medfetelés soha ne mutatkozzuniktglk
alkoholos befolyasoltsaggal.

4. A bevételek és a kiadasok egyensulya
Hogyan teremtsiik meg a bevételek és kiadasok eglyatd Miért van erre szikseg?

Hosszl tavon nem lehet tébb pénzt kiadni, mint aiygémegkerestink, mert &ib-utébb
utolérnek minket a kbvetkezmeények.
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Leggyakoribb jévedelemforrasunk — a munkabér —digsx/altozhat. Jovedelmiink sok mas
tényestdl is fugghet, mint példaul egészségiitktn szaktertletiinkon tapasztalt munkaer
keresletbl, stb. Ezzel szemben a haztartdsunk aldpuétszikségletei tobbe-kevéshé
allanddak, és minden honapban,ééévre jelentkeznek.

Javaslat:

« Munkaebpiaci értékinket érdemes noévelni minél magasabbntiszitudas
megszerzésével, szakképzésével, tanfolyamok elségek munkatapasztalat
szerzésével.

Egyértelnien konnyebb és hatasosabb modszer, ha a kiadasdiefalyasoljuk. A
kiadasoknak kell kdvetniik a bevételeinket, és rierditva. Olyan kiadasokkal tervezzlnk,
amelyek beleférnek a koltségvetésinkbe, azaz adgiveink fedezetet nyujt ra.
Mindenekebtt kdvessuk csaladunk kiadasait.

4.1 Mit tehetlink az egyensulyért?

A bevételek és kiadasok egyensulyban tartasandi€ézegfekvbb modja a bevételek és
kiadasok folyamatos és rendszeres nyomon kovetésél|tozasokhoz val6 igazitasa. Tobb
kival6 moddszer ismert és talan minden csalad at sa{@szerét tudja leghatékonyabban
alkalmazni, a leggyakoribb eljaras a csaladi kgke¢es elkészitése és vezetése.

A koltségvetés készitésénél Iényeges szempontokdkéek

+ aceélok kozos kiizése

+ amegvaldsitas titése

« avarhato koltségek és a rendelkezésre allo pékiasiz valdos nagysaganak becslése

« akozos difeszitések szervezése és iranyitasa

« a megvalositott tervek felllvizsgalata

« aszukséges valtoztatasok elvégzése

« mennyit kolt a csalad az alapgetziikségletek fedezéseére, a nélkilozhetetlen dolgok
(élelmiszer, gyogyszerek, tisztitoszerek) megvételéds a lakas, vagy haz
fenntartasara

« mekkora havi szdmlabefizetéssel kell szdmolnunk leggszabb igszak (negyedév,
év) atlagat figyelembe véve (rezsikoltségek)

« milyen hiteltorleszi részleteket kell rendszeresen befizetnie a csakadn

- milyen ritkabb, de kotelézkiadasok jelentkeznek? Evi egyszeri iskolazasiséijek,
negyedévente esedékes biztositasi dijak, stb.

« mennyit koélt a csaldad minden masra (ruhavasarléagtahasi berendezések,
kozmetikumok, jatékok, édesség, mozi és mas szpéalko

« mekkoranak kell lennie a pénztartaléknak, hogygnss ritkan esedékes kiadasokra,
mint példaul a pér évente szikséges lakasfelljids,elhasznaldédott haztartasi
készllékek cseréje. Mennyit kell havonta félreteioigy minderre legyen elegeind
pénz?

Az ezekre adott valaszok képezik minden csaladskgletés alapjat.
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Mindannyian tudjuk, hogy konity azt mondani, jegyezziuk fel a kiadasainkat, am a
gyakorlatban egyaltalan nem egyszéladat. A pénziigyek terén tanulni és gyakoroéii &
rendszeresseget. Hasznalhatunk néhany apro tridgy,a forintok nyomat kévetni tudjuk.

4.2 Mddszerek pénzugyeink kézbentartaséara
4.2.1 A két pénztarca modszer

1. szamu pénztarca — ebben taroljuk a csalad életalmgweben szikséges
kiadasokra szant pénzt. Figyeljink arra, hogy &mylsak a legszikségesebb
dolgokért fizessunk eldtl Ha szikséges, osszuk el a vasarolt arukat két
kosarba, és a pénztarban kulon fizessink értik;

2. sz&dmu pénztarca — ebben taroljuk azt a pénzt, ainalgem koteldy alkalmi
kiadasainkra kulonitink el. Egyuattal ossz&tjyk benne a koltésekkel
kapcsolatos blokkokat és a szamlakat, igy a horegerv konnyebb lesz
kiszamolni, mennyi pénz szikséges az allandé kekddsdezésére, és Kki
tudjuk szadmolni a havi atlagot.

Figyelem! — nem kell mindig magunknal tartani ail@evasarlasra szant dsszes készpénzt, de
ellendrizni kell, mennyi pénzt tesziink a pénztarcabadnigszesitsik az egészet, és tegyik
félre, ami a hdnap végén megmaradt.

4.2.2 Egyeéb kis modszerek, praktikak

« Készitsunk listat a kovetkézpar honapban varhato bevételetikr

. irjunk listat valamennyi kozelj@ben varhaté kiadasrol, igy kénnyen atlathatjuk,
hogy mennyit koltiink egy honap alatt.

- Osszegezzilk tartozasainkat a havi kiadasokkal gggéttartsuk szamon minden
egyes befizetés, torlegztészlet esedékessegét.

+ Vegyuk ebre azokat a kiadasokat, amelyek kifizetése nélkidtetlen (lakbér,
élelem, stb.), esedékességubpdntjanak sorrendjében.

« Készitsunk listat nem rendszeres kiadasainkr@l@lt amelyeket évente csak egyszer
fizetlink, pl. kotele& gépjarnti-biztositas). Minden honapban tegyink félre egglidis
dsszeget, hogy fedezni tudjuk ezeket a kiadasokat.

« Takarékoskodjunk a nem létfontossagu kiadasokleredsiink olyan helyeket, ahol
olcsobban tudunk vasarolni. A megtakaritasokatiikedglre.

+ Amennyiben vannak olyan tulajdonaink, amelyeket gynsem hasznalunk, fontoljuk
meg ezek eladasét, kilondsen, ha fenntartdsuk pdwezbl.

« Miutan mindent kifizetettiink, a megmaradt pénzogsizéegyik félre, akarmilyen kis
dsszegfl is van sz0.

«  Gydzédjunk meg rola, hogy megkapjuk azokat a juttatasokianelyekre jogosultak
vagyunk, pl. csaladi poétlék.

« Keriljuk a késedelmes fizetést, torlesztést, hdlggréljuk a késedelmi dijakat!

4.3Vasarlasaink
A pénzt nagyon koénry kiadni. A kérdés, hogy mennyire okosan koltjik. tékozloan

banunk a pénzzel, kénnyen nem marad arra, amisgeggrszilkségiink van. Es akkor még
nem volt sz6 a megtakaritasainkrol. Az okos vasatinte nivészet.
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Amikor egy termékél azt mondjuk, ,olcsd”, nem feltétlenll csak a peftrat értjik alatta.
Egy termék értékét és arat sok tériydefolyasolja, ezek 6sszességét érdemes figyelembe
venni:

« Hasznélati érték és midség — Alkalmas-e a termék arra a célra, amelyre
megvasaroljuk (minimumkoévetelmény)?

. Ar/érték arany — A termék ara redlisan tikrozi-e azt a ésiégi killonbséget, amely
kozte és mas hasonlo termékek kozott fenndll? Waergiék fele annyiba kerdl, mint
egy masik hasonlé termék, de csak otbdannyi idéiglraas a hasznalatra, vagy
otddannyira hatékony a haszndlata, akkor nem kottink elonyds Uzletet a
megvasarlasaval.

+ Beszerezheaiség— Egy adott termék megvasarlasakor az is fontomgast, hogy
mennyit kell érte utaznunk, mennyidloe és faradsagba kerll az olcsdbb termékeket
sok helytl 6sszevasarolni (,az édpénz”)

Javaslat:

« A learazasok,csak ma” ajanlatok azonnali dontésekre sarkallnak benninkeégis
hozzunk megfontolt, racionalis dontéseket.

« Ha valami olcs6 egy adott helyen, nem feltétlee&kIminden olcsdbb ugyanabban az
Uzletben. Igyekezziink mindent a ott megvasarohm) alegjobb ar-érték arannyal
jutunk a termékekhez — amennyiben 6sszességébegrinackpzlekedésre befektetett
id6 és faradsag.

« Tervezzik meg vasérlasainkat, és jorelnézzink korul a legmegfebbb terméket
keresve.Tudatosan kell vadaszni a learazasokgnazt keresve, amire szikseégink
van, ne azt vegyuk meg, adlia bolt akar megszabadulni

« Ha nem tudjuk, mit akarunk venni, példaul ajandéldikor kilondsen tervezzink és
nézebdjunk vasarlas étt. Rogton lesz otletlink, ha meglatunk valami kedvaru
holmit.

« JO mirbsédi, és korszdr technoldgiaval készilt termékeket vaséroljunk daeél
energiatakarékos ékget), a butoroknal is megéri, hiszen ha 5 év muhegununk
valamit, még olyan &llapotban lesznek, hogy elti@ldai, ahelyett, hogy kidobnank.

5. Hitel, kélcson

Talan mindannyian atéltink mar olyan helyzetet,kamj,elseje ebtt” elfogyott a pénzink.
El6szor a kedvteléseinérmondtunk le, majd ideiglenesen bizonyos szamtateénezéséit,.
de még igy sem lett elég a pénzunk.

5.1 Nagyobbak a kiadasaink, mint a bevételeink?

Kerulhetink ilyen helyzetbe a korilményekéreltelen o©sszejatszasa, vagy Véletlen
sorshelyzet miatt:

« hirtelen fellép betegség kezelésének kdltsége,

« baleset vagy betdrés,

« amunkaado fizetési nehézségei

« acsalad életvitele szempontjabol fontos készidkktlan meghibasodasa, stb.
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Ezek a helyzetek ée nem lathatd kiadasokkal jarnak, amelyeket keémedrkell. Optimalis
esetben van egy kis ,vésztartalékunk”, amely atdsginlinket az atmeneti nehézségeken. Ha
azonban a helyzet nem rendkivili esemény miatteanrendszeresen forduléelakkor
komolyan el kell gondolkodnunk, hogyan lehetne égzni és ellafrzés alatt tartani a
kiadasainkat (lasd: koltségvetés készitése).

A kolcson egy lehéség arra, hogy befoltozzuk a csaladi kassza aktu@inya miatt
keletkezett lyukat. Ugyanakkor szamitanunk kelbahogy a kolcson torlegetészleteit a
jovoben ki kell majd egyenlitenlink.

A kolcson, valamint a hitel intézménye szietgyidés az emberiséggela kdlcson és a hitel
jelenti a rugalmassagot a gazdasagi rendszerekbalyan pénzigyi éforrasokat bocsat
véllalkozasok, intézmények vagy maganszemélyek érész amelyekkel azok extra
teljesitményre, vagy nehézségek esetén is normdli®désre képesek. Ha valaki varatlan
pénzugyi helyzettel talalja magat szemben, egyskivldelvétele gyors és egysizenegoldast
jelenthet. Az is megesik, hogybbletforrasra van szikségink egy kulénleges alkalomra
vagy valamely eszk6z beszerzésére. Mindig j6, hmakasajat tartalékaink, de ezek nem
mindig elégségesek.

5.2 Mi a kolcson, hitel?

A kolcson, a hitel a szabaguEnzeszkdzok idleges atengedésmeghatarozott nagysagu és
lejaratu kamatizetése ellenében.

Bizonyos szemszogba kodlcson idbenelérehozott fogyasztastelent. Egy lakaskoélcsdnnel
hamarabb teremthetliink sajat otthont, hamarabb IgkBejarniivink, munkaeszkézlnk,
véllalkozasunk, stb.

A Kkolcsonugylet soran a kdlcsdnadd pénzt juttat Gdcdonvevnek, €s a kolcsonvév
beleegyezik, hogy a kdlcstnzott pénzt egy kézdseghatarozott ibontban a kamatokkal,
illetve a kapcsoldédd koltségekkel megndvelve viadi A kolcsont a felekzerddésben
rogzitik, amely jogkotelezettségejelentmindkét fél szamara

Egy kdlcson felvétele étt azonban minden egyes alkalomrfelelés moédon mérlegeljik
hogy vallalni tudjuk-e a kolcsonfelvétellel jaro ltgigeket, kamatterheket. Fontos latnunk,
hogy pusztan kolcsonokh megfeleb mennyisé sajat bevétel nélkil a gazdalkodasunk
nemfenntarthaté. Ha rendszeresen csak kolcséintedezziik futd kiadasainkat, a névékv
torleszt-részletek dlbb utdbb folénk kerekednek.

5.2.1 Hiteltipusok
A hitel és kolcsontipusokat tobb szempont szesoportosithatjuk:
l. Id6horizont szerint:
« ROvid lejaratu: célja az atmeneti pénzzavar athidalasa, a hiiglhkis kockazatot
vallal, de magas kamatot szamol fel.
«  KOzép- és hosszu lejaratu dltalaban beruhazasokra, vallalati fejlesztésekijak. A

hitelnyujté kockadzata magas, de — bar alacsonyatdmaat, mint a rovid esetében - a
hosszabb lejarati idmagasabb kamatjoévedelmet biztosit.
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Il. Fedezet jellege szerint:

+ Fedezettel biztositottkdlcson — Visszafizetését egy vagy tobb biztosagisiti. A
biztositék lehet egy a kdlcson 6sszegével megégyemy tobbnyire nagyobb értigk
tulajdon, pl. autd, lakas zalogba adasa vagy késtgiét, ill. egyéb mas eszkdzok.

+ Fedezettel nem biztositottkdlcson — A kolcsonfelvédnek nem kell semmilyen
vagyontargyat felmutatnia az igényléshez.

A felelés hitelezésnem csakkotelességede egyben hossza taudleti érdeke egy pénzugyi
intézmeénynek. A felék hitelezés korébe tartozik, hogy a hitélegyeértelnien, értheien,
megbizhatbéamajékoztassaaz Ugyfeleket a kdlcsonnyujtas feltétedeimind hirdetéseiben
mind irott vagy szébeli (Uzletkék, képvisebk utjan tett)izleti ajanlataiban, mind pedig a
kolcsorszersidésben A feleldss hiteled mindenekeitt a kdlcsOnbsszeg dbben, és a
szerddéesben foglalt feltételek szerint toréénrendelkezésre bocsatasaval teljesiti a
kolcsonszergdésben foglalt kdtelezettségeit.

A felelés kolcsomelvevonek az all érdekében, hogy dlden megg§zédjon arrdl, vallalni
tudja-e a torlesétrészletek hatariite torted fizetését, és a széeskotés utan hatadice
teljesitse a részletfizetéseket. sxeradés alairasaval mindkét fél olyan koételezettségeket
vallalt, amelyek nem teljesitése jogi kdvetkezmékgéjarhat.

5.3 MiaTHM?

A THM, azaz teljes hiteldij mutaté fogalmi meghatéasit és szamitdsi modjat a
41/1997.(l11.5.) Kormanyrendelet tartalmazza.

A THM (Teljes Hiteldij Mutato) egytechnikai mutatdszam Annak ellenére, hogy a THM
értékét szazalékban fejezik kz a szazalék nem azonos az eredetileg felvaitcsérosszeg
utan fizetends kamattal. A THM-et az Egyesiilt Allamokban fejlesztették kagy Osszey
hossz( lejaratl, havi torlesziiédakaskolcsonok 0Osszehasonlitdsara. Rendeltetésgy h
nemcsak a kamatot, hanem az dsszes felthetijat figyelembe véve, szabvanyositott
formaban mutassa meg a fogyasztdnak, mennyibe &édicsone.

A képletet harom tényézbefolyasolja: &olcsondsszeg nagysagakolcson futamideje és
a visszafizetés gyakorisdgaA képlet szerint a THM annal magasabb, minél débb a
futamids, minél kisebb a kdlcsénésszeg €s minél gyakoritilslasztés.

A képlet tehatfélrevezet lehet révid lejaratu, kis 6sszég gyakori torlesztés kdlcsonok
esetében.

5.3.1 Miért kell kamatot, koltséget fizetni a kdlcén utan?

A kamat, illetve az ugyfelek altal fizetett tovabkbltségek fedezik azokat a kiadasokat,
amelyek a pénzintézeteknél a kihelyezett kdlcsokéiptsolatban felmerilnek:

« A hitelezéssel kapcsolatban szamos adminisztradébsdat harul a pénzigyi
intézmeényekre (lUgyfélszolgalat, hitelbiralat, Hitle€lyezés, torlesétrészletek
befizetésének kovetése, hatralékos-kezelés, adbiigglentések és kimutatdsok a
kulonféle hatdsagi ellémzésekhez, jogi Ugyek, dolgozok képzése)
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A hitelkihelyezéshez jeleés rezsikoltség kapcsolddik (irodabérlet, butorok,
telekommunikéacio, kozlekedés, stb.) és rengeteg kamsrkozt igényelnek (pl.
szamitogeép terminalok, szerverek, szoftverek,.stb.)

+ Rekldm- és marketingkdltségek.

+ A kolcsont felvevw ugyfelek egy része csak késve torleszti a fek@itsont. Annak
érdekében, hogy ezek a kebevételek ne boritsak fel a szolgaltatd pénzlgyi
egyensulyat és veszélyeztessék a szolgaltatamolysagat, a kockazat egy részét
beépitik a kblcson koltségeibe, ez valamelyest iemnstolgéltatas dijat.

« A pénzlgyi intézmények nagy része olyan pénzéskeedeelyez ki kodlcsonként,

amelyeket mas Ugyfeleik biztak rajuk megtakaritaskEzek utdn a betétek utdn a

pénzugyi intézmény kamatot fizet a betéteseknekkalseget jelent.

5.3.2 Van-e ingyen kolcson?

Vannak olyan részletfizetési ajanlatok, amelyekldiiijik szerint kamatmentesek. Tudnunk
kell, hogy nincs olyan gazdasagi szebeplki tartésan elviselné, hogy pénzét masok ingyen
hasznaljak, hiszen a szolgéltatas nyujtasaval hede eengeteg koltség terheli a szolgaltatot.
Korultekintben tanulmanyozzuk at a kolcsonsdel@st, vizsgaljuk meg, hogy a hitefez
koltségei fejében felszamit-e dijakat €s ha igeilyem mértékben. Amennyiben aruhitélr
ugyanigy vessuk 6ssze a kinalt olcso kolcsonbelalfagyolgéltatdsok értékét (pl. kényelem,
gyorsasag, megbizhatdosag) a piacon talalhaté nmasekekkel, és valasszuk az ar/érték
aranyban legmegfel&bbet.

5.4 Kolcsonodk devizdban

A deviza (jen, euro, svajci frank) alapu kolcsontdégyen az hosszu vagy rovid lejaratu,
lakdsvasarlasi, vagy szabad felhasznélasu) eseté&blcsont forintban vesszik fel a
torleszb-részleteket is forintban kell majd fizetnlink, alzan a kélcson 6sszegét, valamint a
torleszb-részletek értékét &e meghatarozzak egy kulféldi pénznemben, pl. s¥é&gakban
vagy eurOban. A fizetewwdrészletek forintértéke alkalomrél alkalomra Ggyg fealtozni,
amennyit forintban éppen ér az eredetileg kilf@édnznemben kikotott torlesetészlet a
részletfizetés idbontjaban. Deviza kolcsont tehat csak akkor érdeiglesnni, ha biztosak
vagyunk abban, hogy amennyiben kdlcsonink futareidggtt aforint gyengil, az igy
megndvekedett torleszrészletet is meg tudjuk fizetni.

5.5 Uzsorakdlcson, avagy a pénz nagy ur, de annakajtéja még nagyobb ...

Uzsorarol beszéllink akkor, ha a kélcsdnadott pénz haszmhjakiént kdvetelt kamat (6sszeg
vagy merték) aranytalanul és jogtalanul magasaphindenkori jegybanki alapkamat harom
négyszeresét meghaladd kamatnagysagnal mar mingmatkéezt vélelmezni kell). Az
uzsoras pedig olyan ember, aki rendszeresen addtildlyen feltételekkel, kihasznalva a
kolcsonkébk szorult helyzetét.

Az uzsora igazsag szerint nem kifejezetten pénzkeygigoria, sokkal inkabb jogi kategoériaba
tartozik, lévén a szetdés megkotesekor az ugyfélomytelen helyzetét kihasznalva jut
aranytalan éinyhoz az uzsoras. Ennek ellenére nagyon fontos jelgyzet keretében kitérni

ra, hiszen egyfajta ({imcselekménynek miésik) koélcson fajta, nagyon sok ember
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kényszerult ilyen hitel felvételére és az ahhogulr sulyos, diszakos Bncselekmeényekt -
példaul dnbiraskodasrél vagy zsarolasrél — nap,t map hallani a médidkban (tévében,
radioban).

A polgari jog a szekidéses viszonyokban a visszterhesség véldéihwedul ki. Ez azt jelenti,
hogy egy szekéssel kikotott szolgaltatasért — ha a kortulmeéngkekbagy magabol a
szerddéslHl mas nem kovetkezik - ellenszolgaltatas jar. A Igalbatdsnak és az
ellenszolgaltatasnak normal esetben egyeniame} kell lennie. Ha az egyik szédd fél a
szerddés megkotésekor masik fél helyzetének kihasznalasavafeltinen aranytalan
elonyt kotott ki, ezt a szebrést nevezzik uzsoras sz@@snek, amely semmis.

A hatranyos helyzet altaldban akkor allapithato ,ninegaz alkalmas arra, hogy valakit akar
igen jelends hatrdnnyal jaro szefdés megkotésére késztessen. Ez a helyzet all fkar, a
ha a kdlcsdnveya sajat vagy csaladja legszemélyesebb szikséglktkielégitésére vesz fel
kirivdan magas kamatra koélcsont.

Mindezek azt jelentik, hogy ha valaki Ugy ad nek#dkcsont nagyon magas kamatra, hogy
kézben tudja, hogy az a pénz a gyerekek élelmezésaevillanyszamla kifizetésére (amit
egyéb esetben méasnap kikapcsolnak), egy masik dlendezésére, egyéb masra kell, és
ezzel kihaszndlja, hogy adott esetben nekiink sgraminas lehéséglink nincs, minthogy
ezt a hitelt igénybe vegyuk, akkor ebben az esethlrsorassal és uzsora kdlcsdnnel van
dolgunk.

A probléma tarsadalmi, szociologia sulyat, problginé@nar jogalkotok is észlelték és igy
2009. marcius 1-jen életbe Iépett a BuhiteTorvénykdnyy modositasaban az
uzsoratevekenységet tiltd jogszabdaly, amelynekjatapkar haroméves borténbintetéssel
sUjthato, aki ilyen tevékenységet folytat.

A bintetés maximuma még igy sem all aranyban aamailyen karokat az uzsoras kélcson
eléidézni képes.

Javaslat:

* Ha a bevételeink nem fedezik kiadasainkat és ér@itfelvételéél dontlink, minden
esetben részletesen tdjékozédjunk, hogy milyenmfigkre, milyen visszafizetési
feltételekkel, kamatokkal, akarja nekiink azt a &bt nyujtd adni.

* Minden esetben csakis kézismert pénzintézetekhrdmlfank hiteligényinkkel.

* Soha ne dontsunk elhamarkodottan, egy hitelfelvéezh jaték. A hiteligény sem
egyik percél a masikra keletkezett, igy a hi@lvalo dontésre is adjunk magunknak
gondolkodasi i€t.

* Alaposan gondoljuk végig, hogy a fizeténtisszeg nem lesz-e teljesithetetlen teher a
csalad szamara.

* Nagyon fontos, hogy fizéképességiinket ne feszitsik legwdiy mindig ugy
szamoljunk, hogy a hitel visszafizetése akkor sezm&n gondot, ha egyik-masik
jovedelemforrasunk osszege lecsokken vagy nimisz igy tudjuk elkeriini az
adossagcsapdat, ami azt jelenti, hogy egyik hitgelimasik felvételével tudjuk
visszafizetni és amikor is az Ujabb hitel mar mabasosszeg magasabb kamatu,
rosszabb feltételekkel rendelkezik és e&idgizheti azt, hogy a hitedb soha nincs
kiut.
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5.6Ha nehezen boldogulunk a kdlcsontérlesztéssel

Amennyiben egy torles&trészletet nem tudunk kifizetni, haladéktalanujuég kapcsolatba
hitelezinkkel, és egyeztessink arrél, hogy milyen modoetlahhelyzetet megoldani, nehogy
a késedelmi dijak felhalmoz6dasa miatt nehéz hidgzieeriiljink, vagy a hitelézZelmondja

a kolcsonszefdést. Mindamellett, hogy a kolcsonfelvétéléaz ugyfél dontott, és a
torlesztés elmaradasa esetén az lUgyfelet jogiogdéy terheli, a pénzintézetek tdbbnyire
segibkészen viszonyulnak a hatralékos ugyfelekhez, giesek megoldast talalni, hiszen
nekik is érdekik, hogy a probléma megoldasra kaémdilj

5.6.1 KHR (BAR) lista

Ha a felvett kdlcsont valamilyen okbdol nem tudjukefni, akkor — mivel a pénzigyi
intézmeények is meg akarjdk védeni magukat a pénzugyztesédl — bekerilink az
adosnyilvantartasba. Ez a Koézponti HitelinformaciBendszer (KHR) ndv adatbazis
(korabbi nevén a Bankk&zi Ados- és HitelinformadrEndszer - BAR). Az a személy keril a
KHR-be, aki

« a minimalbért meghaladd 6sszegben tébb mint 9Cartapjozik, vagy

« valotlan adatot adott meg magarol, vagy hamis, Vyegyisitott okiratot hasznal, vagy

« aki a ,készpénz-helyettesifizetési eszkodzzel” (pl. bankkartya) visszaél:(megen
kartyat jogosulatlanul hasznalt).

Az el esetben a pénzlgyi intézmény levélben értesiiggitelet, hogy ha nem fizet, akkor a
listara fog kerilni. A KHR a pénziugyi intézményekasara hozzaférhigt tehat sokkal
nehezebb masik intézménynél kdlcsonhoz jutni (ae kigart). A listan a tartozas megsie
utan tovabbi 5 évig taroljak a nem figeigyfelek nevét.

A fentiek alapjan is latszik, hogy a hitel egy nagyfontos gazdasagi elem, hasznalata
gyakorlatilag elkerilhetetlen. Felhaszndlasavahbaa mindig nagyon vigyazni kell. El kell
kerllni az adéssagcsapdat. Amennyiben a hitelt ehedgén, rendeltetésszen hasznaljuk
fel, seqiti a haztartasaddbre jutasat, gyarapodasat.

6. Megtakaritas

A csalad alapvét pénzigyi kihivasa, hogy métgze a fizebképességét, azaz biztositsa,
hogy mindig legyen elég pénz a csaladi kasszalaiboha szilkséges kiadasokat a megtelel
idében rendezni lehet.

A havi bevételnek elegetdek kell lennie arra, hogy az élethez szikségedakizkat
fedezze, a szamlakat kifizessuk, €s jusson az ofJkalmi kiadasokra, mint téli cip
szlletésnapi ajandék, vagy nyaralas.

ldénként egy-egy jelerisebb érték terméket, szolgaltatast vasarolunk, akar azeérgyho
oromet szerezzink a csaladnak, régi eszkozeinketzégbbre, takarékosabbra cseréljik,
vagy Unnepeljink. Néhadbrdulnak ebre nem latott kiadasok — hirtelen meg kell javitani
vagy le kell cserélni valamit a lakasban (elromloibsogép, tonkrement &zyeg), vagy a
lakdsra kell kolteni (Gjra kell Gvegezni az ablgkbeazott a plafon, meg kell szerelni a
konnektort).
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Sok csalad az ilyen kiadasokra gondolva nem higtle&sz fel, hanem félreteszi keresete egy
részét. A megtakaritas torténhet egy bizonyos lankélra, vagy a ,nehezebbdélde”
gondolva. Ha a csaladnak nincsenek pénzugyi tagalégy varatlan kiadas tonkreteheti a
csalad fizetképességét. A fizéképesség megbomlasa sulyos kdvetkezményekkelhatjar
€s sokszor olyan helyzetbe hoz benninket, amikpéreligyi mozgasterink bészilése
miatt rendkivil elnytelen pénziigyi megoldasokat kell valasztanunkifgatlan vagy mas
ertéktargy hirtelen értékesitése messze a piadat).

Javaslat:

« Ne towdjunk bele abba, hogy nagy dssiz&tpdasok lephetnek meg benniinket.

« Készitsunk listat azokrél a nagyobb tétetékamelyekkel feltétlentl szamolnunk kell
a kovetked honapokban, mint példaul a tanszerek megvéasarlasakocsi
biztositasanak befizetése, vagy a lakas kifestése.

+ A szukseéges pénzt osszuk el a fennmaradd honagokdsal, és mar most kezdjik el
félretenni a havonta sziikséges 6sszeget.

6.1 Megtakaritas vagy befektetés

Amikor nem koltjuk el a jovedelminket, akkonegtakaritunk. Akarhogy is nézzik, a
gazdagsag egyiléftitka az, hogy kevesebb pénzt kéltiink, mint amebeyételiink van.

Megtakaritasokat létrehoznicdeszitéssel jar, de ha mar rendelkezésre allnaly, segitséget
jelenthetnek nehéz élethelyzetekben. Akinek férg@nze van, kevésbé aggodik példaul egy
munkahelyen zajlo létszamleépités miatt, tobb jdmjergiaja marad Uj munkahelyet talalni.

Javaslat:

* Mérlegeljiuk nem koteldzjellegi kiadasainkat, és kevesebbet koltsliink, mint aménnyi
keresuink. A megtakaritdsok arrél tandskodnak, meggiben vannak a pénziigyeink.

Amikor befektetlink, akkor is lemondtunk a koltekezékrde mar azzal a szandékkal, hogy a
megtakaritott pénzinkb tobbletjovedelemhezjussunk, azaz a pénzurkimég tobb pénzt
csinaljunk. Az alabbiakban tekintsink at néhany otddahogyan megtakaritdsainkat
kezelhetjuk.

6.2 Hol taroljuk a megtakaritasainkat

6.2.1 Készpénz

Val6 igaz, hogy rengeteg dologért csak készpénidiest fizetni, ezért bizonyos mennyigég
készpénzre mindig szukségunk lesz. A készpénz kémege viszont nagyobb megtakaritast
nem érdemes képezni B, mert nem kamatozik, az inflaciévaeészit értékéldl. Ezért
altalaban javasolt, hogy annyi készpénzink legyamennyi azesedékeskészpénzes
kifizetéseinket fedezi.

6.2.2 Bankszamlak

A bankszamla a banknal szamlan, vagy betétkonywbaelyezett pénzdsszeg, melynek
fejében a bank altalaban kamatot fizet.
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A bankszamla éhye, hogy a bankban tarolt pékamatozik, és altalaban véve nagyobb
biztonsdgban van mint nalunk. A betétbiztositasnak kdszoweet 13 millié Ft-ig minden
bankban elhelyezett pénzink kockazatmentesen watyerve bankszamlan, ill. befektetve.
A kifejezetten megtakaritasi célu szamlak (takazékda, hataridls betétszamla) esetében a
kamat magasabb, mint a folydszamla esetében.

Betétek lejarat szerint: latra szolok és hatiék. Ennek specidlis tipusa a bankszamlabetét,
azaz a folydszamla. A folydészamla egyrészt l&bey pénzelhelyezésre, masrészt alkalmas
pénzforgalom lebonyolitdsara. A bevételek és kifigek kilonbsége az egyenleg (az
ugyfélnek a bankkal szembeni kbvetelését mutatjayel a partnerének a bank segitségével
fizetni tud).

6.2.3 Ertékpapirok
Az értékpapir valamilyen vagyonnal kapcsolatos jogegtestesitforgalomképes okirat.

Az értékpapirok —pl. é&llamkoétvények, diszkontkidcggyek, részvények, befektetési
jegyek— csak megbizhatd, kereskedésre jogazalkemberek és intézményeKbroker,
vagyonkezdl) kozrenmikddéséevel vasarolhatok. Az értékpapir egy része lpfektetési
jegyek, bankok kotvényei), bar magas hozammal kgeseek, magas kockazatot is
hordoznak.

Az értékpapirolalaptipusai:

« Kovetelést helyettegit amikor az egyik fél elismeri a masik féllel szeanb
kovetelését (kbtveny)

+ Részesedési jogot megtest&sita tulajdonos hozzgjarult egy vallalkozas
alaptkéjéhez, ezért megilleti a nyerség értékaranyaergeszveny)

« Bemutatora szol6: nincs feltlintetett tulajdonosat#zion adhato-veliet Vételnél
minden jog az Uj tulajdonosra szall (ez a leginkalilalmazott forma)

+ Neévre sz6l6: csak annak van joga élni a biztositettetiségekkel, akinek az
értékpapir a nevére sz0l (atadni lehet, de csaktdlns atadasi n yilatkozattal)

« Fix kamatozasu: a kibocsato 6e# meghatarozott nagysagu kamatot biztosit a
megvasarlo szdmara (éves kamat, teljes kamat)

+ VAaltozO kamatozasu: a befektetetkeé aranyaban részesul a nyeregégbmeli a
véllalat jovedelmedségét

« Rovid lejaratu: egy évnél nem hosszabb lejarat

«  Kozéptavu lejarata: 1-5 év kozott

« Hosszu lejaratu: 5 éstthosszabb

+ Lejarat nélkuli: a részvények nagy része ilyen

Az értékpapirokdbb fajtai:

Részvény: Rt.-k alakitasakor és addgat emelésekor kibocsatott érteékpapir
« Barmely piacon Ié¥ szervezet kiadhatja
+ Lejarat nélkili visszavaltasa nem lehetséges
« Szabadon eladhaté (a kibocsato is visszavasarajhatj

. Ertéke az alapke bizonyos hanyada, tulajdonosi jogokat képviséllajdoni rész
aranyaba
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Kotvény: fix kamatozasu, hosszabb lejaratu ertékpap

« Visszavaltisa a lejarat napjan a kibocsato rébkételez (kbtvényérték + kamat)

« Hitelviszonyt bizonyit6 értékpapir

- Birtokosa nem valik a vallalat tulajdonosava

« Nincs beleszélasa a cég iranyitasaba

« Kibocsatéi a vallalatok mellet az allam is kiad iyt (allamkotvény) 3-5 év
lejaratra

Kincstarjegy: Az allam altal a koéltségvetesi hidiegezetére rovid lejaratra (1 év) kiadott
értékpapir

« Az allam szavatolja a visszafizetést, tehat nagtobsagu ertékpapir

+ Csak a lejaratkor kamatozik, de barmikor vissz&edtt (hasonléan az allampapirhoz)

Letéti jeqgy: Pénzintézetek éaltal kiadott értékpapinegtakaritasi lehiégek Bvitésére
+ Maganszemélyek és gazdalkodo szervezetek egyasatolhatjak
« Kotelezvény a pénzintézet felé, hogy a letéti dgsizés a vallalt kamatot a megjel6lt
idében a tulajdonosnak kifizeti (bemutatora és néx@dsegyarant lehet, futamideje
1-3 év)

6.2.4Ingatlan

Az ingatlan nagy értéket képviselhet, de nehezédéthaté készpénzre, igyként hossza tavu
befektetésként johet szoba. Bérbe adva jovedelamésre is alkalmas. Altalanos szabaly,
hogy ingatlan-adésvételi szédeést kizardlag akkor irjunk ald, illetve kifizetéstak akkor
eszk6zoljink, ha annak feltételit egy egyérigbm megbizhato, ingatlan Ggyekben jartas
Ugyvéd is helyes dontésnek tartja.

6.2.5 Egyeb befektetési formak

Befektetés jelleg biztositasok — foként bizonyos életbiztositasok — esetében a
biztositétarsasag befekteti az tgyfél befizetésadjd a biztositas futamidejének leteltekor,

amennyiben nem tortént halaleset, az tgyfél a betiedek hozamaval egyitt kapja vissza a
befizetéseit.

A lakastakarék-pénztarak lakas célu kolcsont adnak az Ugyfeleknek egy t@vies
megtakaritasi fazis soran az tgyfél altal felhalatbésszeg alapjan, mely kdlcsdén kamatéat az
allam tamogatassal csokkenti. A torlesztés fazisalsa Ggyfél a felvett koélcsont
visszatorleszti, mint egy szokvanyos lakaskoélcsont.

A mind keresettebbé valmiikincsek jellemzen kis helyen elférnek, mikbzben nagy értéket
képviselnek, és gyakran értékallébbak az inflalquénznél. Mitargyak vasarlasa dt
azonban feltétlentl forduljunk szakemberhez, hogwényes eredetiér és tényleges

ertékuksl megbizhato képet kapjunk.
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6.2.6 Ongondoskodassal egybekotott megtakaritas

Az ember egész élete soran gazdalkodik, azaz pgnddgtéseket hoz. Eleinte 6sztbndsen,
egy csalad keretei kdzott, majd 6nalldéan, egyratishbban: gondoskodunk sajat magunkrol,
otthont teremtiink, eltartjuk gyermekeinket, segitjdos szileinket, és &készitjik sajat
nyugdijas éveinket.

Biztositasaink

A biztositasok Iényege, hogy ée¢ nem lathato vagy nem tervezhetanyagi karral,
kiadasokkal jar6 eseményekre készulink fel. llyepralktnek példaul baleset, lopas, lakasban
vagy autéban bekovetk&kar, betegség, hazassagkotés, nyugdijba Iépédeset stb.

Torekedjlink arra, hogy a j6zan megfontolas és kekiiltés hatarozza meg, mire kotlink
biztositast és mire nem. A cél az, hogy a bizteaitkra koltott 6sszegek védelmet
nyujtsanak szamunkra és egyuttal aranyban alljankackazat mértékével és egy lehetséges
karesemény kovetkezmeényeivel.

Javaslat:

* Elemezzik jézanul, hogy melyek azok a sajat élgredlinki®l ered kockazatok,
amelyekre érdemes biztositast kotnink. Képzeljikngllenne ha’, és mérlegeljuk a
lehetséges kdvetkezményeket.

Nyugdijunk

Fiatalon tavoli jovnek tinnek a nyugdijas évek, mégis készulnink kell raMér az elé
munkaba allasunk pillanatatél minden fizetésiikelkulonit az allam egy 6sszeget, és
félreteszi nekink nyugdijas éveinkre. Ez a nyugdiszer egyik pillére, melyet
kiegészitenekkotelezs magan-nyugdijpénztari befizetéseink (koteléen meghatarozott
0sszel, de szabadon valasztott biztositbhoz utalhaté @kegtasok) ésdnkéntes
nyugdijpénztéri befizetéseink (6nként vallalt, sajat magunk atteéghatarozott 6ssz&g
szabadon valasztott nyugdijbiztositokhoz utalt mlegtitasaink). A nyugdijpénztarakban
Osszegylt pénzinket a pénztarak befektetik, ezzel biztasihogy befizetéseink hosszu
tavon is tartsdk értékiket. Az Onkéntes nyugdij@ba tortéd befizetést allami
adokedvezményis kiegésziti.

Egészségpénztar

Az egészségpeénztari befizetéesirelatd takarékoskodast jelent a nagyoddpeszségugyi,
szocialis krizishelyzetekkel jar&oltségeink fedezéséreBetegség, apolasi kotelezettség,
halaleset, munkanélkiliség esetén segélyt kapunknztari tagsagunk emellett
egészségmeénzo szolgaltatdsok igénybevételét is fedezheti (pkzodabérlet, sport). A
nyugdijpénztari befizetéshez hasonléan kotedaz valasztandd illetve ©6nkéntes — extra
kiadassal jaré, de jobb ntisédi szolgaltatasokat nyujtd — biztositasokat kothetliink
melyekhezadokedvezménytarsul.
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6.3 A megtakaritasoknal figyelembe veeriidszempontok

Ne megérzések, hanem szamitasok, mérlegelés aldjdsink. Javasoljuk, hogy az alabbi
tényedket feltétlendl vegyunk figyelembe:

+ Mekkora hozamothasznotvarunk a befektetéditegy adott idszakra, a befektetett
pénzink ardnyaban?

« Mekkora kockazatot kell vallalnunk? Lehet-e valamilyen akadalya annh&gy a
varakozasaink teljesuljenek? Fel vagyunk-e készditva hogy elveszitjik a kockazat
miatt a befektetésiinket?

« Ha meggondoljuk magunkat, és mégis hirtelen sziikdégan a lekotott, befektetett
pénzinkremilyen kénnyen, mennyi idb alatt férhetiink hozz& Er-e valamilyen
veszteség és mekkora, ha a befektetésben elhalysaethez id elott szeretnénk
hozzajutni?

« A keletke® tobbletjovedelemti kell-e ad6zni? Netan kapcsolodik-e a befektetéshez
adokedvezmeény?

« Mennyire attekinthetd, kdnnyen érthét a befektetés? Hogyan szamithatd a hozam?
Az éves, fix kamatozasu befektetések kiszamitasanyk) a biztositas jelleg
befektetések jovedelme nehezebben kalkulalhaté.

7. Z4arsz6

A fenti kis dsszefoglaldé egy igen vazlatos és katos valtozata az érintett témakoroknek.
Nyilvdnval6an el lehet mélyedni sokkal részletesehlvalamint tobb témat is lehet érinteni,
elemezni.

Jelen jegyzet célja azonban éppen az volt, hogkrakoaz embereknek is egy kis mankot,
eligazodast nyujtson a mindennapok pénzigyeitédiet akik eddig idegenen alltak a
szakszavak, és a pénzilgyi ismeretekhez elengeéhetemeretek dzsungelében illetve
hiteles tajékoztatast adjunk a fenyégetszélyekdl, illetve azok elharitasarol.

De sosem szabad ezt lebecsulilni, mert leghosszaldgtdstalmasabb utak, utazasok is az
elss, és mindig legnehezebben megtett 1épésekkeldkizrk.
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Gazdalkodasi iIsmeretek

Kidolgozott éravazlatok



ALAPFOGALMAK

Haztartdsok: gazdasagi kategoria. Haztartast adkotizok az egyének, akik kdzos lakasban
élnek, és koltségeiket egylttesen viselik. A hdasak tagjai dolgoznak. A héaztartasok
jovedelmik nagy részét a kulonlgozallalatok altal termelt aruk vasarlasara koltik.
Jelenésége:

* A munkaeét szolgaltatjak a véllalkozasok szadméra /munkakila

« A végzett munka ellenértékeként jovedelmet termelne

« Ennek egy nagyobb részét sajat fenntartasukratVardisszaforgatjak a gazdasagba,
fenntartva a gazdasagot, €s Ujratermelve a muftkaer

+ Ajovedelmek egy részét megtakaritjak.
Csalad: szocidlis kategoria.

Kapcsolatuk: A haztartds olyan gazdalkod6 egységelyben a csaladi szikségletek
kielegitése, és a jovedelem egymassal szoros Gagzdua van.

Jo: Ha bevétel tobb mint a kiadas, megtakaritastketik.

Rossz: Ha bevétel kevesebb, mint a kiadas, Hitéliere kertl sor.

Véllalkozas: A vallalkozé munkat végez haszonszereéljabdl, célokatiiz ki maga elé,
kitarto, felebsségteljes.

Munkaviszony: A munkavéllal6 munkat végez a munkéltatd javara, exert ebre
kiszamithato, biztos jovedelemre, munkabérre stanihinden honapban. A szaktudas és a
gyakorlat néveli az egyén versenyképességét a neuighacon. Esélyeinket érdemes névelni
minél magasabb szihttudas megszerzésével, tanfolyamok elvégzésévatkatapasztalat
szerzéseével.

Brutté bér. idébér (6ra, heti, havi), teljesitménybér (darabbézgk kombinacioja, valamint
az ezt kiegeszitpotlékok: prémium, bérpotlék, veszélyességi paskbk

Bruttd kereset. Ha a munkahelyl szarmazé tovabbi jovedelmeket is hozzavesszige(at
dij, masodallas, stb.)

Minimalbér: az a legkisebb 0sszeg, amelynél a teljes allaslodgozo kevesebbet nem
kereshet.

Létminimum: az a pénzmennyiség, amelyért megvasarolhatok aétszikségleti cikkek,
amely az emberi létfenntartashoz nélkilozhetetlenek

Mind bevételeink, mind kiadasaink esetében igazgyheannak koztlk olyan tételek,
amelyeket konnyebben, és vannak olyanok, amelyeketzebben befolyasolhatunk.
Vannak azonban olyadontések amelyeket mi magunk hozunk meg, és ezek a ddntése
jelentsen befolyasoljak eljovekddanyagi helyzetiinket. Ezekért a dontésekért mi wakya
felelések

Rendszeresen felmeril a kérdés bizonyos onkérdlivEladasok esetén: megengedhetjik-e

magunknak?/an-e ra fedeze? Barmely dontést hozunk, azt atgondoltapamitasokkal
megalapozvahozzuk meg.
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3-4 6ra
Bevételek

1. A kere$k bére, fizetése vagy jovedelme
+  bérek
+ nyereségrészesedés
«  prémium, jutalék
« haztdji gazdasagban termelt aruk, vagyontargyadkgapirok értékesitése
+ mellékéllas vagy masodallas jovedelme
« borravald, halapénz
« megtakaritasok, kotvények kamatai
« ajandék
A csalad jovedelme leggyakrabbafemétt csaladtagok munkajabol szarmazik, munkaber,
vagy uzleti vallalkozasbol szarmazo6 haszon fornajab
A munkabérben efsorban a munkaado é€s a munkavallalé allapodik reegiobb kulé
tényed is befolyasolja:
« A szellemi és fizikai dikifejtés mértéke
+ A szakképzettség
« A munkaban eltoltott idl €s gyakorlat
« A munkaeépiac adott helyzete
« A vallalkozas gazdalkodasanak eredményessége
« Az allam altal meghatarozott szabalyz6ktol (minibéd) bérkategoriak stb.)

Nem bér jelledi forrasbdél szarmazo jovedelem:

a., allando: 6sztondij, tartasdij, nyugdipp@nz, rendszeres gyermekvédelmi tamogatas,
arvaellatas, csaléadi potlék, nevelési jarulék vadyisgyermek otthoni gondozasaért kaphatd
gyermekgondozasi segély

b., idszakos: tappénz, amely csokkenti a betegség neltivietked pénzveszteséget,
kartérités, karpotlas.

Korabbi befektetések hozamai bérbeadasbdl szarmazé jovedelem, kamatjovedelem é
osztalék, szeri tevekenységll szarmazo jogdij, vagy akar a masoktol kapott wagypl.
ajandékozas, orokseg.

2 A pénzbeni vagy természetbeni juttatadsok

A) Pénz formajaban kapott tarsadalmi juttatasok
« tappénz
« nyugdij, jaradékok
« rendkivili segélyek (a szakszervezet, a vallalgy\az 6nkormanyzat adhatja)
« 0Ozvegyi jaruléek
- csaladi pétlék, gyermekgondozasi segélyek
« szulési segélyek, nevelési jarulékok.

B) Természetbeni juttatasok kore:
« bolcgdei ellatas, 6vodai foglalkozas
» altalanos iskola,diskola, egyetem
« étkezési, udulési, ruhdzati hozzajarulas (foglakdzjuttatja)
« korhazi ellatas, gyogyszerellatas, gyogyszertanasgat
+ kulturalis szolgaltatasok
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(A természetbeni tarsadalmi juttatasok kozil azakjelyek igénybevételéért bizonyos
0sszeget téritentink kell, - pl. 6voda - nem érzékeuttatasnak, azonban mégis az, hiszen a
ténylegesen felmerdéilkoltséguknek csak toredékeét kell kifizetnink.) &Zeladatuk, hogy a
csaladok jovedelemkilonbségét, a tarsadalombamlalfohelylki®l szarmazo eltéréseket
csokkentsék. A ,szocidlis hald” azt szolgéalja, hogyszegényebbek nagyobb tdmogatast
élvezzenek. Gondoskodni lehessen a hajléktalanokrdhunkanélkiliekil azok rovasara,
akik toébbet keresnek.

2.4 Nem rendszeres és alkalmi bevételek

Ha a csaladlland6 havi jovedelemlél tartja el magat, amelyek nagysagéareltudhatd vagy
kiszamolhatd, akkor biztosan megoldhaté feladdbdasokat a bevételekhez igazitani
Vératlan, nagy 0sszdgkiadas jelentkezik, a bevételek Utemét nem tudnggvaltoztatni,
ezeért van szukségunk félre tetttalékra .
A nem rendszeres jovedelmekesetén valamivel nehezebb a bevételek és kiadasok
egyensulyat megtervezni. Az alabbi szempontok lsetiek ebben:
A koltségvetésiinket a minimalis bevételek alapjénvezzilk meg; a tdbblet igények
fedezésére plusz jovedelmek szolgalnak majd. Ceéktas bevételekkel tervezzink.

+ Miaz alegkisebb jévedelem, amire biztosan lehatrgtani?

« A havi bevételBl mekkora az a legkisebb rész, amelyre biztosaet lstdmitani?

2.5 A biztos jovedelemforrasok

Ha a csaladi jovedelem tobb forrasbdl szarmazikeag/obb stabilitast jelent.

Ha a csaldadnak csak egyetlen jovedelemforrasa gangzzel kapcsolatban problémak
jelentkeznek, az egyensulyvesztést okozhat. A alisguttatasokra sokan biztos bevételként
tekintenek, azonban az ezekre valo jogosultsagtédi valtozhatnak. Jobb a helyzet, ha a
csaladban tobb fefit dolgozik. Hasznos cél lehet Ugy szervezni a figyeinket, hogy
noveljuk a biztos jovedelemforrasok aranyat.

Tobb 1abon &llunk példaul, ha

+ igyekszink alkalmi munkan keresztil tobbletbeveazljutni,

+ Ujabb szakképesitést szerzlink,

+ befektetjik a meglévpénzinket, hogy hasznot termeljen.

Javaslat:

» Kezeljuk kulonds o6vatossaggal a kasszat akkor, hesaad rendszertelentl jut
jovedelemhez. Amikor van pénzink, akkor se koltstiitkbet az atlagnal. A tobblet
tartalékként felhasznalhat6 akkor, amikor nem mkrmhgan j6l a dolgok.

» Meérlegeljik, hogy a csaladnak milyen tovabbi egi@basokbdl szarmazhatna pénze

2.6 Tobbletbevételek

« Vizsgaljuk meg, vannak-e olyan hobbijaink, képess#g tehetségunk, amelyek
révén ugy juthatunk bevételekhez, hogy kdzben ahassinalunk, amit szeretink!
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5-6 6ra
3. Kiadasok

Nyilvdnvald, hogy a csaladdtagok altal szerzett gfialemlisl fedezni kell azokat a kiadasokat,
amelyre az adott iibzakban szikség van. De mi az, amire tényleg sguikes&?

3.1 Alland6 kiadasok

« Lakas (aminek lakbére vagy torlesztési terhei viapriatés, vilagitas, vizdij,

+ Kozlekedés, dvodai dijak, iskolai dijak, téve,temmet-ebfizetés, telefondij, biztositas

. Elelmiszerek, italok, moso- és tisztitdszerek, dpstasi cikkek, a csaladtagok
mindennapi életéhez kiadasok.

« A geépkocsi fenntartasi koltségei (benzin, olaj, coabiztositas, koteléz
felelésségbiztositas, javitas), a hitelre vasérolt tédfdggasztasi cikkek torlesztése,

. telek-, nyaralo-, gépkocsi adodja, vizdija, szenjetdib.

- a felvett hitelek kamatai, a biztositasok dijai,

3.2 Nem allandé, esetenkénti kiadasok

Csak az éllando kiadasok rendezése utan gondokatun

. ruhazkodasra, szérakozasra, kikapcsoldédasra, desidivagy utazasra,

. magasabb reridgények kielégitésére, példaul vallas, kulturéyészet, sport,
. tarsas kapcsolatok apolasa, innepek és évfordkdd&dsony, ballagas),

. javitasok és felujitasok,

. berendezési targyak vasarlasa (butorok, haztasakiozok, gepjarti),

. nagyobb érték aruk megvasarlasara vagy a készpénz megtakasitasar

Ezek altalaban mér kevésbé fontos, halaszthatG&d

A haztartasok tobbsége a biztos jovedelemre épitzga be jovedelmét, és a bevételek és
kiadasok egyensulyatazzal éri el, ha a szikségletek kielégitéséndl ezkerettel szamol. A
rendszeres havi jovedelmdibaz allandé kiadasokon kivil a nem allandé kiadéso
megtakaritasra vagy szabadon felhasznalasra vatginaénzt tartalékolnak.

3.4 A kiadasaink attekintése
Tdbbnyire sok aprosagra megy el a pénziink, és agharezzik, kifolyik a pénz a kezink

kozal.
A leggyakoribb kiadasokkozé tartoznak a mindennapi bevasarlasok:

. az élelmiszerek, a takaritoszerek,

. élvezeti cikkek (édesség, sajtotermékek, dohanyaiu,

Vannak,nem kivanatos” kiadasok is:

. bilintetések és birsagok,

. a kilonbosd kartéritések (példaul, ha elaztatjuk a szomszédskt, €s nincs

biztositasunk, ki kell fizetnink a javitasi kolte&gt, vagy bncselekménnyel okozott kar
megtéritése,imigyi kdltség),

. anyagi veszteségek és rossz dontések koltségeia(peha a mi hibankbdl emelik a
biztositasunk dijat),

. ha nem fizetjik ki idben a részleteket (bluni&amatok)

. tulzott mérték élvezeti cikk fogyasztasa (alkohol, cigaretta,it@zer)

Ugy lehetésszefi pénzigyi dontésekehozni, ha megismerjiik valés anyagi helyzetiinket.

. Minden hénapban irjuk 6ssze az alland6 kiadasainkat
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Talaljuk meg, melyek a ,koltséges szokasaink”. Kismk uzsonnat magunknak a
dragabb vallalati bufé helyett. Mennyibe kerll avddgatas az isméseinkkel, a
cigaretta és az alkohol. Az alkohol nagyon dragaagsarra forditott 6sszegek
gyerekeinkdl veszi el a pénzt. Raadasul az alkohol nem old s@gmit, az csak
egyfajta menekilés a mindennapok probléemi el

A biuntetések és birsagok kifizetése egyaltalan éi@meg, ezért ezeketéelziik meg!
Mutassunk jo példat gyermekeinknek, osszuk be péetiszikségleteink szerint.

Hosszu tavon nem lehet tébb pénzt kiadni, mint aipiémegkeresunk.

4.1 Mit tehetlink az egyensulyért?

A koltségvetés készitésénél Iényeges szempontokdkéek

a célok kozos kiizése, a megvalositaritése

a varhato koltségek és a rendelkezésre allo pékiadz valds nagysaganak becslése
a kozos affeszitések szervezése és iranyitasa

a megvalositott tervek felllvizsgélata, a szikség#teztatasok elvégzése

mennyit kolt a csalad az alaptetziikségletek fedezésére, a nélkildozhetetlen dolgok
(élelmiszer, gyogyszerek, tisztitbszerek) megvéeeds a lakas, fenntartasara
mekkora havi szamlabefizetéssel kell szamolnunk leagszabb iészak (negyedév,
év) atlagat figyelembe véve (rezsikdltségek)

milyen hiteltorleszi részleteink vannak?

milyen ritkabb, de kotelgézkiadasok jelentkeznek? Evi egyszeri iskolazasiséijek,
negyedévente esedékes biztositasi dijak, stb.

mennyit kolt a csalad minden masra (ruhavasarlégtahasi berendezések,
kozmetikumok, jatékok, édesség, mozi és mas szpéako

mekkoranak kell lennie a pénztartaléknak, hogygnss ritkan esedékes kiadasokra,
példaul a par évente sziikséges lakasfeltjitasatagi készilékek cseréje.

4.2 Modszerek pénzugyeink kézbentartasara

4.2.1 A két pénztarca modszer

1. ebben taroljuk a csalad életéhez alafpretszikséges kiadasokra szant pénzt.

2. ebben taroljuk azt a pénzt, amelyet az alkaladd&sainkra kulonitink el.

Figyelem! — nem kell mindig magunkndl tartani a ihbevasarlasra szant 6sszes
készpénzt, és tegyuk félre, ami a honap végén nregina

4.2.2 Egyéb kis médszerek

Készitstink listat a kovetkézpar honapban varhatd bevételeiilgs kiadasainkrol
Osszegezzilk tartozasainkat a havi kiadasokkal gggét tartsuk szamon minden
egyes befizetés, torlegztészlet esedékességét.

Vegyuk ebre azokat a kiadasokat, amelyek kifizetése nélkidtatlen (lakbér, élelem,
sth.), esedékességulémbntjanak sorrendjében.

Minden hénapban tegyunk félre egy kisebb 6sszegetm vart kiadasokra.
Takarékoskodjunk a nem létfontossagu kiadasokleredsiink olyan helyeket, ahol
olcsébban tudunk vasérolni.

Amennyiben vannak olyan tulajdonaink, amelyeket m@asenalunk, adjuk el.

Kerlljuk a késedelmes fizetést, torlesztést, hdkgraljik a késedelmi dijakat!
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4 .3Vasarlasaink

Ha tékozldéan banunk a pénzzel, kbnnyen nem maradamire tényleg sziksegink van. Az

,0lcsd”, nem feltétlenll csak az arat jelenti. Eggmék értékét és arat befolyasolo térikez

» Hasznalati értek és mirbség— Alkalmas-e a termék arra a célra, amelyre mego§ak?

« Ar/érték arany — Ha egy termék fele annyiba keriil, mint egy masikonlé termék, de
csak 6tédannyira hatékony a hasznalata, akkor ragyyom érdemes megvenni.

» Beszerezhaiség— Mennyit kell érte utaznunk

* A ledrazéasok,csak ma” ajanlatok azonnali dontésekre sarkallnak bennurketégis
hozzunk megfontolt, raciondalis dontéseket.

* Ha valami olcsé egy adott helyen, nem feltétlem$izl minden olcsébb ugyanabban az
uzletben.

» Tervezzik meg vasarlasainkat, és jérelnézzink koril a legmegfebbb terméket
keresve.Tudatosan kell vadaszni a learazasokgrazt keresve, amire sziikségink van,
ne azt vegyuk meg, aniita bolt akar megszabadulni

« JO mirbsédi, termékeket vasaroljunk (példaul energiatakarekgis&et, a batoroknal is
megéri, hiszen ha 2 év mulva ténkre megy és ki #ebni, akkor rosszabbul jarunk,
mintha a jobb miéséget vettik volna meg.)

6. Megtakaritas

Biztositja, hogy mindig legyen elég pénz a csakadiszdban, amiba sziikséges kiadasokat

a megfeled idében rendezni lehet.

Sok csalad a nem vart, vagy nagyobb kiadasokraapemchem hiteleket vesz fel, hanem

félreteszi keresete egy részét. A megtakaritagrbet egy bizonyos konkrét célra, vagy a

.nehezebb ifkre” gondolva. Ha a csalddnak nincsenek pénzigyalékai, egy varatlan

kiadas tonkreteheti a csalad fidetpesseget.

« Ne towdjunk bele abba, hogy nagy dssiz&ipdasok lephetnek meg benniinket.

« Keészitsunk listat azokrol a nagyobb tétetékamelyekkel feltétlentl szamolnunk kell a
kovetked hdonapokban

+ A szikséges pénzt osszuk el a fennmarado hénapokésal, és mar most kezdjuk el
félretenni a havonta sziikséges 6sszeget.

6.1 Megtakaritas vagy befektetés

Akinek félretett pénze van, kevésbé aggodik péladyl munkahelyen zajl6 l1étszamleépités
miatt, tébb ideje, energiaja marad Uj munkahelgktini.

Amikor befektetlink, akkor is lemondtunk a koltekezékrde mar azzal a szandékkal, hogy a
megtakaritott pénzinkb tobbletjovedelemhezjussunk, azaz a pénzurkimég tobb péenzt
csinaljunk.

6.2 Hol taroljuk a megtakaritasainkat

6.2.1 Készpénz

A készpénz kényelmes, viszont nagyobb megtakanitést érdemes képezni Big, mert
elveszithetjlk, ellophatjak, nem kamatozik, azaaithvalveszit értékéldl.
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6.2.2 Bankszamlak

A bankszamla éhye, hogy a bankban tarolt pékamatozik, és altalaban véve nagyobb
biztonsdgban van mint nalunk. A kifejezetten megtakaritasi céléraiak (takarékszamla,
hataridss betétszamla) esetében a kamat magasabb, migbazémla esetében.

Betétek lejarat szerint: latra szolok és hatiék. Ennek specidlis tipusa a bankszamlabetét,
azaz a folydszamla. A folydészamla egyrészt l&bey pénzelhelyezésre, masrészt alkalmas
pénzforgalom lebonyolitasara. A bevételek és kifigek kilonbsége az egyenleg (az
ugyfélnek a bankkal szembeni kbvetelését mutatjayel a partnerének a bank segitségével
fizetni tud). Folyoszdmlank mellé rendelhetiink Haarkyat, amivel koltségmentesen és
biztonsagosan vasarolhatunk. Ugyeljiink arra, hagkdszpénzfelvételre hasznaljuk, annak
nagy a koltségvonzata.

6.2.3 Ertékpapirok

Az értékpapir valamilyen vagyonnal kapcsolatos jogegtestesitforgalomképes okirat.
Részvény: Rt.-k alakitasakor és addgat emelésekor kibocsatott értékpapir

. Barmely piacon Ié&¥ szervezet kiadhatja

. Lejarat nélkili visszavaltasa nem lehetseges

. Szabadon eladhato (a kibocsato is visszavasamjhatj

. Ertéke az alapke bizonyos hanyada, tulajdonosi jogokat képviséllajdoni rész
aranyaba

Kotvény: fix kamatozasu, hosszabb lejaratu ertékpap

. visszavéltasa a lejarat napjan a kibocsato6 rékkételez (kotvenyérték + kamat)

Kincstarjeqgy:

. Az allam szavatolja a visszafizetést, tehat nagtobsagu értékpapir

. Csak a lejaratkor kamatozik, de barmikor visszéedti (hasonldéan az allampapirhoz)

Letéti jeqy: Pénzintézetek altal kiadott értékpapinegtakaritasi lehttégek Bvitésére
6.2.4Ingatlan

Az ingatlan nagy értéket képviselhet, de nehezéhaté készpénzre.

6.2.5 Egyéb befektetési formak

Befektetés jelley biztositasok, lakastakarék-pénztarak, tkmcsek, ©6nkéntes
magannyugdijpénztar, egészségpénztar.

6.3 A megtakaritasoknal figyelembe veeridszempontok

Ne megérzések, hanem szamitasok, mérlegelés atippsiink.
Mekkora hozamothasznotvarunk a befektet&dtegy adott idszakra.

. Lehet-e valamilyen akadalya annak, hogy a varalkoakseljesiljenek? Fel vagyunk-
e készulve arra, hogy elveszitjik a kockazat misifektetésinket?

. Ha meggondoljuk magunkat, és mégis hirtelen sziikdégan a lekotott, befektetett
pénzunkremilyen kénnyen, mennyi id alatt férhetiink hozz&?

. A keletke® tobbletjovedelemtl kell-e ad6zni? Netan kapcsolodik-e a befektetéshez
adokedvezmeény?

. Mennyireéttekinthetd, kénnyen érthéta befektetés? Hogyan szamithaté a hozam?
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7 - 8 6ra
Hitel, kdlcson

Mindannyian atéltik mar, hogy ,elsejestt! elfogyott a pénziink. Bbb a kedvteléseinkt
mondtunk le, majd ideiglenesen a szamlakat Uterkeiide még igy sem lett elég a pénz.

Nagyobbak a kiadasaink, mint a bevételeink?

Korulmeények ebnytelen 6sszejatszasa, vagy véletlen sorshelyzdt:mi

. hirtelen fellép betegség kezelésének kdltsége,

. baleset vagy betdrés, haztartasi készulék varateghibasodasa, stb.

Ha van egy kis ,vésztartalékunk”, az atsegithenid@ket az atmeneti nehézségeken.

Ha ez helyzet rendszeresen fordub, ehkkor komolyan el kell gondolkodnunk, hogyan
lehetne atszervezni és elbenés alatt tartani a kiadasainkat (lasd: koltséep/&észitése).

A kolcson egy lehéség arra, hogy befoltozzuk a csaladi kassza aktu@inya miatt
keletkezett lyukat. Ugyanakkor szamitanunk kelbatrogy a koélcson torlesztészleteit a
jovében ki kell majd egyenlitendink.

A Kkolcson olyan pénziugyi éforrasokat bocsat véllalkozasok, intézmények vagy
maganszemelyek részére, amelyekkel azok extrasitefiényre, vagy nehézségek esetéen is
normalis ntikddésre képesek.

5.2 Mi a kolcson, hitel?

A kolcson, a hitel a szabaguEnzeszkdzok idleges atengedésmeghatarozott nagysagu és
lejaratu kamatizetése ellenében.

Id6benelérehozott fogyasztasfelent. Lakaskodlcsonnel hamarabb teremthetliink ettjdont.

A pénzt juttat a kolcsbnvéwmek, és a kolcsonvévbeleegyezik, hogy azt egy kozdsen
meghatarozott ifbontban a kamatokkal, illetve a kapcsoldédé koltkkgeegytt visszaadia.
A kolcsontszergdésbenrdgzitik, amely jogkotelezettségejelentmindkét fél szamara

Egy kolcson felvétele étt felelos modon mérlegeljik hogy vallalni tudjuk-e a
kolcsonfelvétellel kamatterheket. Ha rendszeresak kolcsonBl €lni nem lehet.

5.2.1 Hiteltipusok

I. Idéhorizont szerint:

. Rovid lejaratd: célja az atmeneti pénzzavar athidalasa, a hifgkis kockazatot
vallal, de magas kamatot szamol fel.
. Kbzép- és hosszu lejarati altalaban beruhazasokra, vallalati fejlesztésekijak. A

hitelnyujté kockazata magas, de a hosszablmdgasabb kamatot biztosit.
Il. Fedezet jellege szerint:

. Fedezettel biztositottkdlcson — Visszafizetését biztositélosti, ami lehet egy a
kolcson Osszegéttobbnyire nagyobb értéktulajdon, pl. auto, lakas készpénzletét.
. Fedezettel nem biztositotkdlcson

A felelds kolcsomelvevonek az all érdekében, hogydlden megg§zodjon arrdl, hogy tudja-e
a torleszé-részleteket hataridle megfizetni.
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5.3 Mi a THM?

Rendeltetése, hogy nemcsak a kamatot, hanem aesodmerid dijat figyelembe véve,
meg a fogyasztdénak, mennyibe kertl a kélcsdne. Rretlenére, hogy értékét szazalékban
fejezik ki, ez a szadzalék nem azonos az eredetileg felvett @gpatan fizetend kamattal, a
kolcsondsszeg nagysagakaolcson futamidejeés avisszafizetés gyakorisdgaefolyasolja.
Félrevezeb lehetrovid lejaratu, kis 6sszéggyakori torlesztédskdlcsonok esetében.

5.3.1 Miért kell kamatot, koltséget fizetni a kblcén utan?

A kamat, illetve az ugyfelek altal fizetett tovabkbdltségek fedezik azokat a kiadasokat,
amelyek a pénzintézeteknél a kihelyezett kdlcsokéiptsolatban felmerilnek:

. A hitelezéssel kapcsolatban szamos adminisztradedsdat harul a pénzigyi

intézmeényekre (Ugyfélszolgalat, hitelbiralat, hitleélyezés, torlesétrészletek befizetésének
kovetése, hatralékos-kezelés, adoéugyek, jelenté&selkimutatdsok a kulonféle hatosagi
ellensrzésekhez, jogi Uigyek, dolgozdk képzése)

. Rezsikoltség (irodabérlet, butorok, telekommuni&adiozlekedés, stb.) és rengeteg
munkaeszkdzt igényelnek (pl. szamitogép termin&nkrverek, szoftverek, stb.).

. Reklam- és marketingkdltségek.

. A kolcsont felvew ugyfelek egy része csak késve torleszti a felkéttsont, a
kockazat egy részét beépitik a kdlcson koltségeibe.

. A pénziugyi intézmények nagy része olyan pénzoskeedeelyez ki kolcsonként,

amelyeket mas ugyfeleik biztak rajuk megtakarithskzek utan a betétek utan a pénzugyi
intézmeény kamatot fizet a betéteseknek.

5.3.2 Van-e ingyen kolcson

Vannak olyan részletfizetési ajanlatok, amelyekldiiijik szerint kamatmentesek. Tudnunk
kell, hogy nincs olyan gazdasagi szebeplki tartésan elviselné, hogy pénzét masok ingyen
hasznaljak, hiszen a szolgaltatas nyljtasaval feae eengeteg koltség terheli a szolgéltatot.

5.4 Kolcsonok devizdban

A deviza (jen, eur6, svdjci frank) alapu kdlcsontdgyen az hosszu vagy révid lejaratu,
lakdsvéasarlasi, vagy szabad felhasznalasu) eseté&blcsont forintban vesszik fel a
torleszb-részleteket is forintban kell majd fizetnlink, alzan a kélcson 6sszegét, valamint a
torleszb-részletek értékét &e meghatarozzak egy kulféldi pénznemben, pl. $¥é&gakban
vagy eurOban. A fizetewwdrészletek forintértéke alkalomrél alkalomra Ggyg fealtozni,
amennyit forintban éppen ér az eredetileg kilf@édnznemben kikotott torlesetészlet a
részletfizetés idbontjaban. Deviza kolcsont tehat csak akkor érdeiglesnni, ha biztosak
vagyunk abban, hogy amennyiben kdlcsonink futareidggtt aforint gyengil, az igy
megndvekedett torleszrészletet is meg tudjuk fizetni.

5.5 Uzsorakdlcson, avagy a pénz nagy ur, de annakajtéja még nagyobb ...

Uzsorarol beszéliink akkor, ha a koélcsonadott pénz haszndlgként kovetelt kamat
aranytalanul és jogtalanul magas (pl. a mindenjegybanki alapkamat harom négyszeresét
meghaladd). Az uzsoras pedig olyan ember, aki mardsen ad koélcsont ilyen feltételekkel,
kihasznalva a kolcsonksk szorult helyzetét. Hatrdnyos helyzet all fenn aakkha a
kolcsbnvew a legszemélyesebb szikségleteinek kielegitésérgyerekek élelmezésére, a
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villanyszamla kifizetésére, egy masik koélcson remédére, stb. vesz fel kirivoan magas
kamatra kolcsont, a kdlcsont add kihasznalja, hegsnmilyen mas leh&égliink nincs,
minthogy ezt a hitelt igénybe vegyuk, akkor altaldlnzsorassal és uzsorardl beszéliink

Az uzsora esetén a szédeés megkotésekor az ugyfébeytelen helyzetét kihasznalva jut
aranytalan éinyh6z az uzsoras. Egyfajtajricselekménynek mésil kolcson fajta. Nagyon
sok ember kényszerilt ilyen hitel felvételére. Ahhez tarsuld sulyos, @&zakos
biincselekményekit, 6nbiraskodasrél vagy zsarolasrol, sokat habetéveében, radidban.
Jelenleg az uzsoratevékenység bortonbiintetésHehtsllj

. Ha felvételésl dontlnk, részletesen tajékozodjunk, hogy milyetarmidire, milyen
visszafizetési feltételekkel, kamatokkal akarjalimdkazt a kdlcsont nyujté adni.

. Minden esetben csakis kdzismert pénzintézetekhdaljank hiteligényinkkel.

. Soha ne dontsunk elhamarkodottan, egy hitelfelvédeh jaték. Alaposan gondoljuk
Vegig, hogy a fizeteriddsszeg nem lesz-e teljesithetetlen teher a csadadara.

. Fizetképességiinket ne feszitsiik legwéig. igy tudjuk elkeriilni az adéssagcsapdat,

ami azt jelenti, hogy egyik hitelt a méasik felvéetl tudjuk visszafizetni, az Gjabb hitel mar
magasabb 6sszégmagasabb kamatu, igy a hit@llsoha nincs kiut.

5.6 Ha nehezen boldogulunk a kélcsontorlesztéssel

Amennyiben egy torles&trészletet nem tudunk kifizetni, haladéktalanufjiéi kapcsolatba
hitelez'nkkel, és egyeztessink arrél, hogy milyen modoetlaehhelyzetet megoldani, nehogy
a késedelmi dijak felhalmozodasa miatt nehéz hidgzieeriljink, vagy a hitelézZelmondja

a kolcsonszetmést. Annak ellenére, hogy a kolcsonfelvétidléaz Ugyfél dontott, és a
torlesztés elmaradasa esetén az Ugyfelet jogiogséy terheli, a pénzintézetek tdbbnyire
segitenek megoldést talalni. Nekik is érdekik, hagyobléma megoldddjon.

5.6.1 KHR (BAR) lista
Ha a felvett kdlcsbnnel kapcsolatos kdvetkegetekben bekertlink az adosnyilvantartasba a

minimalbért meghaladd 6sszegben tébb mint 90 negpjazik, vagy valétlan adatot adott
meg magarol, vagy hamis, vagy hamisitott okiratstzmal, vagy

. vagy val6tlan adatot adott meg magarol, vagy hawaigy hamisitott okiratot hasznal,
vagy
. aki a ,készpénz-helyettesifizetési eszkdzzel” (pl. bankkartya) visszaél:(megen

kartyat jogosulatlanul hasznalt).

A lista a pénzlgyi intéezmények szamara hozzaférhathat sokkal nehezebb masik
intézmeénynél kdlcsdnhoz jutni (de nem kizart). #tdn a tartozas medsre utdn tovabbi 5
évig taroljak a nem fizétugyfelek nevét.
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1. Egészséges életmaod tartalma, 6sszefliggései

Az egeészség olyan allapot, amikor a szervezet laidt tokéletesen kiegyensulyozva
mukodik, és az ember jol érzi magat. Az egészségeklési, kornyezeti, és tarsadalmi
tényedk alakitjak. A betegség az egészség ellentéte, kkar skovetkezik be, amikor a
szervek egyensulya valamilyen ok miatt megbomlik. €gészség helyreallhat kilondsebb
beavatkozas nélkil. A huzamosabb ideig tartd bétpgsnegszintetéseéhez orvosi
beavatkozas, segitség, hazi apolas, gydgyszerdészazilkséges. A legtobb megbetegedés
elsssorban az ember altalanos kozérzetét befolyasofjgyes megbetegedések a
megbetegedett kids lathatd elvaltozasairdl ismerlb&tfel. Ezeket a tliineteket az orvosnak
meg kell mutatni, hogy megallapithassa, milyen dgmdgben szenved az ibet

1. Gombak, baktériumok, virusok;
2. Fizikai hatdsok és vegyi artalmak;

A csalddtag donti el, hogy a beteghez orvost hivwakly a panaszos felkeresi az orvos
rendebjét. Szikség eseten kisérjik el a beteget a rémeleAz a beteg, akinek nincs laza,
er6s fajdalma vagy nem fullad, nem érte sulyosabb sedlenyugodtan maga menjen
orvoshoz, nem kell megvarni az estét, és Ugyetwiasst hivni, mert gy kébb kapja meg a
gyogyulasahoz szilkséges ellatast. A jol felszeretidebben alaposabb, sokoldalibb
vizsgalat végezhét mint a betegagy mellett. Nem sulyos esetben tehdieteg ényét
szolgdlja, ha a rendide megy. Sulyosnak latsz6 allapotban az orvostteghlekasara kell
hivni. Az orvos-hivas ideje reggel van. Azélien tett bejelentéssel nemcsak az orvos
munkajat konnyitjuk, hanem a beteg szamara is $ithi@® a latogatast. Orvos hivasakor
pontosan adjuk meg a beteg nevét, korat, ciméanagzat. Napkdzben csak hirtelen fdélép
sulyosnak lathatd esetekben hivjunk orvost, Gtemil. eszméletvesztés, vérzés magas laz
esetén. Az orvos érkezésetelvegezzik el a beteg lazmérését. Az orvosi viasggbtt
tegyik rendbe a beteg szobdjat. Gondoskodjunk wisBgl megvilagitasardl és az orvos

.....

igazolvanyat, korabbi orvosi leleteket, orvossagoka
2. A csaladtervezés

Az emberi |ét legfontosabb célja a gyermek, ngelenti az emberiség jéjét. A gyermek a
mi kultarkdriinkben csaladon belil f&jlhet egészségesen, s ott valhatdigén A csalad a
tarsadalom életének egyik legfontosabb alapegysétjandd csaladi egyittélésre csak
tartdsan szeretni képes emberek alkalmasak. Atstexkatt nem valami érzdig, tulfitott
érzelmi allapotot értlink, hanem a masok iranti gskddast varjuk el a csalad tagjaitol. A
csaladban megtanult szeretet arra serkenti tadjaiy ellenszolgéltatas nélkul legyenek
képesek adni és kapni. llyen kozegben a lemondagérsul kellemetlen élménnyel.

A csaladtervezés korabban csak a sziletések szknkénlatozasara vallalkozott. A mai
csaladtervezés kitér a sziletdndyyermekek szamanak, és a sziletédpadtjanak
megvalasztasara, a gyermekek nevelési korilméryeaideetes megteremtésére, a csalad
teljes életvitelének kialakitasara. A csaladtergsae& nagy jeledsége van a gyermek
nevelése, fefldése szempontjabol. Ha 6sszehasonlitjuk a tudafogmaott és a véletlendl
szillet, nem kivant gyermek helyzetét, akkor jol lathatkoadttik 16w nagy kilénbség. A
csaladtervezés nem jelenti a sziletés korlatoz@sanéeszetesen magaban foglalja ezt is, de
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belathatd, hogy adhnem szilhet, annyi gyermeket ahanyszor terhedriehd tervezeés
lényege azt jelenti, hogy annyi gyermek legyen aactban, amennyit a szulok lebetgik
szerint képesek felnevelni.

Hany gyermek legyen egy csaladban? A kérdésre aket £gy konkrét szammal valaszolni.
A gyermekek szaméat a csalad kortlményei hataronzéds. Nagy altalanossagban a harom
gyermek a kivanatos. Csaladtervezéshez tartozklatések idejének kijeldlése is. Kivanatos
lenne, ha az elsszlilés az anya 25 éves kora korll kdvetkezne keap® kora biologia
szempontbdl nem jelefd. Szerencsés lenne az apai szerep kivalasztasaBbzéves kor.
Napjainkban gyakori a gyermekfejjel kotott hazassaglyet korai gyermekszilés kovet,
ilyen esetben az anya nehéz feladatra vallalkdzgy. idoben kell sajat magat megnevelni, és
a gyermekét gondozni. Gyakran talalkozni azzal lBasigyakorlattal, hogy egyes tdbb
gyermeket vallalé csaladok egymas utan hoznak nal@33 gyermeket. Ez kedwvilen az
anya és a gyermek szamara. A® éfvben nagyon sok tennivaldja van az anyanadkiésr
jelentkezik a gyermek legtébb gondozasi igénye As. csaladtervezés, a korlatlan
gyermekaldas szabalyozasa égaibblémaja korunknak, amellyel mindenkinek tisatalzell
lennie.

Egészséqgugyi és erkdlcsi szempontbol a fogamzasgalhydsebb, mint a terhessédivin
megszakitasa. A terhessédivinmegszakitasakor az orvos kioltja egy szuleteggermek
életét, és megakadalyozhatjia a dkds sziletend gyermekek vilagra jovetelét.
Fogamzasgatlassal a nem kivant allapotok elkeikhet

« Kondom vagy gumi Qvszer;
e Mehri spiral;

» Huivelyoblités;

» Hivelykrémek és tablettak;
* Fogamzasgatlo tablettak;

A fogamzasgatld tablettak szedését orvosi vizsgdbai meg. Tilos fogamzasgatlo tablettat
szedni az olyan dknek, akik trombozisban, embdliaban, vagy majgylisban szenvedtek.
16 éves kor alatt a fogamzasgatl6 tablettak haatanaltalaban tilos.

Amennyiben csecseainérkezik a csaladba, megvaltozik a csalad Ossketétrinkamenete.
Egyik naprél a mésikra gyarapszik a lakok szama. koallményekhez igazodva illik
elokésziteni az Gjszulott érkezését. A csalad tadiamil szerephez jutnak a nagymamak,
testvérek, & még a kdzeli rokonok is.

* Nagytakaritas;

« Ujszulott agyanak beszerzése;

» Kelengye beszerzése,;

» A szllészetre inditdé csomag 6sszeallitasa;
* A szUbk idejének egyeztetése.

Az Ujszul6étt megérkezésekor nagy gondot kell famlita csecsetnapolasara. A csecsém
apolasa tisztasagot, gondossagot, targyi ismeteiggeyel az anyatdl. Amikor a gyermekkel
kapcsolatos tennivaléhoz kezd az anya, mindig moksaet. Megfazott, nathas, kbhégésben
szenved felnétt vagy gyermek ne tartdzkodjon a csec8ddizelében.
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e Flrdetés;

* Pelenkazas;

» Koldokapolas;
» Szajapolas;

e Koromvagas;
» Hajapolas;

e Altatas;

e Jatszas;

« Oltoztetés;

* Levegztetés;

A szabadban tartézkodd gyermekek megszomjaznaki e&dal, gyimdlcslével kinaljuk a
Kicsiket.

3. A sajat otthon megteremtésének fontossaga

A lakas az ember egyik alapszikségletét elégithiszen védelmet nyljt az d@ras és a
kellemetlen kornyezeti hatasok ellen. Lakas nélkial ember léte fenyegetetté, élete
bizonytalanna valik. Az ember szamara a lakads uggan fontos, mint a taplalék, és a
ruhazat. A lakasviszonyok sok tekintetben az enkbegészségét is meghatarozzak.

» Kik lehetnek majd benne, kik talalkozhatnak az egyelyiségekben;

* Milyen tevékenységet végeznek az egyes helyiségekbe

» Milyen energiahordozoOkat alkalmaznak, vilagitagellatas sziikségessége;
* A csalad anyagi lehéségei;

e Szoba;
« Konyha,
* Furdsszoba vagy furdésre alkalmas helyiség és WC,;

4. Lakokornyezetiink, és a lakokornyezetiink tisztamartdsa és fertitlenitése

* A lakészoba a csalad egytuttlétének a helye, degélt@tja a vendégek és latogatok
fogadasat, a jatekot, a tv nézéseét, esetenkénttlazésdt, a gyermekkel valo
foglalkozést;

* A halészoba az alvas, a pihenés, a kikapcsolodasnia, a betegapolas szintere;

» A flrdészoba biztositja a testapolast, az egészség védelmdsast. CélsZgrhogy a
falak lemoshatdak és a helyiség szakthet legyen. Rossz széliiés esetén a falak
allando jelleggel nedvesednek, penészednek éslamatlen szagok nem tudnak
tavozni. A villanykapcsolok lehélieg a helyiségen kivil essenek a baleset nmiegsé
érdekében. A mosdo folé tukrot, szappantartét, ééeflartot, kéztodt szereljink,
mellé pedig helyezzink el egy hulladéktartét, hagyott keletkezett szemetet ebbe
dobjuk és naponta uritsik ki. A WC nélkulozhetettartozéka a WC-papirtartd a
papirral egyltt. Ha nincs leliseg a WC kialakitasara, akkor az udvaron kell
kialakitani, mégpedig tavol a haztdl, ajtoval ésouvel ellatva kell megépiteni.
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Egyrészt a baleset elkerllése végett, masrésztgardlq ragcsalok, patkanyok ne
lepjék el az udvart és a haz kérnyékét.
* A konyhaban elkészithetjik az ételeket, tarolhafjmlelelmiszereket, elvégezhetjik, a
mosast, szaritast, vasalast, a varrast, a tisastgalhelyezhetjik a haztartasi gépeket.
* A szabad teriletek a kikapcsol6das, a jaték, agzét pihenés feltételeit hivatottak
szolgalni

4.1. A lakas fertitlenitése

A lakasban csak akkor élhetiink biztonsagban, hezeggink teljes biztonsagban van. Ennek
feltételeit ferétlenitéssel teremtjik, meg. A csaladnak kotelesgélgzni az orvosnak, ha a
csaladban felmerult a féés gyanuja.

1. Afizika és
2. A kémiai eljaras

A fizikai eljardsok kozul a haztartdsokban ézdsnek van nagy jeléigége. A viz
forrdspontjan a betegséget okoz6 csirak elpus#ulAahaztartasban az agynémeés a
ruhanenit hosszabb ideig tart@Zéssel feftlenitik. A ruha 6zése 10 percig tart. Kézben
mozgatjuk és feétlenits szereket is adagolhatunk a forrasbar® léizhez. A kézmosashoz
fertétlenitdszert, vagy ketszappant, vagy folyékony szappant hasznaljunk renétkefével
tisztitjuk. A kezet lehéség szerint feétlenits folyadékkal dorzsoljik. A kéez feitlenitése
utan nem szabad kdz6s torulkbhasznalni, mert igy a féést tovabb adjuk.

A kémiai ferttlenittk maguk is mérgek, amelyek az emberre is veszédtylebetnek, ezért
csak annyit hasznéljunk &, amennyi engedélyezett. A kereskedelemben képhat
fertétlenitdszerek folyadék formaban kaphatok és a hasznéfagitas szerint alkalmazzuk
azokat. A ferdz6 betegségség utan a beteg butorait és a szobggtadigy a kovet naponta
mossuk, és lassuk el fétienits oldattal. Lehgiség szerint ezt folyamatosan végezzik, mig a
szakember elrendeli. A betegség mégsz utan alaposan sz@ttessik at a szobat. Az
agyakat, a matracokat, a takardkat denits sprayvel fujjuk be, a beteg altal hasznalt
targyakat mossuk le fétlenito oldattal. Minden textiliat moséassal fétenitiink. Végezzuk

el a WC és a mosdo fétlenitéset is.

4.2. A haztartas karte\bi

A lakasban kering légy vagy az oda tévedt egyetlen egér miatt neikseges kartéirtast
végezni. A kartetk nemcsak az elhanyagolt lakdsokban jelennek megglen lakasban
eléfordulhatnak, ezért fontos, hogy figyeljik a szoliat, kamrainkat. A karték a nedves,
meleg és poros helyeket szeretik, és el is szapakodMegjelenésiikkor az életfeltételeiket
kell megszintetni, pl. az eldobott, széthagyotheteket egy helyre gjtsik, élelmiszereket
fedjik le, és ha van lelteteg rakjuk Ktészekrénybe, mosatlan edényeket ne hagyjuk az
asztalon széaradni.

A haztartasban leggyakrabban edfordul6 kartev 6k

Lisztmolyok, hazi légy, hangyak, csétanyok, ruhayok| poloskak, bolhak, fejtét egerek,
patkanyok. Lisztmolyok mindenitt megtalalhatok, ldisat vagy gabona fordul &l A lepkék
€jjel a sotétben repllnek, ragados szalawek, es testvaladékkal sotétre szinezik a lisztet.
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A valadék kellemetlen, rossz szagu, ugy védekezéldnik, hogy a megmolyosodott
élelmiszert megsemmisitjuk.

A hazi legyek betegségek terje@sztA hulladékrol, tragyardl, allati tetemeHrrepllnek az

ember taplalékara. A féések biztos terjestitkozeé tartoznak. Irtasukra forditsunk Kell
gondot. A konyha ablakéra helyezziink szunyoghdat.ételeket takarjuk le, hogy tavol
tartsuk 6lik a legyeket.

A hangyéak bogyods gyimolcstket, magvakat, rovaraisagiakat fogyasztanak. Lakasba jutva
elfogyasztjak a cukrot, a mézet, a lekvart, a gyléeds, de nem vetik meg a hust és a
felvagottat sem. Ugy védekezink ellentk, hogy aimészereket elpakoljuk, és rendszeresen
takaritunk.

A csétanyok a meleget és a nedvességet kedvelilkek@sban a kalyhak korul, a padlok
repedéseiben telepszenek meg. A taplalékkeresakt scgétedés utan kezdik meg. Szinte
minden élelmiszert felfalnak. Az elleniik val6 kilede nagyon nehézkes. Ha nem irtjuk ki
egyszerre valamennyit, akkor révidmdbelll Ujra megjelennek

A ruhamoly lepkék semmilyen taplalékot nem veszmesigukhoz. Textiliak anyagaval
taplalkoznak. A szoveteken lyukakat hagynak héframolyok ellen parolgé anyagokkal
védekezlnk, a molyirtot a ruha kzé tesszuk.

Az agyi poloskak teste teljesen ellaposodott éskezivagy voros szin Rejtekhelyiksl
éjszaka jonnek 8l Az allat szivbmunkajaval atfirja az embéréi és vért sziv testébe. A
szurasok viszketnek, fajdalmasak. A poloskak bétgejsis terjesztenek.

A bolhak szarnyatlan rovarok. Szivd szajszervikgeiviak a vert. A patkanybolha,
raugorhat az emberre, és igy pestis bacilust @hatpatkanyrol az emberre.

A tetvek az ember hajaban élnek és szaporodnalktefdV terjed. Ha a fejtr szokatlanul
vagy ebsen viszket, jol tesszik, ha megnézetjik a hajunkaetveket &rii fogazasu fésvel
tavolithatjuk el a hajbdl, és hasznaljunk patikakaphat6 irtdészert. A tetvek valtélazat és
kiltéses tifuszt is terjeszthetnek. A fejtategjelenéseét jelenteni kell az orvosnak.

Az egerek igen gyakran a haz kordli kertben, azadubn jelennek meg. Hideg teleken
behizédnak a hazakba is. Az egerek gyorsan szamkodraplalékuk szinte minden
élelmiszer.

A patkanyok kedvenc tartdzkodasi helye a szeméibeés a szennyvizcsatorna. Rejtett életet
élnek. Ervényes az a megfigyelés, ha egyetlen pgtkatunk, akkor a koérnyéken legalabb
még masik 10 tarsa megtalalhatd. A patkanyharagasinal be kell jelenteni az orvosnak,
mert az allat sokféle betegséget terjeszthet.

Ha a kartetkbdl egy-egy példanyt latunk csak, akkor csapdakka&rfegoval, kizdhetlink
ellenik. Ha invaziészéen lépnek fel, etssorban a fészkiket kell megtalalnunk. Ezt meg
kell semmisiteni, majd alapos nagytakaritassal ey a maradvanyaikat is eltiintetni. Ez a
legtobb esetben feleslegessé teszi a tovabbi beenésokat. Ha azonban a kafieigy nem
sikertl lektzdeni, kémiai eszkdztket, mérgeket halsmk. llyen esetekben figyelni kell a
gyerekekre, hogy ne kerlljenek a méreg kdzelébgfontosabb teeréd hogy a szemetet ne
0sszevissza dobaljuk az udvaron, a kdrnyezetiinkbéjel, mert akkor az &kodk révid
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idén belul ellepnek, hanem egy helyenigsik és vigyuk naponta a koz6s szeméfigipe.

A sajat szemetlinket az udvaron taroljuk. Fontosylgornyezetiinket, az udvart is tartsuk
rendben, sepregessik 0ssze a széthullott szensetkertet gereblyézzik fel, mert az
egészségre a szép, rendezett kdrnyezet is j6 hhtass

4.3. A lakas rendben tartdsanak tervezése

A héztartds tisztasaganak esztétikai, egészségégygazdasagi jeleigége van. Egyes
helyiségek tisztan tartdsa sok mindenben eltémnyazs munkak azonban naponta vagy
hetente ismédidnek. Vannak tennivalok, amelyeket nagyobbkizdkben kell végezni, pl.
ablaktisztitas. A nagytakaritas nemcsak alaposofisras, hanem a targyak rendezését és a
folosleges holmik, kacatok eltavolitdsat is meghéle A rendszeres takaritas nélkul
helyiségek rovid iéin belil gondozatlanok lesznek. 6kdrdul, hogy a csalad tagjai
rendetlentil hagyjak szobajukat, szétszorjak szessél@argyaikat. A naponként végzett
takaritas sok bosszusagtdl ovhat meg.

* Arendszeres rendtartas;
* A nagytakaritas;
* A munka tervezése;

Abban a lakasban, ahol nincs séefetés, takaritas, rossz a le$egez kedvez a
betegségeknek, mert az oxigén hidnydban a bakt@kiupplentts hanyada gyorsan
szaporodik.

» Az egyes niveleteket mindig felutil lefelé haladva végezzik!
* Mindkét keziinkkel dolgozzunk!

* A munkaeszk®zoOket attekintiden taroljuk!

» Az azonos tevékenységeket vonjuk 6ssze!

A rendszeres rendtartas folyamatos végzésehezitart
« Ujsagokat rakjuk 6ssze és tegyiik helyiikre!
* A poharakat és az edényeket mossuk el!
» A hulladékot vigyik a szeméttaroloba!
» Az Uléalkalmatossagokat rakjuk a helyikre!
» A gyermekek jatékait tegylk a helyikre!
» Az agyakat agyazzuk be!

Egyedi feladat munkaterve

A feladat megnevezése: Agyhuzas paplannal takpitadagyon.

A munkavégzeés helye: A halészoba.

A munka eszkoze: Friss huzatok, szennyes ruhakré§eszkozok.

A munka: Az elszakadt agyndmvarrasa, mosasa, szaritasa,

vasala
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A munkamenet

* Az ablakot kitarni, az agyneih lehdzni, a parnakat alaposan felrdzni, és oldalt
fektetni, a szennyest dsszerakni egy kupacba.

» A friss agynenit felhdzni és begombolni, majd a helytikre tenni.

* A szennyes agyneirkimosasa.

Egy mésik feladat megnevezése

A lakészoba napi takaritasi munkai:
* Az ablakparkanyok, szekrény, és az ajté lemosadeesauhaval,
* A szényeg vagy pokroc kiporolasa, kirdzasa, hamutarfiGtése;
* A padl6 vagy a & felmosasa;
» A széradas utan visszarakjuk @msgeget vagy a pokrécot;
« Az ablakot becsukjuk;
* A munkaeszk6zoket elpakoljuk;

4 .4. A lakastextiliak tisztitasa

A textilidk a lakas szobait otthonossa teszik, édleknes érzést nyuljtanak az ott
tartozkodoknak. Ezek tisztan tartasa és apolasaildehetetlen. A lakastextilidk anyagukban
és szerkezetikben eld@k, ezért tisztan tartasuk is masként torténik.

Fliggonyok

A fuggonyok mindig legyenek tisztak és apoltak.@adozatlan fliggony kellemetlen érzést
ébreszt a csalad tagjaiban. A szennyezésnek kébttken részesitsikéelyben a szintetikus
anyagokat, mert egysZdib a mosasuk és a tisztantartasuk.

A természetes anyagokbol készitett flggonyoket rgaguknak megfelél mososzerekkel
tisztitsuk. A pamutszalbdl készilt figgonyok mosddissé 6sszemennek, ezért 30 °C fokon
mossuk. A lenvaszonbol készilt fuggonyoket is mipgha30 °C fokon és hasznalhatunk
0blité szert, mert ezzel megkdnnyitjik a vasalast.

Sznyegek

Ha az egészséguigyi helyiségekben hasznalufrkyeget vagy pokrocot, akkor azt havonta
mossuk ki. A haloszoba &zyegét elegerida tavaszi és aiszi nagytakaritdskor atmosni, de
hetente kell porszivézni, vagy kirazni. Az atmoséash tisztitbanyagot szivaccsal hordjuk a
szonyegre, majd bedorzsoljik. A &ryeg szaradasa utan, a visszamarado tisztitdszert
porszivoval szedjuk fel, razzuk, vagy seperjuk le.

Nem moshato textiliak tisztitasa

A textilidk akkor felelnek meg a veluk szemben tamait kovetelményeknek, ha
megfeleben és rendszeresen elvégezzik a szikséges apalékikat. A feléruhdzati
darabokat lagy, puha kefével kiullrlekeféljuk. A ruhan lég pihéket, szalakat enyhén
nedves kefével kividt lekeféljik. A ruhadarabokat éthként sziikséges szédtetni. A ruhat
fogasra akasztva, vagy vallfara helyezve ézadissik. Ugyeljunk arra, hogy s#eiletés alatt
a kitett ruhét ne érje intenziv napsugar, vagy. &zelbztetés kdzben a ruhdk igydései
kirugjak magukat. Alapvétkdvetelmény, hogy a sértlt ruhadarabokat ne tegiddeza, csak
akkor ha azt megvarrtuk.
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Novenyek és viragok

A szobantvényeket szilkség szerint mossuk le. Aenedldt, szaraz leveleket tavolitsuk el, és
amely novenyt szikséges azt Ultessuk at. Ha varcstigep vagy fvirdg, a fellletiket
tisztitsuk at. A vagott viragnak adjunk friss vizet

5. Kertészeti ismeretek

A kert egy darab természet, amely életteret jedembernek, allatnak és névénynek egyarant.
Egészsegugyi szerep a szabad lémegegzett testi, fizikai, aktivitas, kellemes k&ztet
teremt, és hozzajarul az egészség fenntartasahiapbnds jelenisége van a kertnek a
gyermekek szamara, akik jatszhatnak benne. A kdplalkozast is kiegészitheti. A kertjében
mindig talal drémet, elfoglaltsagot az ember, amehgyon sokféle lehet s igy soha nem
unalmas, és hasznosan t6lti a szabadidejét.

5.1. Munkaidé és szabadid

Munkaidd az, amely alatt az ember a munkahelyén a rea tbinoinkat végzi. A
legkedvedbb, ha a munka, munkdidarra az idre esik, amikor a szervezet munkaképessége
a legnagyobb. Mérések szerint altaldban 7 és 17koedtt a legnagyobb az emberek
teljesitménye. A munka soran a dolgoz6 ember tistiai és szellemi tdlterhelését lebikety

el kell kerlIni. Sok emberben nem tudatosult eléggéunka és szabadi#dlcsénhatasa.

Pedig a munka jeleégen hat arra, hogy a munkatarsak hogyan toltikszladad idejliket, és
milyen az otthoni, csaladi Iégkér, a szabéddtoltése pedig ugyancsak visszahat, kozvetlen
hatast gyakorol a munkahelyi életre. A szab&datkor kezddik, amikor a munkaidl a
hivatalos i@ befejeédik, tehat a szabadidnem a napi 24 6ras pihenést, henyélést,
szoOrakozast jelenti.

A szabadid célja

Segitsen az elhasznalt 6erregenerélni. Legyen a munkanak testi, szellemi ledki
kiegyenlitje. Ez az az id, amikor magaval foglalkozhat és kikapcsolédhatawer. Adja
meg a lehéiséget arra, hogy ki-ki a hajlamainak és éréeésének megfeléldolgokkal,
hobbival foglalkozzon. A munkaédés a szabadidaranyat a munka tevékenysége nagyban
meghatarozza. Abban az esetben, ha valaki nemlkeademunkahellyel, nem tekintheti az
egeész napjat szabaditek. llyenkor megtervezett napirend szerinti élatotdkell kialakitani.

5.2. Egy napi rend tervezete (napi tevekenységekreendje)

* Reggel ébres#t6.00 kor.

» Tisztalkodas, WC hasznalata, mosakodas, fogmassidkbdes, oltézkodés.

* Szoba szefiztetése, agyazas.

* Reggeli készitése a gyerekeknek, és a gyerekekztése, segiteni a gyerekeknek a
tisztalkodasnal.

* Reggeli utan elvinni a gyerekeket az 6vodaba éskataba.

* Hazafelé bevasarléas.

* Fo6zés, a hdzimunka elvégzése, az asztal megteritése.

» Iskolas gyerek hazajon, ebéd, beszélgetés az iskai@nulas.

+ Etkezés késsel, villaval, szalvéta hasznalata.
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e Hazkdruli munka, mig nem kell menni az évodaba.

» Este vacsora, mosogatas, tisztalkodas.

* A masnapi tiszta ruha elkészitése, a hazi feldtaicezése.
» Tv nézés, radidhallgatas, beszélgetés.

* Alvés.

5.3. A karos élvezeti szerek hatasai, kovetkezménye

Szenvedélybetegségnek azokat a viss@atérisméebdo viselkedésformakat, szokasokat
nevezzik, amelyeket valaki kényszeresen Ujra ésvd@igrehajt, s amelyek a személyre — és
tébbnyire a kdrnyezetére is — karos kdvetkezmeénayeak. A személy fludiye valik.

llyenek:
o Jéatékszenvedély;
* Mobiltelefon;
» Dohanyzés;
e Alkohaol;
* Kavé;

Minden fuggség — legyen az alkohollal, drogokkal, nikotinnadjy gyégyszerrel kapcsolatos
— a személyi szabadsag elvesztésével jar.

Flggséget kialakithatnak kémiai szerek, ezt a fajtanez@élybetegséget nevezzik
drogfugdhségnek vagy kémiai addikcionak. De lehet fliggetamely viselkedési egyutteésbt
is, ezeket a fudipégi formakat viselkedési fugsggnek nevezzik.

Jatékszenvedély

Amiodta hazankban megjelentek a kilonféle tipussaéasi jatékokon a nagyobb 6ssieg
nyerési esélyek leh&tégei, illetve jatékautomatak ezrei kinaljak fehpéyerési esélyeket,
azOta nagyon sok fiatal és féth hodol e szenvedélyeknek. Korcsoport tekintetében
legveszélyeztetettebbek a fiatalok, akik gyakrambtézer forintot is elveszitenek. A féth
vilagban pedig fogadasok alkalméval fizetéseketakat veszitenek el az emberek, akik csak
a szenvedélyuknek hddolnak. Anyagi helyzetik biralapna valik, ennek ellenére masokra
tamaszkodva igyekeznek szenvedélyliket tovabbrenistértani. Ha ez nem sikertil, képesek
biincselekmények aran is pénzhez jutni. Ennek a kéxeatknye a bortén, vagy megjelennek
az uzsorasok, amely Ujabb anyadidie juttatja a csaladokat.

A mobiltelefon fliggéség

A mobiltelefon gyors térhdditdsanak kdszodket betdrt a csaladok, a munkahelyek, és az
iskoldk falai kozé is. Ez plusz kiadast jelent aalé@dok szamara, mert nem csak
informaciocserére szolgal, hanem egyéb szolgattk#dsis (internet, jaték, zeneletoltés)
igénybe lehet rajta venni plusz pénzért. Kuldhetéskogadhatunk SMS-t és MMS-t. Reggel
nem szikséges hagyomanyos oOra csorgésre felébtadmén mobilunk ezt is megteszi,
mindaddig szél, amig fel nem ébredink. A mobiltefak vannak veszélyté@llézs hatasai

is a kozlekedésben, gyalogosan, vagy kerékpéaroarégly eltereli figyelminket és balesetet
okozunk.
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Dohanyzéas

A dohanyzas a szenvedeélybetegségek olyan formdjelyaaz alkohol mellett nagy szamban
szedi az aldozatait. A napi 10-12 szal cigaretsaiebsa huzamosddutan mar valdsziieg
igen artalmas, a dbzissal és adtatammal parhuzamosai a veszélyeztetettség. A nikotin
mar egészen kis mennyiségben iéseméreg. A nikotin és a szénmonoxid a sikouést
elészor lassitja, majd szaporava teszi. A mésgdahanyfust kiméletlendl pusztitja a ¢id
Gyermekkortuak kozil is nagyon sokan dohanyoznak.ddhanyzas hatasa rendkivil
veszélyes a szuletehdyyermekekre. A terhesség ideje alatti dohanyzakkesti a gyermek
szlletési sulyat és testhosszat, s nagyobb azldlishalandésag, illetve a haldlozas az élet
elsh hetében. A terhesség alatti dohanyzas veszélgeggedik hdnap utan a legnagyobbak.
Ezzel szemben a mellékfustot, amely mébépbz mint a &flist, a dohanyzd és a
kornyezetében Iév nemdohanyzo febitt, gyermek és csecsémismeételten és korlatozas
nélkil 1élegzi be.

Alkohol

Az alkoholok kozé tartozik a soér, a bor, a pézsagz égetett szeszesitalok. Hazankban az
egyik legsulyosabb problémat az égetett szeszasifaljyasztasa jelenti. Alkoholizmusral,
mint betegsédi akkor beszélhetiink, amikor valaki mértéktelendfyaszt szeszesitalt,
melynek kovetkeztében kialakul a fiiggg és mar az alkohol lesz d®rdazempont az
életében. Az alkoholistak karositjak ivasmodjukkal csaladjukat, kornyezetiiket. Az
alkoholizmust a kézvélemény hajlamos a férfiak élddlen italfogyasztasaval azonositani.
Velik szemben a megitélés eltibla, mint a bkkel szemben.

A nék gyakrabban isznak titokban, igy nehezebb észrévbogy fligdségbe kertltek. A
noékre kdnnyebben hat az alkohol, kdnnyebben esnekhalkiggiségbe és jobban karosodik
a szervezetik, mint a férfiaknak. A gyermekek egygyobb szdzaléka fogyaszt alkoholt,
amelyek kdzo6tt a tomeény italok is szerepelnek.

Alkoholizmus okozta betegségek: majbetegségek,rémhegzeri karosodas, hasnyalmirigy
rak, elhizas, veérszegénység, gyomorfekély, nemi ekevarai, elmebetegség, magas
vérnyomas.

Az alkoholizmus ellen nincs csodaszer vagy csodglgyogymaod, a betegséget gyogyitani
kell, orvos és pszicholdgus segitségével. Szoa@liglozas is igénybe velietmelynek célja

a helyes életmddba vald visszavezetés. A legbizboggyogymod: nem kell raszokni az
alkoholra, és ez anyagiakba sem kertil.

5.4. Oltozkodés

Oltozkodni az évszaknak, és adjirasnak megfeléen kell.

Ehhez sziikséges, hogy a ruhdkat csoportositvguideokzekrényben.

Kllén az also és a félsuhakat, kilon a felftt €s a gyermek ruhait.

A cipéket kulon szekrényben vagy polcon megtisztitva ljigkp és ehhez ismerni kell a
cipétisztitas eszkozeit /rongy, dikefe, boksz, cifijpaszta/ €s hasznalatat.
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Eletvezetési ismeretek

Kidolgozott éravazlatok



1-2. 6ra

Nevelési cél
* Megismertetni a helyes életmddot, amely az egészség kiegyensulyozott élethez
vezet

» Tudatositani, hogy sajat magunkrol és testéinkain szé
* Optimista gondolkodas, a j6 emberi kapcsolatokakitiisa, s nem utolsé sorban a
szép kornyezet is vezet az egészséges életmodhoz

Felhasznalt eszk6zok
» Szemlélted eszkdzok: képek, fotok, filmek, konyvek
* Meédia: tévé, radio, video
e Informatikai eszk6zok: internet

Modszerek
« Ujismeretek kozlése
* Fogalmak tisztdzasa
» Felvildgositas
» Kérdésekre valaszadéas
» Kotetlen beszélgetés

Eletméddal kapcsolatos fogalmak meghatarozasa:

1. [Egészséges életmdd
* Miaz életmdd és az életvitel
» Egészségnevelés célja, megvalositasanak szinterei
» [Egészség és betegség allapota
» Betegséget 0koz6 tényizcsoportositasa
* Teendk betegség esetén

2. Csalad, csaladtervezés
* Csalad fogalma, csalad jelletiz
e Csaladtervezés
* Gyermekvallalas
* Fogamzasgatlas

3.  Ujszilott érkezésével kapcsolatos teeild
Szilést megéko teendk
Csecserdapolas teentl

4. A sajat otthon megteremtésével kapcsolatos fogalmak
Lakasok és éplletek tipusai

Lakas helyiségei és méretei
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Eletvezetési ismeretek
1. Egészséges életmdd:

» Eletmdd fogalma: a szilkségletek kielégitése érdekében végzetteayskg
rendszere

+ Eletvitel: ami a tényleges megvaldsitas szintjén tikrozigyée viselkedését adott
korilmények kdzott, valamint az azt meghatarozdekes

» Az egészségneveléaz a tevékenység, amelynek végzése soran az égéeszs
megirzésére, visszaszerzéseére, idllt betegség esatéazabbodas
megakadalyozasara iranyuld egyeéni és kdzosségitartaga késztetjik az
embereket

* A nevelés torténhet egyéni, csalad-, vagy csoportterapia utjan

Eqészséq és betegség

» Az egészséglyan allapot, amikor a szervezet hibatlanul, lélesen kiegyensulyozva
miikodik, és az ember j6l érzi magat. Az egészségaklési, kornyezeti, és
tarsadalmi tényeik alakitjak.

* A betegségaz egészseg ellentéte, ez akkor kovetkezik be&karaiszervek
egyensulya valamilyen ok miatt megbomlik. Az egégzselyreallhat kiiléndsebb
beavatkozéas nélkul. A huzamosabb ideig tartd bétpgsegsziintetéséhez orvosi
beavatkozas, segitség, hazi apolas, gyogyszerdkszsziikséges. A legtobb
megbetegedés élsorban az ember altalanos kdzérzetét befolyastijges
megbetegedések a megbetegedetivkidshato elvaltozasairdl ismerlbktfel. Ezeket
a tineteket az orvosnak meg kell mutatni, hogy teggjéhassa, milyen betegségben
szenved az illét

Betegséget okoz6 tényék csoportositasa

El6 és élettelen korokozok:
pl. gombé&k,baktériumok,virusok

Fizikai hatdsok és veqgyi artalmak
pl. h6 artalom, az idjaras tényed, villamossag, allati és névényi mérgek

Teendik betegséq esetén:

A csalddtag donti el, hogy a beteghez orvost hivwakly a panaszos felkeresi az orvos
rendebjét. Szikség esetéen kisérjik el a beteget a rémeleAz a beteg, akinek nincs laza,
er6s fajdalma vagy nem fullad, nem érte sulyosabb sedlenyugodtan maga menjen
orvoshoz, nem kell megvarni az estét, és Ugyetwiasst hivni, mert gy kébb kapja meg a
gyogyulasahoz szilkséges ellatast. A jol felszeretidebben alaposabb, sokoldalibb
vizsgalat végezhét mint a betegagy mellett. Nem sulyos esetben tehdieteg ényét
szolgalja, ha a rendéle megy.

Sulyosnak latszo allapotban az orvost a beteg &aldsell hivni. Az orvos-hivas ideje reggel
van. Az idben tett bejelentéssel nemcsak az orvos munkajnykiiik, hanem a beteg
szamara is biztositjuk a latogatast.
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Orvos hivasakor pontosan adjuk meg a beteg newét,lcimét, a panaszat.

Napkdzben csak hirtelen fell&psulyosnak lathaté esetekben hivjunk orvost, dierml.
eszmeéletvesztés, vérzés magas laz esetén. Az érkegése étt vegezzik el a beteg
lazmérését. Az orvosi vizsgalatéttl tegylk rendbe a beteg szobdjat. Gondoskodjunk a
helyiség megvilagitasarol és az orvos részére égéksmosdoeszkozdkr Keszitsuk ki a
beteg igazolé iratait, személyi igazolvanyét, kdiarvosi leleteket, orvossagokat.

2. Csalad, csaladtervezés

Az idealis modell szerint a csalad a legkisebbadabmi egység, anyabdl, apabdl és legalabb
egy gyermekdl all — a hagyomanyos, nemek szerinti munkamegssratatja, vagyis az
apa a kenyérker8sts az anya otthon maradzf takarit és felés a gyermeknevelésért. A
csalad szo6 elégedett, harmonikus médon egyéifiediottek €s gyermekek képét idézi fel. De
a csalddok legaldbb annyira efték, mint azéket alkotd egyének, ezért ugy kell a csaladra
gondolnunk, mint a paciens altal csaladnak tarkaipcsolatrendszerre. A csalad tagjai
egymas életét befolyasoljak.

A csalad forméi

A csaladforma a csaladtagok altal a csaladhoz tsegyenek szerves csoportja. Bar minden
csaladnak van néhany kozos problémaja, az egydadfmanadk csak rajuk jellendz
problémakkal kiizdenek.

Kiscsalad

Ez a csalad férjll, feleséglil és egy vagy tobb gyerme#dtéll. A gyerekek jelenléte hatassal
van a csalad itheosztasara és gazdasagi forrasaira. A gyermekalyaimiatt a férj és
feleség tanacsaddhoz vagy egészségligyi ellatastuhatat.

Nagycsalad
Ez a csalad a kiscsalad tagjain kivil magaban ljagk rokonokat is. Minél zartabb a

nagycsalad, annal nagyobb a befolyasa az egésaseamiigdozasra. Ez a csalad sok$zin
segitséget nyUjt egészségulgyi ellatasra szoruladtagjainak.

Egyszilbs (csonka) csalad

Vagy ugy jon létre, hogy az egyik séikivalik a kiscsaladbol haldl, valas vagy elkoltgzé
révén, vagy ugy, hogy egyeduladllé személy gyermek#tal vagy fogad orokbe. A
kalonvéalas korilményei hatassal vannak a csaladnarapsag leginkabb vélas miatt csonkul
meg egy csalad. A csokkent pénzigyi és érzelmasolkt kedvedtlen hatassal vannak az
egyszubs csaladok egészségére.

Vegyes csalad
Ugy jon létre, hogy a szik vérrokoni viszonyban nem l&évgyermekeket hoznak &

kapcsolataikbol Uj kapcsolataikba.

A csalada tarsadalom életének egyik legfontosabb alapegygélando csaladi egyiittélésre
csak tartosan szeretni képes emberek alkalmasagzefetet alatt nem valami érzédg
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talfutott érzelmi allapotot értiink, hanem a masok irgandoskodast varjuk el a csalad
tagjaitol. A csaladban megtanult szeretet arraesgrkagjait, hogy ellenszolgaltatas nélkdl
legyenek képesek adni és kapni. llyen kdzegben naoridas nem tarsul kellemetlen
élménnyel.

A csaladtervezéskorabban csak a sziletések szdméanak korlatozadfiagkozott. A mai
csaladtervezés kitér a sziletdndyyermekek szamanak, és a szlletépadtjanak
megvalasztasara, a gyermekek nevelési korulméryeafieetes megteremtésére, a csalad
teljes életvitelének kialakitasara. A csaladtersae& nagy jeledsége van a gyermek
nevelése, fefldése szempontjabol. Ha 6sszehasonlitjuk a tudafosmaott és a véletlendl
szuled, nem kivant gyermek helyzetét, akkor jol lathatkoaottik 16w nagy kilénbséeg. A
csaladtervezés nem jelenti a szlletés korlatoz@sanészetesen magaban foglalja ezt is, de
belathatd, hogy adhnem szilhet, annyi gyermeket ahanyszor terhedriehd tervezeés
lényege azt jelenti, hogy annyi gyermek legyen aactban, amennyit a szulok lebetgik
szerint képesek felnevelni.

Gyermekvéllalas

Hany gyermek legyen egy csaladban?

A kérdésre nem lehet egy konkrét szammal valaszédingyermekek szamat a csalad
korilményei hatadrozzak meg. Nagy A&ltalanossagbamaem gyermek a kivanatos.
Csaladtervezéshez tartozik a sziletések idejéneldliése is. Kivanatos lenne, ha azéels
szllés az anya 25 éves kora koril kdvetkezne beap@zkora bioldgia szempontbdl nem
jelents. Szerencsés lenne az apai szerep kivalasztaa@®oeves kor. Napjainkban gyakori
a gyermekfejjel kotdtt hazassag, melyet korai gyksailés kovet, ilyen esetben az anya
nehéz feladatra vallalkozik. Egy diden kell sajat magat megnevelni, és a gyermekét
gondozni. Gyakran talalkozni azzal a hibas gyakillahogy egyes tobb gyermeket vallalo
csaladok egymas utan hoznak vilagra 2-3 gyermékekedvedtlen az anya és a gyermek
szaméra. Az ets 3 évben nagyon sok tennivaloja van az anyanalekker jelentkezik a
gyermek legtébb gondozasi igénye is. A csaladt@&weza korlatlan gyermekaldas
szabalyozasa édgeproblémaja korunknak, amellyel mindenkinek tisarakell lennie.

Fogamzasqgatlas

Egészséqgugyi és erkdlcsi szempontbol a fogamzasgaihydsebb, mint a terhessédivin
megszakitasa. A terhessédivinmegszakitasakor az orvos kioltja egy szuleteggermek
életét, és megakadalyozhatjia a dkds sziletend gyermekek vilagra jovetelét.
Fogamzasgatlassal a nem kivant allapotok elkekikhet

A fogamzasgatlas modszerei:

« Kondom vagy gumi évszer

e Mehiri spiral

* Hivelyoblités

» Huvelykrémek és tablettak

* Fogamzasgatlo tablettak
A fogamzasgatld tablettak szedését orvosi vizsgdbai meg. Tilos fogamzasgatlo tablettat
szedni az olyan dknek, akik trombo6zisban, embolidban, vagy majggldkban szenvedtek.
16 éves kor alatt a fogamzasgatlo tablettak haataaltalaban tilos.
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3. Ujszilott érkezésével kapcsolatos teetkl

Amennyiben csecseainérkezik a csaladba, megvaltozik a csalad ossketétrinkamenete.
Egyik naprél a mésikra gyarapszik a lakok szama. koallményekhez igazodva illik
elokésziteni az Gjszulott érkezését. A csalad tadiamil szerephez jutnak a nagymamak,
testvérek, & még a kdzeli rokonok is

Szilést megdizé teendsk
* Nagytakaritas
« Ujszulétt agyanak beszerzése
» Kelengye beszerzése
* A szllészetre inditd csomag 6sszeallitasa
* A szubk idejének egyeztetése

Az Ujszul6tt megeérkezésekor nagy gondot kell famlita csecsetnapolasara. A csecsém
apolasa tisztasagot, gondossagot, targyi ismeteiggeyel az anyatdl. Amikor a gyermekkel
kapcsolatos tennivaléhoz kezd az anya, mindig moksaet. Megfazott, nathas, kbhégésben
szenved felnétt vagy gyermek ne tartdzkodjon a csec8didizelében.

A csecseriapolas fontosabb tennivaldi:
e Flrdetés
e Pelenkazas
» Koldokapolas
e Szjjapolas
o Koromvagas
» Hajapolas
» Altatas
o Jéatszéas
« Oltoztetés
* Levegiztetés
A szabadban tartézkodd gyermekek megszomjaznaki e&dal, gyimdlcslével kinaljuk a
Kicsiket.

4. A sajat otthon megteremtése

Lakas

A lakds az ember egyik alapszikseégletét elégithiszen védelmet nyujt az dpras és a
kellemetlen kornyezeti hatasok ellen. Lakas nélkill ember léte fenyegetette, élete
bizonytalanna valik. Az ember szamara a lakas uggan fontos, mint a taplalék, és a
ruhazat. A lakasviszonyok sok tekintetben az entbegészségét is meghatarozzak

Lakas kivalasztasanak szempontjai
A lakas kivalasztasanal figyelembe kell venni:
» Kik lehetnek majd benne, kik talalkozhatnak az egyelyiségekben;
* Milyen tevékenységet végeznek az egyes helyiségekbe
» Milyen energiahordozokat alkalmaznak, vilagitageliatas sziikségessége;
* A csalad anyagi lehéségei;
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Kivanatos, hogy a kovetkeé lakoteriletek legyenek egy sajat otthonban:

Lakoszoba: A csalad egydttlétének a helye, de szolgalhatj@eadégek és latogatok
fogadasat, a jatékot, a tv nézését, a gyermeket@foglalkozast.

Halészoba: Az alvas, pihenés, betegapolas szintere.

Konyha: Itt készitik az ételeket, taroljak az élelmiszetelelvégezhetik a mosést, szaritast,
vasalast.

Furd 6szoba Furdsszoba vagy furdésre alkalmas helyiség és WC.
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3-4. 6ra

Lakokornyezetink és lakdkornyezetlink tisztantartasaés feritlenitése

Nevelési cél:
» Megismerjék és elfogadjak a mindennapi életbenrkélasi norméakat, az egyuttélés
szabdlyait

* Fejlédjon és efstdjon bennlk a szép tiszta lakas, kdrnyezet irgétiylk, ezt tudjak
megteremteni €s megtartani

Felhasznalt eszk6zok:
» Takaritdshoz sziikséges eszkozok: &dppat, porszivo, szivacs, veder, felmosorongy
» Tisztitoszerek: folyékony tisztitoszerek, suroldskeferttlenitok, hypo

Modszerek:
e Munkavégzés bemutatasa
» KoOz0s beszélgetés

Lakokornyezettel kapcsolatos fogalmak meghatarozasa
1. Alakokornyezet meghatarozasa

Lakas funkcioi
» Egészséges lakés kritériumai

2.  Alakas kialakitasa, ferttlenitése
Ferttlenités maddjai

*  Ferz6 betegségek esetén teékd
» Higiénias teendk

3. A haztartas kartevei
» Leggyakrabban éfordul6 kartewk
» Higiénias teendk

4. A lakastextiliak tisztitasa
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Lakokornyezet és lakokdrnyezetiink tisztantartasa étertétlenitése

A lakokornyezet nagyban hozzdjarul ahhoz, hogy rkedgdyozza vagy éppen ellenkiée,
fokozza a kornyezeti szennyezeést. Az elsivarosoeas csak a kdrnyezetet érinti, hanem az
emberek mentalitdsara is gyakran kihat, mert a Jgmetinkkel szoros koélcsdnhatasban
elink. A kérnyezet és az ember viszonya akkor thkiy egészségesnek, amikor az ember
aktiv, alkoto, talalékony lényként pozitiv eszkokék modszerekkel és célok érdekében
beavatkozik a kdrnyezetébe, természetesen nenvdeltannak egyensulyat.

A lakéas funkcioi

A lakas6sidok 6ta védelmet nydjt az embernek a természékikel szemben. Mindamellett
alapved fontossagu az egyének pihenésében, a muhkegeneraciojaban. Es végiil, de nem
utolsd sorban a lakas megfélatorilményeket kell, hogy biztositson a tisztalksludz, a
haztartasi munkakhoz, a tanulashoz, a csaladrgsd@mi élethez és a kikapcsoldédashoz is.

Az egészséges lakas kritériumai

Az "egészséges lakasviszonyok" kifejezés azt jelbagy adottak a funkciondlis és kielégit
fizikai, szocialis és mentalis feltételek az egégzsbiztonsag, higiénia, kényelem és
maganélet szempontjabol. Az egészséges otthonriehatsupan egy kifejezetten lakhatéasra
tervezett haz. A lakasokat ugy kell megépiteni,yhagakaritas keben alapos és hatékony
lehessen. Kulonésen a padld, a falak és a mennyeligetét kell olyan sima fellléte
kiképezni, hogy kénnyen tisztithato legyen. A lakatamennyi zuga hozzaféridegyen a
takaritas szamara, és lebley melbzni kell a porfogd vezetékeket Megféldakashasznalat
(megfeleb szelbztetés, rendszeres takaritas, a WC éssfimuba fekitlenitése, talzsufoltsag
megszintetése sth.) is szilkséges az alacsonyzésirdiztositasahoz.

Porszivozéds alkalméaval nyissuk ki az ablakot, hagporszivo zsakjabol kiszékfinom
porszemcsék szabadon tavozhassanak és ne a laképbbn keringjenek tovabb. Fokozott
paratermelés (kis 8k lakasban nagy laksiség — ami fokozott kilégzési terhelést, fokozott
furdészoba hasznéalatot és fokozotizési tevékenységet jelent, tovabba igen gyakran a
helytelen lakashasznélat a fokozott paratermelés nkhaszaritds a szobaban,éfecblkili
fozes, forralas stb.) A ternteé para elégtelen elvezetése, azaz a &z&dl hianya illetve
elégtelensége, tdbbek kdzott a fokozottan Iégzgidseardk, vagy az eltod)ott szelbzod
nyilasok, a paraelvonasra képteletiamyag burkolatok és butorzat, a paradiffziét ceditk
falszerkezet miatt.

Higiénés ajanlas

Szamos esetben gy igyekeznek a penéséképz megéizni, hogy a penészgombak

ndvekedését, szaporodasat gatld anyaggal imprégnaljtapétat, a parkettat vagy ilyen

anyagot kevernek a falfestékhez. Ezek a penésélépzmegakadalyozasa szempontjabdl
kétségtelentl hasznos megoldasok azonban mas indeszelyeket rejthetnek magukban:

kiparolgasuk esetleg egészségkarosito lehet.

Rovarok, kiléndsen hazi por atka

A hazi poratka egy szabad szemmel nem lathatoddiail karteww Azokban a lakdsokban
képes elszaporodni, ahol a matracot, az agjyihemsdnyeget, sényegpadlot, berendezési
targyakat nem tisztogatjak, s fétenitik kells gyakorisdggal és hatasosan. Aiamyag
agyneniik, fehér nemik altalanos hasznalata hattérbe szoritotta a karéitagyomanyos
muveletet, a kibzést, a vasalast, ami egyben ddenitést is eredményezett. Gyakran elmarad
a matracok, agybetétek, derékaljak szokasos nk#gapoztatasa” is.

67



Higiénés ajanlas

* Rendszeres takaritas, nedves ruhaval ténpémntorlés

* A szonyegek rendszeres (hetenkénti) porszivozasa (hyiblakok mellett!) és
negyedévenkénti alapos portalanitasa (kiporolasgy vaedves smyeqgtisztitd
maodszerrel)

» Az agyneniik rendszeres szélttetése, napoztatasa (a nap UV sugarainaétimfc
hatasa itt is érvényesitldét

* Olyan matracok és parndk haszndlata, amelyek nekalnm@sak az atkak
megtelepedésére.

* Ne feledkezzink meg a konyvek portalanitasarol, sola lakasban felhalmozott
miiviragok, apré emléktargyak, textil kabala-babdkztftasardl, s idnkénti
selejtezéséit.

A lakas fertétlenitése
A lakasban csak akkor élhetiink biztonsagban, hezeggunk teljes biztonsagban van. Ennek
feltételeit ferétlenitéssel teremtjik, meg. A csaladnak kotelesgélgzni az orvosnak, ha a
csaladban felmerult a féés gyanuja.
A fertétlenitésnek két modja a legismertebb.

1. Afizika és

2. A kémiai eljaras

A fizikai eljarasok kozil a haztartasokban ézdsnek van nagy jeleigége. A viz
forrAdspontjan a betegséget okozé csirak elpus#ulAahaztartasban az agynémeés a
ruhanenit hosszabb ideig tart@®Zéssel feftlenitik. A ruha 6zése 10 percig tart. Kézben
mozgatjuk és feétlenitd szereket is adagolhatunk a forrasbar® leizhez. A kézmosashoz
fertétlenitdszert, vagy ketszappant, vagy folyékony szappant hasznaljunk renétkefével
tisztitjuk. A kezet lehéség szerint feétlenits folyadékkal dorzsoljik. A kéz feitlenitése
utan nem szabad kdz6s torulkbhasznalni, mert igy a féést tovabb adjuk.

A kémiai fertlenittk maguk is mérgek, amelyek az emberre is veszédtylebetnek, ezért
csak annyit hasznéljunk &, amennyi engedélyezett. A kereskedelemben képhat
fertétlenitdszerek folyadék formaban kaphatok és a hasznéfagitas szerint alkalmazzuk
azokat. A ferdz6 betegségség utan a beteg butorait és a szobggtadigy a kovet naponta
mossuk, és lassuk el fétienits oldattal. Lehgiség szerint ezt folyamatosan végezzik, mig a
szakember elrendeli. A betegség mégsz utan alaposan sz@ttessik at a szobat. Az
agyakat, a matracokat, a takardkat dbenits sprayvel fujjuk be, a beteg altal hasznalt
targyakat mossuk le fétlenito oldattal. Minden textiliat moséassal fétenitiink. Végezzik

el a WC és a mosdo fétlenitéset is.

A haztartas karteveéi

A lakasban kering légy vagy az oda tévedt egyetlen egér miatt ndikseges kartéirtast
végezni. A kértebk nemcsak az elhanyagolt lakasokban jelennek meéggden lakasban
eléfordulhatnak, ezért fontos, hogy figyeljik a szolbait, kamrainkat. A karték a nedves,
meleg és poros helyeket szeretik, és el is szapakodMegjelenésiikkor az életfeltételeiket
kell megszuntetni, pl. az eldobott, széthagyottre#teket egy helyre gjtsik, élelmiszereket
fedjik le, és ha van leliestég rakjuk kitészekrénybe, mosatlan edényeket ne hagyjuk az
asztalon széaradni.
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A haztartasban leggyakrabban edfordulé kartev 6k

Lisztmolyok, hazi légy, hangyak, csétanyok, ruhayok| poloskak, bolhak, fejtét egerek,
patkanyok. Lisztmolyok mindenutt megtalalhatok, ldlsat vagy gabona fordul &l A lepkék
éjjel a sotétben repllnek, ragados szaléhek, és testvaladékkal sotétre szinezik a lisatet.
valadék kellemetlen, rossz szagu, ugy védekezimgnid, hogy a megmolyosodott
élelmiszert megsemmisitjuk.

A hazi legyek betegségek terjesizt A hulladékrol, tragyarol, allati teteme#trrepilnek az

ember taplalékara. A féések biztos terjestitkozeé tartoznak. Irtasukra forditsunk Kell
gondot. A konyha ablakéra helyezziink szunyoghdat.ételeket takarjuk le, hogy tavol
tartsuk 6lik a legyeket.

A hangyak bogyés gyimolcsotket, magvakat, rovarokat, csigidgtasztanak. Lakasba jutva
elfogyasztjak a cukrot, a mézet, a lekvart, a gyléed, de nem vetik meg a hust és a
felvagottat sem. Ugy védekezink ellentk, hogy aimészereket elpakoljuk, és rendszeresen
takaritunk.

A csotanyok a meleget és a nedvességet kedvelik. A lakashedyhak koril, a padlok
repedéseiben telepszenek meg. A taplalékkeresakt scgétedés utan kezdik meg. Szinte
minden élelmiszert felfalnak. Az elleniik val6 kilede nagyon nehézkes. Ha nem irtjuk ki
egyszerre valamennyit, akkor révidmdbelll Ujra megjelennek

A ruhamoly lepkék semmilyen taplalékot nem vesznek magukhoz. Téktiknyagaval
taplalkoznak. A szoveteken lyukakat hagynak héframolyok ellen parolgé anyagokkal
védekezlnk, a molyirtot a ruha kzé tesszuk.

Az agyi poloskak teste teljesen ellaposodott és szlrke, vagy vérdsi. Rejtekhelyiksl
éjszaka jonnek 8l Az éallat szivbmunkajaval atfirja az embérédi és vért sziv testébe. A
szurasok viszketnek, fajdalmasak. A poloskak bétgejsis terjesztenek.

A bolhéak szarnyatlan rovarok. Szivo szajszervikkel szivgakeért. A patkanybolha,
raugorhat az emberre, és igy pestis bacilust @heatpatkanyrol az emberre.

A tetvek az ember hajaban élnek és szaporodnak. Atvitigigd. Ha a fejér szokatlanul
vagy ebsen viszket, j0l tesszik, ha megnézetjik a hajunkaetveket &rii fogazasu fésvel
tavolithatjuk el a hajbdl, és hasznaljunk patikakaphato irtoszert. A tetvek valtolazat és
kiutéses tifuszt is terjeszthetnek. A fejtategjelenését jelenteni kell az orvosnak.

Az egerek igen gyakran a haz koruli kertben, az udvarbaanjgtk meg. Hideg teleken
behizédnak a hazakba is. Az egerek gyorsan szamkodlaplalékuk szinte minden
élelmiszer.

A patkanyok kedvenc tartozkodasi helye a szemétlerakd és mngeizcsatorna. Rejtett

életet élnek. Ervényes az a medfigyelés, ha egyaikanyt latunk, akkor a kdrnyéken
legalabb még masik 10 tarsa megtalalhatd. A patidnapést azonnal be kell jelenteni az
orvosnak, mert az allat sokféle betegséget tetjeszt

Ha a kartetkbdl egy-egy példanyt latunk csak, akkor csapdakka&rfegoval, kizdhetlink

ellenik. Ha invaziészéen lépnek fel, etssorban a fészkiket kell megtalalnunk. Ezt meg
kell semmisiteni, majd alapos nagytakaritassal ey a maradvanyaikat is eltintetni. Ez a
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legtobb esetben feleslegessé teszi a tovabbi bemésokat. Ha azonban a katdeigy nem
sikerdl lektzdeni, kémiai eszkdzoket, mérgeket hakmk. llyen esetekben figyelni kell a
gyerekekre, hogy ne kertljenek a méreg kdzelébgfontosabb teeréd hogy a szemetet ne
dsszevissza dobaljuk az udvaron, a kdrnyezetiinkbéjjel, mert akkor az &kodk révid
idén belul ellepnek, hanem egy helyenigsik és vigyuk naponta a kozés szeméfigipe.

A sajat szemetlinket az udvaron taroljuk. Fontosylgornyezetiinket, az udvart is tartsuk
rendben, sepregessik 0ssze a széthullott szenzetkertet gereblyézzik fel, mert az
egészségre a szép, rendezett kdrnyezet is j6 hhvass

A lakastextilidk tisztitdsa

A textilidk a lakas szobait otthonossa teszik, édleknes érzést nyuljtanak az ott
tartozkodoknak. Ezek tisztan tartasa és apolasailiehetetlen. A lakastextilidk anyagukban
és szerkezetikben eldék, ezért tisztan tartadsuk is masként torténik.

Fuggonyok

A fuggonyok mindig legyenek tisztak és 4poltak. @ndozatlan fliggony kellemetlen érzést
ébreszt a csalad tagjaiban. A szennyezésnek kébttken részesitsikéelyben a szintetikus
anyagokat, mert egysZdatb a mosédsuk és a tisztantartasuk. A természetgagakbol
készitett fluggonyoket az anyaguknak megéelelosdszerekkel tisztitsuk. A pamutszalbdl
készilt figgdnydk mosaskor kissé 6sszemennek, 82&€C fokon mossuk. A lenvaszonbol
készult fuggonyoket is moshatjuk 30 °C fokon észhakhatunk oblé szert, mert ezzel
megkdnnyitjuk a vasalast.

Sznyegek
Ha az egészséguigyi helyiségekben hasznalufrkyeget vagy pokrocot, akkor azt havonta

mossuk ki. A haloszoba &zyegét elegerida tavaszi és a¥szi nagytakaritdskor atmosni, de
hetente kell porszivézni, vagy kirazni. Az atmoséash tisztitbanyagot szivaccsal hordjuk a
szonyegre, majd bedorzsoljik. A &ryeg szaradasa utan, a visszamarado tisztitdszert
porszivoval szedjuk fel, razzuk, vagy seperjuk le.

Nem moshato textiliak tisztitasa

A textiliak akkor felelnek meg a velik szemben tambatt kovetelményeknek, ha
megfeleben és rendszeresen elvégezzik a szikséges apalakakat. A fel§ruhazati
darabokat lagy, puha kefével kiuillrlekeféljik. A ruhan lé§ pihéket, szalakat enyhén
nedves keféevel kividt lekeféljik. A ruhadarabokat éshként sziikséges sz@ttetni. A ruhat
fogasra akasztva, vagy vallfara helyezve ézadissik. Ugyeljink arra, hogy s#eiletés alatt
a kitett ruhét ne érje intenziv napsugar, vagy. &zelbztetés kézben a ruhdk igydései
kirugjak magukat. Alapvétkdvetelmény, hogy a sértlt ruhadarabokat ne tegiddeza, csak
akkor, ha azt megvarrtuk.

Novények és virdgok

A szobandvényeket szilkség szerint mossuk le. Aenadldt, szaraz leveleket tavolitsuk el, és
amely novényt szikséges azt Ultessik at. Ha varcsdigep vagy ivirdg, a fellletiiket
tisztitsuk at. A vagott virdgnak adjunk friss vizet
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5-6. 6ra

Szabadid fogalma fajtai, karos élvezeti szerek hatasai, k@tkezménye

Nevelési cél:
* Megismertetni, hogy a szabadidehet hasznos értelmes dolgokkal eltélteni
* Felhivni a figyelmet a kéros élvezeti cikkekre

Felhasznalt eszk6zok:
» Elvezeti szerek bemutatasa
» Drogkoffer bemutatasa

Modszerek:
« Ujismeretkozlés
» KOz0s beszélgetés
» Oktato film bemutatasa

A szabadid fogalméaval és a karos élvezeti szerek hatasaivapcsolatos
fogalmak

Szabadid fogalma, fajtai
Szabadid célja
Szenvedélybetegség

Karos élvezeti szerek hatasai

PopbPE

Szabadidi fogalma, fajti

A szabadid a tarsadalmilag kotott éah (példaul munkavégzeés) és a testi szikseégletek
kielégitésén tul fennmaradd szabad felhasznél&suAidszabadid eltoltése lehebktiv és
passziv A szellemi munkat védz emberek szivesebben toéltik szabadidejuket aktiv
pihenéssel. Masok, akik fizikai munkat végeznekngben részesitik a passziv eltbltését a
szabadidejuknek, mint példaul a tévénézést, oltasas

A szabadidt aktivan tolti el az, aki a valasztott tevékenységnekékeges résztveije,
befolyasoldja. Ez mindig szellemi, gyakran testbfeszitéssel, a képességek, készségek
mozgositasaval jar. A szabadidiktiv felhnasznaldsa a személyisédidfisben is fontos
szerepet jatszik. Az aktiv szabagidtevékenységek kozé tartozhatnak a testmozgés, az
alkotas, a rivelodés és a tarsas szorakozas kuloghoemai.

A szabadid eltoltésepassziy ha a valasztott tevékenységnek a kikapcsolodasoin
nincsen kiléndsebb elérahdélja vagy végeredménye és nem igényel nagyolibsesllemi
eréfeszitést. A szabadidilyen eltoltése elssorban az otthoni pihenésre és az udilésre
jellemz.
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A szabadidj célja

Segitsen az elhasznalt 6erregenerélni. Legyen a munkanak testi, szellemi ledki
kiegyenlitje. Ez az az id, amikor magaval foglalkozhat és kikapcsolédhatawer. Adja
meg a lehéiséget arra, hogy ki-ki a hajlamainak és éréeésének megfeléldolgokkal,
hobbival foglalkozzon. A munkaédés a szabadidaranyat a munka tevékenysége nagyban
meghatarozza. Abban az esetben, ha valaki nemlkeademunkahellyel, nem tekintheti az
egeész napjat szabaditek. llyenkor megtervezett napirend szerinti életotdkell kialakitani.

Szenvedélybetegseég

A szenvedélybetegség maskeéntaddikcio vagy koros szenvedély — hatranyos helyzetbe
hozhatja az érintett személyt és kornyezetét isehkényszeres viselkedési mintadkbal all,

melyekben a viselkedés iranyitdsa, abbahagyaseedéde Pszicholdgiai értelemben véve a
koros szenvedély azt jelenti, hogy egy a hétkozkiago elterjedt €s normalisnak vagy csak
enyhén deviansnak latszoé viselkedésmaéd minteggledsiul, dominanssa valik.

Szenvedélybetegségnek azokat a viss@atérismebdo viselkedésformakat, szokasokat
nevezzik, amelyeket valaki kényszeresen Ujra ésvd@igrehajt, s amelyek a személyre — és
tébbnyire a kdrnyezetére is — karos kdvetkezmeénayebk. A személy fludiye valik.
llyenek:

o Jatékszenvedély

* Mobiltelefon

» Dohanyzas

* Alkohol

» Kave

Minden flggség — legyen az alkohollal, drogokkal, nikotinnatjyy gyégyszerrel kapcsolatos
— a személyi szabadsag elvesztésével jar.

Fuggiséget kialakithatnak kémiai szerek, ezt a fajtanwz@élybetegséget nevezzik
drogfigdségnek vagy kémiai addikcidnak. De lehet fliggetamely viselkedési egyuttésbt
is, ezeket a fudigégi formakat viselkedési fugsggnek nevezzik.

Jatékszenvedély

Amiodta hazankban megjelentek a kulonféle tipussaasi jatekokon a nagyobb 6ssieg
nyerési esélyek leh&tégei, illetve jaték automatak ezrei kinaljak féhpnyerési esélyeket,
azbéta nagyon sok fiatal és féth hddol e szenvedélyeknek. Korcsoport tekintetében
legveszélyeztetettebbek a fiatalok, akik gyakravbtézer forintot is elveszitenek. A féth
vilagban pedig fogadasok alkalmaval fizetéseketakat veszitenek el az emberek, akik csak
a szenvedélyiknek hédolnak. Anyagi helyzetik bitalapna valik, ennek ellenére masokra
tamaszkodva igyekeznek szenvedélylket tovabbrenistértani. Ha ez nem sikeril, képesek
biincselekmények &ran is pénzhez jutni. Ennek a kézetknye a bortdn, vagy megjelennek
az uzsorasok, amely Ujabb anyadidize juttatja a csaladokat.

A mobiltelefon fliggéség

A mobiltelefon gyors térhoditasanak koszodket betort a csaladok, a munkahelyek, és az
iskolak falai kozé is. Ez plusz kiadast jelent aalé@dok szdméra, mert nem csak
informaciocserére szolgal, hanem egyéb szolgatik#dsis (internet, jatek, zeneletoltés)
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igénybe lehet rajta venni plusz pénzért. Kuldhetéskogadhatunk SMS-t és MMS-t. Reggel
nem szikséges hagyomanyos Ora csorgésre felébtadmén mobilunk ezt is megteszi,
mindaddig szél, amig fel nem ébredink. A mobiltefak vannak veszélyté@llézs hatasai

is a kozlekedésben, gyalogosan, vagy kerékpéaroarégly eltereli figyelminket és balesetet
okozunk.

Dohanyzas

A dohanyzas a szenvedélybetegségek olyan formdjelyaaz alkohol mellett nagy szamban
szedi az aldozatait. A napi 10-12 szal cigaretsaiefsa huzamosddutan mar valdsziieg
igen artalmas, a dbzissal és adtatammal parhuzamosa a veszélyeztetettség. A nikotin
mar egészen kis mennyiségben iéseméreg. A nikotin és a szénmonoxid a sikouést
elészor lassitja, majd szaporava teszi. A mésgdahanyfust kiméletlenal pusztitja a ¢id
Gyermekkortuak kozil is nagyon sokan dohanyoznak.daghanyzas hatasa rendkivil
veszélyes a szuletehdyyermekekre. A terhesség ideje alatti dohanyzakkesti a gyermek
szlletési sulyat és testhosszat, s nagyobb azldlishélandésag, illetve a haldlozas az élet
elsh hetében. A terhesség alatti dohanyzas veszélgeggedik hdnap utan a legnagyobbak.
Ezzel szemben a mellékfustot, amely mébépbz mint a &flist, a dohanyzd és a
kornyezetében Iév nemdohanyzo febitt, gyermek és csecsémismeételten és korlatozas
nélkil 1élegzi be.

Alkohol

Az alkoholok kozé tartozik a soér, a bor, a pézsag égetett szeszesitalok. Hazankban az
egyik legsulyosabb problémat az égetett szeszasifaljyasztasa jelenti. Alkoholizmusral,
mint betegsédi akkor beszélhetiink, amikor valaki mértéktelendfyaszt szeszesitalt,
melynek kovetkeztében kialakul a fiiggg és mar az alkohol lesz d®rdazempont az
életében. Az alkoholistak karositjak ivasmodjukkal csaladjukat, kornyezetiiket. Az
alkoholizmust a kézvélemény hajlamos a férfiak éldedlen italfogyasztasaval azonositani.
Velik szemben a megitélés elBka, mint a Bkkel szemben. A ¢k gyakrabban isznak
titokban, igy nehezebb észrevenni, hogy tisggbe keriltek. A dkre kbnnyebben hat az
alkohol, kénnyebben esnek alkoholfidgggbe és jobban karosodik a szervezetik, mint a
férfiaknak. A gyermekek egyre nagyobb szazalékaydegt alkoholt, amelyek kozott a
tomeny italok is szerepelnek.

Alkoholizmus okozta betegségek

Méjbetegségek, idegrendszeri karosodas, hasnygimimak, elhizas, vérszegényseg,
gyomorfekély, nemi élet zavarai, elmebetegség, sagemyomas.

Az alkoholizmus ellen nincs csodaszer vagy csodglgyogymaod, a betegséget gyogyitani
kell, orvos és pszicholdogus segitségével. Szoagi@liglozas igénybe veldetmelynek célja a
helyes életmédba valé visszavezetés. A legbiztosgaipymdd: nem kell raszokni az
alkoholra, és ez anyagiakba sem kertil.
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V.
NEPEGESZSEGUGY]I

ISMERETEK




Bevezetés

Az egészség nem csupan a betegség hianya, hanembezek testi, szellemi és szocialis
jOléte. A népegészséijrbeszélve nem lehet az embert 6nmagéban vizsdi@iyelembe kell
venni a tarsadalmi-gazdasagi €s kornyezeti hatdsoka

A magyar lakossag egészsegi allapotaban, messaeaglrazinte valamennyi egészségmutato
tekintetében az Eurdpai Unié mas orszagaitol. A emlbert érirti megélhetési gondok, az
erkolcsi valsag, a kornyezet tudatos magatartasyajéaz egészségtelen életmod folyamatos
rombolast okoz. Az egészséqg javitasa, az egészgégrése es fejlesztése, a megbetegedési
és halalozasi statisztikak pozitiv iranyl elmozdal&dz6s Ugylunk. Az egészség fejlesztés
eszmerendszere kiemeli az egyének dsktgét. Mi magunk tehetink a legtébbet
egészségunk megovasa érdekében. Ez nem passamét)yhanem az egyének, kbzdsségek
aktiv részvétele szikséges.

A betegségek gyogyitasa, az orvostudomanydége oriasi 1épésekben haladre| de a
gazdasagi lehéségek sikosek. A mar kialakult betegségek gydgyitasa minsidkal
koltségesebb, mint azok megeése, valamint a megléwegészség mégzése és fejlesztése.
Ezért az egészseg fejlesztésre, mint tudatos tayé&gre mindenkinek sziiksége van, hiszen
ha tudatlansagunk miatt kdvetlink el hibakat, segttehetségeinket csokkentjuk.

Il. Egészségtudomany
[I.1. Az egészségtudoméany fogalma

Az egészségtudomany egy komplex rendszer, a nésEggani kutatdst és a
népegeészseégugyi gyakorlati tevékenységet foglalagaba. A lakossag egészsegenek
megirzésével és a betegségek mépétével foglalkozé tudomany és gyakorlat.

[1.2. Az egészségtudomany funkcioi

* Vizsgélja a lakossag egészségi allapotat és azsggisallapotot meghatarozo, azt
akar pozitiv, akar negativ irAnyba befolyasolo &xiket.

* Kidolgozza az egészségnieges €s az egeszségfejlesztés modszereit.

o Kozremikddik az egészségm&geés e€es az egeszségfejlesztés gyakorlati
megvalositasaban.

* Folyamat- és eredményértékeléseket végez, melyatkéban a meglévstratégiak
modosithatok, illetve Uj stratégidk alakithatok Ki.

lll.  Népegészségtan
[1l.1. A népegészségtan torténete

A népegészségtan gyokereit vizsgalva vissza kelilnuypk a Bibliahoz és Hippokratész
tanaihoz.

Mar a Bibliaban is megtalalhaték voltak olyan fantmdnivalok, melyek az egészséget j6
irAnyba befolyasoltak. Olvashatunk a Biblidban lydwetaplalkozasrol, tisztalkodasrol, arrdl,
hogyan kell a kilénbdz betegségben szenwdat elklloniteni. Hippokratész pedig
levegnek, a foldnek és a viznek az egészségre gyakmatdsai figyelte meg mar i.e V-VI.

széazadban.

Az oOkortol a 19. szazadig az emberiség tdmegestydasat elésorban az éhinség és a
jarvanyok okoztak.
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A kozépkorban a higiénés viszonyok rendkivil rokszatak. Az orvosok szamos elméletet
allitottak fel a ferdz6 betegségek keletkezésével kapcsolatban, ezek azmukszor nem
valés megfigyelésekre éplltek. Egyes betegségektétsben azonban megfigyelték azt,
hogy a betegek egészségesekkel valo talalkozasggsmegbetegedésekhez vezet, de azt is
megfigyelték, hogy akik megkaptak bizonyos betegkétyés meggyogyultak, ks mar
nem kaptak el Ujra ugyanazt a koért. Ezekkel a ngggfesekkel vette kezdetét a jarvanytan
kialakulasa. Ennek kdszonbiethogy mar a 14. szdzadban kialakult az a gyakdnegy a
messzibl jott hajoknak a kikotés étt 40 napig a tengeren kellett vesztegelnitk, étiel
kikotnek, hogy biztosak legyenek abban, hogy arh&gdélzetén nincs féiz6 beteg.

A jarvanytan a 19. szazadban indult gyors 6tiglsnek, mely Semmelweis Ignacnak
koszonhet, aki felismerte a gyermekagyi laz okat és kidotgoa megeéizés modszerét is,
mely nem mas volt, mind a féttenités.

A legnagyobb fefildés a jarvanyok medeaésben a 20. szazadban kovetkezett be, ami a
védioltasi rendszer kialakitasanak kdszohhet

A munkaegészségtan kezdetei az 1700-as évekre aky@issza, Ramazzini olasz orvos
megfigyelte, hogy egyes betegségek bizonyos foggalki korokben gyakrabban fordulnak
el6. Az ipari forradalom még inkdbb a munkahelyi artak felé forditotta a figyelmet:
vibracio, zaj, por, sugarzas, fizikai megjeztés. A vegyipar fefldése, a mégazdasag
kemizaldsa egyre dbitette a foglalkozasi betegségek koérét, tovabblédétt a
munkaegészségtan.

A taplalkozas egészségtan kialakulasa ésidéfle annak volt kdszonbiethogy egyes
orvosok arra a megallapitasra jutottak, hogy varotgn betegségek, melyek dsszefliggéshe
hozhatdk a taplalkozassal.

A kornyezet-egészségtan az ember és kornyezetedsgyrkifejtett hatasaval foglalkozik. A
kornyezet és az egészségi allapot kozotti 6sszésiliggar az 0korban felismerték.

Max Pettenkofer mar az 1800-as évek masodik felékisarletekkel is bizonyitotta a
kornyezet allapota és az egészség kozti dsszefiighéXX. szazadba a gyors ipari és
mezgazdasagi fefldés, a népesség szamanak novekedése a kornyezrstoddshoz,
nagymeértell kornyezetszennyezéshez vezetett. A kornyezeti skdi@sok mérséklése a
kornyezeti artalmak egészségkarositdé hatasanakléaége iranti igény vezetett a kérnyezet-
egeészségtan kialakulasahoz.

Az Osztrak-Magyar Monarchia idején mar felismertélagy a tarsadalmi kdrnyezet jelésit
szerepet jatszik a betegségek keletkezésében,ydsfdlan. Beazonositasra keriltek a
veszélyeztetett csoportok A tarsadalom-egészségizen a veszélyeztetett csoportok
egeészségi allapotanak vizsgalataval és egéeszséméas foglalkozik

A 60-as években a fejlett ipari orszagokban megjeleaz u.n. civilizacios betegségek. Ezek

rairanyitottak a figyelmet az életmdéd és az egépzedlapot kozotti Osszefliggések
vizsgalatéara.
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[11.2. A népegészségtan célja

+ abetegségek medgekse,

« az élettartam meghosszabbitasa,

+ az egészseg @hozditasa, az egészég riempse és fejlesztése az egész népesség
korében,

+ alakossag mozgositasa egészsege védelme érdekében.

[11.3. Egészséq - betegség fogalma - Egészségfejiés

Egészseg: tobbféle egészségdefinicidval talalkankat

1. Az egészség egyshen a betegség hianya.
2. Egészséges az a szervezet, mely kdrnyezetdradkgtmazkodik.
3. Az egészség az a testi és szellemi allapot, teblgtivé teszi az ésszetarsadalmi

normakhoz valé fajdalom és szenvedésmentes alkikbdast, s ezen tarsadalomba
valé minél hosszabb és boldogabb életet.

4. Az Egészsegugyi Vilagszervezet (WHO) megfogabmazszerint az egészség nem
csupan a betegség, illetve a fogyatékossag hidry@em a teljes testi, szellemi és
szocialis jolét allapota.

Betegség: erre vonatkozolag is tobbféle néezetiletez

1. Amennyiben barmely ok megzavarja a szervezemalis mikodését betegséir
beszélunk. Vagyis, ahhoz, hogy valaki beteg leggetikséges valamilyen betegséget
kivaltd ok és sziikséges a betegségre fogékonyeszstry

Beteg az a szervezet, mely rosszul alkalmazkadigrnyezetehez.

Az emberiség maga donti el, hogy mit tekint geék. Vannak olyan testi, vagy lelki
allapotok, melyeket az ember rossznak tekint ésgségnek nevez. Az, hogy mit
tekintiink betegségnek a tarsadalom értékrend$z&igy.

wn

Egészségfejlesztés: a WHO egészségdefiniciéjansiz8ritényes (testi, szellemi, szocialis

jolét) folyamatosan hat egymasra, az egészseg Exgredk egyensulyi allapota, ha az
egyensuly megbomlik betegség alakul ki. Az egésassyyolult kdlcsbnhatasok hatasara
alakul ki, éppen ezért mégese és fejlesztése tudatos tevekenységet feltétel

,AZ egészsegfejlesztés olyan folyamat, amely képésszi az embereket arra, hogy fokozzak
kontrolljukat egészséguk felett, illetve javits&k.aA jollét allapotanak elérése érdekében az
egyén vagy csoport legyen képes azonositani és attesgtani célkiizéseit, kielégiteni
szlukségleteit és/vagy megvaltoztatni kbérnyezetyvmegkizdeni azzal.”

(Ottawai Charta)

IV. Egészségfejlesztés és népegészségligy az Eurbpadban

IV.1. Az Eurépai Unio intézményei

Az Eurdpai Unid jogalkotasi és dontéshozatali reedsnek harom legfontosabb eleme az
Eurdpai Bizottsag, az Eurdpai Unié Tanacsa és aaail Parlament. Az Europai Bizottsag

dolgozza ki a jogszabalyokat és stratégidkat, ezekgeszti a Tanacs és Parlament elé,
amelyek dontenek azok elfogadasardl.
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A Bizottsagon belil vannak a biztosok, @ghzgatdosagok é€s a Tanacsado testiletek. A
Bizottsdg székhelye Briisszelben van.

IV.2. Az EU népegészségiigyi és egészsegfejlespekiikaja

Az egészsegugy hosszu ideig nem volt a kdzossddikpk része és mai napig szigoru
értelemben véve az egészségigy nem tartozik ap&udinio kozdsségi politikai kozé.

A Kormanyibk Amszterdami (1997) csucstalalkozojan modositottAkEuropai szeérések
népegészséguigyi rendelkezéseit, hatalyba lépéiR acikkely, amely a megujult szemléletet
tukrozve ebirta, hogy ,valamennyi kdzosségi politika és tewvgls®g meghatarozasa és
végrehajtasa soran biztositani kell az emberi esgés2delem magas szintjét”.

A szerddés tobb évre szdlo akcidoprogramot hataroz meg pegeszséglgy kozodsseégi
részeként, amelyh 6t6t valdsitottak meg:

« AIDS,
» droghasznalat,
e rék,

» egészségellémzés,
» ritka jarvanyok,
* baleset megékés.

IV.3. Az EU Népegészségugyi Stratégiaja:

A 2006. évben meghirdetett ,stratégiai kerély elemei:
* az egészseégbeli egyétienségek, az egészségugyi ellatas javitasa, azsEpgrigyi
veszélyekre valo hatékony reagalas,
* az egészség és a szakpolitikak kozotti kapcsoktittése,
» aglobdlis kihivasokra pl.: a fée#6 és nem fetiz6 betegségekre valo reagalas.

IV.4. A Népegészségigyi Program harontftémakore
Egészség informacid: a népegészségugy fejlesztéseatkozo informacio és tudas javitasa.

Egészséget veszélyezidenyedk: az egészseget fenyegeteszélyek — eredetileg fémb
betegségek — &érbe kerilése: pl.: a madar és ember influenza,téirorizmus, vér és
szOvetek tisztasaga, kolera, pestis, malaria (roigya

Az egeészséget befolyasold ténglez f6 célkitizése, hogy az egészsegfejlesztés és
betegségmegétés jelen legyen minden szakpolitikaban és tevééghen.
Az egészséget befolyasolo ténféategoria:

* genetika,

» tarsadalmi-gazdasagi,

* kornyezeti,

» életméddal 6sszeflgg
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IV.5. Népegészségugyi Program EU (2007-2013)
Az EU Bizottsag 2005-ben tett javaslatot a 20073204 terjed id6szakra sz6l6 Programra.

A Program haromd célkitiizése:

a.) a lakossag egészségbiztositadsanak javitasa,

b.) az egészseg Ugyének tamogatasa a jolét édaadls erdekeben,
c.) az egeészseggel kapcsolatos tudas létrehozégesztése.

Az Egészségugyi Vildgszervezet (WHO) magas sziktgviselteti magat és aktivan részt
vesz az EU éltal meghirdetett konzultacios folyarklban az egészségugy teruletén.

V. Magyarorszag Alaptorvénye XX. cikk (1)
»Mindenkinek joga van testi és lelki egészségémekfirzésehez”
V.1. Magyarorszag Alaptorvéenye(korabban Alkotmany)

A magyar jogi hierarchidban a legféid jogszabaly. Az Orszagiigs az Alaptdrvényben
szabdalyozza Magyarorszag jogrendjét az allampokgadliapved jogait €s kotelezettségeit!

Az Alaptorvény az allam legmagasabb szitirvénye egyetlen mas jogszabaly sem lehet
ellentétes vele!

Az Alaptorvenyt az Orszaggiés 2011. aprilis 18.-an fogadta el!

Az Alaptérvény XIX.-XX.-XXI. cikke foglalkozik konkét formaban az egészséggel és a
kl6nbd® tamogatasi formakkal.

« Alaptorveny XIX. cikk: ,Magyarorszag arra torekszikogy minden allampolgarnak
szocialis biztonsagot nyujtson. Anyasag, betegssdkantsag, 6zvegység, arvasag €s
onhibajan kivil bekdvetkezett munkanélkiliség eseténden magyar allampolgar
térvényben meghatarozott tamogatasra jogosult.”

» Alaptorvény XX. cikk: ,Mindenkinek joga van a tegt$ lelki egészséghez.”

» Alaptorvény XXI. cikk: ,Magyarorszag elismeri ésvényesiti mindenki jogat az
egészséges kornyezethez.”

VI. A magyar népegészseglgy szervezeti rendszere

VI.1. Az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Hatal (ANTSZ) jogéllasa és szervezete
Az ANTSZ a kdzponti egészségiigyi allamigazgatésivek szervrendszere, amely

a) a kozponti hivatalként ko dé Orszagos Tisztiorvosi Hivatalbol (OTH),

b) az OTH Altal irdnyitott orszagos intézetékdll.

Féhatdsagi szinten az Emberidarras Minisztérium iranyit.

Az ANTSZ-hez szakmailag szorosan kapcsoldédnak ayeiedovarosi) kormanyhivatalok

népegészséqgugyi szakigazgatasi szervek, amelyedéh jrasi népegészségligyi intézetek
mikodnek.
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VI.2. A megyei népegészsegugyi szakigazgatasi sakrveladatkore

A népegészsegugyi feladatok ellatasarévarosi és megyei kormanyhivatalok szakigazgatasi

szerveként népegészségugyi szakigazgatési szerigkdmek, amelyek aoéf/drosi és a

megyei kormanyhivatal alapito okirataban, illeteggzabalyokban meghatarozott feladatokat

latnak el az alabbi terileteken:

a) kbzegészseégugyi, kiléndsen a kdrnyezet és tékepilelmezés és taplalkozas,
gyermek- és ifjusag, sugaregészséguigy, kémiairnsam

b) jarvanyugyi (személyi, telepilési, stb.),

C) egészségfejlesztés ezen belll egészségvédeajénrségnevelés, egészséginess,

d) egeészségugyi, gyogyszerlgyi igazgatas es kaoiin

e) feladatkorikbe utalt szakfellgyeleti feladatbb&tésa az egészségugyi szolgaltatok
felett

A megyei népegészséglgyi szakigazgatasi szervelledagkesseégi tertletikon hRodo
kistérségi népegészségugyi intézetek szakmai tayékgének koordinaldsat, irdnyitasat is
ellatjak.

A szervezetrendszer népegészséguigyi tevekenységei:

a) a lakossag egészségiigyi allapotanak vizsgalgtaanossagra hozni a veszélyedtet
tényedket,

b) fert6zé és nem fefizé betegségek bejelentése, nyilvantartasa,

C) jarvanytani elemzések veégzése,

d) 0sztonzi és szakmailag tamogatja a kbzegészgégyiglmak megélzését,

e) a légszennyezettség egészségugyi hatarértekdinalknkalasa, Iégszennyezettség
rendszeres értékelése (szmog riado),

f) az emberi hasznalatra (Udulés, furdés, vizi toBdr szolgald felszini vizekre
kozegészségugyi kovetelmények meghatarozasa,

Q) a talajjal, szilard és folyékony telepulési hdikokkal, egyéb szennyvizekkel,
veszélyes hulladékokkal kapcsolatos kbzegészségoggielmények meghatarozasa

h) bel$ tertleteken érvényesiikaj és rezgés hataréertéekek kimunkalasa (pl.: \g6kié

koncertek, gépkocsik, munkagépek).

A népegészségligyi szervezetrendszer hatosagilgdysaatési jogkdrt gyakorol elléreései
soran!

VII. Epidemiolégia

VII.1. Fogalma

GoOrog szo, a nép korébensiirduld jelenségeket fejez ki. A betegségek gyaléawat és
megoszlasat vizsgélja meghatarozott populaciokbaalamint kutatja a megoldasok
lehetségeit.

VII.2. Vezeté halalokok

Az epidemioldgiai kutatasok adatait figyelembe véwegallapithatjuk, hogy Magyarorszag
egészséqgugyi allapota alapjan a vilag orszagai tké@tkozépmeinyben foglal helyet,
azonban Europat tekintve egyike a legkedtlenebb helyzéit orszagoknak.

A vezet halalokok tekintetében életkori sajatossagok isgfiggelhetk. A fiatalabb
korosztalyban (1-24 év) a kdlsokok, (sérilés, baleset, ongyilkossag, mérgezés) a
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kozépkoruaknal (25 — 64 év), férfiak esetében am@ési rendszer betegségebkresetébe a
daganatos megbetegedések okozta elhaldlozas alegipb. 65 éves kor felett mindkét nem
esetében a vezehalaloknak a keringési rendszer megbetegedésethiekk.

Az 0Osszes halalozas 54 szazalékat teszik ki a smverrendszeri betegségek, mig 27
szazalékban daganatos betegségek felelnek a hadéhbz Emésészervi betegségek 8
szazalékban, légazervi betegségek 4, mig 7 szazalékban felelneMaoaasért kits okok
(baleset, 6ngyilkossag).

Az utébbi években csokkéntendenciat mutat a sziv- és érrendszeri betegséuyeki
halalozas aranya, mig a daganatos betegségekéestikelk

A keringési betegségek egyik kockazati tényeije a magas koleszterinszint. A
koleszterinszint csbkkentéséhez, ezzel a sziwréndszeri megbetegedések mégéséhez
fontos a tudatos egészségfejlesztés, a megfi@dplalkozas, a rendszeres testmozgas és a
dohanyzas meikése.

VII.3. Sziir 6vizsgalatok

A vezet halalokok attekintése utan feltétlenil szolni kelstirvizsgalatok jeleritségéél,
melyek egészségink migése érdekében rendkivil fontosak. Aki egy kisléskéget érez
sajat egészségéért igénybe kell vegye (amést leheiségeket. Sokan ugy gondoljak, hogy
amig nincs panaszuk, nincs szukséguk vizsgalatranimePedig nem igy van. A
szirévizsgalatok mar a tinetek megjelenésgtdeényt derithetnek a betegségre, igy a korai
felismerés nagyobb esélyt biztosit a gyogyulasra.

A szirévizsgalatok célja a még panasz- és tinetmentesébpaéh valamilyen betegség korai
felismerése, illetve a kockézati ténykzkorai kikiiszébolése. Szamosiusavizsgalatot a
tarsadalombiztositas tamogat.

Hazankban rendelet szabalyozza a kotelegészségbiztositas keretében igénybe %ehet
szirévizsgalatok rendjét (51/1997. (XII. 18.) NM). A jsmpbaly megkilonboztet kotelez
valamint dnkéntesen igénybe vehstiréseket.

a) A koteled sZirések korébe az Ujszilott-, csecgengs gyermekkorban végzett
vizsgalatok tartoznak (pl. testi fejlettség, bizosynyagcsere-betegségek, é8am vagy az
erzekszervek vizsgalatai), tovabba a terhesek &iatay

b) A felnéttkorra jellem®, nem fer$z6 betegségek medaésére vagy Kkorai
felismerésére szolgalé vizsgalatokat a biztosiotiakéntesen vehetik igénybe. Vannak
szervezett keretek kozott zajlé és alkalomszervégzett dirések. A szervezett &zs
egeszséges, vagy magukat egészsegesnek gondolélysdenizsgalatat jelenti, amelynek az

a célja, hogy egysziéen elvégezhét a vizsgalt személy szadmara kellemetlenséget nem
okozo0, alkalmas mddszer segitségével kimutassaftedty tiineteket és panaszokat még nem
okozd betegségekeBzervezett dmések keretében leléseg van: pl. tuék, méhnyakrak-,
eml- és vastabélrak- gmsre. személyes meghivason, szikség esetén, hiisszan, és a
.Kiszlrt” személy kovetésén alapul.

A jarvanylgyi okbdl végzett §réseket kulon jogszabdly targyalja. Mivel az iggzhe®

megbetegedések fémbek, igy a kdzosség egészsegvédelme érdekében aaokesrvétel
altalaban koteleg, és téritésmentes. (Ide tartozik példaul a teamgm Hepatitis B — szése,
vagy a nemi uton terjédoetegségek vizsgalata.)
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A tudsészirés 2003 ota nem koételezaz orszag valamennyi pontjan, csak ott, ahol #itis
féorvos elrendeli.. Az évi koteléz sZirést ott rendelik el, ahol a teljes lakossag 25
szazezrelékét —(100 lakosbdl 2 meghaladja a betegek szama.

Az alkalomszeien veégezhét szirévizsgalatokrdl szikség esetén a haziorvos vagy a
szakorvos ad tajékoztatast.
Ezek korébe tartozik:
e szajlreg vizsgalata, 45 éves kortdl évente,
» prosztatavizsgalat 40 és 70 év kozott évente,
* boérgyogyaszati ellefrzés, anyajegyek vizsgalata 20 éves kortél évente,
» hasi és kismedencei ultrahangvizsgalat: 30-40 Kedél néhany évenként,
* nyaki vebér és alsé végtag aramlas-vizsgalat: 40 éves katdlente, sziv- és
errendszeri betegségek magas kockazataval rendktiez évente,
e pajzsmirigy ultrahangos vizsgalata: 40 éves kobtfpleldsorban dknek, egy-
kétévente.

Az egészségugy keretein belll végzetir§vizsgalatok mellett meg kell emliteni a rendszeres
onvizsgalat sziikségességét (szaj, mell, hérg, b

VIIl. Nem fert 6z6 betegségek

Az elébbiekben is lathatd volt, hogy ma a nem deét betegségek jelentik a legnagyobb
fenyegetést az emberek egészségére.

Azokat a betegségeket soroljuk ide, amelyek tonergeslterjedt népbetegségek, de
terjedésik nem jarvanysted nem ferézé betegségek oka lehet genetikai erédetoklott),

de ©6ként a kornyezeti és életmodbeli hatasok befolydisol

VIII.1. Hazankban leggyakrabban elsfordulé nem fert6zé betegségek és okai

a.) Sziv- és érrendszeri megbetegedések: hazankbaden masodik ember sziv- és
érrendszeri betegségben hal meg.

A sziv- és érrendszeri megbetegedések kozul anbegisbbek: szivinfarktus, magas-
vérnyomas, érelmeszesedés, agyverzes.

E betegségek disorban a helytelen életméd miatt alakulnak ki detadm, egészségtelen
taplalkozés, tulzott alkoholfogyasztas, a mozgagsze életmaod, stressz.

b.) Daganatos betegségek: kézismert nevén a rékegdegek jefis része az an. elkerilidet
bekovetkezett elhalalozas meggiet), elkerlilhed lett volna az orvostudomany mai
eredményei mellett. A rdkos megbetegedéseket rendsl sejtszaporulat jellemzi. Lehet j6-
és rosszindulatl. Legnagyobb részben kornyezetletiek, de nem elhanyagolhaték a
taplalkozasi szokasok és az életmdéd (dohanyzashallkhatasa sem.

A radk szamos tunetet okozhat, attol fégg, hogy hol alakul ki. Akar évekig tinetmentes,
lehet, ebrehaladott allapotban sokszoréer fajdalmakkal jar. A gyogyulas akkor a
legeredményesebb, ha minél korabban felfedezikt ezgyon fontos a firévizsgalatokon
val6 részvétel.

c.) Mentalis betegségek: koziulik a szorongas épeedszié fordul éla leggyakrabban, de

meg kell emliteni a panikbetegséget és a fobiakbtaszavarok, taplalkozasi zavarok,
ongyilkossag, déiszakos magatartas. A mentalis betegségek dk égzott szerepelnek
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azoknak az egeészségugyi probléemaknak a sordban)yekmeniatt az eurOpaiak a
leggyakrabban vesznek ki betegszabadsagot, illetwaulnak korengedményes vagy
rokkantsagi nyugdijba. Lehetnek genetikai okai, elgdsorban civilizaciés artalomnak
tekinthe®.

d.) Cukorbetegség: mas néven diabétesz esetéhédmrfelhalmozddik a véraramban és igy
nem jut be a sejtekbe. A zavar akkor keletkezikjkama hasnyalmirigy nem termel
megfeleb mennyiséd inzulint. Cukorbetegség esetén a gyogyszerek d&ta mellett is
fontos a vércukor szint folyamatos elierése. A cukorbetegség nem egységes betegség, két
f6 tipusat ismerjik. Az 1-es tipusu cukorbetegséggyvanasképpen inzulinfligg
cukorbetegség altalaban gyermek vagy ifjukorbardé@ik. A tiinetek gyorsan, napok, hetek
alatt fejbdhetnek ki. A legfontosabb tlinetek a megnodvekedetiletirités, szajszarazsag,
szomjusagerzeés, fogyas, aceton-szagu lehelet. dgdletaltalaban sovanyak kialakulasaban
szerepe lehet az or@klésnek. A 2-es tipusileg felrstt korban fordul é. Az inzulin
hatasanak gyengilése miatt nem jut ele§endnnyiséq cukor a sejtekbe, vagyis terreik
inzulin, de lassabban emelkedik a vércukorértékiiRetei a végtagok zsibbadasa, romlo
latas, rossz sebgyogyulasiraszketés. A betegség kialakulasban szerepethjgtsz életmod
(elhizas, a magas vérnyomas), valamint a gendékgesdk is.

e.) Idilt majbetegségek: legkdzismertebbek az alkéh gydgyszerek okozta majgyulladas, a
hepatitisz B és C virus okozta megbetegedések. jkanasodasa kovetkeztében nem tudja
ellatni feladatat. A betegségre kezdeti stadiumtsak laboratériumi eredményeikbehet
kovetkeztetni, vérvizsgalat alapjan derdl ki a mdkcio zavara. A majbetegség tinetének
tekinthet a puffadas, a furcsa, kellemetlen érzés a hasppengeség, faradékonysag,
étvagytalansag, émelyegeés, fogyas. Az idult magsetgek hatterében az 6npusztito életmod
all, tulzott alkohol és gyogyszerfogyasztas, nethéka kortltekind szexudlis kapcsolat, vér
atjan, intravénas kabitdszer-hasznalat.

f.) Krénikus Iégészervi megbetegedések: lassan és fokozatosan Bati@srikodészavar
jellemzi. Ezek kdzé a betegségek kozé tartozik dbtéigulat, tidasztma, a kronikus
horggyulladas, a kronikus arcureggyulladas. Kronikuguté gyulladaskor a légutak
nyalkahartyaja megduzzad, fokozott #&ris nydk termeldik. Gyakori a koéhdgéskor
felszakadd nyak uritése. A békilt Iégutakon kevesebb levegut a tidbbe és a&i nyak
miatt a vérbe kevesebb oxigén jut. A panaszok kéaabgyakoribb a nehézlégzés, kbhodgés,
kopeturités, mellkasi fajdalom. Kockazati ténjlekozil a dohanyzas a legfontosabb. Ezen
kivil szamos mas irritalé anyag is okozhatja a gsgiget a kulonb&zlégszennyeiaések,
illetve bizonyos munkavégzéssel 0Osszetiiggritaldé gazok és @gok belélegzése
kovetkeztében.

VIII.2. Megel 6zés lehebségei

A nem fertz6 betegségek medalésében etglleges szerepe az egészséges életmddnak van.
Az életmdd szociolbgiai fogalom. Az életmdd az erekeolyan tevékenységi-magatartasi
rendszere, amelyet életiik fenntartasara, szikséglkielegitésére szerveznek. Az emberi
magatartds olyan vonasait fejezi ki, amelyek a wemmépi életiinkben rendszeresen
megnyilvanulnak.

Eletmodnak nevezziik kérilményeinket, szokasainkat, amelyek, l&zahogyan éliink,
melyek jellemsk rAnk és meghatarozzak egyéniséglnket.
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Az egészséges életmod Osszélievaplalkozas, mozgas, higiéné, szorakozas, pihenés
lakéhely, munkahely. Az életmdd leliétteszi az egészség ndexgsét, az aktiv, hosszu
életet.

Az életmo6d Osszetéu

. anyagi helyzet,

. iskolazottsagi szint,

. lakbkornyezet, a lakasviszonyok,

. személyi- és kornyezet higiéné

. szabadid eltoltési szokasok,

. mozgas, sport,

. taplalkozasi szokasok,

. karos szenvedélyek (dohanyzas, alkohol. kabitokyere
. tarsas tamogatasi halo,

. hagyomanyok.

Mit jelent az egészséges életmdd, mellyel a netizébetegségek nagyrészt megletik?

a.)  Taplalkozas: fogyasszunk minél tobb zoldségféléyiingdlcsot, tejet, egyéb
tejtermékeket (kefir, joghurt) tojast. Kevesebbrasiételt fogyasszunk, husok kézll inkabb
halt, vagy szarnyast. Taplalkozasi szokasainkhanzik a megfeldl folyadék bevitel is.
Felnstt embernek napi 1,5-2 liter folyadékra van szlkséy legtébben ennek toredékét
fogyasztjak. Persze nem mindegy, hogy mit iszunkololos italokat kertljuk! Helyettik
gyumolcslevekkel, asvanyvizzel, forrasvizzel ekigitki folyadék szikségletiinket. Keruljik
a tul sés és tulikzeres ételeket. A szénhidratok fontos energiafokiaEbbe a csoportba
tartoznak a cukrok, de nem mindegy, hogy milyemésnyi cukrot fogyasztunk. Az emberi
szervezet egyaltalan nincs felkészilve olyan mesdayi cukor feldolgozasara, amit az
atlagember ma elfogyaszt. (atlagosan 40 &é¥f) A boltban kaphaté termékek a téstb
vonjak ki a lebontashoz szikséges B-vitamint és nmakrotapanyagokat, ezzel
hianybetegségeket idéznels.eErssen savasitjdk a szervezet kémhatasat, igy a &bohto
kivont kalciummal és asvanyi sokkal kénytelen kongani a testiink.

Az egészséges taplalkozasra a valtozatossag édéeklmisség a jelleniz

b.) Testedzés: nagyon sok probléma forrdsa a mezegény életmdd. Sportolassal,
mozgassal (séta, kocogas, stb.) elkerillaet elhizas, mely szamos betegség forrasa (magas
vérnyomas, cukorbetegseg). A mozgas a fizikénlétinket is fejleszti, emellett nagyon j6
stressz oldo, feszliltség levezbatasa is van. Tartozkodjunk minél tébbet frise¢dn!

c.) Sterssz-kezelés: rohand vildgunkban, életinkndem szakaszaban vannak
stresszhelyzetek. Manapsag mar betegségként ejillegid a stressz valéjaban a szervezet
normalis valasza kulonleges, nem vart eseményéketressz eredeti feladata az volt, hogy
harcképessé tegye a szervezetet. Manapsag egyreetdber kiizd az idegrendszerét nem
kiméls feszultséggel. Ha nem tudjuk levezetni a tobbktgiat, a jotékony stressz-hatas
visszgjara fordul. Szamos dolog valthat ki stressiapotot. Nem egyforman birjuk el, vagy
kezeljuk ezeket a helyzeteket. Egyénisegink éslik@riyeink befolyasoljak, hogy bizonyos
eseményeket normalis helyzetként, vagy stressz&Emk meg. Ha a stresszes helyzetek
szinte allandova valnak, kéros tiinetek jelennek.meg
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Ezek az aladbbiak:
»  Vércukorszintben hirtelen véltozas (alacsony, asag
« Hirtelen, jelenss testsulyvaltozas, Etvagytalansag vagy fokozatégérzet.
* Vérnyomas problémak (alacsony, magas, ingadozo).
* Ismétbdd, gyakori megfazasok, influenza, egyébdeéisek.
» Fokozott tirelmetlenség, ingerlékenység.
» Faradtsag, alvaszavar (pl. faradt, de nem bdrajutalzott faradtsag.
« Korémragas, fogcsikorgatas, hajhullas.
* Ideges beszéd, egyéb beszéd nehézség.
* Fejfajas, izomfajdalmak, mellkasi fajdalom, menétios problémak.
* Szocidlis, tarsas éléttvalé visszavonulas, visszahtzédas.

A stressz kezelésében rendkivil fontos, hogy aKelfott szervezet lelassuljon, visszatérjen
szokasos ritmusaba, igy a stressz energiat aglsitetiényre sarkall.

d.) Pihenés: rohand vilagunkra jelletnhogy egyre kevesebbddszanunk a pihenésre. Az
életritmusunk felfordult. Mar a gyerekek is sok@zakaznak, reggel ké&s ebrednek, este
késin fekszenek. Az éjszakai, pihertedlvast nem pétolja a nappali. Ha nem pihenjiuk ki
magunkat, faradtak leszink, munkankat nem tudjulgfetelsen ellatni, idegesseé, feszultté
valunk. Az alvas felfrissiti a szervezetet, pihéirdeestet.

A nyugodt alvas feltételei:
» kozvetlendl étkezés utan ne fekudjunk le,
* ne egyunk lefekvés &t nehéz ételeket,
» szelbztessuk ki jol a szobat,
* ahalészobaba ne legyen sok ndvény,
» fekhelylink kemény és egyenletes feliiletgyen,
* ha parnat hasznalunk, az kemény és vékony legy&gy tegyuk a fejink ala,
hogy a nyakszirtiinkh6z simuljon.

IX. Fert6z6 betegségek

Azokat a betegségeket nevezzik deft betegségnek, melyeket valamilyen d&eét
mikroorganizmus okoz, kdzvetlenul, vagy valamilygizvetity kozeg atjan terjed. Terjedhet
emberbl-emberre, embeft-allatra, allatrol-emberre, allatrol-allatra. Arféz6é betegségeket
az jellemzi, hogy a fetzést koveien nem jelennek meg rogtén a tinetek, abiég és a
tinetek megjelenése koztiditappangasi ifinek nevezzik és csak ezt kdet jelennek meg
a betegségre jellerdziinetek. Azt azonban tudni kell, hogy a legtobétlesn a beteg mar a
tinetek megjelenéseddt, tehat a lappangasiddgzakban is febz, $t a tiinetek elmultaval, a
labadozasi szakaszban is Urithet korokozokat,a zatigferézhet masokat.

A fert6z6 betegsegek jarvanyokat okozhatnak. Ehhez szuks§yefertzo forras, vagyis egy
olyan ember, vagy allat, aki a szervezetében haal@z kérokozokat. Korokozo lehet, pl.
baktérium, virus, gomba, parazita, stb. Adaftforras mellet a mikréba szamara biztositani
kell a terjedés lehéségét. Ezt nevezzik ugy, hogy terjedési kozeg.rigdeési kdzeg lehet
levedd, ivoviz, szennyviz, élelmiszer, kodzvetlen érintkez(kézfogas, csok, szexudlis
érintkezeés), bizonyos hasznalati targyak (fehéfhemgynend, t6rolkoz). Végul szikség van
egy fogékony szervezetre, aki elkapja aéegst és ugyanigy viszi tovabb.
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IX.1. Hazankban leggyakrabban ebfordulo fert 6z6 betegségek és okai

Ferz6 betegségeknek nevezink minden olyan betegségelyetrmikrobak okoznak
(virusok, gombék, baktériumok, férgek, protozoonkkzta betegségek, korhazi erédet
infekcidk stb.)

Kérokozok lehetnek: virusok, baktériumok, gombaksajfiek és tobbsejtparazitak

A fert6zés folyamata: a kérokozo kiloénkiomddon bejut a szervezetbe, majd ezt késet
ott el kezd szaporodni, aminek a kdvetkeztéberakidla betegség a ra jelletntdinetekkel.

Fertbz6 betegségek élordulasi maédiai:
1. Elszortan fordulnak &] csak néhany eset jelenik mediben és térben elkuloniinek.
2. [Egyszerre, adott helyen és adottien nagyszamu megbetegedés fordiul Ebben az
esetben beszélunk jarvanyrol.
3. EWkfordul, hogy egy adott féldrajzi teriileten eqgy losteg tartdssa valik.
4. Bizonyos feiizé betegségek évszakhoz kototten jelennek meg.

A fert6z6 betegségeket tobb szempont szerint csoportosikh@prokozok szerint, kivaltott
tinetek szerint, a terje$zk6zeg szerint, terjedés modja szerint.)

Fertvz6 betegségek felosztdsa jarvanyugyi szempontbol:

1. Emberbl-emberre terjed betegségek

a) gyomor-bélcsatornan at terjed

b) légutakon keresztll terjéd

C) vér, vagy nyirok utjan terjéd

d) kiltakarén at terjed

e) egészséqgugyi intézetekbeétifetdul ferbzések
2. Allatrél-emberre terjed betegségek

Gyomor, bélcsatornan at terfedfert6zések (hastifusz, szalmonella, majgyulladas,
bélférgesség) a kdrokozok a szdjon at jutnak avezetbe és a széklettel tAvoznak.
Bekerulhetnek élelmiszerek kozvetitesével, ekkeif@ticzéssl beszélink. A koérokozokat
tartalmazé élelmiszer elfogyasztasat kéeet alakul ki a ferizés. A koérokozdék benne
lehetnek mar eredetileg is az élelmiszerben (pk)hde ferdzédhetnek a tarolas és a
feldolgozas soran is. Az ivOviz is okozhat jarvakgto ezeket vizjarvanyoknak nevezzik.
Tlneteik: hanyinger, hanyas, hasmenés, hasi godségfajas, hidegrazas, laz, fejfgjas,
szedulés, ajulas.

Megebzésében fontos a kérokozdk felkutatasa és artamitdsa, a megfetelhigiénés
viszonyok biztositasa, a jo ivoviz és élelmiszé&atas, az emberek egészségugyi kulturgjanak
novelése, vétbltasok.

Léguti ferbzések influenza, kanyar6, mumpsz, rozsathimbaranyhimb. Kulonféle
korokozok altal okozott Iégutakat tamadoé dedsek. A tamadas helye lehet az orr, orriireg,
arclreg, légas horgk, tiuds. A levedin keresztlil nagyon gyorsan terjednek. Jellendguk,
hogy télen fordul & a legnagyobb szamu megbetegedés. Ezek a meghbe&tegedlevethen
lévé cseppek segitségével terjednek, kbhdgéssel, iitészel adhatdk at leggyakrabban.
Tlnetei: orrvaladékozas, orrdugulas, kohogés, kijiés, a torokfajdalom, a mellkasi
fajdalom, a |égzési nehezitettség, betegségrenail&ititések a test killbnbdzészein.
Megebzésik leghatékonyabb maodja az aktivdaths, de fontos a zart helyiségek gyakori
szelbztetése és a személyi higiéné kovetelményeinekaatésa is.
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Vér utjan terjed fert6z6 betegségek (tifusz, malaria, AIDS, Hepatitis C)

A fert6zés terjesztésében vagy valamilyen vérszivd ro&tmzik szerepet, vagy férott
vérrel szennyezett eszkoz.

Hazankban a fefzott rovarok altal vér atjan terjesztett betegségedebb jelertiséggel
birnak.

A virus fertizések vérrel torténatvitele egyrészt az egészségligyben jelent kotttéaa
dolgozokra és a betegekre nézve is. Astars terjedésében az eszk6zok nem megfelel
sterilitasa jelenti a le¢bb veszélyt.

A fert6zeés terjedésének masik modja a kabitoszer-hastaldlarhatd 6sszefliggésbe. A nem
steril ik, fecskendk, egyéb eszk6zok szintén atvihetik a virust. Eeszély az injektald
drogfogyasztokat veszélyezteti.

Kiltakaron at terjedl fertozések (tetanusz, sebi&ések,, Brgombak, nemi betegségek):
béron, nyalkahartyan, vagy absérilésein keresztil terjgderjednek. Tluneteik rendkivl
valtozatosak.

Terjedésében legfontosabb szerepet a higiénés nyiskojavitasa, a személyi higiéné
(tisztdlkodas), a lakossag egészségkulturgjanalelése kap, de nem elhanyagolhatdo a
védioltasok jelenisége sem.

Nemi betegségek: szifilisz, trichomonas, clamydigper, nemi szervek herpesze, candidia
gombéas fetizés, Hepatitisz B) Szexudlis Gton, kdzosulés saenednek. Altalaban
kellemetlen tlinetekkel jarni, aminek admfe az, hogy hamar felismerigbar a betegek
nehezen kérnek orvosi segitségebfdidul azonban az is, hogy sokaig nem okoznak &inet
Kezelés hianydban komoly kovetkezményei lehetnekegidobb nemi betegség oralis (szaj)
ko6zosulés és petting soran is terjed.

Tlnetei: viszket, é¢ érzés a kuls nemi szerveken, gyakori vizelés, folyas, vizelés,
kozosulés fajdalmas lehet.

Megebzésében az alakalmi szexudlis kapcsolatok kerUbisdvszer hasznalata fontos és
természetesen a személyi higiéné kdovetelményeibekaatasa elengedhetetlen.
Gydgyintézetekben &lordulo fertizések: azok a féizések, amelyek valamely egészségugyi
intézményben keletkeztek vagy egészségugyi elkitéasiset kapcsolatba hozni (pl.: a beteg
bizonyitottan a kérhazba kap el valamilyendestbetegséget).

Allatrél-emberre terjedl betegségek: az allatrél emberre tefjdubtegségek leggyakrabban
allatokkal foglalkozok korében fordulnakée{allatgondozok, allatorvosok). Terjedhetnek a
korokozok a fekizott allatokkal valo kozvetlen érintkezés révénrapasa altal (pl.
veszettséq), de terjedhetnek a lélrefgeresztiil is. Ebbe a csoportba tartoznak a bégegs
is, amikor a kérokoz¢6 az allat vérszivasa utjarbpiia szervezetbe (pl. kullancs altal okozott
agyhartyagyulladas).

IX.2. Megelozés leheliségei

Valamennyi ferdzé betegség megétésében a legfontosabb a deds és annak terjedésének
elkertilése. Az emberek egészségugyi kulturajanaklése.

a.) Higiénés viszonyok javitasa

Kdrnyezetiink rendben tartdsa, mely kiterjed a lak&z udvarra, de akar a varosra, orszagra
is, ahol élink. A korokozok a piszokba, koszbakenzagukat a legjobban, ott szaporodnak a
legjobban, taptalajt adva a féztseknek. A takaritashoz megféldisztito és fedtlenits
szereket kell hasznalni. Kilon takaritdé eszktzokiksegesek a kilonbézhelyiségek
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takaritashoz, de ha ezt nem tudjuk megtenni, Ggyah arra, hogy mindig a kevéshé
fert6zott, kevéshbé piszkos helyiségeksfdialadjunk a szennyezettebb felé. Pl. a takarftést
a WC-vel kezdjiuk és onnan menjink a konyhaba. Adsesorrend a haldszobak, nappalik,
konyhak, mellékhelyiségek. Kozben természetesemkaritd eszkdzeinket folyamatosan
tisztitsuk meg. A szennyezett, koszos eszk6zok nopak ferdzések forrasai lehetnek. A
napi rendszeres takaritast legalabb havonta egysinetenre kiterjed nagytakaritassal kell
kiegésziteni. Takaritashoz mindig megfélehennyisél vizet hasznaljunk (ez fligg a
helyiség nagysagatol és a szenibges meértékét).

A takaritas részekéent meg kell emliteni a lakasgkkgri szelbztetését, mely a léguti
megbetegedések terjedését akadalyozhatja meg.

Szemét-, hulladékkezelés: a haztartdsokban keletkezmetet rianyagzsakokba, vagy erre
rendszeresitett kukaba kelligieni. A szétdobalt szemét nem csak esztétikailamya, de
ragcsalok (egér, patkany) és rovarok elszaporodésatbsegithetik. Ezek az allatok
betegségeket okozhatnak. Ezen kivil egy szemetegddiet az ott lakok igénytelenségét
sugallia. Az utcakon, tereken a kihelyezett hulkapggjtokbe kell dobni a keletkezett
szemetet, igy kérnyezetlink rendben tartdsa kevasabkat igényel.

Személyi higiéné: a tisztalkodas ugyancsak nagyomio$ a fekizébetegségek elkeriilése
erdekében. A tisztalkodas kiterjedhet egyes testigkre és az egész testfellletlinkre is.
Mosakodni naponta tobbszor is kell, legalabb regggleste, furddni, vagy zuhanyozni
minden nap legalabb egyszer. A személyi higiéngerésfogmoséas. A szank rendbetétele a
fogbetegségeket is megdei és elizi a Hizés leheletet. Naponta minimum kétszer (reggel és
este) megfelél fogkefével és fogkrémmel kell fogat mosni, de Bhetjuk, mossunk fogat
minden étkezés utan. Fogmosas utan oblitstiik kiketdsrajvizzel. Fejinket és hajunkat
hetente mossuk, naponta t6bbszor féstlkodjunk. ieallando feizésnek van kitéve, rajta
keresztil a &r6bn at is bejuthatnak a korokozok, de szankba kerid gyomor és
bélrendszerbe is.6§ masokat is megfdizhetiink. Ezért ha szikséges mindig mossunk kezet,
de étkezés étt és WC hasznalat utdn kotelezA kéz apoldsdhoz hozzatartozik a kérom
apolas is. A leragott, piszkos, apolatlan koromasekarul tulajdonosarol.

A labapolasrél sem szabad megfeledkezni, napomaldeb egyszer, de sziikség szerint
mossunk labat és naponta vegyunk tiszta zoknity Jeayisnyat. Ne felejtsik el, hogy a
labunkon is vannak kdrmok.

WC hasznalat: a szeéklet és vizelet Uritése utamligimasznaljunk WC papirt. WC hasznalat
utdn mindig kezet kell mosni, mert ha ez elmarakiormkozdkat nagyon kénnyen a kezink
altal atvihetjik a benninket koruluetargyakra, de pl. kézfogas éaltal a baratunkra is.

b.) Megfeleb ivoviz
A fert6z6 betegségek medaése szempontjabol fontos, hogy csak hatosagilagdult
vizet igyunk.

c.) Kifogastalan miisédi élelmiszerek

Csak friss, jO mifisédi élelmiszereket fogyasszunk. Figyelni kell az éleharek
szavatossagi idejét. Lejart szavatossagu élelmisdogyasztasa tilos! A romlandé
élelmiszereket itve kell tarolni. Az élelmiszereket, ételeket zadhadénybe, vagy lefedve
taroljuk.

d.) Védoltdsok

A fert6z6 betegsegek elleni kiizdelem leghatékonyabb modjaédoltasok célja, hogy a
szervezet védekéképességét fokozzak a kdrokozokkal szemben.

A hazai és nemzetk6zi tapasztalatok alapjan kiadtlaltasi rend érvényesilését

88



az egészsegugiirszolo 1997. évi CLIV. térvény, és a fetizé betegségek és jarvanyok
megebzése érdekében sziikséges jarvanylgyi intézkedésddlé 18/1998. (VI. 3.) NM
rendelet biztositjak.

Védooltast lehet adni altalanos megmdsi célbdl és lehet kozvetlen feaésveszély
elkertiléese érdekében. Az altalanos méngeti celbol adott oltasokat életkorhoz kototten kel
adni. Fontos, hogy minden abban az életkorbafi g«ermek megkapja, mert aki nem, az
kénnyen megbetegedhet.

A védsoltasok
Koételez védsoltasok:
1. Eletkorhoz kotott kotelgzvédioltas.
2. Megbetegedési veszély elharitasa céljabol kitdfd.: fertvzé6 majgyulladas).
3. Nemzetk6zi utazasokkal kapcsolatos
4. Munkakdrhdz kapcsolodd véaltasok

Onkéntes jelentkezés alapjan végeéheéboltasok.
A kotele®, és az onkéntes vé&adltasokrol kérje a kezébrvos, a gyermekorvos, vagy a
védbno tajékoztatasat.

e.) Nemi uton terjetl (szexudlis) ferfizobetegségek medaése részben eltér abdsiekisl.
Ezek megdizésében a legfontosabbak:

* biztonsagos kozosllés,

» korai felismerés, kezelés.

e gyakori partnercsere kertlése,

» Ovszer hasznalata,

» személyi higiéné betartasa.

» felelosségteljes szexudlis magatartas,

o korlltekin® partnervalasztas,

* hiség.

IX.3. Mi a teendé fert6zébetegség défordulasa esetén?

Amennyiben kornyezetinkben féztbeteg van, legfontosabb a beteg elkilonitése.
Ferbzobeteget TILOS kozOsségbe, mas emberek tarsasagabia VILOS kdzforgalmu
jarmivon (vonat, busz, villamos) utaztatni. A higién&srdsok fokozott betartasa sziikséges.
Fokozott kézfertlenités, léguti betegség esetén szajmaszk hasznalazemélyi tisztasagra
és a kornyezet tisztasdgara maximalisan oda kgklini. Ferézé beteget ne latogassunk!

Szexudlis uton terjéd fert6zé betegség éfordulaskor ne szégyelljink orvoshoz menni.
Fontos a korai felismerés. A betegek személyesangrikkel egyitt menjenek orvoshoz A
fertozés fennallasaig kerlljék a szexualis érintkezéstgy védekezzenek megfdiel
eszkozokkel (Gvszer).

X. Ember és kornyezete

X.1. A civilizacié hatasa az 6koszisztémara

Az emberésidoktsl kezdve lakja bolygdnkat. A tudomany és technikgétiésével olyan

kornyezetet fejlesztettiink, mellyel szennyezzik tiglleet és ételliinket. Az ember
kornyezetére gyakorolt hatasa globalis kovetkezmkkgl jarhatnak. A minden
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kiszaritasa, valamint a talzott vadaszat és haldszamos Adllatfaj fennmaradasat
veszélyezteti.

Globalis 6kolbgiai problémat jelentenek a nagyvakods az ember alkotta létesitmények a
.vas és beton” éplletek tomegei. A technikaidafls, a gépek elterjedése, a fist, a korom,
metan és kipufogd gazok teljesen atformaltak, atédjak természetes dlelyeinket. Ismert

és tanult tény, hogy a levédisztasagat ékegitik a zoldfellletek (fak, cserjék, bokrok, Htb.

A természetes kornyezetben, a mindennapi lako@kileéletterek— kornyezetében a fak

lombjai felfogjak a port €s mas szennyemyagokat, ezért fogalmazhatjuk agy: ,a fak levele

szirokeént” viselkednek. Kotelességunk vigyazni, évniakok és fasorok épségét, kivagas

esetén Ujratelepitésiiket biztositani!

Az emberi ,kapzsisag”, nem dklatas okozta, hogy az ember tébbet vett el aésretbl,

mint amennyire szilksége volt. Sajnos ezzel a magafwval az ember nemcsak a természetet
valtoztatta meg maga korul, hanem sajat létét iszélgbe sodorta!l Aminek az a
kovetkezménye, ha tovabbra is ilyen mértekben dgjlyk kornyezetink szennyezését, akkor
a jowb nemzedéknek gyermekeinknek, unokéinknak nem tuégdiszséges gyermekkort és
békés dregkort biztositani!

X.2. A megvaltozott 6koszisztéma visszahatasa az leenre

Az utdbbi évek éghajlatvaltozassal kapcsolatosskatéfai sokakat raébresztett arra ,hogy az
ember a kdrnyezetével szerves egységet alkot semiachberi tettnek tovabbi hatasai vannak
a jelen és joére is, mely vilagmeérétproblémak forrasava valik.

A XX.-XXI. szazad egyik legnagyobb kihivasa az efydenntartdsa s annak biztositasa,
hogy a Fold eltartd képességének hatara csak dirfagalomként és ne gyakorlati valésagga
valjon!

A természetpusztitds nem mas, mint profit (nyeresggximalds és folytonos gazdasagi
novekedés elvarasa. Az egyre nagyobb termelégllids egyre tbbb nyersanyag és
energiahordozé (gazolaj, szén, fa, stb.) igényledérétl egyre toébb hulladékot, egyre tdbb
szemetet termel. A pénzigyi érdekek megakadalyozzaktavlatos tervezést, a
kornyezetpusztitas elkerilését!

A kornyezetszennyezés az emberi tarsadalom koértiyelzeneinek: a leveimek, a viznek
vagy a talajnak éhytelen dsszetétel valtozasaval ésdaégrombolasaval jard tevékenység!
A kornyezetszennyezeés lehet: fizikai (pl.: zajszemes, B szennyezés, fényszennyezes),
kémiai (pl.: szennyviz tisztitatlan bevezetése #&avidekbe, mérgez anyagok talajba
juttatasa, tulzott agrokemizalas), biologiai termeds (pl.: mesterségesen atalakitott vagy
tajidegen éllények telepitése).

XI. Az életkorral 6sszefligd népegészséglgyi teelil
XI.1. A né-, anya-, csecsefft és gyermek egészségvédelem
a.) Legfontosabb célkizések a mindennapokban:

» akivant terhességetsskgiteni, végig kisérni (védo),

» acsaladon bellli biztos hely a gyermeknek @&gzihagyszibk),
» eléteremteni a megfelélkorilményeket a baba féféséhez,
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b.)

a gyermekkori betegségek meimdse (védoltasok, higiéne),
csokkenteni a kébbi életkorok betegség kockazatat.

A megoldast sediegfontosabb feladatok:

korai felvilagositas, csaladtervezés (pl. fogama#ag, szulés),

varandos gondozas (terhes tanacsadas!) — magkédiele, fejbdési rendellenességek,
koteled sirévizsgalatok ujszulott és csecsémrban (védns),

»a legjobb csecseétaplalas az anyatej” —d&degitése,

az idrendi védoltasok (gyermekorvos-védo),

a betegségek megekse csecsefkorban (egészséges életmaod).

Kihez forduljon: haziorvos, vémo, szllész-gyogyasz szakorvos, csaladtervezési
csoportok.

XI.2. Gyermek-, serdiils- és ifjisagi egészségvédelem:

a.)

Alapveb feladatok, szidli kotelezettségek:

életkornak megfelélvédsoltasok,

a jogszabalyi kotelezettsegeknek megteticsidei, Ovodai sirévizsgalatok,
gyermekkori baleset megeles (veszélyérzet még nem teljes!),

korai és folyamatos dohanyzas, alkohol, szenvedétgségek megetése (drog,
jaték, kartya, internet, stb.),

gyermek-fiatalkori szexualis felvilagositas, akublgémak megoldasa (fiatal + sl
+ szilész-gyogyasz + haziorvos + védd) pl.: fogamzasgatlas, szexudlis uton
terjed betegségek: AIDS, szifilisz,

ifjsagi-iskolai s#révizsgalatok — minden életkorban — taplalkozas, raezg
vitaminok, sport.

Segitség kérhét gyermekorvos, iskolai védd, iskolaorvos, pszichologus, egészségtan-
testnevedtanér, mentalhigiénikus.

b.)

0-18 évesek egészségugyi ellatasa:

gyermek-egészseégugyi alapellatas: haziorvos eggliyérnekorvos,
vednoi ellatas — minden életkori szakaszban,

szakorvosi szolgalat — beutalas alapjan,

iskola-egészségugyi ellatas,

fogorvosi ellatas (iskola),

életkornak megfelél— folyamatos — sévizsgalatok,

fekvobeteg ellatas — szakorvosi konzilium.

FONTOS! Figyeljtink oda!

c.)

0-18 évesek halalozasi okai is lehetnek:

El6térbe kerliltek az egészségtelen életmoddal és édetiykarositd tényékkel
(dohanyzas, alkohol, drog, stbh.) dsszefliggést magbetegedések: ,civilizaciés
betegségek”.

Rossz testtartas — hanyag tartas — iskolai terlf@)és

Iskolas gyermekek fizikai teherbird képességeblédvre romlik.

Magas a tulsulyos és kifejezetten elhizott gyerrkekanya.
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MEGJEGYZEND)!

A védinéi szolgalat az egészségugyi alapellatas részekéntsadddok egészségének
medirzésére, segitésére iranyuld mégeél tevékenységet, valamint a betegség
kialakulasanak, az egészségromlas niegsle érdekében egészségfejlesztést végez! Keresd a
terlleti és iskolai vé&théi szolgalatot!

XIl. Ellatasok finanszirozasa: Orszagos Egészséghasitasi Pénztar (OEP)
szolgéltatasai

Orszagos Egészségbiztositasi Pénztar a Kormanyiti#éa alatt all6 orszagos hataskor
kozponti allamigazgatasi szerv, amely a tarsadaizioditas kozponti hivatali szerveként az
Egészségbiztositasi Alap kezelését végzi.

Az Orszagos Egészségbiztositasi Pénztar altal zerelsitett nyomtatvanyok letdltkkt az
OEP honlapjarol: www.oep.hu

A nyomtatvanyok nyomdai Vvaltozatai (papiralapl) Zeeszheiek a Regionalis
Egészségbiztositasi Pénztarak (REP) megyei kiresgdmlk Ugyfélszolgalatokon (Lasd: OEP
honlap/Ugyfélszolgalatok meniipont).

XIl.1. Az Egészségbiztositasi Alapbdl tamogatott Etasok

1. Az egészségbiztositas szolgaltatasaira jogdsiRa12. januér 1.6t)

a.) Biztositottak: A tarsadalombiztositas teljesriik@&zolgaltatasainak igénybevételéhez
alapvet feltétel, hogy az igéngl biztositott legyen! A biztositottak a tarsadalomtbsitas
valamennyi ellatasara jogosultsagot szerezhetnek.

A Dbiztositast létrehozd jogviszonyban all6 szemi@lgea tarsadalombiztositas koétdlez
jelleggel — a személyek akaratatol fuggetlenulrjate— koteleé jarulékfizetéssel is parosul.

A biztositasi kotelezettség altaldban valamilyennkawégzésre iranyuld, jovedelemszerz
jogviszony alapjan jon létre — melyet jarulékfizatkotelezettség terhel.

Kik a biztositottak:

» alkalmazottként dolgozdk pl.: kdzalkalmazotti ézszolgalati jogviszony, hivatalos
nevebszUbi jogviszony, kdzfoglalkoztatasi jogviszony,

» baleseti-egészségugyi szolgaltatasra szerez jagagat a munkavallalé a kovetkez
esetekben: pl.: mégazdasagi igénymunka, turisztikai igénymunka, atkahunka,

» szoOvetkezeti tevékenységében személyesen kdkimkdh tagok: munkaviszony,
megbizasi vagy vallalkozdi jogviszony keretébemsgesen kozrettkddok,

e tanulészerédés alapjan szakképziskolai tanulmanyokat folytaté tanulok: a
szakkép# iskolai tanulo teljes kdirellatasra jogosult — tanulészédes alapjan,

» allaskeresési tamogatasban részdsildiztositottnak miéstil,

e az egyéni és tarsas vallalkozok (ha tb. szempadiitjabm kiegészdt tevékenységet
folytatnak),

» az egyhazi személyek: ha egyhazi szolgalatot teljes

» medgazdasagbstermebk: akik koteles jelleggel jarulékot fizetnek,

* az egyéb, munkavégzésre iranyul6 jogviszonybansaikinélyek egyéb jogviszonyok:
bedolgozdi, megbizasi szédés alapjan, egyéni vallalkozonak nem @siild
vallalkozasi jogviszonyban, segitsaladtagként,

» a vélasztott tisztségvisd: 2012. januér 1.6t a havi 27.900 Ft-ot elértiszteletdij
esetén pl. alapitvanyok, egyesiletek, tarsashazids@gek, kamarak,
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* a szoOvetkezetek vezZetisztségvisdli: a jarulékalapot képézjovedelemnek midsuld
dijazasuk eléri a minimalbér harminc szazalékagya2012. januar 16t a havi
27.900 Ft.

XIl.2. Ellatasok betegség esetén

a.) Megebzé ellatasok: az egészségugyi célu prevencid a bageys keletkezésenek
megebzését, az egészség fenntartdsat, és a szervezetlzéedt illetve az allapotromlas
megakadalyozasat is jelenti. A prevencio céljageseségi allapot és az életdsrg javitasa,
az egészség védelme, a betegségek, sérilésekomiegel

b.) Elldtdsok betegség esetére — orvosi ellatasidéfi betegnek joga van — jogszabdlyi
keretek kozott — az egészségallapota altal indokatiegfeled, folyamatosan (napi 24 oOra)
hozzaférhdt és az egyefilbanasmaéd kdvetelményének megigleyiészséglgyi ellatashoz.

Orvosi ellatasok:
* haziorvosi ellatas,
* jarObeteg szakellatas (beutalas rendje!),
» fekvobeteg szakellatas,
» részleges és kiegéesrieritési dij mellett igénybe veldetllatasok,
* méltanyosséagi alapon nyujtott orvosi ellatas,
» vardlista: folyamatos ellatas,
e jarvanyulgyi ellatasok,
» Kkoteled védboltas (kivéve a kilféldre utazés esetén elrendgltek
» jarvanyugyi érdekdl végzett sérévizsgalat,
» akoteled orvosi vizsgalat,
e ajarvanyugyi elkilonités,
» aferzé betegek szallitasa,
* azonnali ellatasra szorul6 személy mentése,
» slUrgs szukség esetén ellatasok.

Allami koltségvetéstl biztositott ellatasok tamogatasa:
* Magyarorszagon lakohellyel rendelkexarandds és gyermekagyas anya részére
csalad ésévedelem,
» veérellatas megszervezeése, a vér rendelkezésra,allas
* népegeszségugyi feladatok,
* az egészsegfejlesztés, az egészségnevelés szenmsatadtervezesi tanacsadas,
» akatasztrofa — egészsegugyi ellatas.

FONTOS!
A haziorvos feladata:
* az egészséges ember szammara tanacsadas,
e sZirévizsgalatok elvégzése,
» a beteg ember vizsgalata, gyégykezelése,
» kézigyogyszertar kezelése,
* abeteg ember egészségi allapotanak @ikse,
» rehabilitacio, gondozas,
* ha szliikséges beutalas az ellatérendszer magasatprezpl.: szakrendelés),
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* abetegség kerélseptelenségének igazolasa,

» védioltassal kapcsolatos teeitd

» fert6z6 betegségek bejelentése és gyogykezelés,

» koérokozo6 hordozokkal kapcsolatos teékd

* egészségnevelés, egészségugyi felvildgositasbamésavétel.

c.) Ellatasok betegseg esetén: betegszallitas gsent
Mentés az azonnali egészségugyi ellatasra szorikgbek a feltalaldsi helyén a mentésre
feljogosult szervezet altal végzett sisgegi ellatas! (tomeges baleset, életveszélygssiégi
ellatés, a szulészeti esemény, heveny tudatzavar).
A Mentészolgalat hivasa mentés céljabol akkor indult, Iha p

» életveszély vagy annak gyanuja,

« minden heveny, akut tinetekkel jaré6 megbetegedés,

» személyi sérlléssel jard baleset,

» pszichiatriai beteg kdzvetlen veszélyegtetagatartas,

* szUb no, illetve Ujszilbtt, koraszulott esetén,
Betegszallitas:

» csak specialis helyzetben szallithato,

* mozgasban korlatozott, jaroképtelen, tomegkdzlekedééptelen,

» fert6zésveszély vagy karos magatartas.

d.) Utazasi koltségtérités egészségbiztositasasligénybevétele kapcsan:
» Kérelmed: betegszemély.
» Hataskar, eljaré szerv: lakohelye szerint illetékesgyei (6varosi) Korméanyhivatal
egészségbiztositasi pénztari szakigazgatas.
* Nyomtatvanyok: utazasi utalvany, utazasi utalvamgéthapja, utazasi utalvany a
kedvezményezett hozzatartozo részére —kisér

e.) Ellatasok betegség esetére — gyogyszer:

» A gyogyszerek forgalomba hozatala.

* A gyobgyszer rendelése.

* A gyogyszer kiadasa: a kiadastela TAJ érvényességenek ellerese a patikaban,
gyogyszertarban. Ervényes TAJ esetén a gyogyszadh&ié! A kiadasrol
gyogyszertar gondoskodik!

* A gyogyszerek tarsadalombiztositasi tamogatasagagzségbiztositd altal tamogatott
gyogyszerek arat a gyogyszer gyartdja hatarozza, megOEP az ehhez igazodd
tamogatasi 6sszeget hataroz meg.

* Meéltanyossaghbol adhaté gyogyszertamogatas: egyssielae tekintettel leh&teg
van az Aaltalanosan meghatarozott tAmogatason é&ikegyén sajatos helyzetére
tekintettel adhato.

f.) Kozgydgyellatas és jogosultsag, nyilvantartas:
» Hataskdrrel rendelkéz Ugyfélszolgalat: dvarosi vagy megyei kormanyhivatal
egeészségbiztositasi pénztari szakigazgatasi szerv.
» Szikséges dokumentum: haziorvosi igazolas — egpgtslden alanyi jogon.
Kdzgyodgyellatas keretében igénybe véhgpdgyité ellatasok:
 gybgyszer,
» gyobgyaszati segédeszkdzOk és gydgyaszati ellatas.
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g.) Tappénz:
» Kérelem beadasa: a beteg személy munkaltatoja.
» Elbiralas: a beteg munkaltatéjanaldéifizeté hely, vagy ha az nincs, a székhely
szerint illetékes egészségbiztositasi pénztar gaagatasi szerve.
» Szikséges dokumentumok: a tappénz elbiralasahkgégms igazolasok.

h.) Segély az egészségi allapot romlas hatasamaktésére:
e Eljarasi szerv: lakéhely szerint illetékes megydiévérosi) kormanyhivatal
egeészségbiztositasi pénztar szakigazgatasi szerve.
« Ugyintézéshez sziikséges dokumentumok: segély kérele
°« - Nyomtatvany: adatlap egyszeri segélyigényléshez.
* Orvosiigazolas a biztositott gyogyszerkoltségér

i.) Rehabilitacié céljdbdl igénybe velieegészségigyi ellatdsok: az orvosi rehabilitacio az
egeészségugyi ellatérendszer része! A biztositotiraasi rehabilitacio keretében jogosult az
orvos ebirasa szerinti vizsgélatra, gyogykezelésre, gyaptasllatasra.

* A gyobgyaszati ellatasok (gyogyfitidellatasok).

» A gyobgyaszati ellatasok rendelése.

» (Gyogyaszati ellatas, kura keretében.

» A gybgyaszati ellatas igénybevétele.

e Szanatoriumi ellatas.

* A szanatdriumi beutalés.

» Tamogatott szanatériumi szolgéltatasok.

j.) Otthoni szakapolas, otthoni hospice szolgadtaia otthoni szakapolas a beteg otthonaban
vagy tartézkodasi helyén, ke#etvosa rendelésére, szakképzett apolé altal végzett
tevékenység.

» Az otthoni hospice ellatas: a haldoklé beteg goadéamak célja a hosszu lefolyasuq,
halalhoz vezét betegségben szenwedszemély testi, lelki apolasa, gondozasa,
életmirbségének javitasa, szenvedéseinek enyhitése ésiamdigysaganak halalig
valé meg@rzése. Szakorvos kérelemre, klinikai onkologus vaggkorvos javaslata
alapjan a haziorvos rendelheti el.

k.) Fogaszati ellatas: a fogaszati ellatds keretéhefogorvos asszisztense segitségével
biztositja az egészségugyi ellatdst a hozza fortheliieg szadméra. A fogorvosi szolgélat
terlleti ellatasi kotelezettséggel szervezettdielés/vagy gyermek ellatasban.

Tamogatott fogaszati ellatasok:
» slrgsségi ellatas,
e sZirévizsgalat (18 éven felll — évente egyszer),
» szakorvosi beutalas alapjan goc kutatas,
» szajbetegseg kezelése,
» fogmegtarto kezelés,
» fogsebészeti ellatas,
» fogké eltavolitas,
* inyelvaltozasok kezelése.
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|.) Baleseti ellatasok: a baleset az emberi szete¢Zrt olyan egyszeri kidldhatas, amely a
sérilt akaratatol fuggetlendl, hirtelen vagy aragytovid id alatt kdvetkezik be és
sérulést, mérgezést vagy mas testi-lelki egészsagp@dast illetve halalt okoz!

+ Uzemi baleset: a foglalkozas korében végzett munkaben vagy azzal
dsszefliggésben éri vagy ,munkaba menet-jovet” disggé Uti baleset.

» Foglalkozasi megbetegedés: amely a biztositottafkgtasanak kulénds veszélye
folytan keletkezett — altalaban egészségi allapaiks.

XIl.3. Gyermekvallalas tamogatasa

a.) Anyatej és tapszer ellatas

Anyatej ellatas: az egészségbiztositas természetiediatasa, a csecsémek jaro
egészséquigyi szolgaltatds. Az orvos vényen rentehatarozott esetekben.

Tapszer ardhoz nyujtott egészségbiztositasi tamsgat babak részére tb. tamogatassal
felirhato tdpszer agynevezett kilonleges taplalgomgenyt kielégit, élelmiszernek migsil

€s az anyatej helyettesitésére, poétlasara, kieggdém szolgal. Az orvos a szakmai szabalyok
szerint felirja a thpszert!

b.) Terhességi-gyermekagyi segély

A kérelem beadasara az anya munkaltatdja vagy betékés megyei {varosi)
kormanyhivatal egészségbiztositasi szerve jogosaltiogosult, aki a szulést me@eb két
éeven belll 365 napon biztositott volt, és egyélételeknek is megfelel! A terhesseégi-
gyermekagyi segély a jovedelem napi atlaganak ) %-

c.) Gyermekgondozasi dij

A kérelem beadasa: a jogosult szihunkaltatdja, székhelye szerint illetékes megyei
(févarosi) kormanyhivatal egészségbiztositasi pénzemakigazgatasi szerve. Az
ugyintézéshez sziukséges dokumentumok gyed igénylés.

Ki jogosult a gyed-re?
» A biztositott, a gyermek anyja, ha a szulést megein két éven belil 365 napon éat
biztositott volt.
* A biztositott sz, ha a gyermekgondozasi dij igénylését mé&gen két éven belll
365 napon at biztositott volt.
Tovabbi feltétel, hogy a dijkérelm&személy a gyermeket sajat haztartasaban nevelje.

d.) Gyermekapolasi tappénz

A gyermekapolasi tappénz: akkor igényetheta a biztositott széil gyermeke betegsége
miatt nem tudja munkajét ellatni

Kérelem beadasa: a beteg gyermek @eilek munkaltatdja, egyéni vallalkozo: székhely
szerint illetékes megyeid¥arosi) kormanyhivatal egészségbiztositasi pénsiakigazgatasi
szerv.

Ugyintézéshez sziikséges dokumentumok: a tappéimaléti@hoz szilkkséges igazolasok.
Nyomtatvanyok: ,Nyilatkozat a gyermekéapolasi tappémegallapitasahoz”, egyéb a tappénz
megallapitasahoz szikséges nyomtatvanyok.

A gyermekapolasi tappénz: akkor igényetheta a biztositott széil gyermeke betegsége
miatt nem tudja munkajat ellatni.
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FONTOS!
(OEP) Orszagos Egészségbiztositasi Pénztar lakaddatpk elérhéisége: www.oep.hu

XIl.4. Nyomtatvanyok

a.) Nyomtatvanyok biztositottak részére: (2012rdéb1. allapot)

* Nyilatkozat és Valtozas bejelentés a terhességrpledgyi segélyben és
gyermekgondozasi dijban részéhiil2012. évi add valtozasok ellentételezésére
szolgélo jovedelempotiékanak igénybevételéhez.

» lgazolas vérszerinti/6rokbefogado apa terhesseginggkagyi segély igenyléséhez.

* Igényblap eurépai egészségbiztositasi kartyahoz.

e Adatlap tartozasrél szolé hatésagi bizonyitvanydé&sahoz természetes személy
részere.

» lgénybejelentés gyermekgondozasi dijra (GYED)

* Nyilatkozat a gyermekapolasi tappénz megallapi@dzsah

* Nyilatkozat a terhesség-gyermekagyi segély megédisghoz.

b.) Nyomtatvanyok természetes személyeknek
* Egyéni bejelentés alapjan egészseégigyi szolgakai@dgosultak ,Bejelerdtlapja”.
 Nyomtatvanyok a tarsadalombiztositas altal méltasgigbdl adhatd egyszeri
segélykérelemhez.

c.) Nyomtatvanyok egészségugyi szolgaltatok részére
e Orvosi javaslat az otthoni szakapolas Vvizitszam hoegzabbitasanak
engedélyezéséhez.
» Szakapolast elrendelap.

d.) Nyomtatvanyok foglalkoztatok részére
* Nyilatkozat a gyermekéapolasi tappénz megéllapidsédh
* Nyilatkozat a terhesség-gyermekagyi segély megédisghoz.
« Uzemi baleseti jegykonyv.
* Munkabaleseti jegyskonyv.
» Kiklldetés, illetve az 6nallo vallalkozéi tevékepgsmeghosszabbitasa.

e.) Nyomtatvanyok kifizéthelyek részére
* GYED folytatélagos igénylésére vonatkozo igazolas.

FONTOS!

2011. januar 1.8l a hajléktalan személyelr az egészségbiztositasi szervnek bejelentést
tesznek az alabbi intézmények véret

a. hajléktalanok otthona,

b hajléktalanok atmeneti szallasa,

C. hajléktalanok rehabilitacids intézménye,

d. hajléktalanok éjjeli menedékhelye,

e hajléktalanok nappali meledgel
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f) Nyomtatvanyok méltanyossagi kérelemhez

»AZ egészségbiztositd méltanyossagbdl a kirétt katmaésedelmi pétlékot - jogalap nélkil
igénybevett ellatas visszatéritése — illetve mudessbirsagot mérsékelheti, vagy részlefizetést
engedélyezhet!” (Eb tv. 72 § 1-2)

Adatlap maganszemély részére

Megjegyzes: Valamennyi nyomtatvany az Interdletingyenesen tolthék le, az
ugyfélszolgalatokon térités ellenében vasarolhatéy!
FONTOS TUDNIVALO! A kitdltétt nyomtatvany minden a@lat ala kell irni!
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Népegészsegugy

Kidolgozott oravazlatok



1. 6ra
Az egészségtudomany és a népegészségtan

Nevelési cél:
Megismertetni az egészségtudomany és a népegészségitosabb
alapfogalmait, funkciéit.
A népegészségtan céljanak meghatarozasa.
Az egészség és a betegség fogalmi meghatarozaseggsmertetése.
Az egészségfejlesztés eszmerendszerének elfodsaltat

Eszk6zok:
» szemlélteh eszkdzok:képek, brosurak
« feladatlapok, tesztek
* flipchart tabla
» labda, babok, kif. jatékok
Mobdszerek:

* interaktiv ebadas
o Otletborze
» kiscsoportos munka

Bevezetés: az egészségtudomannyal és a népegésasagt valéo foglalkozas
fontossaga.

A magyar lakossag egészségi allapotaban, messaeaglrazinte valamennyi egészségmutato
tekintetében az Eurdpai Unid6 mas orszagaitol. A ewmibert érirthi megélhetési gondok, az
erkolcsi valsag, a kornyezet tudatos magatartasyajéaz egészségtelen életmod folyamatos
rombolast okoz. A népegészség javitdsa, az egédseghgése és fejlesztése, a
megbetegedési és halalozasa statisztikak pozitiyir elmozdulasa kézos tgyunk.

Egészségtudomany
Az egészségtudomany fogalma
Az egészségtudomany funkcioi

Népegészseégtan
A népegészseégtan torténete
A népegészségtan tertiletei:
» Jérvanytan
* Munkaegészségtan
» Elelmezés- és taplalkozas-egészségtan
» Kdrnyezet-egészségtan
» Téarsadalom-egészségtan
A népegészségtan célja
* abetegségek meg@gekse, az élettartam meghosszabbitasa,
e az egészség @hozditasa, az egészég rtempse és fejlesztése az egész
népesség korében,
» alakossag mozgositasa egészsege védelme érdekében.
Az egészség-betegseg fogalma
Egészségfejlesztés
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2. 6ra
Egészségfejlesztés és népegészséglgy az Eurdpadtham

Nevelési cél: Megismertetni az Eurdpai Unid intézményeit, az Epagészséglgyi és
egeszségfejlesztési politikajat.
Megismertetni az Eu Népegészségugyi Stratégiajat.
A Népegészseégugyi Program Eu 2007-2013.

Eszkozok:
e szemléltet eszkdzok: Eu térkép, képek, fotdk, brosurak
e video vetités
* internetes felvételek

Modszerek:

* hozott ismeretek felhasznalasa
* Ujismeretek atadasa

* résztvevi aktivitas

e demokratizmus

* konzultacié — vita

Egészségfejlesztés és népegészséglgy az Eurdpabdtham

1. Az Eu intézményei:
* Eurdpai Bizottsag
* Eurdpai Tanacs
» Eurdpai Parlament
2. Eurédpai szeradés: (Amszterdam 997) akcié programdbb teruletei:
* AIDS
» Droghasznélat
e rak
» egeészségellémzés
* ritka jarvanyok
3. Eu Népegészségugyi Stratégia (2006. év):
e az egészségbeli egyétienségek csdkkentése,
* az egeészségqugyi ellatas javitasa,
* az egeszség és szakpolitikak kozotti kapcsolatéditése.
4. Népegészsegugyi Program haronéftémakore:
e egészség informacio javitasa,
e egészséget veszélyedteeényedk elétérbe kertilése,
e az egészséget befolyasold térijez
5. Népegészséglgyi Program Eu (2007-2013) harothdélkitiizése:

. a lakossag egészségbiztositasa,
. az egészséglgy tamogatasa,
. az egészség tudas és terjesztése.
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3. ora:
Magyarorszag Alaptdrvénye XX. cikk (1) ,Mindenkinek joga van testi és lelki
egészségének mérzeséhez

Nevelési cél: Megismertetni az Alaptorvényolib gondolatait, szellemiségét a XX.
cikk értelmét, gyakorlati jelentését.
Betekintést nyerni a magyar népegészségigy sadrvendszerébe.
Megismerni a népegészségugyi rendszerfeladatkoreét.

Eszk6zok:
* Az laptdrvény bemutatasa, eszmeiségének megisiesgtet egy-egy
cikk bemutatasa.
* Neépegészsegugyi szervezeti rendszer tablazati béfsat
Mobdszerek:

* Arésztvevk korabbi ismereteire tamaszkodas.
* Fogalmak tisztdzasa.

o Kérdés-felelet médszer.

» Keérdezve- kifejp modszer.

» Konzultacié — vita.

» Demokratikus modszerek.

Magyarorszag Alaptdrvénye — a magyar népegészségindszere

1. Az Allami Népegészségiigyi és Tisztiorvosi Szolgal&NTSZ):
e Orszagos Tisztiorvosi Hal6zat (OTH)
» Orszagos Intézetek

2. A népegeészségugyi szervezetrendszer feladatkordatatai:
. kbzegészséguigyi biztonsag,
. jarvanyugyi feligyelet,
. egeszségfejlesztés, egészségvédelem, egészsegnevelé
egeszségmeégzes,
. egészségugyi igazgatas (dokumentumok kiadasa).

3. Népegészsegugyi tevékenységek:
. lakossag egészséguigyi allapotvizsgalata,
. fertz6 és nem fetiz6 betegségek nyilvantartasa
. jarvanytani elemzések,
. kozegészséguigyi artalmak meigsise,
. a légszennyezettség hatarértékeinek mérése,
. az emberi hasznalatra szolgalo vizek kbzegészseégiigy
. a szilard és folyékony telepuilési hulladékok kozazgégligye,
. zaj és rezgés hatarertékek.
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4. 6ra
Epidemiolégia

Nevelési cél:
Megismertetni az epidemiolégia fogalmat, a jartany és az
epidemiologia fogalma kozti kilonbség érzékeltetése
Magyarorszag egészsegugyi helyzetének megisnsateté
A betegségek korai felismerése mddszereinek altatgsa.
Eszkozok:
» szemlélted eszkdzok: képek, brosurak
» feladatlapok, tesztek
» flipchart téabla
* labda, babok, kIf. jatékok
Mobdszerek:

interaktiv ebadas
Otletborze
» kiscsoportos munka

Epidemiolégia
Fogalmi meghatarozas

Vezet halalokok:
sziv- és érrendszeri betegségek
daganatos betegségek
emészbszervi betegségek
légzészervi betegségek
kiilsé okok (baleset, 6ngyilkossag).

Szirévizsgalatok:
célja,
védioltasok fajtai.
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5.0ra
Nem fert6z6 betegségek

Nevelési cél:
Megismertetni a nem feiz6 betegség fogalmat.
Ismerjék a leggyakrabbanéébrduld nem ferdzé betegségeket és azok
okait a megédizés lehaiségeit €s ezeket képesek legyenek alkalmazni.
Eszkozok:
» szemlélted eszkdzok: képek, brosurak
» feladatlapok, tesztek
» flipchart téabla
* labda, babok, kIf. jatékok
Mobdszerek:

* interaktiv ebadas

o (tletborze

» kiscsoportos munka
* helyzetgyakorlatok

Nem fert6zé betegségek
Fogalmi meghatarozas: tomegessdiictuld népbetegségek.

Hazankban leggyakrabbarbfdrduld nem ferdz6 betegségek és okai:
» Sziv- és érrendszeri megbetegedések

» Daganatos betegségek

* Mentalis betegségek

* Cukorbetegség

e |dult majbetegségek

» Kronikus Iégdszervi megbetegedések

Megebzés leheiségei

Az életmod és dsszei@v

* az anyagi helyzet,

» az iskolazottsagi szint,
» alakokornyezet,

» alakasviszonyok,

* aszabadid eltoltése,

* mozgas, sport,

» ataplalkozasi szokasok,
» tarsas tAmogatasi halo,
* a hagyomanyok.
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6. ora
Fert6z6 betegségek

Nevelési cél:
Megismertetni a feéiz6 betegség fogalmat.
Ismerjék a leggyakrabbansébrdulo ferttzé betegségeket és azok okait a
megebzés lehdiségeit és ezeket képesek legyenek alkalmazni.
Eszkdzok:
» szemlélted eszkdzok: képek, brosurak
» feladatlapok, tesztek
» flipchart téabla
* labda, babok, kIf. jatékok
Modszerek:

* interaktiv ebadas

» Otletborze

» kiscsoportos munka
* helyzetgyakorlatok

Fert6z6 betegségek

Fogalmi meghatarozas: azokat a betegségeket ndvderiozé betegségnek, melyeket
valamilyen fer$z6 mikroorganizmus okoz, kozvetlenil, vagy valamilylkedzvetity kdzeg
atjan terjed. Terjedhet embé&kemberre, embedt-allatra, allatrol-emberre, allatrél-allatra.

Hazankban leggyakrabbarbfdrdulo fer6zé betegségek és okai

Fertz6 betegségek élordulasa:
» Elszértan fordulnak é| csak néhany eset jelenik megéhdn és térben
elkdléntlnek.
» [Egyszerre, adott helyen és adotiidn nagyszamu megbetegedés fordul
elé6. Ebben az esetben beszélink jarvanyrol.
» Eléfordul, hogy egy adott foldrajzi terlileten egy luystég tartosséa valik.
» Bizonyos fer$z6 betegségek évszakhoz kototten jelennek meg.

A fert6z6 betegségeket csoportositasa:
e gyomor, bélcsatornan at terfetertszések,
e |éguti ferzesek (cseppinfekcid),
e Kkultakardn (lér, nyalkahartya) atterjédoetegsegek,
* nemi betegségek,
e gyogyintézetekben élordulo fertzések,
« allatrol-emberre terjeilbetegségek.

Megebzes lehdiségei:

¢ higiénés viszonyok javitasa,
szemét-, hulladékkezelés,
személyi higiéne,
megfeleb ivoviz,
kifogastalan mifisédi élelmiszerek,

e védjoltasok.

Teendk fert6zobetegség éfordulasa esetén
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7. 6ra
Ember és kornyezete, életkorral 6sszefl@ggnépegészségigyi teeii

Nevelési cél: Megismertetni a civilizacié természetre gyakoraltdsat.
Tudatositani a megvaltozott természet kdvetkezmtayemberre.
Betekintést nyudjtani a < — anya - csecsdém és gyermek
egészségvedelembe.
Ismereteket nydjtani a serdids ifjusagi egészségvédelem alapjaiba.

Felhasznalt eszk6zok:

» filmek, videdk, szines fotok a természet megdbvasaz—emberi
pusztitas koréi,
plakatok, ismerték, leporellok az anyavédelem koééb
statisztikak a gyermek-ifjusagi egészségvédelenkayatsolatban.

Mobdszerek:
e sajat tapasztalatok, ismeretek, film emlékek felehdtése, korabbi
ismeretek beépitése a téma kifejtésébe
* résztvevi aktivitas
e vita
* konzultacié — megallapitasok kdz0s 6sszegezése

Ember és kdrnyezete, életkorral 6sszeflUggnépegészségulgyi teelil

1. Atudomany és technikai fejpdés hatasai a kérnyezetre:
» globalis kdvetkezmények (e¥k kiirtdsa, mocsarak lecsapolasa, stb.)
» az ember alkotta ,épitmények” — nagyvarosok (beton)
» technikai fejbdés (fust, korom, stb.)
» az emberi ,kapzsisag” hatdsai
2. Az utobbi évek éghajlatvaltozassal jaro katasztrofé:
* aFold eltarto erejének megtartasa
» gazdaséagi novekedés — hulladék, szemét névekedés
» felmelegedés — éghajlati valtozdsok — ember — ngvatat
» kornyezet szennyezés (viz, talaj, stb.)
3. A né - anya — csecseén- gyermek egészségvédelem:
» Kkorai felvilagositas,
» terhesseég figyelemmel kisérése,
e Ujszul6tt koteled sZirovizsgalatok,
* védoltasok,
* baleset megékés,
» dohanyzas, alkohol, szenvedélybetegségek rteémt,
» szexualis uton terjédbetegségek: AIDS, szifilisz.
4. Serdulé és ifjukora egészségvédelem:
* iskola-egészségugyi ellatas,
» szakorvosi szolgalat,
» fogorvosi ellatas,
* egészseéges életmdd,
» testtartds — civilizaciés betegségek.
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8. ora
Ellatasok finanszirozdsa: Orszagos Egészségbizta@sit Pénztar (OEP) szolgéaltatasai:

Nevelési cél: Megismertetni az egészségbiztositasi alapbol tatatigdlatasokat.
Ismertetni a biztositottak korét, feltételeit.
Betekintést nyujtani az ellatasok kdier
Ismertetni a legfontosabb ellatasokat betegségeiée.
Betekintést nyujtani a kozgyogyellatas kovetelngdpg, jogosultsag
kérdései, tappénz.
Gyermekvallalasi tamogatasok kérdései.
Bemutatni a nyomtatvanyok korét ésigdsait.

Felhasznalt eszk6zok:
» tablazatok, statisztikak, kimutatasok
* alegfontosabb nyomtatvanyok bemutatasa

Mdbdszerek:
- aresztvevk korabbi tudaséara, gyakorlati tapasztalatairaégpit
- esetismertetés
- vita, interaktivitas
- demokratizmus
- konzultacio — 6sszegezeés

Elldtasok finanszirozasa: Orszagos Egészségbiztésit Pénztar (OEP)
szolgéltatasai

1. Egészségbiztositasi Alapbdl tamogatott ellatasok:
- biztositottak kore — feltételei,
- ellatasok betegség esetén,
- orvosi ellatasok,
- mentszolgalat — betegszallitas.
2. Betegellatas — gyogyszerellatas:
- gyogyszer rendelése — kiadasa,
- kodzgyogyellatasra jogosultsag,
- gyogyaszati ellatasok,
- rehabilitacié céljabol igénybe vett ellatasok.
3. Egyéb ellatasok:
- otthoni szakapolas, otthoni hospice ellatas,
- baleseti ellatés,
- Uzemi balesetek,
- nyomtatvanyok hasznélata.
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V.
HAZTARTASI
ISMERETEK

108



1. Haztartasvezetés - Konyha

1.1. A legfontosabb haztartasi teenigk Iényege, jellemai

Manapsag mindenki tudja, hogy a hazimunkak nagyereésak akkor latvanyos, ha nincs
elvégezve. Haztartasi teeijidk: bevasarlas,6zés, mosogatas, felmosas, takaritds, mosas,
gyermekeink nevelése, ddek gondozasa, javitasok, kerti munkak. Nagyodig&hyes
feladat, ami azt jelenti, hogy energiankat émiat korultekinben be kell osztanunk, hogyha
megfeleben el akarjuk végezni ezeket a munkéakat. Régen o6aésfsités és
héztartasvezetéssel kapcsolatos téejgdyal farasztobb volt, mint napjainkban, feladatot
(gépek hianyaban) kézi éel kellett elvégezni. Ezzel szemben ma mar a hdzkakat
korszeti edények, eszkdzok, gépek segitik, ha atgondokamrtaljuk ezeket. Elelmiszereink
elokészitettsége is sokat @jlott és ez is segit mindennapjainkban (gyorsfaggtistélkész
vagy kész ételek, tisztitott zoldségek).

Kllonféle késztésztak, péksutemények, kenyerek dsegitenek bennlnket ahhoz, hogy
minél egészségesebben és kényelmesebben élhegsirekebbet legylnk dizhelynél és
minél tobb idt toltsiink csaladunkkal, gyerekeinkkel, szileinki#indehhez hozzajarulnak a
szinte minden haztartasban mar kdnnyen megéedetmar nem tul draga berendezések és
gépek(tizhelyek, litészekrények, fagyasztoszekrények, mosdégépek, mebmkifugaznak is
és az elengedhetetlen porszivd mely rengeteget adgkaritdsban). Napjaink taldlmanya a
mikrohullamu sid, ami igazan roviddeé teszi a felmelegité&géls, grillezés folyamatat, bar
szakemberek szerint gyakori hasznélata veszélyes esugarzas miatt. Egy jol gazdalkodo,
pénzét beosztd csaladnal mar ezek a gépek nagelgitik sa haziasszony munkajat. lgaz a
korszefi eszk6zok megjelenésével neifinttel életinkBl a nehéz, de szép és sokszor 6romot
okoz0 haztartasi munkak kdzul egyik sem, de a fobt@k leegyszésddtek és az iényed
sokkal rovidebb lett mindezek igénybevételével.

1.2. A haztartasi teendk megosztasa a csaladban

A haztartast olyan kisizemnek tekintjik, ahol dgaltatasok témegét kell elvégezniink
F6zés

Mosas

Takaritas

Mosogatas

Bevéasarlas

Haz korlli feladatok, javitasok

Gyerekek nevelése, 6regek gondozasa

NookwNE

Ennyiféle tevékenység napi 8 6rai munka és 1-kordekedés mellett egy személy szamara
elviselhetetlen megterhelés. Ezért elkeriilhetelecsalad minden egyes tagjanak tartés és
onkeéntes részvétele a csaladellato feladatokban.

A haztartasi teeriket éppen olyan fontos az életre kéézijyermekeknek megtanitani, mint
a szakma vagy hivatas valasztadsahoz szikségesetsketr Sok minden bizonytalan az
életben, de az, hogy haztartdsa minden gyermekmsk, laz biztosra veldet A
munkamegosztas fontos ségih gyarapodd haztartasi gépek. Ezekkel a gépedi@hndo
feladatokat tartosan atveheti a fitférfi és a gyermekek is.
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Téves az hit, hogy a férfiak nem értenek a hazirdkh&z. Dehogynem, csak nem

gyakoroljdk. A gyermekeink iskolai kotelezettségino teljesitését nem rontja, ha naponta
valamilyen haztartasi teeéidis el kell végezniuk,& pihented kikapcsolodast is okoz.

A héztartasi munkaban valo részvétel nemcsak kédésegyéni érdek is. A csalad élete
konnyebbé valik, ha mindenkinek feladata van. Ugk#or a gyermekek nagyobb

megterhelés nélkil szereznek olyan ismereteketlyaket mashol nem tudnak elsajatitani.

Nem allithatjuk, hogy a haztartasi munkak, azokékdartoznak, amelyeket az emberek
szivesen végeznek. De azt allithatjuk, hogy betéthdsn bellil ez al6l a munka aldl
egyikinket sem szabaditjak fel majd a mindent e§éogbotok. Be kell rendezkednink a
gépek kezelésére és az egysabrmunkak elvégzésére. Ez pedig csak megosztvakegtz

el, hiszen az iél és az emberek ereje igen korlatozott.

1.3. A bevasarlas jelenisége, a pénz szerepe, hogyan osszuk be bevételdinke

Az, hogy havonta vagy hetente mennyi pénzt koltlettielmiszerekre, illetve vegyi arukra
elsbsorban a pénztarcank hatarozza meg. dtietlindulunk vasarolni j6 néhany kérdést
tisztaznunk kell:

* mennyi az az 6sszeg, amit gond nélkil elkdlthetlink

* héany napra vasarolunk

» alapveb szikségleteinket vagy egyéb sziikségleteinketakarglégiteni

* mi maradt a titészekrényben, illetve a kamraban, esetleg a fagyalsizan

* miket irjunk fel a bevasarlé-listankra (ne feleksél csak a felirt arukra

csinaltunk koltségvetést)

Ilgaz, hogy recept nem létezik arra vonatkozéan,yhmgnnyit tudunk megtakaritani az
észszdl bevasarlassal, de szakemberek rajottek arra, beggsarlasi lista nelkil 15%-20%-
kal tobbet koltink, mintha atgondoltan vasaroluB&ha ne felejtsiik, hogy a hénap végeén is
kell enntink, és nem kérhetlink kélcsén minden egyeszul tervezett bevasarlas utan. A heti
vasarlas talan a legjobb maodszer, mert igy neraselj fogyunk ki a nyersanyagokbdl és a
pénz szempontjabdl is jobban kdvethetjik kiadasdink

Minden hénap kicsit mas, a bevasarlas szempontjaisden az évszakok valtakozasa miatt
az etkezeésunk is valtozik mast eszink mind mengpeé és miéségben is télen vagy
nyaron. Az a haziasszony, aki évek oOta figyeli éssatja bevételi forrasait, méar tudja mi az
az 0sszeg, melyet elkdlthet havonta élelmiszeddadacsok: Igaz enniink naponta kell, de
nem mindegy, hogy mennyiért szerezzik be! Soksagyon j0 midsédi élelmiszereket
kaphatunk joval kevesebbért, mert figyeltik az amatk akcidit! Ha tehetjuk: liszt, cukor, sé
olaj és ehhez hasonlé élelmiszer anyagokat szetdazeinagyobb tételben, mert igy jéval
olcsébban kijohetlnk.

Ne felejtstk el, hogy amikor tervezzik havi étkekémdasainkat, bevételeink tdbb mint felét
(a csalad nagyséaga is szamit) félre kell tennliskeh az élelmiszerek mellett vegyi arukat és
egyeb konyhai dolgokat is kell venniink rendszeresen

1.4. A konyha, mint otthoni munkahely és életiink fotos helyisége

Otthoni munkahelyeink kézil a konyhdban dolgozunkegtdbbet. Itt készitjik &l az
ételeket, sutiinksékzink, teritink, mosogatunk, felmosunk. Az utébhiizadekben a varosi
panellakdsok konyhait elég kisménet tervezték, de vidéken még mindig az a szokagy ho
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konyhaban tolti a csalad szabadideje nagy részstein az étkezés utani beszélgetések a
csalad talalkozasa ott torténik.

A konyha alapfunkcioja: az ételek elkészitési ésgghsztasi helye, ezen felll az ezekhez
szikséges eszkdzok tarolasi helye is. Manapsagételapi lakasok konyhaiban csak az a
szemely fér el, aki ott dolgozik és az étel elfaptasa étkéiben vagy nappaliban, illetve
lak6szobaban torténik. Ennek nagy hatranya varédzéabszony elszigetelt a csalad tagjaitol
és az ételek valamit az edények szdllitgatasa gisbgek kozott faradtsagos eés
balesetveszélyes. A jobb lebieég az, amikor csaladi haznél figyelembe vehetjuk a
haziasszony és csaladja igényeit is. Ha az aldptardgyobb, akkor az étkézely is lehet a
konyhaban, esetleg a nappali és konyha kozelelibhetregymashoz.

1.5. A konyha berendezése, felszerelése, eszkoziklyek segitik a haztartasvezetést
A konyha kialakitasanal az alabbi szempontokatfiggtelembe venni:

* jol szelbztethet legyen (szagok, para elvezetése, a friss keusgaramlasanak
biztositasa)

* hideg- meleg viz

* j0 megvilagitas (természetes fény a legjobb)

» elektromos halézat ( gépek miatt biztonsagos aljat

o szukségszéen lellési lehéség biztositasa

* abutorok a falak mentén helyezkedjenek el, hogyhkébb legyen a hozzaférliség

* a berendezési targyakatiZzhely-munkaasztal-mosogatd) ugy helyezzik el, hagy
lehet legkevesebbet jarkaljunk.

* alegtobbet hasznéalatos eszk6zok legyenek legkilzeteinkank soran a keztinkhoz

» torekedjunk buatoraink egy&zméretére dleg magassagukban, hogy minél kevésheée
farasztoak legyenek mozdulataink

* hitét vagy barmilyen elektromos gépet biztonsagosagelzelink el, hogy kénnyebb
legyen takaritasuk, karbantartasuk

Ne felejtsiik el, ha haztartast vezetiink a legal#pbe eszkdzoket szerezzilk be le§sebr és
csak azutan vegylnk kevésbé hasznos a mindennapokbahasznalatos eszkdzoket!

Alapfelszerelések: edények, é@szk6zok, tanyérok, vagodeszkak, talcak, torélgehdak,
szemetesvodor, tolcsérek, konzervbontd, késeknédik, szedkanalak-talalasnal tolcsérek,
poharak, tea- esetleg kaveéb, csészék, kannak, Uvegek, talak, melyekben a diedeket
tarolhatjuk, szalvétak, teéit stb.

Természetesen, amikor haztartasunkat beinditjuigbalitobb kideril majd, mi hianyzik a
mindennapok munkajdhoz és nem is szilkséfszgyszerre mindent beszereznink, hiszen
néhany egyszéreszkoz elegeridahhoz, hogy finom ételeket készitsuink.

Ha megfelelen helyezzik el a konyhai gépeket, berendezésaszk6zoket Grémmel

tartdzkodunk majd konyhankban, hiszen kdnnyebbgorsgbban, kényelmesebbéizlietiink,
suthetiink, terithetlink, és végul mosogathatuniaritdatunk.
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1. 6. Etelhigiénia jelenésége

Az ételfertzések elkertlése és az élelmiszerek tapanyagaiegkrnése érdekében fontos
kovetelmény a higiéniai szabalyok betartasa.

Legfontosabbak: (Konyhahigiénia)

» az elelmiszereket csak tiszta fellletre tegyuk!

* a munka kozben keletkezett szenriylrseket gyorsan tavolitsuk el, piszkos késekre
kénnyen ratapadhatnak a baktériumok, s igy terjedne

* amig az ételekshek a felhalmozddott edényeket mosogassuk el!

* a konyhai hulladékok kellemetlen szagokat okoznekert ne tartsuk sokaig a
konyhaban!

* aszemetes vodrot féttenitsuk!

» tiszta kézzel és ruhaban dolgozzunk hajunkat, ko8ssize, illetve be

» gyakran szélztessink!

Legfontosabbak:(Etelhigiénia)

» friss élelmiszert hasznéljunk!

» az élelmiszeranyagokat darabol&$tainossuk meg!

* avagott vagy reszelt anyagokat felhasznalasigikeldy

» az eételt hidegen taroljuk!

* aluminium edényben ne taroljunk ételt mégpbzekrényben sem!

Helyes tarolas hiitészekrényben

» alul helyezziik el a zoldsegféléket, hogy ne szerwijlea tébbi élelmiszert!

* a husféléket —felvagottakat gondosan csomagoljukéleogy levik racsorogjon mas
élelmiszerekre

» az edényeket mindig fedjik le!

» Az ételmaradékokat alulrél-felfelé haladva helydzell

» afels polcon taroljuk a tejtermékeket!

* a hit6ajto e célra kialakitott rekeszeibe tegyik az katas a tojast!

* melyhitott termékeket csak a mélé rekeszeibe tegyik!

Tartsuk szem étt a kovetke# szabalyokat:

* a kedve#tlen valtozasok csokkentik az élelmiszerek eértékéimlas soran az
élelmiszer fogyasztasra alkalmatlanna valik

» az élelmiszer-kéartédk anyagcsere termékeikkel szennyezik az élelmikeere

* legyek, csétanyok olyan szennydéseket juttatnak az élelmiszerekbe vagy ételekbe,
melyek betegségeket vagy jarvanyt okozhatnak

* aragcsalok undorkeélé teszik élelmiszereinket, és feaést okozhatnak

» tartOsitott élelmiszereknél §zodjink meg arrél, hogy a szavatossagi nem jar-e le!
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1. 7. Az ételkészités legegysidab technikai modszerei

Az ételkészités folyamatanak @lepése delkészilés
* az étel megtervezése
* ahozzavalok szambavétele
» az otthoni készletek megvizsgalasa
* abevasarlas (megtervezése, megszervezése, végsahaj

A gondos haziasszony altalaban megkérdezi a ctadgalt, miebtt eltervezi az étrendet.

Ha egy csalddban rendszeresémnék, akkor mas a helyzet, mintha csak hét végdin ke
béségesebb ételt késziteni. Ha mindennapra kell métielty 6zni a csalad szamara, akkor
altalaban egy hétre megtervezzik, hanyszor legysnfizelék, rizs stb.

Az ételkészités kdvetk@4épése dozzavalok ebkészitése
* tisztitas,
e apritas,
» darabolas

A tisztiths célja a ks szennyezett héj eltavolitasa, az ehetetlen rékraeasztasa. A
tisztitds eszkdzei a kilonféle kések. Nagyon fgritogly kénnyebb a munka éles késsel, de
veszélyesebb is. Ne felejtsik el, hogy a recézsitket nem kell djra élezni!

Az apritas célja:nagy felllet lIétrehozasa, hogyzaanyagok kioldodjanak, illetve a kisebb
darabok gyorsabban megpuhuljanak, igy emes#ibétvalnak.

Az apritas eszkozei: kések, resikelszeletadk, daralok orlok.

A tisztitds és apritas utdn kovetkezik az étellezes elkészitése
Az ételkészités alapeljarasai a kbvetiez
o fozés:
- b6 vizben forraspontig hevitjuk az ételt, majd a Btngérsékeljik, amig megpuhul az
étel: pl.: levesek

e péarolas:

- kevés zsiradékban vagy olajon vagy, keveés légstitjik puhara az ételt. pl. zoldségek,
porkoltek

e siteés:

- végezhetjuk & zsiradékban vagy olajban, de révid ideig vagyad®k nélkil grillen,
parazson,tizhely stbjében: pl. péksitemények

Az elkésziilt étel elfogyasztasaitla melegen tartasrol, illetve hidegen tartaseshrszabad
elfelejtkezniink, hiszen az élvezeti értéke az étebrek nélkil romlik vagy rosszabba valik.
Az ételeket csak akkor talaljuk, ha mar az asetékészitettik az étkezéshez.

1.8. Terités és étkezési szabalyok

Az emberek szeretik az étkezést llve és nyugodilk@nyek kdzoétt végezni. Ez jot
tesz az egészségnek, mert a j6l megragott éteftylaiiben megemészti a gyomor, de j6t tesz
az ember lelkének is, mert a hangulata megvaltaaipaszépen megteritett asztal lattan.

Az ételek értékét nagyban noveli a Killgrités is. Nem kell hozza markas porcelan, ezist
eszk6zok, kristalypoharak, mert egyszeszkozokkel is izletesen terithetiink.
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Hasznaljunk abroszt, vagy kdénnyen lemoshat6 nylones teriiket! Tobb fogashoz dupla

tanyért adjunk, hiszen a mosogatds munkatobblet®@ seamotted. Repedt, csonka

tanyérokkal, poharakkal ne teritsiink, nemcsak asumanem veszélyes is. Mindennapi
hasznalatra egys4grsima tanyérokat vegyunk! Harmadik (beféjelbgashoz) kistanyert

tegylnk az asztalra!

Az elhasznalt tanyérokat ne hagyjuk az asztalometmategyuk félre!

Az evbeszkdzok elhelyezése:

Jobb kéz fdll kerul a kanal és a kés, balkézoéteh villa. Ha késre nincs szikség az
étkezésnél, akkor jobb kéz delhelyezzik el a kanalat és villat. A kiskanalataayér elé
rakjuk! A kenyérkosarat szalvétaval béleljik agy kogy le is tudjuk takarni. A vizes
kancsoét is fedjuk le és mindig friss vizet OntsUb&le! Szalvétardl és so6szoérordl se
felejtkezziink meg! Az asztalterités is megszokdgajcha rendszeresen elvégezzik, nem
kell folyton felugralnunk kildnféle eszkdzokért.

Magatartas az asztalnal

Sokan azt gondoljak, hogy ugy ehetink otthon, aljotpsik. Csakhogy a szokas hatalma
felllkerekedhet és vendégségben nem biztos, h&gyisimajd j6 modorinak lenniink.

Nézzik a legfontosabb viselkedési szokasokat:

e se nagyon kozel, se nagyon tavol ne uljink az msdta

* ne konyokoljink az asztalra!

» akkor kezdjunk el enni, amikor mar mindenki szedetételbl!

* ne egyunk mohon, mintha attdl félnénk, nem jut ehely étel!

o étkezés kdzben ne beszéljunket) oda nem ith témakrol!

» az eveszkozoket ne fogjuk marokral

» amikor kést és villat is hasznalunk, jobb kézbem a&és a balban a villa
* ne nyalogassuk az éeszkdzoket!

e egyes ételeket ehetjuk kézzel (apro sitik, zsekeleyér, kalacs, gyimolcsok)
* ne szircsoljunk még otthon sem!

» abroszra, terdre soha ne tegylink semmit!

* neigyunk, ha még étel van a szankban!

* az eszkodzokkel ne csorompoljunk!

* ha az étkezést befejeztik Uljunk nyugodtan!

» feleslegesen ne turkaljunk a szankban!

* cigarettara az étkezés kdzben nem illik ragyujtani!

Az ebéd vagy vacsora befejezése utan ne ugorjliizémnal az asztaltol, varjuk meg, mig a
csalad tobbi tagja is befejezi az étkezeést!

Etkezési szabalyok

A csalad kozos etkezése csak akkordjditegnyugtatd, ha onnan sz#ézik a napi gondokat.
Felesleges emlegetni az ételek piaci arait, a vedigizett faradsdgos munkét és folyton varni
a halat és kdszonetet a csaladtagoktol. Beszélgegsllemesebb dolgokrdl, ne leckéztessik
a gyerekeket allandéan az asztalnal, hogy az &kealésagos illemtanora legyen. Etkezés
elétt a ,j6 étvagyat”, étkezés utan az ,egészseégunszavakat hasznaljuk!
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1. 9. Egyszeii ételek gyorsan és izletesen

Minden ember életében fontos helyt foglal el kedvétele, hagyomanyos izek, és szokasai,
de mindezek ellenére a magyar konyha sok ¢siéget ad a valtozatos joijzegyszei és
aranylag nem draga ételek elkészitésére.

Szeretnék néhany otletet adni a haziasszonyokélednf azoknak, akik még nem régen
vezetnek héaztartast, vagy ugy érzik nehéz beosiktaar egyre emelkédarak mellett a
konyhapénzt, de nem tdrekszem teljességre, hishbnzamegvannak a szakacskonyvek,
melyek sokat segitenek ézEsben.

Sokszor egy-egy jol elkészitett meleg szendvicsyvegy-két par siilt, illetveott virsli
elegend ahhoz, hogy jol lakjunk, nem sokdidvesz igénybe, és gyermekeink is elkészithetik,
ha mar nem kicsik. Tojasbdl is igen finom rantottétsos tojast, szalonnaval vagy kevés
sonkaval is fenséges egytalételt készithetlink. ebgjb, illetve tejberizs ételekhez keveés
anyag is elegeridés kis gyermekeinknek nagyon egészséges és raéatskakaodval vagy
fahéjjal izesithetliink. Az, aki komolyabb ételekkekretné csaladjat ellatni, probalja meg
levesekkel kezdeni, melyek készitése nem tul bailyés mellette egy tésztat talalva mar 2
fogasos ebédet adhat. Tojasleveshez, paradicsshiexeraguleveshez és iaiges neélkuli
levesekhez kevés szaktudas, gyakorlat kell és relhd@rztani az iziket.

Tarés tészta, grizes tészta, és ki melyiket szeseite csak aoékést igényli, hamar
elkészulink és fontos szempont, hogy kevés pétizéikek adni.

Ha mar haladdbb szintre léptiink probalkozzunk &dgitiélékkel, rizses csirkével, vagy silt
csirkével esetleg rantott szelettel. A tobbfogastdeket csak azoknak a haziasszonyoknak
ajanlanam, akik mar kell gyakorlattal, tapasztalattal rendelkeznek, hiszeér ezek
munkaszervezési és bevasérlasi szabalyokat ésléailia szamitasokat is megkdvetelnek
télunk. A fézés, haztartasvezetés azonban gyakorlattal ésildeinmel, Ggyes oGtletekkel
mindenki szamara elsajatithatd, és soha nem szalfeldjteniink, hogy a csaladunkeért,
gyermekeinkért tesszik, hogy egészségesek, kieglyemsttak és persze jollakottak
legyenek. Ha ugyesen gazdalkodunk még a pénztataskmegkimélhetjik az otthoni
fozeésekkel.

1.10. Balesetvédelem és me@eés a konyhainkban

A KONYHA VESZELYES hely! Mit értek ezen a mondaton? Két dolgot:

Veszélyes arra nézve, aki ott dolgozik, ott tartaik, mert szamos olyan berendezéssel és
felszereléssel, illetve olyan korilmények kozottgzié a munkdjat, melyek szakstier
alkalmazasa nélkil sulyos balesetek kovetkezhdirek

Lehetséges veszély forrasa arra nézve, aki azd@lieott termékekbl fogyaszt, hiszen ha
nem a személyi és a targyi higiénia, valamint &nékzerbiztonsagi éirasok betartasaval
kezeljuk az élelmi anyagokat az elfogyasztasig, oakktelmérgezést és ételfarést
okozhatnak.

Tartsuk be a kovetked szabéalyokat!
e A szlr6-, vago eszkozok és a forré edények minededil forrasok, vigyazzunk vellk!
» A vegyszereket, tisztitd-, mosogatoszereket amékehyagoktol kulon taroljuk!
* Ha gépet hasznalunk,ikbdés kézben ne nydljunk bele!
« A foldre semmilyen targyat ne tegyunk, amivel ayWwaban dolgozunk!
» Ha valamit kibntiink a kdvezetre, azonnal takarit®lik
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* Munka kdzben vigyazzunk ¢ytinkre, nyaklancunkra bele ne akadjon valamibe, vagy
inkabb ne viseljuk!
» Elektromos kapcsolokhoz csak szaraz kézzel nydljunk

2. Hulladekok kezelése- Kornyezetink védelme

2.1. A haztartas, mint hulladékgazdalkodasi ténydi

Statisztikai adatok mutatjak, hogy az éves szedidt imint a fele maganhéztartasokbol, a
kisfogyasztoktol és a mégazdasagiizemekidl kerul ki, ezért fontos, hogy legyen
hulladékgazdalkodasi szabaly a haztartasokra is.

Nézzik meg ezeket!
1. A hulladékot cstkkentsuk!
2. Prébdljuk Ujrahasznositani a mégis keletkpalladékot!
3. Kornyezeti artalom nélkil semmisitsik meg a felnaizatatlan hulladékokat!

2.2.A csomagoloanyagok, nylonzacskoék, anyag flakonok kérnyezetszennyezése
A héztartasokban egyre tobb hulladék keletkezikndkn®% oka az, hogy a kereskedelem
egyre tbbb csomagoldéanyagot hasznal. A hulladekimeanp 30%-at ezek adjak. Ezért minden
haztartasnak javasolhatd, hogy tartsa be a kovétkeabalyokat:

« Kerlljik el a folésleges csomagolast!

« Ugyeljiink a csomagoldéanyagok Gjrafelhasznalasara!

» Hasznaljunk ujrafelhasznalhato anyagbdl késziinesgmlasokat!

* Hulladékpapir felhasznalasa esetén kisebb a teptessyizek szennyezése!!!

2.3. A hulladékok tarolasanak egészségigyi szempjait fontossaga

Az ételkészités soran keletkezik a legtobb hadallak, melyet lehéteg a legkevesebb ideig
taroljuk a szemetestinkben, mert kellemetlen szdgokazt és fefzést okozhat. A gyorsan
lebomld, nagyon kénnyen romld hulladék élelmiszavolitsuk el konyhankbdl! Leh&eg
mindig zarhato, konnyen kivelgetylonnal rendelkezszemetesvodrink legyen.

Ha tehetjlk szelektiven, dgsik a hulladékot: ez azt jelenti, hogy kilén agnhé@sznosithatd
és kilon a nem hasznosithatd hulladékot. Az utcagyme tobb a szelektiv hulladéKigiy
tartaly, de ha ilyenek nincsenek a lakéhazunk & egy nagyobb szemeteskuka
megfelel, hiszen ezek tartalmat rendszeresen ikitfiartalmukat megfelél szemétlerako-
helyre szallitjak koztisztasdgi vallalkozasok. Aersetégetés sem minden esetben ajanlatos,
mert kdnnyen begyujthatjuk magunk és a szomszédaniét és kulondsen nyari, szaraz
idészakban tobb kar szarmazhatdbel mint haszon. Masik ok, amiért veszélyes Iehegy a
keletke® gazok szennyezik a lev@gilletve mérgeé anyagok is felszabadulhatnak.

2.4. Kérnyezetiinket legjobban karositja: a SZEMET

A legfontosabb szabalyok:
« Ures spray-s dobozokat ne dobjuk el a természetbe!
« Ovjuk természetes vizeinket a szertiétt
o Tisztitoszerekkel, vegyi anyagokkal, mososzerekkeszennyezzik sem a
csatornarendszert, sem a kertjeinket!
* A mellékhelyiségekbe ne dobaljuk a szemetet, dsgjaliéozhat €s nagyon szennglez
» Gépjarniiveink mosasaval, karbantartasaval ne a termédzatedssuk!
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NE FELEJTSUK EL, KORNYEZETUNKET MEGTERHELI A SOK LEONTATLAN
SZEMET ES VEGYIANYAG!

2.5. Védjuk, vjuk KORNYEZETUNKET!

A kornyezetvédelem céljai k6zé tartoznak a termeésgzsetajvedelem, a zajartalom elleni
védelem, az egészséges lakasviszonyok, a nyersdnyadelme, a szemét és a hulladékok
biztonsagos kezelése és eltiintetése, valamintegdl@s a vizek tisztasaganak meggse. E
célok elérését szolgaljak a torvényesimdsok, rendeletek, az allampolgaroktél elvarhaté
magatartasformak és bizonyos berendezések.

Minden orszagban torvény hatarozza meg a szefingeyagok kibocsatasanak hatarat,
tekintettel azok miéiségére, a kérnyezetre gyakorolt hatasara, a tewzgnnyezéseére, a
zajokra és mas artalmakra.

Nézzik a legfontosabbakat:

* Szemétégéttelepek létesitése.

* Technikai berendezések a levdpztasaganak vedelmére.

* A szemét eltlintetésével, kezelésével vagy Ujradelm@asaval kilén paragrafusok
foglalkoznak, melyek a hasznalt autéroncsok ésraizak kezelésére is kitérnek.

* A mososzerelkd megkoveteljik, hogy alkotéanyagaik biolégiai Utlegalabb 80%-
ban lebomoljanak!

» A foszfortartalmu vegytletek ne haladjdk meg a meggedett mennyiséget!

» Az 4llatokra artalmas novénywédzereket virdgzas idején ne hasznaljunk!

» Gépjarniiveinket a tdrvényi szabalyozasnak megfial vizsgaltassuk meg!

A kornyezet terhelésének legsulyosabb kovetkezmémyegyre noveky erdpusztulas, a
vizek ébvilaganak szegényedése, a Fold 6zonpajzsanak kiresoa belélegzett levieg
szennyeé&dése, valamint az épitészeti emlékek pusztulas&keBdatnunk, hogy a fejidés
nem mehet kérnyezetiink rovasara, mert azzal sggunk elpusztitasan faradozunk.

3. Taplalkozas- Konyha
3.1. Tapanyagok és egészség

Az emberek kdzott évszazadokon keresztil a leggilatkdralalokok a fetiz6 betegségek
voltak. Ma a fejlett orszagok lakossaganak jélenhanyada a taplalkozassal dsszediigg
betegségek valamelyikében szenved. Ezek nagy réshelytelen, illetve egészségtelen
taplalkozasra vezethit vissza. A betegségek léphb kivaltdja a megvaltozott életmod és a
tul béséges vagy a rossz, egészségre artalmas élelmisgagok fogyasztasa. A kdvetkez
tényedk valthatjak ki az egészség rizikohelyzeteit, ésrig@n vezethetnek a mai civilizaciés
betegségekhez.
a) A munkahelyek gépesitése miatt az emberek fizikagterhelése, mozgasaieen
lecsOkkent.
b) A szervezetbe rostszegény, zsirban, fehérjékbesulkdsrban gazdag élelmiszerek
fogyasztasaval tul sok energia kertil.
c) Nagymeérték konyhasofelvétel (élelmiszeripari termékek+ s6zas)
d) Tultaplalkozas az unalom, a szellemi fesziltsépétadznapi gondok és a gazdag
élelmiszer valaszték miatt.
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e) Nagymerték koffein, alkohol, gydgyszer és nikotinfogyasztas
f)  Egyoldalu taplalkozas

A taplalkozastudoméannyal foglalkozé kutatok és soloszamos alapkovetelményt allitottak

0ssze, amelyeket napi étkezéseinknél ajanlatoslégye venni:

» A tap- és hatéanyagok aranyanak betartasa (fetk@yés zsir és cukor, sok vitamin és
asvanyi anyagok)

* A taplalékok természetesek legyenek (ne csak fgtdaltt, Hz0tt, sutott ételeket,
hanem nyers ételeket is fogyasszunk!)

» Az élelmiszerek mentesek legyenek a karos anyafjdkeéve ezek maradvanyaitol.

» A taplalékkal bevitt energia mennyisége a felhalitmidlegyen 6sszhangban (1-1
étkezéskor kisebb adagok fogyasztasa)

» Az emészthéiség figyelembevétele is fontos, hiszen telfgsipességunk flgg étt

» A valtozatosan dsszedllitott, étvagygerjésmt elkészitett, szépen talalt ételek jobban
izlenek, mint a k6zénséges papirba csomagoltak.

« Ha az ételeinket a megismert alapelvek szerintjudliossze és a testi, fizikai
igénybevételt is figyelembe vesszik, akkor egésmdegés teljesfikeépessegink is
megmarad.

3.2. Eletkornak megfeleb ételek és italok

a.

a) Csecser és kisgyermek taplalasa
b) Iskolas és serdéiltaplalasa

c) Felmstt taplalkozasa

d) ldések taplalkozasa

A csecserdk legalabb életiik etshdnapjaiban anyatejet kapjanak. Ha ez nem lehetség
akkor igényeknek megfel&n kész taplalékkal tvedbkell etetni a gyermeket. Az éls
életév végén mar az emésztervek elég fejlettek ahhoz, hogy attérhessurdilardabb,
nehezebb taplalékra. A csecserfehérje szikséglete nagy, ez a korral fokozatosan
csokken. Szénhidréat és zsir is sziikséges, hisednsegitségével tudjak csak atalakitani a
taplalékban &t fehérjéket testik fehérjéive.

Sajnos semmilyen tej nem tartalmaz elegeddsitamint, ezért ezt kilén kell adni, mert a
csontképzéshez nagy szikség van ra. Szintén fantas bevitele 6ként a 3. honap utan.
Ezt f6zelékkel, gyimolcslevekkel, hussal és majjal Idbdéezni.

A kézmondas szerint egészséges gyermekedkisznek az egészséges fatak, amiért
természetesen a taplalkozas a €delA fiatalok testi és szellemi egészségére a
tapladléknak hosszu tavon nagy hatdsa van. A kegbérje karosan befolyasolja az
intelligencia fejbdését, a tdltaplalas elzsirosodashoz, tartasi hdmk valamint
anyagcserezavarokhoz vezethet. Meleg ebéd és mégfmlennyisél és mirdsédi
folyadék testi €s érzelmi stabilitast biztosit egémpra. Nagyon magas koffein és
cukortartalmua Udék helyett inkabb a tejet és a gyimolcsleveket etk ebtérbe!

Igaz a szomjusag csokkentésére ezek nem alkalmdesalsapbdl vagy tiszta katbol fov
viz is megfelel minden fegjtlé szervezet igényének. Zsirforrdsként adjunk novényi
margarinokat, névényi olajokat! Tartsuk be a hagefek- gyimdlcs megfel@laranyat,

és kevesebb édességet adjunk sérdgfermekeinknek! Ne szokjdk meg az étkezések
kozOotti nassolasokat, mert igy étvagyuk lecsokken.
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c. A felnéttek taplalkozasdban igen fontos, hogy figyelembegyik az egyéni
energiaszikségletet, vagyis a fizikai igénybevétet kor ebrehaladasaval -
tevékenysédl fliggetlentl — csokken az energiaigény. Az alialtiérjék |letfontossaguak,
de sok nemkivanatos anyagot is tartalmaznak. Estigkerje-hordozok a tej, tejtermékek,
sovany huasok, hal, burgonya, a barna kenyerek.

A teljes energiaszikséglet 30%-at érdemes zsimithtegy 60%-at szénhidratokkal
fedezni. Részesitsuk éelyben a novényi zsirokat! Ertékesebb szénhidratmiidk a
gyumolcsok, bzelékek, salatak, barna kenyerek. Korlatozzuk ahdn gazdag ételeket!
Az anyagcsere fikbdését a vitaminok, asvanyi anyagok, rostok, nagtékben segitik.

d. Ildésebb embereken a 65. életéviket meghaladdkat ééplilkozas szempontjabdl. Az
Oregedés természetes, lassan lejatszodd bioldgganiat, ami mar joval az emlitett
életkor elérése éit megkezddik. Ezért a taplalkozast is ajanlatos mar jovdibb]
lépésenként atalakitani. Az dsebb emberek egy része azonban a kordbbi szokasait
valtozatlanul fenntartja, pedig azok esetleg mawelis tul sok energiat tartalmaztak,
masok pedig unalombdl esznek. Az igaz, hogy az giaeriikséglet csokken, de a
fehérjeigény marad. A zsir €s szénhidratok feleétiebrlatozzuk! Részesitsukéalybe a
napraforgé- és olivaolajokat! Sovany sajtok, halék6, barna kenyér fogyasztasa
ajanlatos. A vitamin és asvanyi anyag igény nadlegf amiatt is, hogy legtdbben
kulonféle gyogyszereket szednek. Naponta 5-6 Kiezéis esetén a vércukorszint sem
ingadozik, igy a kozérzet is sokkal jobb.

3.3. Szokasok és jelefiségik a taplalkozasban

Minden nép életében vannak hagyomanyok, szokasolsokan megrzik nagyszileik,
rokonaik kulénleges, egyedi receptjeit. Nem vétetlehogy az egy-egy terlleten
hagyoméanyosséa valt ételek ma is az ott lakok kewkiemermészetes, hogy az orszag északi
terlletein a kaposztas, burgonyas ételek a kedvettert ezek jolitrik a mostohabb g
jarast. A Dunantulon sokféle husos- zoldségesowigag konnyebb ételt készitenek. A toltott
kaposzta, mely hozzaadott zsirt nem igényel, megead a daralt hus zsirtartalma, az egész
orszagban kedvelt fogés. Az alfoldi emberek églgillyas, a paprikas és a lecso.

Ezeket ma is az eredeti recept szerint készitikar&@men kdrnyékén a flstolt hasok mellett
kedvenc ételek a tésztafélék:(lebbencs, tarhonyaydblakta vidékek finom étele a babos
tészta, mely ize nagyon kulonleges.

A balatoni, dunai, tiszai halaszok halételeikkslzik emlékezetessé vidékiket. A Balatonnal a
siri hallé a kovetelmény, a Tisza mellett a halhushtszipaprikasnak ékik a piritott
hagymaval. Baja kornyékén azésrfiiszerpaprika és a haldszléhez adott metélt tészra te
emlékezetessé a vendég vacsorajat. Jo, ha a maqgu@nmonotonitasat az étkezéseinknél is
probaljuk kicsit megtorni! Bar igaz, hogy a magganyha zsir- pirospaprika-hagyma jellege
Kicsit egészségtelen, de a porkdltjeink, paprikdsdize fenséges. Ha a sertéshust nem
kedveljuk vagy diétan vagyunk, mindezeket helyétiegik csirkével vagy hallal. A rantott
szeletet is készithetjuk csirkeméllleés kisuthetjik oliva-olajban. Nem lehet okunk gsara,
hiszen aebdeink®l igen izletes ételeket 6rokoltink, melyek fontosakmunkra a mindennapi
étkezéseinknél.

3.4. Elelmiszereink savas és liigos hatasa
Kicsit vizsgaljuk meg az anyagcsere folyamatat, yhkgnnyen megértsik mennyire fontos

szervezetiinkben a sav- lug egyensuly. A taplalék anszajuregben bomlasnak indul és az
emeészicsatornan keresztil elbomlik. A tapanyagok - a lbgkett oxigénnel egyitt - a

119



vérarammal a sejtekbe jutnak. A lassu égés folyamAnegész szervezetikbdeséhez
szikséges energia terrbéik. Ugyanakkor megindul a testanyagpotlés is. eft fehérjéket
épit, a zsirokat és a szénhidratokat elraktarodmalsé mozzanatként a karos és felesleges
termékeket ugyancsak a véraram juttatja a kivalesztrvekhez. Az anyagcserében részé vev
anyagok egyuttal energiahordozok is. A lebontasrgaermeb, a felépités pedig,
energiafogyasztdé folyamat. Napjainkban, a karosnyémeti hatasnak betudhatdéan, egyre
kevesebb az emberek szervezetének oxigénfelvatebeg@shiany, szennyezett leGeges
nem tokéletes sem a lebontds, sem a felépités nialga Valdjaban az anyagcsere
lebonyolitasa csak 7,0 - 7,4 pH eéfiékegyhatason lehetséges. A savas eltolodas a
lebontéenzimek rikodését ugy akadalyozza, hogy a sziv és az agkskfesodhatnak.
Taplalkozasunkban tehat a sav- g egyensuly biases elengedhetetlenitsa Iigos kdzeg
jobban segiti az anyagcsere zavartalansagat.

Savképd ételek Lugos hatésu ételek
Huasféléek Zoldségfélék
Allati zsir Levélzoldségek
Vaj Gyokerek
Finomitott olaj Burgonya
Dio, mandula Hagyma
Mogyoro Gabonacsira
Fehér kenyeér Tejtermékek
Tészta, suitemény Alma, szilva
Fehér cukor Datolya, fuge
SO Gesztenye
Savanyu gyumaolcs Szaritott gyimolcs
Citrusfélek Méz
Csokoladé Gyogytea
Kavé, alkohol Gyumadlcslé

Helytelen konyhatechnikai eljarassal is készultmtképd hatasu étel: pl. rAntassdirgett
fézelék. Figyelnunk kell arra, hogy taplalkozasunkba ligos és a savas vegyhatasu
élelmiszer anyagok aranya megféledgyen. A haziasszonynak sokféle szempont sziegiht
irdnyitania az étkezést, ded@srban a tapanyagok jellefiizkell ismernie.

3.5. A helytelen taplalkozas miatt kialakulo betegsgek

a) Tultaplaltsag

b) Alultaplaltsag

c) Cukorbetegség

d) Magas vérnyomas

e) Magas koleszterinszint

f) Gyomorfekély, gyomor és bélbantalmak

Tultépléltsag

Ha valaki tobbet eszik, mint amennyit a szervefetikasznal, az ébb-utdbb elhizashoz,
tulsulyhoz vezet. Ennek okai altalaban a hianyqdatiéozasi ismeretek és a pszichikai
terhelések. A legritkAbban fefsl ezért a hormonegyensuly. A tulsuly megakadalyords
lekiizdésének egyetlen célste¥s eredményes modszere, az energia-bevitel kodlsdo a
taplalkozas atallitasa. Orvosi szempontbdl nagyan lsetegségnek, magas vérnyomasnak,

120



cukorbetegségnek, zsiranyagcsere-zavaroknak, a védgrek, a sziv-és keringeési
betegségnek, az izlletek és a gerinc karosodasandly a kivaltoja.

ALAPSZABALY: Normal suly = testmagasséag -100
(pl. testmagassag 170 cm- 100= 70 kg)
Idealis suly= normal suly —15%
(pl. 70 kg- 10, 5= 59, 5 kg)

Alultaplaltsag
Az alultaplaltsagnak az okai és a kovetkezményajyom sokfélék lehetnek. A vilag

lakossadganak nagyobbik része éhséggel fenyegsteir @lultaplaltsdg miatt naponta ezrek
halnak meg. A hidnyos és az alultaplaltsagot azonibas okok is kivalthatjak: a nagy
alkoholfogyasztds, az emé&andszer megbetegedése, a hormonzavarok, a tumor, a
gyogyszerek, a szocialis elszigeteltség, a pszachgkoblemak, a taplalék megtagadasa
(vallasi, politikai, vagy esztétikai okokbal).

Cukorbetegség

A cukorbetegségnél a szénhidratforgalom karosodwitt a hasnyalmirigyben az inzulin csak
kis mennyiségben vagy egyaltalan nem Keéliz, ezért a vér cukorszintjének szabdélyozésa
nem megfeld. Ennek kovetkezménye a vérben a til magas cukoekdrécio, a vizeletben
pedig a cukor kivalasztasa. A betegség sok &isi@mettel jar egyutt (és szomjusagérzés,
erds és gyakori vizelési inger, teljesitméenycsokkenészékenyseg, és latasi zavarok, a
fertozésekre valdé hajlam, kéma, illéeg kezelés nélkil a haldl) A cukorbetegségben két
korképet kilénboztetiink meg:

l. tipusu cukorbetegség: legtébbszor fiatal sovampereket tAmad meg, akik hasnyalmirigye
egyaltalan nem, vagy tul kevés inzulint termel.

Ezeknél a taplalkozds megfdélehtallitdsa, a diéta nem elegénasak az inzulinkezelés
hasznal.

Il. tipusu cukorbetegség: Mindenekitelaz idisebb, talsulyos embereket tamadja meg a
csokkent mértak inzulintermelés miatt. Ezek az esetek diétavéioleg gyogyszerekkel
egyensulyban tarthatok. Minden 6t cukorbeteg ké&biK a masodik tipushoz, tartozik.

Magas vérnyomas

A felnétteknél gyakran fellép betegség a magas veérnyomas. A lakossagnak 10-20%-a
szenved ebben az életet megrovidietegségben. A leggyakoribb halalokok egyike ma a
szivinfarktus. A magas vérnyomast tobb tékyerezheti eb: 6roklott hajlam, pszichikai
befolyasok, stressz, tultaplaltsag, tulzott kongfagyasztas, sok alkohol és a nikotin.

A magas vérnyomast a szervezetbené leagy vizmennyiségre lehet visszavezetni. A
konyhasdszegény diétat helyezzik@&lbe, mert a konyhaso néveli a szervezet vizitadia

A Kkaliumtartalmu élelmiszereket, viszont 6eyben kell részesiteni. A kalium vér-
nyomascsokkefit és vizhajtdé tulajdonsagu.(pl. széjabab, zoéldka@dszburgonya, lencse,
petrezselyem, $t6, mazsola, barack, banan)

Magas koleszterinszint

A taplalkozassal 6sszeflgtdpetegsegek koze tartoznak a zsiranyagcsere zavakda ezek a
vér magas koleszterinszintjével parosulnak, akkobetegséget hiper-koleszterinénidnak
nevezzuk. A koleszterin a zsirokat kisé@nyag, ami kizarélag az allati élelmiszerekbenldibr
elé. A taplalék koleszterinjét a bél felveszi és tdvifjla a vérbe. A koleszterin egy részét a
szervezet maga allitjaceés hormonok, valamint epesavak képzésére hastelalja

A velesziletett anyagcserezavar vagy helytelerdiémas miatt a vér koleszterinszintje olyan
magas lehet, hogy a koleszterin az érfalakba |elaki) amelyek eit idével bestkilnek és
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ersiikiuletet, érelmeszesedést okozhatnak. Ezaltal néikelksszivinfarktus és az agyvérzes
veszélye. A betegség évekig minden tinet nélkibddg, mert a vérerek csak nagyon lassan
valtoznak.

Gyomorfekeély, gyomor és bélbantalmak

Az évszazadok soran szokassa valt fokozott husfzgga nem valt az emberiség javara.

A tulzott fehérjefogyasztas karos, mérgezést okizha fehérjéket nem tartalékolja a
szervezet. Erdekes viszont, hogy a nagy éhinségeénéa fehérjehiany miatt alakultak ki.
Szamos mai betegségnek is a fehérjehiany az oka:

Fehérjehiany: vérsavo, fehérje csokkenése
Vveérszegénység
gyomorfekély-képédés
majkarosodas

nitrogén egyensuly negativ eltolédasa

Ne felejtsuk el, hogy a ndvényi fehérje 6nmagabam tartalmaz minden aminosavat, amely
az emberi szervezetet taplalja. igy: telies émékaz allati fehérjék, nem teljes ériék a
novényi fehérjék. Eteleink tsszeallitasanal minkezéigyelnink kell! igy pl. 1-1 étkezéskor
beiktathatunk olyan fogast, amely reggeli vagyrazcesetleg koret formajaban ellensilyozza
az egyebként savas kémhatasu, zommel Allati éred@timiszerek fogyasztasat. A
haziasszonyoknak sokféle szempont szerint kellyitania az étkezéseket, de éslsrban a
tapanyagok jellentit kell j6l ismernie.
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Haztartasi ismeretek

Kidolgozott éravazlatok



1.1.

1.2.

NO R WDNR

1. 6ra
Haztartasvezetés - konyha

A legfontosabb haztartasi teendk 1ényege, jellemsi,megosztasa a csaladban

Nevelési cél: a jelenlegi csalad helye a tarsadaéom
Szemléltetés: a csalad régen és maliasanlitas
Oratipus, irodalom: Térténelmi ismekefigelevenitése, kérdések-valaszok

munkamegosztas régen €s ma

ki milyen munkat végez a csaladban?

munkamegosztas napjainkban

a haztartdsok megvaltozasa

a haztartasi munka megvaltozasa

tarsadalmi valtozasok szerepe a csalad gazdalkevé&enységében

A legfontosabb haztartasi teendk 1ényege, jellemasi, megosztasa a csaladban

Nevelési cél: a munkamegosztas hasznossaga
Szemléltetés: Munkamegosztas a haztartasban

bzés, ami a nyersanyag atalakitasat jelenti
mosas, ami szennyes ruha tisztitasat jelenti
takaritas: az elszenny@btt lakas tisztitasa
mosogatas: hasznalt edények 0jbdl felhasznalasa
bevasarlas: készletek potlasat jelenti

haz kortli feladatok, javitasok,termelés

a gyerekek nevelése, 6regek gondozasa

mai haztartas funkcioja és feladata

a haztartasi feladatok csoportositasa

elsbdleges funkcié: dnellatas

sokréfi csaladi funkcidk és kornyezet hatasa

csaladi munkamegosztas: a nap 24 orgjanak felaesztas

1. napi 8,5-9 6ra munka

2. napi 1-2 éra kozlekedés

3. napi 7-8 drai alvas

4. 5,5- 7,5 6ra marad haztartasra

1.3. A bevasarlas jelenisége, a pénz szerepe, hogyan osszuk be bevételdinke

Nevelési cél: Kiadasok tervezése
Szemléltetés: Bevasarldlista 6sszeallitdsanampontjai

a bevasarldlista dsszeallitasanak legfontosablsdépé
lista nélkll 15-20%-kal tobbet kdltiink
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1.4.

1.5.

1.6.

1.7.

feladatok egy vagy tobbkekescsaladok esetén

A csaladi koltségvetés és pénzgazdalkodas alapjai

A megtakaritasok csoportositasa:1l. havonta azassreget tesznek félre 2. ami
megmarad, azt félreteszik 3. alkalomseer félretesznek valamennyit 4. ha célra
gyiijtenek, akkor rendszeresen félretesznek,ha nenr allkalomszeaien
takarékoskodnak 5. nem tesznek félre semmit

A konyha, mint otthoni munkahely és életiinkdntos helyisége

A konyha berendezése, felszerelése, eszkgmityek segitik a haztartasvezeteést
Nevelési cél: a munkat ségiepek, berendezések ismerete, kezelésiik
Szemléltetés: Képek bemutatasa jol fetdzkonyhakrol

Oratipus, irodalom: egységesitett munkg&kni szempontok figyelembevétele
Feladatok: a legfontosabb berendezésyafrgs gépek 6sszdgiése, elhelyezésik egy
konyhan, tevékenységek dsszétgse a konyhakon

a konyha, amikor tobb funkciot is ellat

csaladi hazak és bérhazak konyhainak dsszeallitasa

legfontosabb szempontok a konyha kialakitasanal

nagyobb alapteriletnél tobb lebstg a csalad egydttiétére

-az ergon6miai (méretegységesités) szempontok |éigyamevételek a konyha
berendezésénél (munkaasztalok, gépek, berendérgpgk)

elészor csak az alapfelszereléseket szerezzik beneauiikan hasznalatosakat

-a jol felszerelt, kényelemre berendezett konyhatmamdenki szivesen tartdzkodik,
még a vendégeink is.

Etelhigiénia jelentsége

Etelkészités legegysaénb technoldgiai modszerei

Nevelési cél: a higiénia fontossdga a kokgha
Szemléltetés: vazlat készitése, szabalyiokse

Oratipus, irodalom: élelmi anyagok jellgfiimek felsorolasa, elhelyezésiik &dben

Koncentracio: romlasok és mérgezések amebatyagoknal

az élelmiszerek értékelése: dm@gi jellemsik

a higiénia szerepe az élelmiszerek feldolgozasanal

a legfontosabb személyi, higiéniai szabalyok azawiit konyhan
tarolas jelerisége az élelmiszerek allagmegovasanal
tarolas fitéssel és fagyasztassal

mi térténhet,ha helytelendl tarolunk vagy nem figyé a szavatossagra
alapélelmiszereink tarolasi leliségei

az eljarasok hogyan befolyasoljak élelmi anyagdinka

az ételek melegen tartasa és tarolasa

a készételekiliése és fagyasztasa

a taroldsa hogyan hat az ételek éigi jellemire
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1.8. Terités és ételkészitési szabalyok

Nevelési cél: a kulturalt étkezés jetesdige az éltiinkben

Szemléltetés: Képek diszasztalokrol

Oratipus, irodalom: Protokoll ismeretek,sdgok megbeszélése, rajzoljuk le a teritést!
A szabdalyok leirasa részletesen - a szépen miegtersztal jeledsége az étkezésben - a
terités legfontosabb szabdlyai (mit hova tegylumk@sok, tanyérok,abrosz,szalvéta
elhelyezése) — magatartasi szabalyok a teritetalagt és étkezés kdzben - viselkedési
szabalyok egy étteremben az asztalnal és a szesttélyszemben(étkezésorlkbzben és
utana

1.9 Egyszeti ételek gyorsan és izletesen

Nevelési cél: az otthoriiZés ebnyei
Szemléltetés: Magyar konyha &kNLapja Ujsagok, képek magyaros étetekr
Oratipus, irodalom: beszélgetés a haztastaséssl, és szakacskonyvelr

* az otthoni $zés 6rome

» gyakorlattal komolyabb ételeket is elkészithetiink

* milyen egyszdr ételeket kinal a magyar konyha

* a haztartasvezetés gazdasagossaga napjainkban

* pénzkiméb modszerek a haziasszony ligyes vasarlasaval

1.10 Balesetvédelem és megeés a konyhainkban
Nevelési cél: a biztonsagos konyhai mung&ajétitasa
Szemléltetés: éleimiszereken megkeresibakht
Oratipus, irodalom: fiszaki ismeretek, leirasok, hasznalati utasitasoklas, mérgezés
megebzése

2. Hulladékok kezelése - Kornyezetink védelme
Nevelési cél: Takarékoskodas és szelektiyt@y
Szemléltetés: Energiatakarékossagi rendszalhaigpek energiafokozatai
Oratipus, irodalom: fokozatok: A, B, C, vizti$ok jelentsége

2.1 Hulladékgazdalkodasi tényef a haztartdsunk
» -csomagoléanyagokat csokkentsiik
» Ujrafelhasznalhaté anyagok hasznalata
= agyorsan bomlo hulladék eltavolitasa
= szelektiv gyijtés
= keriljuk az égetést!
» alkalmazkodjunk a nyersanyagokikés voltahoz!
» szabalyok a viz tisztasaganak regsére
» hogyan karositja kdrnyezetiinket a szemét?

2.2 Védjuk, 6vjuk kornyezetinket!
Nevelési cél: Tudatos koérnyezetvédelem m#@zaartasban ke#dik.
Szemléltetés: BIO kertészetek és SCD termékek
Oratipus, irodalom: Beszélgetés kotetlenéildgk felsorolasa a védelemre.
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3.1 Taplalkozas- Konyha

Nevelési cél: az étkezés és egészség kapsola

Szemléltetés: ajanlott €s nem ajanlott ekateriek

Oratipus, irodalom: Felmérés, ki dohanyziayézik, milyen élelmiszert vasarol, milyen

szeszesitalt fogyasztanak?
Napjaink megvaltozott életkdrilményei, rossz tdmabsi szokasaink, és az
egeészségtelen életmod kévetkezményei:

» elhizés

* betegségek kialakulasa

* tultaplaltsag/ helytelen élelmi anyagok

» egyoldalu taplalkozas

» szintetikus készételek rendszeres vasarlasa

» élvezeti cikkek tulzott vagy nagymertefogyasztasa

» akonyhasé és 4svanyi anyagok megvaltozott mergg/isé

3.2 Eletkornak megfeleé ételek és italok

Nevelési cél: az egészséges gyerbidielsz az egészséeges fétin
Szemléltetés: Tablazat
Oratipus, irodalom: 1-2 mondattal a korogztéllegfontosabb igényeit leirni, a,b,c,d
pontokat részletesen megbeszélni. Kérdés-valasanajaban feldolgozni a
témakoroket!

Kiemelni a taplalék kiegéssitet, vitaminokat, nyomelemek jelésgégét a mai

taplalkozasban.

» Csecsertk, és kisgyermekek taplalkozasa

* Iskolas és serdéiltaplalkozasa
* Felnstt taplalkozasa
» Idések taplalkozasa

3.3 Szokasaink jelenisége a taplalkozasban
Nevelési cél: A betegségek kialakulasaratkia a szervezet elsavasodasa
Szemléltetés: Foldrajzi helyek s szokassllema etelek es elkeszitésuk
Oratipus, irodalom: egy magyaros étel elkéseikimél recepttel
* Magyar konyha jellem
e magyar konyha miért egészségtelen?
* hogyan tudunk magyarosan, de kiée#l ©Hzni?
* alegegyszdibb magyaros ételeink és elkészitésik

3.4 Savas- lugos hatéas az élelmiszereinknél
Nevelési cél: A betegségek kialakulasadatida a szervezet elsavasodasa
Szemléltetés: Tablazat savas és lugos étélekr
Oratipus, irodalom: Beszélgetés az élelmagokrol
» miért fontos 7,0-7 pH az anyagcserénél?
e mi a sav-lug egyensuly és mi torténik a szervezddgin ha ez nincs vagy eltolodik
savas hatarba

e 20% -80% betartasa az étkezéseinknél
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3.5 A helytelen tiplalkozas miatt kialakulé betegsgek

Nevelési cél: A haziasszony féleseége az etkezeések es ételek dsszedllitasanal
Oratipus, irodalom: Beszélgetés a betegsékikol

» tultaplaltsag okai: Idealis testsuly és kiszamitasa

» alultapléltsag okai: kilénféle betegségek és pgaigioblémak

» cukorbetegséq: I. tipusq, Il. tipusu, inzulinnatddés, diéta és gyogyszerek

* magas vernyomas okai: taplalkozasra odafigyelai gtsesszre

* magas koleszterinszint okai: zsiranyagcsere za(ataii zsirok)

» gyomorfekély és gyomorbél-bantalmak okai: fehégghsztas visszaszoritasa
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