1. tétel

Az egészség fogalma, egészségelméletek, az egészség, mint érték

Az emberek általában akkor tartják magukat és másokat egészségesnek, ha nem betegek. Az egészség pontos meghatározása nehéz feladat, mert több összetevőből áll az egészség.

Beletartozik a testi, ún. pszichés jólét és a környezethez való alkalmazkodás képessége.

Fogalma:

A legkorszerűbb szemlélet szerint az egészség az a testi és szellemi állapot, amely lehetővé teszi a fájdalom- és szenvedésmentes alkalmazkodást és a minél hosszabb és boldogabb életet.

A testi és lelki állapot kölcsönhatásban van egymással. „Ép testben ép lélek!”

A testi és lelki jelenségek harmóniája a személyiségfejlődés alapjául szolgál, befolyásolja az erkölcsi, esztétikai és más tulajdonságok alakulását is. 

A terhes nő szociális helyzete, táplálkozása, kiegyensúlyozott vagy zilált életmódja, káros szokásai (dohányzás, indokolatlan gyógyszer-, alkohol- vagy nagy mennyiségű kávéfogyasztás) mind-mind szerepet játszanak abban, hogy a születendő újszülött érett, egészséges lesz-e vagy sem. 

A család az első és legalapvetőbb szociális közösség, amelybe a gyermek „beleszületik”. Itt sajátítja el az alapvető viselkedésmintákat. Ezt a folyamatot szocializációs folyamatnak nevezzük.

A testi-lelki és szociális szféra kölcsönhatásban van egymással, és akkor beszélhetünk egészségről, ha ebben a kölcsönhatásban viszonylagos egyensúly van. Az egészséges ember szervezete zavartalanul működik, lelki funkciói és kapcsolatai harmonikusak.

Az egészséges ember általában tevékeny, kiegyensúlyozott, szívesen végzi a dolgát, jól érzi magát a környezetében.

Az egészségét elsősorban mindenki önmaga tudja fejleszteni. A beteg ember gyógyítása az orvos feladata. A beteg környezete, különösen családja, nagymértékben befolyásolja a gyógyulási folyamatot.

Az egészség megtartásának szabályai:

Az egészség megtartásának egyik feltétele: a személyi tisztaság.

Ennek fontos része a bőrápolás. Bőrünk állandóan szennyeződik, verejték és faggyúmirigyek váladéka fedi be, a levegőből  por és egyéb szennyező anyagok kerülnek rá. A baktériumok gyulladást okozhatnak, a gombák pedig égető, viszkető, nedvező elváltozásokat.

A bőrápolás alapja a mosakodás, amely állandó rendszerességű. Különös gondot kell fordítani a lábmosásra és a lábujjak szárazra törlésére. 

Emellett a haj, fejbőr és köröm ápolására.

A  fül naponta történő mosása. A fogak étkezés utáni mosása.

Az egészség megtartásának feltételei közé tartozik a környezet tisztasága is. A tiszta környezetet lábtörlőkkel, helyes szemét-és hulladékgyűjtéssel óvjuk. /A lakás napi takarítása (porszívózás, ágynemű szellőztetése, megágyazás, mosdó, fürdő takarítása, portörlés). A lakás heti takarítása (falak leporolása, ajtók, ablakok deszkáinak letörlése, padló feltörlése). A lakás havi takarítása (ablaküvegek mosása, szőnyegtisztítás). /

Az élet fenntartásához alapvetően levegő (oxigén), megfelelő hőmérséklet, táplálék, víz, pihenés, mozgás, védekezési képesség,  az élet folyamatosságához szexuális szükséglet.

Az élettani szükségleteken túl szüksége van az embernek arra, hogy biztonságban érezze magát, hogy szeressék és ő is szerethessen, ismereten szerezzen, megszerzett tudását alkalmazni tudja, legyen becsületes és másokat is becsülni tudjon. Igénye van a szépre mindenféle tekintetben. 

2. tétel

Az oxigén jelentősége

Az élethez, a tápanyagok elégetéséhez oxigénre van szükség. A levegő 78 % nitrogént, 21% oxigént, nemesgázokat, vízpárát tartalmaz.

Kilégzéskor az elégetésnél keletkezett széndioxidot és vízgőzt adunk le. 

A levegő oxigéntartalmának javítására rendszeresen szellőztetünk és zöld növényeket helyezünk el a szobákban.

A gázcsere a tüdőben, a levegő és a vér között zajlik le. Az oxigént a vér a sejtekhez, a széndioxidot pedig a sejtekből a tüdőbe szállítja. A gázcseréhez jól működő légző és keringési rendszerre van szükség.

A levegő a légutakon keresztül jut a tüdőbe. A légutak: orrüreg, az orr-garat járat, gége, a légcső és a hörgők rendszere. A szájon keresztül is bejuthat a levegő a táplálkozás alkalmával.

Hideg, száraz levegő vagy távolabbi bőrfelületek lehűlése reflexes úton a nyálkahártya vérbőségét és könnytelenítést válthat ki. Ha a vérbőség gyulladássá fokozódik kialakul a nátha.

Náthát válthat ki a szennyezett levegő, vagy a növények pollenjei is. (allergiás nátha). Az allergiás nátha régebben szénagyűjtés idején volt gyakori, mostanában azonban sok újonnan telepített növény és elburjánzott gyomnövény virágpora megszaporította a betegek számát.

A garatmandula a porszemektől és a baktériumoktól tisztítja a belégzett levegőt.

A levegő az orr-garat járatból a gégén keresztül kerül a légcsőbe. A levegő a légutakon keresztül a tüdő be kerül.  (A tüdő nyirokereibe került koromszemcsék a városi ember tüdejét évek alatt feketén márványozottá teszik és különösen a dohányzók tüdejét szürkésfeketére színezik.)

A tüdőben a legfontosabb hörgőcskék végén elhelyezkedő léghólyagokon keresztül történik a légcsere. Ahhoz, hogy a tüdő légzőfelületén lebonyolódhassék a légcsere, a levegőnek a léghólyagok hámjával kell kapcsolatba kerülnie. Ezt a légzőmozgások teszik lehetővé.

A légzés két folyamatból, a belégzésből és a kilégzésből áll.

Belégzéskor a rekeszizom összehúzódik és összehúzódnak a külső bordaközi izmok is. Kilégzéskor az izmok elernyednek. A gázcserét az biztosítja, hogy belégzéskor csökken a tüdőn belüli nyomás, kilégzéskor ennek ellenkezője történik.

Felnőtt, egészséges ember percenként kb. 16-szor légzik. Az újszülöttek légszáma percenként 50 körül van, és ez a szám évről évre csökken. Nyugalomban ritkábban légzünk, mint munkavégzéskor. Izgalmi állapotban gyorsabban légzünk.  

A légzőrendszer betegségeit két nagy csoportra oszthatjuk:

· fertőzéses eredetűek

· krónikus elzáródásos     tüdőbetegségek

A különféle baktériumok és vírusok a hörgők és a mellhártya gyulladását okozhatják.

Fertőzéses eredetűek:

A gyógyszeres kezelésen kívül fontos, hogy a levegőt párásítsuk, a beteget fektessük le, bőségesen itassuk gyümölcslével, limonádéval, gondoskodjunk emészthető tápdús diétáról.

A krónikus elzáródásos tüdőbetegségek:  mindegyikére az jellemző, hogy a tüdőben az oxigén és a széndioxid kicserélődése nem megfelelő. 

Vér és vérkeringés

A levegő oxigénje a tüdő léghólyagjaiban cserélődik ki a széndioxiddal, amelyet a vér szállított.

Az oxigén a vér egyik sejtse eleme, a vörösvérsejtnek a festékanyaga (hemoglobin) köti meg és szállítja a sejtekhez.

Az egészséges ember keringő vérében mm3-ként 5-6 millió vörösvérsejt van. Ez a tömeg 1 nap alatt több mint 700 liter oxigént tud szállítani.

A hemoglobin vasat tartalmaz, amelyhez táplálkozással jutunk.

A vér vörösvérsejteken kívül fehérvérsejteket, vérlemezkéket és vérplazmát tartalmaz. A fehérvérsejtek a szervezetbe jutott kórokozókat pusztítják el, a vérlemezkék pedig a véralvadási folyamatot indítják el. (Az egészséges ember vérében 1 mm3-ében 6-8 ezer fehérvérsejt és 200-300 ezer vérlemezke van.

A vér ezen kívül a tápanyagokat, hormonokat stb. szállítja. A szervek működéséhez szükséges állandó fizikai-kémiai feltételeket biztosítja.

A vér életfontosságú anyag. A vérből különféle gyógyszereket készítenek, ezért nagyon fontos a véradás.

3. tétel

A víz és ásványi anyagok jelentősége

Életünk a víz nélkül elképzelhetetlen. A teljes szomjazást legfeljebb 6-7 napig bírjuk, utána szomjan halunk.

A víz testünk jelentés alkotórésze. Testünk 60-70 %-a víz, amely különféle szerves és szervetlen anyagok oldásában és szállításában vesz részt.

A sejtek, szövetek és szervek nagy mennyiségben tartalmazzák. A szervezet számára szükséges anyagok oldódnak benne, az oldott anyagoknak pedig a szállítását végzi. Ezzel lehetővé teszi az anyagcsere-folyamatokat.

A víz hővezető képessége teszi lehetővé, hogy a szervezetben lejátszódó, nagy hőtermeléssel járó folyamatok nem emelik fel a test hőmérsékletét.

A víz párolgása megkönnyíti a szervezet hőleadását és így szabályozza a testhőmérsékletet.

A felnőtt ember napi vízszükséglete 2-2,5 liter körül van. (megivott folyadék, táplálék)

A vízleadás a vizelettel, széklettel, a tüdőn át és a bőrön át történik.

A szervezet vize fehérjéket és különböző sókat (konyhasó, kálium-, kalcium-, magnéziumsókat stb.) tartalmaz. Ezeknek jelentős szerepük van az életfolyamatok zavartalanságának biztosításában. 

Hiányuk, vagy túlzott bevitelük zavart okozhat.(nagy melegben dolgozók, valamint hasmenéses betegek konyhasó tartalmú vizet vesztenek, ezt pótolni kell)

Az ember a vizet nemcsak ivóvízként használja, hanem tisztálkodásra, öntözésre, az állatok itatására, ipari létesítmények üzemeltetésére.

Az emberiség vízigényét a föld alatti vizek, a felszíni vizek és a légkörben lévő pára biztosítja. Az emberi tevékenység  ezeket szennyezi.

A szennyezett ivóvíz a gyomor-bélcsatorna, a fürdővíz a bőr különféle megbetegedéseit, a természetes vizek szennyeződése pedig a vizek élővilágának pusztulását okozhatják.

4. tétel

Az egészséges táplálkozás szabályai

A táplálkozás fontos szerepet tölt be életünkben. A táplálék a szervezet számára energiát biztosít, amelyet a növekedéshez, a testépítéshez, a hőmérséklet fenntartásához, a mozgáshoz, a munkavégzéshez használunk fel. 

Tápanyagaink: a fehérjék, szénhidrátok és a zsírok.

· A fehérjék elsősorban építőanyagok, de szerepet játszanak a megbetegedésekkel szembeni ellenállóképesség megóvásában is.

A fejlődő szervezetnek (0-18) viszonylag nagyobb a fehérje szükséglete, mint felnőtt korban. 

A növényi fehérjékben nincs meg minden (fejlődéshez szükséges) alkotórész (aminosav), ezért a növekvő szervezet számára nélkülözhetetlen a növényi fehérjék állati fehérjével való kiegészítése. (tej, máj, hús, tojás, hal)

A fehérje a védekező-mechanizmusunk fontos alapanyaga.

· A szénhidrátok, zsírok elsősorban energiát szolgáltató anyagok.

A tápanyagokkal együtt víz és különböző ásványi anyagok is jutnak a szervezetbe.

Testünk 60-70 %-a víz, amely különféle szerves és szervetlen anyagok oldásában és szállításában vesz részt.

Az ásványi anyagokat két nagy csoportra oszthatjuk:

1. A makroelemek: nátrium, kálium, kalcium, magnézium, klorid és foszfát.

Ezek viszonylag nagy mennyiségben fordulnak elő a szervezetben.

2. A mikroelemek: vas, réz, cink, mangán, kobald és jód.

Ezek kisebb mennyiségben fordulnak elő.

Az ásványi anyagok egyrészt a szervezet felépítéséhez (kalcium: csont, fogak), másrészt a szervezet működéséhez (kálium: ideg-izom működéséhez) szükségesek.

Táplálékunk fontos részei a vitaminok, amelyeknek szintén két csoportjuk van:

1. vízben oldódó: B, C

A vízben oldódó vitaminokból naponta kell fogyasztanunk. 

(B1 vitamin tartalmazza: barna kenyér, hús, máj, burgonya, bab, borsó,

 C-vitamin tartalmazza: gyümölcs, növényi anyagok)

2. zsírban oldódó:  A, D, K

A zsírban oldódó vitaminok szervezetünkben raktározódnak.

(A vitamin: máj, tojássárgája, sütőtök, sárgarépa,

 D vitamin: a napsugár hatására bőrünkben képződik)

Ha ezek hiányoznak az emberi szervezetből, akkor különböző életműködések súlyosan károsodnak. 

Az emberek  tápanyagszükséglete életkoruk, munkájuk és környezeti körülményeik alapján más és más.

Az ember számára legtermészetesebb a vegyes táplálkozás.

A rendszertelen, kapkodó evés, a túlfőzött étel, a kevés rostanyag mind-mind kedvezőtlen.

Az üdítőitalok sem természetes anyagokból készülnek.

A táplálkozás során a szervezetünkbe felvett anyagok lebomlanak, felszívódnak, majd a sejtekbe kerülnek. Itt a szükséges anyagok felhasználódnak, átalakulnak, kicserélődnek, a feleslegesek kiválasztódnak. Ezt a folyamatot anyagcserének nevezzük.

A táplálkozással részletesen a táplálkozástan foglalkozik.

5. tétel

A gyermekélelmezés specialitása

Az egészséges csecsemő számára a legideálisabb táplálék az anyatej.

Az anyatejjel táplált gyermek testi fejlődése egyenletesebb, értelmi és érzelmi fejlődésük kiegyensúlyozottabb, ritkábban betegszenek meg, betegségeiket könnyebben átvészelik.

Az anyatej a legkedvezőbb táplálék a csecsemők számára, mert:

· Minden olyan tápanyagot tartalmaz, amely a csecsemő számára szükséges.

· Egyes tápanyagok összetétele olyan, hogy emésztésük nem jelent megterhelést a szervezet számára.

· Megközelítően fedezi a csecsemő testtömeg-kilogrammonkénti energiaszükségletét is.

· A szopással nyert anyatej fertőzésmentes, nem jelent veszélyt a csecsemőnek.

· Az anyatej bizonyos védettséget ad a csecsemőnek, mert védőanyagokat tartalmaz.

Szoptatás közben az anya és a csecsemő közötti kapcsolat igen nagy jelentőségű. Szopás közben szeretet is kap a csecsemő.

A zavartalan szoptatás feltétele a kényelmes testhelyzet és a megfelelő körülmények.

A nyugalom az anyának és a csecsemőnek egyaránt fontos.

Ha van elég anyatej, akkor 4 hónapos kor után kezdjük el az elválasztást. Fokozatosan szoktassuk a csecsemőt a főzelékekhez. Eleinte vizes burgonyapürét vagy sárgarépapépet adunk, sóval ízesítve.

6. tétel

A helyes mozgás, testedzés fontossága

A mozgásigény az ember veleszületett tulajdonsága. A csecsemő első mozgásai ösztönösek, de rövid időn belül kialakul az akaratos mozgás.

Ha a kisgyermek nem tudja kielégíteni mozgásigényét, értelmi, érzelmi fejlődése visszamarad.

Az ember mozgásszerve két részből áll:

· csontvázból ( a mozgás passzív szerve)

· harántcsíkolt vázizomzatból ( a mozgás aktív szerve)

A csontok merevségük révén tartják a testet és megadják a test formáját. Az izmok rajtuk erednek és tapadnak. Az izmok összehúzódása mozgatja a csontokat. 

A harántcsíkolt vázizmok összehúzódása a motoros idegen keresztül érkező ingerület hatására jön létre. 

Az izommozgás mindig bonyolult kémiai folyamatok közepett megy végbe.

A mozgatható csontok ízületekkel kapcsolódnak egymáshoz. Az ízülteket tok veszi körül, ebben ízületi folyadék van, amely az egymáson elmozduló részek súrlódását csökkenti.

1 éves korára a legtöbb gyermek kapaszkodva megteszi az első lépéseket, 1-másfél éves korában jár, 2 évesen fut, guggol.

Iskolás korára mozgása szépen rendezett, de mozdulatai nem gazdaságosak. 

A pubertáskorban a kamaszok mozgása darabossá válik.

Az ifjúkorban – különösen, ha a fiatalok rendszeresen mozognak, sportolnak –a mozgás harmonikusság, gazdaságossá válik.

A rendszeres testedzés szükséges az életfunkciók helyes működéséhez, a mozgásszegénység rontja a szervezet ellenálló és alkalmazkodóképességét, és szerepet játszik az elhízás és az ún. civilizációs betegségek (magas vérnyomás, szív-érrendszeri betegségek, neurózisok, idegbetegségek és mozgásszervi betegségek) kialakulásában.

Szükség van a fokozatos, de rendszeres testedzés kialakítására. (séta, torna) 

Alkalmi sportolás nem nevezhető testedzésnek, a hangsúly a rendszerességen  és a folyamatosságon van. 

A mindennapi testmozgáshoz hozzászokik szervezetünk, alkalmazkodó- és védekezőképességünk fokozódik, testünk rugalmassága fennmarad vagy visszajön.

A pihenés fontos a szervezet számára.

A pihenés formái:  alvás, testi-szellemi lazítás, sportolás, szórakozás és az állandó tevékenységtől eltérő tevékenység az aktív pihenés. 

Ezek lehetnek: keresztrejtvényfejtés, zenehallgatás, olvasás, rádiózás, tv nézés.

Egyes embereknél: kertészkedés, barkácsolás, festegetés, kézimunkázás.

Az alvásigény az életkor növekedésével egyre csökken.

A gyermekek: 10-8

Felnőttek:          8-7

Az idős emberek általában keveset és nyugtalanul alszanak.

A gyermekek mindennapos életéhez hozzátartozik a játék, mely fejleszti a gyermek ügyességét, bővíti ismereteit, gazdagítja érzelmeit. Szellemi játékok: társasjáték, sakkozás, kártyázás, vetélkedés.

7. tétel

Az egészséget veszélyeztető ágensek

Az ember számára legfontosabb feladat egyike testi egészségének védelme:

· káros sugarak negatív hatása az emberi szervezetre

· levegőszennyezettség: - ózonréteg vékonyodása







        - kipufogógázok : újra megjelent a TBC

· kemikáliák: - csatornarendszer kiépítettsége (nincs mindenütt)

·                     -  víz (műtrágya, tisztítószerek stb.)




                                                

·  

   -   ételek (tartósítószerek, zöldségek, melyekben megtalálható a műtrágya)

· mozgásszegény életmód.

· Vitaminhiány: D vit. – idegbetegségek, A vit. – farkasvakság

· Szenvedélybetegségek: 

a) dohányzás

b) alkohol

c) drog

d) játék

A prevenció (megelőzés) legfontosabb módja:  a rendszeres ellenőrzés. 

· allergiák megjelenése

A mentálhigiéné célja:  minél több ember számára lehetővé teszi az optimális, intellektuális érzelmi fejlődést, a testi-lelki és szociális kibontakozást.

Fenntartani egy olyan teherbíró, küzdőképes személyiséget, amely alkalmassá teszi az embert a társadalom feladatainak maradéktalan teljesítésére, miközben belső harmóniában önmagával és környezetével egyensúlyban él.

A pozitív önértékelés: önmagamról jó véleményem legyen.

Az amerikai gyermekeknek nagyobb önbizalmuk van.

Reális önértékelés: ismerni saját magunkat.

Elizabeth F.: A szív intelligenciája

       „Mutasd ki őszintén érzelmeidet és meg fogod magad körül változtatni a világot.”

Ma már a természetesség elveszett, arra kell törekedni, hogy természetesen éljünk, érezzünk, cselekedjünk.

„Meghitt hangulatban folytatott intim beszélgetések sorozata hiányzik.”

„Szülők gyerekkel általában 7 percet beszélgetnek.”

8. tétel

Szenvedélybetegségek megelőzése

Az emberek ősidők óta tudták, hogy egyes növények füstje élénkítő, vagy éppen bódítós hatású, alkohollal vagy kábítószerrel hasonló hatást tudnak elérni.

Élvezeti szerként az emberek szorongásaikat kívánják velük oldani, kíváncsiságból próbálják ki, ha rászoknak nagyon sok testi-lelki szociális problémát okozna, csak nehezen vagy egyáltalán nem tudnak róla leszokni.

A hatásos védelmet elsősorban a megelőzés jelenti.

Alapja: a felnőttek pozitív példája.

              A mintát elsősorban a család szolgáltatja, de nagy szerepe van az iskolának is.

Sok család nem működik együtt az iskolával. Egyrészt mert ők is dohányoznak vagy drogot használnak. Másrészt: nem tudják, hogy a korai dohányzás egyenes út lehet az alkohol és a drog felé.

A pozitív példán túl a felvilágosítástól és az egészségneveléstől várhatunk hatékony eredményt.

A megelőzést azelőtt kell elkezdeni, mielőtt a használatra való felszólítás elkezdődik. Ez az időszak: 10-12 éves kor.

Az ilyen korú gyermekek saját korosztályukkal tartanak kapcsolatot, egyformán öltöznek és korosztályukbeli jelenti számukra a példát. Kritikusan szemlélik szüleiket, a többi felnőttet egyértelműen jónak tartják.

Ebben a korban kell megismertetni őket a dohányzás, alkohol és drogfogyasztás veszélyeivel. 10-12 évesen szeretnek mindent felfedezni, rájönnek arra, hogy az információs források sokszor ellentmondanak egymásnak, így a helyes döntés meghozatalában segíteni kell őket.

A dohányzás veszélyei: krónikus hörghurut, tüdőgyulladás, tüdőrák kialakulását okozhatja.

Megnöveli a vérnyomás. A dohányosnak nagyobb esélye van a szívinfarktusra és a rövidebb életre.

A dohányzás egészségkárosító hatása nem szokta eltántorítani a fiatalokat.

Hatásosabb mellékhatások:

· fogak és körmök elsárgulnak

· lehelet kellemetlen

Fel kell hívni a figyelmet a sportolókra és olyan sikeres emberekre akik nem dohányoznak.

Erősíteni kell önbizalmukat, rámutatni értékeikre, hogy tudják nem szorulnak pótcselekvésekre.

Az alkohol: rövid távon megváltoztatja a szervezet reflexeit. Csökkenti a koordinációs képességeket, émelygést, hányást, ködös látást okoz.

Hatására memóriazavar, bizonytalan járás, zavart beszéd lép fel, végső soron öntudatvesztés, kóma és halál is bekövetkezhet.

Rendszeres fogyasztása alkoholbetegséget okoz. Az alkoholisták között többen szenvednek balesetet, egészségi állapotuk leromlik, rövidebb ideig élnek.

A legtöbb családban egy rövidital, egy-két pohár bor vagy sör fogyasztását természetesnek tartják és a gyermekek ezt látják. A felnőttek nem tudatosan ugyan, de már kicsi koruktól az alkohol elfogadására szoktatják gyermekeiket.

Ha a családban vannak alkoholfogyasztók, a gyermek fokozott veszélynek van kitéve. Nagyobb az esélye, hogy rászokik az alkoholfogyasztásra.

A gyermekek számára az alkoholon kívül még a belélegezhető szerek a legkönnyebben elérhetőek. 

Használatuk orrfolyást, orrvérzést, tüdő, idegrendszeri és agykárosodást okoz, de megbetegíti a gyomrot, májat és a csontvelőt is és halált is okozhatnak.

Viszonylag elterjedt a nyugtatók és antihisztaminok alkohollal való együtt fogyasztása is. A légzés és a keringés súlyosan károsodik, a légzőközpont megbénulhat és beáll a halál.

Előfordul hosszú ideig tartó kóma, vagy a normális gondolkodási képesség elvesztése.

Ma  már a kábítószerek is elterjedtek hazánkban Extasy, Speed, LSD.

A szülők, az iskola és az egész társadalom aktív közreműködésére van szükség, hogy megvédjük és segítsük fiataljainkat.

9. tétel

A szervezet  saját védőmechanizmusai

Az ember mindegyik szervének van valamilyen védelmi funkciója.

A bőr és a bőr alatti kötőszövet véd a mechanikai és hőhatások ellen.

A koponyacsontok védik az agykoponyát, a gerinccsigolyák a gerincvelőt, a mellkas csontja a szívet és a tüdőt.

A medencecsontok a hasi és medencei szervek részleges védelmét biztosítják. Ehhez a védelemhez szorosan csatlakozik az izomrendszer.

A légzőszervek csillószőrös hámjai, a köhögési és tüsszentési reflexek a levegőszennyeződés belégzésétől védenek.

A vér alakos elemei közül a fehérvérsejtek megtámadják a szervezetbe került kórokozókat és minden idegen anyagot.

A vérsavóban ellenanyagok találhatók. A szervezetbe kerülő baktériumok ellen az immunrendszer specifikus védettséget alakít ki. Ha ugyanazzal a kórokozóval találkozik, akkor az immunrendszer gyors védelmet biztosít.

Vannak kórokozók, amelyek ellen hosszú évekig tartó, mások ellen akár egész életen keresztüli védettségünk alakul ki. Ezen a jelenségen alapszik az aktív védőoltás, amikor gyengített vagy elölt kórokozókat viszünk be a szervezetbe és a szervezet immunrendszerét mozgósítjuk.

A vérlemezkék a sérülések helyén segítik az erek összeszűkülését és elősegítik a véralvadást.

Az érzékszerveink is szerepet játszanak a védelemben. 

A szem segítségével a veszélyeztető dolgokat látjuk, a füllel pedig halljuk. 

Sokféle káros anyagot pedig ízleléssel érzékelünk.

Bőrünkben, nyálkahártyánkban  érző idegvégződések vannak és a magas hő vagy fájdalomérzés védekezésre késztet bennünket.

Az egyes emberek védelmét a társadalom is megszervezi. A kisgyermeket a család óvja, védi. Az igen gyakori háztartási baleseteket felvilágosítással, háztartási gépek használati utasításával próbálják csökkenteni. 

A közlekedési balesetek ellen a közlekedési szabályok betartása véd bennünket. 

A munkahelyeken védőfelszerelések és balesetvédelmi szabályok vannak. Ezek használata illetve betartása a dolgozók testi épségét, életét védi.

Fontos, hogy saját és embertársaink biztonságát felelősséggel védjük!

10. tétel

Társadalmi védelem az egészség megőrzéséhez

Az egyes emberek védelmét a társadalom is megszervezi. A kisgyermeket a család óvja, védi. Az igen gyakori háztartási baleseteket felvilágosítással, háztartási gépek használati utasításával próbálják csökkenteni. 

A közlekedési balesetek ellen a közlekedési szabályok betartása véd bennünket. 

A munkahelyeken védőfelszerelések és balesetvédelmi szabályok vannak. Ezek használata  illetve betartása a dolgozók testi épségét, életét védi.

Fontos, hogy saját és embertársaink biztonságát felelősséggel védjük!

