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EGÉSZSÉGNAPOK

AZ EGÉSZSÉGET TANULNI KELL

2013. március-június

	HELYSZÍN
	IDŐPONT

	Tiszaeszlár, Hunyadi u 2-6
	2013. 04.25

	Nyíregyháza, Kálvin tér
	2013.05.13

	Nyíregyháza, Színház u 3.
	2013 05.22

	Bököny, József A. u 2
	2013.05.23

	Nyíregyháza, Vécsey köz 27
	2013.05.25

	Nagykálló, Korányi u 27.
	2013.05.25

	Tiszavasvári, Vasvári Pál 97/A
	2013. 06.13


Célunk: a tanulók egészségének védelme, az egészséges életmód viselkedésbe épülésének elősegítése.

Az egészségnapot külön erre a rendezvényre készített plakátokon is hirdetjük. A meghívókat pedig szórólapokon terjesztjük, hogy minél többen vegyenek részt a rendezvényen. Igyekszünk a helyi kulturális értékeket is bemutatni: pl.méhészek termékei, mikrobiotika, szabolcsi alma és gyümölcslé.

Az egészségnap minden telephelyünkön 5 órás rendezvény, amely három lényeges témakör köré szerveződik. A projekt ideje alatt 3 alkalommal szervezzük meg.

A program során különböző ismeretterjesztő DVD-k közül választhatnak a résztvevők, amelyeket a közös megtekintést követően a programvezető tanárok vezetésével interaktív módon dolgoznak fel.

A megértést segítik és a veszélyekre szemléletes módon hívják fel a figyelmet az egészséges életmód témakörében készített táblák is. Az egészséges életmód nyolc alappillére: táplálkozás, testedzés, víz, napfény, mérsékletesség, levegő, pihenés, bizalom.

1. Egészséges táplálkozás
Minden lehetőséget meg kell ragadnunk, hogy beszéljünk az egészséges táplálkozásról, illetve hogy együtt készítsünk természetes ételeket a gyerekekkel. Ételeink alapanyagául egész, élő növényeket választunk, mert ezek rendelkeznek élő energiával és gazdagok tápanyagokban, rostokban. Ilyenek a teljes gabonák (barna rizs, zab, árpa, búza, köles, hajdina, kukorica), a zöldségfélék, babfélék, magok, diófélék és gyümölcsök. A különböző vágási, főzési technikákkal hatást gyakorolunk az ételeink energiájára, mely hatással lesz életenergiánkra és egyensúlyunkra. Ismertetjük az egyes évszakok táplálkozási szokásainak különbségeit, mely nagyban segítheti a gyerekek mindennapi viselkedését, életkedvét, életerejét, koncentrációját, immunrendszerének védekező képességét. Hangsúlyozzuk az idényzöldségek és - gyümölcsök fogyasztását. Felhívjuk a figyelmet a gyermekek túlzott (főleg állati) fehérje fogyasztására, mely komoly terheket ró a vese- és májműködésre. A fehérjével, nátrium sóval túltelített gyermeki szervezet tiltakozni kezd: belázasodik, köhög, folyik az orra, hány, hasmenése van, minden vírusfertőzést megkap. A vírusokhoz gyakran bakteriális fertőzés is társul, erre már kell az antibiotikum, de ekkor az amúgy is sérült bélnyálkahártya immunrendszere még jobban elpusztul, és az ördögi kör újból indul: újabb fertőzés, gombás folyamatok, megint antibiotikum stb. Fontosnak tartjuk a minőségi növényi fehérjék megismerését, kóstolását, mely alternatíva lehet az előbbi problémára. Hazánkban a nők háromszor, a férfiak ötször, a gyerekek hatszor többet fogyasztanak nátriumsóból. 1 db fehér zsemle tartalmazza egy 1-3 éves gyermek megengedett só fogyasztását. A nátrium túlfogyasztás önmagáért beszél. Ezen kívül beszélünk a magas finomított cukorfogyasztásról, az édesítés természetes lehetőségeiről is.
A természetes ételek és étrend segít visszaállítani az egyensúlyt, megőrizhetjük egészségünket, könnyedén felépülhetünk a civilizációs betegségekből, környezettudatos, fenntartható életre tanít. Egyszerű iránymutatót ad egy nagyon összetett, állandóan változó világban: egészségesnek és boldognak lenni természetes.

A program során a résztvevők megtekinthetik az ételbemutatót, közösen készítenek el egészséges ételeket és közösen fogyasztják el azokat. Kreatív foglalkozások keretében gyümölcsszobrokat is készítettek a résztvevők.
2. Egészséges életmód

· a káros szenvedélyektől (alkohol, drog, dohány) mentes életmód: felvilágosítás, ismeretterjesztés, megelőzés

· káros szokásoktól mentes életvezetés: tudatos média és internet használat

· a lelki egészségfejlesztés tényezői

Egészségünk nem pusztán fizikai-kémiai állapotunkon múlik. Ha lelkünk, szellemünk "beteg", akkor testünk is megbetegszik, hiába esszük a megfelelő ételeket és hiába edzük izmainkat. Bár tény, hogy az egészséges étrend és az edzés olyan hormonok termelődését indítja be szervezetünkben, melyek pozitívan hatnak közérzetünkre, így lelki állapotunkra is. Ám nem szabad megfeledkeznünk arról, hogy lelkileg és szellemileg ugyanúgy kimerülhetünk, kiüresedhetünk, mint testileg, ha nem tudjuk elfogadni önmagunkat és azt, ahonnan jöttünk és ahová tartunk. Mindazok a dolgok, amelyek nemcsak fizikálisan hatnak ránk, hanem lelkileg-szellemileg is inspirálnak, amelyekben aktívan tudunk részt venni, s átélni saját lényünk egyediségét, különlegességét és nélkülözhetetlen szerepünket a világban, kiteljesítik valódi, csodálatos énünket s új energiát adnak mindennapjainkhoz. Ezek azok a tevékenységek, amelyekben mi aktív szereplők lehetünk (mint például egy színpadi fellépésen vagy egy karitatív programon), s nem csupán passzív nézők (mint a moziban). Szeretnék mindenkit arra ösztönözni, hogy életének ne csupán tehetetlen nézője legyen, hanem cselekvő, aktív főszereplője! Nem az a lényeg, hogy megvalósuljon minden álmunk, hanem hogy legalább tegyünk meg minden tőlünk telhetőt annak érdekében, hogy megvalósulhasson.
3. A mozgás öröme: a rendszeres mozgás élettani hatásai, a különböző mozgásformák megismertetése, kipróbálása, a mozgás élmény kialakításának jelentősége, a táncos mozgásformák népszerűsítése, táncházak tartása, viseletes bemutatók megvalósítása. A tánc,- és mozgásfejlesztés alapjaiban fejleszti az 

értelmi képességeket az agyi idegpályák kiépülését jó irányban befolyásoló 

speciális mozgásformák kiépülése révén, így a gyermekek az iskolai élet valamennyi területén nagyobb eséllyel érhetnek el eredményeket. A mozgás maga az élet. A mozgás maga az egészség, a derű, az energia, a belső elégedettség és a belső harmónia alapja, ezért a személyiség holisztikus fejlesztése egyik legfontosabb nevelési lehetőségének tartjuk.

A tánc

· hangulatjavító

· segít relaxálni: A tánc nyugtatja az idegeket, ezért kezeli gyakran jobban a hétköznapi stresszhelyzeteket az, aki így tartja fitten magát

· szíverősítő

· agytorna

· önfejlesztő

· alakformáló


