Lassan véget ér a tanév, a nagy
munka utan jon a varva vart és
megérdemelt vakacié. A gye-
rekek 6rommel varjak az év
végi osztalykirandulasokat és
a nyari taborokat. Ezeknek a
célja a kikapcsolédas, az 4j is-
meretek szerzése, egymas jobb
megismerése, testi-lelki fel-
frissiilés.
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Az osztélykirandulasok lehetnek egynaposak, vagy tébb- MIT
naposak. A nyari taborok rendszerint egy hétig tartanak. A GYZ;GEYI.{ENEK MAGUKKAI.
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BIZTONSAG
els6segély csomag:
ragtapasz
fert6tlenitd, sebgyogyulast segitd
kendcs, spray
laz- és fajdalomcsillapitd
kalcium
hasfogé
probiotikum
allergiagyogyszer
(amennyiben szlkséges)

Amennyiben a gyermeknek ismert betegsége, allergiaja
van, az erre val6 gyégyszerét feltétlendl vigye magaval,
a szUl6k pedig tajékoztassak errél a tabor vezetdjét,
valamint gondoskodjanak orvos elérhetéségérdl!

NAP, Viz, MOZGAS, IZULETEK:

A nap sugarai:

A Napbol aradé hatalmas mennyiségl energia ibolyantuli,
lathat6 és infravords sugéarzas formajaban érkezik a Foldre.
Az emberi szem a napsugarzas legintenzivebb tartomanyat
érzékeli, igy ezt a tartomanyt hivjuk lathat6 tartomanynak.
Az ultraibolya sugarak kézil az UV-A (315—400 nm): a
foldfelszinre beesd sugarzas legnagyobb része. Karositja
a kollagénrostokat, hozzajarulva igy a bér éregedéséhez.
Roncsolja a bérben levd A-vitamint is és képes karositani

a DNS-t. A sugar mélyen behatol a bérbe, daganatot is
okozhat.

Az UV-B (280-315 nm): j6tékony hatast az emberi
szervezetre, mert el6segiti a csontképzédést (D3-vitamin-
képzddést), aminek hianyaban angolkor 1ép fel. Kdzvetlenil
karosithatja a DNS-t, igy b&rrakot okozhat. A szervezet

ez ellen védekezik melanin-pigment termelésével, ami

a bér barnulasat eredményezi. A melanin UV-A és UV-B
tartomanyban is elnyeli, és artalmatlan hévé alakitja a
sugarzast. A napvédo faktor csak az UV-B sugarzéast

nyeli el, mivel az UV-A gyakorlatilag nem okoz barnulast.
(A szolariumokban gyakorlatilag AV-A sugarak vannak,
amiknek nincs hatasa a D3-vitaminképz6désre, és tulzott
hasznéalatakor karositanak.) Az er6s napsugarzas a szemet
is karosithatja. A szem karosodéasa ellen UV védelmet
biztositd napszemiiveg kell.

A bdr érzékenységének megfeleld fényvéddkrém
hasznalata sziikséges, mindenképpen 6vakodjunk a
leégéstol!

Be kell tartani azt a szabaly, hogy 11-15 6ra k6z6tt ne
tartozkodjanak a gyerekek t(iz6 napon!

Meleg hatasara kitagulnak az erek, a szivet fokozott
munkavegzés terheli. A hészabalyoz6 rendszeriink
nagyobb munkat végez, mert a test felhevilését meg kell
akadalyoznia. Ezért fokozottan izzadunk. A lecsdkkent
kaliumszint szivritmuszavart okozhat. Az elvesztett
folyadék és asvanyi anyag pétlasa nagyon fontos
megfeleldé asvanyvizzel. A cukros italok és energiaitalok
fogyasztasa nem javasolt. A napi vizsziikséglet a
testtémegtdl figg, 1.5-2.5 liter.

Hoépangasroél akkor beszélhetlink, ha a héleadasi
folyamatot valami akadalyozza vagy gatolja.Tiinete a
fokozott izzadas, majd a bér kipirul, a szaj kiszarad, a
nyelés pedig nehezebbé valik. Néhany perc utan szédulés,
hanyinger, kettéslatas is jelentkezhet, a mozgéas pedig
bizonytalanna valik. Bizonyos esetben izomgdércsok is
kisérhetik a tlineteket.

A napszUrast a tartds, hosszabb ideig torténd, tiz6 napon
tartozkodas valtja ki. llyenkor a levegd felmelegedése
miatt pozitiv hdmeérleg alakul ki a szervezetben,

mely karos folyamatokat indit el. Ehhez jarul hozzéa a
fedetlen fejet ér6 napsutés direkt hatasa, ami altal a fej




hémérséklete joval meghaladja a test hdmérsékletét,
tulajdonképpen felmelegszik az agy — erre mondja a
szaknyelv, hogy héguta alakul ki. A megnévekedett
hémérséklet kbvetkezménye a koponyalri nyomas
fokozbdasa, és az agyhartya izgalma. A tulzott napozéas az
egész szervezetet igénybe veszi, fellép az agymiikédés
zavara, megvaltozik a vérkeringés, nem tudja leadni a
szervezet a felesleges hét, és tuimelegszik. Nyari nagy
melegben fontos a fej védelme, vilagos szinl kendével,
sapkaval, kalappal, szikség esetén a fejfedét be kell
vizezni a hit6hatas fokozasara.

A flrdésre, flirdézésre hasznalt vizek lehetnek
természetesek (patak, folyo, to, tenger), és nem
természetesek. Vizbe ugraskor vigyazni kell, hogy ez ne
felhevlt testtel torténjen, mert hirtelen szivleallast, vagy
izomgorcsot és igy fulladast okozhat! A meleg vizek bér-,
és bélfertézést okozhatnak. Ezek elkerilésére a higiénia
betartasa szikséges bérapolassal, kézfertétlenitéssel, és
az immunrendszer tdmogatéasara j6 minéségl probiotikum
rendszeres otthoni hasznalataval. A flirdés, napozas utan
bdérnyugtato6 testapolé hasznalata javasolt.

SERULESEK

Az (ti patikdban az aprébb sériilések ellatasara
bérfertétlenitd, gyodgypermet, ajakapolé, sebtapasz,
kotszer legyen. Lazcsillapito és torokfertétlenitd szintén
fontos.

KULLANCS ES SZUNYOG ELLENI
VEDELEM

Szlnyogok, kullancsok ellen is érdemes felszerelni a
taborozdkat megfeleld rovarriaszté készitménnyel, ami
lehet krém és természetes ndvényi olajokat tartalmazé
spray vagy olaj. A csipések okozta kellemetlenségek
enyhitésére csomagoljunk be gyégypermetet is! A
kullancs okozta betegségek koziil az agyvelégyulladas
ellen van véddoltas, a Lyme-kor ellen nincs, azt az
orvos antibiotikummal kezeli. A kullancsot az 6ramutaté
jarasaval ellentétesen lehet kicsavarni a borbdl, és
utana fertétlenitiink, és gyulladascstkkentd spray-t
hasznalunk. A bérfeliilet napi atvizsgalasa nagyon
fontos, mert a kullancsot minél hamarabb el kell
tavolitani. A szinyogcsipések éléskdddket és olyan
anyagokat tudnak a bdrbe juttatni, amik hisztamint
szabaditanak fel. Ez a viszketés oka. A vakar6zas miatt
pedig kisebb-nagyobb hamsérulések fordulnak el6. A
kérédmmel tovabbi kérokozok juthatnak a bérbe, ami
fert6zés forrasa lehet.

HASMENES, HANYAS

Okozoja virus és baktérium lehet. Helytelendl tarolt,
nem kell6képpen atsult-atfétt, lefedetlendl tarolt ételek
és a higiénia figyelmen kivll hagyasa okozhatjak.
Elkerulésuk érdekében friss ételeket, mosott gyimdlcsoét
egyenek a gyerekek. Etkezések el6tt a kézmosas vagy
kézfert6tlenité hasznalata fontos. Kerdlni kell a kbzds

pohér és evBeszkdz hasznalatat. Ha mégis bekdvetkezne
a baj, diéta, sok folyadék fogyasztasa lehet a megoldés.
Ha nagyfoku folyadékveszteség alakul ki, a kiszaradas
veszélye igen nagy. llyenkor kérhazi kezelésre is sor
kerllhet, ahol a beteg folyadék és elektrolit haztartasat
infGzi6 adaséaval rendezik.

MOZGAS

A tabor alapvet6 eleme a mozgas. A gyerekek a tdborban
szivesen mozognak. Aprébb sérilések, horzsolasok,
randulasok, huzédasok eléfordulhatnak. Ezekre
fert6tlenitd, hisitd krémeket, a sportolas megkezdése el6tt
bemelegitd krémeket lehet hasznalni.

IMMUNRENDSZER

A kérokozok a nyari melegben kénnyebben és gyorsabban
szaporodnak, ez akar megfazashoz hasonlé tineteket
okozhat. Itt is fontos a higiénia betartasa, a kézmosas
vagy kézfertétlenitd, torokfertétlenité hasznalata,

a rendszeres szajapolas, fogmosas. A megfeleld
probiotikumok bevitele az immunrendszer j6 mikddéséhez
elengedhetetlen.

TAPLALKOZAS

A napi haromszori f6étkezés 0sszetétele kaloria, as-
vanyi anyagok, vitaminok, fehérjék, zsirok, szénhidratok
tekintetében legyen kiegyensulyozott, izletes, véltozatos.
A gyerekek izlését egy jol megtervezett étrenddel kedvezd
irdnyban lehet befolyasolni. Kilénésen akkor, ha 6k
maguk is részt vesznek az elkészitésben! A vitaminokat
€s asvanyi anyagokat tartalmazé készitmények bevitele
nyaron is fontos, mert még a napérlelte gyimélcsékben
sincs meg a megfelel6 mennyiség

ezen anyagokbdl.
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Mindezekkel felvértezve 4 ' qu

kivanok mindenkinek
napsUltéses, betegség-
és balesetmentes,
élményekkel teli, boldog
vakéciot!

i




	B1
	ForeverB2
	Forever3
	Forever4_9
	Forever10
	Forever11_13
	Forever14_15
	Forever16_17
	Forever18_21
	Forever22_23
	Forever24
	Forever25_27
	Forever28_31
	Forever32_33
	Forever34_35
	Forever36_37
	Forever38_39
	Forever40
	Forever41
	Forever42
	ForeverB3
	ForeverB4



