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HOGYAN HASZNALJUK
A TANKONYVET?

A tankOnyv az ismereteket szovegben, db-
rdn és képen jeleniti meg. Az eredményes
tanuldshoz egyiittes haszndlatuk sziiksé-
ges. A legfontosabb ismereteket vastag
betis szedés jeloli.

A tankonyv szovegében *-gal jeloltek az
érettségi kovetelményeket jelzik.

Az apro betts részek érdekességeket,
kiegészitéseket tartalmaznak. Ilyene-
ket magatok is gydjthettek mas kony-
vekbdl, informaciohordozdokbdl, és
el6adhatjatok az 6ran.

" JO, HA TUDOD!

Ismeretei hozzdjarulnak a tananyag min-
dennapi életben vald alkalmazdsdhoz,
hasznositdsahoz.

[/§ xuTASS! KISERLETEZZ!

Kérdései, feladatai ismeretek bovitésére
osztonoznek. Utmutatast adnak a vizsga-
16désok, kisérletek elvégzéséhez, a ta-
pasztalatok megszerzéséhez. A kérdések
megvdlaszoldsat természettudomdnyos
kiadvanyok és az internet segiti.

F% GONDOLKOZZ ES VALASZOLJ!

Itt olyan kérdések, feladatok taldlhatok,
amelyekhez tovabb kell gondolni a lec-
kében tanultakat. A valaszt, a megoldast
ondlléan kell megfogalmazni.

¥Z] ELLENGRIZD TUDASOD!
A tananyagot kérdések zarjak. Segitsé-

gével kiprébalhatod, sikeriilt-e megérteni,
elsajatitani a tananyagot.

»Ilyen az ember. Egyediili példdny.
Nem élt beldle tobb és most sem él,
s mint fan se né egyforma két levél,
. 7 z z »
a nagy idon se lesz hozzd hasonlo.

Kosztoldnyi Dezsd

KEDVES DIAKOK!

2z

Bioldgia tankonyvetek az el6z8 évhez hasonldan az
altalanos iskoldkban tanultakra alapoz. A meglévé isme-
retek kibGvitésével Osszegzésre torekszik. Segitségével
megismerhetitek a természet torvényszertiségeit, az emberi
test felépitésének és mikodésének alapjait. Feltarul el6t-
tetek az ember szervezete, kdrnyezete és egészsége kozotti
kapcsolat.

Az életet a maga teljességében és bonyolultsdgaban
csak akkor érthetjiik meg, ha tudjuk, mi megy végbe a sej-
tek és a molekuldk szintjén. Az idén meglétjatok, miként
szervezOdnek az anyagok és hozzdk 1étre a sejt szerkezetét,
megismeritek, hogy a felépités hogyan hatdrozza meg
a sejt mikodését. Feltarulnak eléttetek az 6roklédés rej-
telmei és az 6rokléstan (genetika) tudomanydnak szEéditd
tavlatai. Napjaink kutatdsdnak eredményeként a jovében
remélhetSen csokkenthet§ a vildg élelmiszervalsaga,
megel§zhetSk, hatdsosan kezelhetGk a ma még gyogyit-
hatatlan betegségek. Olykor a genetikai kutatdsok a tarsa-
dalmi vitdk kereszttiizében dllnak, mert vannak, akik dgy
gondoljdk, hogy a tudomany eredményei veszélyeztethetik
az emberiség jOvGjét.

A tanév sordn felelevenititek és kibdvititek az ember
testfelépitésérdl, életmikodéseirdl, egészségtanarol tanul-
takat. Tudatosul bennetek, hogy a legf6bb érték az egész-
ség. Segitséget kaptok ahhoz, hogyan kell kialakitani
kornyezeteteket, életviteleteket, hogy megel&zhetSk
legyenek a betegségek. Nemcsak magunk egészségéért, de
masokéért is felel6sséggel tartozunk. Ezért fontos az
elsGsegélynyujtas elemi szabdlyainak ismerete.

Bizunk abban, hogy a megszerzett tudds megalapozza
korszerd biolégiai alapmiveltségeteket, és hozzdjarul
ahhoz, hogy egészséges, boldog emberként éljetek.

Ehhez kivdnunk sok sikert!

A szerzok



1. fejezet

| ASEJT
FELEPITESE,
MUKODESE ES
AZ OROKLODES
ALAPJAI

A fejezet segitségével

képet alkothatunk arrdl, miként
szervezddnek az anyagok,

és miként hozzak létre a sejt szerkezetét.
Megismerijiik a sejtszervecskék
osszehangolt miikodéseét,

a sejtszinti és a szervezetszintii
életfolyamatok kapcsolatait.
Megtudhatjuk, miként

hatarozza meg az ordkitoanyag
tulajdonsagainkat, szervezetiink
felépitését és mikodéseét.

Feltarul el6ttiink

az informacidatadas maddja.

: Megeértjiik az éldvilag
€. \. .. valtozékonysaganak okait,
|\ az oroklodes torvenyszeriiségeit.
Valaszt kapunk arra a kérdésre is,
hogy miként filgg ossze

az informacidhordozé megvaltozasa
az orokletes betegségek
kialakulasaval, és mit tehetiink
megeldzésiik érdekében.
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A SEJTANYAGCSERE

A szervezet sejtjei csak ugy képesek életben ma-
radni, ha kornyezetiikb6l anyagokat és energiat
vesznek fel. A felvett anyagokat atalakitjak,
majd a felesleges anyagot és energidt kdrnyeze-
tiikbe leadjak. Ezeknek a sejtben zajl6 folyama-
toknak az Osszességét anyageserének nevezziik.

AZ ENZIMEK SZEREPE

A kiilonb6z6 biokémiai atalakuldsok onmaguktol
(spontanul) csak nagyon lassan, vagy egyéltalan
nem jatszédndnak le. Ugyanis a reakciok elindu-
ldsahoz sok energidra, un. aktivalasi energiara*®
van sziikség. Ezen a helyzeten a sejt fehérjeter-
mészetl anyagai, az enzimek* segitenek. Az en-
zimek az €16 szervezet katalizatorai. Lecsokkentik
az aktivalasi energiat, igy elGsegitik a reakcidk
végbemenetelét (26.1.). Miikodésiikhéz megfeleld
koriilményekre (hdmérséklet, pH) van sziikség. Az
enzimet a reakcié maradandéan nem mddositja,
igy készen 4ll a tovabbi molekuldk megkotésére.

kiindulé
anyago!

869

enzim  enzim-kiindul6 anyag enzim
T komplexe |

aktiv kozpont végtermék

26.1. Az enzim el8szor dsszekapesolddik az dtalakuld
vegyiiletekkel, elvégzi a sziikséges dtalakitast, majd a

2 .z

keletkezett termék levalik az enzim feliiletérdl

26.2. Energiahordozé molekula — ATP — szerkezete

0200 -

Q foszforsav . rib6z \:| adenin

A legtobb enzim nagy, gomb alakd, bonyolult fel-
szind fehérjemolekula. Feliiletiikon van egy kiilon-
leges (specidlis) mintdzatd hely, az enzim aktiv
kozpontja. Ide illeszkednek a kiindulé anyagok,
amelyek aktivdlodnak és dtalakulnak végtermékké.
A végtermék azutdn levélik az enzimrdl, és a szabad-
dd valo enzim Uj reakcidpartnerhez kapcsolddhat.

A sejtben az anyagok atalakitasa két egymas-
sal ellentétes, de egymast feltételezd folyamat-
bol dll. Az egyik az energiat szolgéltaté lebonté
anyagcsere (disszimildcid), mig a masik az ener-
giaigényes épitd anyagcsere (asszimilacio).

LEBONTO ANYAGCSERE

A lebonté anyagcsere* sordn a nagyméretd és
nagy energiatartalmd molekuldk kisméretd és kis
energiatartalmi molekuldkkd bomlanak. Ezen
atalakulds kozben energia szabadul fel. A folya-
mat legfontosabb kiindulasi vegyiilete a sz616-
cukor, de mas szénhidratok (keményitd, illetve
glikogén), valamint zsirok és bizonyos fehérjék
is szolgalhatnak kiinduldsi anyagként. A lebont6
anyagcsere oxigén jelenlétében és oxigén hidnya-
ban egyardnt végbemehet. A biolégiai oxidacié
oxigén jelenlétében zajlik. A sok 1épésbdl allo, en-
zimek altal katalizalt reakciok végeredménye-
ként viz, szén-dioxid és energia keletkezik.

Bizonyos sejtek képesek oxigén nélkiil vagy
kevés oxigén jelenlétében is lebontani a sz816cuk-
rot. Ez a folyamat az erjedés*. Az igy keletkezett
végtermék (tejsav vagy alkohol) még tartalmaz
energidt, ezért erjedéskor sokkal kevesebb energia
keletkezik, mint az oxigénes lebontaskor (27.1.).

Tejsavas erjedés jatszodik le az intenziv mun-
két végzG vazizomsejtekben, mivel a megnove-
kedett oxigénigényt a keringési rendszer nem tud-
jafedezni. A keletkezett tejsav jelentSs része a vér
Utjan a mdjba jut, ahol részben glikogénné alakul,
részben elég. A vazizomban megjelend tejsav
okozza az izomlazat.

A lebontds sordn felszabadulé energia egy
része hd formdjaban tdvozik, masik része pedig
energiatarol6 molekuldkba épiil be. A sejt alta-
lanos energiatirolé vegyiilete az adenozin-
trifoszfat* vagy roviden ATP. Ez a molekula
egy bazisbdl (adenin), egy rib6zbél és hirom
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A SEJTANYAGCSERE

, molekula -
E Kis _TAPANYAGOK
EPITOEGYSEGEI

energiatartalom

P
energia- —> kémiai energia
) befektetés
I
— [ SZENHIDRATOK ]

molekula a sejt
T nagy *[ ZSIRSZERU ANYAGOK ] anyagainak

energiatartalom felépitése
s! . | [ [FEHERJEK, NUKLEINSAVAKJ

SZENHIDRATOK, EGYEB
L SZERVES VEGYULETEK
E energia-
felszabadulds A p 1%
épitdegységek ——»  szblGcukor
. | |
o koztes termékek koztes termékek
A kémiai energia

N (és héenergia) + oxigén energia | — oxigén

molekula

kis o _

T eriari] viz + szén-dioxid tejsav vagy

cenerglatartalom (egyéb bomldstermékek) etilalkohol
(0]

(BIOL()GIAI OXIDACI()) ( ERJEDES )

27.1. A heterotr6f é161ények sejtanyageseréjének vazlata. » Ird le az oxigénes lebontds egyszeriisitett kémiai egyenletét!

foszforsavmaradékbadl 4ll. A kémiai energia a fosz-
fatok kozotti kémiai kotésekben tarolodik (26.2.).
Az energidt igényl6 folyamatok ezt a kémiai ener-
giat hasznositjadk, mikézben az ATP-b6l kisebb
energiatartalmu vegyiiletek keletkeznek (ADP,
AMP). Energit szolgaltaté reakcidk soran viszont
ezekbdl a molekuldkbol és egy foszforsavbdl Gjra
ATP képzddik.

EPITO ANYAGCSERE

Az épit6 anyagcserében* a sejt a kisméretd és
kis energiatartalmi molekuldkbdl nagyméret( €s
nagy energiatartalmi molekuldkat épit fel. Ha
a folyamathoz szervetlen molekulakat hasznal
fel az é16lény, akkor autotréf*, ha pedig szerves

molekulakat, akkor heterotréf* anyagcseréji.
Az épit§ folyamat energiat igényel. E két é16-
lénycsoportban az épités eltéréd modon zajlik.

Az autotrof élolények a kornyezetbdl szar-
maz0 szervetlen szénforrasbol (szén-dioxid), kiil-
s6 energia felhasznalasaval épitik fel energiadis
szerves vegyiileteiket (szénhidratok). Energiafor-
rasuk alapjan két csoportjukat kiilonboztetjiik
meg. A kemoszintetizalé él6lények* a kornye-
zetiikben taldlhato szervetlen vegyiileteket oxidal-
Jék, és az igy nyert energidt hasznositjak. Ilyenek
példaul a nitrifikdlé baktériumok. A fotoszinte-
tizalo élolények™ a napfény energidjat hasznosit-
jak. Kozéjiik tartoznak a novények, a novényi
jellegii egysejtiiek és a baktériumok egyes cso-
portjai (28.1.).
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28.1. A novények épitd sejtanyageseréjének vazlata

FOTOSZINTEZIS

A fotoszintézis elsd 1épésében a zold szinanyag
(klorofill) megkdti a napfény energidjat, és kémiai
kotések formdjaban beépiti az ATP-molekuldkba.
Ekkor torténik a vizbontds is, melynek eredmé-
nyeként hidrogén valik szabadda, és oxigén tavo-
zik a légkorbe.

A mdsodik szakaszban a vizbontdsbdl szdrma-
z6 hidrogénbdl és a szén-dioxidbdl nagy ener-
giatartalmu sz6l6cukor keletkezik. Ez a folyamat
az ATP-molekuldkban kotott energia segitségével
jatszédik le.

A fotoszintézis egyszertsitett kémiai egyen-
lete a kovetkezs:

napfény energidja

6 CO, + 6 H,O
szén-dioxid + viz

szbl6cukor + oxigén

z0ld szintest
(kloroplasztisz)

Z4 ELLENORIZD TUDASOD!

N

) . -
mligherls [ ViZ + SZEN-DIOXID ]
E kis N
energiatartalom fényenergial z6ld szinanyag ¢+ fotoszintézis
p ia- 7
s l [ CUKOR + OXIGEN j
i PN 9
molekula kémiai energml
nagy . .
SZENHIDRATOK
T energiatartalom [ ] it
a sej
[ LIPIDEK J anyagainak
6 felépitése
LEBONTO ANYAGCSERE RIS )

A szdl6cukor késdbb Osszetett szénhidratok
(keményitd, celluléz), fehérjék és zsirszerd anya-
gok létrehozdsahoz szolgdl kiindulépontul. (28.1.)

Az igy keletkezett szerves vegyiiletek szolgal-
nak tdpldlékul a heterotrof éldlények szamara.
Szervezetiikben a felvett 6ridsmolekuldk épits-
egységekre esnek szét, amelyek a felszivodas
utdn bekeriilnek a sejtekbe, ahol 4talakulnak
energiadus, sajat szerves vegyiiletekké. Az épits-
folyamatokhoz az energiat a lebont6 anyagcsere
szolgéltatja (27.1.). A heterotrdf él6lények kozé so-
roljuk a baktériumok nagy részét, a gombakat,
az allatokat, illetve az embert.

Az épité anyagcserével elddllitott fehérjék,
szénhidratok, lipidek és nukleinsavak részt vesz-
nek a sejtek felépitésében és mikodésében. Alta-
luk novekszik, fejlédik a szervezet.

‘q GONDOLKOZZ ES VALASZOLJ!

Miért lasst égés a bioldgiai oxidaci6?

1. Mi az épitd és lebontd anyagcsere-folyamatok jelentGsége?

2. Miket neveziink autotréf és heterotréf él6lényeknek?

3. Hogyan segitik az enzimek a biokémiai atalakuldsokat?

4. Mi jellemzd az anyagesere-folyamatokra az energiaforgalom szempontjabol?
5. Milyen 1épésekbdl 4ll a novények épit6 anyagcseréje?
6. Melyek a lebonté anyagcsere kiinduldéanyagai és végtermékei?



11. fejezet

AZ,EMBER
TESTE ES ELET-
MUKODESEI 1.

A fejezet tanulmanyozasa

soran megismetjiik az emberi testet

felépité szervrendszerek

szervezddését; azok mikodéseét.

Fény deriil az egyes életmiikodések

szerepére az egyedek létfenntartasaban.

s “+ .~ Meglatjuk, miként képes ellatni a sajatos
7S szerkezeti bor sokoldalu mikodeset.

- ~-jon létre a mozgas.
- —  Megértjiik, miként szolgalja
B G A a tapcsatorna és a'légzdrendszer
% ). % amozgashoz és az élet fenntartasahoz
% sziikséges energia termelését.
Wi -:.' Valaszt kapunk arra a kérdésre,
TN = hogyan jarul hozza a kermgeS| és
- a kivalasztd rendszer a belsé kornyezet
HAMATIEE s aIIandosaganak fenntartasahoz.
X R A % Azegészséges életmod
o CIIETINN szabalyainak ismerete lehetdséget
nydjt a betegségek megeldzésére.

7 M

- Mengsgaljuk hogyan -

_ < ™
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MOZGAS ES EGESZSEG

MozGAs ES EGESZSEG

A csontok felszinéhez harantcsikolt izomszovet-
bél 4ll6 vazizomzat kapcsolddik. Vazizomzatunk
kb. 640 kotdszovettel koriilvett vazizombol* 4ll.
Ezek alakja nagyon véltozatos. A testnyildsokon
gylrd formdjd, a torzson lapos, a végtagokon
orsé alakd izmok helyezkednek el. (61.2.)

A VAZIZMOK FELEPITESE ES MUKODESE

A vazizmok izomrostokbdl épiilnek fel. Az egy-
mas mellett pairhuzamosan futé izomrostok kotd-
szoveti hartyaval koriilvett izomrostkotegekbe
rendezddnek. Sok izomrostkoteg egyiitt alkotja az
izmot, amit erekben és idegekben gazdag kotd-
szoveti polya burkol (61.1.). Vazizmaink akara-
tunkkal irdnyitott mozgdst végeznek.

Az izmok inak segitségével rogziilnek a cson-
tokhoz. Némely izom a bér szoveteihez kapcso-
16dik, mint példaul az arcjatékért felelGs mimikai
izmok*. Egy-egy mozgds végrehajtdsdban alta-
Idban tobb izom vesz részt, ezek részben egy
irdnyban, részben ellentétes irdinyban mtikddnek.
Ellentétes hatdst izmok végzik a végtagok moz-
gatdsat. Amikor példdul az alkar hajlitéizmai*
Osszehuzdédnak, vagyis rovidebbek és vastagab-
bak lesznek, akkor a feszit6izmok elernyednek.
Ez az alkar felemelését eredményezi. A feszitd
izmok* 6sszehizdddsa és a hajlitok elernyedése

/////

61.1. A vazizom felépitése. » Ismételd dt a vdzizomszdvet
Jellemzdit! Modellezd hurkapdlcdk, szines papirok és piros
fonalak segitségével a vdzizom felépitését!

izomrostkoteg

izomrost

kotdszoveti
hartya

kotdszoveti
polya

szem koriili
mimikai 1zom
izmok
szaj kortili
e P izom
fejbiccentd 0
izom
nagy
mellizom

bicepsz

ferde

hasizom
egyenes

hasizom

négyfejl
L. combizom
szabdizom

sipcsontizom

61.2. A test eliilsd oldalanak fontosabb izmai. » Milyen
gyakorlatokkal fejleszthetd a bicepsz?

61.3. A felkar feszitd és hajlit6 izmai. » Végezd el te is a
képen ldthato mozgdsokat, kozben tapintsd meg a felkar
izmait! Mondd el a tapasztaltakat!

eredés

hajlité izom
(a csontokat
kozeliti)

haijlité

izom
if
- ‘ feszit
FAl izom
] \ (a csontokat
\ tavolitja)
Rt feszité
izom
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62.1. Helyes és helytelen testtartas

SEJTSZINTU 1IZOMMUKODES

Izommiikodéskor az izomrostokat felépits izom-
fonalak — az energiahordoz6 molekuldk (ATP)
lebontasabdl szarmazo energia felhasznaldsaval —
megrovidiilnek, elcsisznak egymas mellett, azaz
az izom o0sszehizodik. Az Gsszehizddés ereje
mozgatja a testrészeket. Elernyedéskor az izom-
fonalak visszacsuisznak eredeti helyzetiikbe.
Intenziv munka soran a vér altal szallitott cukor
lebontdsa nem elegend$ az ATP molekuldk kép-
zéséhez, ezért ilyenkor az izomsejtekben rakta-
rozott glikogén is felhasznalasra keriil.

A MOZGASRENDSZER ELVALTOZASAI

Napjainkban a sok iilémunka és a mozgashiany
miatt az emberek izomzata fejletlen marad,
elsatnyul, ezaltal csokken az izomerd.
Serdiil6korban nagy gondot jelent, hogy a test-
magassag és a testtomeg jelentSs mértékben gya-
rapszik, de a megnovekedett fizikai terhelésnek

62.3. Rendszeres testedzés hatdsa az izmokra

a gyenge izomzat nem tud eleget tenni. Ezért a
gyermekekben gyakran alakulnak ki mozgas-
szervi elvaltozasok.

A helytelen testtartds miatt példdul tilzott hati
vagy agyéki gerincoszlop gorbiilet alakulhat ki.
Ezek mellett gyakori a gerincoszlop oldalirdnyu
torzuldsa, a gerincferdiilés*, tovabb4 a labbol-
tozat lesiillyedése, a ludtalp*. Ezek az elvalto-
zasok faradékonysdgot, izomfdjdalmat okoznak.
Kezdetben e rendellenességek még javithatdk, de
kés6bb mar nem korrigdlhatok. (62.1., 62.2.)

A MOZGAS HATASA A SZERVEZETRE

A megel§zés, illetve a tovabbi romlds megakada-
lyozasdnak legjobb eszkoze a rendszeres test-
edzés*. Az edzés hatdsira n§ a csontok szi-
lardsaga, fejlédik az iziilet, er6sodik a vazizom-
zat. (62.3.)

A sportoldsnak a mozgasszervek karbantar-
tasan tdl tovabbi elényos hatdsai is vannak. A ke-
ményen dolgozé izmoknak tobb oxigénre van

62.2. Mozgasszervi elvéltozasok. » Miként lehet megeldzni e betegségek kialakuldsdt?

fokozott hati
gorbiilet

normaélis
gerinc

nagy agyéki
gorbiilet

homorulat

gerincferdiilés

hati
domborulat
agyéki
homorulat
keresztcsonti
domborulat

egészséges
labboltozat

Agﬁ

beteg
labboltozat
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63.1. Uszés: a legegészségesebb sportok egyike

sziikségiik, ezért a tiidének és a szivnek is seré-
nyebben kell dolgoznia. A fokozott munka erdsiti
a sziv izomzatat és a légzdizmokat. Az edzett
emberek nagyobb megterheléskor nem a 1égzés-
szamot és a szivverést, hanem a 1égzés mélységét
és a szivosszehizoddsok erejét novelik.

Nyugalmi allapotban a szervek hajszdlerei
koziil dltalaban csak kevés van nyitva. Mozgaskor
azonban Gtvenszer annyi nyilik meg. A testszo-
veteken dtdramlé bGséges vér elszallitja az ott
felhalmoz6dé bomlastermékekeket, mérgeket.
A megfelel§ oxigénellatds hatdsara javul a szel-
lemi teljesitoképesség is.

Elegend6 mozgdssal, valamint megfeleld
mennyiségli és mindségd taplalkozassal megdriz-
hetjiik idealis testsilyunkat.

Arendszeres izommunka csokkenti a vérben
a zsirszintet, ami hozzdjarul az érelmeszesedés,
és ezdltal a szivinfarktus megel&zéséhez.

A mozgds azonban nemcsak élettani, hanem
esztétikai szempontbol is fontos. A feszes és ki-
dolgozott izomzati embereknek elénydsebb a
megjelenése, szebb a testtartdsa, harmonikusabb
a jarasa.

A gyermekkorban elsajatitott valtozatos moz-
gasformédk segitenek a vératlan helyzetek és a

a ELLENORIZD TUDASOD!

mindennapi tennivaldok gordiilékenyebb meg-
oldasaban. Végiil a mozgassal szinesitett valtoza-
tos életmdod megsziinteti a szellemi faradtsagot is.
Az elterjedt sportdgak koziil a legjobb hatédsa
az Uszdsnak (63.1.), a futdsnak (kocogésnak), a kerék-
parozésnak, a gyaloglasnak, a gorkorcsolydzéasnak,
az aerobiknak és a tdrdzasnak van. Fontos, hogy
hetente legalabb 3-4 alkalommal, megfelel§ erd-
bedobdssal torténjen a gyakorlds, vagyis a pulzus-
szam 20-30 percen keresztiil elég magas legyen.
A mozgésban a rendszeresség elve mellett
fontos a fokozatossag is. Ha nincs hozzaszokva
a szervezet a megterheléshez, akkor csak lassan
szabad emelni az izommunka mennyiségét. Minden
edzést bemelegitéssel kell kezdeni, és levezetéssel
befejezni. gy csokkenthetd a sériilés veszélye.

Edzetlen izmokban meger6ltetd munka hatdsdra
izomlaz* alakulhat ki. Ilyenkor az izomszdvetben
bomldstermékek (pl. tejsav) szaporodnak fel, ami
fajdalmat okoz. Az izomldz fokozatos terheléssel
és megfelel§ bemelegitéssel megel6zhets. Megsziin-
tetni finom bemozgatdssal, masszirozassal lehet,
ekkor ugyanis javul az izom vérellatdsa, igy a vér
gyorsabban elszallitja onnan a bomlastermékeket.
Futds kozben néha sziir a mellkas alsé-oldalsé
része. Ennek oka, hogy a miik6dg izmoknak tobb
vérre van sziikségiik, amit a 1ép juttat a keringésbe.
A tartalék vér kipréselésekor a 1ép 0sszehtizodik, és
ez okozza a szurdst. Ez fokozatos bemelegitéssel
elkeriilhetd, rovid pihenéssel megsziintethetd.

’ JO, HA TUDOD!

Serdiil6korban a percenkénti pulzusszam értéke
80-85. Akkor megfelelS a terhelés, ha a pulzus-
szam 20-30 percen keresztiil 40%-kal megemelkedik.
Terhelés utdn néhdny perccel a pulzusszdmnak
vissza kell térnie az eredeti értékre. Az edzett szer-
vezet pulzusa nem né tulzottan, és hamarabb tér
vissza a nyugalmi értékre.

1. Jellemezz egy vazizmot felépitése és miikodése szempontjabol!

2. Miért fontos figyelni a testtartasra allds, fekvés, iilés kozben?

3. Milyen Osszefiiggés van a testedzés és az egészség kozott?

4. Hogyan befolydsolja a sportolds a keringési- és 1égzdrendszer mikodését?
5. Milyen kovetelményeket kell testedzéskor betartani?
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_ ‘megtudjuk hogyan teremtik meg
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A LATAS

;

ERZG- AGYKEREG
RECEPTOR | —»| oot |—>| . ERZO-
KOZPONTJAIL
INGERULET INGERULET ERZET
KELETKEZESE VEZETESE KELETKEZESE

106.1. Az érzékelés folyamata

csontos szemiireg

zsirszovet

kotShartya

szemgoly6

106.3. A szem véddkésziilékei. A szemhéjak pislogdskor
szétkenik a konnymirigy valadékat a szaruhartyan, és elta-
volitjak az idegen anyagokat, megovjak azt a kiszaradastol

106.4. A szem részei. » Mi az egyes részek mitkodése?

szemoldok

konnymirigy

: ﬁtﬁ{W inhdrtya

pupilla

szempilla szemhéj

szaruhdrtya

szivarvanyhartya

csarnokviz

Minden €l6lény, igy az ember 1étének is alapve-
t6 feltétele az alkalmazkodds. Szervezetiink csak
akkor képes alkalmazkodni a kdrnyezethez, ha ér-
z€keljiik annak valtozdsait. A kiilvildg ingereit
a receptorok fogjdk fel, melyek féként az érzék-
szervekben csoportosulnak. A kiilonbozd érzék-
szervek mas és mads ingerekkel szemben érzéke-
nyek. A kiilvildgb6l dramlé informacidkat a re-
ceptorok elektromos jellé, ingeriiletté alakitjak.
Az ingertiletet érzGidegek tovéabbitjak az agyké-
regbe, ahol tudatosulnak, érzetté* valnak (106.1.).
Igy jatszédnak le érzékelési* folyamataink: a ltds,
a hallds, az {zérzékelés, a szaglds és a borérzé-
kelés.

A SZEM* ALKOTOI ES MUKODESUK

A kornyezetbdl szarmazé informaciok kozel két-
harmadat latészerviink kozvetiti. Két szemgolyonk
a csontos szemiiregben helyezkedik el (106.2.).
A kiils§ hatdsoktdl a szemhéjak és a kotGhartya
védi (106.3.).

Szemgolyonk legkiilsG rétege az inhartya.
Erre tapadnak a szem sokirdnyd mozgasat biz-
tosité szemmozgat6 izmok. Az inhartya elol az
attetszG szaruhartyaban folytatodik. Az inhartya
alatt huzodik a hajszalerekkel ddsan atsz6tt érhar-
tya, melynek eliilsG része a szivarvanyhartya.
A benne felhalmozoddott festékanyag hatdrozza meg
szemiink szinét. Ha sok a festékanyag (melanin),
a szem barna, ha kevesebb, kék vagy zold szind.
A szivarvanyhdrtya kozépsé kerek nyildsa a pu-
pilla, mely a szembe jut6 fény mennyiségét sza-
balyozza: sotétben tiagul, mig vilagosban szdkiil.

iivegtest érhértya

latéideg

szemlencse szemmozgato 1zom
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A LATAS

A pupilla mogott rogziil a kétszeresen dombord
szemlencse. Alakja az 6t mozgat6 izmok segitsé-
gével valtoztathat6, ennek folytan valtozik a szem-
lencse fénytorése is. A szemgolyo legbelsd rétege
az ideghartya, a fényérzékeny receptorok, a csa-
pok és palcikak helye. A csapok, a szinlatds
receptorsejtjei csak erds megvilagitdsban miko-
déképesek; a legnagyobb szdmban a sargafolton
csoportosulnak. Ettdl tdvolodva a csapok szdma
csokken, helyiiket a pélcikdk foglaljdk el. A pal-
cikdk gyenge fényingerre is reagdlnak, de csak
a fekete és fehér szint kiilonboztetik meg (107.2.).
Az ideghdrtydnak az a része, ahol nincsenek
receptorsejtek, a vakfolt. Ez a latéideg kilépési
helye. (106.4.)

ALATAS
A fény attetsz6 kozegen keresztiil éri el az ideg-
hértyét. Athatol a szaruhértydn, a pupillan, majd
a szemlencsén és a kocsonyas iivegtesten. Amikor
a fény eltérd strtségl kozeg hatardhoz érkezik,
megtorik. A szem fénytoré kozegei a szaruhar-
tya és a szemlencse, melyek a kiilonb6z6 szog-
ben érkezd fénysugarakat az ideghdrtydra vetitik.
Valodi, forditott, kicsinyitett kép keletkezik (107.3.).
Kornyezetiinket csak akkor latjuk élesen, ha
szemiink alkalmazkodik a targyak tdvolsagdhoz.
Kozelre nézéskor szemlencsénk domboribb,
fénytorése nagyobb; tavolra nézéskor lapo-
sabb, fénytorése kisebb (107.1.). Szemlencsénk
alkalmazkodésa teszi lehet6vé, hogy a kiilonbo-
26 tavolsagrol érkezd fénysugarak a sargafolton
— az éleslatas helyén — egyesiiljenek.

a fény utja

palcika
(receptor)

107.2. Az ideghartya szerkezete. » Keress szempontokat
a pdlcikdk és csapok kiilonbségeinek megdllapitdsdhoz!

a fény utja

107.3. Forditott, kicsinyitett kép keletkezése az ideghdrtydn

A kiilvilagbol érkezé fénysugarak energiajat
az ideghdrtya receptorsejtjei alakitjak ingeriilet-
té, melyet a latéideg vezet az agykéreg latokoz-
pontjaiba. A jobb és bal szemiinkkel a targyakat
eltérd szogbdl latjuk. A két kép kozotti kiilonb-
ség, valamint életlink sordn szerzett tapasztalatok
felhaszndlasaval agyunk megalkotja a targyak

107.1. A szemlencse alkalmazkoddsai. » Miért ldtjuk a felsd képen élesen, az also képen homdlyosan a kozeli targyakat?

ora

szemlencse

B'NBF'

KOZELRE NEZES

ora

toll
ideghdrtya

szemlencse
A

TAVOLRA NEZES
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ROVIDLATO SZEM

108.1. A szem hossztengelyének rendellenességeibdl eredd
képalkotdsi hibdk és javitasuk. » Miben kiilonbozik a td-
volldto és a rovidldto szem egymdstol?

haromdimenziés képét. A latds a targyak alakja-
1ol szinérdl, térbeli helyzetérdl, tavolsagardl ta-
jékoztat. Bar mindezek a tulajdonsagok a latokoz-
pontok kiilonboz6 részein tudatosulnak, agyunk
egyetlen latasi élményben egyesiti ezeket.

A LATOSZERV RENDELLENESSEGEI

Az életkor el6rehaladtaval a lencse rugalmassaga,
vele egyiitt alkalmazkodoképessége is fokozatosan
csokken. Ezzel magyardzhato, hogy az id6s ember
a kozeli targyakat elmosddottan, mig a tavoliakat
élesen latja. A rendellenességet tavollatasnak* ne-
vezziik, mely domboru (gy(jt6-) lencsével korrigal-
hatd. A népesség korében gyakori a rovidlatas* is,
melynek oka lehet a szem fénytorési hibdja, vagy
a szemgolyo tengelyének megnytldsa. A rovidlato
tdvolra rosszul, kozelre viszont jol 1at. A latasi
zavar homoru (sz6r6-) lencsével javithatd. (108.1.)

A szinlatds zavarainak leggyakoribb forméja
a voros-zold szintévesztés. A kozlekedésben és
egyes foglalkozdsokban kisziirésiik fontos egész-
ségligyi feladat a balesetek megel&zése érdekében.

Szemiink leggyakoribb betegsége a kotohar-
tya-gyulladas. Baktériumok és virusok mellett
alevegd szennyezd anyagai és virdgporok is eld-

g ELLENORIZD TUDASOD!

idézhetik. A szemhéj megduzzad, a kotShartya
kivorosodik, a szem vdladékos, konnyben dszik.
A kellemetlen tiineteket kamillateds borogatas
vagy az orvos dltal felirt szemcseppek enyhitik.
A zoldhalyog* (glaukéma) legjellemzGbb tii-
nete a szemgoly6 megkeményedése, amely a csar-
nokviz kdros felhalmozddasanak kovetkezménye.
A megnovekedett szemfesziilés az ideghartya
vérellatasi zavardhoz és a lat6ideg sorvaddsahoz
vezethet. A betegségre a fényforrasok koriil ész-
lelt gytrdk, majd a fajdalom hivja fel a figyelmet.
Az idejében kezelésbe vett glaukéma rombold
hatdsét csaknem mindig sikeriil megakadélyozni.
A sziirkehalyog* a szemlencse elsziirkiilése.
A kezdeti 1atdszavar a targyak homalyos latdsdban,
vagy kettGslatasban nyilvanul meg. Stlyosabb
formdjaban a lencse atlatszatlannd valik, a beteg
csak a fény erdsségének megkiilonboztetésére ké-
pes. A betegség rendszerint 50 év fol6tt kezddik.
Kialakuldsdban az érelmeszesedés miatt fellépd
anyagcserezavar jatszik dont§ szerepet. A rendel-
lenességet eldidézhetik a szemlencse sériilései is.
A sziirkehdlyog mitéttel konnyen gydgyithato.

'A KISERLETEZZ! VIZSGALODIJ!

Tégy a szemedtdl 15 cm tdvolsagra egy ceru-
zat. Nézz a tavolba! Milyennek l4tod a ceruzat?
Ezt kovetben a ceruzat nézd! Milyennek latod
a tavol 1évé targyakat? Adj magyardzatot a
jelenségre! Kérd meg a tirsad, nézzen a tévol-
ba, majd tarts egy ceruzét 15 cm-re a szeme elé!
Figyeld meg a szemgolydk mozgdsat és a pu-
pilla valtozasat tavolba és kozelre nézéskor.
Milyen kiilonbséget tapasztalsz?

A kozeli és tavoli targyak képe az ideg-
hartyan azonos méretd. Mi alapjan tudjuk
mégis megkiilonboztetni, melyik targy van
t6liink tavolabb, melyik kozelebb?

1. Rajzold le a szem metszeti képét! Nevezd meg a részeit! Melyek a szem fénytord kozegei?
2. Rogzitsd folyamatabran a 14tds fébb szakaszait!

3. Hogyan alkalmazkodik szemiink a targyak tdvolsdgdhoz és a fény mennyiségéhez?

4. Miben kiilonbozik egymastol a zold és a sziirkehdlyog?
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A KORNYEZETSZENNYEZES HATASA

AZ EGESZSEGRE

Foldiinkon az emberi faj 1étszdma kezdetben
nagyon lassan, majd az 1800-as évektdl kezdd-
d&en robbandsszerden novekedett. Ma tobb mint
6 millidrd ember éI a Foldon.

Az ember ugy biztositja maganak a taplalék-
forrasokat, hogy nagy tomegben termeszti a no-
vényeket és tenyészti a hazidllatokat. Ennek
érdekében megsziintette a természetes életko-
zosségeket, és helyette kultirkornyezetet alaki-
tott ki. A kornyezet dtalakitasa sokszor olyan
mértéki karosodast okoz, amely mar az emberi-
ség egészségét és 1étét is veszélyezteti.

A karosodds az ember élGhelyének mindha-
rom kozegére: a talajra, a levegore €s a vizekre
egyarant kihat.

A TALAJSZENNYEZES HATASAI

A talaj karosodasa gyakran a miitragyak és a
novényvédd szerek tilzott alkalmazasabol fakad.
Hatésukra elpusztulnak a lebonté szervezetek,
igy az elhalt él6lények anyagai nem keriilnek
vissza a korforgdsba. A foldre(be) helyezett haz-
tartasi vagy ipari hulladékok szintén veszélyez-
tetik a talajt. Ezek egy része nehezen bomlik le,
masik része pedig mérget tartalmaz. (142.1.)

A novényvédd szerek és a veszélyes hulladé-
kok az ember egészségét kozvetleniil vagy koz-

142.2. A természetbe keriilt szemét jelentSs része évsza-
zadok alatt sem bomlik le

vetve karosithatjdk. Ha a vegyszerezett élelmi-
szernovények a vegyszer lebomlasi ideje eldtt
keriilnek forgalomba, akkor kézvetlen mérgezést
okozhatnak. A nehezen bomlé mérgezd vegyiile-
tek a tdpldléklancban felddsulhatnak, és ily moé-
don is bekeriilhetnek az ember szervezetébe.

A megbomlott egyenstlyu talajok csokkent
baktériummennyisége nem tudja ellenstilyozni a
kérokozok szaporoddsat, igy a talaj sokféle fer-
t6zésnek lehet a forrdsa. A megel6zésben fontos
a vegyszerfelhaszndlds csokkentése, a hulladé-
kok ujrahasznositdsa, illetve kornyezetkimélg
megsemmisitése.

142.1. A talajra helyezett kezeletlen hulladék emberre, dllatra, novényre egyardnt veszélyes. » Mit jelent a szelektiv

hulladékgyiijtés? Mi a jelentdsége?
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A LEVEG(’jSZENNYEZEs OKAI
ES KOVETKEZMENYEI

Az emberi tevékenység a talaj mellett a levegdt
sem kiméli. A légszennyezést okozé anyagoknak
kozvetlen egészségkarositd, vagy hosszabb tdvon
éghajlat-mddosité hatdsuk van. A szilard halmaz-
allapotd por, korom, valamint az artalmas gazok
gyulladdsos 1éguti megbetegedéseket idézhetnek
eld. Az ipari eredett fiist és a természetes kod ke-
veréke kodkatasztréfat okozhat. A nagyvarosok
folott napokra megiilé szmog miatt silyos horg-
hurut alakulhat ki (143.2.). A gépkocsik kipufogo-
gazaib6l erds UV-sugarak hatdsara mérgezd,
fojtogatd 1égszennyezés (,,fotokémiai kod™) kelet-
kezhet (143.1.). Sulyos esetben ilyenkor a csecse-
mdk és az id6sek korében gyakori a fulladas és
szivelégtelenség miatt bekovetkezd haldl.

A kozlekedés és a tiizelés kapcsan keletkezd
nitrogén-oxidok és kén-dioxid kozvetleniil ka-
rositjak a légutakat, és kozremikodnek a névény-
pusztulast okoz6 savas esd kialakuldsaban.

A levegd freon tipusu légszennyezéi a ma-
gas légrétegekben az 6zonpajzs vékonyodasat
okozzék. Igy az 6zon nem képes kisziirni a kdros
UV-sugarakat, ami a bor rdkos megbetegedéséhez
vezethet.

A levegdszennyezés megel6zésében fontos
az egészségiigyi normak kialakitasa és betartdsa,
a kiilonb6z6 orszagok egyiittmikodése, a kornye-
zetkiméld technolégidk alkalmazdsa, a magas
gyarkémények épitése, €s a gyarak kitelepitése
a varosokbdl.

143.1. Szmog a nagyvaros felett. » Miért nagyobb a vdro-
sok felett a levegd szennyezettsége?

143.2. Az ipari eredetdi fiist szmog képzGdéséhez vezethet.
» Nevezz meg légszennyezd anyagokat a kiilonbozd gaz-
dasdgi teriiletekrdl és a hdztartdsbol!

A VIZSZENNYEZES KOVETKEZMENYEI

A vizek szennyezd anyagai vagy kozvetleniil
keriilnek a felszini vizekbe, vagy a talajbol szi-
varognak be, esetleg a levegébdl jutnak oda.
A vizek ontisztuldsi képessége egy bizonyos ha-
tarig kikiiszoboli a szennyezddéseket, de tulter-
heléskor erre mar nem képes, ezért a viz min&sé-
ge romlik. (143.3.)

143.3. A vizszennyezés sok él6lény pusztuldsiahoz vezet-
het (cianidszennyezés a Tiszan, 1999-ben)
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Az ivoviz magas nitrattartalma a nitrogén-
miitragydk és hig szerves tragydk bemosdddsa
kovetkeztében alakul ki. Hatdsara féleg a cse-
csemdkben oxigénhidnyos dllapot alakul ki (,,kék
csecsemds”).

A nehezen boml6 mérgez6 anyagok veszélyét
az adja, hogy a tapldléklancban feldisulva mérge-
zést okozhatnak.

A tengerbe eresztett higanyszennyezddés okozta
sulyos megbetegedésre példa a Miamota-6bolben
halakat fogyaszt6 japan haldszok esete. A veszélyes
bénulast, nagyothallast okozé kért Miamota-
kérnak nevezik.

Az ivéviz arzéntartalmanak novekedését a
mélyebb talajrétegben elhelyezkedd arzéntartalmu
tiledék okozza. Magas arzéntartalmu viz fogyasz-
tasa foként gyerekeken okoz megbetegedést.

Bar a talaj és a rétegviz baktériummentes, de
el6fordul, hogy szennyvizzel kérokozé baktéri-
umok jutnak bele, ami akdr jarvanyhoz is vezethet.

AZ EGESZSEGES KORNYEZET

Az ember idejének nagy részét mesterséges kor-
nyezetben tlti. Eppen ezért nagyon fontos, hogy
lakdsunk, munkahelyiink a kiilonb6z8 céloknak
megfeleld helyiségekre tagolddjon, belsdleg higi-
énikusan kialakitott és berendezett legyen.

A lakas és a munkahely akkor egészséges,
ha szédraz, levegds €s vildgos. Homérséklete kb.
18-20 °C. Tovébbi fontos kovetelmény, hogy jol
lehessen szellGztetni, tiszta, és lehetSleg csendes
legyen. Ezek a tényezSk kedvezGen hatnak az ott
tartézkodok kozérzetére, kedélyéllapotara.

A mellékhelyiségek — WC, 61t6z6, mosdo —,
valamint azok berendezési targyai a legszennye-
zettebb teriiletek, ezért szellGztetésiikrdl és fertst-
lenitésiikré] fokozottan gondoskodni kell.

a ELLENORIZD TUDASOD!

Az egészséges kornyezethez hozzatartozik
a megfelel6 mindségii viz, amely ivasra, {Gzésre,
mosasra, tisztdlkodasra, takaritisra egyarant al-
kalmas. Az egészséges ivoviz tiszta, atlatszo,

szintelen, szagtalan, kellemes 1z{ és h6foku, nem
tartalmaz baktériumokat és szennyezd anyagokat.

SZEMELYI HIGIENE

A személyi tisztasdg nem csupdn esztétikai okok-
bdl fontos, hanem azért is, mert igy kell6 idében
eltavolithatjuk a betegségeket el§idézd szennye-
z6déseket, korokozokat.

Bériink tisztan tartasa érdekében a sminkhez
haszndlt festéket arctejjel tdvolitsuk el. Az esti
langyos vizes, tisztité mosakodasnal fontos, hogy
tet6tdl talpig mossuk meg minden testrésziinket.
Kiilonds gonddal kell megmosni a hajlatokat,
a honaljat, a végbélnyilds kornyékét és a nemi
szerveket. Reggel a langyos vagy hideg vizben
torténd frissité mosakodas ajanlott. A mosakodds
legpraktikusabb és legeredményesebb formdja
a zuhanyozas.

Keziinket sziikség szerint napjaban tobbszor
mossuk meg. Feltétleniil mossunk kezet:

— szennyez$ anyaggal tortént foglalkozas utan,
— WC-hasznalat el6tt és utén,

— étkezés eldtt,

— ha élelmiszerekkel kezdiink foglalkozni,

— amikor hazaériink.

Atlagos szennyez3dés mellett hetente mos-
sunk hajat a hajtipusunknak megfelel6 sampon-
nal. Ha hamarabb zsirosodik a hajunk, akkor mos-
suk meg gyakrabban.

A fehérnemdit, zoknit, harisnydt naponta kell
valtani. Kornyezetiinkb6l sok szennyezd&dés
tapad az ingre és a bluzra, ezért ezeket is naponta
sziikséges cserélni.

1. Melyek a talajkarosodast okoz6 leggyakoribb tényezdk?
2. Mit jelent a mérgezd anyagok taplaléklancban valé felddsuldsa?
3. Hogyan mérgezhetik a novényvédd szerek az ember szervezetét? Milyen médon karositjak

egészségiinket a kipufogégazok?

4. Sorold fel az ivoviz szennyezddését okozo anyagokat!
5. Magyarazd el a kovetkezd kifejezések kozotti kapcsolatok 1ényegét: flités—iiveghazhatas,
hajtégazas dezodor—6zonlyuk, kozlekedés—savas esé!



