A mesterseges feny arnyoldala - oktatasi javaslatok
a varosi gyermekek helyes bioritmusanak

megtartasa erdekeben
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A nevelésnek barmely életkorban kiemelt szerepe van az idealis
életritmus kialakitasaban, azonban az ezzel kapcsolatos modszerek ez
idaig nem tudtak lepest tartani a felgyorsult technikai-energetikai
fejlodéssel és urbanizacios folyamatokkal. A tanulmany elsd része a
fenyszennyezések és alvaszavarok lehetseges odsszefliggeseit mutatja be
az eurdpai kontinensen. A masodik egységben az Ajurvédabol és
Hagyomanyos kinai orvoslasbodl vett - akar iskolai keretek kozt is
oktathatdo — gyakorlatok kertlnek ismertetéesre, a varosi gyermekek
megfeleld bioritmusanak kialakitasa céljabol. A tanulmany célja a

fenyszennyezés veszélyeinek tudatositasa és az ehhez valo
alkalmazkodas megalapozasa az oktasban-nevelésben. /
A fenyszennyezesek mintazata Europaban

A VIIRS 2019 felmérés (lasd: 1. kép) alapjan megallapithatd, hogy az europai
kontinensen a fényszennyezések mintazata diverz képet mutat. A magasabb
fenyszennyezettseqi ertékek jellemzden az er6sen urbanizalt terileteken jelennek
meg. A pixelek sugarsirisége kiemelkedoen magas az Arras — Dortmund —
Amszterdam altal korbezart haromszogben, az Egyesiilt Kiralysag kozéps6 es déli
teriiletein, Eszak-Olaszorszagban, illetve a févarosokban, nagyvarosokban és
ezek kornyezetében. Amennyiben az 1000 lakosra es6 fényszennyezettseqi
szintet vizsgaljuk az egyes orszagokban, gy megallapithatd, hogy Eszak-Eurdpa
lakoit terheli a legnagyobb meértekben a fényszennyezés (kiemelendd lzland,

Finnorszag, Norvégia, Esztorszag és Svédorszag). A legkevésbé fényszennyezett
orszagok kozott pedig megtalaljuk Moldovat, Németorszagot, Svajcot, Ukrajnat és
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VIIRS 2019 fényszennyezettségi terkep az europai kontinensrol

Romaniat. (nem tartalmazza az 6sszes europai teriletet) (1.)
Eletszinvonal | — , — A fenyszennyezések és alvaszavarok kapcsolata Europaban
Orszag (GDP/f6, PPS- Fenyszennyezes merte"i Alvas pm',o!?mak Az adatok Osszevetese ramutatott (a fejezetben leirtak a bal oldali tablazatra
(10° W/cm? x sr)/1000 f6| prevalenciaja (%) 3 Cralls A I J
ben) vonatkoznak), hogy az EU atlag feletti életszinvonallal rendelkez6 orszagok
Svajc 163 41,7 17,4 esetében kevésbé jellemz6k az alvasi problémak (prevalencia atlag: 21%), mint
Hollandia 135 118,2 16,8 az EU atlag alatti orszagokban (prevalencia atlag: 27,4%). Az el6bbi orszagok
Dania 129 78,7 16,6 esetében nem mutathaté ki kapcsolat a fényszennyezettség mértéke és az alvas
Ausztria 129 50,2 20,5 problémak gyakorisaga kozott. A dél-eurdpai orszagok esetében az életszinvonal
Svedorszag ol 265 19 és a fényszennyezettség egyarant befolyasolhatta a prevalenciat. (A 3 orszag
Nemetorszag L 48,3 26,7 adatainak 6sszevetése alapjan, a jobb életszinvonal kisebb fényszennyezéssel és
LI L2 122,8 2l prevalencidval jar egyutt.) Az alacsonyabb életszinvonalli kozép-eurdpai
Franciaorszag 109 98,5 28 orszagok esetében oOsszefliggést feltételezhetiink a fényszennyezettség
SSa:?nilzc:::)srzszgg 19034 18092’?4 ;z;g r,nértéke,és az alvésprobléjmék gyak,orisé,ga kt‘)%t')tt. Elgondolkodtato, h(?gy
Csehorszag 34 70.1 55 Esztorszag es Lengyelorszag,_ a terség ket legfényszennyezettebb orszaga
Szlovénia 34 60,9 227 (Esztorszag a 16 orszag kozul is magasan a legfényszennyezettebb), egyben a
Portugalia 78 118.4 29 8 ket legnagyobb prevalenciaval rendelkez6 orszag is (mind a 16 orszag kozul).
Esztorszag 71 449,1 30,5 X Z :
Magyarorszag 66 59,6 28,1 Kovetkeztesek:
Lengyelorszag 66 119,5 31,2 Megallapithaté, hogy az alacsonyabb életszinvonalu europai orszagok

eseteben — koztik Magyarorszagon is - kiemelt figyelmet kell forditani a
megfelelo bioritmus fenntartasat szolgald oktatasi tevékenysegekre. Ezen
orszagok urbanizalt teriletein az alvaszavarok prevalencigja es a
fenyszennyezettseg mertéke kozott nagyobb eséllyel valdszindsithetunk
kapcsolatot (kivaltkepp Kodzep-Europaban), amely szintén Iényegi szempont az
oktatasban.

Egyes europai orszagok életszinvonala (GDP/f6 PPS-ben, az
Eurostat 2011-es adatai szerint), fényszennyezettségének meértéke
(VIIRS 2013 felmérés pixeljeinek sugarsurisége 1000 fore
vonatkoztatva), illetve alvasi problémainak pravalencidja az 50
éves és afeletti lakossag esetében (SHARE 2010/2011 adatai).
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Bell (1981) meglatasa alapjan a Hagyomanyos Kkinai orvoslas tanaiban érdemes a rakészulni

reggeli

gyakorlatokkal (10-14 oraig celszerd a

kGzponti szerepet betoltd biologial ora elképzelés, jelentdés 6sszhangot mutat a
nyugati vilag cirkadian ritmussal kapcsolatos laboratoriumi kutatasaival. A
biologiai Orat alapjaiban hatarozza meg a feny es sotétseg napi valtakozasa
altal generalt melatonin hormon valtozas. A fényszennyezések ezen folyamat
befolyasolasa revén kepesek helyes bioritmusunkat felboritani, amelynek
orvoslasara (és megeldzeseére) kitlné peldakat olvashatunk a Hagyomanyos
kinai orvoslasban. A tobb ezer éves tanok hangsulyozzak a harmonia és
egyensuly fontossagat (ezt reprezentalla a 4. képen lathatdo yin-yang
szimbodlum is), amely tudasra nem veltelendl tart egyre inkabb igényt a modern
nyugati vilag is. Emellett fontos alapelvek talalhatok az Ajurvédaban is, amely
egy, a kinai rendszerrel hasonlésagokat mutatd, ajurvédikus oraval irja le a
napi ritmust (lasd: 2. kép). A kovetkezkben a fenti ket gyogyaszati iranyzat
egyes ide vonatkozd elemei kertilnek bemutatasra. A leirtak a diakok megfelel6
életritmusanak kialakitasat szolgaljak (ktlonds tekintettel a varosi
gyermekekre), az elméleti és a gyakorlati oktatasba egyarant beépithetok.

Bioritmusunk fenntartasanak egyik lenyeges eleme a korai keles (amelyhez
természetesen idoben le is kell fektidni). A 6 orai felkelés mindkét gyogyaszati
rendszer szerint egészséges. Az Ajurvéda lassu, fokozatos kelést javasol, az
adott napra valé rahangoldédassal (Bhattacharya, 2015). A reggeli idoszak
kitinoen alkalmas a sportolasra, stressz kezelesre, amelyet segithetnek
akar joga gyakorlatok is (Rao és Kumar, 2019). A joga oktatast a 2020-as
Nemzeti alaptantervhez kapcsolodo 5-8. es 9-12. testnevelés kerettantervek is
kiemelik. A Hagyomanyos kinal orvoslas szerint a tai-chi gyakorlatok
(beleértve egyes légzési gyakorlatokat) kedvezdek reggel, amelyek szintén
meditativ mozgasformak (Bell, 1981). A reggeli aerob mozgas pozitiv hatasat a
diakok pszichologiai jollétére Barbar (2012) is alatamasztotta. A 10-14 oraig

megterhel6bb szellemi munkakat vegezni) (Rao e€s Kumar, 2019).

A gyermekek étkezésének szintén igazodnia kell a bioldgiai orahoz (ktlonosen
fontos a tartalmas meleg reggeli és a bdséges ebéd). Az Ajurvédaban az
étkezés lehetbéség az Ongyogyitasra, egeszseg megbrzésre. Eszerint akkor
egyunk, ha valdoban ehesek vagyunk, illetve hagyjunk kello idot az
emeésztésre az étkezések kozott és lefekves elbtt (ezt segitheti pl.: konnyd
séta étkezés utan). Fontos a tudatos, lassu eves (pl.: TV és okostelefon
kizdrasa etkezes kozben, gyors éttermek mell6zése, az elfogyasztott étel
Ismerete), sokszinlen, a helyi alapanyagokra épitve (Rao eés Kumar, 2019).
A helyes étkezés az iskolaban is tanithato, kiegészitve ndvenytani és
kertészeti oktatassal, fozési ismeretekkel.

Bhattacharya (2015) az Ajurvéda elveit kovetve, napi rendszerességgel
javasolja a termeészetben valo idotoltést (amely a Hagyomanyos kinai
orvoslas tanaihoz is illeszkedik). A termeszet rekreacidos hatasat a nyugati
kutatdsok Is alatdmasztottak, tobbek kozt Kaplan (1989) ,figyelem Ujra
telepulési” elmélete. Csonka és Varga (2019) szerint szinten kiemelt
fontossagu a természetben eltoltétt kotetlen id6, nem csak a jollet megdrzese,
hanem az 6kologiai identitas fejlesztése miatt is.

A helyes bioritmus fenntartasaban kulcsfontossagu a lefekvés el6tti idészak az
Ajurvéda szerint. Vacsora utan koriilbelil 3 6ra hosszaig nem kivanatos a
lefekves. Ebben az id6szakban mar csokkenteni kell az elektronikus
(fényszennyezést kivalto) eszk6zO6k hasznalatat, olvasasra, beszélgetésekre,
relaxaciora, jatékre kell forditania az idot a gyerekeknek (Rao e€s Kumar, 2019).
A 22 oratol javasolt éjszakal alvas soran fontos megteremteni a
fenymentes kornyezetet (Bhattacharya, 2015).
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