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Tanitsunk a vilagurrel! S

= URHAJOSNAPLO

Egy Urhajos atlagos hete Samantha Cristoforettivel
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AMIT AZ URHAJOSOKROL TUDNI ERDEMES

Ki is az Urhajos?

Az (irhajos olyan ember, aki a vilaglrbe utazik. Az Grhajésok az Urrepulések hivatasos személyzetének tagjai, akik a
Fold légkdrén tulra utaznak. A vilaglrbeli élet nehézségei és zord korilményei miatt az Urhajosok palyafutasuk
jelentds részét a kildetéseikre valé felkésziléssel toltik.

Hova utaznak az Urhajosok?

Az Grhajésok mar eljutottak a Fold koril keringé (réalloméasokra, példaul a Nemzetkozi Urallomasra (ISS), valamint
a Holdra is. A jovOben valoszinlleg tavolabbi Uti célokra, példaul a Marsra is eljutnak majd.

A Nemzetkozi Urallomas

A Nemzetkozi Uralloméas (ISS) egy vilaglrben m(kodé nagyméreti laboratérium, amely a vilag szdmos
Grigynokségének nemzetkozi egylttmikodésével jott 1étre. Az ISS fedélzetén 2000 6ta folyamatosan tartézkodnak
emberek, ahol egyszerre akar hat (rhajos is egytt él és dolgozik.

Az ISS-en a kornyezeti feltételek némileg eltérnek a foldiektdl. Az Grallomas nagy sebességl Fold kordli
keringésének kovetkeztébe az Urhajosok mikrogravitacios kornyezetben tartézkodnak, emellett sokkal jobban ki
vannak téve a sugarzassal és a hémérséklet-ingadozasokkal szemben. Az ISS a Fold légkdrén kivil kering, igy az
Urhajosok az Grallomasbdl kiérve légmentes kérnyezetbe kerllnek.

Mit csinalnak az Urhajésok a vilagurben?

Az Grhajésok f6 feladata, hogy tudomanyos kisérleteket végezzenek, és gondoskodjanak az Grallomas zavartalan
muUkodésérél. Fontos, hogy jél tudjanak csapatban dolgozni, és hatékonyan egytttmuikodjenek a Félddn dolgozo
iranyitokkal és tuddsokkal.

Feladataik nagy részét az ISS belsejében végzik, de amikor kilépnek az Gralloméasbdl — példaul a napelemek
karbantartasa céljabol —, védelmuk érdekében specialis Grruhat kell viselnitk.

Az (rhajosoknak a vilaglrben szigord napirendet
kell kovetnitk biztonsaguk, egészségik és jo
kozérzetik megdrzése érdekében. Minden nap
edzenek és taplald ételeket fogyasztanak, hogy
fittek és egészségesek maradjanak.
Szabadidejikben sok olyan dolgot csindlnak, mint
mi a Foldon: pihennek, takaritanak, valamint
beszélgetnek barataikkal és csaladtagjaikkal.

N A Nemzetkozi Urallomas. Forras: NASA (S132-E-012208)
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LEGY URHAJOS EGY HETRE!

Ismerd meg Samantha Cristoforettit, az ESA Urhajosat!

Samantha Cristoforetti az Eurdpai Urligyndkség (ESA)
(rhajésa. Urhajosként kétszer jart a vilaglrben, és
Osszesen tobb mint 350 napot toltott a Nemzetkozi
Urallomas (ISS) fedélzetén.

2022 prilisdéban Samantha a Minerva, az ESA
kildetésének keretében masodszor indult a vilagurbe.
Hosszu iddn at készilt a kildetésre, és alapos kiképzésen
vett részt, hogy elsajatitsa a vilaglrben val6 élethez és
munkahoz szlkséges ismereteket és készségeket. A
Minerva kildetés soran Samantha elsé eurdpai néként valt
a Nemzetkozi Urallomés parancsnokava.

AN Samantha Cristoforetti, az ESA Urhajésa, kezében a Minerva

kildetés jelvényével

A KULDETESED: Kovesd egy héten 4t Samantha napirendjét az ISS (irallomason, és hasonlitsd 6ssze a napi

feladatait a sajatjaiddal. Figyeld meg a sajat mindennapi rutinodat, és vezess rola feljegyzést.

Készen allsz, hogy megkezdd (irhajoskiildetésedet az ESA-val!
Mint minden Grhajosnak, neked is meg kell tervezned a kildetésjelvényedet, és nevet kell adnod a
kildetésednek.

Nevezd el a kiildetésedet:

Toltsd ki a személyes adataidat az ESA-jelvényeden Tervezd meg a kildetésjelvényedet

/oo

gesa

| |
| |
| |
| |
| |
Name: : :
Age: : :
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Height:
Country:

First Space Flight:

.




1. NAP — ETKEZES

Mit evett ma Samantha...

Az (irhajésok szdmdra nagyon fontos a megfelelé tdpldlkozds, hogy a vildgiirben is megérizzék egészségiiket. Altaldban
naponta hdromszor étkeznek: reggeliznek, ebédelnek és vacsoraznak. Ezekkel az étkezésekkel minden sziikséges
tdpanyaghoz hozzad kell jutniuk, mikézben arra is tigyelnilik kell, hogy elegendé élelmiszer dlljon rendelkezéstikre a kiildetés
teljes id6tartamdra.

Nézd meg Samantha napléjaban, mit evett ma:

A Nemzetkozi Urdllomdson egészen mdsképp étkeziink, mint a Foldén: itt nincs fézés! Minden ételiink elére elkészitett. Van,
amit ugy fogyaszthatunk, ahogy van, példaul a didféléket; mds ételeket csak fel kell melegiteniink a kis siiténkben, megint
mdsokhoz pedig vizet kell adnunk, mert dehidrataltak.

Az ISS-en én vdlaszthatom ki, mit szeretnék enni a rendelkezésre allé ételek kéziil. Nincs szigoruan meghatdrozott étrend,
és néhdny kiilénleges ételt a Foldrél is magammal vihetek!

Ma gombalevest, valamint brokkolis, paradicsomos és spdrgds
omlettet ettem — ezek fogyasztdsdhoz mind vizet kellett adni -,
valamint néhdny szem makaddamdiot.

A gombaleves az egyik kedvenc ételem a Nemzetkozi Urdllomdson.
Van egy nagyon finom ténkélybtza-salatam is.

Nagyon szeretem a kiadés salatdakat, sok friss hozzdvaldval, példaul
paradicsommal, mozzarelldval, uborkdval, diéfélékkel és béséges
olivaolajjal! J6 lenne az drben is enni ilyeneket, de sajnos az
trdllomdson ritkdan jutunk friss élelmiszerhez, ezért ezzel varnom
kell, amig visszatérek a Féldre!

Samantha Cristoforetti

N Samantha ebéd kozben az ISS fedélzetén

Feladat
1. Mi Samantha kedvenc étele az ISS-en?
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1. NAP — ETKEZES

Mit ettem ma...

Az egészség megdrzése és a kiegyensulyozott tdpldlkozds nagyon fontos a Nemzetkézi Urdllomds fedélzetén tartézkodd

Urhajésok szamara, de ugyanilyen fontos a Foldon is.

9 URETELEK

Etkezés

IDONKENT AZ URALLOMAS
LEGENYSEGE KOZOSEN ETKEZIK.
ILYENKOR AZ OROSZ ZVEZDA MODUL
ETEL-ELOKESZITO RESZENEL GYULNEK

MORZSAK

Fennall a veszélye annak, hogy

a morzsak eltomitik a
szellézényilasokat,

beszennyezik a berendezéseket,

vagy az Urhajosok szemébe

keriilnek. Ezért minden flszert

folyékony formaban

NAGY MERETU
CSOMAGOLASOK

A csomagoldanyagokat és
az Ures csomagolasokat
Osszepréselik, hogy minél
kisebb helyet foglaljon el a
hulladék.

NAGY TOMEGU
ELELMISZEREK

Minden egyes gramm
szamit, amelyet a vilagtirbe
kell juttatni.

A napi élelmiszeradag
atlagos tomege
személyenként 4 kg, az

SZENSAVAS ITALOK

A vilaglirben a buborékok
nem kiiloniilnek el a
gyomorban |évé tobbi
folyadéktol, ezért amikor
Jfelszallnak”, a
gyomortartalom is veliik
egyutt emelkedik.

hasznalnak. italokat is beleértve.

1. Milyen ételeket ettél ma?

4. Hogyan csomagolnad be az ételt, hogy hosszabb ideig eltarthatd legyen a
vildaglrben?

Tanitsunk a vilaglrrel - (rhajosnaplé | PR57



2. NAP — TESTMOZGAS

Hogyan tartja magat formaban Samantha...

Az ISS-en tartézkodo lrhajésok szamdra nagyon fontos a jo fizikai dllapot megdrzése és a mindennapos testmozgds.

Nézd meg Samantha videdjat arrdél, milyen gyakorlatokat végzett ma a vilaguirben:

Feladat
1. Milyen edz6eszkdzt hasznalt Samantha a videdban?

Tanitsunk a vilagurrel - Grhajosnaplé | PR57 o



https://www.youtube.com/watch?v=nNYL_PhUnTw

2. NAP — TESTMOZGAS

Hogyan tartottam magam formaban ma...

Az ISS fedélzetén tartézkodo lrhajésok szamdra — akdrcsak a Foldén — nagyon fontos a jo fizikai dllapot megérzése és a
mindennapos testmozgds.

Gondolj arra, mennyit mozogsz anélkiil, hogy tudatosulna benned — példdul amikor sétdlsz, futsz vagy lépcsézél. Emellett
sportolhatsz vagy olyan tevékenységeket is végezhetsz, amelyek testmozgdssal jarnak, példdul focizhatsz, uszhatsz vagy

akar lovagolhatsz is.

Milyen testmozgdst végeztél ma a Féldon?

Testmozgas / tevékenység Idétartam (perc) Mely testrészeidet mozgattad meg?

pl. gyalog mentem iskoldba 20 A ldbaimat és a karjaimat

Feladat
1. Osszesen hany percet mozogtal ma?

2. Mi a kedvenc mozgéasformad?

4. Milyen testmozgast végeznél a legszivesebben a vilaglrben?

Tanitsunk a vilagurrel - Grhajosnaplé | PR57 #



3. NAP - HOBBIK

Mit csinal Samantha a szabadidejében...

Samantha napja az ISS fedélzetén altalaban reggel 7 éra kériil kezdddik. Egy atlagos napon koértilbeliil 10 orat tolt a
kisérletek feliigyeletével és a sziikséges karbantartasi feladatok elvégzésével, 2 orat pedig testedzéssel. Emellett részt vesz
a napi feladatmegbeszéléseken és a heti egészséqligyi ellendrzéseken is.

Miutan minden feladatdaval végzett, marad egy kis szabadideje a pihenésre, mieldtt nyugovdra tér, hogy mdsnap minden

kezdbdhessen elolrél.

Nézd meg Samantha videdjat, amelyben bemutatja, mivel t6ltétte ma a szabadidejét az ISS-en, miutdn befejezte a
munkdjat:

Feladat
1. Mi Samantha kedvenc id6toltése az ISS-en?

2. Mi Samantha kedvenc iddtoltése a Foldon?

- e

Samantha Cristoforetti volt az els6 ember, aki TikTok-videot készitett a vilaglrben!
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https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4
https://www.youtube.com/watch?v=Lzjz7pDfS_4

3. NAP - HOBBIK

Mivel toltottem ma a szabadidomet...

A hobbik és az iskola utdni pihenteté szabadidds tevékenységek segitenek abban, hogy jol érezd magad bérddben, és

szellemileg is kiegyensulyozott maradj.

Milyen hobikkal téltéd a szabadidddet?

Miért szeretem ezt a tevékenységet?

pl. kényvet olvasok Az olvasdsbdl sokat tanulok, és nagyon pihentetdnek taldlom.

Feladat
Milyen két targyat vinnél magaddal a vilaglrbe a szabadidéd eltoltéséhez, és miért?

Tudtad?

Samantha Cristoforetti szeret fényképeket késziteni a

Foldrél a vilaglrbdl. Ezt a képet akkor készitette, amikor
az ISS Szlovakia folott haladt el.

Tanitsunk a vilaglrrel - (rhajosnaplé | PR57 #



4. NAP — OLTOZKODES

Mit viselt ma Samantha az ISS fedélzetén...

Meglepé médon az drhajésok az ISS-en ugyanolyan ruhdkat viselhetnek, mint a Féldén. Egy (rhajés napirendjében kevés

(d6 jut az dtoltozésre, a vildglirben pedig mosni sem tudnak, ezért joval ritkabban cserélnek ruhdt, mint mi a Foldén.

Nézd meg Samantha napléjaban, milyen ruhdkat visel az ISS-en:

Az rallomds belsejében kellemes kértilmények uralkodnak. A
légnyomds ugyanolyan, mint a Féldon, a hémérséklet pedig
kortlbeliil 22 °C. Munka kézben dltalaban polot és sokzsebes
nadrdgot viseliink, amelyeken szamos tépdzdras csik taldlhatd,
hogy kiilénféle targyakat régzithessiink hozzdjuk. Csak zoknit

viseliink — cipdre nincs sziikség!

Havonta egy nadrdg dll rendelkezésemre, hetente egy pdlé,
alsénem(it kétnaponta, zoknit pedig négynaponta cserélhetek.

Az edzéshez kiilbn sportruhdzatom is van. A rendelkezésre dllé

ruhdim kézil én donthetem el, mit viselek, példaul hogy hosszi 4 <o iha elss (irsétaja soran az ISS-en kiviil.

vagy rovid ujju felsét valasztok. Forras: ESA / NASA / Roszkozmosz

Vannak olyan anyagok, amelyeket tulajdonsdgaik miatt ritkan viseliink a vildglrben. Szintetikus anyagbdl késziilt ruhdt

dltaldban csak edzéshez hordunk, mivel az ilyen anyag gyulékony. Tébbnyire pamutruhdt viseliink!

Samantha Cristoforetti

Feladat
1. Hany polot visel Samantha egy hét alatt?

Tanitsunk a vilagUrrel - Grhajosnaplé | PR57 #



4. NAP — OLTOZKODES

Mit viselt ma Samantha az ISS fedélzetén kivul...

Az (rhajosoknak iddnként karbantartdsi és javitasi munkdk elvégzéséhez ki kell lépniiik az ISS fedélzetérdl a vilagdrbe.

Ilyenkor EVA-ruhat viselnek. Az EVA az angol ,extravehicular activity”, vagyis az urallomdson kiviil végzett tevékenység

roviditése; az ehhez hasznalt 6ltézéket nevezziik altalaban Grruhdnak.

Nézd meg Samantha videdjdt, amelyben bemutatja az eqyik (rsétdja sordn viselt drruhdjdt:

Amikor az Grben tartézkodunk, az Grruha alatt hosszu alséruhdzatot és specidlis hitéruhat viseliink. A httéruhdaban szamos
vékony csé fut a test koriil, amelyekben viz kering, és ez segit hiiteni benniinket az lrséta kbzben végzett megerdltetd

munka soran.

Az EVA-lrruha rendkiviil 6sszetett felszerelés. Ide tartozik a kesztytivel és sisakkal elldtott nyomdstarto 6ltézet, valamint az
életfenntarto rendszer, amely biztositja a légzéshez sziikséges oxigént és a hiitéshez sziikséges vizet, eltdvolitja a kilélegzett
szén-dioxidot (CO;), tovdbbd lehetbvé teszi a radidkapcsolatot.

Samantha Cristoforetti

Feladat

Probald meg 6sszeparositani az (rruha részeit a hozzajuk tartozo funkcioval:

Nyomasalld ruha

Kesztyl

Radiorendszer

Csizma

Sisak

Tanitsunk a vilagtrrel - Grhajosnaplo | PR57

Védi az Urhajos kezét, mikozben lehetdvé teszi, hogy targyakat
fogjon meg az Urallomason kivdl.

Lehetdvé teszi, hogy az Urhajos kapcsolatot tartson az (rallomassal
és kommunikaljon a vilaglrben.

[Védi az Urhajos labat a vilaglrben.

.
Biztositja a légzéshez szlikséges oxigént és a hltéshez szlikséges
vizet, valamint eltavolitja a szén-dioxidot az Urruhabol.

[Védi az Urhajost, biztositja szdmara a 1égzés lehetdségét és a megfeleld kilatast.
-~

Allandé nyomast biztosit az (irruha belsejében, és védi az (irhajost a
hidegtdl.



https://www.esa.int/ESA_Multimedia/Videos/2022/07/Samantha_Cristoforetti_begins_her_first_spacewalk%23.YzWkExbG7Jw.link

4. NAP — OLTOZKODES

Mi volt rajtam ma...

Az 6ltézkbdés sokat szamit, hogy melegen tartson minket, kényelmesen érezziik magunkat, és persze jol is nézziink ki! Az
Urhajésok szamdra azonban a ruhdzatnak van egy tovabbi fontos szerepe is: a vildglrben a biztonsagukat is szolgalja. A
ruhdk tulajdonsdgait nagyban meghatdrozza, milyen anyagbdl késziilnek. Egyesek puhdk és kényelmesek, mdsok

ellenallébbak, megint mdsok pedig akar vizallok is lehetnek.

Toltsd ki a naplot arrél, milyen ruhdkat viselsz egy nap sordan. Gondold dt, miért ezeket vdlasztottad, és milyen

tulajdonsdgokkal birnak a ruhdid.

S o . Milyen tulajdonsagai vannak a
Miért ezt valasztottam? >
ruhadnak?

pl. Felvettem a kabdtomat. Melegen tart, és megvéd az es6tél. \Vizdll6 és rézsaszin.

Feladat
1. Emlékszel olyan alkalomra, amikor killdnleges 6ltdzéket kellett viselned?

Tanitsunk a vilagurrel - Grhajosnaplé | PR57 %



5. NAP — CSAPATMUNKA

Hogyan dolgozik Samantha csapatban...

Az ISS fedélzetén dolgoz6 (rhajésok szamdra kiemelten fontos az egylittmukddeés.

Nézd meg Samantha napléjaban, miért olyan fontos a csapatmunka az ISS-en:

Szeretek a Nemzetkozi Urdllomdson a tébbi trhajéssal egyiitt
dolgozni, mert fantasztikus csapattdrsaim vannak! Nagyon

ratermettek, mindig segitékészek, és remek a humorérzékiik.

Itt, a Nemzetkézi Urdllomdson minden feladatot
csapatmunkdban végziink. Eléfordulhat, hogy valamelyik
csapattdrsam segit egy feladatban, ha az a tervezettnél
tovabb tart, észreveszi, ha hibdzom, vagy egyszerten felvidit,

ha valami miatt szomoru vagyok.

N Samantha az ISS fedélzetén (rhajéstarsaival

Itt, a vildgirben a nap 24 érdjaban egyiitt éliink és dolgozunk, ezért fontos, hogy mindig észrevegyiik, mikor tudunk

segiteni a csapattdrsainknak, és figyeljlink arra is, hogyan érzik magukat.

Az is fontos, hogy visszajelzést kérjiink a csapattdrsainktdl, igy elmondhatjak, mit értékelnek benniink, és miben tudunk

még fejlédni.

Feladat
1. Nevezz meg két olyan feladatot, amelyhez szerinted Samanthanak segitségre lehet
szliksége az ISS-en:

2. Szerinted milyen nehézségek adddhatnak abbdl, hogy az Grhajosok csapatban
dolgoznak az ISS-en? Miért?

Tudtad?

Az ISS fedélzetén minden Urhajésnak meg kell tanulnia angolul és oroszul,

hogy kommunikalni tudjanak egymassal. Samantha emellett olasz, német,

francia és kinai nyelven is beszél!

&




5. NAP — CSAPATMUNKA

Hogyan dolgoztam ma csapatban...

A j6 csapatmunka nagyon hasznos készség, kiilbndsen az iskoldban! Gondolj csak azokra az alkalmakra, amikor egytitt
dolgoztal valakivel. Lehet, hogy kdzdsen oldottatok meg egy iskolai feladatot, csapatjatékot jatszottdal a bardtaiddal, vagy

segitettél a vacsora elkészitésében.

Feladat
1. Mivolt a legutdbbi tevékenység, amelyet csapatban végeztél?

.Képzeld el, hogy allasinterjun veszel részt, hogy te lehess az ESA kdvetkezé Grhajosa. Karikazd be, mely fontos
készségekkel rendelkezel, és irj egy példat arra, amikor az adott készséget alkalmaztad.

»

Jol kommunikalok Figyelmesen meghallgatok masokat Szorgalmas vagyok Igazsagos vagyok

Jo vezet6 vagyok JOl osztom be az idomet Jol oldom meg a problémakat

Tanitsunk a vilaglrrel - (rhajosnaplé | PR57 #



