Miért a tavaszi faradtsag ?

Féradt, kimeriilt vagyok!—
hangzik el mostandban sok-
szor ez -a panasz. — Tavaszi
faradtsag! — dllapitja meg az
orvos. S hogy ez a meghatd-
rozas mit jelent, érdemes egy
kissé kozelebbrd] megvizsgal-
m. :

A ttmduu, az ehhez tar-
toz6 rossz koézérzet, kedvet-
lenség nemcsak a megzavart
idegrendszeri tevékenység,
vagy belsd elvdlasztdsi mi-
rigy mikodési zavardnak le-
het a kovetkezménye, hanem
grakran — {6leg tavasszal —
a helytelén tdplalkozas folyo-
maénya. . t

© Ahelyes téplilkozds

A tdplilkozéds célja hdrmas:
1. a szervezet mikddéséhez
sziikséges energiat (kalériat)
a tdpanyagok szolgaltatjak. 2.
A ermek testének felépi-
téséhez - épitbanyagot, vala-
mint a felnbtteknek a min-
dennapos kopésok potlasat
szoluqu (tahérje, mész, fosz-
f@ 3. A tiapanyagok a szer-

‘szaméra  feltétleniil
sm »biokatalizatoro-
kat«' (vitaminok, so6k) tartal-
mazzidk. E hdrom funkci6
egyarant fontos, s helytelen,
ha tdplalkozasunkkor kizaré-
lag a mennyiségre, a kaléria~
tartalomra forditunk gondot,
s nem {orédiink a minGséggel,
a helyes fehérje, zsir és szén-
hidrat ardnnyal, s a vitamin-
tartalommal.

Az embereknek életkoruk-
tél, végzett munkajuktol, s az
id6jardastol fliggéen més-més
a tapliléksziikségletiik. Ezt a
szlikségletet lemérhet6en,
pontosan meg tudjuk hatiroz-
ni. Mi azonban nem' kalériat,
vitamint, vagy fehérjét fo-
gyasztunk, hanem kiilonboz6
iz, aromaja ételeket. A sziik-
séglet tehat adott, az fzlés
azonban valtozo. Helytelen,
ha csak a sziikségletet vesz-
sziik figyelembe, s az izlésrdl
nem vesziink tudomdst, ami
pedig a fogvasztds mértékét
erfsen befolyédsolja. Példaul
a gdrganépat f6zeléknek elké-
szitve kevesen szeretik, de
hislevesben fétt sérgarépat,
vagy fliszeresen parolt répat
— esetleg nyersen — mar szi-
vesen fogyasztjak.

A legtobb élelmiszer csak
néhény tapanyagot tartalmaz,
Ezze] szemben szervezetiink-
nek 70—80 tiapanyagra van
szilksége. Még a legértéke-
sebb élelmiszer sem tartal-
maz mindent a tapanyagok-
bél. A hisbdl példaul — tel-
jesen hidnyzik a C vitamin,
s kevés benne a szénhidrat. A
tejben kevés a kaldriaértéket
adé tdpanyag, s hidnyzanak
azok az asvényi anyagok, me~-
lvek a vérképzéshez sziiksé-
gosek (pl, vas). A f6zelék és
gviimdles — gyakorlatilag —
fehérjementes, zsirt, is alig

Munkamegosztas ofthon

Legutobbi  esaladlatogaté-
saim soran érdekes és bizo-
nyos tekintetben  tipikus
reseteim« akadtak,

Az ggyik édesanyy elpana-
szolta, hogy »Tessék csak el-
képzelni, a fiam semmit’ sem
dolgozik . ; .« Ismertem a gye-
reket, lezjobb tanftvanyaim
kozé tartozik. Kitné rendd.
Azt feleltem a panaszkodo
édesanyanak: »Nem' gondol-
ja, hogy az is munka, ha va-
1aki rendszeresen és igen jol
megtanulja a leckéjét min-
dennap? Abban, hogy a fia
az osztaly egyik legiobb ta-
nuléja, nem a szorgalom és
a munka segilette? Panasz-
odss helyett inkabb legyen
biiszke téd« Ez a dicséret
j6lesett 'a maménak. De a
probléms tovdbbi elemezge-
tése sordn kiderillt, hogy a
e26ban levd fili szivesen dol.
gozgatott volna odahaza is,
osgk éppen olyasmit kove-
teltek thle, ami tilsdgosan
sok idejét vonta volna el a
tanuléastél, Végil is abban
allapodtunk meg, hogy a fi-
teska kap otthoni, ugyneve-
zett hézkordli aprébb mun-
kat n,‘ anélkiil, hogy ezzel

tartalmaz, a vitaminokat —
féleg a C vitamint — viszont
megtaldljuk benniik. A szines
gylimoleskben és fozelékek-
ben a C vitamin mellett A
vitamin is taldlhaté. Ezért
van sziikségiink arra, hogy
taplalkozdsunk véltozatos le-

gyen, mert csak {gy biztosit-
hatjuk, hogy mindazon anya-
gokat, amelyekre a létfenn-
tartdshoz sziikség van, be is
vigylik a szervezetbe,

© C és A vitamin

A té] végi étkezést vizsgil-
va megallapithatjuk, hogy a
fézelékek, gylimolesdk, tehat
az ezekben 1évé vitaminok és
4svanyi anyagok a sziiksé-
gesnél kisebb mértékben for-
dulnak el6. Ugyanezt a képet
nytjtia a tojas-éshalfogyasz-
tas is. Ebben az évszakban
fogyasztott - zoldségiéleségek
sem . teljesértékiek, mert a

tarolds ~ soran a vita-
mintartalom — f{éleg a
C vitaminé —  erdsen

csbkken. A f6zés id6tartama

is kedvezetleniil befolyésolja
a vitamintartalmat, féleg a
C és B vitamint. A vitamin-
tartalom megdrzése céljabol
ajdnlatos a f6zést magasnyo-
mast edényben (kukta) vagy
ennek hianyaban fedett
edényben végezni, ugyanis
fgy fozéskor a kioldott vita-
minok nem bomlanak el. Tél
végén mar a gylimolesikben,
is kevés “a vitamintartalom,
f6leg’ az alméban, Haazonban
csomagolva taroljuk, vitamin-
tartalmét hosszabb ideig meg-
Srizhetjiik. )
Sziikséges  megéllapitani,
hogy milyen ételeket fo-
gyasszunk: vitamintartalom
szempontjabél. Ismerjiik a C
vitamint. Tudjuk, hogy hia-
nya vérzékenységet, noveke-
dési zavart, faradékonysagot
okoz, egyben csokkenti a
szervezet ellenalléképességét.
Felmeriil a kérdés, hogy mi-
lyen ételekben van még ta-
vasszal is C vitamin? Els6
helyen kell megemliteni itta

tanuldsi kedvét megsérte-
nénk.

Egy mésik édesanya azt
adta el6, hogy a gyermeke
nem akar tanulni, »Pedig
nagyon dolgos fia. Otthon
minden munkdt elvégez, még
a konyhai tennivalékban is
szivesen kozremikodik: se-
gédkezik g -slitésben, f6zés-
ben, elmosogat stb.« A be-
szélgetés sordn kideriilt, hogy
ez az édesanya nemcsak »j6-
néven vetté« gyermeke »kodz-
remiikodését«, de meg is ko-
vetelte azt. Végsé fokon a
szegény gyerek a sok hazi-
munkaban elfdradt, s azutin
nem gok kedve és éreje ma-
radt a tanuldsra, Az idérél
nem js szélva. Ennek az
édesanydnak azt tandcsol-
tam, kevesebb ' hazimunkat
»fogadjon el« a fiatol

Tanulsig: Az iskolai és a
hézimunkét egybe kell han-
golnunk, Nem jé az, ha az
egyik a madsik rovasara tor-
ténik. A gyermeknek meg
kell tanulnia, hogy a csalad
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Mirelit készitményeket. Ezek
koziil is a legdusabb vita-
mintartalmiak a  foldieper,
ribizli, zéldpaprika, paradi-
csom. Gylim&lesokbs] pedig

_a citrom, narancs, csipkebo-

gyo. Fozelekfelekbol a sava-
nytikédposzta, kelkdposzta és
burgonya. Ez utébbinak C vi-
tamin tartalma téarolés alatt
keveset csokken, tavasszal
pedig a csirizas idején nove-
kedik. Karosan befolyasolja
azonban vitamintartalmait,
ha tisztitottan hosszabb ideig
vizben tartjuk. Kevés a C
vitamin a szaritott és aszalt
gyiimolestkben, viszont sok
vitamin van a kilonbozé
gyuméleslevekben.

A C vitamin utédn az A vi-
tamin az, amelynek hiianyaa
tavaszi hénapokban leggyak-
rabban el6fordul. Ennek hid-
nya farkasvaksagot okoz, va-
lamint a nyédlkahdrtydk és a
bor kiszdradasat, repedezé-
sét, ezeken kiviil a nemi mi-
rigyek, az idegrendszer és a
csontok . funkeidiban is zava-
rokat idéz el6. Az A vitamin
forrdsunk kétféle: Allati, il-
letve novényi. Legfontosabb
vitaminhordoz6k az allati
maj, tej, vaj, tojas és a ha-
lak -htisa. Ezekbdl sajnos —
f6leg az utébbibél — keve-
sebb  keriil fogyasztasra,
mint,ami kivénatos volna,
pedig ez a husféleség kony-
nyen emészthets, elényods
osszetételd zsiradék és A vi-
tamin elfanyaga — a karotin
— taldlhaté meg, ami féleg
a sargarépaban, .spendtban,
paradicsomban, a  gylimgl-
csok koziil pedig a sérga-
dinnyében és a.  barackban,
valamint a siit6tékben fordul
el6 nagy mennyiségben.

® Ultraibolya
sugdarzasra

A D vitamin hidnya issze-
repet jatszik a tavaszi fa-
radtsag letre_]ottében Ennek
a vitaminnak csupan az elé-
anyagait- tartalmazzak a tap-
1lalékok. A szervezethe Rertilt

" vitamin el6anyaga a napfény

ultraibolya sugdrzisira ala-
kul a4t D vitaminna, s mivel
télen kevés a napfény, nem
sok ilyen wvitamin keletkezik
szervezetinkben. Az - elg-
anyagait tartalmazzik a tap-
létrejon: tojds, gabona, maj,
vaj és tengeri halak fogyasz-
tasaval vihetjiik be szerveze-
tlinkbe. A sziikségletnek igy
is esak egynegyedét tudjuk
biztositani . télen. A kell
mennyiséget Ggy tudjuk 1lét-
rehozni szervezetiinkben, ha
minél tdbbet tartézkodunk a
szabadban, a napon.

A tobbi vitaminféleségek
és tapanyagok = kériilbeliil
azonos mértékben jutnak
szervezetliinkbe az év minden
szakasziban, gy azok nem
jatszanak szerepet a' tavaszi
faradtsig eldidézésében.

Dr. Villinyi Ilona

Segitsen a csaldd!
Osszefogva konnyebb

munkédjidban kdzre kell mf-
kodnie, Nekiink,. sziil6knek
viszont azt kell tudnunk,
hogy az iskolds gyermek leg-
{6bb kotelessége a szorgas-
mas, kitarté tanulas, Minde-
nekel6tt 4ll az jskolaj «mun-
ka« eredményessége.

Ha a felnéttek igazdn azt
akarjak, hogy a gyermekkel
megszerettessék 5 munkat,
6k maguk igyekezzenek jo
példaval eléljarni a csalddi
kozosség napi életének meg-
szépitésében. Azt az »alap-
elvet« kell gyakorlatba l-
tetniink, hogy igen jé érzés
sajat munkankkal hozzajarul
ni a madsok boldogsagahoz.
Ne nézzilk kozonydsen és
tétleniil, hogy a csaladon be-
lil minden munka a == héa-
ziasszonyra szakad, Az édes-
anya ézernyi: gondjat-bajat
kénnyitsilk meg - azzal, ‘hogy
szeretettal — segitiink neki.
Férj, nagyfii, nagylany, kis-
didk -— fogjon &ssze, Min-
denkirielk legyven valami ¢se-
kély napi feladata, s ezzel
méris kénnyebb és ' vida-
mabb lett az édesmama sor-
sa. Ha pedig 6 viddm és elé-
gedett — vidam és elégedett
lesz az egész csaléd. ’

Dr. D. P.

A lengyel vusulak 4

vﬂlamosnésa

A lengyel ‘vasutak’ villamo-
sitdsi. tervét 1975-ben feje-
zik be, Addigra valamennyi
f6vonal — 5800 km hosszii-
sagban, az egész vasati ha-
16zat 25 szézaléka -~ meg-
nyilik- a villanymozdonyek
elGtt.

Ennek az tdtnak " egyhar-
mad részét — 1800 km-t, a
hélézat 8 szdzalékat — mér
villamositottak.

A villanyvontatds ardnyré-
sze a vasuti forgalomban
sokkal nagyobb a villamo-
sitott vonalak hosszdnal:
mintegy 20 -szazalék, hiszen
a, legforgalmasabb vasutvo-
nalakat villamositjak,

‘Az idén keriil sor a Var-
s6—Poznan vasutvonal utol-
86 szakaszénak villamosita-
sara, tehat az idei. poznani
nemzetkézi vasarra Varsobol
mér villanyvonattal utaznak
a latogatok: Az idén. villa-
mositiik a Katowicebél a
zebrzydowicei hatérallomas-~
ra vezeté vasitvonalat is. A
jové év végéig a villamosi-
tott vasttvonalak hossza 2200
km lesz. Ezek bonyolitjak le
az - aruforgalom 23,5 szaza-
1ékat, és az utasforgalom 31
szdzalékat, A kovetkezb ot~
éves terv végére az arufor-
galom 61 szazalékat és ‘az

.utasforgalom - 52  szdzalékat

villanyvasutak bonyoh’qa.k

majd le,
M. B.

az udvariassag, kiilonésen, ha
a fiatalokrél irhatjuk ezt. A
szegedi fiirdé véllalatnal if-
ja brigddot  szerveztek, s
drémmel - tapasztalom, -~ felje-
siti feladatat, mert itt a fiir-
déz6k a legjobb kiszolgalas«
ban teszesulnek Menr a pa-

A ‘Szegedi Postds Mivel6-
dési- Otthon szinjaszé cso-
portja aprilis 4-én mutatta
be Szinetar—Behar ,,.Susmus”
cimi zenés vigjatékat. Az G)
szindarabnak nagy. kozonség-
sikerére jellesz, hogy 5-én
és 12-én is az elbadast meg
kellett ismételni és e honap~
ban még két nap mdsorra
tizi az otthon. A szegedi el6-
adasok utan a szinjatszé cse=

A Dél-Magyarorszag 1963.
évi junius 12-i  szaménak
Gyorsposta rovatdban ,,Vizes
a fal” cimmel panaszom je-
lent meg az ingatlankezeld
vallalattal szemben. Most
orommel jelenthetem, hogy
az IKV a Pusztaszeri utca
28. szam alatti lakasomon a

falak bels6é és kiilsé szigete-

Szép dolog a figyelmesség, .

Olddxd“mk iﬁdk
w

Udvarussag a fiirdében

pucsok is sorba rakva vére
nak rendeltetésiikre. Szinte
ujnak latszik minden, jobba
vendégek kedélye, hangulata.
Mi, filird6zok koszénjiik
mindezt a véallalat valameny-
nyi dolgozéjanak.
Kovacs Mihily

A postis szm;atazak sikese

port megkezdi a ma mair ha-
gyom.’myos vidéki = turnéjar
is. A csoportnak a kornyezé
falvak lakéival kialakult jo
kapesolataért minden  elis-
merést megérdemelnek a
szinjatszd egyiittes  tagjai,
akik a napi munka utan sza-
badidejiik nagy részét aldoz-
zadk a kozosseJdért.
Angyal Rezso

Kijavitottak lakdsomat

1ését (bitumennel) elvégeztet-
te, a lakas korhadt hajopad-
l6ja helyett parkettat épitte-
tett be. Ezért az IKV-nak, a
héazkezeldségnek, tovabba az
épitkezésnél résztvevdé  dol-
gozoknak héalas . készonetet
mondok.
Dr. Varga Jozsef

——

Mint a Belvdrosban...

Latogatas

Levelek, kérések érkeztek
a varosi tandcshoz. A ta-
nacstagok  fogado6drain  is
sokszor wvolt napirenden:
szolgéaltaté kombinatot: kel
lene- épiteni Ujszegeden. S

négy hénappal ezel6tt az
esyxk Bérkert sori emeletes
‘haz - iizlethelyiségeibe elss-
ként bekoltoztek a nbi sza-
bék. Alig egy hdénap milva
kinyitottak a cipészmihelyt,
s a fodraszatot. Felhuztik a
radié és tv-szerviz redényeit.
is. Az ujsédgokban megjelent
a hir: veljmult az ujszegedi-
ek vagya, a szolgaltatéhaz
valamennyi részlege iizemel.

Hogyan véalt be az'Gj léte-
sitmény? — erre a kérdésre
kerestlink valaszt, amikor
meglatogattuk a részlegeket,

Az »Gslakok« g néi szabdk.
Szolid tdbla hirdeti: "ruha-
javitd részleg. De a tabla bi-
zony félrevezeti az embere-
ket, mert az {izletben szebb-
nél-szebb uj ruhdk sorakoz-
nak. :

— Mérték utén is készitlink
ruhékat — mondja Somos-

kovi Janosné, — Az alaft a|,

Természet- vagy kukoricabaratok?

rovid id6 alatt, amiéta nyit~
va vagyunk, mér 125 rende-
lésiink volt. Vannak mér
torzsvendégek is. A legjobb
muhkaadonk Barna Péterné.
Mér a harmadik Gj ruhdjat
is elkészitettiik.

Nyilik - az ajté, fiatal péar
1ép be. A férfi héna alatt kis
csomag, izléses ruhaanyag.

— Egy alkalmi nyéri ru-
hat szeretnénk -— mondja a
fiatalasszony.

— Tessék kivalasztani a
fazont — mutat a divatia-
pok sokasiga felé Somos-
kéviné.

A fiatal né egy csinos 1j-
jatlan ruhat véalaszt. A férfi
csévilia a fejét, de wvégil
beleegywk S amikor nem
néz oda a felesége, -évatosan
a szabéné fiilébe sigja: ;

— Egy révid kis ujjat azért
tessék belevarrni.

A férfi fodraszatban szegé-
nyes berendezés fogad. Az

ujszegedi 0j szolgdltatéhdzban

ablakon leped5, a modern
munkaasztalok mellett ros-
kadoz6 forgészékek. Kevés a

Sokaig nem volt
ezen a kornyéken borbély,
s a férfiak a varosban nyi-
ratkoztak. A  megszokott
helyr6l pedig nem  szivesen
tagitanak. - Kiilondsen . oda
nem, amelyik kényelmetle-
nebb, mint a régi. Egy ems
bexnek s alig akad munka.
Ez nem 5 fodrasz hibdja,
senki nem il be szivesen
olyan helyiségbe, amit nem
lehet szell6ztetni.

A néi részlegben mér téb-
ben vannak. Igaz, itt sem
lehet kinyitna az ablakot, s
hat bira ontja a meleget, de
a nék nem olyan kényesék,
mint a férfiak, ha frizura-
jukrél van szé.

- J6l dolgoznak — mond-
ja Purger PAlné. En
csak el6szor vagyok itt, de

e thbbd i
az l-esbe.

8§ {gy vélekednek a t&b-
biek is. Akik egyszer kipré-
béltik az Gj fodrészatot, he-
tente -egyszer, vagy kéthe-
tente rendszeresen = felkere-
sik.

egy manikiirs

kellene — javasolja az egyik

— Pénteken és szombaton
van manikiirts is,

A fiatalasszony . csoladkoz-
va néz, a fodrédszra. Hat igen,
az lizlet propagandaja még
nem  {okéletes.

Aei Ghely és a radié«
televizi Javitérészleg a fod«

raszizlet mogott bujik meg.

Klein Jozsef egy fekete
férficip6t sarkal.

— Van elég munka?

— Oszre mér tobb lesz
mint a Belvérosban.

Ugyanezt mondjik a ré-
diészerelfk is. Sokan még &
szomszédos utcdbol is a kodze
pontby viszik javitani g hdez«
tartdsi gépeket. Nem isme~=
rik még a szervizt.

Helyes volt a kezdeméa
nyezés: a szolgaltatéhaz lé«
tesitése. Az Ujszegedick
akik madr ismerik - szivesen
jarnak a Bérkert uteai tizle-
tekbe., A forgalom naprél
napra nd, s egy-két hdénap
mulva mdr teljes kapacitds-
sal dolgozhat a szolgdltaté
kombinét.

K. A.

Az algy6i Aranykaldsz Tez.
ben, ha valaki a természet-
bardtokat emlegeti, enyhén
sz6lva kinyilik a bicska a
gazddk zsebében. Nem azért,
mintha sziiletésliktél fogva
haragudndnak rajuk, hanem
mert egyszerlien el akarak
t6lik venni 6 hold foldet a
Maros menti érterulatbél,
Bodé Imre, a tsz elndke sze-
rint a természetbaratole szd-
vetsége ugyanis ezen a Ma-
ros menti teriileten 6 hol-
don akar campingtaboit fel.
iitni. Tavaly mar karédkat is
vertek le; s eliiltettek  né-
hany . nyarfacsemetét, 86t,
bevetették a 6 holdat kuko-
ricaval. (?!)

- Milyen természetbard-
tok ezek, akik gazdélkodni
akarnak a mi féldtinkon? —
héborodik fel sz elndk, s
tegyiike hozzd: jogosan. Az
1033-as féldvédelmi térvény
a tsz igaza mellett van, s
ennek tudatiban torték le
tavaly a természetbaritok
»lkukoricajate«.

— J6 fold az érteriilet —
mondja az elndk —, holdja
megadja kukoricabél a 35

maéazsat is, Hat szabadna ezt

a foldet elkétyavetyélni? Ha-
nem ugy hallom, a termé-
szetbaratok most ismét be-
advényokkal szaladgilnak a
jardsi tandcshoz, s valami-
féle jegyz&kodnyvben is a
péartjukra dlltak, Csak sza-
ladgédljanak, az 4arteriiletet
most mj vetjlik be kukori-
cival, mert tavaly is kevés
volt az abraktakarményunk.

Az ligyhéz a mi hozzdten-
nivalénk annyi: fuvess, hogy
a  természetbardtok beadva-
nyokat gyvéartanak, emberek
munkéjét kotik le, hogy jog-
talanul *elpereljenek a tsz-
t61 6 hold széntét. S ezzel
ostromoljak a j4rési tandesot
is, ahol viszont szintén is-
merik a foldvédelmi tor-
vényt. Reméljik, ennek szel-
lemében hozzdk meg végiil
i8 a dontést, s tesznek pon-
tot az ligyre végérvényesen.
Campingtabornak viszont ta-
lélni még helyet a Tisza és
a’ Maros mentén, ott, aho
nincs ezdntd, s még fasitan
sem kell, mert végtelo
hossziisdgban nyllnak el a
flizesek,

L, F.



