
Miért a tavaszi fáradtság ? 
Fáradt, Idmerül t vagyok! — 

hangzik el mostanában sok-
szor ez a panasz. — Tavaszi 
fáradtság! — ál lapí t ja meg az 
orvos. S hogy ez a meghatá-
rozás mit jelent, érdemes egy 
kissé közelebbről megvizsgál-
ni. 

A fáradtság, az ehhez tar-
tozó rossz; közérzet, kedvet-
lenség nemcsak a megzavart 
idegrendszeri tevékenység, 
vagy belső elválasztású mi-
rigy működési zavarának le-
het a következménye, hanem 
gyakran — főleg tavasszal — 
a helytelen táplálkozás folyo-
mánya. 

© A helyes táplálkozás 
A táplálkozás célja hármas: 

1. a szervezet működéséhez 
szükséges energiát (kalóriát) 
a tápanyagok szolgáltatják. 2. 
A kisgyermek testének felépí-
téséhez' építőanyagot, vala-
mint a felnőtteknek a min-
dennapos kopások pótlását 
szolgálja (fehérje, mész, fosz-
fód). 3. A tápanyagok a szer-
vezet számára feltétlenül 
szükséges "biokalallzatoro-
kat« (vitaminok, sók) tartal-
mazzák. E három funkció 
egyaránt fontos, s helytelen, 
ha táplálkozásunkkor kizáró-
lag a mennyiségre, a kalória-
tartalomra fordítunk gondot, 
s nem törődünk a minőséggel, 
a helyes fehérje, zsír és szén-
hidrát aránnyal, s a vitamin-
tartalommal. 

Az embereknek életkoruk-
tól, végzett munkájuktó l , s az 
időjárilstól függően más-más 
a táplálékszükségletük. Ezt a 
szükségletet lemérhetőem, 
pontosan meg tud juk határoz-
ni. Mi azonban nem kalóriát, 
vi tamint, vagy fehér jé t fo-
gyasztunk, hanem különböző 
ízű, a romájú é te leke t A szük-
séglet tehá t adott , az ízlés 
azonban változó. Helytelen, 
ha csak a szükségletet vesz-
szük figyelembe, s az ízlésről 
nem veszünk t u d o m á s t ami 
pedig a fogyasztás mértékét 
erősen befolyásolja. Például 
a sárgarépát főzeléknek elké-
szítve kevesen szeretik, de 
húslevesben főtt s á r g a r é p á t 
vagy fűszeresen párol t répát 
— esetleg nyersen — m á r szí-
vesen fogyaszt ják. 

A legtöbb élelmiszer csak 
néhány tápanyagot tar ta lmaz. 
Ezzel szemben szervezetünk-
nek 70—80 tápanyagra van 
szüksége. Még a legértéke-
sebb élelmiszer sem tar ta l -
maz mindent a tápanyagok-
ból. A húsból például — tel-
jesen hiányzik a C vitamin, 
s kevés benne a szénhidrát . A 
tejben kevés a kalóriaértéket 
adó tápanyag, s hlányzapak 
azok az ásványi anyagok, me-
lyek a vérképzéshez szüksé-
gesek (pl. vas). A főzelék és 
gyümölcs — gyakorlati lag — 
fehér jementes , zsírt, is alig 

tar talmaz, a v i taminokat — 
főleg a C v i tamint — viszont 
megta lá l juk bennük. A színes 
gyümölcsökben és főzelékek-
ben a C vi tamin melle t t A 
vitamin is található. Ezért 
van szükségünk ar ra , hogy 
táplálkozásunk változatos le-
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gyen, mer t csak így biztosít-
ha t juk , hogy mindazon anya-
gokat, amelyekre a lé t fenn-
tartáshoz szükség van, be is 
vigyük a szervezetbe. 

© C és A vitamin 
A tél végi étkezést vizsgál-

va megál lapí that juk, hogy a 
főzelékek, gyümölcsök, tehát 
az ezekben lévő vi taminok és 
ásványi anyagok a szüksé-
gesnél kisebb mértékben for-
du lnak elő. Ugyanezt a képet 
n y ú j t j a a to jás -és halfogyasz-
tás is. Ebben az évszakban 
fogyasztott zöldségféleségek 
sem tel jesértékűek, mer t a 
tárolás során a vita-
mintar ta lom — főleg a 
C v i taminé — erősen 
csökken. A főzés időtar tama 
is kedvezetlenül befolyásolja 
a v i tamintar ta lmat , főleg a 
C és B vitamint . A vi tamin-
tar ta lom megőrzése céljából 
a ján la tos a főzést magasnyo-
mású edényben (kukta) vagy 
ennek hiányában fedett 
edényben végezni, ugyanis 
fgy főzéskor a kioldott vita-
minok n e m bomlanak el. Tél 
végén m á r a gyümölcsökben 
is kevés a vi tamintar talom, 
főleg' az a lmában. Ha azonban 
csomagolva tárol juk, vi tamin-
ta r t a lmát hosszabb ideig meg-
őrizhet jük. 

Szükséges megállapítani, 
hogy milyen ételeket fo-
gyasszunk vi tamintar ta lom 
szempontjából . I smer jük a C 
vitamint. Tud juk , hogy hiá-
nya vérzékenységet, növeke-
dési zavart , fáradékonyságot 
okoz, egyben csökkenti a 
szervezet ellenállóképességét. 
Felmerül a kérdés, hogy mi-
lyen ételekben van még ta-
vasszal is C vi tamin? Első 
helyen kell megemlíteni i t t a 

Mirelit készítményeket. Ezek 
közül is a legdúsabb vita-
mintar ta lmúak a földieper, 
ribizli, zöldpaprika, paradi-
csom. Gyümölcsökből pedig 
a citrom, narancs, csipkebo-
gyó. Főzelékfélékből a sava-
nyúkáposzta, kelkáposzta és 
burgonya. Ez utóbbinak C vi-
tamin tar ta lma tárolás a la t t 
keveset csökken, tavasszal 
pedig a csírázás idején növe-
kedik. Károsan befolyásolja 
azonban vi tamintar ta lmát , 
ha tisztítottan hosszabb ideig 
vízben ta r t juk . Kevés a C 
vi tamin a szárított és aszalt 
gyümölcsökben, viszont sok 
vi tamin van a különböző 
gyümölcslevekben. 

A C vi tamin után az A vi-
tamin az, amelynek hiánya a 
tavaszi hónapokban leggyak-
rabban előfordul. Ennek hiá-
nya farkasvakságot okoz, va-
lamint a nyálkahár tyák és a 
bőr kiszáradását, repedezé-
sét, ezeken kívül a nemi mi-
rigyek, az idegrendszer és a 
csontok funkcióiban is zava-
rokat idéz elő. Az A vitamin 
for rásunk kétféle: állati, il-
le tve növényi. Legfontosabb 
vitaminhordozók az állati 
m á j , tej , vaj , tojás és a ha-
lak húsa. Ezekből sa jnos — 
főleg az utóbbiból — keve-
sebb kerül fogyasztásra, 
min t ami kívánatos volna, 
pedig ez a húsféleség köny-
nyen emészthető, előnyös 
összetételű zsiradék és A vi-
tamin előanyaga — a karotin 
— található meg, ami főleg 
a sárgarépában, spenótban, 
paradicsomban, a gyümöl-
csök közül pedig a sárga-
dinnyében és a barackban, 
valamint a sütőtökben fordul 
elő nagy mennyiségben. 

© UlírniLolya 
sugárzásra 

A D Vitamin hiánya is sze-
repet játszik a tavaszi fá-
radtság létrejöttében. Ennek 
a v i taminnak csupán az elő-
anyagai t tar talmazzák a táp-
lálékok. A szervezetbe került 
vi tamin előanyaga a napfény 
ultraibolya sugárzására ala-
kul á t D vitaminná, s mivel 
télen kevés a napfény, nem 
sok ilyen vi tamin keletkezik 
szervezetünkben. Az elő-
anyagait tar talmazzák a táp-
létrejön: tojás, gabona, máj , 
v a j és tengeri halak fogyasz-
tásával v ihe t jük be szerveze-
tünkbe. A szükségletnek így 
is csak egynegyedét t ud juk 
biztosítani télen. A kellő 
mennyiséget úgy tud juk lét-
rehozni szervezetünkben, ha 
minél többet tartózkodunk a 
szabadban, a napon. 

A többi vitaminféleségek 
és tápanyagok körülbelül 
azonos mér tékben ju tnak 
szervezetünkbe az év minden 
szakaszában, így azok nem 
játszanak szerepet a tavaszi 
fáradtság előidézésében. 

Dr. Villányi Hona 

Munkamegosztás otthon Segítsen a család! 
Összefogva könnyebb 

Legutóbbi családlátogatá-
sa im során érdekes és bizo-
nyos tekintetben t ipikus 
"eseteim* akadtak. 

Az #gyik édesanya e lpana-
szolta, hogy "Tessék esak el-
képzelni, a f i am semmit sem 
dolgozik . ; .* Ismertem a gye-
reket, legjobb taní tványaim 
közé tartozik. Ki tűnő rendű. 
Azt fe le l tem a panaszkodó 
édesanyának: "Nem gondol-
ja, hogy az is munka, ha va-
laki rendszeresen és igen jól 
meg tanu l j a a leckéjét min-
dennap? Abban, hogy a f ia 
az osztály egyik legjobb ta-
nulója , nem a szorgalom és 
a m u n k a segítette? Panasz-
kodás helyett i nkább legyen 
büszke rá*. Ez a dicséret 
Jólesett, a mamának . De a 
probléma további etemezge-
tése során kiderült , hogy a 
szóban levő fiú szívesen do l . 
gozgatott volna odahaza is, 
csak éppen olyasmit köve-
tel tek tőle. ami túlságosan 
60k idejé t vonta volna el a 
tanulástól . Végül is abban 
á l lapodtunk meg, hogy a f i -
úcska k a p otthoni, úgyneve-
zet t házkörüli apróbb m u n -
kát is, anélkül, hogy ezzel 

tanulási kedvét megsérte-
nénk. 

Egy másik édesanya azt 
ad ta elö. hogy a gyermeke 
nem aka r tanulni . "Pedig 
nagyon dolgos fiú. Otthon 
minden m u n k á t elvégez, még 
a konyhai tennivalókban is 
szívesen közreműködik: se-
gédkezik a sütésben, főzés-
ben, elmosogat stb.* A be-
szélgetés során kiderült , hogy 
ez az édesanya nemcsak " jó-
néven vet te* gyermeke "köz-
reműködését*, de meg is kö-
vetelte azt. Végső fokon a 
szegény gyerek a sok házi-
munkában el fáradt , s azután 
nem sok kedve és e re j e ma-
r ad t a tanulásra . Az Időről 
nem is szólva. Ennék az 
édesanyának azt tanácsol-
tam, kevesebb házimunkát 
• fogadjon el* a fiátóL 

Tanulság: Az iskolai és a 
házimunkát egybe kell han-
golnunk. Nem jó az, ha az 
egyik a másik rovására tör-
ténik. A gyermeknek meg 
kel l tanulnia , hogy a család 

m u n k á j á b a n közre kell mű-
ködnie. Nekünk , . szülőknek 
viszont azt kell tudnunk, 
hogy az iskolás gyermek leg-
főbb kötelessége a szorgas-
mas, ki tar tó tanulás. Minde-
nekelőtt ál l az iskolai ^ u n -
ka* eredményessége. 

Ha a felnőt tek igazán azt 
aka r j ak , hogy a gyermekkel 
megszerettessék a munkát , 
ők maguk igyekezzenek jó 
példával e löl járni a családi 
közösség napi életének meg-
szépítésében. Azt az -a lap-
elvet* kell gyakorlatba ül-
tetnünk, hogy igen jó érzés 
s a j á t munkánkka l hozzájáruL-
ni a mások boldogságához. 
Ne nézzük közönyösen és 
tétlenül, hogy a családon be-
lül minden m u n k a a. — há-
ziasszonyra szakad. Az édes-
anya ezernyi gondjá t -ba já t 
könnyítsük meg azzal, hogy 
szeretettel — segítünk neki. 
Fér j , nagyfiú, nagylány, kis-
diák — fogjon Össze. Min-
denkinek legyen valami cse-
kély napi feladata, s ezzel 
már i s könnyebb és vidá-
m a b b lett az édesmama sor-
sa. Ha pedig ő vidám és elé-
gedett — vidám és elégedett 
lesz az egész család. 

Dr. D, P. 

A lengyel vasulak 
villamosítása 

A lengyel vasutak villamo-
sítási tervét 1975-ben fe je -
zik be. Addigra valamennyi 
fővonal — 5800 k m hosszú-
ságban, az egész vasúti há-
lózat 25 százaléka — meg-
nyüik a villanymozdonyok 
e l ő t t 

Ennek az ú tnak egyhar-
mad részét — 1800 km-t , a 
hálózat 8 százalékát — már 
villamosították. 

A vi l lanyvontatás a rányré-
sze a vasúti forgalomban 
sokkal nagyobb a villamo-
sított vonalak hosszánál: 
mintegy 20 százalék, hiszen 
a. legforgalmasabb vasútvo-
nalakat vi l lamosít ják. 

Az idén kerül sor a Var-
só—Poznan vasútvonal utol-
só szakaszának villamosítá-
sára, tehá t az idei poznani 
nemzetközi vásár ra Varsóból 
már vil lanyvonattal utaznak 
a látogatóit. Az idén villa-
mosí t ják a Katowicebői a 
zebrzydowicei határál lomás-
ra vezető vasútvonalat is. A 
jövő év végéig a villamosí-
tot t vasútvonalak hossza 2200 
k m lesz. Ezek bonyolí t ják le 
az á ruforga lom 23,5 száza-
lékát, és az utasforgalom 31 
százalékát. A következő öt-
éves terv végére az á ru fo r -
galom 61 százalékát és az 
utasforgalom 52 százalékát 
vil lanyvasutak bonyolí t ják 
m a j d le. 

M. B. 

Olaaióuih írják 

Udvariasság a fürdőben 
Szép dolog a figyelmesség, 

az udvariasság, különösen, ha 
a fiatalokról í rha t juk ezt. A 
szegedi fürdő vállalatnál i f -
jú brigádot szerveztek, s 
örömmel tapásztalorh. tel je-
síti feladatát , mer t itt a fü r -
dőzők a legjobb kiszolgálás-
ban részesülnek. Még a pa-

pucsok is sorba r akva v á r -
nak rendeltetésükre. Szinte 
ú j n a k látszik minden, jobb a 
vendégek kedélye, hangulata. 
Mi, fürdőzők köszönjük 
mindezt a vál la la t valameny-
nyl dolgozójának. 

Kovács Mihály 

A pa&éás&zííiiál&zék sikere 
A Szegedi Postás Művelő-

dési Otthon színjászó cso-
por t ja ápril is 4-én muta t ta 
be Szinetár—Behár „Susmus" 
című zenés vígjátékát . Az ú j 
sz índarabnak nagy közönség-
sikerére jellemző, hogy 5-én 
és 12-én is az előadást meg 
kellett ismételni és e hónap-
ban még két n a p műsorra 
tűzi az otthon. A szegedi elő-
adások után a színjátszó cso-

port megkezdi, a ma m á r ha-
gyományos vidéki t u rné j á t 
is. A csoportnak a környező 
falvak lakóival kialakult jó 
kapcsolatáért minden elis-
merést megérdemelnek a 
színjátszó együttes tagjai , 
akik a napi munka után sza-
badidejük nagy részét áldoz-
zák a közösségért. 

Angyal Rezső 

Kijavították lakásomat 
A Dél-Magyarország 1963. 

éyi június 12-1 számának 
Gyorsposta rovatában „Vizes 
a fa l" címmel panaszom je-
lent meg az ingatlankezelő 
vállalat tal szemben. Most 
örömmel jelenthetem, hogy 
az IKV a Pusztaszeri utca 
28. szám alatt i lakásomon a 
falak belső és külső szigete-

lését (bitumennel) elvégeztet-
te, a lakás korhadt ha jópad-
lója helyett parket tá t építte-
tett be. Ezért az IKV-nak, a 
házkezelőségnek, továbbá az 
építkezésnél résztvevő dol-
gozóknak hálás köszönetet 
mondok. 

Dr. Varga József 

Mint a Belvárosban... 
Látogatás az újszegedi új" szolgáltatóházban 

Levelek, kérések érkeztek 
a városi tanácshoz. A ta-
nácstagok fogadóóráin is 
sokszor volt napirenden: 
szolgáltató kombinátot kel-
lene építeni Újszegeden. S 
négy hónappal ezelőtt az 
egyik a Bérkert sori emeletes 
ház üzlethelyiségeibe első-
ként beköltöztek a női sza-
bók. Alig egy hónap múlva 
kinyitották a cipészműhelyt, 
s a fodrászatot Felhúzták a 
rádió és tv-szervíz redőnyeit 
is. Az újságokban megjelent 
a hír : teljesült az újszegedi-
ek vágya, a szolgáltatóház 
valamennyi részlege üzemel. 

Hogyan vált be az ú j léte-
sí tmény? — erre a kérdésre 
kerestünk választ, amikor 
meglátogattuk a részlegeket 

Az "őslakók* a hői szabók. 
Szolid tábla hirdet i : Tuha-
javító részleg. De a tábla bi-
zony félrevezeti az embere-
k e t mer t az üzletben szebb-
nél-szebb ú j ruhák sorakoz-
nak. 

— Mérték után is készítünk 
ruháka t — mond ja Somos-
kövi Jánosné. — Az alat t a 
rövid idő alatt , amióta nyit-
va vagyunk, már 125 rende-
lésünk v o l t Vannak mái-
törzsvendégek is. A legjobb 
muhkaadónk Barna Péterné. 
Már a harmadik ú j ruhá já t 
is elkészítettük. 

Nyílik az aj tó, fiatal pár 
lép be. A férf i hóna a la t t kis 
csomag, izléses ruhaanyag. 

— Egy alkalmi nyári ru-
hát szeretnénk — mondja a 
fiatalasszony. 

— Tessék kiválasztani a 
fazont — muta t a divatla-
pok sokasága felé Somos-
köviné. 

A fiatal nő egy csinos u j -
ja t lan ruhá t választ. A férfi 
csóvál i a a f e j é t de végül 
beleegyezik. S amikor nem 
néz oda a felesége, óvatosan 
a szabónö fülébe súgja: 

— Egy rövid kis u j j a t azért 
tessék belevarrni. 

A férf i fodrászatban szegé-
nyes berendezés fogad. Az 

ablakon lepedő, a modern 
munkaasztalok mellett ros-
kadozó forgószékek. Kevés a 
vendég. Sokáig nem volt 
ezen a környéken borbély, 
s a férfiaik a városban nyi-
ratkoztak. A megszokott 
helyről pedig nem szívesen 
tágítanak. Különösen oda 
nem, amelyik kényelmetle-
nebb, m i n t a régi. Egy em-
bernek is alig akad m u n k a 
Ez nem a fodrász hibája, 
senki nem ül be szívesen 
olyan helyiségbe, amit nem 
lehet szellőztetni. 

A női részlegben már töb-
ben vannak. Igaz, Itt sem 
lehet kinyitna az ablakot, s 
hat búra on t ja a meleget, de 
a nők nem olyan kényesék, 
mint a férf iak, ha f r izurá-
jukról van szó. 

— Jól dolgoznak — mond-
ja Purger Pálné. — Én 
csak először vagyok itt, de 
n e m megyek többé vissza 
az l-esbe. 

S így vélekednek a töb-
biek ls. Akik egyszer kipró-
bálták az ú j fodrászatot, he-
tente egyszer, vagy kéthe-
tente rendszeresen felkere-
sik. 

— Még egy manikűrös 

kellene — javasolja az egyik 
— Pénteken és szombaton 

van manikűrös is. 
A fiatalasszony csoládkoz-

va néz. a fodrászra. Há t igen, 
az üzlet propagandája még 
nem tökéletes. 

A cipészműhely és a rád ió , 
televízió javítórészleg a fod-
rászüzlét mögött búj ik meg. 

Klein József egy fekete 
férficipőt sarkal. 

— Van elég munka? 
— ősz re már több lesz, 

mint a Belvárosban. 
Ugyanezt mondják a rá -

diószerelők is. Sokan még a 
szomszédos utcából ls a köz-
pontba viszik jav/tani a ház-
tartási gépeket. Nem isme-
rik még a szervizt. 

Helyes volt a kezdemé-
nyezés: a szolgáltatóház lé-
tesítése. Az újszegediek — 
akik m á r ismerik — szívesen 
j á rnak a Bérkert utcai üzle-
tekbe. A forgalom napról 
napra nő, s egy-két hónap 
múlva m á r tel jes kapacitás-
sal dolgozhat a szolgáltató 
kombinát. 

K. A. 

Természet- v a g y k ü k o i i c a b a r á t o k ? 
Az algyői Aranykalász Tsz-

ben, ha valaki a természet-
bará toka t emlegeti, enyhén 
szólva kinyílik a bicska a 
gazdák zsebében. Nem azért, 
min tha születésüktől fogva 
haragudnának r á juk , hanem 
mer t egyszerűen el akarnak 
tőlük venni 6 hold földet a 
Maros menti árterületből. 
Bodó Imre, a tsz elnöke sze-
rint a természetbarátok szö-
vetsége ugyanis ezen a Ma-
ros menti területen 6 hol-
don akar campingtábor t fel-
ütni. Tavaly m á r karóka t is 
verték le. s elül tet tek né-
hány ryar facsemeté t . Sót, 
bevetették a 8 holdat kuko-
ricával. (?!) 

— Milyen természetbará-
tok ezek, akik gazdálkodni 
akarnak a mi földünkön? — 
háborodik fel az elnök, s 
tegyük hozzá; jogosan Az 
1033-as földvédelmi törvény 
a tez Igaza mellet t van, s 
ennek tudatában tör ték le 
tavaly a természetbarátok 
"kukoricáját*. 

— Jé föld az á r te rü le t — 
mond ja az elnök —, holdja 
megadja kukoricából a 35 
mázsát is. Hát szabadna ezt 

a földet elkótyavetyélni? Ha-
nem ügy hallom, a termé-
szetbarátok most ismét be-
adványokkal szaladgálnak a 
járási tanácshoz, s valami-
féle jegyzőkönyvben is a 
pá r t jukra ál l tak. Csak sza-
ladgáljanak, az árterületet 
most mi ve t jük b e kukori-
cával, mer t t ava ly ls kevés 
volt az abrak takarmányunk. 

Az ügyhöz a mi hozzéten-
nlvalónk annyi : furcsa,hogy 
a természetbarátok beadvá-
nyokat gyár tanak, emberek 
m u n k á j á t kötik le. hogy jog-
talanul e lpere l jenek a tss-
től 6 hold széntót . S ezzel 
ostromolják a járás i tanácsot 
ls, ahol viszont szintén is-
mer ik a földvédelmi tör-
vényt. Remél jük , ennek étel-
iemében hozzák meg végül 
is a döntést, s tesznek pon-
tot az ügyre végérvényesen. 
Campingtábornsk viszont ta-
lálni még helyet a Tisza fe 
a Maros mentén, ott, ah? 
nincs szántó, s még fásitan 
sem kell, m e r t végtele 
hosszúságban nyúlnak el a 
füzesek. 

L. F. 
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