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Egészségiigyi Vilignap 74,

»wobb taplalkozias — egész-
ségesebb vilag”.

A szegedi tudomanyos iilé-
sen a Szegedi Orvostudomanyi
Egyetem két professzora: dr.
Berencsi Gyorgy és dr. Kiszely
Gyirgy beszélt az egészséges
taplalkozasrol.

Az USA életbiztositasi intéz-
ményei felmérést végeztek bizto-
sitottaik korében. Arra voltak ki-
vancsiak, melyek azok a jellemzd
tulajdonsagok, amelyek id6é el6tt
halalhoz vezetnek. Az eredmény:
a kovér embereknek szlinnek meg
leghamarabb kapcsolataik a biz-
tositokkal ...

Elhetiink, akdr szdz évig!

A teststly és az életkor kozti
osszefliggés azonban mnemcsak a
biztositdé tarsasdagokat foglalkoz-
tatja. Az orvosok tapasztalatai is
azt mutatjak, hogy az elhizas
tobb 1épéssel kozelebb visz a ha-
lalhoz. S mivel az embernek nem-
csak gyomra, esze is van, képes
tobb évtizeddel meghosszabbitani
eletét, Erre sok-sok bizonyiték-
kal is szolgaltak mar. Az embe-
riség atlagos életkora rengeteget
valtozott az idék folyaman. Az
Oskorban 1516, az okorban 30,
a kozépkorban 30—40, a XIX,
szazad végén 45, a XX, szazad-
ban 50 évig tartott atlag egy em-
beré¢let, sot, 1970-es adatok sze-
rint mar 70 év az eurépai ember
atlageletkora.

Azt, hogy biol6giai adottsigaink
hogyan tudnak érvényesiilni, kor-
nyezetink hatarozza meg. Vai-
toztatni is csak ezen képes az
ember ugy, hogy a szervezetnek
ez minél kedvezobb legyen. A
tudomanyos technikai forrada-
lom révén mesterséges vilagot
alakitottunk ki magunk koril
olyat, amely megvéd a veszélyes
artalmaktol, példdul a jarvanyok-
101 is.

Megvan annak a biolégiai le-
hetdsége, hogy az ember széz évet
vagy magasabb életkort érjen

meg. Ehhez azonban optimalis
feltételeket kell biztositanunk.

Magyarorszagon a halal okai
is atrendezbdtek, megvaltoztak az
elmult évtizedekben. Az elhuny-
tak felének élete az erek, a sziv,
illetve a agyvel6 megbetegedése
miatt sz(int meg.

Az érelmeszesedés alattomos be-
tegség: lassan vilik észrevehetd-
vé, s mire tiinetei vannak, mar
alig gyoégyithat6. Az orvostudo-
many ismeretei e tekintetben,
sajnos, még hianyosak. A beteg-
ség elleni harc egyetlen megbiz-
haté lehetGsége: a megel6zés. Az
ugynevezett rizik6faktorok kozott
— amelyek koérossa teszik az ér-
elmeszesedést — szamon tartjak
az orvosok az elhizast,

A kovérség a koztudatban még
ma is valami egészségre jellemzd
allapotot jelent. Hanyszor halljuk
a dundi gyerek csodaléitél a fel-
kialtast: ,Majd kicsattan az
egészségtol!” Pedig nem tehetiink
egyenloségjelet a kovérség és az
egészség kozé.

Szdmit az alkat is

Hogyan donthetjik el, ki a ko-
vér és ki a sovany? Masként kell
megitélniink egy Kkisfiut és mas-
ként egy kislanyt. A pubertds ko-
rig, a 10—15. évig a fitk sovany
testalkatiiak. Harmincéves kor
koriil kezdenek kialakulni azok
a biol6égiai paraméterek, amelyek
eldontik: sovany vagy kovér ti-
pust-e az érett felndtt. Az idos
emberek alkati sajatossaga is in-
kabb sovany, bar ez a megalla-
pitds azért alakulhatott ki, mert
ezt a kort tobbnyire a kisebb st-
lyt emberek érik meg.

El6fordul csaladon beliil is,
hogy ugyanannyi kaldéria elfo-
gyasztiasa utan az egyik gyerek
gyorsabban gyarapodik, mint a
masik. Egyéb tényezok is befolya-
soljak a testsilyt, nemcsak az étel
mennyisége és kaldériatartalma. A
hajlamot a hizasra 6rokolni is le-
het, éppugy, mint a sovany test-
alkatot. Belesz6lnak a testsuly
alakuldasaba a belsé elvalasztast
mirigyek is. A szorongas, a féle-
lem, az allandé fesziiltség biztos
sovanyitékira, am ennek a leg-
kevésbé kivanatos fajtdja: azerek
megbetegedését idézheti el6.

Hogy altalaban a harmincadik
év koriil kezdenek gombolyddni
a férfiak és az asszonyok, ebben
ludas az a pszichofizikai allapot
is, amelyet az erre a korra ki~
alakult egzisztencia, a megalla-
podott csaladi élet idéz el6. Egy-
re nagyobb kényelemmel vesszik
koril magunkat. Az, akinek na-
pirendje éveken keresztil igy
alakul: auté — irbasztal — autéd
— béségesen teritett asztal, biz-
tos jeléltje a kovérségnek.

Kaléridk csipegetve

Jogos lenne a kérdés, metyik
hat az a suly, amely a legmeg-

felel6bb, biztositja az egészséges,
teljes értékd életet, és nem is
idéz el6 érelmeszesedést? A va-
lasza jelenleg is a mar régebben
ajanlott szamitasi moéd: minden-
ki vonjon le a magassagat jel6lo
centiméterekbdl szazat, s a ma-
radék adja meg kilogrammokban
az optimalis testsulyt. Kisebb el-
térés még nem ok az aggodalom-
ra!

Ha tal sokat mutat a mérleg,
akkor meg kell fogadnunk az or-
vosi tandcsot: vegylink er6t ma-
gunkon, és hagyjuk abba az
evést, ha éhségiinket csillapitot-
tuk. Ne restelljink focizni, vagy
tollasozni fiunkkal, lanyunkkal, s
nem art meg egy Kkis. séta sem.

A koplalast azonban nem ajanl-
jak az orvosok. Enni kell, min-
denféle tapanyagboél, vitaminbol
osszeallitott ételeket, de mindezt
mértékkel. Fontos az is, hogy a
megszokott idészakokban  fo-
gyvasszuk el a reggelit, az ebédet
és a vacsorat. Haziasszony-beteg-
ség a ,csipegetés”: noha egyszer-
sem 1l asztalhoz egész nap a
szegény asszony, meégis egy ba-
nyasznak is elegendd kaloriat
vesz magadhoz a reggeltél estig
tarté kostolgatasokkal.

Es a dédunokdk?

Ez a jelen — Eurépédban. Téa-
vol-Kelet, Kozel-Kelet, Latin-
Amerika és Afrika népei éhez-
nek. Hozza kell tenniink, nem
azért, mert nem lenne mit en-
nilik. Van, csak az emberiség
rosszul osztja el az élelmet. A
fold szolgal elegend6é taplalék-
kal, és nem fenyegeti a 2000-re
josolt 6—7 millidrd embert sem
az ¢éhenhalas veszélye. A na-
gyobb terméshozam érdekében
maris - alkalmaz a mezoégazdasag
mesterséges szereket, rovarirto-
kat, mitragydkat, az ipar tarto-
sitoszereket, izjavité anyagokat
Bizonyos élelmiszereket radioak-
tiv anyagokkal sterilizalnak, fa-
gyasztas el6tt.

Legtobb taplalékunkat maris
kezelik valamilyen mesterséges
anyaggal, amelyb6l naponta jut
szervezetiinkbe valamennyi. Pil-
lanatnyilag ezek nem okoznak
benniink kart. A jové generaciot
veszélyeztetéd jelek azonban még
lemérhetetienek. Ovatosan  kell
bannunk ezekkel az anyagokkal,

ezzel (tisztaban vagyunk, Meg
keéll elézniink  azokat a karos
hatasokat, amelyek esetleg déd-

unokainkban jelentkezhetnek.
Ezért is olvashatjuk egy-egy élel-
miszer csomagolasan egyre gyak-
rabban a ,hatosagilag engedé-
lyezett” feliratot.

A mai generacié feladata, hogy
gondoskodjék az utédok taplal-
kozasarol, ugy, hogy kikiiszobolje
a veszélyeket, de kozben arra is
figyeljen, hogy a noévekvd szamu
emberiséget kell ellatnia.

S ez nem egy ember, nem egy
hanem az egész emberi-
ség feladata.

CHIKAN AGNES

orszag,

Téth Rézsa
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Szekerezo

Kis met-
' szOkés,
‘nagy
oll6

SIMAI MIHALY:
KET GYERMEKVERS

— Szekerezzink, szekeres!

— Hova menjiink? — Egyenest.
Nincs messze Nekeresd,

oda hajis egyenest!

= Itt a hires Nekeresd.

- Ki ad szallast, szekeres?
- Keressiik meg pajtasom, a
nekeresdi kenyerest!

Kis metszokes, nagy ollo:
a nagyapam faolto.

Ha 0 egyszer azt kivanja,
korie nol az almafara.

Nyisszant egyet — barackot nyom
a szilvafa-koronara.,

Szép kertiink van Kovegyen,

a hegyen.

O azt mondja, hogy itt minden
[megterems;

de én egyre kérlelem;

-
Oltsd be azt a fagyalt, oit!
Hadd teremjen egész nyaron fagylaltot!
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