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Fuss az életedért! 
Nálunk — sokak szerint — a rendszeres mozgás, a szabadidősport illúzió. 

Hogy mennyire így van, bizonyítja az elrettentő statisztika, miszerint Magyar-
országon következetes testedzést — az ország lakosságát véve alapul — csak 
13.8 százalék végez. Az élen álló Egyesült Államokban ez a mulató 65 
százalék, míg a „legjobb" közép- és kelet-európai országban. Csehszlovákiá-
ban 3(1 százalék. Lemaradásunkat csak gazdasági nehézségeinkkel nem lehet 
magyarázni. Annál inkább önpusztító életmódunkkal, a létbizonytalanságból 
fakadó sukkhatással... Figyelmeztetésben nincs hiány: ne Igyunk-együnk 
mértéktelenül, ne dohányozzunk, ne dolgozzunk napi 12—14 órát! Vigyáz-
zunk az egészségünkre, de hogyan? A recept — ami mellőz minden tiltást — 
roppant egyszerű: „Mozogj, sportolj!" 

— Óriási veszélyt hordoz ma-
gában, ha valaki saját szakállára elin-
dul egy-egy kampány jellegű futó-, 
úszó-vagy bármilyen más versenyen. 
Az izomhúzódás és -szakadás úgy 
ahogy kiheverhető, az viszont csak 
később derül ki, milyen károsodás 
érte például a szívet. Felkészületlenül 
senki ne próbálkozzon a sportolással, 
fóként ne amatőrként! 

— Lépten-nyomon hangoztatjuk: a 
sport élet, erő, egészség, ugyanakkor 
mind sűrűbben értesülünk arról, hogy 
egy-egy világhírű versenyző, edző tra-
gikus hirtelenséggel elhunyt... 

— Semmiképpen sem azért haltak 
meg idő előtt, mert sportoltak, az 
ilyesminek más okai vannak. Optimá-
lis esetben az élsportolók 10-tól 30 
éves korukig versenyeznek. Ha nem is 
látszik rajtuk az örökös „gyózni kell!" 
tudata, akarva-akaratlanul stresszben 
élnek. Ehhez jön a győzelem megün-
neplése, a nagy kiengedés, az italozás, 
a dohányzás, szóval az olykori dáridó-
zás, ami gyors kiégéshez vezethet. 
Különben a sportolók ilyetén korai 
halála elkerülhető. Ma már nagyon 
sok korszerű eszköz áll az orvosok 
rendelkezésére, különböző mérések-
kel — jómagam is elkötelezett híve 
vagyok e módszereknek — megálla-
pítható az edzettség foka, kimutatha-
tók a betegségek. Mérhető a szívfal 
vastagsága, ürege, az, hogy megfelelő 
vagy helytelen a terhelés mértéke. 

Mozogni, de mennyit és milyen for-
mában? Erről beszélgettem dr. Csa-
nády Miklóssal, a SZOTE II. számú 
Belgyógyászati Klinika intézetvezető 
professzorával. 

A szív megszakad? 
Azért bátorkodtam e kérdéskörrel 

felkeresni a professzort, mert régról 
ismerem, s tudom, sportcentrikus a 
család. A szintén orvos ifjabb Miklós 
a Szegedi Postásban kosarazik, Zsolt 
a JATE SC teniszcsapatának egyik 
erőssége, a családfő egykor ugyan-
csak aktívan sportolt. s ma sem zárkó-
zik el előle. 

— Sajnos, nem annyit sportolok, 
mint szeretnék, mostanában időhi-
ányban szenvedek — korholta önma-
gát beszélgetésünkkor, holott erról 
bizonyára ó teltet legkevésbé. — Ko-
rábban tényleg minden alkalmat meg-
ragadtam. hogy mozoghassak, kosa-
raztam. asztaliteniszeztem, időnként 
ma is evezek. Egyszerűen nem tudtam 
létezni a sport nélkül. 

— Manupság rengeteg tévhit kering 
az emberek körében a tényleges moz-
gásról, a szív, a szervezet terhelhetősé-
géről. Az emberekre elrettentően hat 
például egy olyan hír. miszerint futot-
tak az infarktus elől. s közben „meg-
szakadt" a szivük. 

— Valóban gyakran hallani, hogy 
valaki „belefutott" a halálba. Buta-
ság, ez így nem igaz! Az ilyen váratlan 
elmúlás — fóleg idősebbeknél —• első-
sorban koszorúér-szűkületre vezet-
hető vissza, a tragédia akkor is bekö-
vetkezhet, ha az illető nem csinál 
semmit. Az a fajta terhelés, amihez 
nem vagyunk hozzászokva — például 
egy idős ember izgatottan, két bő-
rönddel fut a villamos után —, biztos, 
hogy károsodást idézhet elő. S ha ne 
adj Isten meghal, nem azért követke-
zett be. mert futott, hanem mert már 
eleve „olyan" volt egészségi állapota! 
Ez elkerülhető, ugyanis a rendszeres 
mozgás és sportolás rendkívüli módon 
segíti a megelőzést. De csakis akkor, 
ha adekvát formában, az egészségi 
állapotnak megfelelő intenzitással vé-
gezzük. 

Káros stressz és kiengedés 
— Bizonyára találkozott már olyan 

esetekkel a tanár úr, amikor a páciens 
makkegészségesnek érezte magát, ám 
felkészülés nélkül versenyzen, és a kór-
háziágyon tért magához. 

A m o z g á s , a sport min-
d e n é l e t k o r b a n az e g é s z s é -
g e s é l e t m ó d f o n t o s r é s z e . 
A c s e c s e m ő , a k i s g y e r m e k 
f e j l ő d é s é t is m o z g á s á n a k 
f e j l ő d é s e tükröz i . A gyer-
m e k á l l ó k é p e s s é g e csak-
n e m k i m e r í t h e t e t l e n . A 
s e r d ü l ő k e g é s z s é g e s n ö v e -
k e d é s é h e z , é r é s é h e z , fe l -
n ő t t é v á l á s á h o z a r e n d s z e -
res m o z g á s n é l k ü l ö z h e t e t -
l e n . A z i f júkor u tán a fe l -
n ő t t e k é s i d ő s k o r ú a k szá-
mára is s z ü k s é g e s a rend-
s z e r e s t e s t e d z é s , csak így 
é r v é n y e s ü l h e t b e t e g s é g e t 
m e g e l ő z ő h a t á s a . E g y r e 
t ö b b b e t e g s é g r ő l — e l s ő -
s o r b a n a szív- é s vérker in -
gés i b e t e g s é g e k r ő l — de -
rült k i , h o g y l é tre jö t tük-
b e n a m o z g á s h i á n y szere -
pe t j á t s z i k . A t e s t e d z é s ál-
t a l á n o s e g é s z s é g f e j l e s z t ő 
ha tása is b i z o n y í t o t t . 

Példa: a gyermek 
— Létezik egészséges és egészségte-

len sport? 
— Ilven nincs! Legyen az bármi-

lyen mozgásforma, valamennyi hasz-
nára válik szervezetünknek, ha ko-
runknak és állapotunknak leginkább 
célszerű intenzitással és formában 
gyakoroljuk. Aki például lábadozik, 
ne fusson, ne emeljen súlyt... 

— Professzor úr, mit tanácsol, leg-
egyszerűbben miként óvhatjuk meg 
egészségünket? 

— Vegyünk példát a gyermekek-
ről, akik — ha hagyjuk őket — renge-
teget mozognak. Később, visszafo-
gottságuk és a rossz pétdák miatt, 
leszoknak az életkor egyik legfonto-
sabb meghosszabító tényezőjéről, a 
mozgásról. Közben panaszkodunk: 
magas a koleszterinszintünk, mesze-
sednek ereink, rossza közérzetünk... 
Ezeket elkerülendő, tanácsomat há-
rom szóba sűrí tem: fussunk az egész-
ségünkért'.'„ 

GYÜRKI E R N Ő 

Napi tíz perc is elég 
Népszokássá vált a panaszkodás nem csak az anyagi 

javak, de a testi fájdalmak emlegetését illetően is. Holott 
az utóbbi mondókánkai egy kis elszántsággal kihagyhat-
nánk a panaszáradatból. Testünket ugyanis egyedül, 
orvosok, szakemberek közreműködése nélkül is karban 
tarthatjuk. Sok esetben rajtunk múlik, hogy se itt. se ott 
ne fájjon. 

Dr. Dankó Lászlóné gyógytornász tanácsaival szeret-
nénk segíteni mindazoknak, akik átérzik ezt a felelőssé-
get. 

— Szánjunk naponta 10—15 percet légiótornára és 
izületeink kimozgatásara. Megéri. A ráfordított idó több 
szempontból is hasznossá válik — fejtegeti elöljáróiában 
a szakember, majd így folytatja: — Ezzel biztosítjuk 
egész napra, hogy jó legyen a közérzetünk. Izmaink 
átmozgatásával megelőzhetjük, hogy beszűküljenek, 
„berozsdásodjanak" ízületeink. A rendszeres tornával 
fokozzuk az ízületi nedv termelődését, szinte „olajoz-
zuk" ízületeinket. Nagyon fontos a rendszeres légzó-
torna végzése, mert a füst. a kipufogógázok, a kémiai 
szennyezések nem csak a környezetet, de az egészséget is 
károsítják. Rendszeres légzótornával megelőzhetjük, 
hogy növekedjen a légúti megbetegedések száma. 

Érdemes megszívlelni dr. Dankó Lászlóné következő 
megjegyzéseit is: 

— A dolgozó emberek ideje kevés. így ajánlatos az 
ébresztőórát 10 perccel korábbi időpontra beállítani. 
Nyissuk ki az ablakot és pszichés ráhangolódás, koncent-
rálás vezesse be tevékenységünket. Még az ágyban fekve 
ajánlom a következő gyakorlatokat: 

1. Lassan, erőteljesen szegjük le a fejünket úgy. hogy az állunk 
egész a szegycsontunkat érje. majd tegyük vissza a fejünket. Ismétel-
jük meg a gyakorlatot négyszer-ötször egymás után. Ezzel biztosítjuk 
az agy jó vérellátását. 

2. Kezünket tegy ük a bordáinkra. Jól fújjuk ki a maradék levegőt a 
tüdőnkből, majd egyenletesen szívjuk be a tevegót mélyen le a 
..hasba" (kezünkkel kontrolláljuk a bordák emelkedését) és lassan 
fújjuk ki a levegót. ötször-hatszor ismételjük a gyakorlatot. 

3. Végezzünk nyugodt, erólködés nélkül teljes belégzést. Kifújás 
ütan szívjuk tele jól a mellkasunkat levegővel. Pár másodperces 
szünet után. mielőtt a kilégzést megkezdenénk, szippantsunk még 
néhányat. Ily módon sikerülhet a tudók csúcsi részének az átlélegez-
tetése is. (A légzés és a vérkeringés szoros kapcsolatban van 
egymással, az oxigénfelvétel és széndioxid leadása révén.) 

Következhet az izmok. ízületek megmozgatása. 1. Még mindig 
fekve feszítsük meg egész testünk irmait, majd kis szünet után jól 
lazítsuk el. (Négyszer-ötször vegezzük el a gyakorlatot ) 2. Üljünk 
fel. és hajoljunk rá a nyújtott lábunkra és feküdjünk vissza Ismétel-
jük meg ezt tízszer, majd álljunk fel. 3. Kis terpeszállásban körözzük 
ki alaposan a vállunkat úgy. hogy a lapockánk nagy köröket írjon le a 
hátunkon. Olyan intenzíven mozgassuk a lapockánkat, hogy szinte 
átmasszírozzuk vele a hátunkat. 4. Nyújtott karral csináljunk erőtel-
je* malomkőrzést előre, majd hátra legalább négyszer 5. Hajoljunk 
előre nyújtott térddel derékbői kétszer, majd hátra kétszer. Ezután 
balra kétszer és jobbra kétszer. Ismételjük meg többször a gyakorla-
tokat. 6. Emelt fejjel, lapos háttal döntsünk derékból előre kétszeres 
hátra kétszer. 7. Kezünket tegyük csípőre és derékból forduljunk 
balra kétszer és jobbra kétszer. 8. Magas térdemeléssel járjunk 
helyben, majd hátra magas sarokemeléssel folytassuk a helyben 
járást. 9. Alapállásból guggoljunk le. rugózzunk kétszer, ezután 
térdünket kinyújtva gömbölyű háttal hajoljunk előre és fogjuk meg a 
bokánkat. Folyamatosan végezzük a gyakorlatot. 10. Nyújtózkod-
junk mindkét karral fel magasra, közben mélyen szívjuk be a levegót. 
majd jól ellazulva hajoljunk előre és fújjuk ki a levegót. (-Négyszer-
ötször ismételjük meg.) 

Ne feledjék: nagyon fontos, hogy a gyakorlatokat jó kedvvel 
végezzék. G . E. 

Forrása 
az örömszerzésnek 

Edzés 
és belső 

környezet 
A mozgás, a sportolás által válto-

zik az úgynevezett „belső környe-
zet" is. Ezen a sejtek környezetét , a 
testnedveket, köztük a vért értjük. 
Életszükséglet, hogy a környezeti 
változások közben is — a testnedvek 
összetétele állandó maradjon. In-
tenzív testedzés közben — elsősor-
ban a tejsav fölszaporodása miatt — 
változik a vér vegyhatása: csökken a 
vércukorszint, változik a vér ásvá-
nyianyag-összetétele. A terhelhető-
ségben szerepet játszik, hogy meny-
nyire képesek az idegi és vegyi sza-
bályozó folyamatok a testnedvek ál-
landóságát sportolás közben is fenn-
tartani. Rendszeres edzéskor a 
belsó környezet és ezek a folyama-
tok is alkalmazkodnak. A sportolás 
tehát valóban fejleszti az egész szer-
vezet működését , hiszen a testned-
vek állandó összetételét elsősorban 
a máj- és veseműködés biztosítja. 
D e miként az izomnak, a szívnek, a 
tüdónek is szüksége van pihenésre, 
alkalmazkodniuk kell a belsó kör-
nyezetváltozáshoz a regenerálódás-
ban szerepet játszó szerveknek is: a 
gyomor-bélrendszernek, a májnak 
és a vesének is. 

Mindenkinek szüksége van örö-
mökre, és az öröm nem más, mint 
elégedettségérzés. A mozgás pél-
dául különösen alkalmas segédesz-
köz arra, hogy ezt az elégedettséget 
megszerezze magának az ember. 
Funkcióját tekintve ugyanis, az 
örömszerzés egyik forrása. Köztu-
domású, hogy felszabadít, lényegi 
e leme: olyan belsó eróket mozgósít , 
amelyek sokféle tevékenységre hat-
nak ösztönzőleg. A z sem hagyható 
f igyelmen kívül, hogy általa olyan 
é lményekhez juthatunk, amely az 
egész testi-lelki komfortérzésünk 
fenntartását biztosíthatja. 

Kitüntetett szerepet kap életünk-
ben a mozgás, sót személyiségünk 
kialakulásában is meghatározó té-
nyező, vallja dr. Erdei Katalin és dr. 
Fodor Judit pszichológus. 

(Teljesítmény és siker 
A mozgásnak nyilvánvalóan 

döntó szerepe van a végleges test-
forma, vagyis az alak kialakulásá-
ban. Eszközül szolgál a körülöttünk 
lévó világ, de a saját énünk, 
önmagunk megismerésében is — 
hangsúlyozzák a szakemberek. Ta-
pasztalataink java részére a mozgás 
révén teszünk szert. A kisgyereknek 
rendkívül nagy a mozgásigénye, 
amely később egyre csökken. A z 
ifjúkor végére érjük el a ránk jel-
lemző tempót. A mozgás kellemes 
érzéseket feltételez, azzal együtt, 
hogy erőfeszítést is igényel. Egy gye-
rek például nem azért veszi kettesé-
vel a lépcsőfokokat, mert siet vala-
hová, hanem egyszerűen azért, mert 
jólesik éreznie a mozgás ritmusát. 
Igaz persze az is, hogy sikerként éli 
meg az ilyetén próbatételt. Vagyis 
egy bizonyos idó elteltével , a moz-
gáshoz tulajdonképpem maga a tel-
jesítmény is hozzákapcsolódik. Le 
tudjuk mérni önmagunkat , valami-
féle visszajelzést kapunk önma-
gunkról. Á tapasztalatgyűjtésnek 
egyik forrása is lehet: mennyire va-
gyunk ügyesek, milyenek a képessé-
geink. Gyakorlatilag az egész élet 
során van egy ilyen fajta visszajelző 
szerepe, de ez a gyerek- és a serdülő-
korban a legfontosabb. Közvetít a 
testrói, azaz elősegíti , hogy jobban 
birtokunkba tudjuk venni. 
Önmagunk elfogadásának ugyanis 
ez az első lépcsőfoka. 

Az önértékelés eszköze 
A felnőtt személyiségének, pszi-

chéjének alakulását bejolyásolja, 
mennyi kudarcot, illetve sikert élt 
meg gyerekkori mozgásos viselke-

désében — elemzik a mozgás és a 
lélek kapcsolatát a szakemberek. 
Ha több kudarc érte, akkor elkép-
zelhető. hogy a kudarcok elviselé-
sére készül fel , ha viszont több siker, 
akkor inkább sikerorientált szemé-
lyiség lesz. A mozgás az önértékelés-
hez hozzájárulhat. A múlt „kísért", 
hiszen nem mindegy, ki milyen aktí-
van, vagy passzívan viszonyult a kül-
világhoz — ez az egész életstílusát és 
-ritmusát befolyásolhatja. 

Hogy mi történik akkor, ha éle-
tünkből kimarad a mozgás? Telje-
sen megbomlik az a harmónia, amit 
a hétköznapi nyelvben az é p testben 
ép lélek mondással szoktunk jelle-
mezni. Sajnos a felnőtt kornak ez 
egy általános velejárója. Legelső 
jele, hogy a szexuális vágy csökken, 
ami maga után vonhat potenciális 
zavarokat. Türelmet lenekké, indu-
latosakká válnak az emberek, rossz 
lesz a közérzetük, fokozódnak a fe-
szültségeik, kapcsolataik elszürkül-
nek, megromlanak. Nem nagyon 
tudják, hol keressék a tünetek okát. 
Annyit tapasztalták a nehézségeket , 
hogy kialakult egy úgymond tanult 
tehetetlenség. Lenne ugyan lehető-
ség az é letmód megváltoztatására, 
csak éppen nem akarják észrevenni. 

Hangulatjavító 
elfoglaltság 

Döntenünk kell: meddig és mi-
lyen minőségben akarunk élni. Ha 
ezzel számot vetettünk, máris egy-
szerűbb továbblépni. Meg lehet újra 
kóstolni például a gyaloglás örömét, 
általa felfedezni ismét a járás ritmu-
sát. Sürgető cél, és csomagok nélkül 
induljunk azonban útnak, mert csak 
ekkor érezhetjük az izommozgások-
nak a kel lemes, pihentető hatását. 
Két héten keresztül naponta leg-
alább 15 percet áldozzunk erre a 
kikapcsolódásra. A szervezet jelezni 
fog: alvásunk nyugodtabbá válhat, 
étvágyunk nőhet, fejfájásunk elmúl-
hat, közérzetünk, hangulatunk ja-
vulhat. Ki kell próbálni! Akárcsak a 
kerékpározást, a hétvégi túrázást. A 
kisállattartás is elősegítheti a szabad 
levegőn való tartózkodást, a mozgá-
sos tevékenységet A kutyát például 
le kell vinni sétáltatni. „Az én szemé-
lyiségem egy eszköz, minden időt és 
pénzt megér nekem, hogy törődjek 
vele, hiszen ez hozza nekem a forin-
tokat. " Egy fiatalembertől hallottuk 
a minap ezt a megjegyzést. Messze-
menően igaza van. Nyugaton ezzel a 
szemlélettel élnek az emberek és 
ezért tartanak ott, ahol . . . 

G O M B O S E R Z S É B E T 

A mozgás, mint orvosság 
Az elmúlt évtizedek „fölfedezése", hogy a mozgást mint gyógyító 

tényezőt alkalmazzák belgyógyászati betegségek Iel;üz,dés4tí9,'s- A z ágynyu-
galom fontosságát hirdeti ugyan az orvostudomány, de tie.ip tartja minden-
hatónak. A mozgás ugyanis az ember élettani egyensúlyához elengedhetet-
len. Minél tovább ágyhoz kötött az ember, annál nagyobb veszélyben van ez 
az egyensúly. A régebbi szemlélettel szemben ma az új felfogás: 
minél kevesebb időt töltsön ágyban a beteg. Ez az okavfáögy'a szívinfarktu-
son átesettek - szövódménymentes esetekben — már a 8. napon fölkelhet-
nek, de a 21. napon már a legóvatosabb orvos is fokozatos sétát ajánl 
betegének. N e m is olyan rég még 6—7 hetes, szigorú fekvés volt a „javallat" 


