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Csokkentheti az infarktusveszélyt

A mai embert fokozot-
tan fenyegeti a sziv- és
érrendszeri megbetege-
dések veszélye - a zsir-
dis taplalkozasbél s a
mozgasszegény életfor-
mabél adédva. A taplal-
kozastan szakértéi tob-
bek kozott telitetlen zsir-
savakban gazdag étren-
det javasolnak e problé-
ma csokkentésére. Bizo-
nyos halak zsiradéka
pedig - killonésen a Ma-
gyarorszagon is tome-
gesen eldfordulé és te-
nyésztett busaé - sok te-
litetlen zsirsavat tartal-
maz.

Erdemes-e kimondottan
egészségligyi megfontolds-
b6l busit fogyasztani? Errdl
kérdezziik dr. Horvath Ka-
roly biolégust, az élelmisze-
ripari féiskola nyugalmazott
tandrdt, akinek f6 kutatdsi te-
riilete éppen a halakhoz kap-
csolodik.

A téma azért érdekes,
mert a busafogyasztds el6-
nyeinek taglaldsat sokdig
propagandaiz lengte koriil.
Tapldlkozastani szakembe-
rek ajanljak: érdemes napon-
ta, vagy legaldabb hetente bi-
zonyos mennyiségi busat
enni, ez csokkentheti példaul
az érszikiilet, a trombézis
veszélyét, és egyéb, sziv- s
érrendszeri megbetegedések
veszélyét. Mdsok azonban
kételyiiknek adnak hangot,
és azt mondjdk: a busa nem
wegészségesebb taplalék™,
mint minden mads hal, az
egészségligyi szempontok

hangoztatdsa voltaképpen
csak arra szolgdl, hogy a ha-
zai véasdarlok korében a
pontyhoz s mas halakhoz ké-
pest kevésbé keresett busat
jobban el lehessen adni. (A
busdnak kissé mds az ize,
mint kiilonféle egyéb halaké,
haldszlét nemigen érdemes
beldle csindlni, de mds elké-
szitési médok esetében ép-
poly finom étel lehet, mint
minden mas hal.)
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Dr. Horvith Kéroly ezzel
kapcsolatban hangsilyozza:
a szocializmus idészakdban
valéban ,mindent bevetet-
tek” az illetékesek a Kina-
bél, majd a Szovjetuniobol
behozott busa keresettségé-
nek fokozasa érdekében.
Am - teszi hozzd — az tény,
hogy a telitetlen zsirsavak-
bél tébbet tartalmaz a busa
zsiradéka, mint a Pannon-
medence halaié altalaban,

Egészséges a busa

igy a busa rendszeres fo-
gyasztdsa valéban hozzdja-
rulhat a sziv- és érrendszeri
betegségek elkeriiléséhez, az
egészségmegorzéshez. To-
viabbi elénye e halnak:
izomzata nagyon laza szer-
kezetii, s ezért kiilondsen
konnyen emészthetd.

Arra azonban iigyelniink
kell, teszi hozza a kutatd,
hogy ha siitve, rantva fo-
gyasztjuk a busdt, akkor a

A Fehér-ton busat is tenyésztenek. (Foté: Gyenes Kalman)

siités novényi olajban tor-
ténjék, s ne sertészsirban, el-
lenkezd esetben a busafo-
gyasztds pozitivumait sem-
legesitik a sertészsirfogyasz-
tds negativumai. Dr. Hor-
viath Karoly azt is hangsi-
lyozza: minden hal kiemel-
ked6en egészséges taplalék,
akdr busa, akdar nem. De a
busa, bizonyos tekintetben,
még egészségesebb.
Farkas Csaba

Szolarium

Meértékkel
és ovatosan

A szoldriumot szinte min-
den napimadé kedveli; kiilo-
nosen télen érezziik sziiksé-
gét annak, hogy a nydri bar-
nasdgbol kifakult bériinkre
kellemes drnyalatot varazsol-
junk. Tudjuk, hogy a mester-
séges napfiirdének vannak
jotékony és kdros hatdsai is.

A megfelelé szoldrium a
természetes napfényben taldl-
hat6 sugarak ardnyait utanoz-
za. Az UVB-sugarak biol6gi-
ai szerepe nagyon fontos.
Megmutatkozik a hormon-
képzésben, az immunrend-
szer alakuldsdban, a szerve-
zet vérellatdsiban, a D-vita-
min képzésében, €s a teljesi-
toképesség novelésében is
szerepe van. Bebizonyitottik,
hogy ugyanezen sugarak ka-
rositjdk a kotoszovetet, €s
bérriakot okozhatnak. Az
UVA-sugarakkal is vigydz-
zunk, ugyanis egyes gyogy-
szerekkel, kozmetikumokkal
egyiittesen alkalmazva el6-
fordulhat, hogy a bér fototo-
xikusan reagdl, vagyis nap-
tilérzékenység jelentkezik, a
bér begyullad, égési sebek
jelentkeznek. Fontos tehdt,
hogy megfeleld szolariumot
vilasszunk. A berendezések
adatait a gépen feltiintetik.

A szoldriumot mindig
csak bizonyos id6kozonként
vegyiik igénybe, egész éven
at, folyamatosan semmikép-
pen sem javasolt. A haszna-
lati id6t soha ne lépjiik til!
Viseljiink védészemiiveget!
Szoldriumozds utdn ne men-
jlink napra, és hidrataljuk bo-
riinket megfeleld testapolo-
val!

Ha megfelelGen haszndl-
juk a szoldriumot, egészsé-
giinkre vdlhat, és természe-
tes, kellemes barnasdgot ad.

Tandi Orsolya
kozmetikus

A szegedi ,testszobrasz” Amerikaba készil...

Bolcsészkari izomugyek

Horvath Gergely (25
éves) gépipari techniku-
mot végzett Szombathe-
lyen, majd Szegedre kal-
t6z6tt. Manapsag a Sze-
gedi Tudomanyegyetem
bélcsészkaran térténe-
lembél vizsgazik. Egyéb-
ként pedig Miamiba ké-
sziil, hogy megmeéresse
magat a vilag legjobb
testépitoi kozott, mielott
még nekilatna politolégia
tanulmanyainak.

Gépipar, torténelem, body
building, politolégia... Meg
tudom érteni azt, aki most igy
sz6l: dlljunk csak meg egy pil-
lanata, mert valahogy nagyon
nem illenek egymas mellé
ezek a informdciok. Mert a gé-
pészbdl lett bolcsész esete ta-
ldn még nem sorolhaté a kuri6-
zumok kozé. De hogy a miilt
torténései, a politolégia (no,
meg a humdnpolitika — mert
hogy ezt sem felejtette meg-
emliteni...) irdnt érdekl6do fia-
tal annyi izmot pakoljon a tes-
tére, hogy mar body building
fellegvardban is eséllyel kiizd-
jOn a jobb helyezésekért? Nem
til sok ez egy embernek?

—~ A egyetemen néhdnyan
valéban csodabogdrnak tarta-
nak, s hallottam mar néhany
csipls megjegyzést, de az
ilyen ,,besz6lasok™ nem tudnak
eltériteni a mar megszokott
életritmusomtél. En ugyanis
nemcsak vallom az ép testben
€p lélek elvét, hanem mindent
meg is teszek azért, a lehetd
legjobb kondiciéban késziil-
hessek a vizsgdimra — legyen
annak a helyszine egy egyete-
mi tanszék vagy egy verseny-
dobogé — beszélt két szenve-
délyérdl, a tanuldsrél és a
sportr6l Horvidth Gergely.

Elmondta azt is: tinédzser

Horvath Gergely torténelmet tanul - és mindennap silyos vastarcsakkal
birkézik a bodyteremben. (DM/DV-foté)

kordban sokkal inkdbb vonzot-
ta a labdarigds mint a silyos
vastircsdk emelgetése. Nem is
akdrmilyen szinten {izte a leg-
népszeriibb sportot — Ausztrid-
ban masodosztalyd csapat iga-
zolt jétékosa volt. Am egy si-
lyos ldbsériilés megakadalyoz-
ta abban, hogy egyszer a j6l fi-
zetett profik kozott bizonyit-
hassa képességeit. A rendsze-
res testmozgasrél viszont nem
tudott, de nem is akart leszok-
ni, s mivel egyik baritja azt
ajdnlotta, stlyzokkal erdsitse a
testét, egy bodyteremben kez-
dett 0j (sport)életet.

— Akkor még eszembe sem
jutott, hogy valaha is verseny-
szerlien (izzem a testépitést. De
aztdn sikeriilt olyan eredmé-
nyesen folépiteni izomzatomat,
hogy magam is éreztem, van
esélyem a gy6zelemre a leg-
jobb bodysok kozott is. Eddig
két orszdgos bajnoksdgon in-
dultam, s a legutébb szerzett

negyedik helyem arra sarkall,
hogy még tobb vasat emeljek —
szOlt eredményeir6l a szegedi
Er6tér SE versenyzgje, aki
napjainkban Horvith Zoltdn
edzé irdnyitasa mellett késziil
az tjabb versenyekre, igy pél-
d4ul az amerikai nyilt bajnok-
sagra.

A Szegedi Tudomanyegye-
tem torténészhallgat6jatol azt
is megtudtuk, mennyi vastdr-
csdt kell megmozgatni ahhoz,
hogy valaki a képen j6l lathaté
izomkotegek tulajdonosa le-
hessen. Heti tiz-tizenkét edzé-
se sordn ugy dllitotta Gssze
munkaprogramjdt, hogy ma
mér ne okozzon gondot a fek-
venyomé padon 155 kil6ényi
sily emelése, mig ldbainak
erejét szemléltesse egy adat: a
labtol6gépen teljesitett mar
370 kilogrammot is.

— A j6 formdhoz specidlis
étrend betartdsdra is sziikség
van. S mivel szigori idérendi

beosztds szerint kell ennem,
évfolyamtarsaim nem is titkolt
mosolygdssal szemlélik, ami-
kor a tanteremben el6veszem a
kis elemézsids csomagomat.
De semmi gond, a cikizéseket
megszoktam, az pedig nagyon
6l esik, hogy tandraim megér-
tok, rendszeresen érdeklddnek
eredményeim utdn. Amikor
pedig azt kérdi télem valaki,
mégis, hogyan tudom Ossze-
egyeztetni a sok tanuldst a ren-
geteg edzéssel, csak annyit
szoktam mondani: egy ameri-
kai egyetemen teljesen termé-
szetes, ha a hallgaték rendsze-
resen latogatjdk a sportpalya-
kat és az edzGtermeket. En azt
a életformat tartom kovetend6-
nek, s nagyon sajndlom, hogy
a magyarorszagi egyetemeken,
f6iskoldkon ma még olyan ke-
vesen érzik: sport nélkiil — le-
gyen az barmilyen sportdg is —
nem lehet teljes az élet.

Batyi Zoltan

szemink fénye

A vashidny a leggyakoribb,
foleg taplalkozasi eredeti hi-
dnybetegség. Fejlett orszagok-
ban a lakossdg 10-15 szdzalé-
ka, fejlédé orszagokban 40-50
szdzaléka vérszegény, ezen
beliil a gyermekpopulicié je-
lentGsen érintett. A szervezet
megfelel vas elldtottsdga a
szoveti oxigenizicid, az ideg-
rendszer fejlédése szempont-
jabol nélkiilozhetetlen. Ki-
emelt jelentGsége van az elsd
egy-két életévben, serdiil6 ko-
rd lanyokban, illetve a terhes-
ség és a szoptatds ideje alatt.
Az élet els6 honapjaiban fenn-
ll6 vashidny kdrosithatja a
szellemi €s motoros funkciok
fejlodését, érését, kedvezitlen
hatdst gyakorol a viselkedés-
re.

Az id6re, normdlis sillyal
sziiletett csecsemd megfelel6
vas-tartalékokkal rendelkezik.
Anyatejes tdpldlds mellett a
salyfejlodés iitemétdl fiiggden
koriilbeliil 6-9 hénapos korig
vashidnnyal nem kell szdmol-
nunk. Mds a helyzet a kora-
sziilott, kis sdlyd djsziilottek-
nél, akiknél a terhesség utolso
heteiben torténd vas raktiro-
zis elmarad. Hasonl6 helyzet
all el6 akkor is ha a terhes
édesanya vashidnyos. Ilyen
esetekben a kordn, 2-4 héna-
pos korban elkezdett vas terd-
pidval pétolhatjuk a hidnyzo

A vashiany

mennyiséget. Oda kell figyel-
niink azokra a csecsemd&kre
akiknél az étel (tehéntej) aller-
gia lehetdsége felmeriil. Na-
luk a gyulladt, sériilékeny bél
nydlkahdrtyan keresztiil szem-
mel nem lithaté mikroszkopi-
kus vérzések is rontjik az al-
lapotot. Tobbek kozott leg-
aldbb egy éves korig ezért
sem javasolt a tehéntej addsa.
Az anyatej csokkenése esetén
annak potlasdra tobbféle vas-
sal dasitott tapszer 4ll rendel-
kezésre.

Az elvélasztds megkezdé-
sétol igen fontos a megfeleld
vegyes étrend bevezetése, a
szigorian vegetdridnus taplal-
kozis csecsemdknél, kisgyer-
mekeknél nem javasolt. A leg-
fontosabb ,,vasforrasok”, mdj,
his, tojassargdja, zoldfézelé-
kek, teljes kidrlésti gabona
magvak, hiivelyesek, di6félék
fogyasztasdval késdbb is ele-
jét vehetjiik a vashidnyos vér-
szegénység kialakuldsdnak.
Szdmos multivitamin készit-
mény 4ll rendelkezésre, me-
lyek tobb-kevesebb vasat is
tartalmaznak. Tudnunk kell,
hogy ezek nem elégségesek a
kialakult vashidny gyogyitasa-
ra, ez csak pontosan adagolt
specifikus készitményekkel
lehetséges.

Dr. Rudas Magdolna
gyermekorvos
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kornyezetinkért

A vegyipar szédiiletes fej-
16désével a miilt szdzad koze-
pén szamos 1ij vegyiilet jelent
meg, melyek koziil kiemelked-
tek a halogénezett szénhidro-
gének. Ezeket a molekuldkat
széles kord haszndlhat6sdg,
nagyfoku stabilitds jellemzi,
élettartamuk a hagyoményos
és természetes vegyiiletekhez
képest szinte korlatlan. Ezek a
tulajdonsagok biztositottdk a
halogénezett szénhidrogének
gyors elterjedését az élet min-
den teriiletén. Megsziilettek a
freon hajtégazzal miikodo elsé
aeroszolok, melyek népszerii-
sége a hatvanas években kez-
dédott és azéta is toretlen. En-
nek oka, hogy kezelésiik egy-
szerli, kényelmes, biztonsigos
és takarékos.

Hamar kideriilt azonban,
hogy a felsorolt elonyok kor-
nyezetvédelmi szempontb6l
kiemelkedden kockdzatossa
teszik a halogénezett szénhid-
rogén vegyiileteket. A kornye-
zetbe kikeriilve nem bomlanak
le, bizonyos esetekben felhal-
mozodhatnak és igy veszé-
lyeztetik a veliik kapcsoltba
keriil6 €él6lényeket. A gdzok,
elsdsorban a freonok a felsé
légrétegekbe keriilve ersen
felgyorsitjak (katalizaljak) az
Ozon lebomlasat, amely a fol-
diink él6vilagat védi a napbdl
érkezd karos ultraibolya su-

([
Fojhatjuk?

garzastol. Az ,,6zonlyuk” ki-
alakuldsa nagymértékben ,ko-
szonhet6” a fold légkorébe ke-
rilé nagymennyiségii halogé-
nezett szénhidrogén gdznak, a
freon hajtégazzal mikodo de-
zodoroknak és egyéb aeroszo-
loknak. Ennek kovetkeztében
az ultraibolya sugdrzas egyre
nagyobb hanyada éri el a fold
felszinét.

A probléma megoldasa ér-
dekében szdmos 1ij hajtégaz ti-
pussal kisérleteztek, tobb-ke-
vesebb sikerrel. Emlitést érde-
mel a széndioxid, melynek
hasznalhat6sagat korldtozza a
magasabb palacknyomads és a
savas kémhatds: A propin-
butdn elénye a stabil belsé
nyomds, ez az anyag viszont
fokozottan tiiz- és robbandsve-
szélyes.

Kornyezetvédelmi szem-
pontbél legidedlisabbak a haj-
t6gaz nélkiili aeroszolok, me-
lyek az utébbi idGben egyre
nagyobb szdmban jelennek
meg a piacon. Sajnos, ezek ke-
vésbé takarékosak, a hatda-
nyag kiszorasa nehézkesebb, a
megfelel6 szoraskép, a kelld
finomsagd permet elédllitasa
bonyolultabb. Ennek ellenére
aeroszol vasdrlasakor gondol-
juk a kornyezetiink védelmére,
¢€s valasszuk a hajtégaz nélkiili
valtozatokat.

Szabé Ferenc

A méhnyakréak ellen

Munkatarsunktol
Megkezdték a méhnyak-
rik ellen kifejlesztett oltds
kiprébalasat, amely a HPV
virussal szemben erésiti fel
az immunrendszert. A ,,hu-
man papilloma virus” okoz-
za a rdkos elviltozasok leg-
tobbjét. Henry Kitchener né-
gyogydsz professzor, a Man-
chester Egyetem orvos-kuta-
téja elmondta, nagy remé-
nyeket fliznek a szer sikeré-

hez. A prébdkat 24 ndéi 6n-
kéntesen végzik, akik az ol-
tas kiilonb6z6 doézisait kap-
jak, és megfigyelik, hogy
immunrendszeriik hogyan
reagal. A préba eredményeit
2002-ben véglegesitik majd,
¢és ha sikerrel jarnak, meg-
probdlnak még tobb ndt be-
vonni a kutatisba, hogy
meghatdrozhassdk a szexud-
lis dton terjedé6 HPV virus
elleni dézis optimumat.



