A szentesi nyugdijas asszony és a keleti harcmiivészet

1 VIrito tavasz

A SZENTESI (KEPUN- |
KON) NYUGDIJAS KORABAN KEZ- |
DETT EL KUNG-FUZNI. MEGSZERET-
TE ENNEK A KINAI HARCMOVESZETI
AGNAK A FEGYELMEZETTSEGET ESA = [l
MOZDULATOK PRECIZITASAT y-’

— Mdr nyugdijas kordban, pon- : §
tosan négy éve kezdett el '
kung-fuzni. Miért? :

- Vildgéletemben szerettem a :
mozgast és a sportot. Konyvels- :
ként dolgoztam kozel negyven :
évet, a napi nyolcoras tildomunka :
bizony elkényelmesitheti az em- :
bert. Ennek ellenére én mindig :
torekedtem arra, hogy az egész- :
ségemre vigydzzak. Megtanul-
tam, hogy a legjobb, ha megel6z-
ziik a bajt és a betegséget, nekem
ebben segit ez a mddszer. Nem
érzem magam csodabogiarnak,
mert nyugdijas koromban kezd-
tem el kung-fuzni. Erdekel ez a
sport és szeretem csinalni.

- Az élete sordn milyen na-
gyobb egészségiigyi problémdi :
voltak?

- Soha nem voltak ilyen gond-
jaim. Eletemben egyszer voltam
kérhizban, amikor a kisfiamat : |
sziiltem. A mozgisra nekem is :
mindig megvolt az igényem, bar :
nem végeztem semmit aktivan, | |
sportszertien. Gyerekkoromt6l :
kezdve a mai napig rendszeresen :
jarok tszni, emellett évekig ko- :
sarlabddztam és futottam. :

— Hogyan keriilt kapcsolatba :
a kung-fuval? f

- Egyszer(ien: a szomszédasszo-
nyom latott egy felhivast, ami egy
kung-fu  bemutatéra invitalt.

- M A specialis kéz- és labmozdulatok nagy koncentracidt igényelnek. (Foto: Tésik Attila)

Egyiitt elmentiink és nekem na-
gyon megtetszett ez a harcmiivé-
szeti ag.

— Mi volt az, ami leginkdbb
megragadta benne?

— Els6sorban a kiilonlegessége.
Maisodsorban a fegyelmezettség
és a preciz mozdulatok egytittese:
nagyon hosszi ideig kell gyako-
rolni, és szinte tokéletesen kell
elsajatitani, hogy a késGbbiekben

hibatlanul tudjuk bemutatni a :
formagyakorlatokat. :
Ugyanis nagy koncentrici6t igé- :
nyelnek a specidlis kéz- és lab- :
. lin apica hozott létre.
- Hogyan érzi, mit kapott et- :
. t6l a sporttol? :

— Megnétt az onbizalmam, a :
sajat fizikai kondiciomba vetett
i ésboldog ember vagyok.

kiilonféle

mozdulatok.

- Valéjdban mit jelent a

kung-fu kifejezés?

— A kinai harcmiivészet gytijto :
neve. Jelentése: nehéz munka, :
avagy valamiben val6 jartassig. :
Haromsziznal is tobb dga léte- :

zik, én a wing tsunt vilasztot- :
tam, aminek a jelentése: gyo- :
nyorii tavasz. Ez az egyetlen :
olyan kung-fu 4g, amit egy sao- :
. hozzifogjon valamilyen sport-

hitem és ezaltal a biztonsagérze-

tem is. A kemény, tobboras edzé-

sek Ggy megmozgatjdk minden
tagomat, hogy utdna folyik r6-
lam a viz. Higgyék el nekem, so-
ha nincs késé, hogy az ember

hoz. Mindenkinek sziiksége van

: némi testmozgisra, még a hato-

dik X-en tul is. En ebben a sport-
dgban megtaliltam a harmoéniat
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Hosszabb élettartam,

: ranak megfelel6 leggyakoribb betegségekre :
i sziirjenek. Magyarorszidgon ugyanis nagyon :
¢ sokan halnak meg olyan betegségben, ame- :
. lyet ha id6ben felismertek volna, akkor ki le- :

AZ ORSZAGBAN ELSOKENT CSONGRAD MEGYE-
BEN INDULT EL AZ AZ EGESZSEGVED( PROG-
RAM, AMELY A NOK KOMPLEX SZURESEVEL
IGYEKSZIK KIVEDENI AZ ELETKORI SAJATOSSA-
GOKNAK MEGFELELO LEGGYAKORIBB BETEGSE-
GEKET.

. hetett volna védeni - véli Hernadi Gyula.

,Amerikai tanulméanytton figyeltem fel arra, :
hogy az Egyesiilt Allamokban els6sorban a :
megel6zésrol szlnak a kongresszusok - :
mondta dr. Hernddi Gyula n6gyégydsz, a :
program koordinitora. A nyugati orszigok- :
ban elterjedtek a kilonboz6 sziirdprogra- :
mok. Magyarorszigon is léteznek hasonlok, :
viszont ezek csak egy-egy teriiletet érintenek. :
Atfogd, az egész szervezetet feloleld vizsgalat

nincs.

A magyar orvosok hosszas el6készités :
utan, az amerikai és az eurdpai egészségvédo :
modellek adaptildsival, egy évvel ezel6tt :
kezdték el a Vitafem 2000 programot — egy- :
elére csak Csongrid megyében, Szeged és

Ho6dmezo6viasarhely kozponttal.

A sziirésben tobb vezet6 orvos részt vesz,
ugyanis a komplex vizsgilathoz minimum 6t
szakember sziikséges: belgyogyisz, négyo-
gyasz, ultrahangos szakember, labororvos és
a raksziréshez citologus. Tovabba nélkiiloz-
hetetlen az asszisztencia, amelynek a gyakor-
lati megval6sitasban jut jelentds feladat.

— A vitafem lényege, hogy mindenkit a ko- :

Ennek kovetkezményeként jéval alacso-:
nyabb a varhat6 élettartam hazinkban, mint :
i Nyugat-Eurépaban és USA-ban. Ugyanakkor
nemcsak az €letkorban, hanem az életming- :
ségben is jelentds kiillonbség tapasztalhato. A :
magyar orvosok szerint a szirdprogrammal

lehetne viltoztatni ezeken a statisztikdkon.

A szamitégépes feldolgozds sordn azonos:
protokoll és médszer szerint torténik minden
beteg felvétele és vizsgalata. El6szor széles ko- :
rli egészségi llapot felmérést végeznek a paci- :
enseken. Ha sziikséges, akkor megismétlik a :
. vizsgalatokat, hiszen az eredmények alapjan :
tudnak az orvosok tanicsot adni. Mindezek :
utn indul a tényleges egészségvédo program. :
Az orvosok az eredményeket értékelik, majd :
tajékoztatjdk a beteget, kezelést ajanlanak, :
vagy tovabbirdnyitjak oket a kezel6orvoshoz. :
¢ Az egészségvédelem fontos része a rendszeres

szlirés, amit kiegészit az életmod tandcsadas,

az onvizsgalati modszerek betanitdsa és az ét- :

kezési itmutatd.
Az elmult egy évben sokan felismerték a
program jelent6ségét, a megye tébb viro-

sabol érkeztek paciensek. Koriilbeliil harom-
szdzan vettek részt, foleg 30 és 50 év kozotti :

nok.

— A tapasztalatok azt mutatjik, hogy elége-
detten tivoztak a hélgyek, hiszen nem volt
olyan, akinek ne tudtunk volna tanicsot ad-
ni — k6zolte Hernadi Gyula. T6bb betegséget
felismertek, kezeltek, illetve nem egy paci-
enst mar meg is operaltak.

A programot eddig az orvosok teljesen ma-
guk finansziroztik, pedig a szakmai kozvéle-
mény elismerte a jelentdségét, ettdl figgetle-
niill nem kaptak semmilyen timogatdst. A
betegeknek 12 ezer forint éves dijat kellet fi-
zetniiik, amely csak egy részét fedezi a kiada-
soknak.

Most viszont egy orszigos egészségpénz-
tar felfigyelt a sziirésre. A tervek szerint
egy orsziagos hilézatot alakitanidnak ki,
amely el6szor 6t nagyobb virosban, majd
minden megyeszékhelyen miikodne. A
szakmai programot, a médszert és a min6-
ségbiztositdst a Csongrad megyei csoport
koordinilja és ellen6rzi majd. Az egészség-
pénztir tagjait azonos protokoll szerint
vizsgilndk meg, tehit ugyanazt a kezelést
kapni a beteg Budapesten, mint amit H6d-
mezdvisarhelyen.

Hernadi Gyula szerint a finanszirozis mel-
lett gondot jelent a paciensek bevondsa is.
Magyarorszdgon ugyanis csak akkor megy
orvoshoz az ember, ha mair beteg. Pedig a
megel6zés hosszi tivon kifizet6d6bb, mint a
gyogyitas.

P M.
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MINDANNYIAN SZAZEVES KORUN-

KIG ELUNK? ENNY!I IDORE MINDEN-

ESETRE SZUKSEGUNK LENNE AH-

HOZ, HOGY TELJES ELETET ELJNK.

MTI PRESS

het - id6nk mindent megnézni,

,,,,,

alabb azért, hogy lelassitsuk?

A kutat6k sok mindent ajanla-
¢ nak: kal6riamegszoritast, kiilon-
i féle taplalék kiegészitoket, a szel-
: lemi leépiilés ellen a szakadatlan
: tanulést, idegsejtet edz6 gyakor-
latokat. Az oregedés folyamata-
: nak genetikai hitvall6i a gének-

i ben keresik az oregedés titkat.
: Egyes genetikusok egyenesen a
Hogy ezt el is hihessiik, fogadjuk :
el az aldbbi szdmitds hitelessé- :
gét, miszerint 77 éves atlagélet- :
kort feltételezve, egyetlen szend- :
vics elfogyasztisara szant idonk- :
kel az ébren toltott életiink egy- :
milliomod részét ,pazaroljuk” :
el. Ebb6l pedig sziikségszeriien :
kovetkezik, hogy nincs —nem le- :
: pedig mar csak egy Iépés a génte-
tapasztalni, megtanulni, amit :
szeretnénk. Még akkor sem, ha :
az emberiség virhat6 atlagélet-
kora évente 30 perccel nd. Az :
oregedéssel kapcsolatos egyik tu- :
doméanyos elmélet azt Aallitja,
hogy az oregedés legfébb oka a :
szervezet fokozatos elhasznil6- :
dadsa. Egy masik elmélet szerint :
genetikai programozisunk dént
¢ immunrendszert,
amelyet életiink elején , felhuz- :
nak”, életiink sordn szépen, fo- :
kozatosan lejir. Abban viszont :
mindkét elmélet kozos, hogy az :
oregedés folyamata elkeriilhetet- :
len. Mégis mit tehetnénk leg- :
i lészintileg megtudjuk.

némi talkapassal halhatatlanség
enzimjének nevezett telomeriz-
zal foglalkoznak. Kutatisaik két-
irdnydak: a telomeriz aktivitis
gatlasaval egyrészt talin megfé-
kezhet6k lennének a rakos sej-
tek, mig ugyanezen miikodés fo- -
kozidsival  meghosszabbithat6
lenne a sejtek élete. Mindettdl

rapia, amellyel nemcsak az ore-
gedéshez  vezetd betegségek
kiiszobolhetok ki, hanem maga
az oregedés is.

Kiilon tudomanyag, a pszicho-
neuroimmunolégia  foglakozik
azzal a kérdéssel: vajon hat-e az
életszemléletiink életiink hosz-
szara? Kimutattik, hogy a pozi-
tiv életszemlélet meger6siti az
mig a
stressz-szint emelkedése és a
rossz hangulat mindenféle beteg-
ség, példiul szivbetegségek, rak
és depresszi6 tiptalaja lehet. Es
hogy mit hoz a jov6? Ha még
70-en innen vagyunk, akkor va-

Id6sek |

A mozgis egészségink megor-
zésének talin legfontosabb
,eszkoze”. Id6skorban kiilono-
sen fontos a rendszeres test-
edzés, 4m — amint arra kutat6k
ramutatnak —, heti egy alapos
edzés elegend6
fenntartdsira. A 70 évnél id6-
sebb embereknél elegendd, ha

hetente egyszer sportolnak, de :

a rendszeresség mindenképp

sziikséges — 4llitja egy amerikai :

kutatécsoport. Az Indiana al-
lambeli Muncie egyetemének
kutatéi a Journal of Geronto-
logy cimii szaklapban szdmol-

tak be kisérleteik eredményei- :

rol. A kutatok 10 id6s (70 éves-

kondiciénk :

(& ¥, ] s

: nél 6regebb) ember életét kovet-
. ték 9 hénapon it, s azt tapasz-
: taltak, hogy egy 12 hetes edzés-
. program utdn az izmok erejének
: fenntartdsdhoz mar elegend6
: volt a heti egyszeri sportolas.

¢, Azizomer6, no meg az izmok
: tomegének mego6rzése létfontos-
¢ sdgh azon id6sebb emberek sza-
mara, akik meg akarjik Grizni
¢ onall6sagukat, s addigi életmi-
noségiiket” — figyelmeztetnek a
. kutat6k, hozzatéve: ezzel példaul
. el lehet kertilni a kiilonb6z6 esé-
. seket és sebesiiléseket, hiszen az
: edzettség a reflexek és az egyen-
sulyozis képességének megorzé-
. sétis eldsegiti.

@ Idéskorban is fontos a rendszeres mozgas. (Fotd: Schmidt Andrea)



