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A MOZGAS SZEREPE

A WHO meghatdrozasa szerint az
egészség nemcsak a betegség hia-
nya, hanem a teljes testi, szellemi,
és szocialis jolét allapota, illetve
ezek fenntartasa. Az egészség bo-
nyolult egyensiilyi allapot, ezért
fenntartasa sem megy spontan, ha-
nem tudatos erdfeszitéseket igényel.
Erre a tudatos tevékenységre min-
denkinek sziiksége van, és hianya a
sz0 legszorosabb értelmében életve-
szélyes, hiszen ha ismerethiany mi-
att nem kdvetiink valamilyen kivant
magatartast, az életkilatasaink lesz-
nek rosszabbak.

A mozgashiany a legfontosabb kroni-
kus betegségekbdl eredd halalozas 28
szazalékaban jatszik szerepet! Az
Amerikai  Kardiologiai  Tarsasag
1992-ben tette kozzé, hogy a szivbe-
tegségek egyik legjelentésebb kocka-
zati tényezdje a fizikai inaktivitas.
Fontos hangsilyozni, hogy mar a
kevés fizikai aktivitas is valos haszon-
nal jar az egészségre nézve. Az alap-
elv: minél tobb, anndl jobb, de a keve-
sebb is jobb, mint a semmi. A legtobb
ember gy véli, nincs ideje a tréning-
re. Valljuk be, hogy a fizikai aktivitas

olyan dolog, amely beépiilhet a napi
rutinba, és nem sziikségképpen olyan,
ami a mdr amugy is zsufolt idobeosz-
tast tovabb terheli. Mér a gyalog vagy
biciklivel valo kozlekedés, a lift he-
lyett a 1épcso hasznalata, a kerti mun-
ka is sokat javit az ember allapotan. A
legijabb USA-ajanlés (Centers for Di-
sease Controll and Prevention) szerint
idealis esetben hetente 3-5 alkalom-
mal javasolt legalabb 20-30 percig tar-
to folyamatosan végzett mozgas.

Az ,idedlis” testmozgas a szabad,
de legalabbis oxigéndis levegon torté-
nik, nem terheli az iziileteinket, pulzu-
sunkat éppen az idealis tartomanyba
emeli, anélkiil, hogy tulterhelné szi-
viinket vagy érrendszeriinket, emel-
lett pedig élvezetes tevékenység. Vila-
gos ezek utan, hogy mindenkinek ma-
ganak kell kivédlasztania a neki legjob-
ban megfelelé mozgasformat, testfel-
épitésének, aktualis fizikai allapota-
nak, életstilusanak megfeleloen.

Lassu séta, erdteljes séta, hegyi sé-
ta, turazas. Mely izmokat mozgatjuk?
Vadli, comb, csip6 izmai, kismérték-
ben has- és derékizmok. Mint lassu
sétandl, plusz fenékizmok, vall- és ol-
dalizmok. Vadli, labszar, comb és far-
izom eroteljesen dolgozik. Vall, kar és
oldalizmok is mozognak. Szinte min-
den izmot megmozgat. Az egyenetlen
terep miatt vigyazni kell az iziiletekre,
fontos a jo cipd. Stulycsokkenés: nem
jelent6s, jelentdsége inkabb a test at-
mozgatasa, az iziiletek lazitasa, a vér-
keringés novelése. Fokozatos, ha jol
csindljuk, masfél kilométer alatt 100
kaloriat égetiink el. Gyors, jelentés.

Kinek ajanlott? Mindenkinek, erén-
1étt6l fiiggden napi 30-60 perc ajan-
lott. Barkinek, akinek nincs stilyosabb
szivbetegsége, és egy ideje mozog mar
valamit. Viszonylag fitt, mozgashoz
szokott embereknek.* Kifejezetten
edzetteknek.
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A makoi kutatoorvos az egészséges taplalkozassal foglalkozik

NEM MINDEGY, MILYEN
ASVANYVIZET FOGYASZTUNK

Egy makai, 51 éves kutatoorvos még
a rendszervaltas utan a hona ala
csapott két iiveg asvanyvnzet és ki-
vandorolt az Egyesiilt Allamokba.
Kutatasainak fo teriilete az egészsé-
ges tapldlkozas. Nagy Tibor feltalalt
egy olyan dsszetételi vizet, ami nem
gyogyszer, hanem élelmiszer, de...

OLAH ZOLTAN
- Amikor valaki megemlitette, hogy
on a rendszervaltas utdn azért
hagyta el Magyarorszagot, mert
ligy gondolta, mas orszagokban
fontosabbnak tartjak az egészséges
taplalkozast, mint itthon, kicsit cso-
dalkoztam...

- Pedig a hir igaz, ha a ,kivandorla-
som” okat és céljaimat egy kicsit le-
egyszerisitjiik. Mindig is tudtam,

“hogy megfeleld taplalkozassal a szer-

vezetet karban lehet tartani. Megfeleld
mindségi szilard és folyékony étel be-
vitelével sok évvel meghosszabbitha-
t6 az emberi élet. Ezt kiilfoldon mar
évtizedekkel ezeldtt felismerték. Na-
lunk nem régota fektetnek be az élel-
miszer-kutatasokba. Pedig az életener-
giaval teli élelmiszereket meg kell is-
mertetni az emberekkel, és ami ennél
is fontosabb: azokat fogyasztva kell
élni.

- Mondana néhany példat és
eredményt a kutatasairol?

- Hol kezdjem? Melyikkel? Sajnos
nagyon sok embert érintenek akar
kozvetleniil,akar kozvetve a kiilonbo-
z0 daganatos betegségek. Tudoma-
nyos kisérletek és klinikai tesztek iga-
zoljdk, hogy a deutériummegvonas
fontos szerepet jatszhat az egészség
megorzésében, a daganatos betegsé-

© Nagy Tibor: Megfeleld
taplalkozdssal a szervezetet karban
lehet tartani FOTO: SEGESVARI (SABA

gek megel6zésében. Szamos asvany-
viznek van gyogyhatdsa, persze nem
mindegyiknek. Kutatasaim soran sike-
riilt el6allitani egy specialisan magne-
sesen kezelt, oxigénnel dusitott, ala-
csony deutériumtartalmu ivovizalapu
italt, aminek a neve deutérium lifewa-
ter.

- Miért kell a vizet magnesezni?
Miért jo?

- A viz magnesesen rendezett szer-
kezete biztositja a szervezet szdmara a
pluszenergiat. MielGtt a tobbire is rd-
kérdezne, elarulom, hogy a tobblet
oxigén méregtelenitd és tisztito hatd-
s, hozzdjarul az anaerob baktériu-
mok elpusztitasahoz, energiaval tolti
fel a testet, javitja a fizikai folyamato-
tokat, noveli a vér oxigéntartalmat.
Erdsiti az immunrendszert, fokozza a

Megfeleld minoségii
szilard és folyékony
étel bevitelével sok évvel
meghosszabbithato az emberi
élet.

Nagy Tibor

teljesitoképességet, ligositja a szerve-
zetet. Az eredmények bizonyitjak,
hogy a karos (rdkos) sejtek nem sza-
porodnak oxigéndus kérnyezetben. A
rakos sejt olyan sejt, amely optimali-
san alkalmazkodott a test tiilsavaso-
dasahoz, igy elvileg halhatatlan, a
savcsokkenéssel azonban kedvezo fo-
lyamatokat lehet elinditani.

- Ez egyébként gyogyszer?

- Dehogy! Egy reformélelmiszer-ter-
mék, amit a vilag Osszes orszagdra
szabadalmaztattam, megvasdrolhato.

- Es aki nem a vizet, hanem a
sort, a bort vagy a tejet szereti, mit
tegyen?

- Minden folyadékot lehet mégnese-
sen kezelni. Az emlitetteket is. Mar fel-
vettem a kapcsolatot az elGbbi termé-
keket el6dllito cégekkel.
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Szemészeti szakvizsgalatok egy helyen

Zoldhalyog-ambulancia
K Tisza Latascentrumban

Bér a z6ldhalyog szinte népbetegség, az egész dél-alfoldi régidban alig taléini erre a beteg-

080811177

E SZI k O ptl ka ba N ELLATASA ségre szakosodott ambulanciat. Szegeden, az egyetem bdlcsészkara mellett, a Batthyany utca

Mind 16nkat k Yok ikl ‘ Rendelés helye: . 35/A-ban, a Tisza Latascentrumban miikddik egy, korszer(ien félszerelve, barki szdmara téri-

inden vdsdrionkat kar acsgny i e.vezmeny i doond) b KLINIKUM + RENDELO tésmentesen. Maga a latdscentrum teljes korii szemészeti betegelldtdssal és egyéb, a latds-
WWW.€SZlkOptlka.hu Szeged, Madéch u. 2. hoz kapcsolédé szolgaltatasokkal vérja a pacienseket,
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4 dimenziés
ultrahangvizsgdlat

a terhesség 12. hetétél,

Kozmetologiai
Intézet

Borgyogyaszati
Lézercentrum

. Ultrahangos fogkd-eltavolitas

*Tomések és potlasok minden
fajtaja

* Miigyokeér-beiiltetés

* Fogfehérités, panorama fog-

A legtdbb optikai szalonban azt szokhattuk meg, hogy szolgaltatasaik egyikeként kinéljak a szemvizsga-
latot, melyet szemorvos vagy optometrista végez el. A Tisza Latascentrum éppen forditva miikddik: elsé-
sorban magas szint(i szakorvosi rendel6, és masodsorban optikai szalon. Mert itt is rendelhetiink kon-
taktlencsét, készittethettink szemiveget, a tagas helyiségben valogathatunk a keretek kozétt, de a hang-

melyhez
CD-t és DVD-t is adunk.

Bérkert Klinika

Tartoés szértelenités.

Szeged, Bérkert u. 11. r6ntgerT Seprﬁvéné.k, rosaceds sUly”mégis Ia komoly tudésslal és Isza'kmai'multt.al rendellfezé s;gkorvosok mgnkéjén Yaq, legyen szc’>l akélf
s 4 : : hlls Rneation alallé felndtt-, akér gyermekszemeészeti ellatasrol. Bejelentkezés alapjan, egy helyiségben végzik el a szemészeti

Bejelentkezés: Beielentk I r Keze egyed o oy £ a1 R oz : ; ke
30) 968-192 ejelentkezes, ugyele Lasstachanl 681 Sval szakvizsgélatokat, azaz a paciensnek nem kell rendel6tél rendel6ig vandorolnia. A szakmai munkét kima-

(30) -1921 (30) 945-1975 ! gaslé mlszeres és optikai hattér segiti.

Arcbér-fiatalitas, Az itt dolgozo hat szemész szakorvos tarsadalmi célu feladatnak tekinti a zoldhalyog sz(irését, a Tisza
2 2 ranctalanitas. Latascentrumban ezért ingyenesek az e betegségre iranyul6 vizsgalatok. A zéldhalyog a tudomany mai
G Y O G Y- P A I_ O T A é allasa szerint nem gyégyithaté, Magyarorszagon a vaksag egyik leggyakoribb oka. Idébeni folismerés-
Szeged, Szent Ferenc u. 8. Tel./fax: 62/550-797 sel, kezeléssel azonban elkerlilhetk a sulyosabb kdvetkezmények. 40 éves kor folétt barkinél kiala-
veuouwn E-mail: SYOE)’PaIOta@'"V'tel-h" kulhat z6ldhalyog, de nagyobb veszélynek vannak kitéve a cukorbetegek, a sziv- és érrendszeri beteg-
U] MODSZER A BELDAGANATOK SZURESERE! Bréayi Fasor 6 ségekben szenveddk, és akiknek a felmendinél halmozottan jelentkezett a probléma. Ahogyan azon-
2008-tol Magyarorszagon is elérhet6 az enzimes béldaganatsziirés, ban sok mas betegségnél, a zéldhalyognal is elsésorban szemléletvaltasra-lenne sziikség a tdmeges

mely vizsgalat elvégzese egyszerii, daganatjelz6 pontossaga 85 %.

Rendel6nkben folyamatosan zajlanak hdziorvosi, foglalkozas-egészség-
ugyi, belgyogzaszatl diabetoldgiai, sebészeti, ortopedlal urolégiai, bor-
gyogydszati, fiil-orr-gégészeti szakrendelések.
e Audiolégia: halldscsokkenés, hallokésziilékek BEjELENTKEZES
oFogaszat fogszabalyozasi szakrendelés TELEFONON

\ s SZERDAN. 7 8-18 ORA KOZOTT

megelézéshez, hiszen az orvosi és technikai hattér immar Szegeden is rendelkezésre &ll.

080609625

ATisza Latascentrum elérhetdségei és nyitva tartasa:
Szeged, Batthyany u. 35/A * Bejelentkezés: (06-62) 324-044
Nyitva hétf6tdl csiitortdkig 9.00-17.30, pénteken 9.00-15.00 éréig
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