Hogyan Orizzik meg
egészségiunket?

Az alabbiakban megproébaljuk a kormany altal meghirdetett tarsadalmi egészség-
megbérz6 programot (a tovabbiakban az Gn. TEP-et) részletekbe menéen, az
egyénre lebontva taglalni. Hidba biztat minket az allam, hidba ad barminé tamo-
gatast, ha mi passzivak maradunk. Hogy a TEP nemes eszméje ne valjon hamva-
ba holtta, az egyént motivalni kell, hisz 6 tudja pontosan, mit tehet 6nmagaért, és
dnmagan keresztlll a TEP sikeréért.

Mi tette szilkségessé a TEP megfogalmazasat, meghirdetését? Az, hogy nap-
jainkra megtért a magyar tarsadalom egészségi allapotanak — a felszabadulas
utan megindult — lenduletes fejl6dése. A szlletéskor varhato élettartam, ha cse-
kély mértékben is, de cstkkenni kezdett. Evente 30 000 honfitarsunkat viszi el az
infarktus. A harommillié koldus orszagabdl lassan a harommillié elhizott ember
orszagavéa valunk. Mintha az utébbi negyven évben be akartuk volna pétolni —
szinte tudat alatt — a tébb évtizedes, évszazados éhezést. A 11. vilaghaboru el6tt
40 000 cukorbetegrél tudtunk, ma 400 000-r6l van tudomasunk. Idult kérok rit-
kitjdk mar-méar népbetegség szintjén sorainkat, tizedelik legalkotébb periédusa-
ban a munkaképes korosztalyt.

A sorozobizottsagok alig tudjak a sziikséges létszamot a fiatalkora férfiak-
bdl 6sszeverbuvalni. De az 6regek egészséglgyi helyzete sem rézsas, a kérhazak
selfekvBosztalyai” mindenutt zsUfoltak. Naponta tobb tizezer ember marad tavol
munkahelyétdl, betegként nem produkal értéket, hanem tappénzt kér és kap a
tarsadalomtol.

Az egészséglgy vilagszerte oriasi Osszegeket igényel a nemzeti 0ssztermék-
bél. Az USA pl. 300 milliard dollart kolt egészségugyi szolgéltatasokra. Ez azo-
nos a nemzetvédelmi minisztérium éves koltségvetésével. Lassan kezd megfogal-
mazodni az a felismerés, hogy minden egészségugyre forditott 6sszeg csokkend
hatasfokot mutat. Ugyanakkor nemcsak éveink szama, hanem mindsége is figye-
lemre méltd tényezd. Hidba élink 60-70, esetleg 80 évig, ha a kronikus betegsé-
gek megkeseritik napjainkat, szétzilaljak életkedviinket.

Nehéz boldog, elégedett, alkoté embernek elképzelni azt, aki szenved elme-
szesedett ereitdl, megnyomorodott iziileteitdl, aki lihegve cipeli talsalyat. Ele-
tink mindségét tombolva rontdé apokaliptikus tényez6k: az érelmeszesedés, a
koszvény, az elhizas, a cukorbetegség, a magas vérnyomas, a szivinfarktus, a ki-
16nb6z4§ izuleti gyulladasok és -kopasok, az agyvérzés, a gyomorfekély, a rosszin-
dulatd daganatok sora, a neurozis, a depresszié vagy egyszer(en csak a tartés al-
matlansag, a fittség hianya.

Gond tehat van. S6t a bv-dolgozék szamara kuléndsen van, mert statisztika-
ilag el6rejelzett élettartamuk 11 évvel alacsonyabb az orszagos atlagnal. A szol-
galat fesziiltsége, Unnepeket nem ismerd folyamatossaga kézepette kénnyebben
hasznalddik el a test, gyorsabban kopik a lélek. A borténok, legyenek barmily
humanusak, nem szanatériumok. A bv-dolgozék egész életiiket — ugyan a masik
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oldalon, de — racs mellett téltik. Veszélyeztetettek vagyunk, oda kell figyelnik a
TEP-re!

Az egészséggel valo tér6dés harom szintje ismeretes. A beteg ember meggyo-
gyitasa, a gyogyithatatlan péaciens szenvedéseinek csokkentése, végul a magukat
egészségesnek vélé emberek kozil a rejtett betegek kiszlirése. A tér6désnek ezt a
harmadik szintjét hivjuk primér prevenciénak. Talan észrevette a figyelmes olva-
s6, hogy nem rangsoroltam e harom teruletet. Vitathatatlan, hogy a beteg ember
gyogyitasaért mindent meg kell tenni, de ugyanilyen fontos a nyavalyak els6 fazi-
sanak felismerése, mert igy sokkal nagyobb az esély maradéktalan felszamola-
sukra. A j6 tlizvédelem nem szoritkozik a t(zoltasra, igyekszik megelézni a tlzet.
Mutatis mutandis, nekiink is az a feladatunk, hogy megel6zziik betegségeink ki-
alakulasat.

.Ovjuk egészségiinket!” — szol a felhivas, és ez esetben az egyén érdeke a
legszorosabban egybeesik a tarsadaloméval. De a glasznoszty jegyében nyiltan ki
kell mondanunk, hogy az allamnak a kézeljov6ben nem all médjaban joval téb-
bet kélteni nyavalyaink kuralasara. Ezért meg kell vizsgalni, hogy mit tehet Ko-
vacs, Szabo, Toth és a tobbi elvtars — azaz, mi mindannyian — 6nmagaért és
egyben a TEP-ért.

Van egy sor dssznépi, legalabbis allami koordinaciot igényl6 feladat. Ezek
megoldasa bar nélkuldzhetetlen, targyuk folytan mas tanulmanyba kivankoznak.
A teljesség igénye nélkil ide sorolhat6é a betegek gydgyitasa, a sz(révizsgalatok
lebonyolitdsa, a munka- és kérnyezetvédelem, a kabitészer elleni harc, a tarsa-
dalmi fesziltségek csokkentése révén a stressz mérséklése, a biztonsag és a béke
védelme, és igy tovabb. Egyébként mindenki tudja, hogy mely tényez6k karosak
az egészségre. Zardjelben megjegyezném, hogy a WHO szerint az egészség nem-
csak a betegség hianyat jelenti, hanem a testi, lelki és szocialis jélét meglétét is.

A civilizalt embert a fejlett vagy kozepesen fejlett tarsadalmakban harom
dolog veszélyezteti: a mozgasszegény életmod, a tulméretezett evés-ivas és a
stressznek nevezett lelki feszlltség. Az attekinthet6ség kedvéért a masodik cso-
portba soroltam a karos szenvedélyeket, felesleges lett volna szamukra kilén ka-
tegériat gyartani. A problémak részletesebb taglalasat is velik kezdem ...

Sajnos, 6szintén meg kell mondanom, hogy a dohanyzas nem egyeztetheté
Ossze az egészséges életmoéddal. Szakmai kérokben mar elfogadott, Un. tébbségi
nézet, hogy rakot okozhat, hogy szerepet jatszik az ér- és szivbetegségekben, a
terhes n6knél pedig korasziiléshez vezethet. A dohanyzas kapcsan szeretnék két
elvi kérdést felvetni.

1. Amikor az ok és az okozat kozotti 6sszefliggés felfedezésének lappangasi
ideje nagy, az emberi psziché hajlamos magat az dsszefliggést tagadni. Pl. a 20-25
évi dohanyzas utan fellép6 tudé-, illetve hugyhdlyagraknak nincs elriaszté hata-
sa. Hasonlo a helyzet a kévérséggel. Hisz a cukorbetegség (diabetes mellitus), az
érelmeszesedés (arteriosclerosis) és a vele jaré szovédmények (a szivinfarktus,
az agyvérzés, a latas romlasa, a lab Uszkosodése stb.) csak 20-30 évnyi kérosan
kovér allapot utan jelentkeznek.

2. Létezik egy elfojtomechanizmus is. Ez nem tagadja pl. a dohanyzas karos
hatasat, csak azzal amitja magat, hogy ,mire én megkapom a cigitél a tudérakot,
addig felfedezik az ellenszerét”. Sajnos, e megoldas oly tavolinak tlnik, hogy
nem realis vele vigasztalddni. Szaz szénak is egy a vége: a dohany legalis kabito-
szer.

A bodité anyagokat, a puha- és keménydrogokat a térvény erejével is
elitéljuk. De a vele egy t6rél fakado, latszélag artalmatlan ,kisdccsét”, a gyogy-
szerszedésijarvanyt mar nem. Pedig sokan vesznek be tdoméntelen nyugtatét, alta-
tot, serkent6t és egyéb gyogyszereket a maguk feje utan. Olyan esetekben is or-
vossaghoz folyamodnak, amikor elegendd lenne diétazni, pihenni, sétalni, kikap-
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A mértéken feltil minden pohar atkozott”

csolédni életmdédot valtoztatni. Gydgyszereink igen hatékonyak, de mindegyik
szamos mellékhatéassal bir. Ezek pedig kivétel nélkul kisebb-nagyobb mertekben
karositjak a szervezetet. A tanulsag magatdl értet6dd: gyodgyszert csak orvosi ta-
nacsra, el6irt mennyiségben, meghatarozott idétartamig lehet szedni.

Jelenleg egyébként rengeteg testidegen anyag keril a szervezetiinkbe az élel-
miszerekkel? a vizzel, a leveg6vel. Terjed nalunk is a bio- avagy a reformetrend
amely az idegen anyagokat, a kemikalidkat szamuzi taplalkozasunkbol. De hogy
ez nadlunk manapsag altalanossa valhat, arra semmi nem utal Kérdés, megoldha-
t6-e egyaltalan m(tragya, novényvédd és gyomirto szerek, allatgyogyszerek stb.
nélkll a vilag népességének élelmezése? Annyi bizonyos, hogy az un. biologiai
termesztés nagylizemesitése nem a mi évezrediink produktuma lesz.)

Noha az evés-ivas toldalékos, lazan 6sszefliggd problémait targyaljuk, meg
kell emliteniink, hogy harom koz6s vonasuk azért van. A szervezetbe a szajon ke-
resztll jutnak. Fligg6ség alakulhat ki velilk szemben, ha a szervezet hozzaszokott
szenvedélye targyahoz, és azt nem kapja meg, un. elvonasi tiinetek (*dveUenseg,
ingeriiltség, gyengeség, remegés, verejtékezes, szédulés, hallucinacio stb.) lephet-
nek fel. Mindezek hosszabb-rdvidebb tavon artalmasak is a szervezetre.

Talan érdemes itt kitérni egy kozismert ellenvetésre. Gyakran hozzak tel X.
vagy Y. személyes példajat, aki 80-90 évig evett, ivott, dohanyzott kedvere es sze-
rettei korében, aggkori végelgyenguilésben hunyt el. Erre csak azt tudjuk monda-
ni hogy minden bioldgiai egyedre vonatkozo megallapitas rendkivul nagy elté-
rést mutat a genetikus-orokletes, valamint a személyes szocializacio folyomanya-



Delirium trémens

ként. Ugyanakkor a statisztikai adatok erfs szignifikacio esetében sem kotelez6
érvénylek. Pl. egy nem dohanyzé is kaphat szivinfarktust, hisz ez multikauzalis,
azaz sokoku betegség, de egy dohanyzénak 16-szor nagyobb az esélye ra. Hason-
16 a helyzet a cukorbetegséggel is. Tagadhatatlan, hogy a feln6tt kord cukorbete-
gek 15%-a normal sdlyu egyén. De azért a kdvéreknek 20-szor nagyobb az esé-
lyk a cukorbetegség megszerzésére. Summa summarum, j6, ha a fama altal
hirdetett torténeteket, a szabalyt erdsité kivételeknek tekintjuk.

Most folytassuk a taplalkozas még mindig nem kézponti problémajaval, az
alkoholfogyasztassal. A sumérok mar 5000 évvel ezel6tt ismerték és gyakoroltak a
sorfézés tudoméanyat. S az alkohol maig nem vesztett népszertiségéb6l. A magam
részérél nem vagyok hive a szélsséges absztinencidanak, nem allitom, hogy soha,
semmilyen kérualmények kdzott ne fogyasszunk alkoholt. A mértékletes tarsasagi
ivasnak megvan a maga helye az egyén életében. De tudnunk kell, hogy az alko-
hol a szervezetben lebomlé acet-aldehid révén igen artalmas. Els6nek az agyi
idegsejteket, a szivizomzatot karositja, majd a majat, a hasnyalmirigyet, a vesé-
ket, az erek falat tamadja meg.

Az emberek érzékenysége az alkohollal szemben igen eltéré. Azt azonban le-
szogezhetjuk, hogy ha valaki naponta 50 gramm tiszta alkoholnak megfelel6 sze-
szes italt fogyaszt rendszeresen, mintegy 5 éven at, akkor majzsugorodast fog
kapni. A majcirrhosis pedig gyogyithatatlan, évente tébb ezer embert pusztit el
hazankban.
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Hogy mértékletes, tarsasagi ivok maradjunk, tudnunk kell az alabbiakat: a
kisebb alkoholtartalmu italok is artanak, ha sokat iszunk beléle. Egy dl palinka
kozel 50 gramm tiszta alkoholt tartalmaz, és egyenértékl kb. 1 liter sorrel. Ne
amitsuk magunkat azzal, hogy csak soért, froccsot iszunk, mert adott alkohol-
mennyiségen felil minden art. Megemlitendé”™ hogy az alkohollal szemben a nék
szervezete kevésbé ellenalld, mint a férfiaké. Oket mar fele annyi alkohol karosit-
ja. Az anyaméhben a magzat killonésen érzékeny a szeszes italra, ezért szileten-
dé gyermeke érdekében minden terhes nének absztinenciat javaslunk.

Kissé hosszan vezettiik be a tUlméretezett taplalkozas problémajat. Az éhség
egyike legelementarisabb 6sztoneinknek. Perddntd szerepe az egyén, illetve a tar-
sadalom életében koztudott. Az éhezés a glébusz egyes régidiban még ma is mil-
liok haldlat okozza. De benniunket nem az éhség, hanem a tualtaplaltsag réme fe-
nyeget. Az emberi szervezetnek energiara van sziksége, hogy létezzék. A fehér-
jék, a szénhidratok, a zsirok, a viz, az asvanyi sok, a vitaminok egyarant fontos
testépité anyagok. (Nemrég jéttiink ra, hogy az emészthetetlen ballasztanyagok
is mulhatatlanul sziikségesek!) Mindezekhez az altalunk elfogyasztott élelmisze-
rek révén jutunk. Magyarorszagon alig fordul elé hianybetegség, az viszont szin-
te tipikus, hogy a felsoroltakbdl a sziikségesnél tébbet vesziink magunkhoz.

Az energia hagyomanyos mértékegysége a kilokaldria (kcal). Ezt ma korsze-
rGen Kkilojoule-ban (kJ) fejezziik ki. A kcal-t 4,2-del megszorozzuk, hogy a kJ-t
megkapjuk. Hazankban minden személy — beleértve a csecsemdket és az aggas-
tyanokat is — 3300 kcal-t fogyaszt. (Ez az adat természetesen nagy szérast mutat,
széls6ségeket takar.) Ugyanakor egy Ulémunkat folytaté kdzépkoru férfi energia-
szUkséglete csupan 2400 kcal, a hasonlé foglalkozasu n6é pedig 2200. Tehat atla-
gosan 50%-kal tobb energiahordozét fogyasztunk el a sziikségesnél. Am az ener-
giamegmaradas térvénye az emberi szervezetre is vonatkozik. Ez pedig azt jelen-
ti, hogy a felvett tobbletenergia zsir formajaban tarolddik, és elhizunk.

Mi az idealis testsuly? Legpraktikusabb az Un. Broca-index felhasznalasa.
Ezt ugy szamithatjuk ki, ha a centiméterekben kifejezett testmagassagunkbdl le-
vonunk 100-at. A kapott 6sszeget pedig, ha férfiak vagyunk, akkor 10%-kal, ha
nék, akkor 15%-kal csokkentjik. Egy 178 cm-es férfi idealis testsulya igy 70 kg,
egy 166 cm-es n6é pedig 57 kg. A szokasosnal vastagabb csontozat esetén ehhez
még hozzaadhatunk 10%-nyi kilogrammot.

A tdmeges elhizas hazankban egyébként a tulzott szénhidrat-, illetve zsirfo-
gyasztasbdl addodik. Nem kell feltétlentl kevesebbet ennie annak, aki testsulyat
tartani akarja, csupan tgyelnie kell az ésszer( taplalkozas szabalyaira. A gasztro-
némia oromeir6l sem beszélink le senkit, hisz nagyon finom, inycsiklandozé
ételkoltemények léteznek, amelyek nem terhelik tal az energiahaztartast, lévén
energiatartalmuk csekély. Szoba kell hoznunk italaink energiatartalmat is. A koz-
kedvelt tditékben (kélakban, gytimadlcslevekben) 10-12% cukor van, s ez sok. Az
alkohol égéshéje majdnem kétszer annyi, mint a szénhidraté: 7,1 kcal/gramm, te-
hat megkozeliti a zsirok energiatartamat.

Bar elméletileg jarhato ut a tébbletenergia fizikai munkaval, sporttal valé le-
adasa, gyakorlatilag mégsem valik be. A szervezet olyan kit(ing hatasfokd biome-
chanikai konstrukcié, hogy egy felesleges szendvics ledolgozasahoz egy 6ra jo
iramu futas szukségeltetik. A felvett energiat tehat ily médon elégetni nemigen
tudjuk. Marad megoldas gyanant az energiafelvétel csokkentése, bar ezt az adek-
vat testedzés kitlin6en kiegészitheti.

Lehet, hogy szemléletiink tulzottan energiakdzpontd, ez azonban nem jelen-
ti, hogy tagadjuk a min6ség felvetette problémakat. Nem hirdetiink aszkétizmust,
nem akarunk senkit lebeszélni az ételek-italok élvezetének oromérél, csak arra fi-
gyelmeztetiink mindenkit, hogy kulonbdztesse ezt meg a nagyevést6l. Ma mar
tapanyagtablazatok sokasaga forog kdzkézen, vessiink ezekbe egy-két pillantast,
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A jelsz6: testmozgas ...

nézzik meg, melyik étel mennyi energiat tartalmaz. igy hamar, kis faradsaggal
tudatos taplalkozéva valhatunk, aki kiegyensulyozottan étkezik, nem f(ti tdl (ta-
lan a katasztrofalis robbanésig) a szervezetét.

Mit tehetink konkrétan? Egyunk kis energias(rliségl ételeket, elssorban
z6ldség- és fézelékféléket, valamint gyimdélcsot. Keruljuk a zsiros, szénhidratduas
ételeket, csokkentsiuk cukorfogyasztasunkat. Ma mar kitliné, utéiz nélkdli mes-
terséges édesit6szerek vannak, ilyen pl. a Polysweet-oldat. Sertéshus helyett
egyunk inkabb csirkét, grillezve vagy foélidban sttve, hozza pedig koretként zsir-
ban sult krumpli helyett parolt zéldséget fogyasszunk. Kulfoldén kedvelik a so-
vany léhudst, ma mar ismét lehet kapni nalunk.

Nagyon izletesek a sovany, els6sorban a tengeri halak. Néhany édesvizi hal-
lal egylutt melegen ajanlom 6ket. A tengeri halak az egysejtl algakbdl specialis
zsirsavakhoz jutnak, melyek hathatésan gatoljak az érelmeszesedést. E két kulon-
leges zsirsavat az eikoza-pentaént (EPA) és a dokoza-hexaént (DHA) féleg a
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makréla hdsa tartalmazza. De van a heringben, tonhalban, hekkben is. A hazai
kutatok Ujabban a magyar vizekben is tenyésztett novényevd busaban és kecsegé-
ben is fellelték ezeket. Az emlitett tengeri halra folyamatosan szert lehet tenni
konzerv és mélyhdtétt formaban.

Altalaban o6vakodni kell a telitett allati zsiroktol, tehat a disznozsirtol, a
marhafaggyutol, sét a szarnyasok zsirjatdl is. Helyette névényi olajat, pl. napra-
forgbolajat fogyasszunk, de ezt sem mértéktelentl. Vaj helyett elényésebb mar-
garint enni, bar telitetlen zsirsavait hidrogénezés atjan keményitik, s igy mar nem
azok a nélkuloézhetetlen eszencidlis zsirsavak, amelyek jot tesznek ereinknek.
Alapvetéen linolsavra és linolénsavra van szikségunk, ezekhez pedig névényi
olajok altal juthatunk csak.

Nem hirdetek széls6séges tanokat, nem kivanok senkit vegetarianizmusra
biztatni. De az mindenkinek elényére valik, ha néhanapjan a kovér, zsiros disz-
néhus helyett pl. szojafehérjét fogyaszt. Erre egyre tobb lehet6ség addédik napja-
inkban. Torekedni kell arra, hogy a teljes érték(i novényi fehérjék elfoglaljak
méltd helyuket taplalkozasunkban, mert ez rovid tavon is a legjarhatobb Gtja tual-
zott zsirfelvételink megakadalyozasanak. Plusz mérsékli koleszterinfelvételiinket
is, amely koztudottan ludas az érelemeszesedés kialakulasaban, annak egyik f6
rizik6faktora, kockazati tényezgje.

Sajnos, az allati termékek elég sok koleszterint tartalmaznak. Példaul 100
gramm tojassargajaban 1200 milligramm, 100 gramm vel6ben 3000 milligramm
koleszterin van. De a sertéshis 100 g-ja is 450 mg, a sovany marhahuds 100 g-ja
pedig kortlbelil 75 mg koleszterint tartalmaz. Meg kell emliteniink, hogy még a
tejben is van, 100 grammonként 10 milligramm.

A hust tehat idénként tanacsos értékes novényi fehérjékkel helyettesiteni,
mert ezaltal csokkenthetjuk a szervezet zsir-, koleszterin- és Un. purin- (sejtmag-
anyagok) felvételét. A korszer( taplalkozas gerincét tehat a zoldség- és f6zelékfé-
lék adjak. Ezeket kell sovany husokkal, tejtermékekkel és névényi fehérjékkel ki-
egésziteni. Az igy elkészitett meni, bar energiaban szegényebb, izletes és lakta-
t0s, ugyanakkor sok vitamint, asvanyi sot és egyéb élelmi — mas néven diétas —
rostot tartalmaz.

S ha matr itt tartunk, a diétas élelmi rostok is megérnek egy misét, avagy egy
bekezdést. A DER-en azokat a taplalékban lévé anyagokat értjuk, amelyek a
gyomor-bélrendszerben ellenallnak az emészténedvek hatasainak, a széklettel ki-
uridlnek, s igy nem adnak energiat az emberi szervezet szamara. Jelenlétik nélki-
I6zhetetlen. A gyomor-bélrendszert kitdltve a telitettség érzetét keltik, a tapanya-
gok felszivodasat lassitjak, bizonyos nemkivanatos anyagokat, pl. epesavakat
megkodtnek és eltavolitanak a szervezetbdl. Megsziuntetik a székrekedést, csok-
kentik az étvagyat, a vércukorszintet, valamint a serum cholesterint és a tri-glice-
ridet, végul a bélrakok gyakorisagat. A diétas élelmi rostok kdzé sorolhaté a cel-
luléz, a pektin, a lignin, a kitin, a gyantak, a névényi viaszok és gumifélék, egyes
asvanyi olajok, pl. a paraffinolaj, egyes algakbdl eredé polisacharidok stb. DER-
b6l naponta 30-50 grammot kell a szervezetbe juttatni. Ehhez sok zéldséget és f6-
zelékfélét kell enni, de buzakorpa, -csira, szojatermékek, sargarépa, alma, len-
mag stb. formajaban is magunkhoz vehetjuk 6ket.

A TEP egyéni megvaldsitasa az étkezés terén nem egyéb tehat, mint keve-
sebb energiafogyasztas, mérsékeltebb zsir- és szénhidratfelvétel, tébb zdldség, f6-
zelék és gyumadlcs evése, tartdzkodas a tojastol és a zsirosabb hasoktél, végul mi-
nél tébb diétas élelmi rost szervezetbe juttatdsa. A hozzam forduléknak mindig
azt tanacsolom, hogy a vilagért se koplaljanak, egyenek inkdbb naponta 6tszor-
hatszor keveset: alkalmanként 200-500 kcal-at. A TEP-hez kapcsolédo6 étkezési
problémakrél kdnyvet lehetne irni, célom csupan egy vazlatos iranymutatéas volt.
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Az alabbiakban a mozgashiany artalmait szeretném nagy vonasokban felvet-
ni, és ismertetni az olvaséval kivédésének némely moédszerét. A gépek hasznalat
kozben kopnak. Nem ugy az emberi szervezet, amely akkor kopik, ha nem hasz-
néljak. Ha a torott labrdl leveszik a gipszet, az gyenge, vékony, sorvadt allapotot
mutat. Ha valaki sokaig nem hasznalja az agyat, és aztdn mégis tanulni kényte-
len, tapasztalhatja, milyen kinos-keservesen indulnak be a szellemi fogaskerekek.
edzettségét — kozhasznl idegen széval — fittségét. Marpedig hogy fittek le-
gyunk, az rendkivil fontos. (Schopenhauer nem véletlentil mondta, hogy egyet-
len gondolatomnak se hiszek, ha az nem séta vagy mozgas kozben jutott az
eszembe...)

Az er6nlét apostola, Cooper, a kocogas hitvalloja, Fix és sokan masok egy-
behangzéan allitjak, hogy a fizikai eréfeszités, az edzés nemcsak a testre, hanem
a szellemre is j6 hatassal van. A fitt embert j6 aerobkapacitas jellemzi. Ami any-
nyit jelent, hogy erdlkddés nélkul képes a leveg6 oxigénjét szervezete sejtjeihez
eljuttatni. Mechanikailag ez a sziv és a tud6 allapotatol fugg. Megfelel6 tréning
utan mindenki fitt lehet. Legidvdzitébb megoldas az aerob edzés. Vagyis olyan
fizikai tevékenység végzése, mely munkabirasunkat néveli, mégsem halmoz fel
oxigénadossagot. Ezt agy lehet elérni, ha maximalis terhelhetéségiink 65-70 sza-
zalékaval tevékenykedink. Mindez az Uun. munkapulzus mérésével kontrollalha-
10.

A munkapulzust Ggy kapjuk meg, ha nyugalmi allapotban megmérjik ver6-
ertink percenkénti luktetését, majd életkorunkbdl kiszamitjuk a maximalis pulzu-
sunkat. Legyen ez pl. egy 6tvenéves embernél 170. Tegyuk fel, hogy nyugalmi
pulzusa — lévén egy kicsit kdvér és edzetlen — 78. Az alappulzus és a maximalis
pulzus kézoétti killonbség jelen esetben 92. Ha ennek 65%-at hozzaadjuk az alap-
pulzushoz, akkor megkapjuk a munkapulzust: mely példankban 138/perc. Edzés
kozben ezt kell elérni, hogy a kedvezd, vart élettani hatas kialakuljon.

AKi régéta nem mozog, az edzés el6tt csinaltasson egy EKG-t, ha elmult 35
éves, akkor egy terheléses EKG-t, és csak ez utan kezdjen sportolni. ROméat sem
egy honap alatt épitették fel, mi is szanjunk ra legalabb nyolc-tiz hetet fittségink
megalapozasara, miel6tt jobban megterhelnénk magunkat.

Hogy mit csinaljunk? Az elvi lehet6ségek végtelenek. Mindenesetre tartds,
egyenletes, lassi mozgasforma ajanlatos. Lehet Uszni, kerékparozni, evezni, ko-
cogni. Ez utdbbi jé levegén, flves terlleten a leghatékonyabb. Van mér Uszéfo-
lyosé, szobakerékpar, -evezépad, futdszalag is, akinek a bukszaja birja, az ezeket
is igénybe veheti. Fontos a mozgas egyenletes novelése, a terhelés lassu fokozasa.

Példaképp kozoljuk itt egy 6tven év koruli, talsulyos, kezd6é kocogd prog-
ramjanak els§ harom hetét:

1 héten: 3 edzés hetente, alkalmanként 60 masodperc séta, 30 masodperc
lassu kocogas, mindez haromszor megismételve. Edzésidd: 4-5 perc.

2. hét: 3 edzés hetente, alkalmanként 60 masodperc séta, 30 masodperc lassu
kocogas, mindez négyszer megismételve. Edzésidd: 6 perc.

3. hét: 5 edzés hetente, alkalmanként 60 masodperc séta, 30 masodperc lassu
kocogas, mindez hatszor megismételve. Edzésid6: 9 perc.

A példabeli személy a nyolcadik hét végére alapszinten edzetté valik. Ekkor
mar heti 6t edzésen vesz részt, és alkalmanként 10,5 percet sétélva, futva tolt el.
Ezutdn mar megprobalkozhat haladé edzésprogrammal. Kocogas esetében ez a
halad6 cél heti 20-25 km lefutdsa 2-3 6ra alatt, 4-5 alkalomra elosztva.

Akik ugy vélik, hogy ennél is tobbet tudnanak futni, de elmultak 16 évesek
és nem hivatasos versenyzék, ne tegyék! Tébb mozgas mar egyaltalan nem biz-
tos, hogy hasznal. Az altalam ajanlott penzum elegendd, semmi sziikség, hogy
esetleg sportsériiléseket, kopasokat, ,letoréseket” szerezziink be. Legcélraveze-
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Ma talan a kocogas az egyetlen tdmegsport

tobb az arany kézéput! Ahogy senkinek se ajanlanék O kalérias fogyokurat, ugy
senkinek sem javaslok heti 25 km-nél tdbbet — még egy maratoni futas dics6sé-
géért sem.

Ha kitartott idaig a kedves olvasé, megtudhatta, mit tehet egészségéért a tap-
lalkozasi szokasokon, illetve a mozgaskultaran keresztiil. Most befejezésil szen-
teljen némi figyelmet legfels6bb idegi tevékenységének, szellemi mikédésének,
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