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A talsilyossag mint tarsadalmi probléma
a megeldzés alapelvei

Irta: ZYCHOWICZ Crzegorsy orvos professzor

(Forditds: megjelent @ Przeglad Kwatermistryowski 1979. évi 5. g7, 90-92. p.)

A dilsilyossag jellemzdje a test témegének a helytelen megnévekedése, ami
a gyakorlatban a zsirszGvetek tulzott kifejlédésére vezethetd vissza. Szamos jar-
vanytani (epidemoldgiai) vizsgilat kimutatta, hogy a wilsilyossig megjelenése
szoros kapcsolatban van a civilizacié elérehaladdsival és a tarsadalmi j61ét foko-
zédasaval. Ezért a tilsilyossdgot (szorosabban véve az elhizast) az un. civiliza-
cids betegségekhez szoktak sorolni. A férfiak és kiilén a n6k vonatkozasaban 1éte-
zik tébbféle nomogram, amely igyeckszik meghatirozni a kortél és a felépitésétsl
fiiggd helyes (idedlis) testsilyt. A katonai egészségiigyi szolgalat e tekintetben a
Katonai Higiéniai és Epidemiolégiai Intézet altal kidolgozott normakkal rendel-
kezik.

A helyes testsillyt meghatirozé legegyszeribb és a katonaorvos munkajdban
leghasznalhatobb formula a Broc-Brugsch-féle. E szerint a test helyes silya
egyenlé azzal a szimértékkel, amit vgy kapunk meg, hogy a testmagassigbél
(centiméterekben) levonunk: 164 ¢cm magassagig — 100 cm-t; 165-174 cm kézotti
magassadg esetén 105 cm-t; és 175 cm-es magassdgon feliil 110 cm-t.

A tényleges testsily és a helyes testsily kozoedi kiilonbség mutatja a talsalyt
(kg-ban). Hogy - ezen felil ~ megallapithassuk a tilsilyossag el6rehaladottsa-
ganak a fokat (%-ban) - az alabbi képletet alkalmazhatjuk:

tt-th N 100
th
t, = tényleges tomeg; tn, = helyes témeg; t, = tulsuly.

=t (O/O)s ahol:

A 10-15% kézdi talsulyt 1. fokozatn, a 15-19%, kézsttit I1. fokozawi és a 20%;-
on foliilit I11. fokozaty tilsilynak nevezziik. Altalaban azt tartjsk, hogy az ,.cl-
hizottsdg” akkor kivetkezik be, ha a test tényleges tomege 20%p-kal haladja meg
a helyes silyt. Tarsadalmunkban a lakossag elég jelentSs hanyadanal allapithato
meg tilsilyossiag. Kozilik sokan szenvednek az elhizastél. A hadseregben, az
egész tarsadalomhoz hasonléan vannak tilsilyos emberek.

Bizonyara — az orszig tirsadalmi-gazdasigi fejiédése mértékében — nove-
kedi fog a tilsilyos emberek szdma. Ennck a folyamatnak — megfelelé taplalko-
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zas meghonositisaval, a tSmegsport és a turizmus fejlesztésével, a pihenés mivé-
szetének az oktatdsaval — kovetkezetesen ellen kell szegiilni.

A tilsily alapvet§ oka, az esetek 95%p-aban, megAllapitis szerint a szervezet
szilkségleteihez viszonyitott tilzott étel (kaldria) fogyasztis. Csupin az esetek
fennmaradé 5%-aban kell az okot a mellékvese-kéreg, pajzsmirigy, agyfiggelék,
ivarmirigy vagy masféle megbetegedésben keresni. Igy tehat minden tilsalyt hoc-
dozo személy ezt az allapotot, tilzott tiplilkozasnak , koszénheti”. Az élet bizo-
nyitja azt a kézismert tényt, hogy a talsalyt hordozé emberek éltalaban kordbban
halnak meg — az ezekkel az emberekkel kapcsolatos halalozasi adatok nagyobb
szamértéket tikroznek, mint a helyes testsilydakra vonatkozdak.

A kovér emberek aktivitisa is rendszerint csékkent értéki; keriili a nagyobb
erdfeszitést igényld feladatokat, mert hamarabb firad. Az ils életforma az allan-
doéan talzott taplalkozas mellett ndveli a testsilyt, minek kovetkeztében mozgis-
készség csokkenésére utalo jelenségek Iépnek fel lefékezve a szervezet fizikai és
pszichikai aktivitdsat.

A csokkent fizikai aktivitis olyan tényezd, amely el8segiti a szklerozis ki-
fejlédését, ami viszont fokozza a szivinfarktus-veszélyt.

Megallapitast nyert, hogy ezeknél a személyeknél a szervezet zsiradék és
szénhidrat ellatasa rendszertelenné vilik. A cukorbaj az elhizott embereknél lé-
nycgesen gyakoribb mint a normalis testsilynakndl. A csbkkent fizikai aktivitds
épp gy mint a zsiradék-szénhidrat ellatasi zavarai minden ér, de kiildndsen a
koszortér, a vese és a periférids erek szklerdzisinak a meggyorsitisdhoz vezetnek.

A vese ereinek a szklerotikus elvaltozisai iitééri vérnyomasndvekedést okoz-
nak. Az agyérelmeszesedés, kiilonosen ha magas vérnyomassal jar egyiitt, megte-
remti az agyszélhiidés Feliételeit, hajlamossa teszi az éreendszert trombozis kelet-
kezésére. A tilsily korldtozza a mellkas mozgdsat, csbkkenti a rekeszizmok moz-
gékonysigat, ami megneheziti a légzést és a tiiddben a gazok kicserélédésének
kronikus zavaraihoz vezet. Ennck viszont a vér oxigénellatottsdganak a krénikus
hidnya a kévetkezménye.

Megillapitottak, hogy a tilsdlyos emberck gyakrabban szenvednek akir epe-
ko, akar veseké-bantalmakban és hajlamosak krénikus hasnyalmirigy-gyulladasra.

A tilsaly lényeges médon gitolja a csont- és iziiletrendszer, valamint az
izomzat helyes miikddését, amellett csaknem minden betegség silyosabban zajlik
le egy ilyen szervezetben., Ezen tilmenden a kdvér emberre jellemzé megbetege-
dések azt eredményezik, hogy a tappénzes id6szak ezeknél az embercknél sokkalta
hosszabb, mint a normalis silyl betegek betegség miatti tavolléte.

A kévér emberek rendszerint korabban valnak munkaképtelenné, alkalmat-
lanok szolgalati feladataik ellatisara, kiilonféle, egyiittesen jelentkezé betegségek
miatt korabban rokkannak le, életiilk szé-szoros értelmében is, de atvitt értelem-
ben is ,,nehézzé”’ valik, hamarabb vilnak magatehetetlenekké, hamarabb szorul-
nak ra hozzitartozdik gondoskoddsara, gyakrabban kell a kérhazi és a szanatd-
riomi gydgykezelést igénybevenniiik. Ezért hit az elhizis nem csak egészségligyi,
hanem — és taldn clsésorban — tarsadalmi szempontbdl is fontos probléma. A
hadsereghen az elhizott ember kordbban keriil a katonai orvosi bizottsighoz. A
hizast ktnnyebb megelézni, mint azt gydgykezelni, de a megelézést megfeleld
idében kell megkezdeni. Még sok helyiitt uralkodnak olyan nézetek, hogy az
egészséges gyermek a rendszercsen tuledplilt gyermck. Az élefmezés terén kiala-
kult ezen nézet azt eredményezi, hogy a gyermek — mar a legifjabb korban — ke-
véshé ép, mint sajat szillei. Gyakorta a gyermckkorban tultaplale ember egy éle-
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ten at hordozza a zsirszévetek felesleges kilogrammjait, amelyektdl késébb - erd-
telies gondosaggal sem lehet ,,megszabadulni”. Az energia és a test-tdmeg mér-
legbeallitasanak a képességét a gyermekbe, majd a fiatalokba az egész nevelési
idészak alatt — ki kell mivelni,

Idével a szervezetben az anyagcesere lassabb lefolyasava valik. A felndtt és
az id6sebb embernek mar nincs szitksége annyi kaldridra, mint amennyi a még
fejlédé Fatalembernek kell. Errd! megfeledkezve, tovdbbra is az ifja ember
szitkségleteinek megfelelé mennyiségii ételt fogyasztanak, ami a mérleg nyelét a
tobbletenergia iranyiba billenti és megkezdddik a felesleges zsirszévetek lerakd-
dasa.

A 30. életéviiket betdltdet, nem sportold és il§ foglalkozdst Gz6 emberek
szamira alapvetS dtmutatis az, hogy kaloriabefogaddsukat korlitozni kell. A
kalériabefogadas korlatozasa megelSzé hatasn és épp annyira ,,gydgyitja” is a
talsulyt. Rendkivil fontos dolog, hogy tigyeljiink az étkezések gyakorisiginak és
megfeleld kaléria tartalmanak a szabalyozisira.

A leghelyesebben azok tiplilkoznak, akik naponta 4 vagy 5 valtozatos ét-
kezésen vesznek részt, mindegyikitket a nem teljes jollakasig fejezve be és a
mértéktartéan legbdségesebbnek a reggelinek kell lenni. Amellett arra is iigyelni
kell, hogy az étkezések kozotti idék ne haladjak meg a 4-5 drac. Az étkezés ezen
médja — gyakorlati tapasztalatok szerint ~ fiziolégiailag a helyesebb, Az ilyen
iitemben taplalkozok, ha csak nem esznek tdl sokat, ritkdn panaszkodnak taf-
silyra.

A ciltipliltsig megelzésének legkdnnyebb formija a testnevelés tomeg-
méretii népszerlsitése, A rekreaciés formaban dzétt sportolas megszokasat épp
olyannak kellene tekinteni, mint a lelkiismeretes munkanak, mint a jol neveltség-
nek, avagy a helyes taplalkozdsnak stb. a szokdsait. A fizikai erékifejtés ugyanis
nélkiildzhetetlen tényezdje a szervezet helyes mikddésének.

A fizikai gyakorlatokat, kiilonbozé forméban, az erbkifejtést fokozva, egész
éven 4t végezni kell. A tilsilyos {meghizott) emberek a gyakorlatozdsok meg-
kezdése eldtt, a fizikai erdkifejtés intenzitdsat és fajtajat illetden, az orvos véle-
ményét ki kell, hogy kérjék.

Ahhoz, hogy ezek az alapvetd médszerek a silytobblet csékkenése formaja-
ban eredményeket hozhassanak, a meghizott ember erfis motiviciot kell, hogy
magdban kitermeljen a fogyas vonatkozasiban. Személyes elkotelezettség nélkiil
ugyanis semmilyen fogyokura sem hoz megfeleld eredményeket.

Katonakozosségben — akdr a hivatisos katonak, akér a tényleges szolgalatot
teljesiték, de a csalddtagok korében is — kovetkezetesen terjeszteni kell a racio-
ndlis étkezést, a eomeg-sportok (izését, lehetetlenné téve szdmukra, hogy tébblet-
sulyra tegyenek szert, mivel a katonai szolgalat a hivatasosoktdl és a ténylegesek-
t6l egyarant Altalinos fizikai erdnlétet kévetel.

Kézismert dolog, hogy a hadsereg magas szintii harcképessége tibbek kozot
a magas szint( fizikai Alloképeségtdl fiigg, amely akkor névekszik, ha a katonak
sordban lesz a tilsilyos ember.
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