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Az egészségről
B aj o tth o n  Is é rh e ti  az em b ert. I ly en 

k o r k éznél az  o rvos, a k in e k  seg ítségével 
vagy ta n á c sá v a l m e g szü n te tjü k  a  fá jd a l
m at elő idézd o k o t. A hegy  ú tja i t  Já rv a  
m a g u n k ra  v a g y u n k  u ta lv a . M iu tán  a  t e r 
m é sze tjá rá s  c é lja  az egészséges, tisz ta  le 
vegőben  v é g z e tt sp o rtsz e rű  m ozgás, a 
te s ti  és le lk i fe lfr issü lé s , Ism erjü k  m eg 
azo k a t az egészségvédő  szem pon tokat, 
a m e ly ek  h o z z á já ru ln a k  v a sá rn a p ja in k  za
v a r ta la n  ö rö m éh ez .

N em  v ag y o k  o rvos és ezért a  te rm é sz e 
te t Já ró  o rv o so k , e lső so rb an  n é h a i d r  D ai
m s d y  Z o ltán  eg y e te m i ta n á r  és tu r ls t r  
ö sszeg y ű jtö tt ta p a s z ta la ta it  h aszn á lo m  te l 
— és b á r  az ó ta  a  sp o rto rv o so k  szerepe  
n a g y o t n ó tt  —, a  m i sn o r tu n k b a n  kevés 
ú ja t  fű z h e te k  m egállap ítása ih o z .

..A m - l  " á ro s!  é le t so k  tek in te tb e n  te r 
m észe te llen es és Így az egészségre , a 
te s ti  és le lk i ép ség re  k á ro s h a tá sú ."  A 
v á ro si é g h a jla t, a  szobák , a  m ű h e ly ek , az 
Iro d ák  lev eg ő je , z a ja  m ás , m in t a  te rm é 
szeté . A m u n k a  á lta l m egk fv án t te s tta r 
tás , eg y o ld a lú  m ozgás sem  felel m eg  m in 
dig sz e rv e z e tű n k  a d o ttsá g a in ak . A városi 
é le t m ozg a lm asság a , „ a  lé té r t  való  k ü z
d e lem ” , a sze llem i m u n k a  a rá n y á n a k  
n ö v ek ed ése  h o z z á já ru l a  v á ro sb a n  élő 
tú lte rh e lé sé h e z .

A szabad  te rm é sz e te t Já rv a  leg a láb b  egy 
n a p ra  fe lszab a d u l a  v á ro si é le t k á ro s  h a 
tá s a i aló l a  szerv eze t, fe lüdü l, a  gondol
k o d ás eg y e n sú ly a  h e ly re á ll — és m in d 
k e ttő  e rő t m e r i t  a  to v áb b i fe ladatokhoz.

A  v á ro si e m b e r  sz á m á ra  — ép p en  azért, 
m e r t  e lszo k o tt tő le  — veszed e lm ek e t Is 
r e j t  a  te rm é sz e t. A m i az eg y ik n ek  m ód
já v a l  o rv o sság , a  m ás ik n á l a  be teg ség ek  
felidéző,te le h e t. G o n d o lju n k  c sa k  az idő
já rá s  sz eszé ly é re , a  szél, a  n a p fé n y , a 
levegő  e re jé re . A hhoz, hogy ne  c sak  ösz
tö n ö se n  fo rd u lju n k  a  te rm é sz e tjá rá s  
g y ó g y szeréh ez , h a n e m  — a n é lk ü l, hogy 
sz ó ra k o z á su n k a t c sö k k en ten é  — tu d a to sa n  
b á n ju n k  v e le , m eg  k e ll Ism ern ü n k  az em 
b e r i sz e rv e ze tre  g y ak o ro lt h a tá sá t.

A te s ti  m u n k a  — a  sp o rt Is — k é t  mó-

É l e l m e n l é s  k ö z b e n . . .
é r te  a h a lá l  L aw re n ce  Z u la w sk y t, a 
L engyel A lp in  K lu b  e lnökét. K é t Jugo
sz láv  és eg y  len g y e l a lp in is ta  e ltű n t a 
M o n t-B lan c  m assz ív b an . A k u ta tá su k ra  
Indu ló  m e n tő e x p e d íc ió k  n a p o k ig  ta r tó  
fá ra d sá g o s  m u n k a  u tá n  e re d m é n y te le 
n ü l té r te k  v issza . M in thogy  a  m en tési 
k ísé rle te k  11 n ap ig  nem  v e z e tte k  ered 
m én y re , v a la m e n n y ie n  fe la d tá k  a  re 
m é n y t és b e sz ü n te tté k  a to v áb b i k ilá tá s 
ta la n  k ísé rle te z é s t.

'  E n n ek  e lle n é re  4 lengyel a lp in is ta  Zu- 
law sk y  v e ze té sév e l a  le h e te tle n t Is m eg 
a k a r ta  p ró b á ln i, h o g y  e lv esze tt h o n fi
tá r s u k a t  é s  Jugoszláv  tá r s a ik a t  élve 
vag y  h o lta n  fe lk u ta ssa . A f ra n c ia  h a d 
se re g  h eg y m ászó  Isk o lá já n a k  n ég y  tag ja  
Is c s a tla k o z o tt h o zzá ju k . K özben  a heg y 
o ld a lo n  le z ú d u ló  la v in a  k é t  lengyel 
h e g y m ászó t m ag áv a l rag ad o tt. E gy ikük , 
Ja ro s la w  B lel, , n é h á n y  sé rü lé s  á rán  
m eg szab ad u lt, e llen b en  Z u la w sk y t a  hó
töm eg  15 m  m é ly  sz a k a d é k b a  tasz íto tta , 
ah o l a rá o m ló  jég - és hó töm eg  m ag a  alá 
tem e tte , m a jd  az  egész m ély  sz ak ad ék o t 
te lje se n  b e tö ltö tte .

A  L en g y e l A lp in  K lu b  e lnöke, a k i  m á
so k o n  a k a r t  seg íten i, m ag a  Is nem es 
e m b e rb a rá ti  le lk ü le té n e k  á ld o za táv á  vált. 
N eve, m in t  az  á ldoza tk észség  szim bó
lu m a, m a ra d a n d ó  lesz az a lp ln lzm u s 
tö r té n e té b e n .

don v á lh a t  veszé ly essé : ha  k ifu llad , vagy  
k im e rü l az em b e r. K ifu lladás, h a  a  lég
zés és v é rk e r in g é s  nem  tu d ja  k ie lég íten i 
a  sz erv e ze t fo k o zo tt igényelt. A rö v id  Idő 
a la tt  v égzett g y o rs  m ozgáskor fu lla d á s t, 
lég szo m ja t é rz ü n k , am elyhez  szédü lés, 
ro sszu llé t c s a tla k o z h a t; ha n em  h a g y ju k  
abb a , ö sszeesést, e szm éle tlensége t okoz. 
K ü lö n ö se n  m e g e rő lte tő  v e rse n y e k e n  fo r 
dul e lő . A m eg e rő lte té s  m ás ik  f a j tá ja  az 
e lfá ra d á s , a  k im e rü lé s , am it h o ssz a n ta rtó , 
de n a g y o b b fo k ú , fu lla d ás t n em  okezó  
te s ti m u n k a  Idéz elő . T ü n e te i: fá ra d ts á g 
érzés , á lm osság , tag fá jd a lm ak . Ez Is fo 
k o zó d h a t az összeeséslg .

A  k ifu lla d á s  a n n á l nagyobb , m en n é l 
n a g y o b b  m u n k a  e s ik  m é te rk ilo g ram m o k 
b an  k ife jezv e  v a la m e ly  Id őegység re ; p é l
d á u l, h a  m e re d e k  ú to n  nagy  te h e r re l  
g y o rsa n  Já ru n k . Szabály , hogy  a  tem p ó  
a lk a lm a z k o d jé k  az  ú t  nehézségeihez. Ez a  
tú ra v e z e tő  eg y ik  leg fon tosabb  fe lad a ta , 
e z é rt m in d ig  t a r t s a  eg y ü tt a  cso p o rto t és 
ú g y  n y ú jts a  v a g y  gy o rsítsa  a  lép és t, v á 
la ssza  m eg a  p ih en ő h e ly e t és a  p ih en és  
ta r ta m á t,  hogy  m in d en k i végig b ír ja  a 
tú rá t .

F ig y e lem b e  k e ll  venn i, hogy a  lé legzés 
e lég te len ség e  g y a k ra n  a  k ilé legzésnél m u 
ta tk o z ik  m eg. A k i liheg , a n n a k  n in c s  Ide
je  k tlé leg ezn l, m e r t  az Id eg ren d szeri lég 
ző k ö zp o n t ú ja b b  légzést p aran cso l és Így 
n in c s  h e ly  a  tü d ő b e n  friss  levegő  ré sz é 
re . F o rd ítsu n k  te h á t  gondot a  m ély , '’la 
pos k ilég zésre , a  levegő te lje s  k ic se ré lé 
sé re . A  m eg fe le lő  g y ak o rla t Itt Is n ag y  
m é r té k b e n  ja v l t ja  az á lló k ép esség e t és 
o ly an  te l je s ítm é n y t e redm ényez, a m e ly  a 
g y a k o rla tla n n á l k ifu lla d á st okozo tt vo lna . 
A k ifu lla d á s  gyógy szere  a  te lje s íté s  c sö k 
k e n té se , vagy  a  te lje s  p ih en és . F okozza 
és v eszélyessé  tesz i a k ifu lla d á s t a  m á r  
m eg lev ő  sz ív b a j, be tegség  u tá n i gyönge- 
ség , g y o m o rro n tá s , n á th a , á lm o sság , a l
k o h o l és n ik o tin  tú lzo tt fo g y asz tása , h ő 
ség , h e ly te le n  ö ltözködés és m ég  sok  
eg y éb , am it m ie lő tt e lin d u lu n k , m é rle g e l
jü n k .

A z Igazi e lfá ra d á s  a m l h eg y e in k  k ö 
zö tt r i tk a  Je len ség , veszélyes a  m ag as h e 
g y e k b e n , vag y  a  té li sí- és a  h osszú  g y a 
lo g tú rá k o n . A z e lfá ra d ásb an  sz e re p ü k  
v a n  lé le k ta n i tén y e z ő k n e k  Is: a  jó k ed v , 
a  v e rsen g é s , v a g y  az ú t eg y h an g ú ság a , a 
k é n y sz e rű sé g  d ö n tő en  b e fo ly áso lják  a  te l
je s ítő k é p e ssé g e t. I t t  is nagy  Je len tősége

v a n  a  g y a k o rlá sn a k . A k k o r  b ír ju k  sokáig  
fá ra d sá g  n é lk ü l, h a  sz in te  a u to m atik u san  
m ozgunk . H a a  J á rá s ra  f ig y e ln i ke ll, ez 
m á r  fá ra d sá g o t okoz, v ag y  fá ra d sá g o t Je
lez.

A g v k o r la t ta n o k n á l ,  v ag y  ren d k ív ü li 
m eg erő lte té sn é l Je len tk ez ik  az Izomláz. 
T ü n e te : fá jd a lm a k , a m e ly e k  a  fá ra d t  ta 
gon fő k é n t m o zg ásk o r, az Izom  m egfe- 
sz ü lé sek o r Je len tk ezn ek . R e n d sze rin t egy
k é t  n ap  a la t t  e lm ú lik , a  h e ly e s  m asszázs 
e lh á r í t ja  b ek ö v e tk ezé sé t, a  langyos fü rdő , 
1—8 g ram m  aszo lrln  e n y h íti  le fo ly ásá t.

Az e lfá ra d á s  f e l lo b b a n th a tja  a  szervezet
b e n  lap p an g ó  b e te g sé g e k e t: tüd ő csú csh u - 
ru t .  Izületi b a jo k , id ü lt  n em lb e teg ség ek , a 
kö zp o n ti Id eg re n d sze r  sz e rv i b a ja i Je len t
k ezn ek , vagy  ro ssz a b b o d n a k  ily en k o r.

Az egészséges, k ö n n y e n  k ip ih en h e tő  fá 
ra d tsá g  b izonyos fo k ig  c é lja  a  v án d o rlá s
n a k : fokozo tt izo m k ép zésre  ln g e rll a  szer
v eze te t, edzi a  sz iv e t és e lő idézi az an yag
cseréh ez  szü k ség es v á lto z á so k a t.

A tú le rő lte té s  g y a k o ri o k a , hogy  k ü lö n 
böző k ép esség ű  e m b e re k b ő l á ll a  csoport. 
M árped ig  a  te lje s ítő k é p e ssé g e t nem  a  kö- 
zép é rték , h an em  a  leg g y en g éb b  részvevő 
te lje s ítő k ép e ssé g e  sz a b ja  m eg . K om oly tú 
rá n á l  n a g y jáb ó l eg y en lő  te h e rb lrá sú a k a t 
v á lo g assu n k  össze. K e rü ljü k  az e ltévedést, 
m e rt a  fö lösleges ú to n  k ív ü l, le lk i h a tása  
Is fokozza a  fá ra d tsá g o t.

M ár a  fe lsze re lé sn é l is u ta lta m  rá , de 
ta lá n  Itt v ilág o sa b b an  k id e rü l  a  felesleges 
te h e r  k á ro s  vo lta . H osszú  g y ak o rla t kell 
ah hoz, hog y  fe le s le g e se t n e  v ig y ü n k  és 
u g y a n c sa k  g y a k o rla t, hog y  a m it v iszünk, 
az ne  okozzon  fá ra d ts á g o t. H a szükséges, 
fo k o za to san  sz o k ju n k  r á  a  n agyobb  te 
h e r  v ise léséhez . A ki 4—5 k g - t m eg erő lte 
té s  n é lk ü l b ír t  e l a  b u d a i h eg y ek b en  gya
k o r la t n é lk ü l, n em  b í r ja  m a jd  a  nag y  ik 
rához, táborozáshoz- szü k ség es  10—20 kg-os 
h á tizsák o t.

E gy ed ü li h e ly es m ó d  a  te h e r  h á to n  h o r
d ása , ah o l a  sú ly  n e m c sa k  a  v á lla k ra  n e 
hezed ik , h a n e m  a  h á t  és a  d e ré k  Is tá 
m aszu l szolgál. F o n to s  a  h á tiz sák  nag y 
sága, a  sz íja k  sz ab á ly o zh a tó sá g a , Jó fel
fek v ése , n e  v á g ja , n e  tö r je  a  v á lla t, a 
légzést n e  g á to lja , a  m e lle t — k ü lö n ö s
k é p p e n  n ő k n é l — n e  sz o rítsa  e l és soha 
ne  leg y en  a  h á tiz s á k b a n  a n n y i, hogy gör
n y e d t já r á s r a  k é n y sz e r lts e n .

d'L iómmetien CLt&áíiegty
H azá n k  eg y ik  legkevésbé  lá to g a to tt, de  an n á l tö b b  sz ép ség e t és titk o t re jtegető  

tá ja  az észak b o rso d i A lsóhegy. Az ő sk o r i hü llő  a la k já ra  em lék ez te tő , h ú sz  k ilo m éter 
h o sszú ság b an  e ln y ú ló  k a rsz tfe n n s ík o t N y—К  Irán y b a n  k e tté sze li az o rsz á g h a tá r  s ta lán  
ez az egy ik  fő  oka , hogy tu r is ta  csak  Igen e lvétve  m eré sz k e d ik  b e  e rd ő s  rengetegeibe. 
A tu r is ta u ta k  is e lkerü lik , c su p á n  egy  sz e ré n y  p iro s Jelzés k ís é r l i  m eg  a behato lás t 
d é li n y ú lv á n y á ra , b ek u k k a n t S zád v á ráb a  s m in th a  m e g re tte n n e  a k a rsz to n  szokatlan  
v ad o n tó l, s ie tv e  Jósfavő  felé  veszt ú t já t .

A hegység  közp o n ti részén  te rü l e l a  h í r e s . V ecsem b ü k k i fe n n s ík . F en ek e tlen n ek  
v é lt  ö rd ö g lv u k a lró l sok  m en d em o n d a  j á r t  sz á jró l-szá ja  a k ö rn y ező  fa lv a k b a n . H arm inc 
évv e l eze lő tt azo n b an  le lk es k is  ex p ed íc ió , K essle r  H u b e rt és tá rsa i, a legm élyebb 
z so m b o ly o k b a  is lem erészk ed tek . F e lle b b e n t te h á t a  m en d e -m o n d á k  fá ty la , de csak  
ré szb e n , m e rt a v ad reg én y es k a rs z tfe n n s lk  b o zó tja  m ég m a Is sok  t i tk o t  re jteget.

Ez év au g u sz tu sáb an  a K in izsi T e rm é sz e tb a rá t L iga és az É le lm ez ésü g y i M iniszté
r iu m  K in izsi S p o rtk ö r  b a r la n k u ta tó l v e r te k  tá b o r t  a h egység  k ö z p o n tjá b a n , egy el
p u sz tu lt  ő si fa lu  helyén . A 22 fő n y i le lk e s  cso p o rt fő cé lja  v o lt: g o n d o sa n  átv izsgáln i, 
b e já rn i  a heg y ség  m inden  zegét-zu g á t, fe lté rk é p e z n i és n y ilv á n ta r tá sb a  v en n i a  m á r  
ism e r t  b a r la n g o k é t m eg fig y e lések e t v ég ezn i a  h egység  a la tt h ú zó d ó  nag y o b b  n a takos 
b a r la n g re n d sz e re k re  vonatkozó lag  é s  k ik u ta tn i1 azok  leg k ö n n y eb b  fe l tá rá s i  lehetőségeit,

A sz e rv e ze tt k u ta tá s  é r té k e s  e re d m é n y e k k e l Já rt. A b e g y ű jtö tt  a n y ag  ren dsze rezése  
m o s t v an  fo ly am atb an . K ü lö n ö sen  sp e leo ló g la l (b a rlan g tan i) sz em p o n tb ó l hasznosak  
az e re d m é n y e k . B á r a k u ta tó c so p o rt e rő it  nem  egy m e g h a tá ro z o tt b a rla n g re n d sz e r  
f e l tá rá s á ra  ö sszpon to síto tta , m ég is  a k u ta tó  fe ltá rá so k  so rán  8 o ly an  b a r la n g b a  s ik e rü lt 
b eh a to ln i, am e ly ek b en  eddig e m b e r  m ég  n em  Já rt. E zek  fe l tá r t  hossza  m eg halad ja  
a  fé l k ilo m é te rt. A da to k a t g y ű jtö tte k  20 fo rrá s ra , 10 v ízn y e lő re  és m in te g y  30 k ise b b - 
n ag y o b b  b a r la n g ra  vonatkozó lag .

Ig en  h a sz n o s  len n e , h a  egy -egy  e rő se b b  te rm é sz e tb a rá t e g y esü le t, szakosztá ly , Uga 
a  Jövő n y á r i  idő szak ra  „ b ir to k b a  v e n n é ” h azán k  e g y ik -m á s ik  k e v ésb é  Ism ert hegy
ségét. I t t  n em  k ife jeze ttén  b a r la n g k u ta tá s ra  gondolok , b á r  e le n g e d h e te tle n n e k  tartom , 
h o g y  m in d en  egyes cso p o rtb an  leg y en  eg y -k é t „ b a r la n g k e d v e lő ”  sp o r ttá rs  Is. Úgy 
érzem , hog y  egy-egy  Ilyen táb o ro zás , tá jfe lm é ré s  h asznos a d a to k a t sz o lg á lta tn a  tu ris ta -  
k a la u z a in k  k iegészítéséhez , ese tleg  ú ja k  szerkesztéséhez , h a z á n k  n é h á n y  e ldugo tt 
v id é k é n e k  „ fe lfed ezéséh ez” .

B alázs D énes
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