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Baj otthon is érheti az embert, Ilyen-
kor kéznél az orvos, akinek segitségével
vagy tandcsdval megszfintetjiik a fdjdal-
mat el6ldéz6 okot. A hegy ‘dtjait jarva
magunkra vagyunk utalva. Miutin a ter-
mészetjirds célja az egészséges, tiszta le-

veglben végzett sportszeri mozgds, a
testi és lelki felfrissillés, ismerjlik meg
azokat az egészségvéds szempontokat,
amelyek hozzdjdrulnak vasdrnapjaink za-
vartalan Srdméhez.

Nem vagyok orvos és ezért a természe-
tet jar6 orvosok, elsGsorban néhai dr Dal-
mdy Zoltdn egyeteml tandr és turiste
 Bsszegy(ijtitt tapasztalatait haszndlom fel
— 6és béAr az6ta a sportorvosok szerepe
nagyot nftt —, a mi snortunkban kevés
Gjat flzhetek megédllapitdsaihoz.

A m~l vdrosi élet sok tekintetben ter-
mészetellenes és fgy az egészségre, a
testl és lelki épségre kdros hatdsu.” A
vdrosl éghajlat, a szobdk, a m(helyek, az
Iroddk leveglje, zaja mds, mint a termé-
szeté., A munks Altal megkivdnt testtar-
tds, egyoldald mozgds sem felel meg min-
dig szervezetiink adottsigainak, A véros)
élet mozgalmassdga, ,,a 1étért valé kilz-
delem”, a szellemi munka ardnydnak
ndvekedése hozzdjdrul a vdrosban €16
tdlterheléséhez,

A szabad természetet jirva legaldbb egy
napra felszabadul a védrosi élet kfros ha-
tdsal alél a szervezet, felildill, a gondol-
kodds egyensidlya helyredll — és mind-
kettd er6t merft a tovdbbi feladatokhoz.

A védrosi ember szdmdra — éppen azért,
mert elszokott tfle — veszedelmeket is
rejt a természet. Ami az egylknek mod-
Javal orvossdg, a mdsikndl a betegséiek
felidézGje lehet. Gondoliunk csak az 1d6-
Jards szeszélyére, a szél, a napfény, a
levegl erejére. Ahhoz, hogy ne csak Osz-
tindsen forduljunk a természetjdrds
gyo6gvszeréhe», hanem -— anélk{il, hogy
szérakozdsunkat csdkk é — tud
banjunk vele, meg kell ismern{ink az em-
berl szervezetre gyakorolt hatdsat,

A testl munka — a sport is — Két moé-

don vidlhat veszélyessé: ha kifullad, vagy
kimer{ll az ember. Kifulladds, ha a lég-
768 6s vérkeringés nem tudja kielégiteni
a szervezet fokozott igényeit. A rdvid 146
alatt végzett gyors mozgdskor fulladdst,
légszomjat érzilnk, amelyhez szédiilés,

rosszullét csatlakozhat; ha nem hagyjuk *

abba, Osszeesést, eszméletlenséget okoz.
K{lldndsen megerSlitet6 versenyeken for-
dul el6. A megerGltetés masik fajtdja az
elfdradds, a kimerillés, amit hosszantart6,
de nagyobbfokid, fulladdst nem okozé
testi munka 1déz el6. Tlnetei: faradtsdg-
érzés, Almossig, tagfdjdalmak. Ez is fo-
koz6dhat az Usszeesésig.

A Kkifulladds anndl nsgyobb, mennél
nagyobb munka esik méterkilogrammok-
ban kifejezve valamely idfegységre; pél-
déul, ha meredek wton nagy teherrel
gyorsan jdrunk, Szabdly, hogy a tempé
aikalmazkodiék az Gt nehézségelhez. Ez a
taravezet6 egylk legfontosabb feladata,
ezért mindig tartsa egyfitt a csoportot és
Ggy nyudjtsa vagy gyorsitsa a 1épést, vi-
lassza meg a pihenGhelyet és a pihenés
tart‘untt. hogy mindenkl végig birja a
tarat.

Figyelembe kell venni, hogy a lélegzés
elégtelensége gyakran a kilélegzésnél mu-
tatkozik meg. Aki liheg, annak nincs ide-
Je kilélegezni, mert az idegrendszeri 1ég-
z6kdzpont Gjabb 1égzést parancsol és 18y
nincs hely a tlld6ben friss levegl részé-
re, Forditsunk tehdt gondot a mély, ~la-
pos kilégzésre, a levegl teljes kicserélé-
sére. A megfelel6 gyakorlat itt is nagy
mértékben javitja az dlloképességet és
olyan teljesitményt eredményez, amely a
gyakori~tlanndl kifulladdst okozott volna.
A kifulladds gyobgyszere a teljesités csdk-
kentése, vagy a teljes plhenés. Fokozza
és ves7élyessé teszl a Kkifulladdst a mér
meglev6 szivbaj, betegség uténi gydnge-
ség, gyomorrontds, ndtha, dlmossig, al-
kohol és nikotin tdlzott fogyasztdsa, h6-
ség, helytelen Oltbzkddés és még sok
egyéb, amit miel6tt elindulunk, mérlegel-
Jink.

Az igazi elfdradds a mi hegyeink Kko-
zOtt ritka jelenség, veszélyes a magas he-
gyekben, vagy a téli si- és a hosszi gya-
logtirdkon, Az elfdraddsban szerepilk
van lélektani tényezfknek is: a jékedv,
a versengés, vagy az (it egyhanglisiga, a
kényszer(iség ddntben befolydsoljdk a tel-
JesitGképességet. Itt is nagy JelentGsége

van a gyakorlisnak., Akkor birjuk sokiig
fdradsdg nélkill, ha szinte automatikusan
mozgunk., Ha a jdrdsra figvelni kell, ez
mér fdradsdgot okoz, vagy fdradsédgot je-

lez.
A gy~kovlatlanokndl, vagy rendkiviili
megerSltetésnél jelentkezik az izomldz,

Tinete: fdjdalmak, amelyek a fdradt ta-
gon f6ként mozgdskor, az izom megfe-
szillésekor jelentkeznek., Rendszerint egy-
Kkét nap alatt elmilik, a helyes masszdzs
elhéritja bekdvetkezését, a langyos filrdd,
1—2 gramm aszoivin enyhfti lefolydsat.
Az elfdradds fellobbanthatja a szervezet-
ben lappangé betegségeket: tild6estcshu~
rut, izilleti bajok, idilit nemibetegségek, a
kdzpontl idegrendszer szervi bajal jelent-
keznek, vagy rosszabbodnak ilyenkor.
Az egészséges, knnyen kipihenhets fé-
radtsdg bizonyos fokig célja a véndorlds-
nak: fokozott izomképzésre ingerli a szer-
vezetet, edzl a szivet és el6idézi az anyag-
cseréhez szllkséges vdltozdsokat.

A ttlerSltetés gyakori oka, hogy killdn-
b8z6 képességli emberekbll 411 a csoport.
Mirpedig a teljesftéképességet nem a ko-
zépérték, hanem a leggyengébb részvevl
teljesitoképessége szabja meg. Komoly td-
r4ndl nagyjibé6l egyenls teherbfrdstakat
valogassunk dssze. Kerilljllk az eltévedést,
ruert a folosleges dton kivill, lelki hatésa
is fokozza a faradtsdgot,

Méar a felszerelésnél is utaltam rd, de
taldn itt viligosabban kider(ll a felesleges
teher kéaros volta., Hosszd gyakorlat kell
ahhoz, hogy feleslegeset ne vigyilnk és
ugyancsak gyakorlat, hogy amit visziink,
az ne okozzon firadtsdgot. Ha szilkséges,
fokozatosan szokjunk rd4 a nagyobb te-
her viseléséhez. Akl 4—5 kg-t megerGlte-
tés nélkill birt el a budal hegyekben gya-
kKorlat nélkiil, nem birja majd a nagy td-
rdhoz, tdborozdshoz- szlikséges 10—20 kg-0s
héatizsdkot,

Egyedilli helyes mé6d a teher hdton hor-
ddsa, ahol a sily nemcsak a véllakra ne-
hezedik, hanem a hit és a derék is td-
maszul szolgdl, Fontos a hétizsik nagy-
sdga, a szijak szabdlyozhatésdga, j6 fel-
fekvése, ne véigja, ne tdrje a villat, a
1égzést ne géatolja, a mellet — killonds-
képpen néknél — ne szorftsa el és soha
ne legyen a hitizsdkban annyi, hogy gbr-
nyedt jdrdsra kényszeritsen. 53

Eletmentés kézben...

érte a haldl Lawrence Zulawskyt, a
Lengyel Alpin Klub elnbkét. Két jugo-
szlav és egy lengyel alpinista eltlint a
Mont-Blanc masszivban. A kutatésukra
indulé ment6expediciék napokig tarté

faradsagos munka utdn eredménytele- *

nill tértek vissza. Minthogy a mentési
kisérletek 11 napig nem vezettek ered-
ményre, valamennyien feladtdk a re-

ményt és besziintették a tovabbi kilstds-

talan kisérletezést.

Ennek ellenére 4 lengyel alpinista Zu-
lawsky vezetésével a lehetetlent is meg
akarta probalni, hogy elveszett honfi-
tdrsukat és jugoszlav téarsalkat élve
vagy holtan felkutassa. A francia had-
sereg hegymasz6 iskoldjdnak négy tagje
is csatlakozott hozzédjuk. Kbdzben a hegy-
oldalon lezudulé lavina két lengye)
hegymasz6t magédval ragadott. Egyikik,
Jaroslaw Biel, néhdny sérlilés 4rén
megszabadult, ellenben Zulawskyt a hé6-
tdmeg 15 m mély szakadékba taszitotta,
ahol a rdomlé jég- és hétdmeg maga ald
temette, majd az egész mély szakadékot
teljesen betdltdtte.

A Lengyel Alpin Klub elntke, aki mé-
sokon akart segiteni,  -maga is nemes
emberbarati lelkiiletének &dldozatdva valt.

Neve, mint az 64ldozatkészség szimbé-
luma, maradandé lesz az alpinizmus
térténetében. \

Uz ismenetlen (lséhegy

Hazénk egylk legkevésbé latogatott, de annal tObb szépséget és titkot rejtegets
tAja az északborsodi Alséhegy. Az &skori hillls alakjdra emlékeztetS, husz kilométer
hosszisdgban elnylé karsztfennsikot Ny—K irdnyban kettészeli az orszdghatir s taldn
ez az egyik f6 oka, hogy turista csak igen elvétve merészkedik be erdds rengetegeibe.
A turistautak is elkeriilik, csupén egy szerény piros jelzés kisérli meg a behatoldst
déli nyulvdnyara, bekukkant Szddvardba s mintha megrettenne a karszton szokatlan
vadontdl, sietve Jo6sfavé felé veSzi utjat.

A hegység kdzpontl részén terill el a hfires.Vecsembiikki fennsfk, Feneketlennek
vélt brdoglvukairél sok meéhdemonda jart szdjrél-szdja a kdrnyez8 falvakban, Harmine
évvel ezel6tt azonban lelkes kis expedicié, Kessler Hubert és tdrsal, a legmélyebb
zsombolyokba is lemerészkedtek. Fellebbent tehdt a mende-mondédk fétyla, de csak
részben, mert a vadregényes karsztfennsik bozétja még ma is sok . titkot rejteget.

Ez év augusztusdban a Kinizsi Természetbardt Liga és az Elelmezésiieyi Miniszté-
rlum Kinizsi Sportkér barlankutatéi vertek tdbort a hegység kdzpontjdban, egy el-
pusztult 6si falu helyén. A 22 f6nyi lelkes csoport f6célja volt: gondosan &tvizsgalni,
bejdrni a hegység minden zegét-zugédt, feltérképezni és nyilvantartdsba venni a mér
ismert barlangokat. megfigyeléseket végeznl a heeység alatt hizédé nagyobb patakos
barlangrendszerekre vonatkozélag és kikutatni! azok legkénnyebb feltdrdsi lehetfségeit.

A szervezett kutatés értékes eredményekkel jart. A begy(jtdtt anyag rendszerezése
most van folyamatban, Kilénosen speleolégial (barlangtani) szempontbél hasznosuk
az -eredmények. Bédr a kutatécsoport erSit nem egy meghatdrozott barlangrendszer
feltdrdsdra Osszpontositotta, mégis a kutaté feltdrdsok sorédn 8 olyan barlangba sikerillt
behatolni, amelyekben eddig ember még nem jart., Ezek feltart hossza meghaladja
a fél kilométert., Adatokat gy(ijtdttek 20 forrdsra, 10 viznyel6re és mintegy 30 kisebbe
nagyobb barlangra vonatkozélag. :

Igen hasznos lenne, ha egy-egy erdsebb természetbarit egyesillet, szakosztdly, liga
a J6v6 nydri id6szakra ,birtokba venné” hazénk egyik-mésik kevésbé ismert hegy-
ségét, Itt nem kifejezetten barlangkutatdsra gondolok. bar elengedhetetlennek tartom,
hogy minden egyes csoportban legyen egy-két ,barlangkedvel6” sporttdrs is. Ugy
érzem, hogy egy-egy ilyen téborozés, tédjfelmérés hasznos adatokat szolgéltatna turista-
kalauzaink kiegészitéséhez, esetleg uUjak szerkesztéséhez, hazdnk néhény eldugott
vidékének ,,felfedezéséhez”.

Baldzs Dénes

15



