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A SPORT ES AZ ORVOS

Az utols6 évtizedekben, de kiilondsen a vilagha-
bori oOta az Osszes kulti rnépeknél eddig nem sejtett
méretekben indult fejlédésnek a sport. Egyre szélesebb
néprétegek latjak be, hogy a mindinkabb egyoldaluva
valo testi munka és a testet alig foglalkoztato szellemi
munka ellenkezik az emberi szervezet természetével
és kiegyenlitésre szorul.

Nem véletlen, hogy éppen azokban az orszagokban
indult meg leghamarabb a sportélet, amelyek a kultura
legmagasabb fokan allanak. Az orvos, a gondol-
kodd, de nem utols6 sorban maganak az embernek
egészséges Osztone rdeszmélt arra, hogy a technika
altal kényelmessé, mozgasszegénnyé tett egészségtelen
életmod hatékony ellenmérge csak az észszer(i test-
kultira, a szabad levegén 1izott sport lehet. A sport
hatalmas eszkodz a domesztikacid, a varoslakas, a tome-
ges egyiittélés és a foglalkozasok artalmai ellen, a sport
az a hatalom, amely az embert visszavezeti a szeretd
édesanyahoz, a természethez, amelybdl uj erdt tud
meriteni az idegileg agyongyotort szervezet és amely
nemcsak az egyén, de a jOovO generaciok egészségi alla-
potanak is megalapozoja €s védelme.

Amig a sport kisszamu, raéré és folosleges ener-
giakkal rendelkezd, egészségtdl duzzadd sportsman
idotoltése és versengés® volt, addig az orvosra egyéb
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feladat nem harult, mint hogy balesetek esetén segélyt .
nydjtson, a talzasok ellen szavat felemelje és ha a
kérdés tudomanyos oldala érdekelte, tudomanyos meg-
figyeléseket végezzen. Amiodta azonban egyre nagyobb
tomegek hodolnak a sportnak, amidta a sportolas
divattd lett és sokszor arra nem valo testalkati és
nem kifogastalan egészségi allapoti egyének is utanzasi
vagytol sarkalva oly teljesitményekre vallalkoznak,
amelyekre szervezetik nem alkalmas, a sportorvosi
ténykedésnek fontosabbik része mar nem sebészi, hanem
belgyogyaszati és lényege a sportartalmak megelozése
érdekeben végzett elozetes orvosi vizsgalat és az aktiv
sportolok sorozatos orvosi ellendrzése.

A sport hatalmas inger a szervezetre, megfeleld
mértékben {izve testileg, lelkileg feliiditi és edzi a spor-
tolét. Ha azonban a szervezet nem volt teljes érték,
relativ tulterhelés all eld és az ifju, aki erején feliil mert,
aldozatul is eshetik sportszenvedélyének.

A sportnak a szervezetre gyakorolt intenziv atfor-
mald hatdsat akkor fogjuk attekinteni, ha kdzelebbrol
szemiigyre vesszilk, hogyan hat a sport az egyes élet-
fontos szervekre.

A sziv és a sport

A sporttal kapcsolatban leggyakrabban halljuk
emlegetni a szivet. Lassuk csak, mi torténik a szivvel
intenziv testi munka koézben? Hegymaszasnal, futasnal
1égzésiink, szivverésiink szaporabb lesz, szivdobogast
érziink. A sziv fokozott munkat végez, hogy a szerve-
zetet, a tiidot kell6 mennyiségli vérrel lassa el. Sajat-
sagos modon, ha az ilyen intenziv munkakdzben ront-
generny0 alatt megnézzilk a szivet, a normalisnal
kisebbnek fogjuk talalni. Ha azonban a testi megerdl-
tetés tovabb tart és a sziv ereje hanyatlani kezd, Osz-
szehuizodasai nem elég erélyesek tobbé, a bal kamra
nem irill ki teljesen és a pitvarokban és a kamrakban



64

tobb vér lesz, mint rendesen lenni szokott. Ha ez a pan-
gas nem szinik meg rovid id6 alatt, tobbek kozott
nehézzé teszi a 1égzést, a sziv iiregei kitdgulnak, a sziv-
Izom egyre jobban faradva, nem képes a vért kiszo-
ritani. Ehhez jarul még, hogy maga a szivizom sem kap
elegendd vért, igy tapanyagokat és oxygént sem és a
sziv munkaja fokozatosan romlik. A sziv a rossz tap-
lalkozas és kifaradas kovetkeztében elernyed, ellenalld-
ereje csokken és mint petyhiidt zsdk percenként 120—
150, st akar 200 erdtlen Osszehuzodast is végez. A
szivnek ez a delirium-szerli vergédése mar alig képes
a keringést fenntartani, a szovetek vérellatasa rossz,
a tido a pangd vértdl duzzad, a 1égzés foliiletes szapora,
a végletekig kimeriilt egyén a torkaban érzi kalapalni
a szivét. A szivkimeriilés komoly fokan az agy is meg-
érzi a hianyos vérellatast, az agyvel6be jutd vér is tele
van szénsavval, az Ontudat is homdlyosodni kezd. Ha
az akarat, a kitlizott cél elérésének vagya mégis tovabb
hajszolja a meggyGtort szivet, szivbénulas, hirtelen
halal vagy szerencsésebb esetben ajulasszerli Ossze-
esés vet véget a hajszolt sziv vergddésének.

Az egészséges szivnek megerdltetések okozta tagu-
lasai aranylag rovid idé mulva nyom nélkiil vissza-
fejlodnek, ha azonban gyakran ismétlddnek, ugy kisebb
nagyobb mértékben maradandova valnak. Ha ilyen
megnagyobbodott és tagult szivet talalunk sportoldonal,
ez annak a kétségtelen jele, hogy az illetd egyén egész-
ségi allapota ¢és sportolasanak mértéke nem allott meg-
felel6 aranyban. A szivtagulas mindig komoly figyel-
meztetd jel, amely parancsololag koveteli az intenziv
sportolds mieldbbi abbahagyasat. A sportolok meg-
figyelésébdl lesziirt tapasztalatok azt mutatjak, hogy
annak a sportolonak, akinél az idék folyaman tagult
szivet talalunk, mar eredetileg sem volt kifogastalan
a szive. A valdban ép sziv a sorozatos testi megerdlte-
tésekre a sziv izomzatanak megerdsodésével, megvas-
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tagodasaval reagdl, de tagulds nem kovetkezik be.
Az ilyen szivre mondjuk, hogy sportsziv, amely tehat
nem koros allapot, csupan alkalmazkodasi jelenség és
teljesitoképessége is normalis. Meg kell azonban emli-
teni azt is, hogy igen nagy szamu, igen kivalo vilag-
hires atlétinak a szive még ezt az alkalmazkodasi jelen-
séget sem mutatja, hanem a rontgenernyé el6tt pont
olyan képet mutat, mint egy egészséges, mérsékelten
sportold vagy nem sportold egyén szive. Orvosi Szem-
pontbol valoban idealisnak az ilyen szivet kell tekin-
teniink, mig mar a sportsziv, ha a normalis hatdrain
beliil esik is, okul szolgal arra, hogy orvosi ellendrzé-
sek kapcsan a sziv megfigyelésére fokozott gondot
forditsunk és szemmel tartsuk, hogy késébb nem Iép-
nek-e fel koros jelenségek.

A veérnyomas  sportteljesitménynél emelkedik, de
pihenés utan a normalisra tér vissza. A versenyeken
az elkeriilhetetlen izgalom szintén emel6leg hat a vér-
nyomasra. Versenyek el6tt és utdn végzett vérnyomas
mérések azt mutattdk, hogy akiknek mar a verseny
elétt is magasabb volt az atlagosnal a vérnyomasuk,
azok verseny kozben kidéltek, vagy legalabbis csak
gyenge credményeket tudtak felmutatni. Iddsebb egyé-
neknél, — ¢és a megkiilonboztetés sportszempontbol
mar a negyven év koriiliekre is vonatkozik — tovabba
a dohanyosoknal kifejezett vérnyomas emelkedési haj-
lam all fenn, tehat megerGltetd versenysportra nem
alkalmasak. Frelmeszesedésben szenvedé —egyéneknél a
testi megerdltetés utan a vérnyomas nem szall le azon-
nal a munka utdn a kiindulasi értékre és mar aranylag
kisebb teljesitmények is tartésabb vérnyomasemelke-
dést képesek 1étrehozni.

Ami az egyes sportigaknak a szivre gyakorolt
hatasat illeti, a sziv izomzatdnak megnagyobbodasat
elsésorban azok a sportagak idézik el6, amelyek tartos
teljesitményt kovetelnek meg. Evezdsok, sizok, hosszu-
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tavfutok, kiilondsen marathoni futdk és kerékparosok
azok, akiknél a legnagyobb sziveket talaljuk. Azutan
kovetkeznek az 0Okolvivok és birkozok, Outanuk az
alpinista turistak, konnyli atlétak, vivok és csak leg-
végiil a futballistak.

Tévedés volna azt hinni, hogy azért, mert vala-
kinek nincs teljesen rendben a szive, minden testgyakor-
lasrol le kell mondania. Természetesen verseny €s riva-
lizalas eleve kizarando, de sok fligg itt a bantalom
milyenségétdl is. Az elmult évek egyik kiilfoldi sibajno-
karol pl. kideriilt, hogy foiitéér billentyli elégtelenség-
ben szenved és ez neki semminemil panaszt nem oko-
zott. Mas természetli szivhibaknal viszont mar joval
kisebb megerdltetés is nehéz 1égzést okoz. Behatod orvosi
vizsgalat alapjan egyénenként lehet csak a kérdést
elbiralni. Kisebb hibak a sziven semminemil tiinetet
nem okoznak, sportbéli megerdltetésekre azonban rosz-
szabbodnak, ezért ha egészségesnek érzi is magat valaki,
a komolyabb tréning-szandék els6 1épése az orvosi
vizsgalat legyen.

A tiidé és a sport

Sportteljesitményeknél a szivvel egyenrangll és
vele egyiitt dolgoz6 fontos szerviink a tiido, a 1égzés
szerve. Az egészséges tido jO milkodése és befogadod-
képessége hatalmas tamasza a sziv miikodésének.
A nyugvd embernek egy perc alatt kb. &t liter levegére
van sziiksége, erds testi munkanal ez a sziikséglet meg-
sokszorozodik és eléri a hetven litert is, vagyis a tiid6-
nek a szivvel egyiitt végzett munkaja a nyugalmi
allapotnak a tizennégyszeresére is emelkedhetik. Ez
az igénybevétel az egyes sportigak milyensége szerint
természetesen kiilonbdz6. Sorozatosan megvizsgaltak
a sportemberek tiidejének befogadoképességét, az ugy-
nevezett tiid6kapacitast: mély belégzés utan mennyi
leveg6t tudnak tiidejiikbdl kifajni. E vizsgalatok tantisaga
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szerint legnagyobb befogadoképessége van az evezdsok
tiidejének, kozvetlen utdnuk kovetkeznek az uszok,
majd az 0Okolvivok, konnyG atlétak, torndszok, az
utolso eldtti helyen a futballistak és az utolsén a nehéz
atlétak, akiknek hatalmas izomtomege a mellkas
kitéréseit gatolja.

A tudomany sokszor csak azt igazolja, amit a
jozan ész és a gyakorlati megfigyelés mar régebben
tudott. Az adott esetben is igy van, az Uszas, evezés,
a sielés mindig is mint oly sportdgak voltak ismeretesek,
amelyek a tiid6t jol atszelloztetik és éppen ezért az iild
foglalkozasu varosi ember szamara a legajanlatosabb
kiegyenlitd testgyakorlasnak tekinthetok. E kérdésnél
azonban egy fontos megszoritassal kell élniink. E sport-
agak oly nagy mértékben veszik igénybe a tiidét, hogy
csak teljesen egészséges vagy teljesen gyogyult tiideji
egyének kisérletezhetnek velik. Az ép tiid6 szamara
a legkitindbb atszelloz6 1égzési gyakorlatok, a beteg
tidé azonban kiméletre, nyugalomra szorul, a beteg
tidé szamara éppen ezért ezek a sportagak a legvesze-
delmesebbek.

Ha egy lappangd tiidécsicshurutban szenvedd
egyén jo higiénikus viszonyok kozott él, jol taplal-
kozik, megeréltetd testi munkat nem végez, éveken
keresztiil teljesen egészségesnek érezheti magat és
mint oly gyakran el6fordul, nem is tud réla, hogy
tiidejének barminemi baja is van. Ha egy ilyen magat
egészségesnek tudd egyén, valamelyik sportagra kedvet
kap pl. sielni kezd, akkor az elsé kirandulasok utan
kimeriilten, bagyadtan keriil agyba, talan a hata is
kezd fajni, amit kezdetben a szokatlan munka okozta
izomlaznak vél. Ha a sielésbe jobban belejon és nagyobb
sitirakat vagy az elkeriilhetetlen hegynek fel wvalo
maszasokat végzi, egyszer csak megbetegszik, lazas
lesz. Az influenza és megfizas Ondiagnozisa egy-
kettore kész és este bevesz egy jo adag kombinalt port
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és egy csésze forrd teat A magas laz valdban enged
is, de a baj makacsnak bizonyul és még napok mulva
is aprobb lazakat, hdemelkedéseket mutat a homéro.
Az orvos az elmondas alapjan szintén influenzéra
gyanakszik, de a vizsgalat nem vart eredménnyel
végzodik: aktiv, friss tlidofolyamatot allapit meg.
Néha viharosabb a lefolyas: az egyre javuld sport-
teljesitmények sorozatdt dramai modon szakitja meg
egy apro kis kohintéssel felszakadd piros szini vér-
csik a kopetben... Az orvosok régebben, amikor azt
akartak eldonteni, hogy egy tiidofolyamat aktiv-e
vagy pedig mar meggyogyult, elkiildottek a laztalan
beteget egy megerdltetd sétara vagy nehezebb testi
munkat végeztettek vele és a teljesitmény utan meg-
mérték hémérsékletét. Tiid6csucshurutos betegnél mar
egy nagyobb megerdltetés is hoéemelkedést képes ki-
valtani, sorozatos meger6ltetések, mint pl. a rend-
szeres tréning, az addig lappangd folyamat romlasahoz
vezet és a jobb sorsra érdemes sportrajongét agyba
donti... Egy elGzetes orvosi vizsgalat itt is meg-
el6zhette volna a bajt.

A sportolok orvosi ellendrzése

A sziv és a tiid0 sportartalmainak vazolasaval
ra akartam mutatni, hogy a sportnak vannak veszélyei is.
Ezek a veszélyek azomban semmit sem vonnak le a sport
értékebol, mert nem magdaban a sportban rejlenek, és
csak akkor allanak elo, ha arra nem valo egyének kellé
onismeret és ratermettség nélkiil - vallalkoznak oly  fel-
adatokra, amelyekre nem alkalmasak.  Azonkivil e
vazolt és egyéb (mint a wvese, csontrendszer ,sth.)
szervek részér6l keletkezheté sportartalmak megel6-
zése rendkivill egyszerli és konnyli dolog. Nem kell
mast tenni, mint azt, hogy mielétt valaki elhatirozza
magat, hogy a jov6ben sportolni fog, orvoshoz fordul,
megvizsgaltatja magat és kikéri az orvos véleményét,



69

hogy az a sportag, amelyhez kedvet vagy tehetséget
érez magaban, megfelel-e szervezete allapotdnak és ha
igen, milyen mértékben (zheti, hogy abbdl szervezetére
semminem kar ne haramoljék.

A sportolok kotelezO orvosi vizsgalata és soro-
zatos ellenOrzése az az eszkoz, amelynek segitségével
a sportartalmak egyszer S mindenkorra kikiiszobol-
hetok. Kétségtelen, hogy nem egy esetben kénytelen
az orvos egy-egy tulzott ambicigju fiatal embert a
versenysporttol eltiltani, de mivel ez nem ok nélkiil
torténik, a sportnak abbol semmi kara nem lesz. Annal
nagyobb haszna lesz azonban az eltiltott vagy kor-
latozott sportsmannek: egy eldbb-utobb ugyis letérd
és betegségbe veszO sportkarrier helyett az egészségét
fenyegetd veszélytdl valo menekvés.

Hazankban a sportolok rendszeres orvosi vizsgalata
felé a kezdd 1épések mar megtorténtek. A Testnevelési
Foiskola keretein belil dr. Szukovathy Imre igazgatasa
alatt két kitinéen felszerelt sportorvosi intézet mi-
kodik, ahol a kozépiskolas versenyzoket és a fdiskola
hallgatoit tartjdk rendszeres ellenérzés alatt és leg-
ujabban dr. Csordas Elemér tisztifborvos a kozép-
iskolakban is rendszeresitette a sportorvosi vizsgalatot.
Van mér egyetemi sportorvosi intézet is: a szegedi
egyetemen Veress Elemér professzor élettani intézeté-
ben létesitettek egy vizsgald allomast. Természetesen
mindez kevés a sportolok nagy szamahoz képest, de
remélhetd, hogy a kozel jovoben az egész orszdgban
kialakul a sportorvosi tanacsadd halozat, amelynek
nagy hivatdisa nemcsak a sportartalmak megelGzése,
hanem a magyar ifjasag egészségre vald nevelése is.

FEgy kis sportegészségtan

A sportolds szokatlan feladatok elé allitia a szerve-
zetet, ennek megfeleléen a sportold életmddjanak olyan-
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nak kell lennie, hogy a szervezetet a legkedvez6bb alla-
potba hozza, hogy a fokozott igénybevételnek megfelel-
hessen. Elegendd alvas, kielégité taplalkozas nélkiil
eredményes sportolas el sem képzelhetd. Tréningben
levo sportolénak naponta nyolc orat kell aludni. A tap-
lalkozéas vegyes legyen, tartalmazzon bdven szénhidra-
tokat (liszt, cukortartalmu ételek) és zsirokat, friss tejet,
vajat. A fehérjetartalom nem oly fontos, mint régebben
hitték, napi egyszeri husétel elegendd. E tekintetben
nagy kiilonbségek vannak. Az egyéni megszokastol
fliggden, kivaldo sportolok kozott talalunk nagy hus-
evoket ¢és talalunk vegetaridnusokat is. Télen fontos-
sabbak a zsirok, nyaron a ndvényi eredetli ételek, friss
fozelékek, gylimolesok. Teljesitmény el6tt nem szabad
a gyomrot megtolteni, ne egyiink sos ételt, nehogy tul-
sagosan szomjazzunk. Teljesitmény kozben legajanla-
tosabbak a szénhidrattartalmt ételek. Ne igyunk sok
folyadékot, mert izzadast idéz eld €s foloslegesen terheli
a szivet és a veséket. Edes gyiimolcsnedv a legajanlha-
tobb 1dité ital. Valtozatos vegyes koszt mellett kiilon
vitaminadagolas folosleges.

A dohényzas, alkoholfogyasztas és a feketekavé
nem valo tréningben levo sportembernek. Még aranylag
a feketekavé a legartatlanabb, de nem mindenki tiiri
jol és almatlansagot okozva, rontja az altalanos alla-
potot. Teljesitmény el6tt, mint az egyetlen artalmatlan
doppingszer ellen, nem lehet kifogast emelni. Az alkohol
nagyobb mennyisége a teljesitményt karosan befolya-
solja nemcsak a fogyasztas napjan, hanem még napokra
kihatéan is, a kritikat, a mozgasok céltudatos voltat
rontja és gyakran volt mar sportbalesetek eldidézoje.
A nikotin a vérnyomast emeli és a teljesitményre karos
hatésu.

A bérapolas igen fontos fejezete a sportegészség-
tannak. A tisztasag, langyos lemosasok, a bdr meg-
védése a nap égetd sugaraitol vagy a téli sportoknal
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a fagyastol, elemi kovetelmények. A nap leégés rontja
a kondiciot, ellene a legegyszeriibb védekezés a kodzon-
séges sarga vazelin.

A lehiilés mereviti az izmokat, rontja a teljesit-
ményt és a mozgasok Osszrendezettségét. Teljesitmény
elétt és utan melegebb tréningruhat hizzunk magunkra
¢és ha kimelegediink, langyos vizzel mossuk le magunkat.
A hideg tuss izommerevségeket okoz. A masszazs fontos
alkotorésze a tréningnek, az izmok vérkeringését élén-
kiti, a salakanyagok, munkakdzben felhalmozodott
égéstermékek kitiriilését meggyorsitja, aminek bizonyitd
jele a vizeletmennyiség megszaporodasa a masszazs
hatasara. A sokat reklamozott masszazskendcsoknek
kiilonds jelentOségiik nincsen, hatranyuk, hogy a boér
pérusaiba behatolnak, azokat eltomeszelik és nehezen
moshatok le.

A tréning alapvet6 torvénye a fokozatossag. Soha-
se erOltessik magunkat tul, a kimeriilés nemcsak
a szivre és egyéb szervekre, de a teljesitményre is karos.
Tartos teljesitményemelkedést csak hossza id6 céltuda-
tos munkéjaval lehet elérni, a forma, a fit kondicidé csak
hossz honapok kitartdé munkajanak a gyiimoélese lehet.
A formaban levd sportember testsulya allando, a fogyas
a letorésnek, a tultrenirozottsagnak az elSjele. Erdekes,
hogy a tid6 levegdbefogadoképességének csokkenése
szintén eldre jelzi, hogy a sportembernél valami nincs
rendjén és a teljesitményei romlani fognak. Aprobb
betegségek, influenzak, torokfajasok a teljesitményeket
lerontjak. Barmily kis betegség utdn joO néhany napig
nem szabad nagyobb megerdltetésre vallalkozni. A sziv-
izom rendkiviil érzékeny infekciok irant és nem egy
szivtagulasnak és Osszeroppanasnak volt mar oka egy
jelentéktelennek latszo torokgyulladas, amelyet semmibe
se vettek és folytattak tovabb a megerdltetd tréninget.

Nagy kiilonbség van természetesen a versenyzd €s
az egészségligyi szempontbol sportolgatdo kozott. Ver-
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senysportra, rekorddongetésre csak valogatott ember-
anyag valo és munkajuk szakemberek iranyitdsa mellett
folytatott, nagy Onmegtagadast igényld, rogds utakon
haladas a kitlizott cél felé. Az atlagembertdl a sport
csak egészséges ¢letmodot kivan meg, sajat erdinek
ismerését és jozan mértéket.

A sport és a nemi élet is sokat emlegetett téma.
Altalanos szabalyt felallitani nem lehet, mert nagy
egyéni kiilonbségek vannak e téren is, akarcsak a tap-
lalkozéasban, a sportolok kozott, de tény az, hogy az
absztinencia még senkinek sem artott meg és a komoly
tréning spartai légkore és a faradalmak, a kitizott cél
felé valo torekvés konnyebbé teszi a tartdozkodast, ami
versenyek idején sok esetben elényds.

Milyen sportagat valasszunk?

Az atlagember szamara oly sportagak sziikségesek,
amelyek specidlis foglalkozasi aga egészségiigyi hat-
ranyainak kikiiszobolésére, kiegyenlitésére alkalmasak.
A varosi ember egész nap zart helyiségben él, irodaban,
gyarban, egyaltalan nem kifogastalan levegbben, esectleg
mesterséges vilagitas mellett végzi munkajat.

Napfény, szabadlevegd az ember éElteté -eleme,
a valasztott sportagak kozil is elsGsorban a szabadtéri
sportok részesitendék elonyben. A valasztott sportag
olyan legyen, hogy tulnagy megerdltetést ne okozzon,
ami elsésorban a gyakorlas mértékétdl is fligg. Nyaron
a vizisportok, Uszas, evezés, turazas, a tenisz és a kézi-
labda azok a sportok, amelyek atlagember szamara is
elérheték. Télen elsésorban a korcsolyazas és az egész-
séges, szabadlevegén tdrténd testmozgas, amely a leg-
tobb varosi ember szamara megvaldsithato. A sielésre
mar sokkal kevesebb ember alkalmas és hoviszonyaink
¢és terepviszonyaink miatt nehezebben is vihetd keresztiil.
Az Uszas, egy kis torna télen jo kiegészités a korcsolya-
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zashoz, aki nem siel, az télen se hagyja abba a turazast.
A vivas és az okolvivas is szobajohetnek, bar az 06kol-
vivasnak inkabb csak az el6készitd gimnasztikdja az,
ami nagyobb elterjedést érdemel az atlagember szem-
pontjabol.

Fiatalok komolyabb sportoldsa csak a tizennyolca-
dik életéven til kezdddjék. Ezen alul elsésorban a jaték
¢és a jatékos atlétika legyen az uralkodd. Folyton fejlodo
kozépiskolai  testnevelési tanterviink mindinkabb  ki-
elégit minden orvosi koévetelményt és Orvendetes modon
valoban sportszeretetre is nevel. A mindennapos tornadra
vagy torna-félora kérdése azonban még megoldasra var.

A nok sportja egészségiigyi szempontbol talan még
fontosabb, mint a férfiaké. Ha a mai ember messze
eltavolodott a természett6l, ugy ez a nokre, killonosen
a kozéposztaly ndire még csak fokozottabb mértékben
all. Idegorvosi rendel6k pacienseinek j6 nyolcvan sza-
zaléka a nok kozil keriil ki és ha valakinek, ugy a ndk-
nek valoban nagy sziikségik van a testet-lelket erGsit6,
iditd testedzésre. Természetesen a ndi sport nem meriil-
het ki egyszerlien a férfiak sportjanak az utanzasaban,
hanem vannak bizonyos sportagak, amelyek a nodk
szamara kulonosen alkalmasak. Az Uszas, a turazas,
az evezés, a tenisz, a kézilabda, a korcsolya, a si és
minden évszakban a gimnasztika az a sport, amely a nd
egyéniségének legjobban megfelel, nem fejleszt  thi-
vaskos, merev izmokat, megbrzi a néi formak ndies-
ségét. — Menstruacid alkalmaval a néi szervezet kimé«
létre szorul, ilyenkor versenyezni vagy nagy teljesit-
ményre vallalkozni elhibazott dolog, annak ellenére,
hogy sokan ilyenkor is nagy teljesitményekre képesek,
minden artalom nélkil. Sok néi bajnak volt mar kut-
forrdsa, hogy szeméremérzetb6l vagy tulzott ambicidbol
menstruacioval vettek részt versenyen vagy megerdltetd
taran.
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A sport és a lelek

Eddig mindig csak a testrdl volt szo, pedig legalabb
¢époly fontos hatassal van a sport az ember pszichéjére
is. Az orvosilag ajanlott sportagak legtobbje a szabad
természetben jatszodik le: a szokott, esetleg sivar kor-
nyezetbOl €s monoton munkabdl valo kiszabadulas fel-
szabaditlag hat a kedélyre. A mindennapi gondokat,
apr6 bosszusagokat elfelejtjiik, bizonyos fokig ujra
gyermekké leszlink és atadjuk magunkat a természet
¢lvezete és a sokat nélkiilozott szabad mozgas 6romei-
nek. A sport, a viz, a levegd, a szabad természet fiatalit,
a test és a kedély ruganyossa valik.

A sport kiting gyogyszere a nagyvarosi, szellemi
munkaval talterhelt ember neuraszténidjanak is. Az
uszas jobbhatasu egy még oly leleményesen Osszeallitott
vizkuranal is. Egészséges kornyezetben az idité vizben
valo aktiv mozgas, az Uszas, ha a szervezet egészségi
allapota egyébként megengedi, a legkitiin6bb idegkura,
mert a neuraszténids egyén betegségérzetét feledteti,
nem kelti azt az érzést, hogy 6 most kurazik. Kiiléndsen
j6 hatast uszni nem tudo neuraszténias felnéttekre, ha
sikeriil oket ravenniink, hogy tanuljanak meg uszni.
Hogy eddig nem tanultak meg, annak legtdbb esetben
bizonyos félelmek voltak az okai. Az uszds megtanulasa,
a »viz legy6zése« az Onbizalmat, az Onmagaba vetett
hitet emeli, és ennek a lelki élet egyéb terein is megvan
az egészséges reakcidja. De nemcsak az (iszasnal, hanem
altalaban a testi erd és teljesitoképesség érzése, barmely
sportagrol legyen is szo, kitlind hatasu a pszichére és
az egészséges test kolcsonhatasa a lélekre mindig el6-
ny0sen mutatkozik.

A sport, mint minden jaték és a valo élettdl valod
el vonatkozas (sakk, bridzs, olvasas, zene, stb.) egyben
kitind potszer és karpotlas mindazért, amit a realis
élettél nem tud megkapni az ember. Es kinek nincsenek
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teljesiiletlen vagyai, kivel nem volt igazsagtalan ¢és
kemény a sors? Az életben a kiizdés a 1étért nem tor-
ténik egyenld eszkozokkel, a jobb és az érdemesebb is
gyakran alul marad. A sport kiizdelmeiben csak a te-
hetség szamit, a kiizdés egyenld feltételek mellett folyik.
A sorstol megtépazott embernek jol esik, hogy egyszer
0 is gyOzhet, magas csicsokra maszhat, gy6ztesnek
érezheti magat ellenfelei vagy a természet felett. Az
ilyen szimbolikus gyézelmekkel, erejének érzésével kar-
talanitja magat azokért a vereségekért, amelyeket az
¢életben elszenved. A sport, kiilondsen az alacsonyabb
miveltségli egyéneknél, fontos lelki szublimalo tényezo
amely rendkiviil alkalmas tarsadalomellenes, s6t kri-
minalis tendencidk levezetésére is.

E rovid attekintésben igyekeztem szamot adni
arrdl, hogy hogyan gondolkodik az orvos a sportrol.
Az orvos sportidealja nem az egyoldalu rekordteljesit-
mény, nem a mezényben kiizdé huszonkét jatékos és
az Otvenezer nem sportold néz6, hanem a sok-sok koca-
sportold, aki versenyen talan egyaltalan nem allana
meg helyét, de minden idényben apolja testét és egész-
ségét a megfeleld sportaggal. Nem az egyoldalu teljesit-
mény, hanem a tobb sportagban vald gyakorlottsag az
orvosi ideal, mert ez teszi a testet aranyossa, széppé és
egészségessé. Ha ezt az orvosi idealt sikeriil megvalo-
sitani és a nagy tomegek szamara sportolasi lehetdséget
biztositani, akkor ezekbdl a tomeg- és atlagsportolokbol
onként fognak kivalni a sporttehetségek, az eddigieknél
joval nagyobb szammal. Minél szélesebb a piramis
alapja, annal magasabb a csucsa: a nagy teljesitmé-
nyek csak egészséges tomegsport talajan sziilethetnek
meg. 4 témegsport kialakuldsa és a rendszeresen megszer-
vezett orvosi ellendrzés a sportartalmak meggatlasara az
o ket eldfeltétel, amelynek megvalosulasa a sportot a magyar
kozegészségiigy legfontosabb tényezdjévé emelheti.



