VII. FEJEZET

A sportok egészségtana
Irta dr. Me26 Béla

Kdozismert dolog, hogy azok a testrészeink, amelyeket fokozottan
vesziink igénybe, megeréstédnek. A miikddésben levd szervek vérelld-
tasa fokozott. Izommunka alkalméaval az izmok vérellatasa is kiado-
sabb. Bérmilyen mozgast végezziink, az erékifejtés nagysagahoz alkal-
mazkodik a vérkeringés is s igy az izommunka fokozza a sziv mukd-
dését. A nyugvo izomban egy szénhydrat, a glykogen raktérozddik fel,
amelyet a mikodé izom munkakézben felhasznal. Az izom a sajat ma-
giban felhalmozott készietet csakhamar kimeriti s tovdbbmunkara csak
ugy lesz képes, ha beléle a munkakdzben keletkezé égési termék, a
tejsav elszdllittatik, s ha az izom ujabb erdforrast, ujabb glykogent
kap. Ezt a feledatot a vérkeringés teljesiti, amelynek tehat a végzendd
munka nagysagahoz képest kell meggyorsulnia. Ha a vérkeringés sebes-
sége a végzeti munkdval ninesen aradnyban, vagy ha az izomhoz szdlli-
fott vér az izom glykogensziikségletét nem fedezi s a keletkezett tej-
savat nem fudja elszallitani, bedll a faradas.

Erdekes, hogy a tulajdonképpeni izommunkahoz nem is kell oxy-
gén. Az izommunka alatt a glykogen vizfelvétel mellett glykose-va
alakul s ebbdl lesz a kémiai elégés kapesan tejsav. Az oxygén arra
kell, hogy a tejsavat szénsavva és vizzé alakitsa at. A vér az ehhez a
folyamathoz sziikséges oxygént a kérnyezd levegfbdl a tiidén 4t veszi
fel, de ugyancsak a tiddén &t tavozik el a tejsav-elbontds kivetkezté-
ben keletkezd szénsav is. Ebbol szitkkségszeriien kovetkezik az, hogy
a fokozott izommunka nemcsak a sziv, de a tiid6 mikodését is meg-
noveld,

Munkakézben nemcesak a szivverés szdma szaporodik meg, de az
egyes szivdsszehuzddésok is kiadosabbak lesznek, amit a mikédd
testrészhez s innen szivhez vezetd ereknek kitdguldsa jotékonyan
tdmogat, A szivmiikddés emelkedése s a megfelelé véredények ki-
taguldsa a fokozott munkavégzés pillanatdban azonnal bekévetkezik,
ami csak ugy lehetséges, hogy a kodzpontl idegrendszernek az izom-
gsszehuzédasra kiadott parancsa a megfeleld akaraftol fiiggetlen be-
idegzésii, ugynevezeit sympathicus idegszilakra is attevadik. Azt 1atjuk,
hogy amikor ez a symphaticus beidegzés a miikédé izmok ereit ki-
tagitja, a nem mikdédsd izmok és a belsd szervek, kiiléndsen a belek
erei 8sszehuzédnak, Erre azért van szilkség, mert ha a nem mikddd
testrészek ereinek ez a kiegészitd sziikiilése nem jonne segitségiil, akkor
a vérnyomas jelentékenyen aldszéllna, ami a miikddé szervek wvérellata-
st lehetetlenne tenné. '

Az egészséges sziv rendes kériillmények kozdott Atlaghan 72-6t ver,
de rendszeres tréningben a szivverés percenkint nyugalmi éallapotban
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60 is lehet. Ez a szivinilkddés erds izommunka esetén mdsodpercek
alatt 120, 160, s6t 200-ra is emelkedhetik., Az érverés ily rendkiviili
gyorsulasdt nyomon kiveti & légzés megvéltozdsa is. Amig a nyugaimi
helyzetben lévé ember percenként csak 16-—18-szor s feliiletesen léleg-
zik, az er6s munkdban lévé ember percenként 40-et is, és igen kiaddGsan,
mélyen lélegzik. Amint megvéltozik a sziven percenként Ataramld vér-
mennyiség, ugy megnidvekedik a tiidst atszellSztetd levegd tOmege is.
A nyugv( ember percenként 5 liter leveglvel beéri, a heves mozgast
végzd sportolé pedig ugyanezen id6 alatt akar 70 liter leveglt is
elfogyaszthat.

Az erds testmunkit végzd egyén erdsen izzad. Az erds testmunka
ugyanis fokozott hdétermeléssel jar, amikor is az izzadds mint a hé-
szabdlyozas jelentékeny iényezGje szerepel. Kedvezitlen éghajlati és ru-
hézati viszonyok mellett megtérténhet az, hogy erds munka kézben a
hémérsék jelentékenyen magasabb lesz. Egészséges emberen egész rovid
ideig, pér percig tarté pihenés uldn is a nyugalmi értékek Allangk
vissza. Az érveréds szdma esik, a légzés lassubb, feliiletesebb lesz s a
homérsék ismét a régi magassdgra all be.

A sporiold elébb-utébb elfdrad. A tapasztalat azt mutatja, hogy
kelld gyakorlassal, tréninggel az elfdradas hatarat lényegesen kiiol-
hatjuk. A gyakorlatlan ember gyors elidradisénak t6bb coka van. Az,
aki valamely mozgas elvégzésében, pl. az uszasban nem jaratos, az
uszashoz feltétleniil sziikséges izmokon kiviill beidegez olyan izmokat
is, amelyekre az uszdsnal semmi sziikség sincsen, s6t olyanokat is,
amelyek az uszdst még meg is nehezitik. A megleleld gyakorlai meg-
tanitja az uszot arra, hogy izmai kozil csak a feliéflenill szikséges
izomesoperiokat s azokat is a kellé mértékben idegezze be. Amig az
izomzat és idegrendszer ezen helyes egyiittmiikidése a kezddnek nagy
gondot okoz, addig a gyakorlat meghozza az izmok és idegek harmo-
nikus s szinte auitomatikus Osszemiikdését, ami 4ltal a sportolé moz-
gasai simabbak és gazdaségosabbak lesznek, Kisérletekkel beigazolt
tény az, hogy amig valamely mozgas kivitele a kbzponti idegrendszert
is nagyobb mértékben foglalkoztatja, addig az elfaradds sokkal gyor-
sabban kovetkezik be.

Hosszutaviutokon és evezdstkon iették azt a megfigyelést, hogy
a sportold6 a munka mdésodik perce végén egy sajatos kimeriiltségi
éllapotba keril, amikor szorongd érzés kozben erds légszomjat érez.
IIyenkor a bor szaraz, de ha erds akaraimegfeszitéssel a sportold a
megkezdett erés munkat tovabb folytatja, .akkor izzadds tor ki rajta,
amit a meghtGnnyebbiilés érzése kovet és ebben az allapotban az egyén
egy ideig még tovabbi maximélis erfkifejtésre lesz képes. Ezt az alla-
potot az angolok second wind-nek, holipontnak nevezték ¢l. Pontos anyag-
csere-vizsgalatok kimutattdk, hogy a holipont ideje alatt az anyag-
csere nagyobb, mint amennyi a végzett munkdnak megfelel, ami azt
bizonyitja, hogy nemecsak a végzett gyakorlathoz sziikséges izmok vol-
tak igénybevéve, Az izzadis bekidvetkezése utdn az anyagesere csfkken
s tovdébbra csak a feltétleniil sziikséges izmok dolgoznak. A holiponton
valoé tulzott anyageserét valésziniileg a sympathicus és parasympathicus
idegrendszer egyiittmiikddésének =zavart volta okozza.

Tréning alatt legcéiszeriibb a j6 vegyes éfrend, lehetSleg nem tul-
sok hussal. A hus emésztése a szervezetre sok munkéat ré s amelleit a
fulnyomé hustaplaikozas a szivnek és a veséknek a munkajat fe-
Jeslegesen fokozza. A nehezen emészthetd s tulnagy térfogatot elfoglald
fozelékfelekbdl, mint a kiposzta, répa s hivelyes vetemények, lehetdleg
ne sokat fogyasszunk. Igen ajanlatosak a szénhidratok és a zsirok,
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amelyek kiziil elsGsorban a cukor, a méz és a vaj bod fogyasztisa
ajanlatos. A cukor, illetve a méz igen kénnyen emésztheté és a szer-
vezetben nagyon gyorsan felhasznalédé tapszer. A vaj nagy téapértéke
€s vitamin tartalma miatt ajanlatos. Ugyanesak a vitamin tartalom miatt
ajanlatos a gylimdlestk rendszeres fogyasztésa is.

A sportolé édlftalaban ne igyék sok vizet. A szomj oltaséra a ki-
zOnséges viz kevésbé alkalmas. Aki teheti, igyék gylimdlesizzel kevert
vizef vagy nagyon hideg ieat, amelyek a szomjat sokkal jobban oltjak.
Sokszor elég a szaj kidblitése is ahhoz, hogy a szomjusag érzeie elfiin-
j€k. Az erds feketekdvé ugyancsak keriilendd., Sok folyadék felvétele
a szivre és vesékre nagyon sok Telesleges munkat rd, a feketekavé
pedig amellett, hogy a szivet is izgatja, estéli fogyasztds utan almat-
lansagot is okozhat és igy a Kondiciét rontja.

A tréning c¢sak ugy lehet eredményes, ha a sportolé jol kipiheni
magat. A sporiolénak legaldbb 8 Orai alvasra van feltétieniil sziiksége
és kivanatos, hogy a versenyzé koran fekiidjék le. Az é&jfél elGtti alom
ugyanis a legiiditébb.

A bér é&polasara nagy suly helyezendd. Fontos, hogy a sportold
bérét a tréning befejezése utdn a redtapadd lzzadtisagtél és portdl me-
legvizes és szappanos lemosassal megtisztitsa és langyos fiirdt vegyen.
A fiirdé fokozatos lehiitéze utdn a tussolast is altalmazhatja az, akinek a
hidegvizes letussolds kellemes, jolesé meleg érzést okoz. Akinél azon-
ban a letussoléds keilemetlen érzést valt ki 5 az izmokban itt-ott huzd
érzést okoz, annak a letussolast nem szabad alkalmaznia.

A szabad levegének és a napfénynek az emberi testre kifejtett
hatasa igen fontos, mindkettd emeli a test ellenalléképességét. A napo-
l&dssal azonhan Xkezdetben igen ovatosnak kell lenniink. Elginte csak
8—10 percet tari¢zkodjunk 2 napon s a napolds idejét két hét alatt,
8z egyén érzékenysége szerint, lassan emeljiik 0]l napi egy ordra. Kii-
londsen a székéknek és a vilagosbériieknek kell dvaiosaknak lennidk,
akiknél a hirfelzn kezdeit naphurazas sulyos égéseket okozhat.

Hidegebb iddszakban a testmozgdst megelizéleg s annak befeiezése
utin ne tartdzkodjunk sportdlidzékben sokdig a szabadbzn. Azonnal
vegyiink fel meleg ruhat, meri a nagyloku egyenldtlen lehiilés a vér-
ellatast karosan befolyésolja, az izmokat mepevekiié, szakadasra hajlamo-
sakka teszi, ami a késGbbi ercdményeket rossz irdnyban befolydsolja.

A |6 masszazs a tréning igen fontos kiegészitd része. Megkiilonboz-
tetiink a testmozgdst megeldzd elSkészitd, a testmozgast kdvetd iiditd,
s a tréningmentes napckon hasznilatos kbzbeesd masszazsokat, A masz-
szazs helyes alkalmazésat szakembertdl kell elsajatitani. Szabaly az,
hogy az alkalmazoft iitégetd, pacskolé s simogatdé mozgésoknak sohase
szabad erdszakosaknak lennidk s vigyaznunk kell arra, hogy a simo-
gatdst a vérkeringés irdnyédba végezzik. A masszdzsnil alkalmazotf kii-
16nféle zsiroknak s olajoknak killéntsebb jelentOsége nincsen. Ezek-
nek az a hatranya, hogy a bdr poérusait eltmeszelik s a boérlégzést
ghtoljak, ezért a kendanyag nélkiili, egyszeriien hintéporral, talkummal
végzett masszdzs a legajdnlatosabb. A masszdzsnak tulajdenképpen a
vérkeringést €lénkitd szerepe a fontos.

Pontos kisérleti adatok igazoljék, hogy ugy a szeszesitalok, mint
a dohédnyzés karosan befolyasoljdk a teljesitGképességet. Ezért a wver-
senyre késziild ne igyék szeszesitalt és ne dohdnyozzék. Ha valaki hozza-
szokott az alkohol nagyobbmérvii fogyasztdsdhoz, ugy a tréning elején
lassanként hagyja abba a szeszesitalok é€lvezését, mert a méregelvonss
kivetkeztében kiesési tiinetek jelentkezhetinek, a dohényzds azonban
ilyen kdros kovetkezmények nélkiil egyszerre is abbahagyhatd.
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A tréning ideje alatt a nemi érintkezés, hacsak lehet, teljesen kerii-
lends. A tulthajtott nemi élet hatarozottan kdros, Az észeki népek és
Amerika hazas sportférfiainak példajabél azonban megallapithaté, hogy
az olyan ritka nemi érintkezés, amely a test parancsold szilkségletének
a kielégitését célozza, nem kéros. Nagyobb megerbitetd versenyek elétt
a hazaséletet €l6knél is hosszabb nemi sziinet tartandé. Legjobb két-
ségteleniil a teljes absztinencia.

A néknek a havi rosszuilét elsé két napjaban, érzékenyebbeknél
a havibaj egész ideje alait a sportolasiél tartézkodniok kell. Szamos
példa ismeretes, hogy azok, akik ezt a szabalyt mem tartottik be,
megbefegediek s kdnnyelmiiségiik hosszantarté bajok kutforrasava letf.
Ajédnlatos, hogy a sportold ndék a havibaj legkisebb rendellenessége
esetén is azonnal jelentkezzenek orvosnal.

A gyermekek és ifjak sporicldsa a jaték jegyében tériénjék. A
szabadtéri mozgésok igen alkalmasak arra, hogy az iskola padjdnak €s
zart levegdjének kdros hatasat ellensulyozzak, hogy a gyermekek testi
fejlédését eldmozditsak s az ifjakat a fokozoit testi munka elvoné
hatésdval afsegitsék a nemi ébredés veszedelmein. Rendszeres verseny-
tréninget azonban a 18. életév <el6tt nem szabad végeztetniink.

A tréning kezdetének nagyon fokozatosnak kell lennie. Az izomléz
abban all, hogy azokban az izmokban, amelyek a megszokottndl nagyobb
erdkifejtést végeztek, az é&gési termékek hatdsira az erdkifejtés utén
3—4 ¢raval mar a legkisebb mozgasnal is huzd fdjdalmak jelentkeznek,
amelyek igen kellemetlenek lehetnek, Az izomlézas ember étvagytalan,
levert s valéban idzas. A h8mérsék a 39°-ot is meghaladja. A bagyadt-
sag és dsszefdriség érzése rendesen 1-—2 napig fart, lassan elmulik
s a ftrenirozott izomban mir nem jelentkezik. Az izomlAzat teljesen
elkeriilni szinte lehetetlen, de a {réningnek olyanpak kell lennie, hogy
az izomlaz kellemetlenségei ne jelentkezzenek. A fokozatos kezdés nem-
csak az izomldz elkeriilése céljdbdl szikséges. Sokkal fontosabb ez a
szivet é&s tidét illeidleg. Ha a tréning Ovatosan veszi kezdetéf, a sziv-
izomzainak ideje van arra, hogy megerdsédjék s a red harulé nagyobb
feladatoknak, amely a pihend egyén szive munkdjanak akér a tizsze-
resére is emelkedhet, biztosan megfeleljen. A iréning s a megeldzd
nagy éthkezés kdzt legalabb 3 6rai id6kodz legyen; ez azért szitkséges,
mert emésziés alait a vér a zsigerekbe tddul s igy emnésziés alatt
teljesitménylink gyengébb. De az étkezés utin kordn végzett sportolds
karos is, mert a' zsigerekb6l torténd vérelvonas emésziésiinket zavarja
s nemecsak a gyomrunkat, de sziviinket is megerdlieti. Aki ezeket a
szabalyokat szem el6ft tarfja, az a szivtAgulds veszélyét biztosan el-
keriilheti.

Nagyon fontos, hogy a ftrenirozé a tiréning kezdetén s idOnkint
késébb is vizsgaltassa meg magat orvossal. A sportolast veszély nélkiil
ugyanis csak a teljesen egészséges ember lizheti. A fokozott testmozgas
nemesak a szivre s a tidére ré6 nagyobb munkat, hanem fokozottan
igénybe veszi a veséf, emésztOszerveinket s idegrendszeriinket is. A
szivbajos ember szive allanddan fokozott mértékben kényielen dol-
goznl ugy, mintha az egyén dallandoan fokozott festimunkat végezne.
Nagyon sok olyan ember van, akinek a szive nem ép, de még kifogés-
talanul birja a mindennapi €élet faradalmait. Ha azonban a szivbajos em-
ber szivét fokozoft testmunkdval még jobban megterheli, csakhamar
bekdvetkezik a szivelégtelenség. De a teljesen egészséges ember szive
se képes mindig ugyanarra az erdkifejtésre. Ldzas betegségek, nétha,
torokgyulladas, alkohol, nikotin kérosan befolyédsolidk a szivet. Ezért
betegségek utan 4—85 napra, esetleges hosszabb idére a sportoldstdl
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tartézkodnunk kell. Minden sportolénak &nmagara kell vigyaznia. Ha
valaki tréning kdzben azt veszi észre, hogy nagyobb szivdobogdsa, ers-
sebb légszomja van mint rendesen, forduljon azonnal orvoshoz.

A sportolasnak a tiiddt fejlesztd hatdsat nem lehet eléggé méltinyolni.
A sportolé mellkasa kiszélesedik, a térfogata lényegesen megné, a tidé
befogadoképessége az atlagos 3—4000 kdbcentiméterrdl 4—5000 kib-
centiméterre emelkedik. Ha meggondeljuk, hogy a gimdkdr elsdsor-
ban a kis tiidSkapacitasu emberek koziil szedi aldozatait s a sportolas
éppen ezt megsziinteti, a rendszeres sporioldsban a tiiddvész  elleni
kiizdelem igen értckes tényezSjét ismerjik meg. A sportolasnak ezt
a jo hatdsat még tdmogatja a szabad levegfnek és napnak jé hatésa is.
Hogy a napfényre nem csak a névényeknek, de az embereknek is milyen
nagy szitkségilk van, €léggé mutatja az a szomoru kimutatds, hogy
a hosszu bortonbiintetésre itéliek majdnem mind tidévészben pusz-
tulnak el. Ha ehhez hozzateszem még azt, hogy a mdar kifejléditt giimd-
kor gyogyitasanak legiontosabb tényezdje a szabad levegd és a napfény,
kénnyli megérteni, hogy miiyen fontos az, ha valaki a sport ked-
véért naponta 1-—2 orat a verdiényes szabadban (olt.

Amilyen fontos a sport tidéfejlesztd hatdsa az egészséges emberre,
épp oly kiros az erds testi munka a beteg tidoére. Azoknak a
szerencsétleneknek, akik méar giimékorban szenvednek, sportolniok nem
szabad. Az ilyen befegeknek nyugalomra van sziikségiik, mert azok is,
akik mér gyégyuldéiélben vannak, a tidé erdsebb igénybevételével a kor
kivjulasa veszélyének teszik ki magukat. Hasonlokép tilos a sportolds
a tidoétagulasban szenveddknek is, akiknek szivét a miikddd tiiddailo-
mény csOkkerése miatt a sportolds erdsebb prébédra teszi. A beteg
veséket is kimélniink kell. Mivel pedig a megerdltetett testmozgas a ve-
sére is fokozott munkat rd, a sportoldst a vesebetegeknek is meg kell
tiltanunk.

Koriilbeliil 2+ hénapi helyes eldiréning utdn jut el a sportolé
ahhoz, hogy teste a legnagyobb erdkifejtésre képes. Ekkor kezdddik meg
a fulajdonképpeni iréning, amelynek, miként az elGtréningnek is, ugy
kell beallitva lennie, hogy megfelelé pihend €s gyengébb munkanapok
utdn a legerdsebb munkavégzés a verseny napjara essék. A verseny-
tréning egész ideje alatt elengedheteflen az orvosi ellendrzés. Ezt meg-
kinnyiti a fréningkényv, illetve a tréning-girbe vezetése. A tréning-
lapokra hetenként bejegyzendd a sportold tfestsulya, a sportole telje-
sitménye, a pihent szakbani és kézvetetlen munkavégzés utdni érverés
s a sportold kozérzete. Nagyon fontos a testsuly viselkedése, amely-
nell hirtelen cskkenése ovatossagra inf. A testsuly a iréning elején
minden esetben fogy, mig a {iréning folyamén bizonyos magassagra
beéll. Ennek a tréningtestsulynak a csodkkenése eldre jelzi a teljesit-
mény romlasat s ez a tultrenirozottsdg jele. A tulirenirozott emberen
rividesen ideges tiinetek is jelentkeznek. Ezek a tilinetek: almatiansag,
vagy tulsdgos aluszékonysag, emésztési zavarok, étvagytalansag, ame-
lyekhez, ha a fréning nem sziinetel, szivtdgulas csatlakozhat. A spor-
tolé leghelyesebben ugy jar e¢l, hogy ha magan a testsuly cidkkenésé-
vel kapcsolathan ilyen tiineteket észlel, azonnal orvoshoz fordul. Ha a
tultrenirozotisdg jelei kifejezeftek, aklkor a tréning mindenssetre fel-
tétlenill abbahagyandd. Teljes pihenéssel, j& taplalkozassal s minden
izgalom kerillése mellett a kellemetlen tiinetek legtébbszdr pér nap alatt
eltinnek s a sportoldé eldvigyazatosan ujbdl tréningbe kezdhet. Kife-
jezett hiba azonban az, ha a verseny el6tt jelenthezd tultrenirozottsdgot
a sportold izgatdszerekkel (doppingokkal) akarna befolyasolni. Elte-
kintve att6l, hogy a doppingok szedése a tisziességes verseny Kereifn
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kiviil esik, az izgatoszerek alkalmazdsa az egészségre minden esetben ha-
tarozottan karos. A dolog természetébdl folyik az is, hogy heveny-
megbetegedéselk esetén, pl, torokgyuiladds, légesShurut, emésztési za-
varok, a iréninget egyiddre szintén be kell szilintetni.

Vajjon a sport melyik agat ajanljuk? Aki az eddigieket figye-
lemmel kisérfe, e kérdésre konnyen megadhatja a valaszt. Ujbol hang-
selyoznom kell, hogy minden sportot esak szigoru orvosi feliigyeiet mellett
€3 Ovatosan szabad iizni. Azok a sporiok részesitenddk eldnyben, ame-
lyek a verdfényes szabadban, friss pormentes levegdn jatszédnak Ile,
amelyek a fest époldsa mellett a lelkickre, a sporfolé kedélyidllapotira
is hatdssal wvannak. Iyen szérakoztatd, iidité sport a turistasag, a va-
daszat, az evezés, a tennisz, a koresolyazéds, az uszds stb. Ha a sport-
Agakat kozelebbrdl vizsgaljuk, azt latjuk, hogy egyesek (evezés, uszés)
az egész testet egyenletesen, ardnyosan fejlesztik, mig masok csak a
labat {(futés, futball), vagy csak a felsGtestet (szertorna) erdsitik. Egyes
sportok fiirge, ruganyos (box, magasugréds), masok lassu, darabos, hne-
hézkes embert (birkdzas) nevelnek. Hogy az egész testet fiirgévé, ru-
ganyossa tevd sportok ideslisabbak, az egészen természetes. A spor-
tolasnal altaldban nem a nagy eredmények elérése, hanem a test fej-
lesztése legyen a cél.

ELSS SEGELY BALESETEKNEL

Sportolds kizben kisebb-nagyobb balesetelk, az {izGit sportdg ter-
mészeténelkx megfelelSleg ritkabban vagy gyakrabban fordulnak eld. Na-
gyobb stalisztikdak adatai szerint a sportsériilések az Gsszes sériilések-
nek koriilbeliil egy szazalékit teszik ki. A sporisériiléseket legeélszeriibben
négy esoportra oszthatjuk: A feddbor, az izmok és inak, a csontck és
iziitetek s a belsd szervek sériiléseire. Bdrhorzsoldsok barmely sportndl
eléfordulhatnak. Az athlétika jellegzetes sériillése a szdges cipdvel tdr-
ténd sériilés, valamint a kemény s rosszul iilé cipt kdvetkeziében létre-
jové holyagképzddés, felidrés., Minden sportégben egyarant eléfordul-
nak izom- és insériilések s igy kell, hogy errdl a kérdésrdl minden
sportember tajékozédva legyen. Az izomszakadds rendesen egészen hir-
telen kdvethezik be s a sportolé ugy roskad Ossze, mintha villdm suj-
totta volna. Az izomszakadés oka legtdbbszdr a végsd erdkifejiésben
toriénd izomtulfesziiés, de az izomszakadds oka sokszor az izom be-
idegzési zavaraban keresendd. Megtorténik ugyanis az, hogy egy izmot
az elleniébasai mdr feszitenek akkor, amikor az sajat Onreflexének he-
hatéséra meg Osszehuzoddasban van s igy az izom a feszitésnek nem
enged. Ennek kiéivetkeztében beall az izomszakadas. Az izomszakadds
legtobbszor csak néhany izomrostra szoritkozik, de az izom egész G-
megét ig illetheti, de eléfordul az is, hogy nem maga az izom, hanem
annak csak a hiivelye szakad be. Az izomszakadds részletkérdéseinek
ismertetésére nem bocsatkozom, csak arra skarom a figyelmet felhivni,
hogy az izomszakadas elsésorban a kemény csomds, vagy hideg kdivet-
keztében merev, vagy a tulfaradt izomzatban kovetkezik be. Hogy az izom-
szakadés lehetGségét esikkentsik, a kemény izomzatot megfeleld masszdzs-
zsal meg kell puhitanunk s vigyadznunk kell arra, hogy a verseny el6ti
bemelegité mozgassal, valamint meleg ruldzkodassal s iidité masszé-
zsokkal az izmok rugalmassidgit megdrizzilk. Az izomszakadas azonnali
nyugalmat és epgyes eseickben miitétet is igényel s ezért a sériilt a leg-
helyesebben teszi, ha azonnal orvoshoz fordul, aki a kezelést irdnyitani
fogja. Randuldsok, elesuszasok, esések alkalméval nemesak az inak, de a
csontok is megsériillhetnek., A beallé nagyobb miikodészavar s fajdalom
az orvosi kezelés igénybevételét minden esetben indokoltid teszik.
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Mindenkit érhet baleset. Az a sportold, aki minden tettét dvato-
san végzi, a sajat hibajabol ritkan fog bajba juini. De szerencsétlenség
€érhet benniinket embertdrsaink konnyelmiisége és vigyazatlansiga foly-
tdn is. Bzért sziikséges, hogy ha mar megtortént a baleset, annak ve-
szélyét elhdritani s karos kovetkezményeit a lehetd legkisebbre csok-
kenteni tudjuk. Ezt legbiztosabban ugy érjiik el, ha minden esetben azon-
nal orvoshoz fordulunk, de addig is, amig az orvos elGkeriil, helyesen
csak ugy jérhatunk el, ha ismerjik az elsé segélynyujtas moddjat,

A sebet ne mosogassuk se vizzel, se massal. A vildghadboru beiga-
zolta, hogy a szérazan kezelt seb gyogyul legjobban. Mielfit a sebet
bekotjitk, mossuk meg kezeinket s a sebet a reatapadd lathaté piszok-
tol (hajszalak, por, homok), meg kell tisztitanunk. A- darabos szennyezd-
dést legeélszeriibben tiz percig vizben forralt, vagy langon kiégetett csi-
pesszel tavolitjuk el, a portdl, homoktdl pedig benzinbe vagy éterbe

1. ébra. Vérzds eldllitdsa (o) szoritdhdte- 2. éhra. Vérzés eldllildsa nyomdssal s
lekkel, (b) az éridrzs sszeszorildsdval a kar felemelésével

mértott steril gaze-val tisziitjuk meg a sebet és annak a kirnyélkét. Ha
ez megtirtént, a sebef magét és a kirnyezd bért jodtinkturdval ken-
jiikk be, amely szer a sebre keriilt fert6zd csirfkat biztosan elpusziitja.
A seb befedésére hasznaljuk a gyogyszertdrban kaphaté steril kotsze-
reket. A kitszereket ne fogdossuk Ossze. Két ujjunkkal csipjliik meg a
négyszogletes mullgaze egyik sarkdt s azt szétteritve, boritsuk a sebre
€s pedig ugy, hogy a gazenek a sebre keriild részét ne is £€rintsiik meg.
A mullgazera tegyiink gyapotot s ezi poélyaval vagy ragtapasszal erd-
sitsiilk a sebhez, ugy, hogy a kOtés ne legyen nagyon szoros. Ha
steril kétszer nem 4&ll rendelkezésiinkre, helyezziink a sebre frissen mo-
sott €s vasalt vdsznat § azt kenddvel erdsitsiik 61, vigyadzva arra, hogy
a seb mindeniitt fédve legyen.

Minden seb vérzik. A vérzés lehet hajszal-, (itd- és viszeres. Ha a
vér az egész sebfeliiletrdl szivarog, a vérzés hajszaleres. Az iitSeres
vérzésre jellemzd, hogy az €lénk piros vér a szivmiikGdésnek megfeleid
szaggatott, liiktetd sugarban 6&mlik, mig ha viszerek sériilltek meg, a
kiomld vér sotétpiros és egyenletesen 6mlik, A hajszaleres vérzés kdtésre
rendesen par perc alatf eldll. A viszeres vérzés kinnyen eléliithato,
ha a kotszert er6sebb nyoméssal rogzitjilk. Az iitéeres vérzés nyomokd-
tésre rendesen par perc alatt elall. A viszeres vérzés kinnyen eldllithatd,
nem tulsidgosan nagy. Ha azt latjuk, hogy az erélyes nyomobkoiés
rdvidesen Aivérzik s a vér a kotésen é&icsepeg, akkor anélkill, hogy a
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kdtést megbolygatnék, a sériilt végtag sziv felé esd részének koriil-
kotésével kell a vérzést csillapitanunk. A végtag koriilkdtése legeélsze-
riibben rugalmas anyagoklkal (4—5 em. széles
gummiszalag) térténik, ugy, hogy a gummiszalagot
meghuzva, azt tdbbszirésen egymasra rétegezzik
mindaddig, mig a vérzés el nem &ll. A kbriilkdtést
sziikség esetén nadragszijjal, kotéllel vagy kendével
is végezhetjilh. A végtag koriilkdtését 114—2 oran
tul ne hagyjuk fent, mert ennél huzamosabb lekétés
a végtag elhalésat vonja maga utdn. Ha csak lehet,
rugalmas és széles anyagot hasznéljunk. Fontos ez
azérf, mert a kiméletlen nyomés egyes belyeken
ideghénulast okozhat.

Igen nagyloku vérzés esetében, pl. felkar vagy
comb f&itdere, a sériilt par pere alatt elvérezhetik;
ilyenkor korillkttésre nines id4, hanem  kéi-
3. abra. A kart sériilése kKézzel atfogjuk a felkart, illetve a combot és a
esetén fel kell kotni  hajlité feliilet belsé oldaldn haladé nagy ereket

két hiivelykujjunkkal a csonthoz szoritjuk., Igy
a vérzés megszinik, s egy masodik személy elvégezheti a végtag
koriilkbtését. A combhajlatban, a hénaljarokban, valamint a nyakon 2
koriilkttéssel valé vértelenités nem alkalmazhaté. Az e helyeken fellépd
erds vérzéseket a sepély megérkezéséig csak ujjunk nyomasaval esilla-
pithatjuk, amikor is 2 sziikség szerint anélkiil,
hogy a nyomdas egy pillanatra is sziinetelne,
tobben felvalthatjak egymast. Nyomands: a
combhajlat kéizepe a csontra, a kulescsont fe-
letti arok kbzepe az els§ bordéra, nyaki vérzés
esetén a kulesesont belsd vége feletti rész a
gerincoszlop felé. Ha a vérzést nem sikeriil ily-
médon csillapitanunk, ez feljogosit arra, hogy
a vérzést a sebbe szorifott ujjaink nyomasaval
sziintessitk meg. Ilyenkor azonban, mieldti a
sebbe nyulnank, ujjainkat, ha lehet, boritsuk

(@ tb) he tiszta gazeval vagy tiszta zsebkenddvel,
4. ébra. Alsxdrtdrés Tiddvérzéskor a sérillt habos  vért
{a) zdrt, (b) nyilt kithtég fel. Lefektetend§, maradjon a beteg

teljesen nyugodtan, ne beszéljen.

Csontidrés esetén a trt végtag a torés helyén tébbé-kevéshbé el-
gorbill s igen fajdalmas. A térés helyén rendellenes mozgathatésag
van €s mozgatiaskor e helyen sajatos recsegés jelentkezik. Ha orvosi
segély van a kozelben, a sériiitet ne bolygassuk, ha nincsen, bgy &
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5. abra. Rogtonzolt sinkdtés alszdridrésnél 6. abra. Sinkdtés alkarisrésnél

széllitéshoz a sériilt végtagot rogzitenlink kell. Ha elSkészitett sinek
nem allanak rendelkezésiinkre, akkor egyszerii deszka- vagy fadarabokkal
végezzik a sériilt végtag rogzitését. Fontos az, hogy a rdgzitdsin legalabb.
olyan hosszu legyen, mint az elitrt csont, de leghelyesebb a két
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szomszédos iziiletet is rogziteni. A sineket wvattdval, esetleg szalmaval
ki kell j61 parndznunk s ugy kell azokat a meghuzoit végtaghoz erdsi-
tentink, hogy el ne mozdulhassanak., Igy a végtag rigzitése tdkéletes.
Levetkdztetéskor eldszér az €p végtagrél huzzuk le, oltdzietéskor
pedig elSszOr a sériilt részre adjunk ruhat. A felsd végtag tOrése esetén
a beteget leiiltetjiik, az alsé végtag torésénél pedig lefektetjitk. A tort
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7. abra. Mesferseges lélegeztetés : kilégzés

részt lehetéleg 23 oldalrél vegyilkk kodriil sinnel. A sinkétés feltétele
utin a felkart hdromszogii kenddvel a nyakba akasszuk, az alsé vég-
tagot pedig az ép labhoz is odakétjiik. A rogzité kotés feltétele elSit
a végtagon levl sebet a mar ismert médon be kell kitni.

Az iziileti ficamokat kénnylt a torésektfl megkiilénbbztetni; amig
ugyanis tdrésnél rendellenes mozgathatésdg lép fel, addig a ficamot
az jellemzi, hogy a fajdalmassig és alaki eltérés melleit a végtag ru-

8. abra. Mesterséges lélegezieiés: befegzes

galmasan régzitett. Hozzid nem érté egyén ne kisérletezzék a kificamodott
rész visszahelyezésével, mert kinnyen arthat a betegnek.

Tetszhalalnak azt az Aallapotot nevezziik, amikor az ember eszmé-
letlerr €s nem lélegzik, de még idejekoran alkalmazott élesztési kisérle-
tekkel visszaadhatd az életnek. (Sulyos sériilés, vizbefulds utan) Az
eszméletlen és nem légz6 embert elsSsorban a testbdr izgataséval pré-
béljuk lélegzésre birni. Hyen inger a bér hidegvizzel vald logsolédsa,
a bér iitdgetése. Ezutdn jon az erds, 4athaté szagok (ecet, ammonia,
torma) szagoltatdsa. Ha azonnal nem jelentkezik siker, ugy fordul-
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junk mieldbb a leghatédsosabb moédszerhez, a mesterséges légzéshez. A
sériiltet eldszdr is fektessilk hatara, lehetfleg ugy, hogy a vélla ma-
gasabban fekiidjék s a feje hatraldgjon. A szoros rubakat oldjuk meg.
Vizbefulonak a szajat nyissuk ki és szdj- és garatiirét zsebkenddnklkel
toroljilk szarazra. Térdeljink a beteg feje mogé s a kézesuklojat
megragadva, karjait emeljilk at a fej f6lott a vizszintes sikig (be-
légeés). Egy-két masodpercig maradjunk igy, aztdn a karokat a fej

9. abra. Meslerséges lélegeziefés hasonfekve: kildgzés

felett visszavezetve, szoritsuk azokat a mellkashoz (kilégzés). A be-
légzési mozdulat zlatt a levegd hallhaté zbrejjel t6dul a tiiddébe; ha
a légzési zbrej elmarad, akkor a nyelvet zsebkenddvel megfogva, a
mesterséges 1égzés alati tartsuk kihuzva, mert a hatracsuszott nyelv
az, amely a levegd behatolasanak utjat allja. Ha a karok megsériiltek,
végezzilk a légzést ugy, hogy a hasonfekvd beteg mellkasdt két ténye-
rinkkel egy pillanaira elészér Osszenyomjuk s a nyoméast hirtelen
abbahagyjuk. Vigyazzunk arra, hogy a mesterséges légzés egy szaka-

10. &bra. Mesterséges léleaeztetés hasonfekve: beldgzés
szét kirtlbelil minden harom masodperchen egyszer végezzilk. Az ennél
gyorsabban alkalmazott mesterséges légzés nem sokat ér, mert a tii-
ddbe jutott levegdnek nincs ideje a felszivodasra,

Napszuras, illetve hdéguta akkor jon létre, ha fikkaszté hoséghen
erds izzadas kozepett sulyos munkat végziink s a test folyadékveszte-
ségét ivassal nem poétolhatjuk. A héguta agybaj. Kinzé szomjusdg, a
bér forrdsédga, bagyadisdg, szédiilés, kipiruldas az eldjelei, mignem a
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beteg eszméletét veszive, Osszeesik. Mivel a hégutat a szervezet nedv-
szegénysége okozza, ha a beteg eszméletnél van, itassunk vele bdven
iriss vizet, vigytik hiis, arnyékos helyre., Ha arnyék nincs a kozelben,
fektessiik a beteget botrafeszitett kabatunk ald, fejét borogassulk,
testét pedig Ontozzik le hideg vizzel. Ha a beteg eszméletlen és gyen-
gén vagy egyidlialan nem lélegzik, az élesztési kisérletekhez és mes-
terséges légzéshez kell folyamodnunk.

A nyari nap, ha &tmenet nélkiil hosszabb id&t tditiink fedetleniil
a4 napon, birilinket rdvidebb-hosszabb behatds utdn megvirdsiti, sdt fel
is égeti. Az ilyen gyulladdsos, vords bér fajdalmait zsiros {(olajos, vaze-
linos, diszndzsiros) kotésekkel enyhithetjiik.

Megfagyas kozben a testhémérsék oly alacsony fokra szall, hogy
azon a szervezet miikddése megsziinik. A megfagyédst eszméletlenség,
alig észlelheté légzés és szivmikddés, Olomsziirke areszin jellem-
zik. A fagyoit embert, ha lehef, vigyilk mindjart fedél ald, de fiitetlen
helyiségbe. Vetkéztessilk le és dorzs6ljiik testét hoval vagy kenddvel,
amig a bor kivordsddik €s végezziink nala mesterséges légzést. Ha
a fagyoit kezd magahoz térni, vigyiilk mérsékelien meleg helyiségbe s
adjunk neki kanalankint tedt, bort, konyakot.

A villamiités €l6l ugy szabadulhatunk meg, ha zivatar idején ma-
ganyosan allé fa ald nem menekiiliink. A villam ugyanis a kima-
gasld targyakba it be. A villamsujtott eszméletlen embert, ha lélegzik,
igyekezniink keli eszméletre tériteni, ha pedig nem lélegzik, mester-
sépes légzést kell nala alkaimaznunk. Ha a villamcsapés sebeket is oko-
zott, kdssilk be ezeket olajba martoit kotszerekkel.



