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Erdemes sokat
sportolni és
nagyokat aludni:
életmento lehet

AKkar 20 széazalékkal is csokken-
het a rakbetegség kockazata
azoknal a néknél, akik rendsze-
resen mozognak - a hazimunka
pedig akar 30 széazalékkal ala-
csonyabb veszélyt is jelenthet.
Ha azonban atlagosan hét oré-
nal kevesebbet alszunk éjjelen-
te, az igy megszerzett el6ny sem-
mivé foszlik. Ezek a megallapita-
sok amerikai kutatéktol szar-
maznak. Hatezer nd életmdodjat
elemezték. A kutatdsban meg-
vizsgéltak, milyen gyakran ed-
zettek a ndk, és ezt 6sszehason-
litottak azzal, hogy mekkora na-
luk a rék felbukkanédsanak valé-
szinlisége. A tiz év alatt 604 n6-
nél diagnosztizaltadk a betegsé-
get, koziiliik 186-nal mellrakot.

A legaktivabbaknal 20 szaza-
lékkal kisebb a rak kifejlédésé-
nek kockazata - allitja a kutatas
eredményeit taglalé tanulmany.
Azokndl a 65 év alatti ndknél,
akik nem tudtak éjjelente hét
orat sem aludni, a mozgas adta
védelem nem miikodott; naluk
47 szazalékkal nagyobb a rak
kockazata.

Egy kordbbi tanulméany meg-
allapitotta, hogy azok a ndk,
akik 12 és 22 éves koruk kozt
rendszeresen mozogtak, a rak
kisebb kockazataval szamolhat-
nak. A hdzimunka vagy a tanc
pedig 30 szazalékkal csokkenti
a mellrdk kialakuldsanak ve-
szélyét. A nehéz munka, az in-
tenziv mozgas pedig jobban
csokkenti a kockazatot, mint az
enyhe. .

Nem csodaszer,
de nagyon nagy
hasznunkra van

Napi egy pohdr joghurt bekana-
lazdséaval rengeteg vitaminhoz
juthatunk.

Nyugat-Eurépdban a 16. szé-
zadban jelent meg. Receptjét a
torok szultan kiildte el a gyen-
gélkedd francia kiralynak, I. Fe-
rencnek.

A joghurt segit fenntartani a
bélrendszer baktériumfloraja-
nak egyensulyat, ezaltal noveli a
szervezet ellendllo képességét.
Kitling kalcium- és B2-vitamin-
forras, 4svanyi anyagokban gaz-
dag, és hatékonyan csokkenti a
vérzsirszintet.
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Kozepkorunak lenni ertek

KOR-HATARTALANUL Endrei Judit a negyvenesekért kampanyol

Endrei Judit: nagy az igény a tudatos életmodvaltasra.

Nem tud mit kezdeni a
kozépkoruakkal a tarsa-
dalom - véli Endrei Judit.
Az egykori tévés a Kor-
hatartalanul elnevezési
kampany egyik képvise-
16jeként jart Kecskemé-
ten a kozelmultban.

Bajaki Zsanett

- Negyven-6tven éves emberek
tomegei kérddjelezik meg életiik
irdnyat - mesélte tapasztalatait
Endrei Judit. - Bizonytalanok,
krizisként élik meg korukat. Eb-
ben erdsiti meg ket folyamato-
san porgd tarsadalmunk, amely
csak a fiatalokra koncentral. Le-
mond az idésebbekrdl, s ezaltal
mindarrél a tudasrol, tapasztalat-
rol, bolcsességrdl is, amit eddigi
életlik soran felhalmoztak.

- Milyen céllal hoztak 1étre
egyesiiletiiket?

- Alapotlet az volt, hogy a
Szentendrei NGi Szalon Egyesii-
let Kor-hatartalanul cimmel in-
ditson egy olyan programsoro-
zatot, amelyben val-
laljuk, hogy segitsé-

n ,,Mikozben az

- Nagyon is szorosan kotddik
a témahoz. Hiszen ez az a prob-
1éma, amelyik manapsag mar
életlink minden teriiletére bevet-
te magat. Nem fiigg
akortdl, nem fligg a

get, tamogatast, in- erdéket jarom, nemt6l: barmikor,
formécidkat és szol- magamra barhol, barkit ma-
galtatst nyujtunk koncentrialok.”  gaval ragadhat vala-

elsGsorban a kozép-

korosztaly szamara. Osszetett
problémardl van szo, amit csak
akkor oldhatunk meg, ha mind-
annyian tesziink érte: a krizis-
helyzetben 1év6 egyén éppen
Ugy, mint kornyezete. Fontos cé-
lunk, hogy tetteinkkel, szavaink-
kal hirdessiik: kincseket veszit
az orszag, ha lemond a kozép-
korosztaly munkajarol, kreativi-
tasarol, tapasztalatairol.

- Tevékenységiik egyik fontos
eleme a stresszkezeléssel kap-
csolatos ismeretterjesztés. Ho-
gyan jon a kozépkordak prob-
1éméjahoz a stressz?

milyen szorongas,
és ennek komoly lelki, sét fizikai
kovetkezményei lehetnek. Kor-
utunk sordn - szakemberek se-
gitségével - atfogd informacid-
kat nyujtunk a stressz 4ltal ki-
valtott betegségek kezelésére és
megel6zésére. Kiemelt figyelmet
forditunk a sziv- és érrendszeri
betegségekre, valamint a sokaig
tabu témanak szamito vizelettar-
tasi problémékra. Ez a kellemet-
len betegség akar munkahelyi,
tarsadalmi, de még csaladon be-
liili izolaciohoz is vezethet, noha
ma mar gyogyszeres, miitéti és
alternativ kezelési mddok is ren-
delkezésre allnak.
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- Milyen stresszoldé médsze-
reket ajanlana?

- Az elsé és legfontosabb do-
log, hogy az ember megtaldlja
azt a kozeget, ahol ki tud kap-
csolodni. Szamomra ez leg-
konnyebben a természetben
megy. Mikozben az erddket, ré-
teket jarom, a sajat gondolata-
imra tudok koncentralni. Van,
akinek ehhez kozosségbe kell
mennie, hiszen egy klubban
vagy tarsasagban Kkonnyen
megismerkedhet hasonld prob-
lémdakkal kiizd6 emberekkel.
Azok, akik elmerészkednek
egy-egy ilyen eldaddsra, mar
megtették az elsd 1épést, hiszen
megvan benniik az igény egy
tudatos életmodvaltasra. Azzal
pedig, ha elmesélik az itt hallot-
takat csalddjuknak, rokonaik-
nak és ismerdseiknek, csak se-
gitenek abban, hogy tarsadal-
munk egyre kozelebb kertiljon
a kiils6-bels6 harmonia megte-
remtéséhez.

Kiallitottak

a Kisvakondot

A KISVAKONDNAK, Zdenek
Miller ma is népszerd mese-
hdsének tigyes-bajos dolgai,
barétai, kedvenc targyai ele-
venednek meg a budapesti
Cseh Centrumban egy
tarlaton. Zdenek Miller 1921-

ben sziiletett a Pragahoz ko-
zeli Kladndban.

Aretha Franklin
alegnagyobb énekes?

ARETHA FRANKLIN a rock-
korszak legnagyobb énekese,
megeldzve Ray Charlest és
Elvis Presley-t - tiinik ki a
Rolling Stone zenei magazin
altal kezdeményezett szava-
zas eredményébdl. A soul
kiralyngjét ezuttal a szakma
és a zenei sajto képvisel6i
kialtottak ki a legjobbnak.

Tizmillio forintot adtak
egy Micimacké-rajzért

EGY KEDDI LONDONI aukcion
31200 fontért (ez kozel tiz-
millié forint) kelt el E. H.
Shepard, a Micimacké kuc-
kéja illusztratoranak A tigri-
sek nem szeretik a mézet
cim rajza. Ez rekordar,
pedig a kép nem is jelent
még meg a Micimacko ere-
deti kiadasaban.

A nok oszintébbek,
ha a parkolasrol
szint vallanak

A n6k tobb mint egynegyede ér-
zi problémasnak, ha tolatva kell
leparkolnia, de a férfiak csak-
nem egyhatodanak is gondot je-
lent a mandver - dertil ki egy
német felmérésbal.

A megkérdezett német ndk-
nek a 27 szazaléka vallotta be,
hogy nehezen tud tolatva parkol-
ni, a férfiaknak pedig a 15 szaza-
1éka volt hasonléan Gszinte. Ami
az 0nall6 kerékcserét illeti, joval
nagyobb a nemek kozti kiilonb-
ség: a holgyeknek csupan 38
szazaléka kozolte, hogy meg
tudja oldani sajat erejébdl a fel-
adatot, mig a férfiak 95 szazalé-
kanak van hasonléan erdteljes
Onbizalma.

A tanulmany készitdi meg-
jegyzik, hogy a férfiak altaldban
erdszakosabban vezetnek, gyor-
sabban hajtanak, mint a nék.

Az egykori dolgozok boldogan elevenitettek fel emlekeiket

UNIVER cEccsoPorT Egy munkatars nyugdijasként is fontos, nem csak akkor, amikor nap mint nap teszi a dolgat

Az idén a 60 éves jubileum je-
gyében szervezték meg nyugdi-
jas taldlkozoikat az Univer Cég-
csoport tarsasagai, melybdl
ketté mar lezajlott, és egy jovo
héten lesz. A rendezvényeket
tobbé-kevéshé egységes forgato-
konyv jellemzi, de vannak egye-
di sajatossagaik is. A harom iin-
nepségre osszesen 1200 korabbi
munkatars kapott meghivast.
Az Univer, az Alfold és a kon-
zervgyari nyugdijasok rendez-
vényeinek egyik kozos vondsa
az évfordulora készitett film be-
mutatdsa, amely torténelmi és
kulturalis hattérbe agyazva ra-
gad ki a szamos fordulatot és
véltozést hozé hat évtizedbdl
olyan mérfoldkoveket, amelyek
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sorsforditonak bizonyultak az
Univer jovije szempontjabol. A
filmben, mint egy csaladi album
lapozgatasaval tarulnak a
vendégek elé a torténések, me-
lyeket néhany anekdota szine-

sit, segitve ezzel a visszaemléke-
zést és az adott kor hangulata-
nak felidézését. A néhany per-
ces idéutazas soran lepergett
filmkockék szamos emléket és
élményt idéznek fel az adott kor-

szakokhoz kapcsolodoan. Sokan
viszontlathatjak korabbi onma-
gukat is, azt a boltot, ahol rend-
szeresen vasarolnak, vagy azt
az lizemet, munkahelyet, ahol
nap mint nap szorgoskodva so-

kat tettek az Univer el6rehalada-
séért.

A meghivott egykori dolgozok
afilm levetitése utan nagy figye-
lemmel és érdekl3déssel hallgat-
tdk meg a vezérigazgatok tajé-
koztatéit arrél, hogy

miként alakult korab- = Koészontotték
az ij nyugdija- jelenlegi dolgozoknak,
sokat is a ren-
dezvényen.

bi munkahelyiik, val-
lalatuk és az egész
cégcsoport sorsa az
elmult iddszakban és
milyen terveik vannak a jovore.

Ezeknek a rendezvényeknek
elmaradhatatlan része az uj
nyugdijasok koszontése is, a
pezsgls koccintas, a finom ebéd
és az, hogy az egyes tarsasagok
az elébbieken tul - lehetdségeik-
hez mérten - szinvonalas mi-

sorral, utalvannyal, ajAndékcso-
maggal is megajandékozzak
nyugdijasaikat.

Ez mind megannyi kedves
gesztus, amely a nyugdijasok fe-
1é megnyilvanuld torddést és oda-
figyelést jelzi. Kove-
tend§ példat mutat a

nem utolsésorban pe-
dig azt az iizenetet
kozvetiti a kiilvilag fe-
1é, hogy egy munkatars nem
csak akkor fontos, amikor teszi a
dolgat és hozzajarul a tarsasag
eredményességéhez, hanem ak-
kor is, amikor aktiv palyafutasa
befejeztével , kiilsé szemléloként
kiséri figyelemmel véllalata sor-
sénak alakuldsat. A
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