Lehet-e avaroshan pihenni?

A pihenés biologiai harmasszabalya

A varosi ember bioldgiai
tllterhelésének  csokkentését
tarsadalmunk napirendre tdz-
te*
— Megoldhaté-e a modern
higiénés urbanizéacios artal-
makkal telitett nagyvaroso-
kon belul az ember naponta
igényelt pihenése? Egyaltalan:
lehet-e a varosban pihenni?
— kérdeztem meg Ti-
bort, az Orszadgos Kozegész-
séglgyi Intézet f6igazgatodjat.

— lgen. De ahhoz, hogy ezt
megmagyarazzam, el kell
mondanom, hogy mi is szuk-
séges az elhasznalt emberi
erétartalékok pétlasara — na-
ponta visszatér6en, tehat a
bioritmusban. Ez természe-
tesen fugg munkaja jellegétdl
is: mas az igény zajos kor-
nyezetben, nehéz klimakoril-
mények kozott végzett munka
utan, mint egy csendes konyv-
tar maganyossagaban eltoltott
munka befejezésekor. De rea-
lizdlasa mindenképpen elen-
gedhetetlen.

Bioritmusba»
m mindennapokkal

—aAz igényelt bioritmusos
pihenés két szakaszban reali-
zalédhat: részleges pihenés
formajaban, mely az ébrenlét
id6tartama alatt mint aktiv
pihenés valésul meg olvasas,
tévénézés, séta, szinhaz, mozi
es mas szoérakozas formaja-
ban. A maéasodik szakasz, a tel-
jes pihenés csak egészséges,
mély alvas formajaban kép-
zelhet6 el

— Didaktikus egyszerUsités-
sel: ha a nap 24 ¢6rajat ha-
romszor nyolcoras fejezetek-
re bontjuk, a bioritmus ak-
kor megfeleld, ha a munka-
nap elsé nyolc 6rajat munka,
masodik nyolc orajat a részle-
ges aktiv pihenés, harmadik
nyolc orgjat pedig a teljes

alvassal biztositottl pihenés
wolti
—mA pihenés biologiai

,harmasszabalya” megvaloésit-
haté-e az ipari varosokon
beltl? A kétmilliés Budapest
— ahol egyébként a magyar
ipar kozel 40 szazaléka kon-
centralédik alkalmasnak
latszik-e 6re?

— Igen, mert jelent6s er6-
feszitéseket teszink urbanisz-
tikailag, hogy még egy ilyen
nagy ipari varoson beldl is
biztositsuk a szUkségelt napi
pihenést. Budapest a nagyva-
rosi fejlédés utjan a XIX.
szazad méasodik fele 6ta indult
meg és a XX. szazad els6 fe-
lére —» a nagyvarosokra oly
jellemz6 telekspekulacié ko-
vetkeztében is — valt jelleg-
zetes ipari nagyvarossa. Mint
ilyen ezutan, tomegével ter-
melte — és termeli részben
még jelenleg is — az urbani-
zacios artalmakat: a sulyosan
szennyezett varosi leveg6t, a
kdzmlivesités nehézségei okoz-
ta higiénés és egy sor mas
problémat. De megjelentek
itt a modem urbanizaciés ar-
talmak is: a zagj, a novek-
Vvl kozlekedés okozta problé-

mek, mint példaul a fokozott
balesetveszely, az egyre roha
nébb varosi €élettenpd, vagyis
mindazok a gondok, amelyek
olyan jellemz6ek a vilag
szinte valamennyi nagy varo-
sara. Ezekrdl az alapokrdl és
adottsagokbdl indult meg — és
folyik jelenleg is — egyre
gyorsulé tempéban a kétmil-
lids févarosban az urbaniza-
cios fejlédés kontroll ala he-
lyezése: a szanalas, az atépi-
tés, Uj lakotelepek és ,boly-
gévarosok” létesitése.

Jozsefvaros-Obuda
—Rakospalota

— Nem illusztralnd néhany
példaval, professzor ar, elkép-
zeléseiket?

— Beszéljunk; bevezet6ben
a Jozsefvarosrol, amely Bu-
dapest legnagyobb lélekszama,
egyben egyik  legsiribben
beépitett, szanalasra érett, ré-
gi keriilete. Rekonstrukciora
van sziksége, amely 45 hek-
tarnyi teriletet érint. A re-
konstrukcié kovetkeztében a
lak6hazakkal tal sdrin beépi-
tett terulet jelentdsen fella-
zul és igy mod nyilik az any-
nyira hianyolt zéldfelulet pot-
lasara: a korabban egy fére
juté 0,3 négyzetméter zold-
terilet 8 négyzetméterre no-
vekszik, ennyi jut a rekonst-
rukcié befejezése utan a lako-
terileteken belul egy lakosra.
Ez — a kozparkokkal egyutt
— mar jél megkézeliti a hi-
giénés normat.

— A maésik rekonstrukcios
példa Obuda. Budanak ez az
északi kulvarosa szaz évvel
ezel6tt még jelentéktelen, ag-
rarlakossagl mezévaros volt.
A rekonstrukciora kerulé te-
rulete 235 hektar. A rekonst-
rukci6 utan toébb mint szaz-
ezer lakos él majd itt, és az
egy személyre juté szabad
zoldterulet eléri a 11,2 négy-
zetmétert, szemben a régi al-
lapottal, amikor ezen a teru-
leten még csak 58 ezer ember
lakott — részben mez6gazda-

sagilag  hasznositott, tehat
nem parkjellegl zoldovezet-
tel.

A fejlédés f6 irdny*

— Az Ujlipétvarosban — a
régi Lipotvaros északra elte-
rulé varosrészében — hol tobb
kisebb ipari objektum is sza-

nalasra keril — a rekonst-
rukciora szant tertlet 105
hektar. A rekonstrukci6o el6tt
39900 személy lakott itt és
hasznalt 6,3 négyzetméter
szabad teruletet személyen-
ként A rekonstrukcié utan

ez kozel 33 szazalékkal novek-
szik, 10,8 négyzetméter lesz az
egy személyre juté zoldpark
terulet

Rekonstrukcidra keril Ra-
kospalota 87 hektarnyi teru-
lete. Ezen a jelenleg igen

rosszul kihasznalt, falusi jel-
legli tertileten a rekonstrukcio
utan az urbanus lakossag Ié-
lekszama harom és félszere-
sére novekszik és magas,

tdbbszintes  éplletekben  lakik
pulé Gj S is d
elég, a nomeknak megfelel6
i agrend(i ,zc')ldterule,tl is:
etmeter szemelyen-

kent ¥e
— A varosi kérnyezet hu-
manizélasa érdekében azon-
ban nemcsak a régi varosré-
szeket lehet és kell felgjita-
ni, hanem Ujakat is kell épi-
teni, annal is inkabb, mivel
a szanalas, mint megoldas, a
legdragabb és ezért az csak
lassi Utemben hajthatd végre.

Célszer(ibb 0j varosrészeket,
lakotelepeket ~ és  varosszéli
»bolygovarosokat” épiteni,

melyekben higiénés elképze-
léseinket is egyszerilbb reali-
zalni.

~Jelenleg tehat ez a fejlédés
f6 iranya, a varosi ember em-
beribb életformaja és biorit-
hums érdekében.

R. Farkas Klari



