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Keira Knightley mindig azt eszi, amire épp vágyik. – Ha egy szelet húst 
kívánok, talán épp vashiányos vagyok. Amikor hideg van, gyakran 
vágyom narancsra, mert az abban lévõ vitaminok erõsítik az immun-
rendszert – fejtegette Keira. A színésznõ minden héten legalább három-
szor edz: ilyenkor alkalmanként másfél órát mozog. Keira edzésprog-
ramja nyújtó-, súlyzós és hasizomgyakorlatokból, illetve úszásból áll. 

Kei­­ra alakjának titka

Idén indult elõször felnõtt versenyen Szabó Melinda, 
ahogy mondani szokták: jött, látott és gyõzött. 
Júniusban Spanyolországban megszerezte az IFBB 
Junior Fitness Abszolút EB címet, nemrég szintén 
Spanyolországban megnyerte az európai Arnold 
Classicot fitnesz abszolút kategóriában úgy, hogy 
maga mögé utasította a tavalyi világbajnokot. A 
sikeres szériát pedig néhány hete Szerbiában zárta, 
ahol világbajnoki címet szerzett. – Napi három órát 
edzek, általában délelõttönként. Mivel szerencsés 
genetikával vagyok megáldva, így csak a verseny 
elõtti felkészülési idõszakban kell odafigyelnem az 
étkezésekre. Olyankor rizst, csirkét, zöldségeket és 
halat eszem – magyarázta a bajnok, aki négyéves 
kora óta szertornázott, ritmikus gimnasztikázott 
és aerobikozott, amíg 10 évesen rátalált a fitnesz-
re. – Szinte minden társsportot kipróbáltam, amíg 
végül beleszerettem a fitneszbe. Ha kiöregszem, 
edzõ szeretnék lenni, már most van egy gyerekcso-
port, akiknek órát tartok, de a legnagyobb vágyam 
egy saját iskolát nyitni. Jelenleg még a Testnevelési 
Egyetem rekreáció szakán végzem a tanulmányai-
mat – magyarázta Melinda. � Nagy Orsolya 

Budapest, Nyíregyháza, Várpalota, 
Debrecen környéke, a Sajó-völgy 
és a Dorogi-medence  a legszeny
nyezettebb hazai területek közé 
tartoznak. Szuhi Attila geográ-
fus a Helyi Témának elmond-
ta: Nyíregyháza azért szerepel 
feltûnõen sûrûn a riasztási listán, 
mert a városban csak egyetlen 
mérõállomás található, az is a 
belvárosban. – A legtöbb város-
ban több ponton helyezkedik el 

mérõállomás, az azokból nyert 
adatokból átlagot számítanak, 
és a kapott értéket veszik alapul. 
Nyíregyházán csak a legszennye-
zettebb belterületi érték mérhetõ, 
ezért tûnik a város szennyezet-
tebbnek a többinél. Annak elle-
nére, hogy például Várpalotán 
valamivel súlyosabb a légszennye-
zettség – magyarázta Szuhi Attila, 
aki azt tanácsolja az embereknek, 
hogy ha lehet, gázzal fûtsenek, 

vegyék igénybe a közösségi köz-
lekedést. – A keleti országrész 
földrajzilag rosszabb helyzet-
ben van, hiszen kevesebb a lég-
mozgás, mint nyugaton, ahol 
a szél könnyebben szétfújja a 
szmogot. Szélcsendben mintha 
egy fedõ lenne a fejük felett, 
és bent reked a szennyezett 
levegõ. Ilyenkor tilos a szabad-
ban fizikai munkát végezni, 
sportolni, de az asztmások és 
szív- és érrendszeri betegek is 
kerüljék a szabad levegõt. A 
tavalyi évben a szálló por 5000 

ember idõ elõtti halálát okozta 
országszerte. Budapesten 

2700 ember halála hoz-
ható összefüggésbe a 

szálló porral.
� Nagy 

Húszévesen megnyerte a világbajnokságot 

Szabó Melinda mindent kipróbált 
Szabó Melinda a közelmúltban nyert aranyérmet az egyik fitnesz-világbajnokságon a 
felnõttek között, ezzel õ lett a sportág elsõ hivatalos magyar vb-gyõztese és egyben 
minden idõk legsikeresebb magyar fitneszversenyzõje. Melinda csupán 20 esztendõs. 

Miért Nyíregyháza a legszmogosabb város?
Elindult a fûtési szezon, így már nemcsak a nagyvárosokban, de a falvakban is meg-
jelent a szálló por a levegõben. Idén is Nyíregyháza volt az elsõ város, ahol szmog-
riadót rendeltek el. Szakemberek azt tanácsolják, hogy egészségünk érdekében este 
már ne nagyon mozduljunk ki otthonunkból, és ha lehet, ne is szellõztessünk. 

Szabó Melinda: Ha kiöregszem, edzõ leszek

November 14. 
– a Cukorbetegek 

Világnapja
A régió eddig legkiterjedtebb 
kockázatalapú cukorbeteg-
szűrése zárult le 2011-ben 
hazánkban, melyen több 
mint hetvenezer egészséges 
felnőtt vett részt. A kérdő-
íves vizsgálat a résztvevők 
15 százalékánál, több mint 
tízezer embernél mutatott 
ki addig még nem diagnosz-
tizált glukozintoleranciát, 
vagyis cukorbetegséget vagy 
azt megelőző állapotot. A 
vizsgálat igazolta a kockáza-
talapú diabétesz-szűrés haté-
konyságát. A Gyöngy Patikák 
novemberi akciós szórólap-
ján megtalálható és kitölthető 
a vizsgálat során alkalmazott 
FINDRISC kérdőív, amely a 
nem, az életkor, a családi és 
egyéni kórelőzmények figye-

lembevételével a 2-es típusú 
cukorbetegség kialakulásá-
nak kockázatát, valószínűsé-
gét jelzi előre. A betegség 
korai felismerése azért is fon-
tos, mert az a diabétesz szö-
vődményeinek megelőzését 
és a hatékony kezelést egya
ránt szolgálja. Ehhez nyújt 
segítséget novemberben, a 
Cukorbetegek Világnapjának 
hónapjában több mint 180 
Gyöngy Patika, ahol ingye-
nes vércukorméréssel és 
nyereményjátékkal is várják 
az érdeklődőket. A mérés-
ben résztvevő patikák listá-
járól a www.gyongypatikak.
hu/gyongyegeszsegprogram 
weboldalon vagy a 06-1-327-
6744-es telefonszámon tájé-
kozódhatnak.


