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Egy megfazassal az egészséges emberek maguk is megbirkéznak, az ilyesmi néhany napos pihenéssel
kiheverhet6. De vajon érdemes fekiidni, vagy elég otthon maradni? Kell plusz C-vitamin, vagy j6 a szokasos
adag? Es mikor jon el a pont, amikor a panaszokkal orvoshoz kell fordulni?

Egyesekeskiisznekarra, hogyanéathatjobbagybankutralni,
masok képtelenek a takar6 alatt télteni a napjukat, még
akkor is talpon vannak, ha egészen rosszul vannak. Pedig
nem szerencsés ellenkezni, ha a szervezet jelzi: pihenni
kellene. , Aki nagyon faradtnak, elesettnek érzi magat, jobban
teszi, ha leddl. Ugyancsak erre van sziikség, ha a betegség magas
lazzaljar. Viszont a fekvésnek elssorban nem abban van szerepe,
hogy nyugalmat biztosit, hanem abban, hogy a szervezet egyenle-
tes melegben legyen” — mondja dr. Kdddr Jdanos infektologus,
immunolégus és belgyogyasz. A f6orvos kiemeli, hogy
abetegeknekkertlniiik kellaszéls6séges hémérsékleteket,

nem jo fazniuk vagy kimelegedniiik, a kozhiedelemmel
ellentétben nem szerencsés izzadniuk. A komolyabb erd-
kifejtésektdl és hideghatasoktdl azért jo tartézkodniuk,
mertazok hajlamositanaka torokgyulladasra.

Kérdés az is, hogy a lazzal mennyire kell foglalkozni: ha
a kozérzetet nagyon rontja, akkor lehet csillapitani, de
vannak betegségek, amelyeknél a magasabb testh6mér-
séklet elényds. Ilyenek a gyulladasos korképek és a tiid6-
betegségek, amelyeknél a meleg segiti a gyégyulast.
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,Altaldnossdgban aztlehet mondani, hogy atesthémérséklet 38 fokig
emelkedhet,azalattnemkelllazcsillapitot bevenni. Viszontaldzlehet
veszélyforrdsis: epilepszidndl és cukorbetegségnél kifejezetten drtal-
mas, bizonyos esetekben gorcskészséget hozhat. Veseelégtelenségnél
az okozhat gondot, hogy a ldz fokozza a lebomldsi folyamatokat,
emiatt tdbb méreganyag termelddhet, azokat viszont a rossz vese
nem tudja kivdlasztani. Vdranddssdg alatt szintén nem szerencsés
emelkedni hagyni a testhdmérsékletet” - mondja az infekto-
l6gus. Figyelni kell a folyadékfogyasztasra is, az ugyanis
segiti a méreganyagok kitiriilését. Vannak viszont olyan
keringési betegségek - példaul a szivelégtelenség -, ame-
lyeknél megfazas alatt sem szerencsés a talzott folyadék-
bevitel. Hasonl6 a helyzet a tal nagy 6démakészségnél.
Kalapkuraval soha nem szabad prébalkozni, az ugyanis
tévhit, hogy a natha legy6zését segiti egy kupica rovidital.

Aféorvoskiemeli, hogy nagyadagt C-vitamin szintén f6los-
leges. Ugyanezt hangsilyozza dr. Toth Barbara, a Szegedi
Tudomanyegyetem Farmakognéziai Intézetének gyogy-
szerésze. A szakember harminc olyan klinikai vizsgalatot
talalt, amely azzal foglalkozott, hogy segit-e ilyenkor bar-
mit az aszkorbinsav, koziliik pedig 26 azt mutatta, hogy
a betegek szubjektiv tiinetei csak kismértékben javulnak
a hatasara. Ez a placeb6nal valamivel jobb eredmény, de
jelentds kiilonbség nem mérhetd: a kutatasokbdl az dertil
ki, hogy a natha 10 szazalékkal rovidebb idé alatt mulik el,
amia gyakorlatban annyit tesz, hogy egy 7 napos betegség-
b616,3 naposrarovidiilafelépiilés. Ehhezazonban hatalmas
doézis nem kell, csak a normalis mennyiség, ami a hivatalos
ajanlas szerint napi 8o milligramm. Tudni kell azt is, hogy
a C-vitamin a szervezetben 1500-2500 milligrammos
szintig raktarozodik is, ha pedig a raktarak feltéltédnek,
afolosleg tavozik a vizelettel. Emiatt nincs értelme hetekig
1000 milligramm feletti mennyiséget szedni. Féleg mert
a tlzott C-vitamin problémakat is okozhat: néveli a vese-
kovesség, illetve avizeletelvezet§-rendszeri kovesség rizi-
koéjat. Emiatt kell dvatosan banniaz olyan veszélytelennek
tlnd praktikakkal, mint a nagy dézist aszkorbinsav sze-
dése. Ha tényleg komoly a baj, érdemes inkabb orvoshoz
menni, nem pediga C-vitamintél varnia megvaltast.

Nincs altalanos szabaly arra, hogy megfazasnal mikor kell
orvoshoz fordulni, meddig elegek a vény nélkiil kaphat6
tlineti szerek, de altalanossagban azért elmondhatod, hogy
erre jellemzGen csak akkor van sziikség, ha a virusfer-
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t6zés bakterialisan is feltilfert6z6dik. Ennek a betegség

stlyosbodasa, a hidegrazas és a magas laz mindenképpen
jele lehet, de folhivhatja ra a figyelmet az is, hogy a torkon
tliiszGjelenik meg, vagy begyullad, sairgdssa valika mandula,
vagy komoly hurutos tiinetek jelentkeznek. Ilyenkor mindig
fol kell keresni a rendel6t. Ugyancsak szlikség lehet kivizs-
galasra, haanatha parnap alatt nem mulik el, vagy legalabb
nem enyhiil. Ha ez a helyzet, a vér gyulladasos paraméterei
mindenképparulkodéaklehetnek. Sziikséglehetakérokozo
beazonositasarais annak érdekében, hogy a kezelés célzott
lehessen. Azid&sebbeknek, immunbetegségben szenveddk-
nek, a cukorbetegeknek, illetve azoknak, akiknek esetleg
nincslépiikvagy daganatos betegek, marenyhébb panaszok-
nalis orvoshoz kell menniiik. Fontos a miel6bbi kivizsgalas
akisbabaknalis, hakérdés, hogy tiineteiket mi okozza.

Azt, hogy a megfazas kezeléséhez szitkség van-e antibioti-
kumra, az orvosnak kell eldontenie, 6nhatalmulag nem sza-
bad rokontélvagy szomszédtél kapott maradék gydgyszert
bevenni. Ennek oka, hogyafoloslegesantibiotikum kedvez
arezisztens baktériumok kialakulasanak, masrészt kozvet-
leniil a betegre nézve is vannak kockazatai, tonkremehet
miattaabélfléra. Az orvosidealis esetben csak akkorrendel
antibiotikumot, amikora megfazas stlyos, a fert6zés pedig
elhz6do, gennyes folyamatokkal isegytittjar. Haez a hely-
zet, akkor a kdrat nem szabad abbahagyni pusztan amiatt,
mert enyhiilnek a tlinetek, az ugyanis szintén kedvez
arezisztencianak. Gond az is, hogy a csak latszolag eltiing,
de a szervezetben még megbavo baktériumok késébb
ismét elszaporodhatnak, gécosodhatnak, olyankor pedig
mar nehezebb elleniik fellépni. Ezt azzal lehet megel6zni,
haagyodgyszereketaz el6irisoknak megfelelGen szedjiik. ¢

MIRE JOK A GYORSTESZTEK?
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A JO ALAK ELLENSEGE

Korabban a zsirokat tartottak iildozendonek, az utébbi idében viszont egyre
inkabb a szénhidratok valtak foellenséggé. Utébbiakat szamos oOnjeldlt
taplalkozasi szakérto az elhizas legfébb okozéjanak kialtotta ki. Aztan a kocka
ajbal fordult: skot és kinai kutatok is kimutattak, hogy a zsiros étrend magasabb
energiafelvételhez és elhizashoz vezet, mig a magas szénhidrattartalmu

diétaknal ilyet nem figyeltek meg. Az 0j eredményekrdl sz6l6 beszamolék,

tuddsitasok hatasara sokan el is bizonytalanodtak: most akkor milyen
az egészséges taplalkozas, és mi vezet elhizashoz?

IMADOTT BUNBAKOK
,Energidt a szénhidrdtok és a zstrok szolgdltatnak, mellettiik csak
afehérjék és az alkoholok tartalmaznak jelentdsebb mennyiségit
kaldridt. Andvények dltaldban szénhidrdt, az dllatok pedig
zsir formdjaban raktdrozzdk tartalékaikat, szervezetiink pedig
normalis esetben mindkettdt remekiil tudja hasznositani: egy
grammszénhidrdt 4,2, mig egy grammzsir 9,3 kcal energidt biz-
tositszamunkra” - vag bele a témaba Antal Emese dietetikus.
ATET Platform szakmai vezet6je kiemeli, hogy az elhizas
hatterében aleggyakrabban valéban a zsirok és a szénhid-
ratok allnak, csak éppen nem Gigy és nem azért,ahogyan
aztdivatdiétak hirdetik. A bajt ugyanis az okozza, hogy
egyensulyuk felborul. , Taplalkozdsunk akkor tekinthetd
kiegyensiilyozottnak, ha ugyanannyienergidt fogyasztunk,
mint amennyit szervezetiink elhaszndl. Siilyunk megdrzése
vagy csokkentése egyediil ezen miilik: ha fogyniszeretnénk,
csokkenteni kell a bevitt kaléridk szdmadt, vagy pedig tébbet kell
mozogni. Persze azidedlis az, ha ezt a kettt egyszerre tessziik, am
sokan nem figyelnek erre, helyette biinos ételeket és élelmiszereket
keresnek, és csak azokat probaljdk elhagyni” - emeli ki a szak-
ember. A TET felmérése példaul ramutatottarra, hogy
egészsége érdekében minden masodik emberinkabb
kevesebb cukrotakar fogyasztani, az elfogyasztott ételek
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Osszmennyiségét pedig csak minden negyedik ember
szeretné csokkenteni. Pediga szakemberek szerint meg-
oldastezjelentene.

ARANY ES MENNYISEG

,Ha azenergiadsszetételt nézziik, akkor étrendiinknek 20-30 szd-
zaléknyizsirt, mellette pedig 55-60 szazaléknyiszénhidrdtot
kellene tartalmaznia. Sot, elegendd testmozgds mellett az ajan-
lasoktol magasabb bevitelis lehet egészséges” — mondja Meleg
Sdndor dietetikus, aki évek 6ta vezetia taplalkozasi
tévhitekkel is foglalkoz6 Alimento blogot. A szakember
kiemeli, hogy mikdzben a zsirokat és szénhidratokat egy-
fajtaféellenségnek kialtottak ki, és egymast érik a veliik
kapcsolatos tévhitek, addig nincsenek olyan kutatasi
eredmények, amelyek az extrém alacsony zsir- vagy szén-
hidrattartalma diétak egészségvédd hatasatalatdimaszta-
nak. A szélsGségektdl persze a dietetikus is 6va int. Mint
mondja, amagyarok az optimalisnal mindenképpen tobb
zsiradékot fogyasztanak. Példaul az ajanlott20-30 sza-
zalék helyetta férfiak energiabevitelének 38,4 szazalé-
katadjak a zsirok, mig an6knél 37,3 szazalék ugyanez
azarany. Ezt csokkentenikellene, am ez nem jelentiazt,
hogy a zsiroknak iild6zott tipanyagokka kellene valniuk.

Kép: Unsplash / Renee Fisher



AZELHIZAS OKANEMAZ ETELEK OSSZETETELE,
HANEM A MERTEKTELEN KALORIABEVITEL

MILYEN AZ IDEALIS FOGYOKURA?

A szénhidratoknal a kép még arnyaltabb, azokbdl ugyanis
valamivel még kevesebbetis fogyasztunkajavasoltnal:
aférfiaknal ez csak az energiabevitel 45 szazalékatadja,
mig anbknél 47 szazalékat. Meglepd, de a szénhidra-
tokon beliil nem ttlzé a cukorbeviteliink sem:a még
egészségesnek tartott arany 10 szazalékos, ehhez képest
aférfiak energiafogyasztasanak 7,6 szazaléka, anékének
8,6 szazaléka szarmazik ilyesmib6l. De akkor mia gond?
Avizsgalatokazt mutatjak, hogya problémata mérték
okozza. Egészen pontosan az, hogy mig az ajanlott napi
kalériabevitel 2000 kaléria koriili (egészséges fogyoka-
ranal anéknek atlagosan 1200, férfiaknak 1500 kalériat
kellene fogyasztaniuk), addigitthon egy atlagos férfi
2720 kaldriat visz be naponta, egy atlagos né pedig

2033 kalériat. Ekézben pedig inaktivak vagyunk: nagy
atlagban alig napi tiz percet sportolunk, és legfeljebb
hétezerlépést teszlink meg. Ez alapjan nem csoda, hogy
harombdl két magyar felnétt tilsilyos vagy elhizott, és
az sem, hogy vilagszinten mivagyunkanegyediklegelhi-
zottabb nemzet, Eurdpaban pedig az elsé helyen allunk.
Nem jo hiraz sem, hogy 1975 6ta megharomszorozédott
ahazai érintettek szama.

REJTETT VESZELYEK?

Mikozben életmédunkon lenne mit valtoztatni, a vizsga-
latokbol az deriil ki, a megoldast nem a kiegyensulyozott
taplalkozasban és a kell§ testmozgasban latjuk. Arra
hivatkozunk, hogy az egészséges élelmiszerek dragak, és
nem kaphaték mindenhol, holott ezek nem egészen igaz
allitasok. A harmadik valasz akevés akaraterd. A k9zos-
ségimédiaban terjedd hirekben egyértelmien a cukrok
ésszénhidratokalegfébb ellenségek, az ezeket tartal-
maz6 ételeknek keriilésétjavasoljak alegtobben. Ujra és
Gjraeldkeriil az 4llitas, amely szerinta cukor fiiggséget
okoz, talzott fogyasztasa pedig diabéteszt. Ahogyanazis,
hogy ez azanyag nemcsakafogydkirabanemilleszthetd,
hanem altalaban is méreg. A legtjabb trend szerinta gyi-
molcsok magas cukortartalmuk miatt egyenesen nemki-
vanatosak, fliggetleniil attdl, hogy rostos élelmiszerként
nagyon értékesek és sok benniik a vitamin is. Az emberek
furcsa médon félega rejtett cukortartalomtdl félnek,
elsGsorban azokat tartjak elhizasuk okanak, mikozben
akutatasokaz mutatjak, hogy a bevitt cukrok tobb mint
felét mi magunk adjuk élelmiszereinkhez, nem pedig
gonosz mandk csempészik bele készételeinkbe. Viszont
ez még mindig nem lenne gond, ha figyelnénk a mennyi-
ségekre, kevesebbet ennénk, illetve tobbet mozognank. ¢
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A theguardian.com nemrég arrdl adott hirt, hogy Skdciaban az orvosok hivatalosan is felirhatnak kirandulast,
madarmegfigyelést vagy parti sétat a mentalis betegségekben vagy diabéteszben szenveddknek. Ez igazan
Ujdonsagnak tiinhet szamunkra a modern nyugati orvoslashan, pedig valéjaban Magyarorszag sem

nélkiilozi a hasonlé kezdeményezéseket.
Képmas-sorozat szerzdje is), és testvére
a szivbetegek rehabilitaciojat.

€ Andrea:Egy honapja beneveztem egy nemzetkozi

kreativ palyazatra, hogy kiadhassak egy szivbetegeknek
sz6l6 kiadvanyt. Megnyertem raaz 5000 dollart. A cél
egyrésztaz, hogy miivészetterapias modszerrel segitsiik
aszivbetegek rehabilitacidjat, masrészt, hogy ez a fiizet
egybeninfotainment eszkdz is legyen, azaz tajékoztato
és oktato6 feladatais van. Konkrétabban: kozépiskolai
biolégiadrat fogok mellé tervezni, és iskolakba viszem
majd akiadvanyt. Karoly az orvosirészétirja, én pedig
arajzokat készitem a szivrél, illetve a szivnek a miitétek
utaniallapotairdl (sztentbeiiltetés, billentyGcsere, pace-
makerbehelyezés). Talaltunk hozza kérhazatis, amely
akardiolégiairehabilitaciéban szivesen hasznalna.

-Honnanjottezaz otlet?

Andrea: A nagynénénknek szivrohama volt, kdztudott,
hogy ennek egyik oka a stressz. Sajat tapasztalatbol
tudom, hogy a szinezés, a rajzolas mennyire ellazit, kikap-
csol, megnyugtat, nekem is volt egy komoly betegségem
ésmitétem, amin ez segitett at. Az jutott eszembe,
milyen sokat segitene az embereknek, hogy a stresszt
ilyen médon le tudjak vezetni.
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biolégiatanarnd (akit a ,Tanarok titkos élete” cimdi
orvos tobbek kozott szinezéssel szeretné segiteni

s 2

-Széval ez egy ismeretterjeszté és foglalkoztato konyv
feln6tteknek?

Karoly: Pontosan. Jobb oldalon rajzok, bal oldalon prakti-
kus informaciok és dtletek a sziv- és érrendszeri problémak
megel&zéséhez, illetve a kardioldgiai rehabilitacidhoz.

-Vagyis kétféle embertipust is megszdlit: az informa-
cioraéheset ésarelaxalni vagyot, kozben pedig Kicsit
amasikrais raszoktatja 6ket?

Karoly: A kétagyfélteke fel6l kozelitiink, egyrésztaz észhez
sz6lunk, masrésztaszivhez. A kiadvany orvosirésze abban
mas, mintanalunk megszokott,hogy nem csak a nyugati
orvoslastapasztalataithasznalja fel. A keleti orvoslasa pre-
venciora tesziahangsulyt, és sokkal mélyebben foglalkozik
alelki tényezdkkel is, a nyugatiinkabb a kialakult probléma
kezelésére fokuszal. Enanyugati orvoslas mellett élet-
modterapiaval, keleti orvoslassal és pszichologiaval is fog-
lalkozom. A rendelésemen igyekszem a paciensre szabott
életmoddtanicsokkal, relaxacios modszerekkel is segiteni
ahozzam forduldkat, a nyugati orvoslas terénisa funkcio-
nélis medicinatképviselem,a gyogyszeres kezelésen kiviil
komplementer médszereketis hasznalok.



- Akomplex terapidknal sokszor problémalehet, hogy
abetegnek nincs bizalma egy-egy kezelési modban.
Karoly: Mindenképpen megneheziti a kezelést, haa paci-
ens nem motivalt, ha mondjuk anyukajavagy a felesége
kildi el hozzam. Ezértis kezdtem pszicholégiaval is
foglalkozni. Egy menedzser életébe példaul nem olyan
konnyt beiktatniarelaxaciot, ha 6 nem latja értelmét.

- Véletleniil mondtad, hogy anyukdja és felesége?

Karoly: Ugy latom, hogy a n6k alapvetden nyitottab-
bak, a férfiak gyakran csak egy dologra fokuszalnak,
leginkabb a munkara. Ha viszontat tudom helyezni ezt
afokuszt, példaul a taplalkozasra, akkor 6k alegjobb
motorjaiaz életmoédvaltasnak. De ehhez akar 5-6-7 talal-
kozasis kell.

-Mindketten Gj utakatjartok a hivatasotokban, amit
aszakma egyik - altalaban kisebb - része ujjongva,
masik része kétkedve figyel. Miinspiral arra, hogy
letérjetek akitaposott 6svényrdl?

Andrea: Engem a kudarc. Amikor beletitkzom egy

falba. Amikoraz egyetemen megbuktam egy vizsgan, azt

hittem, vége avilagnak - pedig nem volt. Amikorazon
kapom magam, hogy elveszitem a didkok érdekl&dését
az 6ran, akkor muszaj valtoztatni. Ilyenkor nytlok a raj-
zolashoz, ajatékhoz vagy mas innovativ médszerekhez,
err6l sz6la cikksorozatom a Képmasban (nevet).

Karoly: En gyerekkénta miianyag allataimat gy6gyitot-
tam; apukam adtaaz dtletet, hogy mindezt emberekkel
ismegtehetem, legyek orvos. Dearendelésemen én is
kudarcként éltem meg, hogy bejon hozzam a magas
vérnyomasos vagy a cukorbeteg, és én csak felirom
agyogyszert, nem tudom meggyogyitani. Elkezdtem
keresniolyan utakat,amelyek még tobb lehet8séget adnak.
Akomplementer orvoslasban, azon beliil isa hagyomanyos
kinai gydgyaszatban nagyon sok hasznos elemettaldltam,
példaula mozgast,az életmddot, az akupunkttrat. Ezek
segitségével egyre tobb sikert értem el, példaul olyanokat,
akik 6t-tiz éve szedték magas vérnyomasraa vérnyomas-
csokkentdt, gy meg lehetett gydgyitani, hogy a megfeleld
életmdd mellettelhagyhattaka gydgyszereiket. Ellehetett
mulasztanikronikus faijdalmakatis, példaul derékfajast
vagy migrént. De aztis megértettem, hogy ebben még
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mindig nincs szimba véve alélek: ha egy ember erésen szo-
rong vagy depresszids, akkor gyakran visszatéra fajdalom
is.Esez persze minden embernél mas, van, akinél a testi
fesziiltségalegnagyobb probléma, van, akinél alelki, van,
akin mar csak a nyugati modszerekkel, gyogyszerrel vagy
mUtéttel lehetsegiteni, és csaka rehabilitacioban lehet
egyensulyozniaz 0sszes tobbi mddszerrel.

- Nem tartalmazza a nyugati orvoslas is a tobbi méd-
szert:a gyogytornat, életmod-tanacsadast, lelki tera-
piat? Csak éppen komolyan kellene venniink ahhoz,
hogy ez egy komplex rendszerlehessen.

Karoly: Tobb mint 70 szakvizsgat tehetnek le az orvosok.
Ezaspecializaci6 aztjelenti, hogy nincs olyan orvos, aki
atlatna ugyanannakabetegnek a belgydgyaszati, szemé-
szeti, n6gyogyaszati és mondjuk reumatoldgiai tiineteit
vagy bérproblémait. Lehasitottak a dietetikusi ésa gyogy-
tornasz teriiletetis a szakorvosi képzésrol. A legjobb
azlenne, halenne mindenkineklenne sajathaziorvosa,
dietetikusa, mozgasterapeutaja és pszichologusais.

-Eshaezeknéhabeszélnének egymassal..

Karoly: Ha ez miikddhetne, akkor a nyugati orvoslas is
tudna komplexen kezelnia problémakat. A nem orvos
szakemberek szaktudasanakintegralasaagyogyitasba
nagyon fontos lenne, ehhez készitek most egy 6sszefog-
lal6 konyvet.
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-Nem félsz attol, hogy egy ilyen szinez6 szerz6jeként
aszakma majd komolytalannak fogja tartani ezt
akiadvanyt?

Karoly: Ahogy latom, avilagunk hal'Istennek fejlédik,
az emberek egyre tajékozottabbak. Mikor akinai orvos-
lassal kezdtem foglalkozni, 6t kollégabdl négy cstinyan
nézett, vagy nem tudott mit kezdenivele, ma mar 6tbdl
csak egy-kettd.

-Andi, az egészségtudatos nevelés nalad kezd6dik,
aziskolaban. Erdekli ez a kamaszokat?

Andrea: Tudjak, hogy arraa tudasra nem lesz sziikségiik,
hogyhanyaminosavvan, de havalakia csaladjukban
szivbeteg vagy cukorbeteglesz, akkor elkezdi Sket érde-
kelniatéma.

-Aviziétok tulajdonképpenaz, hogy a kardiologian
kontosben szinezgetnek abetegek, és kozben megta-
nuljak, hogyan maradhatnak egészségesek. Mennyi
informacio helyezhetd el egy ilyen fiizetben?

Karoly: Inkabb csak figyelemfelkelt§ jellegl, de vannak
azértkiemelt pontjai, mint példaul a mozgas, a relaxacio,
atobb zoldségfogyasztas, az édesség keriilése. Lesznek
olyan témak is, amelyek tobb kifejtést igényelnek, mint
agyogyszermellékhatasok csokkentése vagy a taplalék-
kiegészitdk. Nem lesz til sok informacid, mert fontos,
hogy elolvassak. Inkabb a kezdd 1épések megtételéhez
segithozza.

-Haegyszivbeteg vizualizalja és kiszineziaz érintett
szervet, ez attételesen segitheti esetlegagyogyulastis?
Karoly: A prevencidhoz érdemes megnézni, milyen lelki
dolgok okozzak a szivbetegséget. Azt, hogy tulterheltség
eseténatestjelez,amaiember elfelejtette. Azzal, hogy
kiszinezziik a szervet, tudatosithatjuk, hogy létezik
atestésbenne az érintett szervis. A pszicholégiaban

az imaginaciods terapia soran példaul elképzeljiik azt
aszervet gyogyultallapotban, amellyel gondunk van.
Ezeka gyakorlatok hozzasegithetik a szerveinket a helyes
miikodéshez. A Simonton-médszer példaul a rakkezelés-
benishasznaljaezt.

Andrea: Nekem endometriézisom volt, és a rajzolas
hozzasegitetta gydgyulashoz. Egészségesen latnia prob-
lémas szerveimet, és foglalkozni veliik, igazi tolt6dés.
Ezértiskésziil ezakiadvany. Csak egészséges szerveket
abrazolok, és néhany mitét utaniallapotot, pacemakert,
billentyticserét. A bypass (koszordér)-mttét utanisziv
ezen arajzon példaul rézsabimboé formaja.
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VEGY EGY REGI RECEPTET!

TELI FUSZER - EGESZ EVRE

Négyszaz éve még csak az igazan tehetés emberek ismerhették izét. A koznép akkor
fogyasztott bel6le, ha beteg volt: a szerzetes orvosok ugyanis gyogyitottak vele.
Idével mindenkihez eljutott, am ma nem hasznaljuk olyan sokrét(ien, mint elédeink.
Hiszen a fahéjrél csak az édes dolgok jutnak esziinkbe. Pedig kerilhet italba, hisok,
halak, de még tarhonya mellé is. Régi receptjeink megmutatjak, hogyan.

& Igennagymértékben hasznalnak safranyt, szegfiiszeget, fahéjat, borsot, gyombért meg mds fiiszere-
ket” -jegyezte fel Galeotto Marzio Mdtyds kirdly udvaranak konyhajardl. (Az igazsaghoz hoz-
zatartozik, hogy a Keletrdl érkez6 fliszera legtobb nyugat-eurdpai el6kel6ség konyhajan
szintén ott volt.) A16-17. szazadi szakacskdnyveinkben aztlatjuk, még akkorisalapftszere
voltafouri étkezéseknek, Apafi Mihdly erdélyi fejedelem udvaranak negyedévi fliszerbe-
szerzése szerint példaul egy kilogramm fahéj fogyott naluk. Nem is csoda, reggeliitalként
fahéjvizetittak. A citrom, fahéj és nadméz hozzaadasaval késziilt tiditée I. Rakdczi Ferenc
és1I. Rakoczi Gyorgy is el6szeretettel fogyasztotta. A kellemes ital j6l is johetett az egykori
fejedelmeknek, hiszen kortarsuktol, Lippay Janostol tudjuk: alevendula, a szegfliszeg és
afahéjsegita,szivdobogast” enyhiteni. A 17. szazadi megfigyelést késébb a tudomany
alatamasztotta: a fliszerjo hatassal vana sziv-és érrendszerre. Napjainkban is jol johet,
ezért gyakoribb hasznalata.

GYUMOLCSOK, FAHEJ

Régireceptjeink kdzott talalunk olyan meghokkentd dtleteket, minta fahéjas stlt
hattyt vagyasiilt pava mellé kinalt mandulas-ribizlis martés, fahéjjal. Ugyanakkor ezek
régen sem voltak mindennaposak, legfeljebb tinnepilakomakon szolgaltak fel ilyesmit,
hiszen a hazigazda gazdagsagat voltak hivatottak megmutatni.

AZVISZONTIGAZ, HOGY A FAHE
REMEKUL ILLIK BARMILYEN SZARNVASHOLZ.
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Otttaldljuk areneszansz konyha nagy kedvencében,
avérmartassal kinalt csirkében, amelyhez almat f6ztek
meg voroshagymaval, tarkonnyal, safrannyal fiszerez-
ték, kenyérrel és vérrel stiritették, majd az atszilrtlevet
fahéjjal megbolonditva merték ra a csirkére. Vér nélkiil
iskiprébalhat6, de hamégigyis tilidegen lenne a mai
izlés szamara ez arecept, Simai Kristof piarista szerzetes
ételétajanlom 1795-b6l. Megpiritunk néhany zsemle-
szeletet, vajjal kikent talba tessziik, majd megszorjuk
szerecsendidval, soval, fahéjjal. Erre maradék siilt csirkét
vagdalunk 6ssze, ledntjiik a his szaftjaval, izesitjiik
akorabban sorolt fiszerekkel, nyakon 6ntjiik tejfollel és
egy kevésalaplével, a tetejére vajdarabot tesziink, és siit6-
ben pirosra siitjiik. J6 hir, hogy alibahoz isillik a fahé;:
a16.szazadban almaval, kortével, fligével, mandulaval,
mazsolaval f6zték meg alibaaprolékot, mézsor vagy
bor és ecet keverékében. Mézzel édesitették, cipobéllel
siritették eztalevet, és borssal, gyombérrel, fahéjjal,
valamintsafrannyalizesitették eztaz egészen gazdag,
izgalmasizvilagt levet. Kolessel vagy kuszkusszalkiadés  Ezpedig maratisvezet minketaz édességek vilagaba.

téliebéd lehetbeldle. Merthogy ezek sem hidnyoznak régi kényveinkbdl: a 16.

szazadban a fligetorta izesitGje, Simainal a narancsos
EDESEN ES SOSAN meggysalata, Zilahy Agnesnél a kajszikompot és a borleves,
Hasznalhatjuk halételekhez is a fiszert: a menyhalat Kugler Gézanala dids rétes, Podruzsik Bélanal az ecetes
fahéjjal izesitett mandulas-kortés-almas-mazsolas szilva, a Képes pesti szakdcskonyvben pedig a csipkebogy6-
1ében f6zték a 16. szazadban. Szintén ebbdlaz id6bsl martasalapfiiszere a fahéj.

szarmazik a zold 1é, amit harcsaval készitettek: bors,
gyombér, fahéj, hagymaszar, petrezselyem, tormalevél SOR, ROZSAViZ, MALNALE

éstarkony féttahal mellettennél. Egy évszazaddal Szintén a Képes pestiben (1896) olvashaté a sorleves
késébbia szalonnaval spékelt, szegfiliborsos martassal receptje: félliter sort kell melegiteni ehhez kevés fahéjjal,

kinélt tehéntSgy ésaribizlis-boros kappanmajreceptje,  citromlével ésannyicukorral,hogy elégédeslegyen. Uss
amelyeket szintén fahéjjal tettekizgalmassa. Beck Viktor ~ afazékbanyolc tojassdrgdjdt, onts bele lassankint 2 dljo forrd tej-

késmarki hentes az 1920-as években még fehérborsot, stiriit, habard el, aztdn toltsd hozzd aforrd sert, habard megismét
szegflszeget, szegfliborsot, ceyloni fahéjat, babérleve- jol, és ontsd hossziira metélt zsemlyére, mely elGbb pirittatott.”
letajanlottasonkapachoz. Es persze fészerepbe is keriilhet a fahéj. A Divat Ujsdg

receptjét (1909) a keleti édességek kedveldi fogjak sze-
retni. A fahéjas tésztdhoz 250 ghdmozott és kevés rozsavizzel
finomra tort manduldt, 26 g finom porcukorral, egy egész tojassal
és10 evikanal tejfollel, kevés tort fahéjjal és fél citromnak
finomravagott héjaval habosra kavarunk”, aztan siitében
megsiitjiik. (200 fokon nagyjabol hiisz perc.) Rézi néni
fahéjkochjahoz el&szor % kg cukor és egy csésze viz keve-

7 7z

£S A MEGLEPO [ZPARDSITASOK

ITT NEM ERNEK VEGET!

A19.szazadbdl szarmazik Rézi néni tarhonyas étele: rékébdl szirupot f6ziink, amit elkeveriink % kg tort man-
,Végy 1/4 kilogramm szép tojasos tarhonyat, piritsd megzsirban,  dulaval, és megszorjuk egy kavéskanal fahéjjal. Ezutan
ekkor ontsrafélliter forrd tejet, hagyd jol elforrni, tégy rd cuk- ,keverd ezt le 8 tojds sdrgdjaval, aztdn a 8 tojas habba vert fehérjét
rot, mazsoldt, aprész616t, sot és fahéjat, kavard el jol. keverd konnyedén bele, tedd egy kikent formdba s azutdn asiitGbe.
Hafoladod, hintsd meg cukorral.” Hamegsiilt, forditsd ki tésztds talra és ontsd le mdlnalével.”
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Helsinkiben tanultam ezt a levest, lohikeitto a becsiiletes finn neve. Egyszer, amikor éppen lazacot vettem itthon
a budaorsi halpiacon, széba elegyedtem az arussal, és kidertilt, hogy nem ismeri. Akkor jottem ra, hogy ez a leves
hidba olyan ismert és népszer(i Finnorszagaban, mint mondjuk nalunk egyszerre a gulyasleves és a halaszlé,
itthon nagyon kevesen ismerik, és még ha hallottak is rola, akkor sem mernek belevagni, hiszen alapanyaga,

a lazac minalunk maga a megtestesiilt luxus.

Megirtam és megosztottam hatareceptet, és rengeteg
pozitiv visszajelzést kaptam érte, sokaknal még a kara-
csonyiasztalrais felkeriilt, azt irtak, azért, mert gyorsabb
és egyszeriibb megfézni, minta halaszlét, egzotikus és
finom, masképp keriil vele hal az tinnepi asztalra. Még
afinn nagykovetség is megosztottaa posztom, aztan
késébb voltalkalmam a nagykovettel és a kovetségi sza-
kaccsalis elbeszélgetnierrdl alevesrol par szo erejéig.

Joltud esninagy hidegben, igazi finom, kiadds, 1élek-
melegits étel.

Személyenként tizenot-hasz deka hal kell hozza,
azidealis nyilvanval6ana frisslazacfilé, de a fagyasz-
tottis megteszi. Személyenkéntegy negyed fej hagyma
(vagy poréhagyma) és egy fél sargarépa kell még hozza,
meg persze féldeci tejszin, s6, bors és sok-sok friss kapor.
Alapftiszere mégabors, a babérlevél és a szegfiibors (én
ezt sokszor kihagyom bel6le, s6t, néha mégarépatis, és
szentségtord modon csinaltam mar tarkonnyal és boro-
kabogydvalis, de ezt csak nagyon halkan mondom, mert
az marnem a finnlazacleves, az mar valami mas).

Ahagymatvagya porétvagjukaprora, futtassuk meg
vajon, amig iiveges nem lesz, adjuk hozza a felkockazott
répat és a szegfiiborsot (ne sokat, mondjunk személyen-
ként egy szemet), sozzuk, borsozzuk, adjuk hozza a koc-
karavagott krumplit, aztan ontsiik fel kicsit tobb vizzel,
mintamennyi ellepi, és f6zziik gyongyozve tiz percig,
vagy addig, amig a krumpli szinte mar puha.

Most kell bele a tejszin, keverjiik bele lendiiletes moz-
dulatokkal, aztan éppen csak hagyjuk felforrni, és maris
tegylik bele a halat. Attdl fiiggéen, hogy friss-eahal,
vagy éppen kockakra vagott gyorsfagyasztottlazaccal
dolgozunk, gyongyoztessiik még egy-két percigalangon,
aztan hizzuklea tizr6l, keverjiik bele a fejenként negyed
maréknyiaprora vagott kaprot, fedjiik le, és hagyjuk vagy
hét percig allni. Igy nem f6zziik agyon a halat, oml16s lesz
ésfinom, nem olyan ragégumiszerd szornydség, amely-
rélakaraztis gondolhatnank, hogy rézsaszinre festett,
talfézott, enyhén halizi csirkemell.

Hakivartuk a hét percet, mar nincs mas dolgunk,
tanyérba kell csak merni, ha éppen olyan kedviink van,
akkor par csepp friss citromot is facsarhatunk bele.

Kiados étel, egytal ebédnek is megteszi, a fin-
nek gyakran harapnak hozza vajas rozskenyeret, és
tantsithatom, hogy nagyonillikaleveshez. Egyszer
uborkas szendvicset készitettem hozza (hajszalvékony
kigyouborka-szeletek tobb rétegben, kaporral és sdval
megszorva két szelet vajas rozskenyér kozott), azota is
sokszor eszembe jut, hogy mennyire telitalalat volt ez
akombinacid.

F6ztem mar pisztrangbdlis (a halatkifiléztem, a fej-
bdl ésacsontbol tiz perc alattalaplevet féztem, ezzel
ontottem fel az elején a krumplit) és harcsabodlis, de
ezeketavaltozatokat mar véletleniil se szeretném finn
lazaclevesnek nevezni, ezek marinkabb tejszines-kapros
hallevesek északi mddra.
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N ZOLD

A VILAG LEGNAGYOBB SZELEROMUVE
Az Ir-tengernél, az Anglia nyugati partjainal
levé szeles Walney-szigeten, 146 négyzetkilo-
méteren |étesitett szélerémUpark 695 MW teljesitményé-
vel alegnagyobb ilyen létesitmény a vildgon. 87 turbindja
600 ezer haztartas szamara termelhet elegendé aramot.
A dan Qrsted cég épitette. A korabbi vilagelsd is Nagy-
Britanniaban volt, a Temze torkolatanal. A megujuld ener-
giak felhasznalasaban a britek a vildagon a hatodikok.

VIZFILMES TETOHUTES

E Aforrd (és ugy tlinik, egyre forrébba vald) nyari
napokon az éplletek hiitése egyre tébb ener-

giat és koltséget emészt fel. Kilondsen kritikus a helyzet

egyes ipari csarnokok esetében, amelyeknél a kivilrél,

példaul a tetén keresztil érkezé hémennyiséghez hoz-

z4adddik az ipari technolégia altal termelt hémennyiség

MOZAIK

tébblethdje felfelé, a tetén keresztil nem tud eltavozni,
hiszen a t(iz6 napsugarzas a tetéfellilet hémérsékletét
akar 70°C-ra is felhevitheti.

Kézenfekvd, hogy az épiletek tetdit is hithetjik vizzel,
ahogy magunkat. A tetére juttatott viz ugyanis, miutan
felmelegszik, elparolog, és mar pusztan a halmazalla-
pot-valtozdshoz a parolgashének megfeleld hdmennyisé-
get kell a kornyezetébdl elvonnia, ezaltal hiité hatas 1ép fel.

Vildgszerte vannak mar a vizzel hitésre iranyuld
kisérletek, ezek esetében azonban locsoljak a tetéfellle-
tet, ami — ipari méretekben nem elhanyagolhatd — tobb-
letviz-felnasznaldst jelent, tovabbi hatranya, hogy a vas-
tagabb és helyenként técsdkat alkotd vizréteg a parolgo
felszin alatt maga is felmelegszik, igy a szandékolt h(té-
hatéas ellenében hat.

Egy magyar feltalalo, Weeber Istvan és csapata

is, igy a belsé hémeérséklet akar 45°C is lehet. llyenkor
valdsagos hécsapda alakul ki, ugyanis a csarnok belsé

WaterFilm Technology elnevezéssel az eddigi leghaté-
konyabb vizh(itéses eljarast dolgozta ki. Ennek lényege,
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hogy porlasztassal vékony vizfilmet képeznek a tetén. Igy
csak annyi viz kerdl a tetére, amennyi mindjart el is parolog,
és igy, optimalis vizfelhasznalas mellett csakis a kivant hité
hatéast fejti ki. Ezzel a tet§ hémérsékletét 30—33°C-ra lehet
lehdteni, ami mar lehetévé teszi a belsé h6ség eltdvozasat is,
akar nyari h6ségben is.

A maodszer, amely még tokéletesitésre var, hogy a kilon-
boz6 éplilettipusokra méretezhetd legyen (ebben a Budapesti
MUszaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem nyuijt segitséget),
nagy jelentéséglinek igérkezik. Segitségével joval kisebb tel-
jesitmeényU és koltségy, joval olcsébban és kevesebb energia-
felhasznalassal mikodd klimaberendezés telepithetd.

OLAJTURBINA

Az orszagokon keresztiilhizédo olajvezetékek

nem egy helyen nagy szintkilonbségeket hidal-
nak at, igy egyes pontokon a benniik aramlé olajnak jelentds
helyzeti energidja van. Ez — a vizerémlvekhez hasonléan —
aramtermelésre is felhasznalhaté. A Transalpine Olleitung
(TAL) tarsasag vezetékének egy Salzburg melletti 237 méte-
res szintkilonbségét hasznositjak ily médon. A 2,5 MW-os
turbina 3000 haztartas dramszolgaltatasat képes biztositani.
Ez az er6m(tipus egyelére a vildgon egyedilallo, és annyi-
ban kiilonboézik egy vizerémdtél, hogy az olaj lassubb a viznél.
Az 1572 és 1335 méter kozotti magassagban levé vezeték
koré egy specidlisan bélelt medencét és lavinavédelmi rend-
szert is |étesitettek. A hdrom év alatt elkésziilt beruhazas
koltsége 11 millio € volt.

HALDOKLO ARAL-TO
m Az utdbbi évtizedek egyik leglatvanyosabb 6kold-
giai katasztrofaja az Aral-t6 kiszaraddsa, amely-

nek vizfellletébdl 10 szazaléknyi maradt meg. A belé 6mlé
folydkat intenziven hasznaljak ontdzésre, ez vezetett a to
rohamos apadasahoz, mar az 1960-as évektdl. A part menti,
haldszathol él6 teleplilések ezért elnéptelenedtek, a té sétar-
talma pedig rendkivili mértékben koncentralddott a maradék
viztémegben. Emiatt a halallomany nagy része kipusztult.

A t6 megmentésére 2005-ben az északi részen
a Vilagbank finanszirozasaval egy Uj gatat épitettek, ami ott
elfogadhato vizszintet teremtett. Itt évente nyolcezer tonna
halat fognak ki, és nyolc halfeldolgozdé Gizem is mukadik.
A kifogott halmennyiségbdl exportra is futja.

At déli részén viszont aggasztobb a helyzet. A nagyrészt
kiszaradt téfenékrol az erés szelek széthordjak a sot, ra a kor-
nyez6 mezégazdasagi terliletekre, tonkretéve azok talajat.
A leveg6ben lebeg6 finom sépor az ott él6k tiidejébe is bejut.

A té megmentésére mar 25 éve létrejott egy nemzetkozi
alap, amely azonban eddig csak mérsékelt sikerrel m(iko-
dott. Az 6t érintett kdzép-azsiai orszag, vagyis Kazahsztan,
Uzbegisztan, Tlrkmenisztan, Kirgizia és Tadzsikisztan veze-
t6i most Tlrkmenisztanban talalkoztak, és lefektették egy Uj
kozos stratégia alapjait. Ez mindenekel6tt a vizhasznalat sza-
balyozasara irdnyul, olyan zold technoldgidk bevezetésére,
amelyekkel csokkenteni lehet a mezdgazdasag vizigényét.
Sotdré novényfajtak elterjesztését is tervbe vették.




ELELMISZER-PAZARLAS
E A vilag fejlettebb orszagaiban évente 222 millié
tonna élelmiszer-hulladék keletkezik, vagyis hoz-
zavet6leg annyi, mint a szubszaharai térség teljes éves élel-
miszer-termelése. Magyarorszagon évente 1,8 millié tonna
az éves élelmiszer-hulladék, amelynek kétharmada — vagyis
fejenként 68 kilogramm — a haztartasokban keletkezik, ami
az élelmiszer-vasarlasok 10—-11 szazaléka. Ennek kozel fele,
vagyis 33 kilogramm elkertlhet6 lenne. Ez Ggy jon létre, hogy
a feleslegesen vasarolt vagy nem megfeleléen tarolt élelmi-
szerek megromlanak. A nem elkertlhet6 hulladékok kozé
szamitanak példaul a csontok, az almacsutka és a tojashé;j.

Jobb odafigyeléssel akar évi 50 ezer forintot is megta-
karithatnank. Ebben nagy segitség lehet a megfelel6 hité,
illetve annak kortiltekinté hasznélata. Erdemes energiataka-
rékos és un. linearis inverter kompresszorral felszerelt készU-
léket valasztani, amelynél minimalis a legtébb kart okozd
hémérséklet-ingadozas.

Az 6koajtos hiiték ajtajanak egyszerre csak kis részét nyit-
juk ki, igy kevesebb hideg levegé szokik el. Van olyan ht6ti-
pus is, amelynek ajtaja kopogasra atlatszova valik, igy anélkdl
lathatjuk a h(it6 tartalmat, hogy annak ajtajat ki kellene nyitni.

NAPELEMFARM CSERNOBILBAN

Az Otlet nem Uj: a semmi masra nem alkalmas

terlletek, mint példaul a Szahara, napelemfarmok
elhelyezésre kivaléan megfelelnek. A Csernobilban felrobbant
atomerému sugarfertézés miatt belathatatlan idére lezart
kornyezete napenergia termelésére szintén hasznosithato.
Ukrajna ezaltal lazithat energiafliggéségén Oroszorszagtdl,
ezért Kijev engedélyt ad kilfoldi és hazai cégeknek, hogy
az elhagyott tajakon, sajat koltségikon, napelemeket

telepitsenek. Ezek m(kodését a radioaktiv sugarzas nem
zavarja, és altaluk a tiltott zéna is hasznosithaté, mikdzben
az az ukran allamnak egyetlen hrivnyaba sem ker(l.

KALASNYIKOV VILLANYAUTO

A géppisztolyaival vilagszerte hiressé, illetve hir-

hedtté valt Kalasnyikov gyar kétes markanevét
mas termékekre is kolcsondzve probal piaci sikereket elérni.
igy egy olyan elektromos autéval jelent meg, amely modern
technoldgiai megoldasaival akar az amerikai Teslaval is ver-
senyezhet. A CV-1 nevd, egyelére még csak prototipus gép-
kocsi a hasonlé jarmUvek kozil az egyik leggyorsabb, és egy
toltéssel 350 kilométert képes megtenni. Megjelenésével
azonban nem sugallja korszer( mivoltat, mivel leginkabb
a'70-es évek gépkocsijaira emlékeztet. &
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A CSALADOK VEDELMEROL
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1. kérdes

Egyetért-e On azzal, hogy
a nepessegfogyast
nem bevandorlassal, hanem
a csaladok eroteljesebb
tamogatasaval kell orvosolni?

On mit gondol errél?
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