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Budapest északi kapujaban, a Duna-parton all az immar ikonikussa valt épiilet,
a Duna Aréna. A rekordidd alatt felépiilt komplexum torténete az 6sszefogasrdl,
a tehetségrdl szol: a magyar mérnokok kreativan és bravirosan valdsitottak
meg feladataikat. Az uszodat szamos biztonsagi és sportbarat technoldgiai
ujdonsaggal is felszerelték, igy nem csoda, hogy a csaladok, a gyerekek és
a versenyz6k kedvencévé valt. Az Aréna egyben varosformalé beruhazas is, része
egy nagyszabasu varos- és uszodafejlesztési programnak. Az angyalfoldieket és
a fovarosiakat szolgalja ennek kapcsan sok egyéb fejlesztés is: tobbek kozott
arvizvédelmi gat, gyalogossétanyok és kerékparutak épiiltek.

& Ahiromszintes, dsszesen 25000 m2-es alapépiilet versenycsarnokiban van a tizpalyas

versenymedence és a mtugrotorony, 6t méter mély medencével. A két oldalon, szim-
metrikusan elhelyezettlelatén 6000 nézé tud helyet foglalni. Az alapépiilet bemelegitd
csarnokaban talalhaté egy szintén tizpalyas bemelegité medence, amelynek az alja
részben megemelhetd, igy rovid id6 alatt atalakithatd akar egy méter mély gyermek-
medencévé. Mellette egy 25 f6 befogadasara alkalmas pezsg6fiirdé varjaa pihenésre,
lazitasravagyokat. Az alapépiiletben tovabba tizletek, fitneszkdzpont, professzionalis
edzo6termek, biifé, VIP-lelatd, konferencia- és rendezvényterem, médiastadidk, irodak
éstargyaldk talalhatok.

A DunaArénavolta2017-es Gszd-, miugrd-, miitszo-, nyilt vizi Gszo- és vizilabda-
vilagbajnoksag kdzponti helyszine. Budapestnek két év alatt kellett felépitenie egy olyan
létesitményt, amelyre méas hazigazdanak négy-o6t év allt rendelkezésére. Nem véletlentil
mondta Cornel Marculescu,a FINA igazgatdja, hogyavizes vb elsé vilagrekordja a szaraz-
foldon sziiletett - utalvaaz épitésiidé rekordjara.

Tamogatott tartalom. | Kép: OD Pictures
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Duna Aréna

Aversenyre épitettideiglenes lelatén 9000 nézé fog-
lalhatott helyet, igy a vbalattaz épiilet teljes alapteriilete
50 000 m?, befogad6képessége 15000 f§ volt.

Az Aréna nemcsak a sportoloknak,
hanem minden usznt vagyonak s épiilt.

,Avizesvildgbajnoksdgra épiilt ideiglenes leldtok visszabon-
tdsautdn, 2018 jitliusdban birtokba vehette a nagykozonség;
alétesitmény otthona a kisiskoldsok, Gvoddsok tiszdsoktatdsdnak,
illetve edzdbdzisa a magyar korosztdlyos és felndtt versenysport-
nak” - mondta Fiirjes Balazs kormanybiztos.

Atadasa 6taa Duna Aréniban tovabbi nagyszabast
sportversenyeket rendeztek, helyszine volta2017-es
vizilabda Final Six-nek, majd egy évvel kés&bb a férfi
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vizilabda-vilagliga nyolcas szuperdontéjének. 2018
jaliusaban junior mitszoé-vilagbajnoksagot, 2018 okto-
berében FINA rovidpélyas Gsz6 Vilagkupét rendeztek
benne. Idén junior Giszé-vilagbajnoksag ésa miitsz6
Vilagkupa-sorozat Szuperdontdje lesz itt, 2020 janu-
arjabanittrendezik a vizilabda Eurépa-bajnoksagot,
majusban pedig az Gszé-kontinensviadal helyszine lesz.
Budapestrendezia2024-es révidpalyas vb-t, igy hét
éven belil immar masodszor lathatja vendégiil a vilag
legjobb Giszditaz Aréna.

Alétesitmény multifunkcionalitdsat mutatja, hogy
2018 jiiniusaban az Eurépai Uszészovetség (LEN) kong-
resszusanak adott helyet, augusztusban pedig ifjisagi
okolvivo-vilagbajnoksagot rendeztek az épiiletben.

A DunaArénaban kidolgoztak azt a technolégiat, amely-
nek segitségével mindharom medencét 24 6ran beliil le
lehet fedni.
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Duna Aréna

Az épiiletben tehat a vizes sportok
mellett nagyszabasu szarazfoldi
sportrendezvényeket, de akar
koncertet vagy kiallitast is lehet
rendezni a jovében.

Azépiletnyugatioldalan taldlhaté egy akadalymen-
tesitettlifttel ellatott panoramaterasz 38 és 44 m magas-
sagban,ahonnan ellatniegészen Dobogdkdig.

Ahulldamzé homlokzat mar megjelenésében is utal
az épiilet kozvetlen kapcsolatdraa Dunaval. Folyton val-
toz6 médon tiikrozia kornyezetét, napszaktdl fliggéen,
asavonkénteltéré homlokzatilemezprofilozas miatt.
Este diszvilagitas kelti életre a Duna Arénata folyopar-
ton. ,,Ugy gondoltuk, a Duna-partranemvarosi, hanem terme-
szetiarchitektiirdt kell [étrehoznunk, olyat, amely képes reagdlni
afolyd hangulatdrais. Ha napos azidd, akkor csillogd ésviddm,
haboriis és kodos, akkor az épiilet szinte , eltiinik” a folydban,

a Dunavizfelszinének folytatdsdavd valik, parbeszédet teremt
akornyezetével” - mondta a homlokzat kialakitasarol
Ferencz Marcel, az épiilet tervezdje.
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A feltjitott Dagély strand

2017 februarjaban a 2020-as tokidi olimpia szervezdi,
miutdn alaposan korbejartak az éptiletet, kijelentették,
hogya Duna Arénat tekintik mintanak az dtkarikas jaté-
kokra épiil6 uszodajukhoz. Az épiilet hasonld elismerést
kapott2018januarjibana2024-es parizsi olimpia szerve-
zG6bizottsagatdl, akik arészletes tervezést és kivitelezést
értékelve azt mondtak, hogya Duna Aréna maavilagleg-
jobb versenyuszodaja, ésa mintajara szeretnék felépiteni
aparizsiolimpiai uszodatis.

Aberuhazas komplex varosfejlesztési program része,
amely Eszak-Pest és Angyalféld gyarapodasat is szolgalja.
Azallam, akeriilet és afévaros szoros és hatékony egyiitt-
miikodésének kdszonhetSen megtjultak a kérnyezs utak,
sorkeriiltakornyezet rendezésére, gyalogossétany épiilt
aForgach utcai metromegallotdl az Gszdarénaig, valamint
aKossuth térésa Dagaly kozott, illetve fejlesztették, egy-
szerUsitették atomegkozlekedést. A teriileten elkészitett
Uj gategy kilométer hosszan védi Angyalféldetaz arvizek-
t6l, megoldvaezzel az egy évtizede hiz6do problémat.

BUDAPEST EGYIK EKKOVE A FELUJITOTT

DAGALY STRAND

A févarosiak kedvenc strandjaa megnyitasa 6ta eltelt
csaknem 70 évben nem esett at komolyabb feltjitason,
ezértamagyar Kormany 2016-ban gy dontott, hogy
renovalja és modernizaljaa strandfiirdét.

Kép: OD Pictures



Afeltjitott Dagaly strand

Az 1j 50 méteres medence

az atepites utan melyebb lett és
kozelebb kerilt a Dunahoz, (gy liszas
kdzben egyedilallé panoramaban
gyonyorkodhetnek a fiird6zok.

Elbontottdk arégi, megsiillyedt 25 méteres medencét,
ésjat épitettek a helyére. Megujult az ikonikus f&épiilet,
azirodak helyére wellness gyogyaszati éptilet kertilt,
amelyben finn-, g6z- és infraszauna, tepidarium és
masszazs kinal felfrissiiléstalatogatdknak. A gyégyulni
vagyok pedig nagyfrekvencias kezeléseket, kiilonb6z6
kadfirdéket, magneto- és elektroterapiat, illetve gyogy-
masszazstis igénybe vehetnek.

Abelsé terek és helyiségek is megajultak. Kicserélték
az 6sszes vizesblokkot, minden eddiginél tobb 61t6z8,
akadalymentesitett és csaladi WC, zuhanyz6 és kéz-
mos6 allalatogatok rendelkezésre. Ujliftek biztositjak

Duna Aréna

akiilonboz6 teriiletek akadalymentes megkozelithetd-
ségétis. Az épiiletben létesiilt egy Gj konyhaisahozza
kapcsolodoé belso és kiils6 fogyasztotérrel, az 50 méteres
medence kozelében pedig egyedi kialakitasa biifék
kaptak helyet.

Azalkotékarrais gondoltak, hogy a Dagalytanyari
idészak utan se kelljen nélkilézniiik alatogatoknak,
ezért megépiiltaféépiilet és az 50 méteres medence
kozottisatorfolyosd is, jelentésen kitolva ezzel azt az id6-
szakot, amikor igénybe lehet vennia strand szolgalta-
tasait. Kiépitették a wi-fi hildzatot, illetve felgjitottak
aBéke ivokutatis.

Akivitelez6k a kdrnyezetet is fejlesztették, a tobbhek-
taros teriileten csaknem 200 darab fat, tobb ezer cserjét,
egynyari névényt és kliszonovényt iiltettek el, jelentdsen
novelve a strand zoldfeliiletét.

A felgjitott strandot 2018 augusztusaban vehették
birtokbaa févarosiak,azétaa Dagalya Duna Arénaval
egyiitta pestioldallegnagyobb, 6sszesen kilenc hek-
tarteriilet vizes élménykodzpontjaként, kiemelkedd
szinvonall gydgy- és vizes komplexumaval varja
acsaladokat, régi és Gj rajongdit, az tszasoktatasban
résztvevd tanuldkat, a verseny- és hobbisportok sze-
relmeseit.
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Vitaminok, étrend-kiegészitok szedésekor gyakran keverjiik a szezont a fazonnal,
és azt gondoljuk, hogy aminek a hianya sulyos problémakat okoz, az pluszban
szedve gyogyit is hasonlé betegségeket. A pirulak bekapkodasa el6tt érdemes
végiggondolni az ok és okozat kérdéskorét. J6 példa erre a magnézium.

A magnézium az Gj C-vitamin, rengeteg dologra szedjiik. Faradtsagra, izomgorcsre,
sziv-és érrendszeri problémak megel6zésére. Viszont mig utébbinak alapjais van, addig
az el6bbieknél két dolgot er6sen 6sszemosunk. Az egyik az, hogy asvanyianyagként
val6ban fontos szerepet tolt be a szervezetben, sziikség van ra egyebek mellett az enzi-
mek miikodéséhez, az agyagcseréhez, kiemelt szerepe van az ideg- és izommunkaban,
az ingerlékenység szabalyozasaban is. Hianya fokozottideg- é€s izomeredetd inger-
lékenységhez, idegességhez, alvaszavarokhoz vezethet. A masik dolog pedigaz - és

ez atéves feltételezés -, hogy a magnézium szedése csokkenti a faradtsdgot, enyhiti
astresszt, megsziintetiaz izomgorcsot. , Ilyen esetekben a magnéziumnak gyakorlatilag pla-
cebo hatdsavan, szedése tényleges javuldst nem eredményez. Pozitiv hatdst csak a sportolok remél-
hetnektole, de csak azért, mert naluk a fokozott izzadds ionvesztéssel is jar. Tehdt ilyenkor nemcsak
magnéziumvesztésrdlvan szd, hanem dsszetett sohianyrol” - mondja dr. Kerezsi Réka. A gy6gy-
szerész hozzateszi, hogy emiatt nekik sem magnéziumpotlastjavasolnak, hanem inkabb
ionokat potl6 izotonias italokat. Osszetett séhiany a sportolok mellett fogyokurazoknal
ésvizhajtot szedSknélis kialakulhat, ilyen esetben szintén segithetnek a magnéziumot
is tartalmazo so6potlok. Viszont izotonias italokat csak sportolas kézben és kozvetleniil
utana érdemes fogyasztani, egy éjszakailabgorcs esetén nem jelentenek segitséget.
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Kerezsi Réka a fiatal gyogyszerészeknek kiirt Rozsnyay
Matyas Emlékversenyre késziilve vette gércsé ala a mag-
nézium vélt és valds hatasait, majd ezt 6sszevetette azzal
is,hogy az emberek mire szedik az ilyen készitményeket.
Felmérésébol kideriilt, hogy hiaba vannak a magnézi-
umnakigazolt és csak feltételezett hatasai,az emberek
azalapjanalkotnakréla véleményt, amita reklamokban
latnak. Alegtobben - a valaszadok 70-80 szazaléka - pél-
daulizomgorcsok, idegesség és ingerlékenység miatt
vasaroljak eztaz asvanyianyagot. Pedig az, hogy a mag-
néziumhianynak tiinete példaul a faradtsag és az ingerlé-
kenység, nem jelentiazt, hogy szedése kompenzalni tud
atnem aludt éjszakakat vagy egy-egy stresszes élethely-
zetet. Az emberek valamiért mégis ezt gondoljak. Szintén
meglepd, dea magnéziumotaranyaiban kevesen szedik
arra, amire tényleg jo: sziv és érrendszeri problémak meg-
el6zésére, a kezelés kiegészitésére. Pedig az igazolt, hogy
magas vérnyomasnal, érelmeszesedésnél, szivritmusza-
varoknal, szivelégtelenségnél, infarktusnal, stroke-nal
védé hatasavan, igy ilyenkor ajanlott tobbet bevinni
belSle az amugyjavasolt napi 300-400 milligrammnal.
Magnézium szedése metabolikus szindromaban szen-
vedbknélis hasznos, mert naluk jellemzden alacso-
nyaka magnéziumszintek, allapotuk pedig potlasaval
javithaté. Ez nemcsak a sziv- és érrendszere gyakorolt
kedvezd hatdssal magyarazhatd, hanemazzalis, hogy ez
az asvanyianyagjavitjaazinzulinravalo érzékenységet,
amiennélabetegségnél kulcskérdés. Vércukorértéket
javité hatasa miatt hasznos cukorbetegeknek s. J6 hatasa

van amagnéziumnaka migrénre, amelynek gyakorisagat,

id6tartamat és intenzitasat egyarant csokkenti, mellette
pedig enyhitiaz auraval jaré akut migrén panaszaitis.

Mig bizonyos betegségeknél sziikség lehetra, egészséges
embereknek azértis folosleges plusz magnéziumot szed-
nilik, mert hianya csak akkor alakul ki, ha valaki komoly
taplalkozasi hibakat vét. Példaul alig fogyaszt zoldsége-
ket és hiivelyeseket, olajos magvakat. Vagy harengeteg
olyan ételt eszik, amely daskal fehérjékben és zsirokban.
Esetleg sok olyan szénsavas tidit6t iszik, amely foszfor-
savban gazdag. Ezek ugyanis rontjak a magnézium felszi-
vodasat. Viszont komoly étrendi hibak nélkiil a normal
magnéziumbevitel konnyen megoldhat6 a taplalékkal,
hiany még esetleg akkoralakulhatki, havalakinek vele-
sziiletett felszivodasizavara és anyagcsere-betegsége van,
vagy olyan gyogyszerek szed - példaul egyes vizhajtokat
ésantibiotikumokat -, amelyek fokozzak a magnézium
uiritését. Ilyenkor szintén indokolt lehet a pluszbevitel,

de csakaz orvossal egyeztetve.

A magnézium szedését azért is kell atgondolni,
mert mig tulzott bevitele egészséges embereknél
gondot nem igazan okozhat, addig vannak
olyan helyzetek, amelyeknél ez problémakhoz
vezethet. Raadasul ezzel sokan nincsenek is
tisztaban. Példaul azok a Parkinson-kéros
betegek, akik egy bizonyos tipusu gyégyszert
szednek, nem hasznalhatnak B6-vitaminnal
kombinalt magnéziumkészitményeket. llyenkor
a B6-vitamin az, ami csokkenti a gyogyszer
hatasat. Az antibiotikumok, csontritkulasra és
gyomorsavtultengésre szedett gyogyszerek
kozott is vannak olyanok, amelyek nem
szedhetdk egyiitt magnéziummal.
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Sportolni kanikulaban is lehet, de a mddjat tudni kell. Mik azok az aprd, am
fontos dolgok, amikre érdemes figyelni, és mi jelenthet tényleges veszélyt
a nagy melegben?

Melegben mindig nagyobb megterhelésasportolds, méga gyakorlottabbak is haj-
lamosakilyenkor termekben maradni, nem kimenni a szabadba. Persze a kanikula
nem zarjakiaszabad ég alatti mozgast, de ajo id6zitésre és néhany aprésagra nem

art figyelni. Futok korében példaul viszonylag Gj praktika, hogy vizesen veszik fel

az amigy hlivosebb id6ben hasznalatos karmelegitét, s6t, jégkockakat tesznek al,
hogy hiitsék magukat. LAltaldban az érrendszeren keresztiil hiitiink, ez a megoldds is ezt a célt
szolgalja: a karra hiizott eszkoz a keringd vért hiiti, azzal egyiitt pedig az egész szervezetet” -
mondja dr. Szirmdk Eszter kardiolégus f6orvos.

A melegaszervezetre tobb iranybdl is hatast gyakorol. Egyrészt emelkedik miatta
apulzusszam, az erek kitagulasa miatt pedig csokken a vérnyomas. Ez az okaannak,
hogy sok olyan magas vérnyomasos beteg van, akinek kanikulaban vissza kell venni
agyogyszeradagjat, mertilyenkor nekik is lejjebb megy a vérnyomasuk. Viszonta moz-
gasra figyelniiik kell, mertalapbdlis kérosan reagalhatnak egy megterhel6 helyzetre.
Példaul a gyorsabban felmend vérnyomas gyorsabban is eshet, konnyen a megszokott
érték ala csokken, amiajulassalisjarhat. Az egészséges fiataloknalilyen jellegii veszé-
lyek nincsenek, de arra nekik is tigyelnitik kell, hogy t{iz6 napon ne fussanak.

PULZUS MINDENEKELOTT
A déli orakban nem tandcsos sportolni, és figyelni kell a pulzust is, azt fontos megfeleld szinten
tartani. Ezt azjelzi, hogy az érintettek futds kozben még tudnak beszélni. Az ehhez sziikséges levegd
hianya a hobbiszinten sportolékndl mindig mutatja a titlterhelést, ilyen esetekben lassitani kell.
A pulzus monitorozdasa érdekében érdemes aktivitasmérdtis viselni, az folyamatosan mutatja
aszivfrekvencia értékét” — emeli ki Szirméak Eszter. Altalénosségban azt szoktak mondani,

T

Kép: Profimedia — Red Dot



hogy a terheléskor elfogadhaté munkapulzust meleg
id6ben igy lehet meghatarozni, hogy 220 minusz az élet-
kor, minusz 15-20 szazalék. Ez alapjan egy 38 éves ember
esetében 145-155a még elfogadhaté munkapulzus-érték.
Persze rovidebb idére lehet f6lé is menni, de hosszabb
tavon ez nem szerencsés. Természetesen a sprintspor-
tokra ez nem vonatkozik, de magasabb pulzus csak edzett
sportoléknakajanlott. Ezek az értékek azokra sem vonat-
koznak, akiknek valamilyen krénikus betegsége van.
Nekik kiilondsen 6vatosan kell melegben mozogniuk.

Jé példaerre a koszortér-betegség, amelynéla meleg szin-
tén megterheld, és mivel ilyenkor a pulzus is emelkedik,
kiilonosen tigyelnikell az értékére. Annak, aki sziv- és
érrendszeri betegségére béta-blokkolotis szed, kardio-
l6gusatdl kell megkérdeznie, hogy sportolaskor milyen
szivfrekvencia engedhetd meg. Ennek oka, hogy ezek
agyogyszerek visszafogjak a pulzust, igy a betegeknél
mar akkor felléphetnek keringési problémak, ha értéke
arraaszintre emelkedik, amit az egészséges embereknél
terheléskor még normalisnak tartanak.

ESSZEL KEZDENI

Aki korabban nem futott rendszeresen, az ne is

a nyari szabadsag alatt kezdjen bele, plane ne

a kanikulaban. Kocogni még a gyakorlottabb
futoknak is csak a kora reggeli 6rakban, hat-hét,
maximum nyolc ora tajban ajanlott, illetve a kés6
esti 6rakban. Az evés utani sportolas a szervezetet
pluszban is terheli, ezért edzés el6tt csak konnyebb
étkezések javasoltak. A legszerencsésebbek

a mediterran fogasok, zoldségek és gyiimolcsok.
Kevés szénhidrat megengedett, de a zsiros, olajos
ételek nem javasoltak az edzés el6tti 6rakban.

A legjobb, ha az érintettek étkezés utan két orat
varnak a sportolassal. Ha hamarabb indulnak,
akkor inkabb az ételek feldolgozasat végzo
gyomor- és bélrendszerhez megy a vér, kevésebb
jut a szivhez, az agyhoz és az izmokhoz. Persze ez
évszaktol fiiggetlen aranyszabaly: ha azt akarjuk,
hogy jo6 vérellatasa legyen ezeknek a szerveknek,
figyelni kell arra, hogy a gyomor le legyen tele.
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KEZBEN A KULACS

Melegben a megfelel6 folyadékbevitelre is tigyelni kell,
az erekben keringé vér mennyisége ilyenkor sem csok-
kenhet. Ez viszont a fokozott izzad4ds miatt kénnyebben
megtorténik, mint hidegebb idében. Néhany kilomé-
teres kocogésra persze nem kell hatalmas kulaccsal
indulni, de hosszabb tavokra mindenképp. Példaul mig
egy skilométeres kornél elég, ha elétte és utanaiszunk,
folotte mar ez konnyen kevésnek bizonyulhat. Raadasul,
hanagyonizzadunk, nemcsakavizet kell potolni,
hanemasoékatis. ,Erreszolgalnak azizotonids italok, ame-
lyek a verejtékkel elvesztett ionokat is potoljak. Persze nem kell
dllanddan ilyeneket inni, de az nem szerencsés, ha valaki folya-
matos, hosszit ideig tartd izzadds kozben csak a vizet potolja.
Ilyenkor az érintett kvdzivizmeérgezést kap, kimosodnak szerve-
zetébGlazionok, amiszivritmuszavarokhoz vezethet” - hang-
stlyozzaakardiolégus. A megfelels folyadékpotlasra
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GYENGEBBEK A GYEREKEK

A gyerekekre nyari sportolasnal

még inkabb figyelni kell, 6k ugyanis
sokkal konnyebben kiszaradnak,
mint a felnottek. A kicsik a csaladi
kerékparturakon is joval hamarabb
kifaradhatnak és napszurast
kaphatnak, korabban leéghet

a boriik. Nagyobb veszélynek vannak
kitéve azok is, akiknek vékony

a testalkatuk, 6k szintén konnyebben
kiszaradhatnak, mint a robusztusabb
személyek. Kismamaknak
kanikulaban egyaltalan nem tanacsos
sportolni, nekik inkabb a hiivosebb
helyiségekben valé torna, illetve

a kora reggeli vagy késo esti séta
javasolhaté.

/

nemcsak futas kdzben kell figyelni, hanem kerékparo-
zasnalis: kulacs nélkiil bringara sem szabad pattanni.
Akinaposidében indul hosszabb kerékparttrara, annak
azizotdnias oldatokrél sem szabad megfeledkeznie.
Nemcsak a sok, de a cukor pétlasais fontos. Erre a célra
kivalé a sz6l6cukor, aminagy segitségetjelent akkor, ha
valaki gyengiilni, izzadni, szédiilni kezd. Utébbi pana-
szok arra utalnak, hogya vércukorszint nem megfeleld,
aszervezetamaj glikogéntartalmat mar elhasznalta.

TOBBFUNKCIOS SAPKA

Sportolas kézben hasznos a sapka is, amit nemcsak akkor
kell viselni, haa szervezet érzia meleget, hanem gyakorla-
tilagallanddan. Egyrészt arnyékol, igy védelmetjelent
anapsugarak ésamelegedés ellen, ha pedig napellenzdje
isvan, akkora szemetisvédiaz arté UV-sugaraktdl. Ezt



LECSAP A MELEG

Melegben a szervezet eleve kimeriiltebb,
ilyenkor sportolas nélkiil is faradékonyabbnak
érzik magukat az emberek, nehezebben
mozdulnak. A teljesitmény eleve gyengébb,
mint hidegebb idében, igy nem szabad
ugyanazokat az eredményeket varni. Abban

a pillanatban meg kell allni, hogy enyhe
hanyinger vagy szédiilés, tulzott faradtsag
jelentkezik. Ezek mind azt jelzik, hogy a sport
a kelleténél jobban megterheli a szervezetet.

/

akiegészit6t tiszaskor sem kellene levenni, plane nem
tengerben, ahol a hiis szell6k végképp feledtethetik
akanikulat. , Uszds kézben testiinket a viz hiiti, de afejiinket
nem, igy nagyon konnyen napszirdast kaphatunk. Erre olyan
kellemetlen tiinetek utalnak, mint a hdnyinger és a hdnyads, a szé-
diilés és a fejfdjds. Stilyosabb esetben egyéb neuroldgiai panaszok
isjelentkezhetnek” - mondja Szirmak Eszter.

A sapkat tanacsos vizezni, hogy a hiitést az is fokozza.
Ezen tilmenden gondoskodni kell a fényvédelemr6l s,
hiszen Gszas kozben a bérvédtelen. Hasonl6 a helyzet
atobbi vizi sporttal, példaul a kajakozassal is, amelynél
afényvédelem szintén kulcskérdés. Futas kdzben szeren-
csésebb eleve keriilnia fedetlen felsétesttel valé sporto-
last, célszer inkabb olyan légateresztd, szellGs dltozetet
viselni, amia napsugaraktdlis véd. Nem mindegyaz sem,
hogy milyen aruha szine: miga sotétarnyalatok elnyelik
anapsugarakat, és igy még jobban melegitenek, addig
avilagos szinek visszaverik azokat. Aki mindenképpen
fedetlen bérrel akar sportolni, annak a folyamatos fény-
védelemrdl semmiképp nem szabad megfeledkeznie:
akenegetéstismételgetniis kell, hiszen az izzadassal
afényvéddis konnyen tavozik. Mivel a napsugarzas
aszemnekisart, gondoskodnikell annak védelmérdlis.
Marvannak olyan mikénnyek, amelyek segitenek kivé-
deniakaros UV-B sugarakat, de teljes biztonsagot csak
anapszemiivegek jelentenek. ¢

RENDEZO:

KEPMAS-EST

HELYSZIN: HALASZ-KASTELY, KAPOLNASNYEK
2475, Dedk Ferenc u. 10

BLABLABLA -
A KAPCSOLAT MEGSZAKADT

Porgetjuk az oldalakat, csetelUnk, posztolunk, Idjkolunk,
folyamatosan kommunikalunk és kapcsolatban vagyunk.
Legaladbbis online. Es kézben mi torténik a kinti, fizikai
vildgban és az emberben legbelUl? Van kapcsolat?

Szakértd vendeégeink
Kozma-Vizkeleti Daniel szakpszichologus, valamint
Csaky-Pallavicini Zsofia klinikai szakpszicholégus és

csalddterapeuta

A beszélgetést Szam Kati, a Képmas fészerkesztoje vezeti.

A beszélgetés el6tt a Székesfehérvari Balett Szinhaz
BLA-BLA-BLA... cimU el6adast Idthatjak (15 perc).
A produkcié humorba csomagolt,
elgondolkodtato tancmU kommunikacios kapcsolatainkrol.

Koreografus: Eqgerhdzi Attila
Zene: W.A.Mozart, J.C.Bach, F.Chopin

Tancoljdk: Cristina Porres Mormeneo, Dusana Herdkova,
Liszkai Zsofia, Fernando Gabriel Luis Luis

Id6pont: 2019. 20 ORA
08.23. @
PENTEK

AZ ESEMENYRE JEGYEK A JEGY.HU OLDALAN ES

A HELYSZINEN ELOZETESEN IS MEGVALTHATOK.

A BELEPES, MELYHEZ EGY KEPMAS MAGAZIN IS
TARTOZIK: 2000 FT

TOVABBI INFORMACIO: +(21) 292-0471; +36-1 365-14-14
SZERKESZTOSEG®@KEPMAS.HU

A kordbbi Képmas-estekrél YouTube csatorndnkon
6sszefoglalokat 1athat: youtube.com/kepmas-magazin

> Media 3
Csaladért
Alapitvany l\

I S
MAGAZIN | néknek és férfiaknak KASTELY




SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

A magyar vidéki konyha az utdbbi évek javulasanak koszonhetéen mar nem a kadarista menzat jelenti,

hanem a min6séget. Sorra nyilnak az olyan éttermek, amelyek a helyi termel6kre tamaszkodva, a régié
jellegzetességeit helyezik el6térbe. Ennek koszonhetden kezdjiik felfedezni az ismeretlen hazait, azt, hogy
a magyar konyhanak szamos arca van. Nézziik meg, mit tud példaul a két legnagyobb folyonk vidéke!

Mig elsé szakacskonyveink a féuri lakomak varazslatos
vilagaba repitenek vissza, a késGbbiek pediga nagypol-
garihaztartasok, a német-francia divat szerint késziilt
sokfogasos ebédeket mutatjak be, a szazadfordulos
konyvekbdl maraziskideriil, mia,nagymamas” konyha
titka. Ezek areceptek ugyanis pontosan annak a békebeli
gasztronémiai hagyomanynak alenyomatai, amely utan
ma nosztalgikus vagyodassal szokas séhajtani.

Doletskd Teréz f6ztje nem hianyozhatott egykora szegedi
lakodalmakro6l, innepi eseményekrdl - Ferenc J6zsef
szegedilatogatasakor mégaz udvari konyhanis segéd-
kezett. A piaristaknakis dolgoz6 f6z6né harminc év
tapasztalatait gyjtotte 0ssze 1876-ban kiadott miivében.
A Szegediszakdcskonyv oriasi siker lett: szerzéjének neve
Rézinéniformaban intézményesilt, konyve alapmi

volt mégaz1920-as években is. Megtanulhatjuk bel6le
amagyar konyha olyan nagy oregjeit, minta szegedi tar-
honyat, a halaszlevet,a pusztaporkoltet, a kukoricagancat,
atoportyls pogacsat, a komlds hazikenyeret, és elleshet-
jik, hogyan kell j6l készitenia tejf6los lepényt, a pacalt
vagy arostélyost. Minden benne van, amia konyhaialap-
miveltség része, mert Rézinénirégidjaadjaaleginkabb
magyarnak tartott fogasok javat. Hiszen errél a vidékrol
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akozvélemény mindigisazttartotta, hogy valdéban
magyar kultdraja, valéban 6rziaz §sok hagyomanyat -
szemben példaul a polgarosodott, németes Dunantullal
vagy afévarossal. Persze a val6sag ennél arnyaltabb, Rézi
néniis remekiil kombindlja konyvében a hazias ételeket
apolgari konyha eleganciajaval. Az el6bb felsoroltak
mellett ugyanis facanpastétomot, gesztenyelevest, endi-
viasalatat és kiilonféle fagylaltokatis tanulhatunk téle.
Esugyan sok pirospaprikés receptet kozél, azért akad
akonyvben kakukkfiives-citromos raguban fétt marha
vagy safranyos, karalabés baranyis. Barakonyv egyik
eréssége a halas fejezet, eztttal egy levesreceptet ajanlok
belSle, mert Rézinéniszerint, gyakran alevesrél itélik
meg az egész ebédet, ezért kivalo figyelmet érdemelnek”.
Akenyérleveshez zsiron voroshagymat piritunk, majd
radobjuka felkockazott, j6féle kenyeret. Ha szint kapott,
felontjiik alaplével (ha hétvégén haslevest f6ztiink, ez
leheta hétf6iebéd), karikara vagott kolbasztadunk hozza,
borssal és szerecsendid-virdggal izesitjiik, talalaskor
pedig minden személyre egy tojast itiink bele.

Alighogy kinyitjuk Alsészopori Nagy Ferencné 1906-ban
kiadott Dundntiili szakdcskonyvét, maris egy érdekes képre
bukkanunk: Magyarorszag gasztronomiai térképére.

Kép: Profimedia — Red Dot



Helyetkapottittakassaisonka (amit mamarnem
ismeriink, noha Krady szerint nagyobb nevezetessége
avarosnak, minta dém), a zalairak, a dalmaciai narancs,
az alfoldi marha, a délvidéki teknds, a karpataljai
nyulvagy példaul a székely gylimolcsecet. Ha tovabb
lapozunk, szdmos praktikat tanulhatunk - kezdve a teri-
tést6lakamraberendezésén atakiilonféle haztartasi
tudnival6kig. Es persze ott van a régi szakacskényvekbdl
kihagyhatatlan fejezet:a meniisor. Nézziink példakat
hétvégi ételekre! Szombaton ebédre paradicsomleves,
fehérrépafézelék sertéskarajjal, végiil parolt gytimolcs
keriilhetettaz asztalra. Vacsorara pedig tojasrantotta
ecetes uborkaval és korozott. Vasarnap karfiolleves (nem
husleves!), facan vagy egyéb szarnyas siilt, parolt rizzsel
ésvegyes salataval, desszertként pedig citromfelfajt.
Vacsoraraahis hidegen és gesztenyés kifli. Ami pedig
akonyv gerincétado recepteketilleti, természetesenittis
megtalaljuk azokat a fogasokat, amelyeketillikismernie
egy magyar haziasszonynak. Pacal, krumplis tészta, taro-
gomboc, doddlle, szalagos fank, hazi kenyér, lekvarok..
Am ezek mellett koktélokrol (a sherry cobblert rdadasul
szalmaszal-szivoszallal javasoljaa konyv,amima,

akornyezetvédelem jegyében ismét divatbajohet), ten-
gerihalakrélis olvashatunk. Izelit6kénta hangzatos nevd

Lgentry pecsenyét” ajanlom. A recept-az étel nevéhez

htien-igyindul:,t6bbféle htisbol késziil”. Egész ponto-
san marhabdl, borjubdl, iriitbél vagy sertésbél kell venni
fél kg-os szeleteket. Ezeket sézzuk, kicsit klopfoljuk, majd
tegylik 6ket egymas folé. Tekerjiik 6ssze, kosstik at vastag
zsineggel és ecetes-vizes vizben, zoldségekkel {6zziik
puhava. A zoldséget aztan kiszedjiik, kicsit megpiritjuk
serpeny6ben, szardellaval, vajjal, mustarral keverjik,
megszorjuk egy kevés cukorral, hogy karamellizalddjon,
végiil tejfollel felontjiik. Az igy késziilt zoldséges raguval,
rizzsel és stiltkrumplival talaljuka htst. ¢
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SZOVEG —
BOGNAR MARIA

SOROZAT —
Z6LD MOZAIK

N ZOLD

SZALMAPAPIR
A buzaszalma a gabona betakaritdsa utan
megmaradd szarmaradvany. Ez a hagyoma-
nyos gazdalkodasban teljes egészében a nagytestl
haziallatok, igy példaul a szarvasmarhak ald kerdilt istalloi
alomként, és azok Uriilékével elsérangu tragyat képezett.
Kedvezétlen években a szalma egy része sziikségtakar-
manykant is szolgalt. A mai nagylizemi gazdalkodasbhan
azonban inkabb csak gondot jelent nagy tdmege, a fele
hulladékként a szemétbe keriil. [gy kapdra jon, ha ennek
egy része mez6gazdasagon kivili célokra hasznosul.
Ez pedig a papiralapanyagként valé hasznositas. A buza-
rostbol el6allitott papirtermékek minésége felveszi a ver-
senyt a friss fapépbdl késziltekével.

A vilag egyik legnagyobb higiéniai papirtermékeket
gyarto cége, az Essity most olyan, papirféléket el6allitd
technoldgia alkalmazasardl irt ald szerz6dést, ami lehe-
tévé teszi a buzaszalmanak e célbdl vald tomeges alkal-
mazasat. A médszer rdadasul lényegesen kevesebb viz
és energia felhasznalasat igényli, amellett, hogy eddig

MOZAIK

veszendébe ment hulladékanyagot hasznal. Rdadasul
a gyartas mellékterméke is hasznosithatd, mutragya-
ként, vagy helyettesitheti szintetikus termékekben
a kéolaj-szarmazékokat.

A fejlesztésre az Essity 400 millié svéd koronat, azaz
12 millidrd forintot szan, és mannheimi gyaraban mar
2020 masodik felétél késziini fognak a buzaszalmabdl
eléallitott, kivald minéségu lakossagi és ipari higiéniai
papirtermékek.
VILLANYJARMUVEK BECSBEN
Az osztrak févaros eléretor az elektromos
meghajtasu jarmuivek alkalmazasaban:
Uzembe helyezték az els6 ilyen lUzemd kukdsautot.
A nagyobb gépeknél hasznalatos 400 V-os csatlakozéval
feltolthet6 jarmd egy feltoltéssel 100 kilométer megté-
telére képes, azaz a jarmUpark barmely garazsban fel-
tolthetd, kilon toltéallomast nem igényel. A cél persze
az, hogy a teljes jarmdparkot atalakitsak, ezért az elsé
évben a Bécsi Mlszaki Egyetem kutatoi figyelemmel
kisérik a kukasauté mikodését.
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Onjaro elektromos buszokat is kiprébalnak Bécsben, miu-
tan azok egyéves lizemtesztelése lezarult. A tizenegy sze-
mély szallitasara alkalmas jarmuveket ingyen probalhatjak ki
a bécsiek a varos Ujonnan épilé varosrészében, Aspernben.
A tizenegy személybdl tiz utas, a tizenegyedik pedig az ope-
rator, aki kezdetben ligyel a helyes mdkodésre — vagyis a jar-
muvek lényegében sofér nélkiliek. Két kilométer hosszon tiz
megalld lesz, és a buszok maximum 20 km/dra sebességgel
kozlekednek.

A VILLAMARVIZEK ES AZ EMBER
FELELOSSEGE

A szeszélyesebbé valo id6jaras valéban egyre
tobb problémat okoz: villamarvizeket, felhészakadasokat
aszalyos periédusok kovethetnek. Palvolgyi Tamas, a BME
Kornyezetgazdasagi Tanszékének docense szerint azon-
ban mindezek negativ hatdsait sajat megvaltozott hozza-
alldsunk is fokozza. gy évtizedekkel ezel6tt az emberek
még tudtak, hogy vizelvezetd arkokra szlikség van, és azo-
kat folyamatosan karban is tartottak sajat portajuk el6tt.
Ma nemegyszer betemetik ezeket az arkokat, hogy kocsival
konnyebben be tudjanak allni. Ma a vizelvezeté arkok kar-
bantartdsat az nkormanyzatoktdl varjak, ahol viszont nincs
meg az ehhez sziilkséges munkaerd. A tul sok betonfeldlet
ugyancsak gatolja a leesett csapadékviz eltlinését, hiszen
a viz igy nem tud a talajba szivarogni.

Ugyanakkor a viz elvezetése sem maradéktalanul jo,
hiszen a csapadéknak viztarozékban lenne a helye, hogy
azokbdl aszalyos idékben locsolni lehessen. Ugyanezért
hasznosak lennének az Uj lakohazak mellé megépitett cisz-
ternak is.

TENGERFENEKBE A SZEN-DIOXIDOT

A klimavaltozasért koztudottan a szén-dioxidot
teszik felel6ssé, ezért a tudésok mar régdta torik
a fejiket azon, miként lehetne megszabadulni ettél az Gveg-
hazhatast kelt6 gaztdl. Lehetne példaul az erémuvek altal
kibocsatott nem kevés szén-dioxidot a tengerfenékbe pré-
selni. Nem mindegy azonban, hogy ez hol torténik, mert
példaul a kéolaj- és foldgazkitermelés furdlyukaival strdn
perforalt részeken a géz visszaszokhet. Az Eszaki-tengernek
azonban vannak olyan részei, ahol ez a veszély kevésbé all
fenn. Skdcia északi és Norvégia déli csticske kozott 82 méter
mélységben buvarbottal mérték a visszaszivargd szén-dioxi-
dot, és Ugy taldltak, hogy a szén-dioxid-buborékok a tenger-
fenék felett 2 méterrel feloldédhatnak a vizben, és igy nem
jutnak vissza a légkdrbe. Az ezaltal savasabba vald tengerviz
karosithatna a tengeri él6lényeket, de a mérések szerint azt
az aramlatok gyorsan szétoszlatjak. ¢






