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A jarvany miatt kevesebbet mozgunk, a lakast sem szivesen hagyjuk el. Pedig
a kijarasi korlatozasnak nem kellene egyiitt jarnia a teljes tespedéssel, mert
amiatt nemcsak elhizhatunk, de a trombdzis kialakuldsanak kockazatat is
noveljiik. Mit tehetiink, hogy ezt megel6zziik?

& Amozgisszegény életmdd még egészséges embereknél is emelia tcrombdzis rizikéjat,

nemhogy azoknal, akiknél a kockazat eleve magasabb. Nekik végképp figyelnitik kell
ebbenaziddszakban, amikor hetekre, akar honapokrais korlatozvaleheta mozgasunk.
A legnagyobb veszélyben azok vannak, akik titlsiillyal kiizdenek, valamilyen kronikus gyulladdsos
betegségben, daganatos betegségbenvagy véralvaddsi zavarban szenvednek. Rizikéfaktor azis, ha
a keringés valamilyen sziv- és érrendszeri betegség miatt rosszabb” - mondja dr. Szirmdk Eszter
kardiol6gus f6orvos. Mivel az alapbetegségek miatti nagyobb kockazatot a hazikaran-
ténnal egyiittjaré mozgasszegény életmod tovabb fokozza, még kdnnyebben bekdvet-
kezhet érelzarddas. Trombozis elsdsorban alabban alakulhatki, de az onnan leszakadd
vérrogakaratiidében is okozhat életveszélytjelentd embdliat.

MOZOGNI, MOZOGNI, MOZOGNI
,Ilyenkor, amikor a négy fal kozé szorulunk, kiilondsen figyelniink kell a mozgdsra. Nem szabad
ellustulni, elteriilni a kanapén és tévét néznivagy egész nap dolgozni a gép el6tt. A mozgdsra tuda-
tosan torekedni kell, muszdj sétdlnilehetleg naponta kétszer. Persze figyelve arra, hogy betartsuk
ajdrvany miatti Gvintézkedéseket” - mondja a kardiolégus. Aki példaul tarsashazban lakik,
annakinkabbalépcsotkell hasznalnia, nem pedig aliftet, aholalevegd allott, korabban
pedig hasznalhatta akarvirusthordozé beteg is, aki kohogott. A szell6ztetésre alépcsd-
hazbanis figyelnikell, szerencsés nyitva tartaniaz ablakokat. A lépcséhazban a korla-
totjobb nem érinteni, vagy ha muszdj, akkor érdemes hozza kesztytt hasznalni, majd azt
fertStleniteni, ha moshatd, akkor kimosni.
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A sétakraérdemes kézfertStlenitdtis vinni, ésazt
hasznalni példaul ahaz kilincsének megérintése utan.
A szajhoz és orrhoz, és gy altalaban az archoz a sétak
soran sem szabad nytlni. Ugyelnikell arrais, hogy
masoktdl biztonsagos tavolsagot tartsunk, ne menjiink
senkihez 2 méternél kozelebb. Olyan helyen, ahol nagy
anépsiriség, érdemesebb a kimozdulasokat a korareg-
geli ésakésd esti orakraiddziteni, amikor kevesebben
vannakaz utcan. Viszont ezeketaz 6vintézkedéseket
betartvaa napikétszer fél 6ras séta nagyon fontos.

A testmozgasrél annak sem kell lemondania, aki sem-
miképp nem akarkimozdulniotthonrél, hiszen egy kis
tornahoz egyetlen négyzetméteris elég.,Jo lehet a hely-
benjdrds, a guggolds, a hajolgatds is, ezek is olyan kardiomozgd-
sok, amelyek segitenek élénkiteni a keringést. Lehet helyben futni
ésugrdlni, akdr nyitott ablakndlvagy az erkélyen is” - mondja
Szirmak Eszter. Az ilyesmiakarkoézosségi programis

lehet, keringenek a kdzosségi oldalakon olyan fotok, ahol
hazak gangjain kozdsen tornazik alakokozosség - per-
sze egymastol tisztes tavolsagra, mindenkia sajatlakasa
elétt. Akozos tornalehet csaladi program a négy fal
kozott, és segitheta gyerekek lefarasztasaban is. Fontos,
hogyazilyen edzések alkalmaval minden izomcsopor-
totjol atmozgassunk, legaldbb naponta kétszer 10-15 per-
cetszanjunkra.

A mozgas mellett fontos, hogy aszervezetben 1évd
esetleges gyulladasokkal foglalkozzunk, hiszen azok
szintén emelik a trombozis kialakulasanak rizikdjat.
Példaul ne hagyjuk, hogyegy gyulladt fogbdl géc alakul-
jonki. Persze a mostaniidészak nema géctalanitasrol
sz6l,afogorvosok jé része nem is dolgozik, de siirgGs-
ségiellatas mostisvan. A problémakra tehat nem sza-
bad legyinteni, mert egymasrarakddva még nagyobb bajt
okozhatnak. A kisebb gondokat - példaul egy gyulladast
nem okozd, nem fajo fog kezelését - viszont szerencsé-
sebbajarvany utaniiddszakra hagyni.
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Ahelyben jards, a guggolas,

a hajolgatas mind olyan
Kardiomozgasok, amelyek
segitenek elenkitent a keringest:

BETARTANI A SZABALYOKAT

A trombdzis megel6zésének érdekében a sziv-és érrend-
szeribetegségek kezelésére is fontos figyelni. ,Példaul
akinek magas vérnyomasa van, annak szednie kell a szo-
kasos gyogyszereit, figyelnie kell a célérték megtartasara.
Ezazért fontos, mertaz elhanyagolt hiperténia évek alatt
csokkent szivmiikodéshez vezethet, amiakeringés las-
sulasateredményezi. Ez a mozgasszegény életmoddal
tarsulva - persze masodlagosan - fokozott véralvadast
okozhat, ami miatt konnyebben alakulhatki trombézis.
Ahelyzetet stulyosbitja, hailyenkor egyéb gyulladasos
betegség, esetleg daganatos betegségis fennall” - emeli
kiakardiologus. A sziv-és érrendszeri problémak szi-
rése, ésarendszeres vérnyomasmeérés a jarvanyos idé-
szakban nagyon fontos, hiszen a f6képp tiid6t tamado
koronavirus-fert6zés a kardiovaszkularis betegségekben
szenveddket kiilonosen megterheli. Ahhoz, hogy valaki
az esetleges fert6zéstjol vészelje at, elengedhetetlen
amegfeleld keringés.

MASSZAZSTOL A KREMEKIG

Ha nem komolyabb problémarél van sz, hanem példaul
labon kialakuld seprtivénikrol, a masszazs is hasznos
lehet. Ilyenkorjok a vadgesztenyés és egyéb gyogynové-
nyes krémek, nem stilyos esetekben azokkal is atlehet
gyurnialabat. A masszazs tilazon, hogy passziv mddon
javitja, serkentiakeringést, kellemesebbé tesziaz altala-
nos kozérzetetis. Elvileg a hideg-meleg valtézuhany is
élénkithetia keringést, de ezzel dvatosan kell banni, mert
akinincs hozzaszokva, konnyen megfazik, amiajarva-
nyos iddszakban tobbet art, mintamennyit esetleg hasz-
nal. Ennélaz aktiv mozgas mindenképp jobb valasztas.
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Silyosabb visszereknél mar sziikség van rugalmas haris-
nyarais,annak viselése ilyenkor kulcskérdés.

Visszeresség vagy labdagadasra val6 hajlam esetén
azisfontos, hogy olvasas vagy tévénézés kozben a labat
folpolcoljak, ésidénként megmozgassak. Elég picitinte-
getnialabfejekkel, koroznia bokaval: ennek hatasara
beindulazizompumpaavadliban, ami segitia vénak
kitrilését, javitjaalab keringését, és egyben megel6zi
alabdagadaskialakulasat. Ez szintén a trombozis ellen
hat, hiszen ha nincslabdagadas, ésavénaban kevésbé
pang a vér, akkor vérrog is kisebb eséllyel alakul ki. Erre
az otthoni munkavégzés soran is figyelni kell, nem sza-
bad soha hosszan Gigy iilni, hogy kozben alab izomto-
nus nélkiil16g. Ahogy a kardiol6gus fogalmaz: ki kell
hasznalni, hogy home office-ban foltehetjiik alabun-
kataz asztalra, barmikor felallhatunk, méaszkalhatunk.
Eztamunkahelyeken dltaliban nem lehet megtenni, de
nem is kell, hiszen békeidSben eleve tébbet mozogha-
tunk szabadon. ¢
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A szorongas és bizonytalansag érzése, a megtapasztalt vagy elképzelt
veszteségeink korbelengik a mindennapokat. Bar sok kiilsé koriilményen
nem tudunk valtoztatni, fontos, hogy életiink azon teriiletein, amelyeket
befolyasolhatunk, atélhessiik a kontroll érzését. Mert a vihar el fog mdini, sok
romboldst és veszteséget hagyva maga utan, de nem mindegy, hogyan joviink
ki bel6le. Hogyan segit ebben a mozgas, és milyen mozgasformat valasszunk?

& Amikorerdsnek ésellenallénak érezziik a testiinket, és

lépéseket tesziink egészséglink megorzése érdekében,
akkorvédettebbnekis gondoljuk magunkat. A megkiiz-
désnek egy fontos formaja ez: a testi-lelki megnyug-
vast ésa pszicho-neuro-endokrin immunitast segiti eld,
vagyislelki, idegrendszeri és hormonalis szinten isa szer-
vezetilink ellenall6 képességét fokozza, rezilienssé tesz.
Fontos, hogy beszéljiink a megvaltozott élet okozta
veszteségeinkrdl, a félelmeinkrol, és hogy talaljunk
magunknak olyan fogédzdkat, amelyek atsegitenek ezen
anehéziddszakon. A mindennapos fizikai aktivitasilyen
lehet, és szamos jotékony idegrendszeri, fiziologiai és
érzelmihatdsaval amegktizdésiink szolgalataba allicthatd.
Azonban jé, ha tudatositjuk, hogy ezt a fogddzot, amely
ellenallébba tesz, ebben a nehéz helyzetben kell megtalal-
nunk és hasznalnunk, amelybdél menekiilni nem tudunk.
Ezatudatositds segithetabban, hogy mindig csak
annyira éljiik atanehéz érzéseinket, amennyire akkor
éppen elbirjuk. Egyfajta szabalyozoként tekinthetiink
sajat magunkra, aki meglévo vagy kimunkalt kapaszko-
doéialtalképesa megkiizdésre. Ha tudunk tenni valamit
ajollétiinkért, akkor konnyebb atvészelnianehéz idGsza-
kot. Ezértebben az id6szakban kiilonésen fontos, hogy
figyeljink belsé igényeinkre, teherbirasunkra, és adjunk
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teretolyan dolgoknak, tevékenységeknek, amelyek testi
éslelkiszinten is erésitenek. A mozgésilyen lehet,am
fontos, hogy olyan mozgasformat valasszunk, amely
kozel all hozzank. Mivel online nagyon sokféle edzés-
formaelérhetd, j6, ha tudatosak vagyunk valasztasaink-
ban, és megfogalmazzuk, hogy melyik a j6 nekiink, mire
vagyunk. Az ingerelarasztasittis érvényesiil, ezért kony-
nyen azon kaphatjuk magunkat, hogy nem azt csinaljuk,
amiben 6nazonosak vagyunk.

Amikor folyton feladatokba, teljesitményhelyze-
tekbe kényszeritjlik magunkat, akkor elé6fordulhat, hogy
nem csupan eltavolodunk érzéseinktdl, de teljességgel
levalasztjuk Gket. Abban a kollektiv krizisben,amiben
mostvagyunk, ez konnyen megtorténhet. A disszo-
ciativ stratégidk - vagyis amikor kivonjuk magunkat
akonkréthelyzetbdl és annak érzelmi terhébdl - mikod-
nek, de hosszu tavon karosak lehetnek, mert érzelme-
ink tagadasahoz vezetnek. Példaul amikor sportolunk
ésrésztveszlink egy online edzésen, akkor figyelmiink
elterelédhet érzéseinkrdl, gondjainkrdl, és besziikiil-
hetafeladatra-és ez segit, ha felt6ltédiink, megnyug-
szunk, ésutanaerdsebbnek érezziik magunkat. Nem
segitviszont, haa feladatmegvaldsitdsok és nagysza-
bast célok csapdajaba menekiiliink. Arra figyeljiink,
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hogy miad kapaszkodétaz érzelmi megkiizdéshez, hogy
testi és pszichés immunitasunkat mivel tudjuk novelni,
rovidenarra, hogy miaz, amiben aktualisan j6l tudjuk
érezni magunkat. Példaullehet, hogy arravan sziiksé-
glink, hogy megnyugodjunk, ezérta meditaciés gyakor-
latok, online vezetett, elcsendesedést szolgald jogadrak
vagy relaxaciés tréningek hasznosak lesznek. Vagy att6l
érezzlik magunkatjobban, hogy dinamikus mozgasok-
kal, flow-szerd gerinctréningekkel kézpontositunk, f6l-
deliink, er&sitjiik és megérezziik testiink kdzéppontjat.
Azilyesmi stabilizaciot és mobilizaciét kombinald trénin-
gek,az aramlo, ballisztikus mozgasok pszichésen is stabi-
lizalnak, és azidegrendszerta megnyugvasiallapot felé
terelik. Lehetséges, hogy bizonyos napokon erdteljesebb,
hatarainkat bemozditd aktivitdsra van szlikséglink, és
egy olyan edzés, amelyben jol elfaradunk, kiadjuk a ben-
nlnk felgytilemlett fesziiltséget, azt az élménytadhatja,
hogy erds vagyok, kibirtam, képes vagyok lekiizdeni
anehézségeket.

Nincs receptarra, hogy mit csinaljunk, illetve
areceptet mi dobjuk dssze abbdl, ami otthon, vagyis
benniink van. Minél nagyobb kedvvel és 6rommel
vagunk bele valamibe, annal védettebbé valunk testi
éslelkiszintenis. Mindenkinek mashoz van kedve,

masravagyik. Az én allaspontom az, hogy mivel egyik
nagy veszteségilink a kozosségi élmények elmara-
dasa, ezért példaul Ggy sportolni, hogy online csatla-
kozunk egy k6zdsséghez, ahol meghatarozottidében
vehetiink résztlive edzésen, nagyon pozitiv élmény.
Az edzés kezdete elSttvirtudlisan iidvozolhetik egy-
mastarésztvevik, lathatjak egymast és az edz6t kozo-
sen dolgozni, a végén egyiitt pihegve kdszonhetjiik
megaz edzének és egymasnak (és ezaltal magunk-
nakis) az erre szantid6t és energiat, és igy bicstzha-
tunk, hogy kévetkezé alkalommal ismét talalkozunk,
ugyanazona feliileten. A kozos kiizdés, a kozos élmény
hatasaraazt érezziik, hogy egyiitt maradtunk, egytitt
lehetiink, és ez j6. A kovetkezs edzés kapaszkodd is,
struktrat, rendet teremt, és pozitiv varakozast ered-
ményez. Nagyon fontos most, hogy ajora, az élet-
kedvetadodra tudjunk varakozni. Ha karban tartom
atestem, rendet teszek magam koril, odafigyelek,
hogy mi segitjobban lennilelkileg, akkor nagyon sokat
tettem az egészségemért. Mert bar be vagyunk zarva,
izolalva egymastdl, és bizonytalanok vagyunk abban,
hogy ez meddig tart, egyéni szinten mindannyian
tudunk tenniazért, hogyjobban legyiink, kimozogjuk
magunkbdl anehéz érzéseinket.
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A sziv- és érrendszeri betegségek

A sziv- és érrendszeri betegségek avezet6 halalokok k6zott szerepelnek, megel6zésiikre
mégsem figyeliink kell6képpen. Sokan a sportolast is hanyagoljak, pediga mozgassze-
gény életmod a kardiovaszkuléris betegségek komoly rizikéfaktora. A taplalkozasra is
kevésbé figyeliink, megel6zési célbdl pedig étrend-kiegészitGket sem szediink. ,Az embe-
rek nagy része nem tartja ezt fontosnak, csak akkor keres ilyen készitmeényeket, vagy kér tandcsot
veliik kapcsolatban, amikor a baj mdr megtortént, legyen az agyi katasztrofa vagy szivinfarktus,
szerencsésebb esetben diagnosztizalt szivelégtelenségvagy magas koleszterinszint” - mondja
dr. Katz Zoltin gyogyszerellatasi szakgyogyszerész, a Pécsi Tudomanyegyetem tanarse-
gédje. Tipikus esetaz is, hogy valakiakkor keres ilyen termékeket, amikor az orvos mar
gyogyszerirtfol neki, és az étrend-kiegészitGkkel azok szedésétakarja elkeriilni. Sokan
nem értik, hogy a vénykoteles gyogyszerek és az étrend-kiegészitdk, vény nélkiili készit-
mények kozé nem lehet egyenldségjelet tenni, a ketté nem valtja ki egymast. Ilyen ter-
mékekkel inkabb az egészségiigyi problémakatlehetne megel6zni, a gyogyszeres
kezeléstigénylS kronikus allapotok kialakulasatlehet késleltetni. Igaz, szamtalan befo-
lyasold tényezén mulik, hogy milyen hatast érhetiink el adott készitménnyel. A gyogy-
szerész szerinte komoly gond az is, hogy a betegeket csak ritkan iranyitjak dietetikushoz,
pedigataplalkozastudomanyi szakemberek szintén sokat segithetnek. Jéval tobbet,
mint kiilonb6zé készitmények véletlenszerd szedése.
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,Alegtobbszor nem tudjuk, hogy egy adott terméket
van-e értelme szedni. Klasszikusan ilyenek a multivi-
taminok, amelyeknél semmilyen bizonyiték nincs arra,
hogy hatdsosak lennének sziv- és érrendszeri prob-
émaknal, segitenék a kardiovaszkuldris betegségek
megeldzését, kezelését. Anagyobb mintaszdmit vizsgd-
latokban ilyesmit még soha nem tudtak kimutatni” -
emeli ki Katz Zoltan. Valamelyest mas a helyzet
ahalolajkészitményekkel, azokrél ugyanis tud-
juk, hogyabenniik 1évé tobbszorosen telitet-
len zsirsavak képesek lehetnek ellenstlyozni
az olyan rizikétényezbket, minta telitett zsir-
savak étrendben valo ttlstlya. ,Bizonyitott, hogy
ezek fogyasztdsajol hat a koleszterinprofilra, és mivel
tudjuk, hogy az érelmeszesedés megeldzése érdekében
fontos az alacsony dsszkoleszterinszint, illetvea HDL
és LDL koleszterin megfeleld ardnya, az ilyen készitme-
nyek segithetik a megeldzést. Viszont arra semmilyen
bizonyiték nincs, hogy a mar kialakult érszitkiilet visz-
szafordithato lenne segitségiikkel” - emeli ki a szak-
gyogyszerész. Mint mondja, a ndvényi olajok
kozililalenmagolajnakis magas a telitetlen zsir-
savtartalma, azt mégis kevésbé keresik a betegek.
Mas okokbdl, de sokan szednek antioxidanso-
kat, egyebek mellett polifenolokat, amelyek
valamennyire kedvezhetnek az érfal rugalmas-
saganakis. De csodatvarniazoktél sem szabad,
kialakultbetegséget nem lehet veliik kezelni.

A vény nélkiili gyégyszerek koziila magné-
zium- és kaliumtartalmtakis segithetik a sziv
izommunkajat, ezek szedése is hasznos lehet,
kiegészithetia magas vérnyomas, érelmeszese-
dés, szivritmuszavar és szivelégtelenség keze-
lését. Persze az orvost ezek alkalmazasarol is
tajékoztatnikell, és nem szabad elmulasztani
aszirévizsgalatokat sem.
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Sziv-és érrendszeri problémakra sokan hasznalnak gala-
gonyakészitményeketis, illetve isszdk annak tedjat. Azt
ugyanakkor kevesen tudjak, hogy eza gyégynévény nem
klasszikus népgyogyaszati szer, viragos hajtasvégeit
anépigyogyaszat nem is nagyon alkalmazta., A galago-
nya egy ir orvosnak koszonhetden lett ismert, aki a19. szazad-
ban csodaszert kezdett gydrtani szivbetegeknek. A készitmeny
Osszetételét nem arulta el, areceptet titokban tartotta. Az alap-
anyagot az orvos csalddtagjaifedték fel el a doktor haldla utdn,
agalagonydt ezt kdvetden kezdték szélesebb korben is haszndlni
sziv-és érrendszeriproblémak kezelésére” - mondja dr. Csupor
Dezsd farmakognoziai szakgyogyszerész. A Szegedi
Tudomanyegyetem docense kiemeli, hogya galagonya
az egyetlen olyan gy6gynévény, amellyel valoban haté-
konyan kezelhetd a szivelégtelenség, emellett pedig biz-
tonsagosis. Ez azért fontos szempont, mert sok olyan
noévény van,amiugyancsak hatasos, de azokjellemzéen
koénnyen okoznak mérgezést. ,A galagonya hatéanyaga a szi-
vizomsejtekre hat, egy konkrét enzim miikodéseét gatolja. A sziv-
izomsejtek kalciumszintje ennek a blokkoldsnak koszonhetoen
emelkedik, ami miatt attételesen fokozodik az osszehtizodo képes-
ség” —-magyarazzaa szakgyogyszerész.
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Az 6sszehtizodo képesség javitasa azért fontos hatas,
mertszivelégtelenségnél éppen erre van sziikség, ezt érik
elaz er6sebben hatd, akar mérgezéstis okozo gylsziivi-
rag-kivonatok is. , A gyiisziivirdg tiuladagoldsnal toxikussd val-
hat, galagonydbolnem létezik olyan dozis, amit be lehet venni, és
dartalmas lenne. Mivel hatdsdra a sziv dsszehiizddo-képessége
fokozodik, alkalmazasakor a betegek azt érzik, hogy javul a fizi-
kai terhelhetdségiik. Azt persze tudni kell, hogy a galagonya csak
enyhébb esetekben jelent segitséget, siilyosabb szivelégtelenség-
nélnem elég hatdsos” — emeli ki Csupor Dezsé. Ismertazis,
hogya gyogynovény kedvezd hatassal van a szivritmus-
zavarokrais, csokkenti azok kockazatat. Ez a szivelég-
telenségre szintén hasznalt gyszlvirag hatéanyagaira
nem igaz, sGt, azok még fokozzak is az aritmia rizikoéjat.

A galagonya nemcsak szivelégtelenség esetén hatékony,
hanem javitja a szivkoszorterek keringését, értagito
hatasaisvan. Enyhe vérnyomascsokkentd hatassal is
rendelkezik, amit ugyanazon enzimek gatlasa révén fejt
ki, mint bizonyos vérnyomascsokkent6k. Azt viszont itt
iskikell emelni, hogy a magasvérnyomas-betegségnél
alkalmazott gy6gyszerek hatasata galagonya nem ériel,
ahipertoniakezeléséhez a gyogynovény nem elegendd.
Aztviszontkimutattak vizsgalatok, hogy haaz el6irt
gyogyszeres kezelést hosszabb tavon galagonyaval egé-
szitik ki, csokken a sziveredet( halalozasok szama. J6
tudniaztis, hogy a galagonya hat6anyagai vizben és alko-
holban egyarant oldédnak, igy hatékony a tedja is: mivel
megfeleld d6zisa napi néhany gramm gy6gynévénnyel
elérhetd, érdemesilyesmit fogyasztani.
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OTTHON fo LERETo/

Az elmult hetekben, honapokban kényszerliségbdl toltottiink rengeteg idét
otthon, és ki tudja, mennyi ideig lesziink még a négy fal, jobb esetben a keritések
kozé szoritva. Ugyan az dvintézkedéseket betartva a kijarasi korlatozas
alatt is kimozdulhatunk otthonrdl, a kozeli sétakat, nagyobb bevasarlasokat
leszamitva nem illendd elhagyni a lakast. A megszokott napirend felborult, és
bar a haztartas, illetve a kicsikkel val6 teend6k sok id6t elvisznek, gyakran
nagy kérdés, hogyan lehet otthon hasznosan tolteni ezt az id6szakot, elkeriilni
a bezértsag miatti nyomaszto érzést. Ebben segit sokat, ha valamilyen kreativ
elfoglaltsagot keresiink.

Erdemes heti iitemtervet késziteni, 6sszeirni, melyik nap milyen tarsasjatékot vesz eld
acsalad, milyen teendSket végezhetnek el a csaladtagok, kicsik és nagyok. Célszer( elére
megtervezniaztis, kivel mikor beszéliink telefonon vagy videdcseten, a tevékenysége-
ket pedig gy id6ziteni, hogy a barkdcsmunka cstiszasa miatt ne szalasszuk el az unoka
bejelentkezését. J6 dtlet 6sszeszednia konyves restanciakat is, megnéznia filmeket,
amelyeket évek 6ta tervezilink. Az Gsszeiras, tervezés fontos mozzanat, egyrészt mert

az egyes teenddk kipipalasa sikerélménytad, masrészt segit elkeriilni a napok 6sszefo-
lyasat. Egyszoval ha feladatokat tziink ki magunknak, sokkal jobban és eredményeseb-
ben telikaz idé.

A tarsasjatékozast nemcsak a meglévo készletbdllehet tervezni, és nemcsak a websho-
pok kinalatabdl szerezhetGk be Gjak, hanem akar el is készithetSk. Ilyen példaul az auto-
versenyz§-palya, amelyet filccel letekert stitGpapirra is meg lehet rajzolni, alépésszamot
pedig egyszertien dobdkockaalapjanlehet meghatarozni. A babuklehetnek match-
boxok, de hasznalhaték barmilyen apré jatékautdk is. Készithetiink sajit memo-
riajatékot gyerekrajzokat vagy régi tjsagokat felhasznalva. Az interneten rengeteg
bonyolultabb jaték leirasat, elkészitési Gtmutatdjat meg lehet taldlni, maravalogatas is
lehetkiilon csaladi program.

T
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Amennyire egyszerd, olyan nagy 6romot okozhata sajat készitésti homokozé. Nem
kellhozza mas, mint két-két azonos hosszisagti deszka, néhany facsavar, négy sarok-
vas, csavarhtzo, csiszoldpapir és folia, és hakell, akkor egy kis festék. A homokozot cél-
szerd naptol védett, arnyékos helyre helyezni, hiszen a kicsik sok id6t fognak benne
tolteni, igy nemjo, ha folyamatosan érianap. Az elkészités elsé 1épése a folialehe-
lyezése, erre keriilhet keretként a négy deszka, végeiknél sarokvassal 6sszefogatva.
Erdemes gondoskodnia fedésérél is, minimum egy félidval, hogy nagyobb esék alkal-
mabodl ne gyiljon 6ssze benne a viz. A homokot zsakokban el lehet hoznia sdderde-
pokbdl, de lehet vasarolni barkacsaruhazbanis.

A nagyobb gyerekeket be lehet vonni
konyhai eszk6zok készitésébe, krea-
tivitasukat azokon is kiélhetik. Sajat
tervezés siitiszaggatdjukkal a finom-
sagok elkészitésében is segédkezhet-
nek. Ehhez nem kell mas, mintvenni
néhany dobozos sért vagy fémdobozos
1dit6t, majd ahengereket 1-2 centi széles
karikakravagni (olyanra, mintegy kar-
kotd). Egy ponton a korformatis at kell
vagni, igyjon létre egy nagyjabodl 23 cen-
tisives szalag, ami tetszGleges formara
hajtogathaté. Késziilhet belSle szivecske.
A formazarasataszélek kis rahagyas-

sal torténd visszahajtasaval lehet megol-
dani. A dobozok oldalfalavagvasem éles,
viszonylag puha és kénnyen hajlithato,
de mindig ellendrizni kell, hogy az adott
darab megfelel§-e, lehet-e vele biztonsa-
gosan dolgozni.

A gardrébok selejtezése gyakran évek
6tavardlistanvan, legyen sz6 a kicsik
sok éve kindtt ruhairdl, vagy a sziil6i
szekrények rejtett zugairél. Erdemes
mostidétszanniavalogatasra, anem
hasznalt darabokat pedig félretenni,
majdidét forditaniarra, hogy olyan szer-
vezetet keressiink, amelynek eljuttat-
hatjukajarvanyveszély lezarultaval.
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Akinek van otthon varrégépe, egy-egy darabot fol is
hasznéalhat. Az els6 1épéslehet egy sajat készitésti maszk
gyartasa, amihez rengeteg szabasminta talalhat6 az inter-
neten, elkészitésiik pedig nagyon egyszerd.

A méteraruboltokakijarasi tilalomalattislatogatha-

tok roviditett nyitvatartassal, ha folkeressiik Sket, pilla-
natokalatt szerezhetiink olyan szoveteket, amelyekkel
megujithatjuk a kerti bator nap altal megszivott karpit-
jat, vagy éppen Gjjavarazsolhatunk par éve vasarolt, rat-
tanra hasonlitd, de fonott manyagbdl késziilt - nem
éppen UV-all6 - székeket. Sokak tapasztalata, hogy ezek
napos helyen egy évalatt is szétpattoghatnak, és marad
az til6alkalmatossag fémvaza, ami onmagaban hasznal-
hatatlan. Ezek reparalasahoz pontos, de nem nehéz terve-
zésre van szlikség: lemérjiik a szélességeket és hosszakat,
szamolvaarogzitéshez szitkséges rahagyassal. Ezeket
kell egy egyszerd kockas papiron iigy modellezni, hogy
alehetd legjobban kitdltsék azt a 140-150 centis széles-
séget, amilyennel a méterarutjellemzden kinaljak. Ha
salyttarté feliiletet is készitlink (példaul a szék tléfeli-
letét), fontos, hogy avarrashoz erds, igynevezett farmer-
varr6 cérnatszerezzlink be. Ez szintén kaphaté minden
méteraruboltban.

Nyaron még béven van eleségiika madaraknak, de
télen ez nem lesz igy, olyankorjoljon nekik a segitség.
Madaretetd némi faanyag, flirész, csavar és csavarhiiz
segitségével konnyen készithetd, nem kell hozza komo-
lyabb asztalostudomany. Egy iires borostiveg felhaszna-
lasaval akarontoltdsisleheta szerkezet. Ehhez az kell,
hogyaztiveget egy bilinccsel rogzitstik az etetd oldalfa-
lahoz, méghozza Ggy, hogy fejjel lefele alljon, par centire
atalcaaljatél. gy a magokkal teletsltott iivegbl annak
megfelel§en toltddik Gjraaz utanpodtlas, ahogy a mada-
rak eszik.

Hanincs kertiink, az erkélyre vagy teraszra is készithe-
tiink sajat fiszereskertet, elég hozza néhany t6 névény
megvasarlasa - ilyesmiszinte minden nagyobb élelmi-
szeriizletben kaphat6, de arovidebb nyitvatartasa ker-
tészetekbdlis beszerezhetSk. A fliszerek iiltethetSk
cserepekbe, szinesre festett, alul kilukasztott konzerves
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dobozokba, de keriilhetnek a mar nem hasznalt muskat-
lisladaba, viragladaba s, j6 hozzajuk az egyszerd virag-
foldis. Alényeg, hogy napos helyre keriiljenek, de ne érjék
Gketegész nap éget( sugarak. A levelek, hajtasok szedé-
sekorarrakell figyelni, hogy a novényeket egyszerre ne
kopasszuk meg, mindig maradjon leveliik.

Maradék laminalt padlédarabbdl vagy egyéb faanyagbdl
sajattervezésid vagodeszka is készithetd. Satu, lombfd-
rész vagy dekopir, csiszolopapir kell hozza. Az alapanya-
gotasatuba fogvalehet formara vagni, majd durva széleit,
éleit csiszolopapirrallehet finomma tenni.

Az elmultévek szakemberhianya miatt sokan hidba
terveztek lakaskorszerdsitést, kihivas volt kivitele-
zottalalni, most plane lehetetlen belevagniilyesmibe.
Ahomlokzati hdszigetelés ésaz ablakcsere persze nem
igazan oldhaté meg hazilag, ahhoz musz4j szakember,
viszonta fédémhdszigetelést egyetlen hétvége alatt meg-
csinalhatjuk. Nem kell hozza més, mint megrendelni
aszigetel6anyagot, majd elhelyeznia padlason. Az egyik
lehet6séga kdzetgyapot tablak eltoltillesztéssel tor-
téndlerakasa, a masik pedig azilyen tekercsek leteritése.
Fontos, hogy a szigetelés folé paraateresztd réteg - ez
lehet specialis félia-is keriiljon, hogy a fédémen atju-
tott para szabadon tavozhasson, az anyag viszont ne
porosodjon. Az, hogy ala kell-e, illetve milyen félia kell,
afodémtipustdl fiigg, ennek szakmai oldalakon érdemes
utananézni.

Ajol elhelyezettledsorok nagyon mutatdsak, praktiku-

sak és energiatakarékosak, konnyen elrejthet6k alépcséfo-
kok éleiala, bevilagithatjak a kamra polcait. Hasznalatuk
mellett nem kell tobbet sététben botorkalni és beleakadni
alépcsébe, elemlampaval mennia spéjzba. A flexibilisled-
szalagokat hazilag is konnyen el lehet helyezni, a megfeleld,
eldrejelzett pontokon batran elvaghatdak, konnytszer-

rel méretre szabhat6k. A vagasi pontoknal bekdtésarukkal
rogzithet6k avezetékek, de az egyes darabok a sarkaknal
pakavalis 6sszeforraszthaték. Hatuk 6ntapadés, igy a fel-
helyezésiik is roppant egyszerd. A szalagok aleggyakrab-
ban12 voltosok, de vannak 5,24 vagy 30 Volttal izemel6k
is,atapegységeketa végeikre kell rakotni. ¢
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AKIK AVIRAGOT

Sok mindenre j6 néhany szal virag.
Vazaban illatozva otthonunkba csempész
valamit a természetbdl. Ha ajandékként
kapjuk, emlékeztet az ajandékozora és
mosolyra késztet. Kisér minket életiink
nagy eseményeinél. Es barmilyen
meglepd, de akar meg is ehetjiik.

& Végyrozsit, szekfiivet, violdt, tisztitsd meg a véginélvald fejéri-

tol. [..] Anddmézforrjan, éskeverd sziintelen kaldnnal, s ha veszed
észre, hogy keményedik a nddméz afazék oldaldn és a kaldnon,
azonnal vedd ki a tiiztdl, és a keveréstdlne sziinjéel meg mindaddig,
migveszed észre, hogy elvdlik egymdstol, és a nddméz megfekszi
avirdgot, és mintha megpaldstazatt volna felyiil. Azutdn tedd egy
papirosra, amig meleg, s gyengén dorgold s szitdld ki, mentd1job-
ban lehet. Egy ruhdra toltsd ki, razagasd ald s fel, valamig veszed
észre, hogy semminddméz rajta nem maradatt.” Wesselényi Kata
18.szazadi, izes magyar nyelven irt receptje a viragok kan-
dirozasat mutatta be. A tortak diszitésére alkalmas cuk-
rozott (merthogy nadmeéz alatt nadcukrot értetta szerzg)
virag mellett tovabbi érdekes dtleteket talalhatunk régi
szakacskonyveinkben.

Ajéhaziasszonyok maguk készitették kozmetikai szerei-
ket-legyen sz6 szappanrol, szajbalzsamrol, természetes
hajpakolasrél vagy éppen krémrdél. A jol bevalt recepteket
aztan elfelejtettiik, és persze konnyebb is mindent készen
megvenni, mégis, ma egyre tobben kezdenek visszatérni
ahazikencék keveréséhez. A kornyezetvédelmi okok mel-
lettazis ezt tamogatja, hogy igy jo par felesleges kemikali-
at6l megkimélhetjiik testiinket. Ilyenforman az 1864-ben
megjelent Magyar Gazdasszonyban talalhat6 recept mais
aktualislehet. Egy rész viaszt (napjainkban méhviaszt -
annak hianyaban kakadvajat, sheavajat, olajat - hasz-
nalhatunk) kell négy rész disznozsirral sszeolvasztani
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alapként, majd egy rész rozsavizet hozzaadvakész is

az igenjoszer felcserepezett bor ellen”. Ugyanez a konyv man-
dulagyulladéasra, torokfajasraajanljaa melegitett par-
nat,amelyet kdimforral elkevert bodzaviraggal, szegfiivel,
fodormentaval toltlink, 6blogetésként pedig a bodzavirag-
bol f6zott teat, tejjel és egy kavéskanal rozsamézzel.

Persze nemcsak gyogyszer késziilhetett viragokbol,
amitjol példaz az igéretes nevl,amor torta” isa Magyar
Gazdasszonybol. A kor szokasaihoz hiven, rengeteg

tojas kell hozza. 17,5 dkg (azaz 10 lat) hamozott mandu-
lat, ugyanennyi cukrot, 2 egész tojassal €s 10 tojas sar-
gdjaval kikevertink. Fahéjjal és rozsavizzel izesitjik,
6vatosan 0sszekeverjiik 6 tojasfehérjébdl vert habbal.

A masszat ételfestékkel rozsaszinre szinezték, majd két
részre osztva, sitében megsiitotték (id6 nincsirva, de

az 1864-ben hasznaltsiit6k teljesitménye alighalennének
ma mérvadok - tliprébaval ellendrizziik nagyjabol fél 6ra
utan). Malnaszorppel ledntve, rozsaval diszitve talaltak.
A19.szazad nagy kedvence volt mégazibolya. A leghire-
sebb talan a bel6le késziilt fagylalt, amely maismét kezd
visszatérniakinalatba. Létezett emellettegy Gn. ibolya-
kocsonyanev( édesség is. Ehhez avirdgszirmokat lefor-
raztak, egy 6raig allni hagytak, leszilrték, citromlével és
cukorral izesitették, formaba dntotték, majd vizahdlyag-
gal (ezt helyettesiti maazselatin) érték el aremegds,
kocsonyas allagot.
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Még olyan régi szakiacskonyvbdlis merithetiink otletet,
minta16.szazadban hasznalt Szakdcs Tudomdny. A tortak-
hoz, bélesekhez hasznalhatd almas tolteléket rozsa-
vizzel tették kiilonlegessé - a ma is megszokott fahéj,
cukor mellett. Aztan ottvana palacsintatésztaba mar-
tott, vajban kistitott bodza- vagy akacvirag, ezeket szin-
tén érdemes kiprobalnunk. Vaniliafagylalttal hibatlan
nyaridesszertlehet. Egy évszazaddal késGbbia Zrinyi-
udvar szakacskonyve és a Bornemissza Anna részére fordi-
tottreceptgydjtemény, ahol a borban aztatott viragokrol
olvashatunk. Ezeketajé iz mellett gyégyhatasuk miatt
ajanlottak. Lippay Janos, a 17. szazadi kertkulttra fontos
alakjaaztirta,alevendulaval felf&zo6tt bor gyomor-és
majbantalmak esetén segit.

Végiil ottvannak azok arégi édességek, amelyek csak for-
majukban emlékeztetnek viragra. Ilyenarézsafankis,
amelynek részletes receptjéta Képes pestiszakdcskonyv

1909-es kiadasaban talaljuk. Kétegész tojast, 2 tojassarga-
jat,2 kanal cukrot, 2 kanal tejfolt és kevés sot 6sszekeve-
riink, majd lisztetadunk hozza és konny tésztat gyarunk
belSle. Vékonyra nytjtjuk, , mindazaltal elovigydzattal tortén-
jek,hogy a tészta lyukat ne kapjon. Ezutdn hajtsd dssze kétrétiién
ésegy rozsaformdval, vagy ennek nemlétében kozépszerii fank-
szurdaloval, szitrj ki leveleket és ezutan tégy otot beldliik egymadsra,
melyek eszerint a fankot képezik. Minden levél azonban kozépen
kevés tojds fehérével megkenendd, ésigy kozépen egy ujjal nyomas-
sanak Gssze.” A tojassal 0sszeragasztott tésztalevélkék aztan

,egy melegkéssel szélein ot helyiitt vagassék be egy ujjnyira, hogy
ezenvdgasok dltal képeztessenek a rozsalevelek, miutdan egy kendd-
vel betakarandok, hogy kine szaradjanak. Mdr most siisd meg szép
sargdra, de nem igen forrd zsirban, siités kozt azonban tobb izben
megforgatandok, hogy sziniik egyenldlegyen. Miutdan nagy vigyd-
zattal kivétettek, itatds papirosra egy szitaba teenddk. Ha ezen mod
szerint mind megsiithetett, mindegyik fank kozepére egy szem befd-
zott meggy vagy ribiszke tétessék és hintsd meg kevés cukorral, és
csinosan talba rakva add fol.” &
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Papir tyuktollbol

Vilagszerte egyre kedveltebb a baromfihtis. Mindez
azzalisjar, hogyanagy feldolgozdiizemekben rengeteg
tytktoll keletkezik, amivilagviszonylatban t6bb millié
tonnararug évente. Az él6stuly 4,7 szazalékat tesziki
abaromfitoll, ami 96 szazalék tiszta fehérjét, keratint
tartalmaz, és tobbféle anyag elgallitasaraalkalmas.
Lengyelorszagban most papirszerd anyagot

allitanak el a tyiktollbdl, amely konny, viztaszito,
gombadld tulajdonsagt, és emellett még nehezen is

ég. Tokéletesen alkalmas mizeumi gytdjtemények,

i o, értékes konyvek becsomagolasara, megvédésére, de
Energla a robbano tobol lampaerny6k is készithetsk belgle. A belsle gyartott

,sz6ényeg” alkalmas él6vizekbe kertilt olajszarmazékok

Tragikus szenzaci6 volt 1986-ban, hogy a kameruni eltdvolitasara.

Nyos-t6 altal hirtelen kibocsatott mérgezd gazok Magyarorszagon tollkartont, kiilsé hészigetelésként
apart menti 25 kilométeres sivban 2000 ember életét alkalmazhat6 anyagot, és Gn. tollfét allitanak el§
oltottak ki. Egy masik afrikai orszagban, Ruandaban tyaketoll felhasznalasaval, utobbibels6 hé-é€s
isvanegyhasonlé: a Kivu-t6 azonban annyiban hangszigetelésre alkalmas.

kiillénbozik a Nyos-t6tdl, hogy gaztartalma sokkal Abaromfitollilyen hasznositasaival nemcsak
nagyobb, nagyjabél 60 millidrd kébméter metant akornyezetet terhel6 hulladék mennyisége csokken,
tartalmaz, és ennél is tébb szén-dioxidot. Ezt prébaljak derengeteg fat is megkiméliink a hasonlé céla

mostjol felhasznélni:a rengeteg metdn ugyanis felhasznalastol.

energiatermelésre hasznosithat6. Ezzel a t6 mélyérél
példaul egy vulkanikus aktivitas kovetkeztében
torténd gazfeltorés katasztrofalis hatasanak
valdszintiségét és méretétis csokkentik, de akis orszag
energiasziikségletétis biztosithatnak, sét, akinyert
metanbdl termelt elektromos arambdl még exportra is
futna.

E célbol sziiletetta ContourGlobal céghez kéthetd
Kivu Watt projekt, amelynek sikerét el6re vetiti, hogy
mar mosta Kivu-tébél nyerik az orszag villamosenergia-
sziikségletének a 30 szdzalékat. Ruandaily médon mar
2024-re Onellatd lehet elektromos arambdl, amiakkoris
nagy sz6, ha figyelembe vessziik, hogy az orszag lakéinak
49szazalékdhozjelenlegel semjutazaram.
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Novényvédo méhek

A méhekamézelGallitasan, szamunkra
hasznos névények beporzésan talarra
isalkalmasak, hogy gombaolé szert
juttassanakaviragokra. A kozelmultban
Kanadaban kikisérletezett gombadld
szer a Clonostachysrosea nevd
mikroorganizmusttartalmazza, amely
azeper,az afonya,a paradicsom,azalma
ésanapraforgd védelmére alkalmas,
sziirkepenész és rothadas ellen.

A méhekakaptarbélvald
tavozasuk soran kénytelenek egy
talcan végigmenni,amelyre ilyen port
hintettek. A névényekre raszallvaaztan
améhekaszoroslabukraés testiikre
rakodé porbél hagynak valamennyit
ameglatogatottviragokon.

A szerartalmatlana méhekre,
atalcakat pedig folyamatosan cserélik,
hogyarovarok fertézését elkertljék.
Fékéntanovénytaviragokon keresztiil
ér6 betegségek ellen alkalmazhaté.
Kevesebb vegyszerre van igy sziikség,
mivel nem kell az egész névényt
permetezni. A kanadai Korbasban
amobdszer mar nagyszerten bevalt
arepce védelmére, éskiilonosen
afehérpenészesrothadasellen hatasos.

Lebomlo
virageserepek

Nem mianyagalapt, lebomlo
cserepekben is forgalmaz 2020
januarjatdl szobandvényeket
Magyarorszagona SPAR.
Akornyezetbarat cserepek

komposztalhatok,igy nem szennyezik

akornyezetet. Az igy arusitott
novények kozott vannak hajratott
hagymasok, babérlevél, broméliak
kokuszrostban, flamingéviragok és
z6ld szobanovények papircserépben,
valamintszarazsagt(iré névények
kokuszrostkaspoban. A cég
kommunikaciés igazgatéja szerint
azideiévre tervezetteladasalapjan
350 kilogramm miianyagot spérolnak
megakiillonb6z6 méretiilebomlo
cserepekkel.

Kijelzok halpikkelybol

Ahordozhaté okosdrak, aktivitdismérdk
kijelz&inek kell6képpen hajlékonyaknak
kelllenniiik. Eztjelenleg mianyagokkal
biztositjak, amelyek viszont nem
lebomldk. Kinai kutatdk halpikkelyekbdl
allitanak el akijelz6khoz sziikséges
hajlékony anyagot, amiaszemétbe
keriilve igen gyorsan elbomlik. Ehhez
ahalpikkelyekben levé zselatint
hasznalnak fel, ebb&l késziila vékony
hartya, amiben az elektrédokat
apro eziist nanovezetékek képezik,
afénykibocsatast pedig cink-szulfidbol
ésrézbdl 0sszealld anyaggal érik
el. AkellGen atlatszo, teljesen sima
feliilet hartya tovabbiel6nye, hogy
meglehetsen olcson elgéllithatd.
Avilagon évente mintegy 70,5 millié
tonna 6ssztomeg halat dolgoznak
fel, ezeknek 3 szazaléka a halpikkely,
amieddig semmire sem voltjo, csak
ahulladéktdmeget gyarapitotta.
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Holland
sebességkorlatozas

Hollandiabanazegy f6re esé
nitrogénkibocsatas négyszerese

az EU-atlagnak. Ennek visszaszoritasara
szokatlan intézkedést hoztak:
azautépalyakon1ookm/érara
csokkentettéka megengedett
legnagyobb sebességet, reggel 7 ¢és
délutan 6 6rakozott. Az éjszakai
maximalis sebesség 130 km/6ra maradt.
Akormany azintézkedést nem egészen
onszantabdél hozta, hanem mert tavaly
birésagi hatarozatkotelezte tobb

ezer épitési munkaleallitasaravagy
felfiiggesztésére, mivel az orszag folyton
tallépte az EU nitrogénkibocsatasi
hatarértékeit. Kéztudott, hogy alegtdbb
nitrogén-oxid akozutijarmtvekbdl

ésaz épitbipartkiszolgalé nehéz
dizeliizemd jarmtvekbdl szdrmazik
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Halerosito levendula

Ahalgazdasidgokataz értékesitésre szant
halak pusztulasa stjtja: ezek a szallitast,
avalogatastésatobbi miveletet nem
élik tal, belehalnak kiilonboz6 (stressz
hatasarakialakult) betegségekbe.
Antibiotikumok alkalmazasa
afertézések ellen halak esetében -
koltségessége miatt-nagy luxuslenne,
emellettegyes baktériumtorzsek idével
rezisztenssé is valnanak. Talaltak
azonban egy egyszeriibb és olcsébb
megoldast:alevendulakivonatot.
Ennek gyulladasgatld, antioxidans és
stresszcsokkentd hatasa marrégota
ismert, és mostahalaknalis bevalt.
Mintkidertilt, az 1,0-1,5 szazalékos
levendulakivonat erdsitia halak
immunrendszerét, igy azok kevésbé
lesznek fogékonyak a betegségekre.

Kornyezetkimélo
szunyogirtas

Uj, kérnyezetkimél permetezdszert
kisérleteztek kia University of New
Mexico (USA) tudésai: az Gj csodaszer
arovarirtd tartalmi narancsolaj,
élesztlsejtekbe juttatva. Az olaj
gy pusztitja el az élesztdsejteket,
hogyazok sejtfalai megmaradnak.
A szinyoglarvaknak kedvence az élesztg,
azttehata szamukra fertdz6 olajjal
egyittis megeszik, majd elpusztulnak.
AzGjmoddszerelénye, hogyaz eddig
alkalmazottvegyszerekkel szemben mas
él6 szervezetekre nem karos. Az olajat
lehetne ugyan kipermetezniis, de annak
nagy koncentraciéja mar mérgezd lehet,
mikdzben anapfény az olajat gyorsan
lebontja. Az élesztSsejtekben az olaj
védetta napfénytdl, raadasul kevesebb
iselégbeldle, mivel alarvak valésaggal
vadasznakaz élesztdsejtekre.

Kép: 6—11. Profimedia — Red Dot



Rendszamot
az e-rollerekre!

Avarosikozlekedésben a nyugati
orszagokban egyre népszeriibbé
valnakakis helyet foglal6 elektromos
rollerek. Ezek hasznalatdhoz is
szitkség vanazonban bizonyos
szabalyozasra, mertannak hianya
baleseteket okozhat. Ennekjegyében
vezették be Németorszagban a kotelezd
rendszdmotezekre ajarmiivekre
2020 marciusatél. A rendszamtablat
abiztositotarsasagoktdl kell
igényelni, és ezek 12 honapig lesznek
érvényesek. A rendszam jelziakotelezd
felel6sségbiztositas meglététis.
Kivaltasahoz nem sziikségesazadott
jarmU regisztralasa. A 18 évalattiak
asziil6k révén juthatnak a biztositasi
rendszamhoz. A rendérok azutan
ugyanagy birsdgolhatjak arendszam
nélkiili villanyrollereket, mint
aszemélygépkocsik vezetdit.
Azjelbirasa25km/6ranal nagyobb
sebességre képes elektromos
kerékparokat,a Segway-eket ésaz 50

kobcentiméteralatti mopedeketis érinti.

Agavébdl iizemanyag

Az Amerikdban honosagavé
termesztése Gj lehetGségekkel kecsegtet,
Ausztralidban ugyanisanovény
biotizemanyag elGallitasara valo
alkalmassagat vizsgaltak, és kedvezd
eredményekre jutottak. A magas
cukortartalmi agavébdl bioetanol
gyarthat6,amijobb mindségd, mint
akukoricabdl vagy a cukornadboél
készitett, és készitése soran kevesebb
iiveghazhatast gazt bocsatanakki. Egy
tanulmany szerint hektaronként évente
megkozelitSleg 7400 liter bioetanol
nyerhetd 6téves agavékbodl, ami

ugyan kevesebb, minta cukornadbél
eléallithatd 9900 liter, viszont az agavé
mérsékelten szaraz teriileteken
ont6zés nélkiil termeszthetd, jol birja
aszarazsagot. A kornyezetkiméls
alternativat nytjt6 agavébol egyébként
egészségligyitermékek, igy példaul

P

kézfertdtlenitSszerek is elgallithatok.

Hohullam
az. Antarktiszon

Héhullamot észleltek az idei, 2019-
2020-as nyaronaz Antarktiszon, akeleti
részén levd Casey kutatéallomason,
januar23.és26.kozott. Ekkora mért napi
maximumok és minimumok egyarant
meghaladtakaz eddigilegmagasabb
szintet. Januar24-én példaul amaximum
9,2°Cvolt,ami6,9°C-kal tébb az atlagnal,
25-énreggel pediga minimum s
fagypont feletti,azaz2,5°C volt.
Februarban is sziilettek rekordok, ezeket
az Antarktiszi-félszigeten mérték.
Ahéhullam elnevezés az Antarktisz
esetébenaztjelzi, haharom egymast
kovets napona maximumok és
minimumok egyarant szélséségesen
magasak. Egyeskutatok szerint ennek
gyakoriismétl6dése a Fold egész
6koszisztémajat veszélyeztetheti.

H

HAZITREND 91



SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT —
UTANAJARTUNK

KEZELD A KEZET!

A helyes kézmosas mddjat mar mindenki betéve tudja, a kézfert6tlenités is
ugyanugy a rutin része, mint a boltokban a fizetés. Keziinket azonban garantal-
tan megviseli a folyamatos szappanozas, az alkoholos dorzsolgetés. Hogyan
hozhatjuk helyre?

& Mivelakoronaviruslipidburokkal rendelkezik, maraz egyszer( szappanozas is tonkre-
teszi, nem véletlen, hogy ajarvany kitérése 6ta mast sem tesziink, mint kezet mosunk.
A masik csodaszeraz alkohol, ami 60-70 szazalékos toménység felett szintén kinyiffantja
avirust. Viszont nemcsak a koronavirus kesertili meg a fokozott higiéniat, hanem
akeziinkis. Kiszarad, kipirosodik, kirepedezik, egyre érzékenyebbé valik. A kdrosodott
bérnemcsak kellemetlen és cstinya, hanem a kiilénb6zé fert6zések ellen sem véd olyan
hatékonyan, mint normal allapotaban.

Kép: Clay Banks / Unsplash
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SZETSZEDI A MEMBRANT

Az3allandé szappanozasabdrtazértkarositja, mert meg-
bontjaahamréteg sejtjeinek membranjat., A f6 gond,

hogy a szappanokban olyan feliiletaktiv anyagok vannak, ame-
lyek a lipideket, zstrokat oldjdk — emiatt teszik tonkre a virust is.
Szintén ez alipidvesztés okozza a by kiszaraddsat, attételesen
pedig avizvesztést” - mondja dr. Csupor Dezs6 szakgyogysze-
rész,a Szegedi Tudomanyegyetem docense. Ennek tiine-
tei nagyon kellemetlenek, a kipirosodas mellett hamlas is
jelentkezhet, a bdregészen érdessé valhat, felszine akar
fajdalmasislehet, viszkethet. Barakirepedezett bér fer-
t6zésikaputjellemzben csak akkorjelent, haakiszaradt
bérmarvérzikis, alipidréteg helyreallitasa ettdl fliggetle-
nil fontos. Ez szerencsére nem bonyolult, megteszialeg-
egyszeriibb kézkrém, alényeg, hogy hidratalé legyen.
Fontosazis, hogyakezetakézmosas utan mindig meg-
toroljik, plane, ha szabadba megytink. Ha ugyanisa szél
fajjaszarazra, sokkal nagyobb eséllyel szarad kia bér.
Kézmosas utanakrémezés mindig hasznos, érdemesazt
ilyenkorra, illetve lefekvés elSttre id6ziteni.

JO AGYOGYNOVENY?

Meglepd, de Csupor Dezsd, akia Magyar Gyogyszerész-
tudomanyi Tarsasag Gyogynoévény Szakosztalyanak
elnoke, aztis kiemeli, hogyjelen esetben folosleges
gybgynovényes krémekethasznalni, az elsédleges feladat
ugyanisahidratdlas, abban pediga hidratalékalegjobbak.
Kifejezetten gy allitjak ket 6ssze, hogy a szaraz bért
képesek legyenek vizzel teliteni, magasabb zsirtartalmuk
miatt pedig regeneraljak alipidrétegetis. Az ureat tar-
talmazo krémek nagyon elényodsek (ez az anyag akiilsé
felhamban természetes mdédon is jelen van), mert nem-
csak hidrataljaka bért, hanem abban is segitenek, hogy
avizabdrrétegeiben jobban megmaradjon. Eztaz amigy
értékes kamillas vagy koromviragos krémek nem teszik
meg, azok inkabb akkor jelentenek segitséget, ha a kisza-
radt bér pirosodik, és gyulladascsokkentésre van szilikség.
Nem jok hidratalasra akifejezetten zsiros ken&csok sem -
akoromviragosok kozott tobbilyen is van -, azok inkabb
akiszaradas megelGzését segitik. A kéz védelme érdeké-
ben szelesidében, 10-15 fokos hémérséklet alatt érdemes
keszty(tisviselni, egy vékonyabb darab mindig hasznos
lehet. A gumikesztytvel ugyanakkor csinjan kell banni:
baravirus miatt hasznosaviselése, ha huzamosabb ideig
hordjuk, beleizzad a keziink, ahamréteg fellazulasa miatt
pedig sériilékenyebbé valhata b6r. Emiatt gumikesztyt
tényleg csak akkor hordjunk, ha muszdj. ¢
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Negyvenegy éves vagyok.
A kabatzsebemben egy
Kagylo és egy szempilla.

Az el6bbit a lanyomtdl kaptam,
Az utébbit a kedvesem arcarol
Vettem le egy buszmegalléban.

Mint a régi jatékban, amikor a kiesett
Szempillat két ujjunk kozé csiptetve
Megkértiik a masikat, hogy kivanjon

Valamit, és ha eltalalta, hogy alul
Lesz-e, vagy feliil, teljesiilt a kivansaga —
Nekem minden kivansagom teljesiilt,

Itt vannak a kabatzsebemben.
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LACKFI JANOS
HAJSZAL HiJAN

Amint felszalltam a buszra, azt éreztem, hajszal hijan
tokéletes az életem, de hogy mi az a hianyzo hajszal, arra
nem tudtam rajonni. Mentem munkdaba, menetirannyal
szemben kaptam helyet a buszon.

Ezt is csak azért, mert egy id6s holgy megallt az lés
felett, priiszkolve nézte a szemben lévéket, akik kzonnyel
reagaltak, topogott, forgolédott, mint egy balkani gerle,
majd dulva-filva hatravonult. igy demonstrélta, méltat-
lansag, hogy nem veszik észre, 6 képtelen szemben dilni.
Hanyingere lesz? Vagy csak Ugy érzi, folyton hatba akarjak
tamadni, és borsozik a gerince? Ki tudja, min ment keresz-
tdl... Ki tudja, milyen félelmei vannak még...

A t6bbség nem is akarja tudni, még rakezdené a néni,
jaj, az epéje, a fia dllastalan, egy rendes lanyt nem talal
maganak, iszonyu a kozos koltség, a felette lakdknal cs6-
torés, 6k isszak a levét, a Hliség és armany harmadik
évfolyama meg az utolsé lesz, kész, vége, ledllitjdk ezek
a rohadt peruiak, de ilyet, pont, mikor a legizgalmasabb.

Gondolkodtam kicsit, aztan kipattantam kozépre,
hogy eljatsszam az akciohdést. Az embereknek példa-
képekre van sziiksége és a gigaszok itt jarnak koztink,
alruhaban!

Kis figyelmet kérek, emberek, itt ez az idés holgy!
Forduljon korbe, legyen szives, hogy mindenki jol lassa!
Integessen és mosolyogjon! A neve... Mi a neve? A neve
Irma, igen. Végigdolgozta az életét, becsiilettel, ezért
a népért, ezért a hazaért, miértiink. Tapsoljuk meg! Szép
volt, Irma! Mi a foglalkozasa? Micsoda? Konyvel6, mér-
legképes konyveld, ez az! Maguk koziil hanyan toltenék
az életiiket azzal, hogy szamokat irnak és egyeztet-
nek, sokmillié, sokmilliard apré szamot nap nap utan?
Ha elrontjak, komoly szazezrekkel vagy milliékkal karo-
sitanak meg valakit. Micsoda fesziiltség! Micsoda elko-
telezettség! Micsoda pontossdg! A neve Irma! Tapsoljuk
meg 6t! Koszonom a lelkesedést! J6 kis kozosség jott
0ssze, ez az! A leszalloknak tovabbi szép napot, a tobbi-
ektél még egy icipici tiirelmet kérek! Hany évig volt mun-
kaviszonyban, kedves Irma? Harminchat? Ugyanannal
a cégnél? Nem hiszem el! Maguk elhiszik? Irma egy vas-
Iédi, le a kalappal! Még egy tapsot Irmanak! Koszénom!
Ki szeretné, ha ilyen fantasztikus nagymamaja lenne,
mint Irma? Na ugye? Mennyi potencialis unoka! Mit sz6l
hozza, Irma? Ugye, széhoz se jut... Ez a népszer(iség

atka, Irma, az emberek szeretik magat, és maga megér-
demli. Na, ne sirjon! Pontosabban sirjon nyugodtan, itt
mindenki megérti.

Nos, emberek! Figyeljenek, mindjart befejezem!
Irmanak van egy problémaja. Bizony, a legnagyobbakkal
is el6fordul. Ne szabadkozzon, Irma, tudok réla, semmi
baj. Csak egy kis probléma, és azért van itt ez a pom-
pas kozosség, hogy megértse, és megoldja. K6zos eré-
vel semmi se lehetetlen. Irmanak az a problémaja, hogy
egyszerlien képtelen menetiranynak hattal dlni. Ugye, igy
van? Kitalaltam. Ugyan, dehogy szuperképesség, csak
éles a szemem. Szeretem nézni az embereket. Szeretem
Iatni is 6ket. Kedves Irma, ha akarja, de tényleg csak ha
akarja, elarulja nekiink, mi az oka, hogy nem tud igy ulni?
Az asztméja? Oké, az asztméja! Ugy érzi, fuldoklik, ha
hatrafelé iil? Mintha kiszivna valami a tiidejébdl a leve-
g6t? Hat, az pocsék lehet. De Irma tud ezzel egyiitt élni,
hiszen bivalyerés személyiség! Bravd, Irma! Emberek,
akad-e 6nok kozott valaki, aki fel tudna ajanlani Irmanak
menetiranyba néz6 il6helyét. Csak az jelentkezzék, aki
tiszta szivvel, minden rossz érzés nélkil meg tudja tenni
ezt a semmiséget. Garantalom, az illetének sokkal jobb
hangulatban telik a mai napja ezutan! Hoho, hany ember?
Tiz, tizenegy, tizenketté! Latja, Irma? Az emberek jok és
jot akarnak! Es szeretik magat! Batoritom, hogy szélitsa
meg 6ket legkdzelebb, mégpedig szeretettel. Azzal a sze-
retettel, amellyel 6nt szeretik. Kiszonom, emberek, nagy
taps mindenkinek, ezért gyonyord hely ez a foldgolyobis!

Persze nem tettem meg. Csak képzeletben. Kiildtem
egy ropke aldast Irma felé, bar miért pont igy hivnak...
Megaldottam a fajos csigolyait, a csaladi kapcsola-
tait, a pénztarcajat, az almait, a lelki fajdalmait, a rossz
emlékeit, a veszteségeit. Ugy l4ttam magam el6tt Irmat
a lehunyt szemem mogott, mig a helyén iiltem, mint egy
rontgenképen. Mire Ujra felnéztem, mar leszallt.

Ekkor eszembe jutott a tegnapi kirandulds, amilyen
lelkesedéssel gy(jtdgette Sari a kagylokat a parton,
ahogy a nap borzongott, ahogy az erdék fujtak, ahogy
a szél csobogott, ahogy a hulldmok siitdttek. Es a férjem
Olelése.

Errél pedig eszembe jutott a szempilla, amelyet
az arcomrol levett, miutan megcsokolt. A csék ize még
a szamban. Szempillaszal hijan tokéletes az életem.
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