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KORONA HAZON BELUL

Bar a stlyos koronavirus-fert6zés korhazi kezelést igényel, a betegség az esetek
tobbségében enyhébb lefolyasu, otthon is ki lehet bel6le gydgyulni. Mire van
ilyenkor sziikség, és mikor kell azonnal orvosi segitséget kérni?
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& Akoronavirus-fertézésen sokan tiinetmentesen vagy enyhe panaszokkal esnek at, de
elévigyazatossagra ez esetben is sziikség van, hiszen a csaladtagokat, kozeli hozzatarto-
zokatilyenkor is meglehet fertézni. Emiatt fontos, hogy ha csak alegkisebb gyangjais
felmeriila betegségnek, vagy valakinek tudomasarajut, hogy érintettel keriilt kzelebbi
kapcsolatba, otthon is folkertiljon a maszk. Ha a korabbi években is igy tettlink volna,
azinfluenzajarvanyok is kevesebb gondot okoztak volna. Ez mosta koronavirus ese-
tében fokozottan igy van. A kdzegészségiigyi szempont enyhe fert6zésnél is elsédle-
ges,akornyezet ésa csalad védelme elengedhetetlen. Erintettség esetén ennek eszkdze
az otthoni maszkviselés, illetve alehet6ség szerinti szeparacio alakason beliil. Fontos
arendszeres kézmosas, a higiéniara val6 odafigyelés” - mondja dr. Kaddr Janos infektol6-
gus, immunolégus féorvos.

ORDOG A RESZLETEKBEN
Haatiinetek enyhék, magata koronavirus-fert6zést gy kell kezelni, mintegy hagyo-
manyos nathat. Pihenni és teaznikell, figyelni kell a kell6 kaldria- és fehérjebevitelre,
sziikség esetén orrcseppet, tiineti szereket, forré italokat, lazcsillapitokat lehetalkal-
mazni, vitaminokat lehet szedni. Tavasszal voltak ezzel kapcsolatos hirek, de ma mar
tudjak:az altalanos1az- és gyulladascsillapitok a koronavirus-fert6zés lefolyasat nem
sulyosbitjak, barmilyen hatdanyagi gyulladascsillapité valaszthatd. Emellett fontos
asok folyadék, hasmenés esetén a sopotlas. Ha fejfajas is kialakul, gyulladasgatlokat is
be lehet venni. Ennél tébbre csak akkor van sziikség, ha betegség lefolyasa sulyosabb,
' mertatlidévagy egyéb szervek - példaul avese,azagy vagy a bél -is érintettek lehetnek.
Koptetdkre covid esetén jellemzGen nincs szitkség, mert ez esetben nem letapadt nyak-
rélvan sz6, hanemarrél, hogy a tiidé allomanya beszlirédik. Emiatt korai szakaszban
értelmetlen a nyakoldd, az csak a késébbiekben lehet hasznos.

ESZREVENNI A BAJT

Haakoronavirus-fert6zés komolyabb panaszokat okoz - barmi olyat, ami tdlmutat
akozonséges natha tiinetein -, egyéb beavatkozasokra is sziikség lehet. Ilyen leheta ful-
ladas ésavéres kopet, amellkasi nyomasérzés, a csokkent terhelhet&ség, a nehézlégzés,
vagy havalakiaztérzi, légvételhez légzési segédizmokatis igénybe kell vennie. IntGjel
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apihegés ésaszaporalégzés,anagyon gyors szivverés
ésacsillapithatatlan hasmenés, megkevésbedett vizelet.
Azerbsszédilést, fejfajast és hanyastszintén komolyan
kell venni, ilyen esetekben is orvoshoz kell menni. Ez azért
fontos, mertilyenkor mar nem elégaz otthoni tlineti keze-
1és, hanem timogatd terapiara, adott esetben virusellenes
szerek alkalmazasara van sziikség. Ez olyankor vég-

képp elkertilhetetlen, amikoravirus beindit egy haszon-
talanimmunreakciot, Ggynevezett citokinvihart,ami
komoly bajtis okozhat. Ezt mindenképp specialisan kell
csillapitani, otthon nem lehet ellene védekezni. Emiatt
kellilyenkor mentSthivni,amiabetegetolyan intézetbe
szallithatja, ahol panaszait érdemben tudjik kezelni.
Szintén segitséget kell kérni, ha valamilyen szervi prob-
lémajelentkezik. Ilyenkoraz érintett szervrendszer-spe-
cifikuskezelése keriil el6térbe, esetleg a beteg mar ekkor
olyan osztalyrakertil, ahol az adott érintettség kérdésében
nagyobb a szakértelem: lehet ez akar nefroldgia vagy ideg-
gyogyaszat. Havalakinek régéta ,gyengébb a tiideje”, ele-
genddlehetaz otthoni oxigénpalack.

KOHOG, DE MENNYIRE?

Mivel akohogés stlyossaganak megitélése alaiku-

sok szemsz0gébsl nézve erdsen szubjektiv, nehéz lehet
eldonteni, mikor nem elégaz egyszerd otthoni terapia.
Amiattviszont nem szabad halogatnia segitségkérést,
mertvalaki nem akarkorhazba keriilni. , Nincs altalanos
szabaly és el6zetes receptannak meghatarozasara, hogy
akohogés mikor szamit stlyosnak, ezt mindig egyénileg
kell eldonteni. Akkor, amikor az otthon hasznalt kohogés-
csillapitok - ilyet orvosijavaslat nélkiil csak akkor sza-
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bad hasznalni, ha nincs feltlfert6z8dés - nem hoznak

eredményt, az allapot pedig stlyosbodik. Alapesetben
persze elegendd lehet az otthoni kohogéscsillapitas, ami
azértfontos, hogy alégutakata krakogés ne irritalja f6los-
legesen” - emeli kiaz infektologus. Ugyanez vonatko-
zikalazrais, amit otthon csillapitanikell, o(nmagaban
pedig nem okoz problémat. De a koronavirusnal nem is
alazakérdés, hanemaz életveszélyes esetek, esetleges
késbiszovodmények kisziirése. Viszontaltalanos szabaly
ittsincs, mindigajozan észen mulik, hogy a beteg kér-e
segitséget. Példaul hidba nincs valaki nagyon rosszul, ha
azt érzékeli, hogy allapota gyorsan romlik, azonnal orvos-
hozkell menni. Egyértelmtaz is, hogy fulladasjelentke-
zésekor egybdl segitséget kell kérni.

SZEMESZRE IS SZUKSEG LEHET

Nem tipikus Covid-tiineta kot6hartya-gyulladas, de
koronavirus a szemet is megtamadhatja. Ilyenkor kiilon
kezelésre van sziikség, de ez sem tartozik az infektold-
giakérdéskorébe. A szem gyulladasanak kezelése nem
virusellenes terapiatjelent, hanem gyulladascsokkentést.
Ezazért fontos, mertazaktivgyulladas aszemen olyan
sériiléseket okozhat,amelyek a késGbbiekben is meg-
maradhatnak” - emeli ki Kadar Janos. Ilyenkor a gondot
az.okozza, hogyagyulladt teriileteket olyan haszontalan
szovet potolhatja ki, amely késébb latasromlashoz vezet-
het. Emiatt kell ilyenkor szemészeti segitséget kérni, gon-
doskodniaszem gyulladasgatlasardl. Az, hogy ennek
érdekében a beteg mit kap, mindig attdl fiigg, hogy a szem
melyik rétege érintett. Van, hogy elég egy szemcsepp,

de stlyos esetben egyéb gyogyszerre is szlikség lehet.
Emiatt fontos a szemészeti ellatas olyan esetekben, ami-
koraszem érintettsége folmeriil. ¢
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A magyar kiralylany, Szent Erzsébet a szegények, elhagyatottak, betegek
gyamolitojaként lett ismert vilagszerte. Unnepén, november 19-én megszentelt
kenyeret taldlunk templomainkban, az ezért adott adomannyal pedig
a szegényeket segithetjiik. De miért pont kenyér?

Kozel félezer éve igy irtaz Erdy-kddex szerzdje: , torté-
nik egy napon, mikoron nagy hideg volna, hogy tigy mint senki ne

latnd, vinne apré maradékokat az var kapuja elében az szegények-
nek, ésime, eldl taldld az 6 atyja. Csoddlkozvan rajta ennen maga,

mitjdrna és hova sietne. Megszolojtd: fiam, Erzsébot hova mégy,
mitviszel? Aznemes kirdly lednya miért folotte szemérmes vala,
nagyon megszégyellé magdt. Megijede és nem tuda félelmében
egyebet mit felelni: im rozsdt viszok. Az 6 atyja kedég, mint eszds
ember, meggondold, hogy nemvolna rdzsa virdgzdsinak ideje.
Hozzd hivd, és megldtd kelebét. Hat mind szép rézsavirdg... Oh
nagy drtatlansdg, 6h szepltelenségnek halhatatlan malasztja:
ime az dldott mennyei Kirdly, nem hagyd az 6 szerelmes szolgd-
l6lednya beszédét hamissdgban, hogy szemérmdt nevallana, de
inkdbb szentséges voltdt isteni irgalmassdg kovetné.. Azt ldtvdn
az 6 attya, el csoddlkozék rajta. Ez leanzd, ha élhetend, valami
naggydleszen!” Alegenda keletkezésének idejében leg-
tobb fétt ételiinkben volt kenyér, hiszen azzal siiritették
amartasokat. Az igy kapott sz6sz sokkal jobb, konnyebb
iz, mintalisztes rantas. Ugyanakkor tartalmas is, kilo-
nosen, hajé mingségl kenyérbsl késziil. Marpedig régen
szoba se johetett mas. A 15. szazadi Budai Jogkonyv meg-
mutatja, mennyire odafigyeltek mar (vagy még?) ekkor
amindgségre. Hairom tipust kiilonboztetett meg a rendel-
kezés: a mesterpékek altal siitott, legkivalobb mindségt
kenyeret, a kenyérsiit6k kenyerét és a vékas vagy veknis
pék termékét, amely mar rozzsal és korpaval kevert liszt-
bélsiilt. Utdbbit nem arulhattaka pulton, a piacon csak
afoldre téve kereskedhettek vele.
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Akenyér onmagaban is remek étel, elég csak megkenni.
Mondjuk velével. Vagy vajjal. Ezta 20. szazad elején cit-
romhéjjal tették izgalmassa. Magyar Elek a 30-as évek-
ben pedig a kovetkezdétajanlotta: reszelt hagymat, aprora
vagott petrezselymet, snidlinget, kaprot, majorannat
keverjiink ki simara vajjal, majd meheta kenyérre retek-
kel. A masik valtozatban s, citromlé, bors, tarkony és tur-
bolyavoltafiiszer. A vajas kenyér természetesen lehet
édes s, Szent Erzsébetre gondolva érdemes kiprobalni
arozsamézet vagyarozsalekvart. Magyar Elek 6tlete
szintén megfontolando, 6 daralt diéval és mandulaval,
valamint mazsolaval dsszekevert narancslekvarral kente
meg a zstrkenyeret.

A17.szazad kozepérdl, a Zrinyi-udvarbdl szarmazik
akenyérkasareceptje, amely egy kiadds egytalételt
takar. A zamatos iz érdekében a csirkét marhaalaplében
fézték meg, répaval, petrezselyemmel. Tovabbi flszer-
kéntborsot, gyombért, safranyt és szerecsendié-viragot
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hasznaltak. Aztan kenyérbelet f6ztek bele, a végén pedig
beletitottek harom tojast. De nemcsak stiritésre, ize-
sitésreisjoakenyér. Magyar Elekaz 1930-as években
jegyeztele a cibereleves receptjét. Ehhez egy liter baza-
korpara3liter forr6 vizet kell dnteni, megsézni, babérle-
véllel és egész borssal izesiteni. Amikorlangyosra htlt,
,beletesziink egy darab kenyérbelet és meleg helyre dllitjuk, ahol
2-3 nap alatt megsavanyodik. Ekkor lesziirjiik és megfozziik egy-
két marok koleskdsaval vagy 15 deka hajdinaval egyiitt. Amikor
megf6tt, vigydzva behabarjuk 4 tojds sargdjdval, folyton kever-
hetve, hogy a tojds dssze ne fusson, tovdbbd 2 deci tejfollel és rog-
ton talaljuk. Reszelt tormat szolgdlunk fel melléje.”

Barazel6z6 kétreceptis Gj izeket hozhat konyhankba,

akadnakigazikiilonlegességek régi szakacskonyveinkben.

Ittvan példaul Kugler Géza szazadfordulorél szarmazo
hattytkenyere. Egyszerienindul arecept:  a fiatal hattyrit
kopasszuk meg, perzseljiik le, a belét szedjiik ki, s kiviil-beliil mossuk
megjol, aztdn a borét lenytizva a hitsdt szedjiik le a csontrol”. Ha
ez megvan, a hist finomra vagjuk, elkeverjiik 350 g szalon-
naval, 500 g vajjal, séval, borssal, szerecsendioval, szegfG-
szeggel. H6all6 edénybe tessziik, befedjiik vajas tésztaval,
aztanaz egészet meleg vizfiird6ben harom 6ran atsiitjiik.

Ennélvalamivel egyszer(ibb és népszeriibb a kenyértész-
taban (Magyar Elek szerint rozskenyérnek valo tészta jo
erre) megsiilt sonka, amithidegen és melegen egyarant
fogyasztottak, mustarral.

Az édességek kozott szintén akadnak érdekes otletek,
ittvan példaul Magyar Elek rendkiviil gazdag ,budai
pudingja”. Hat tojassargdjat kell ehhez 6sszekeverni 1o
dkg cukorral, 10 dkg 6rolt mandulaval, 10 dkg reszelt cso-
koladéval és 3kanal, vorésborral meglocsolt kenyér-
morzsaval. Tegyiink még bele egy kevés fahéjat, 6rolt
szegfliszeget, citromhéjat! Végiil vatosan keverjiik bele
4 tojas keményre vert habjat. Egy tepsibe ontsiink vizet,
ebbe allitsuk bele a masszaval teli edényt és siissiik meg
avizgdézben. A csokoladétorta-kenyérnek maraneve is
hivogatd, és bar ehhez a felfjthoz egészen megdobbentd
mennyiség tojas kell (ekkoriban minden rendes stite-
ményhezilyen sok tojast hasznaltak), mégis érdemes vele
tenni egy probat. Az 1896-ban kiadott Képes pestiszakdcs-
konyv alapjan 16 tojassargajat kevertek el 28 dkg vanilias
cukorral, 14 dkg reszelt kenyérrel, 19 dkg reszelt csoko-
ladéval. Végiil 8 tojasfehérje keményre vert habja kovet-
kezett, és eztis vizgbzben siitotték.
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VITAMIN
A FAGVASZTOR0L?

Télen kevesebb friss zoldség és gyiimolcs érhet6 el, a fagyasztottakban pedig
sokan nem biznak. Pedig ez a tartositdsi forma nemcsak az izeket 6rzi meg,
hanem jorészt a tapanyagokat is. Hogyan torténik ez, és mi a helyzet az aszal-
vanyokkal és a lekvérokkal, miért marad C-vitamin-dus a savanyu kdposzta?

@ Amaifagyasztd berendezések mar nagyon hatékonyak, OTTHON SEM VARAZSLAT

azipari gyorsfagyasztok mondhatnilesokkoljak, nagyon
rovidid6alatt hiitikle a betakaritott zoldségeket, gyii-
molcsoket. Ezt kdvetSen a gyarban gyorsan becsoma-
goljak, majd hamareljuttatjak 6ketaz aruhazakbavagy
araktarakba,ahol marahaztartasi fagyasztoknal meg-
szokott héfokon taroljak 6ket tovabb. ,Ha onnan a hiito-
lancot megtartva, megfeleld, erre a célra késziilt zacskéban vagy
jégakkukkal bélelt taskaban vissziik ezeket haza, majd hazaér-
kezve egybdlbetessziik a fagyasztoba, alig csokken a vitamintar-
talom” - mondja Schmidt Judit dietetikus, a Youteefool blog
szerzdje. Ilyenkor szinte csak a betakaritas ésafagyasz-
tas kozti nagyon rovid id6szakkal kell szamolni, ami sok-
kal kevesebb veszteségannal, minthaazéldséget vagy
agylmolcs6t mas modon tarolnak, vagy napokig, hete-
kig hagynakaz aruhazak polcain ,aszalodni”. A frissesség
fogalmaisrelativ: kdznyelviértelemben az is friss, amit
mar két-harom hete leszedtek, viszont ennél a hamar
lefagyasztott zoldség tobb vitamint is tartalmazhat.
Egyszertien azért, mertvitamintartalmanak kevesebb
ideje volt csokkenni.
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Ugyan az otthoni fagyasztok nem annyira profik, mint
az ipariak, az Gjabbakban mar van gyorsfagyaszté
funkci6, igy hasonléan kiméletesen lehet veliik
fagyasztani. Képesek levinni a h6fokot minusz

19 fok ala is (utana persze visszaallnak a normalis
tartomanyba), aminek koszonhet6en még a malna
sem tapad ugy ossze, mint egy lassabban t6rténd
fagyasztas soran. llyen h6fokon nem képzédnek apré
jégkristalyok, amelyek szétpukkasztjak a sejtfalat,
igy kiolvasztva sem folyik szét a gyiimolcs. Persze
az sem gond, ha valakinek nincs ilyen hiitéje, hiszen
a hagyomanyosak is alkalmasak arra, hogy smoothie-
hoz, turmixhoz, gyiimolcspudinghoz, siiteményhez
felhasznalhaté malnat fagyasszunk vele. Es persze
arra is, hogy a boltbdl télen hazahozott gyiimolcsot
taroljuk a tényleges felhasznalasig. Ha figyeliink
arra, hogy hiitve érkezzen haza, a vitamintartalma
érdemben nem fog csokkenni attol, hogy atkeriil

az otthoni fagyasztéba.
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A VITAMIN IS KONZERVALHATO

,Afagyasztds avitaminokat is konzervdlja, emiatt azilyen élel-
miszerek a téliiddszakban kozel ugyanolyan j6 hatdsiiak, mint
nydron frissen. Persze az elkészités modjdra ilyenkor is figyelni
kell, mert a hosszan tartd siités-fozés jelentdsen csokkenti a vita-
mintartalmat” - emelikia dietetikus. Jobba zoldséget
gyorsan megparolni, és Ggy fogyasztani. Sokaig f6zni
semmit nem szerencsés, a zoldségeknél érdemes a f6z6-
levet meg is tartani, és egy leveshez vagy f6zelékhez fel-
hasznalni. Igy a bel6liik kioldédott 4svanyianyagok vagy
anem héérzékeny vitaminokis hasznosulnak. Persze
azoldségeknél és gylimolcsoknél nemcsaka vitamin- és
azasvanyianyag-tartalomalényeg, hanem példaularos-
tok is. Utébbiakata h6hatas nem karositja, az emésztést
ugyanugy segitik, kulcsfontossagtiak példaul a bélrend-
szeri daganatok megel6zésében.

NINCS UJ A NAP ALATT

A gyiimolcsoklekvarkéntis el6keriilhetnek a téli napok-
ban., A hagyomdnyos tartdsitdsi modszerek azért alakultak

ki arégi kultiirakban, mert nemvolt mds tartdsitasi mod, pél-
daul hiit6szekrény, fagyasztd, nemvoltak konzervek. A lekvdrok,

aszalvanyok élvezeti termékek is, hiszen finomak” - mondja
Schmidt Judit. Ilyenkorazonban a h6kezelés hatasara
avitaminok nagy része elvész, a vitamintartalom jelen-
tésen megcsappan. Persze ez legsilyosabban a kozis-
merten héérzékeny C-vitamint érinti, de az allitas, ha
kilénb6z6 mértékben is, de mindenre igaz. Minél maga-
sabb héfokon, és minél hosszabb ideg f6znek egy lekvart,
avitamintartalom annal jobban csdkken. Viszont a héke-
zelést megsporolni nem lehet, mert sziitkség van raahhoz,
hogya mikrobakat kioljiik az alapanyagbdl, majd sterilen
lezarva félre tudjuk tenni.

CUKOR NELKUL NEM MEGY

Arengeteg gyiimolcscukrot tartalmazo, j6l bestrit-

heté szilvatleszamitvaalekvarokbdl a hozziadott cukor
sem hagyhatd ki, a tartésitashoz az is elengedhetetlen.
Mennyiségét persze lehet minimalizalni, de teljesen
mell6zniakkor sem lehet, ha pektintadnak a dzsem-
hez. Az ugyanis csak strit, de a mikrobak ellen nem

véd., Mamar sokan torekednek arra, hogy a lehetd legkevesebb
cukorralkészitsenek lekvdrt, devan egy szint, ami ald nem lehet
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menni, mert a lekvar nem dall el, vagy maximum egy-keét hétig,
néhany honapigbirjaki” - emeli kia dietetikus. A cukorjel-
zésértékd csak akkorlehet, haalekvartartdsitoszertis
tartalmaz, vagy olyan bef6z&cukorral késziil, ami tar-
talmazilyet. Ezigy van anagyiparikoriilmények kozott
késziil6 lekvarokkal is, amelyek csak azértlehetnekala-
csony cukortartalmaak, mert édesitGszerrel és tartdsito-
szerrel késziilnek. Ezek palettajataz elmaltidészakban
egyébként szlikebbre vették, mert példaul a szalicilsav-
ol és natrium-benzoatrdél is kidertilt, hogy bizonyos
mennyiség folott nem egészséges. Ma marismertazis,
hogy sokan allergidsak bizonyos tartdsitdszerekre, ezért
ezekre ma marjobban felhivjakafigyelmeta gyartok.

A cukor kontra tartdsitészer kérdéskorében

a lekvaroknal kellemetlen kompromisszumot kell
kotni, mert alapesetben nem létezhet lekvar ugy,
hogy hosszan eltarthaté legyen, de ne legyen
benne sok cukor. A cukor- és a vitamintartalom
szintén egyfajta libikoka: lehet kevesebb

a hozzaadott cukortartalma amiatt, mert a lekvart
hosszu érakon keresztiil f6zik, jol besiiritik, viszont
akkor garantaltam minden héérzékeny vitamin
eltiinik beléle. Persze ett6l még egy lekvar remek
rostforras marad, és élvezeti értéke sem vész el.
A vitaminokat viszont csak ugy lehet megdrizni,
ha a lekvart nem hevitik sokaig, viszont ez
esetben - kivéve, ha tartositoszert hasznalnak —
nem szabad beléle sajnalni a cukrot. Megoldast
még a hotiiré édesitészerek jelenthetnek, de nem
mindenki szereti ezek mellékizét. A lekvarok
magas cukortartalman amugy nem feltétleniil

kell ennyit filozofalni, hiszen ezeket senki nem
eszi naponta, és nem is nagykanallal. Idealis
esetben inkabb izesitéanyagként hasznaljuk 6ket,
ételeinket tessziik valtozatossa veliik. A nagyobb
cukortartalmi lekvarok jok lehetnek arra is, hogy
a siiteményekhez kristalycukor helyett keriiljenek.
A lényeg, hogy a lekvart senki ne gyiimolcs
gyanant, illetve ahelyett fogyassza, mellette pedig
tisztaban legyen az energiatartalmaval.
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A lekvarok mellett az aszalvanyokat sem szabad
a friss gyiimolccsel egyenértékiiként fogyasztani,
azokra is inkabb édességként, finomsagként

kell tekinteni. Az aszalas soran a gyiimolcs vizet
veszit és zsugorodik, igy aranyaiban nagyobb lesz
a cukortartalma. Ha nem magunk készitjiik, nézni
kell azt is, hogy lehetdleg csak aszalvany legyen,
ne pluszcukorral késziil6 kandirozott termék.
Erdemes megprobalkozni az otthoni aszalassal
is, amihez j6 beszerezni kiilon késziiléket. Ezek
az aszalék alacsony héfokon dolgoznak, igy

a vitaminokat is jobban megérzik, mintha a forré
siitét hasznalnank erre a célra. Persze a rostok,
egyéb nem héérzékeny anyagok a siitében sem
vesznek el, nem lesz rosszabb az aszalvany
élvezeti értéke sem. Az ilyesmi nemcsak
édességként fogyaszthato, hanem miizlibe,
siiteményekbe is teheté.

A cukorhoz hasonléan tartdsitasdzasis, hiszenazis
olyan kdrnyezetet teremt, ami nem kedvez a gombak-
nak, baktériumoknak: ezekben a tGil témény oldatok-

ban - alkossa azokat cukor vagy viz - egyszerden nem
tudnak szaporodnia mikrobak. Hasonl6 elven mikodik
asavanyitas,aholasavas kozegaz, amiszamdziakaros
mikroorganizmusokat, garantaljaa tartéssagot. Emiatt
jonnek kapodra télen a savanyitott paprikak, paradicso-
mok, uborkdk és egyéb zoldségek, amelyek vitamintartal-
mukat elég jol megd6rzik. Ennek koszonhetden maradhat
fontos téli C-vitamin-forrdsasavanyt kaposztais. De
persze csak akkor, ha nyersen fogyasztjuk, ha ugyanis
f6zziik, ha el nemis tlinik, de jelent6sen cs6kken a meny-
nyisége. A savanyt kaposztat nemcsak a vitamintar-
talma miatt fogyasztjuk, hanem egyéb értékes 6sszetevdi
miattis:abennelévd tejsavbaktériumok példaul jot tesz-
nek abélfloranak, fokozzak az étvagyat. A benne lévé
rostok szintén értékesek, a savanyt kaposzta emiattis
hasznosaz emésztésnek. Egyetlen problémalehetvele, és
azamagas sétartalom, emiattjé afelhasznalas elSttegy
kicsitkimosni.
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Fekete kerekek

Kideriilt, hogy madarvédelmiszempontbél nem
mindegy, milyen szintiek a szélkerekek forgdlapatjai.
A Norvég Természetkutatd Intézet Smola szigetén
végzettkisérleteket, hogy a feketére, illetve fehérre
festettlapatok hany madar elhullasaért felelgsek.
2006 és2016 kozott nyolc szélturbinat vizsgaltak: négy
feketét és négy fehéret. Osszesen 82 madartetemet

E[‘Qd[]]é]]ycs B()d[‘()gi PET Kupa talaltak. Erdekes médon alapatok szinére leginkabb
aragadozomadarak érzékenyek, a szinjobban

Hat tonnaval csokkentette a Sarospatak és Tokaj megkiméliaszalakétakat, azaranybibiceket.a voros

kozotti artéri erd6k szennyezettségétaz immar vércséket. Akutat6k azzal magyarazzakajelenséget,

aTiszamellékfolydjara, a Bodrograiskiterjesztett hogyamozgolapatokaz éleslatasu madarak szeme

PET Kupa. Négy napon keresztiil 300 zsik szemetet el6tt 6sszemosddnak, a feketéket azonban konnyebben

gyUjtottek 6ssze arésztvevd csapatok és onkéntesek. érzékelik.

A 8éverendszeresen megtartott tiszai versenyekrdl Egy tanulmany szerinta szélturbinak csak Nagy-

el@szortavaly ,dgazottle” az 1. Tisza-tavi Kupa, majd Britannidban évente 100 ezernél is t6bb madar

idénaz 1. Bodrogi PET Kupais. A tiszai akcidk soran pusztulasat okozzak.

mostanaig 0sszesen 90 tonna szemetet gydjtottek ossze,
egyes folydszakaszokat teljes mértékben megtisztitva.
Kiilonosen sok tiveghulladék gy ilt 6ssze most
aBodrogon, amelyet hulladékfeldolgozok
Gjrahasznositanak. A PET palackokat sziniik szerint
szétvalogatjak, majd balazzak, feldolgozasukatasarvari
HUKE HKft. végzi, akupakok ésa polipropilénbdl
késziilt csomagoléanyagokat, samponos flakonokat
aHolofon Zrt. dolgozza fel. BelSliik aztan hajotestek,
hajodeszkak késziilnek. Az 6sszegydjeott hulladékoknak
afele Gjrahasznosul.

B —— ."'F"
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Pusztito erdotiizek

Sajnosakaliforniai, északnyugat-
amerikai erdétiizek idén nyaron

is pusztitottak. Amir6lazonban
nemvagy csak kevésbé értesiiliink,
azokaz észak-szibériai erdétiizek,
amelyek az eddigieknél pusztit6bbak
voltak Jakutfoldon augusztusban.

Az Eszaki-sarkkér mentén fellangolt
tiizek szén-dioxid-termelése 2020.
januar eleje ésaugusztus 31. kdzott
244 megatonnavolt, szemben a2019-es
teljes év180 megatonnajaval. A tiizek
Kanadaegyharmadanak megfelel§
teriiletetboritottak el. Eredetiik
bizonytalan, hatdsuk rendkiviil
karos, mivel temérdek szén-dioxidot
juttatnaka fels6 légkorbe. Raadasul
megmaradhatnak n. zombitiizek s,
amelyek tovabbizzanakafold alatt és
képesek atvészelnia téliidszakotis.

Erdoirtas és
jarvanyveszély

Erdekes 6sszefiiggést fedeztek

felaz erddirtasok ésaz Gj fert6z6
betegségek terjedése kozott. Eddig
szamosjarvany indultel vadon é16
allatoktdl, amelyek szervezetébdl
akoérokozo atterjedtaz emberre. Ilyen
volta HIV-virus, amely csimpanzoktdl
és gorillaktdl szarmazott, aztan az ebola,
éslegtijabbana COVID-19, amelynek
akozvetit6ia denevérek voltak.
Azerddirtasoknak ehhez annyilehet
akoze, hogy érintetlen teriiletek, példaul
6serdék kiirtasa soran az emberek

olyan élgvilaggal talalkozhatnak,
amelynek képviseldi 4j, szamunkra
ismeretlen virusokat hordozhatnak.
Avadhiskereskedelemmel, azillegalis
marhahts-kereskedéssel aztan ezek
terjedésének semminem alljaaz Gtjat.

A maivilagbanalégikozlekedés révén
pedig kontinensrél kontinensre is
gyorsan eljutnakakérokozoék. Becslések
szerintaz Gjonnan felbukkané
fert6zések kozel harmadakothet§ anem
szokvanyos erd§- és mezdgazdasagi
gyakorlathoz.

Magyvar
iizemanyagcellas
Kishajo

Magyar fejlesztést, hidrogénnel
mUikods tizemanyagcellas kishajo
hasithatjarévidesen a Balaton vizét.
Hatoétavolsaga kozel 8o kilométer,
amivel akarhosszabanisatszelheti
amagyar tengert, mig az akkumulatorrol
miikoédo elektromos hajok legfeljebb
keresztben képesek erre. (Utébbibél mar
200 miikodik a Balatonon.) A probléma
csakaz, hogy Magyarorszagon egyelére
nincs hidrogén-tizemanyagtolt6 allomas,
Németorszagban és Ausztridban mar
miikodnekilyenek.

A magyarkishajé 6,2 méter hosszd,

2,1 méter széles és 980 kilogramm silyt,
fedélzetén 6sszesen 8 embertképes
vinni, 22 km/6ra maximalis sebességgel.
Egyel6re 2,88 kilogramm hidrogént

tud tarolni, igy ezzel a sebességgel

66 kilométer megtételére képes.
Avillanyjarmivekkel az a baj, hogy
azelektromosaramhoz sziikséges
energiat fosszilis izemanyagbol

nyerik, igy akornyezetszennyezés
csakattevédik az er6mt kdrnyezetére —
hidrogénmeghajtasnalazonban ez
kevésbé van igy. Ha pediga Paks II-vel
elgallitott arammal szamolunk, a szén-
dioxid-kibocsatas végképp kiesik.
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A foliazott papir
bonyodalmai

A mianyag csomagolas helyett

egyre inkabb a foliazott papir

van elterjedéeben, amit példaul
htskészitmények becsomagolasarais
alkalmaznak. Ennek mdanyagtartalma
ugyan csak 30 szazalékaa tisztan
miianyag csomagolastinak, hatranya
viszont, hogy Gjrahasznositasa szinte
lehetetlen, illetve a papirral valg
keveredése ut6bbi Gjrafeldolgozasaban
még problématis okoz.

Az 6sszedolgozott papir és miianyag
akompozitkategériaba tartozik. Még
joeset,haabizonytalan vasarlé nem
szennyezia papirhulladékokata féliazott
papirral, hanem avegyes kommunalis
szemétkozé rakja, igy azok alerakdoba
vagy a szemétégetGbe kertilnek.
Legjobblenne szétvalasztania papirtés
afoliaféleséget, mielSttezek az anyagok
aszelektivhulladékgyjtkbe kertilnek.
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Villanyrobogora fel!

Akozlekedéskornyezetvédelmi
szempontbol kétszeresen el6nyos
valfajaaz elektromos robogo.
Maximalisan 45km/éras sebessége
varosiforgalomban b&ven elegendg,
éshasznalataval mellézhetd
abenzinkutakon valé sorbanallas

is: elég otthon akonnektorba dugva

az akkumulatort feltélteni, hogy
avarosban béven elegendd 80-100 km-es
hatétavolsag biztositvalegyen. Ajarmu
tizemanyagkoltsége anyolcadaegy
gépkocsiénak. Az elektromos robogd
zajterhelése is sokkal kisebb, mint
abenzinesjarmuveké, joval kisebb
méret akkumulator sziikséges hozza,
mintavillanyautékhoz.

Az egy személy szallitasaraalkalmas
robogdk rendszamot nem igényelnek,
motorteljesitményiik maximum 4kW
lehet. Hasznalatukhoz a tulajdont
igazol6 dokumentum és érvényes
kotelezd biztositds sziikséges. A vezetési
jogosultsaghozavizsga egyszertsitett,
de , B” kategorias személygépkocsi-
jogositvannyal rendelkezének nem kell
kilon vizsgat tennie.

Az elektromos nagymotorokon mar
kétszemély is utazhat,akarioo km/
6ravégsebességgel. 4-6 kw-os
akkumulatoraik 100-180 kilométer
hatétavolsaga maringazashozis
alkalmassa teszi 6ket. Az ennélis
kedvez&bb paramétereket nyGjtd
valtozatok mararanytalanul dragabbak.

Sivatagi
napelemparkok

Kinanak egyre nagyobb gondot okoz
sivatagi teriileteinek terjeszkedése,
amelynek kovetkeztében egyre
gyakoribbaka homokviharok.

A problématattllegeltetés, ésaz

annak nyoman kialakult talajer6zié
okozta. 1988 dtaa sivatagtdl elhdditott
teriiletek harmadan visszaallitottak
ugyanandvényzetet, a talaj pusztulasa
azonban nem szilint meg.
Akinaihatésagok napelemparkokkal
szeretnék megoldania problémat.
A2017-ben haromlépcsdsre tervezett
program elsé, 500 MW-os szakasza
2018-ban mar meg is kezdte miikodését.
Anapelemparkok amellett, hogy
mérséklik az északirégiok elsivatago-
sodasat, csokkentik az orszag amugy
oriasi széndioxid-kibocsatasatis.
Ahomokviharokat pedig azért mérséklik,
mertanapelemekalattihomok nem tud
tovabbaramlani. Napenergia termelésre
kivaléan alkalmas ez a meglehet&sen
napsiitotte teriilet.

A projekta18,6 ezer négyzetkilométer
tertiletd Kubugi-sivatagban valdsult
meg. Jelenleg ez alegnagyobb, sivatagi
viszonyok kozott miikédé napelempark
avilagon.

Kép: 6., 7, 8. Profimedia — Red Dot
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és vele egyUtt a szmog - védd magad és karnyezeted!
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A hideg napok bekoszontével egyre tobben iliink autoba biciklizés vagy séta
helyett és a f(itést is be kell kapcsolnunk. Sajnos ez magaval hozhatja a szmog
kialakulasat, amely kozvetlen hatassal van az egészségiinkre. A levegében szall6
kdros anyagok ugyanis bejuthatnak az ember szervezetébe és komoly betegsé-
geket okozhatnak. A légszennyezettség komoly probléma szerte a vilagon, azon-
ban j6, ha tudjuk, mar kisebb egyéni 6vintézkedésekkel is sokat tehetiink azért,
hogy csokkentsiik a kdrnyezetiinkre és szervezetiinkre leselkedé artalmakat.

T



& Régodrakoztudott, hogy kdrnyezetiink levegéminGsége

hatassal van kozérzetiinkre és bizonyos légszennye-
zettség szint felett egészségilinkre is. Szemkonnyezés, orr-
folyas, torokkapards, kohoges, tiisszentés — ezek azok a jelek,
amelyekbodl arra kovetkeztethetlink, hogy szervezetiin-
ketzavarjaalevegd rossz mindsége. Az oktober végé-
t6l marcius elejéig tart6 id6szakban, ha tartésan magas
alevegdben aszallé por mennyisége, akkor ezek a tiine-
tek nem csak a kronikus betegeknél, id6seknél jelent-
kezhetnek, hanem akaraz egészséges embereknél és
afiatalabb korosztalynalis. A fiistkddben szinte ugyan-
olyan anyagok talalhatéak, mint példaul a dohany-
fiistben, nem véletlen, hogy magaaz elnevezés is két
sz0 Osszetételébdl - smoke (fiist) és fog (kod), vagyis
magyarul fiistkod - alakultki.

A szmognak két tipusat kiillonboztetjiik meg:
azegyikaredukalé szmog, ami mas néven London-
tipust szmogként ismert, a masik fajtaja pediga gyak-
ran el6forduld oxidativ szmog, amirél napjainkban is
sokat hallani. A két tipusti szmog abban megegyezik,
hogy kiilonboz6 anyagok égése soran alakul ki, mint pél-
daulaz autdkban 1évé tizemanyag égésterméke, a kipu-
fogbdgaz vagy a cigaretta égésekor keletkezd fiist. Vagyis
alégszennyezettség okozta artalmakat gy redukalhat-
juk alegkonnyebben, hanem, vagy csak kis mértékben
hasznalunk olyan dolgokata mindennapok soran, ame-
lyek miikodéséhez szilard vagy olaj alapt termékek égé-
sére van szlikség, mivel az égés soran keletkezd vegyi
anyagok szennyezik alevegdt, ahonnan aztan kdnnyen
bejuthatnak az emberi szervezetbe is, és kiilonb6z6
megbetegedéseket okozhatnak.

Csakhogy avarosokban elhaladé autékboél kiaramlé
kipufogdgaz, a szallépor, vagy a mellettiink dohanyzé
ember altal kifajt cigaretta flistje el6l nem lehet minden
esetben elmenekiilni, mintahogy burokban élni sem, de
mimagunkis sokat tehetlink a valtozasért, amit tajé-
kozodassal és tudatossaggal lehet elkezdeni. Példaul
Ggy, haakozlekedésben inkabb az elektromos autét
valasztjuk, melyek kevésbé karositjak a kornyezetet,
vagy ha eleve minél tobbetjarunk gyalog, illetve bicik-
livel. Hasonl6 a helyzet a dohanyzassal is. A mar min-
denkiszamaraismeretes kockazati tényezdk tudataban
is, tobb mint egy millidirdan dohdnyoznak vilagszerte.
Ez pontannyi, mintha 1800-ban avilag teljes népes-
sége dohanyzottvolna. A helyzet hazankban sem jobb:
Magyarorszag lakossaganak koriilbeliil egynegyede,
azaz tobb mint kétmillié ember fogyaszt rendszeresen
valamilyen dohanyterméket.

A cikk tarsadalmi célu rekldm, megrendel&je a Philip Morris Magyarorszag Kft.

Atudomanyjelenlegiallasa szerinta dohanyzashoz kot-
heté betegségek kialakulasaért nem a nikotin - amely
valéban erds fiiggGséget okozo anyag és példaul fejfa-
jassal, szédiiléssel jarhat - aleginkabb felel&s, hanem
azelsédleges veszélyforrasaz égés ésaz égés soran
keletkez6 fiist. A cigarettafiistben tobb, mint hétezer
vegyianyag van, amelyek koziil 93-rél megallapitotta

az Amerikai Egyesiilt Allamok Elelmiszer- és Gy6gyszer-
engedélyeztetési Hivatala (FDA), hogy karos vagy poten-
cidlisan karosaz egészségre. Emellett szintén fontos tény
az is, hogy cigarettazaskor a dohanyosok a kérnyezetiik-
benléviketis veszélynek teszik ki, a fiistben keletke-
zettkdros anyagok szamukrais drtalmasak. Eppen ezért
magunkat és kornyezetiinket Ggy védhetjiik meglegin-
kabb a dohanyzas okozta artalmaktél, hara sem szokunk,
illetve, ha marraszoktunk, akkor igyeksziink minél el6bb
letennia cigarettat. A dohanyzas artalmaitugyanis agy
keriilhetjiik el, ha egyaltalan nem fogyasztunk dohany-
ésnikotintartalma terméket. Azok a feln6tt dohanyosok
viszont, akik valamiért nem szoknak le, ma mar valaszt-
hatnak olyan alternativakatis, amelyekkel kevesebb
karos hatasnak tehetik ki sajat magukat és a kornyezetiik-
ben él6ket, minta cigaretta esetében.

Atudomany fejl6désének koszonhet6en ma mar kiilon-
bozé fiistmentes technologiak dllnak rendelkezésre
adohdnyzasiartalmak csékkentésére, mint példaul a niko-
tinséval miikodé technolégia, a nikotintartalmi folyadék
elektronikus hevitésén alapulé e-cigi, vagy adohany-
hevitéses technolégia. Mindharom technolégiaban k6zos,
hogy hasznalatuk sordn nincs égés, ezért fiist sem kelet-
kezik, deazadott technolégiatél fiiggen, dohany-, illetve
nikotinpara szabadul fel.

Fontos tudni, hogy a fiistmentes technol6giak sem koc-
kazatmentesek, hiszen ezek is tartalmaznak nikotint,ami
fliggbséget okoz, és megemelia szivfrekvenciat, valamint
avérnyomast. A nem megfelel6 min&ségbol fakado esetle-
ges mellékhatasok pedig csak megbizhat6 forrasbél szar-
maz6 anyagokkal keriilhetSk el. Eppen ezérta dohanyzas
artalmaitol leghatékonyabban gy szabadulhatunk meg,
hanem dohanyzunk. Dohanyzas esetén pedigazartalma-
katkizaroélag tgy keriilhetjiik el, ha teljesen abbahagyjuk
adohany-és nikotintartalmu termékek fogyasztasat.

Mivel aszmog mindannyiunk életében jelen van és
mindenkire hat, ezért tenniis csak kozosen tudunk ellene.
Igyekezzlink példaul tudatosan élni, és minél nagyobb
mértékben csékkentenia kozlekedéssel vagy példaul
adohanyzassal kapcsolatos, akornyezetre és szerveze-
tlinkre haté artalmakat. ¢
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Nagymama fekszik az agyban.
Nagymama, mért oly nagy a kezed?
Hogy konnyebben elérhesselek
(sirombdl is kinyulok utanad).

De fiile is nagy a nagymamanak...
Masként, messzirement, hogyan hallanalak?
(Hiaba, nem lesz tiéd a készlet...)
Nagymama, a szemed miért nagy?
Mert mindig tudtam, milyen és kié vagy,
arcomrol a hust lesirtam érted.
Nagymama, mért oly nagy a szajad?
Hogy bekaphassam az én unokamat,
elvigyek valamit, legalabb egy részed,
egy arcot, egy kezet, valami emléket.
Majd téged is lassan széjjelhordnak

az emlékezés hangyai, a holtak.

ODA

CSIKI LASZLO



GENALLOMANY

Napszemiiveges szoke n6 a volannal, de helyes! Mogotte
kicsi gyerek iil az iilésben. Ahogy elsuhanok mellet-
tiik, rogton megcsap a joérzés, lam, a puttonyban ott
a jovo, megannyi lehetéség, Usz6 lesz vagy asztro-
nauta, reméljiik, broker nem, ha igen, akkor tisztességes.
Haha, tisztességes broker, ne rohogtess, igen, most csu-
nya elGitéletes voltam. Igenis legyen elegans kukas és
becsiiletes iigyvéd, j6zan csapos és okos rendér, legyen
csak minden a vilagon, amirél sose hallottunk még, hat
persze, errél széljon minden, ne mi mondjuk meg az élet-
nek a tutit, mert az butit...

Aztan mellém gordiil a beallt forgalomban a kocsi,
s hat, a sz6keség mogott kicsit az lilésszint ala siip-
pedve nem kiskolok iil, nem kuglifejd, nagyszemdi, tisz-
taanyja kis pocok, hanem napszemiiveges oregur. Nem
sugar daddy, aki birtoklon poffeszkedne az anyésiilés-
ben, szoszije combjan nyugtatva kezét, nem, egyszerii
kis pali, zihal, vasalt ingecske rajta.

A szoszi nem a jovoét viszi puttonyaban, a malt il
mogotte, az iiléstamlaba kapaszkodva, igy hurcol-
juk mind apukat, anyukat, vizsgalatra, kardigant venni,
papiriigyeket intézni. Hatunkon vissziik gyerekkorunkat,
génallomanyunkat, 6sszetoporodott 6seinket, zsugorodo
csaladfankat, a sziil6i hazat, a csaladi kriptat, anyank
mozdulatait, apank keserii nevetését, szegény nagy-
apank, hogy szeretett vadaszni, szegény nagyanyank
csorogefankja volt a legfinomabb, mit 6sszeromiztek
ezek egy életen at, nem tudtak veszteni, mit 6sszegiiriz-
tek, mégis elvesztek.

Vagyis nem vesztek el, hiszen eldl iil a masiniszta,
a szintiszta vérvonal, megsziiljiik Ujra nagypapi mosolyat,
dédnagyanyad felfoghatatlanul elegans szajpittyesztését,
mely miatt halomra ongyilkoltak magukat és gyilkoltak
egymast a ficsurok, ej, de ez még a haboru elétt volt, mas
idok jartak még akkor, életre-halalra ment a szerelem,
nem egyszerhasznalatos 6vszerre, nem is értheted!

Vissziik a kocsiban a csaladfat, az életfat, mint télen
a karacsonyfat, kimentek a németek, elvitték ezt is meg
azt is, bejottek az oroszok, elvitték ezt is meg azt is,
aranyorat, részvényeket, porcelant, aranyfogat, 6soket,

névtelen hésoket. Csontjainkban hordozzuk a voltakat
és a leenddket, iil a kocsiban a pereputty, az egyik bak-
ter volt Félegyhazan, a masik 6rasmester a Vizivarosban,
a harmadik masamaédlany a Kordton...

Ugy volt, hogy sosem talalkoznak, aztan egyszer
csak ott alltam elé6ttiik én, és belém futottak ossze,
bamm, nagyban csodalkozva, hogy ezért volt a hajsza,

a két vilaghaboru, amikor krumplihéjon és csicseribor-
son éltek. Ezért volt munkaverseny, amikor hazalop-

tak a gyarbodl a cérnat, a bakancsot, a disznéhajat, ezért.
Ezért a vikend, ahova kijartak, fecskében kapalni a para-
dicsomot, f6zni a bogracsgulyast, auté alol kil6gé pipa-
szar labakkal szerelni a Ladat, ezért. Ezért volt, hogy
tetszettek volna valtani rendszert, kivaltani vallalko-

z06i igazolvanyt, nyitni turit, biifét, kiskocsmat, kimenni
Osztrakba cuccokért, inditani videé-kolcsonz6t, trafikot,
éjjel-nappalit, leleményes nép a magyar.

Megyiink a forgalomban, zstfolt kocsik, benn iil
az osszes pereputty, faljak a zserbét, a j6 kis hazait,

a nagyi-féle pogit, a kertbdl a napmeleg cseresznyét,
fiilre akaszthat6 paros szemek is vannak, és mindenki
malnasipkakat hiiz az 6sszes ujjara, és leeszegeti aztan.

Viszont ha feljebb néziink, tiszta sci-fi az egész,
mert a mi autonk felett ott zotyognek az 6sok, nagyapa
lakkozott fa-karosszérias BMW-jén, ami eszmélet-
len mendnek szamitott, ott iil mindenki, aki katona volt
a haboruban, akit jarvany vitt el vagy ismeretlen eredetii
fert6zés, ott iilnek a kivandoroltak, a kulaknak nyilvani-
tottak, a deportaltak, az éimunkasok, az egész diszes
kompania.

Felettiik egy szinttel omnibuszok, rajta csimpasz-
kodva a még 6sibb 6s6k rokolyaban, villasra vikszelt
bajusszal, Ferenc Jéska-szakallal, gérokkban, kamasli-
val, cilinderrel, turniirrel, keziikben tanclista a kovetkez6
balra, zsebiikben mindig egy tasak szodabikarbona, var-
rotd, cérna, ha fajna a gyomruk, ha valamit sietve ossze
kellene tiizni, pomadé, hogy napkozben is lehessen vik-
szolni a bajszot.

Kicsi kocsi a forgalomban, a rakomany génallomany,
viszem tovabb, s a gyerekem is tovabb.






