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Sok lanyos sziil§ ijed meg, amikor pelenkazasnal azt tapasztalja: babdja kisajka
osszendtt. Ez a jelenség viszonylag gyakori, kezelése pedig egyszerd, mégis
tévhitek keringenek vele kapcsolatban. Mi okozhat ilyen rendellenességet, és
mit kezdenek vele az orvosok?

& Alanyokkisajkak-6sszendvését (synechiavulvae) a szii-

6k altalaban véletleniil fedezik fel, jellemz6en akkor,
amikor pelenkazas soran tisztogatjak a kicsi borét, és
széthtizzak a nagyajkakat. Ilyenkor szoktak észrevenni,
hogy ahiigycsényilds nem latszik. Extrém ritkan, de
gatoltlehetakar magaavizeletiiritésis. , Eldfordulhat
azis, hogy asziil6k arra figyelnek fel, hogy kisldnyuk pisil, min-
denrendbenvan, de amikor feldll, pici csopoges jelentkezik. Ez
azért torténik, mert az dsszendvd hdrtya mogott bent marad egy
kevéske vizelet, amiviszont kicsorog, amikor foldlldskor megvdl-
tozik a gyerek pozicioja. A bugyiemiatt lesz nedves” - mondja
dr. Konig Robert, a Szent Janos Kérhaz gyermeksebésze.
Avelesziiletett kisajak-0sszenovés nagyonritka, azjel-
lemzd6en csak a koraszilotteket érinti. Azoknal, akik nor-
makidében jonnek vilagra, ez csak elvétve fordul eld.
A probléma mindkétesetben - de mas médon -azzal szo-
kott 0sszefliggésben lenni, hogy csékken a kislany 0szt-
rogénszintje., Korasziilotteknél mindig nagyobb az esélye
akisajak-0sszendvésnek, ezilyenkor a korasziilottség kovetkez-
ménye. Viszont a probléma magatol meg szokott oldddni, amint
ababak asziiletés utan behozzak lemaradasukat, kiilon teenddre
Uijsziilotteknél jellemzGen nincs szitkség” - emeli ki szakérténk.
Az 6sszendvésre ettl fliiggetlentl figyelnikell, fontos
elkiiloniteni mas allapotoktdl vagy betegségektdl, ame-
lyek el6fordulhatnak a ngi kiils6 nemi szerveknél. Emiatt
fontos, hogyasziil6 akkor is mutassa mega problémat
gyereksebésznek, haamuagy banalisnak tinik.

54 HAZITREND n

Ha nem koraszilottekrél van sz, akkor a kisajak-0ssze-
novésjellemzden 6 és 23 honapos kor kozott alakul ki, de
6 éves korig el6fordulhat. LAltaldban azt mondhatjuk, hogy
ebben aziddszakban kell jobban figyelni, az dsszendvés ilyen-

kor kovetkezhet be, dltalaban kiilsd hatdsra. Példaul valamilyen
hamsériilés, ami dsszend, vagy valamilyen gyulladds, ami szintén
hamsériilést okoz, és hasonloképpen 6sszend. Lehet az ok valami-
lyen fertdzésis, amiugyancsak gyulladdshoz vezet. Extrém eset-
ben szexualis abiizusndl is eldfordulhat. Magyaran az dsszendvés
mindig hamsériilés kovetkezménye” - magyarazza Kénig
Rébert. Allhatnak a hattérben higiéniai problémaék is, pél-
daulhogyakicsik nemiszervét nem jol tisztitjak. A koz-
vetlen ok viszontilyenkoris az, hogy emiatt gyulladas,
majd hamsériilés alakul ki. Sokan amiatt gondolhatjak,
hogyahamosité popsikémek kedvezhetnek a kisajak-0sz-
szenovésnek, mertaz ahhoz vezetd okokat-a gyulladast
ésahamsériilést - ilyenekkel kezelik.

Ahamsériilések nyoman fél és 6 éves kor kozottazért
alakulhatkikisajak-0sszendvés, mertebben azidgszakban
alanyoknal kicsit alacsonyabb az 6sztrogénhatas. , Ok fej-
16désiik bizonyos pontjan dsztrogént veszitenek, ez teljesen norma-
lisdolog, és egyben aztisjelenti, hogy a kismértékii 6sszendvések
nemisigényelnek kezelést. Példdul, ha a gyerek hat honapos vagy
egyéves, akkor a helyzetet csak felmérjiik, aztan picit késGbb meg-
nézziik, elmiilik-e spontan vagy sem. Anyatejes babakndl szinte
mindig megsziinik, pont az osztrogénhormonok miatt” - emeli ki
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agyereksebész. Nagyobb gondot csak az okozhat, haakisa-
jak-6sszendvés nagyobb foku, és miatta panga vizelet.
Ilyenkor ugyanis fert6zések 1éphetnek fol, és folfele terjed-
hetnek. Ez Magyarorszagon extrém ritkan fordul el6, ha
agyereket komolyan elhanyagoljak.

AKkisajak-6sszendvéstalapvetéen haromféleképpen
kezelik. K6nig Rébertalegjobb, legbaratibb, legkézen-
fekv6bb megoldadsnak az dsztrogénkrémes kezelést
tarja, amelynél a sztil6knek megtanitjak, hovakell kenni
napontaegyszer egy kevéske 6sztrogénkrémet. Tudni
kell, hogy azilyen ken&csdknek kétféle mellékhatasa
lehet. Az egyik, hogy a kislanyok mellében picit megnd
amirigyallomany, a masik, hogy elszinez6dés jelentke-
zik akiils6 nemi szerveken. EzektS]l nem kell megijedni,
elmialnak egybdl, amintakrém hasznéalatat - erre par
hétig, maximum két hénapig van sziikség —abbahagyjak.
Masrészt ezek a mellékhatasok nagyon ritkak. A krémek-
tél tehatnem kell félni, f6leg, hogy az sszendvést barat-
sagosan, fijdalommentesen szlintetik meg, elkertilhetd
veliik a miitéti beavatkozas.

Az 6sztrogénes kendces altalaban csak akkor nem jelent
megoldast, haaz 6sszendvés komolyabb, vagy a gyerek
nem t{ri, hogy a sziil6k folyamatosan kenegessék az érzé-
keny teriiletet. Ilyenkor helyi érzéstelenitésben végzett
sebészi beavatkozasravan sziikség. ,Ez aztjelenti, hogy fel-
tesziink egy kis érzéstelenitd krémet, majd pici szonddval, manu-
dalisan szétvalasztjuk a két kisajkat. Ha a krém hatdsa elmiilik,
fajdalomvagy diszkomfortérzés jelentkezik. Rdaddsul az érzé-
keny teriileten kétkis sebis létrejon a szétvalasztds miatt, amit
asziiloknek otthon kezelnikell. Ha lehet, emiatt kell megeldzni ezt
abeavatkozdst az dsztrogénkrémes kezeléssel, ami sokkal kiméle-
tesebb” —-hangsilyozza a gyermeksebész.

Haaz 6sszendvés annyira nagyfokd, hogy vizele-
tiiritési nehézség is fellép, a gyerek pedig nem koope-
raljolaz orvossal, akkor a mitétetaltatdsban is el lehet
végezni. Szerencsére nagyon ritka, hogy erre a megol-
dasravan szlikség. ,Barmelyik modszertisvalasztjuk a szét-
valasztdshoz - akar a krémet, akdr az érzéstelenitést, akdar
az altatdst -, a sziildknek otthon folytatniuk kell a kezelést.
Ehhez pontosan kovetni kell az orvos utasitdsait. Ez nagyon fon-
tos, mert hidba végezziik el a miitétet, ha ezt a kezelést a sziilok
elmulasztjak” - emeli ki Kénig Robert.
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SZOVEG —
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Amikor magunk elé képzeliink egy

tokéletes kamrat, lekvarokat, bef6tteket,
konzervdobozokat, szaraztésztat latunk,
néhany hosszan eldll6 zoldség és fiistolt
hus tarsasagaban. A kiilonféle magvak talan
kiviil esnek latékoriinkon. Pedig mi mindenre
j6 példaul a mandula!

DUNANTULI MANDULAFAK
Fellapozvaarégikonyveket, meglepédhetiinkazon,
hogy amandulamilyen hosszt ideje fontos része kony-
hanknak. Gyakran taldlkozunk mandulas martasokkal,
édességekkel, de méga mandulatej hazi elkészitésé-
nek fortélyaitis megtudhatjuka16. szazadi Szakdcs
Tudomdnybdl.

Eshogy honnan volt hozza az alapanyag? Azt is
megtudhatjuk az1606-ban sziiletettjezsuita szerze-
tes, Lippay Janos irasabol. Kertészeti munkajabol kidertl,
hogyamandula ésasz4l6 igényei nagyjabol ugyan-
azok. Ittegyrészt megakadhata szemiink azon, hogy
eszerint mandulat mar négyszaz éve is termesztettek
hazai tajakon, masrészt kidertil, hol kell keresniink eze-
ket. A Magyar Pomoldgiai Tarsasag 1789-ben irt feljegy-
zése megerdsiti Lippayt (sz6l6hegyek mentén vannak
mandulafak), ahogy Fényes Elek 1851-es fajtajegyzéke
is,amelyben csak Balatonfiireden 1200 mandulafaléte-
z€sérbl szamol be. A Balatoni Szovetség szorgalmazta
anagyobb telepitést, hiszen a filoxéravészben kipusztult
sz616k helyén, az északi parton még komolyabb tertilet
adodott mandulidsnak. Az 1930-as években probalkoztak
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amegvaldsitassal, emellett pediga budai, tétényi, érdj,
diésditiltetvények voltak mégjelentések. A habort
utan, az 1950-es évek tervgazdalkodasa szintén fanta-
ziatlatotta mandulaban, am hidba a nagy telepités, a faj-
tatésaleendd terméteriiletet sem jol valaszrottak ki, igy
ezatorténetiskudarccal végz6dott. (A hozza nem értést
jo6l példazza tovabb4, hogy nem gondoskodtak a megfe-
lel6 szamG méhcsalad biztositasarél sem, az egyébként
onmegporzasra képtelen mandula esetében.)

TEREM MEG A MANDULAFA MANDULAT

De mire is hasznaltak és mire hasznalhatjuk mia man-
dulat? Choron Zsofia példaul azt irja egy 1569-es keltezést
levelében, hogy a barackot ketté kell valasztani,a mag
helyére mandulat tenni, majd az egészet lednteni borsos
mézzel, végiil deszkara téve aszalni - kemence mellett, de
miastiténketis hasznalhatjuk erre a célra. (Magyar Elek
az1930-as években a vorésborban eltett szilvat bélelte
manduléaval, ez keriiltaztan a pulykamellbe, toltelék-
ként. Hidegen is adhat6 remek his ez.) Thokoly Sebestyén
féur szakacsa, Szentbenedeki Mihdly 1601-ben a mandulatej
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melletta mandulasajt készitésének titkatislejegyezte.
Arecept érdekessége, hogy a kiils6 burok vizahélyag volt.
(Vizeink egykorikiralyanak, a vizadnak hélyagja egyéb-
ként méga19.szazadireceptekben is fellelhet6, tobbnyire
azselatin helyett hasznaltak. Ebbe toltotte a szakacs
amegtort, nadcukros sziruppal felf6zott mandulat, aludt-
tejjel 0sszekeverve. De készitett § ,,szilvat mandolaval

és fiigével” is: borban megfézte ehhez a szilvat, mandu-
lat, mazsolat, fiigét, meglocsolta mézzel, fliszerezte fahéj-
jal, szegfiliszeggel, safrannyal és borssal. Kihtitve talalta.
Joghurtba keverve mais el tudnam képzelni kora 6szi
desszertként. A régi receptek koziil Balassa Agnesé (18. sz.)
lehet még érdekes, aki egy belsGségbdl késziilt, hisos
pitéhez hasznalt mandulat. Apréra vagott tiidt és pacalt
kell vajon megparolni, fiszerként pedig gyombért, borsot,
citromhéjat, szerecsendid-viragot hasznalhatunk. Amig
ahis puhul, elkésziilheta pitetészta: vajjal, liszttel, daralt
mandulaval, tojassargajaval, borral és vizzel. Ezzel fedjitk
le a hisos tolteléket, majd siit6ben pirosra siitjik.

KEKSZ ES ,VIRSLI"

A mandulat ott taldljuk a falusilakodalmakban is
a19.szazadtol: ebbSl késziilt az elmaradhatatlan grillazs-
torta. Joval egyszeriibb, és mindenképp érdemes meg-
tanulnunk Mora Ferencné sajtos kekszét 1928-bol. 16 dkg
vajat, 18 dkg lisztet, 8 dkg daralt mandulat, 1 tojassarga-
jatésegy kis sot sszekeveriink. A tésztategy oraig htitd-
ben pihentetjiik, addig késziilheta krém: 5 dkg vaj, 5 dkg
reszelt parmezan, bors, pirospaprika kertil bele, habosra
kikeverve. A tésztat vékonyra nygjtjuk, kekszforma-

val vagy pogacsaszaggatéval kiszaggatjuk. Miutan
megsiitottiik, kettdr-kettSt 6sszeragasztunk akrém-
mel. Erdemes kicsit 4llni hagyni. Borkorcsolyanak, tizé-
rai kiegészit6jének remek, de mindenféle aprop6 nélkiil
is csipegethetiink bel6le. Szintén Méranétdl szarma-
zika ,datolyavirsli” receptje, amiismerds lehet: napja-
inkban vegan energiagolyoként, édességként késziilnek
hasonlék. Ebben persze még volt tojas, de ezt elhagyhat-
juk-igyraadasul elallhatakamrapolcon -, vagy cserél-
hetjiik példaul mogyorévajra. Ha van apriténk, abban
osszedaralhatjuka hozzavaldkat, deannak hianyaban
aziselég, haapréravagjuk a kovetkezdket: 8 dkg datolya,
10 dkg mandula, 3 dkg csokoladé, fél vaniliarad és 1 tojas-
fehérje, és hozza 1o dkg cukor. Ezt 6sszegyurjuk, virsliket
(vagy kis golydkat) formazunk bel6le, és meghenterget-
jiikk cukorban. Ha ez igy mar tal édes lenne, eltérhetiink
az eredetirecepttdl, kokuszban, csokireszelékben forog-
hatnakazokavirslik. ¢
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ARTALOMCSOKKENTESSEL
A FENNTARTHATO JOVOERT

2021-re eljutottunk oda, hogy a kiilonb6z0 lzleti szektorok és gazdasagi
agazatok fejl6dését - legyen sz6 autoiparrol, kornyezetvédelemrdl, gaszt-
ronomiardl vagy egy olyan hétkoznapi szokasunkrél, mint a dohanyzas -

az artalomcsokkentés irdnti tarsadalmi igény mozgatja.

¥
-
4

& Avilagonjelenleg szamos kutatis folyik, amelyek egy

jelentds része az artalomcsokkentést tizte ki célul.

Az autéiparban példaul egyre tobb torekvés vanalevegdt
szennyezd karosanyag-kibocsatas csokkentésére, és mas
iparagakban is megfigyelhet6k hasonlé tendenciak, elég
csakahdszivattyts vagy az elektromos ftitési rendsze-
rekre gondolni. Hasonlo torekvés zajlik egy egészen mas
teriileten, adohanyiparbanis, ahol a fiistjelenléte vet fel
kérdéseket!

Koztudott, hogy a dohanyzas minden formaja karos
az egészségre, és szamos betegség kialakulasaért fele-
16s. Ennek ellenére jelenleg tobb mint egymilliard ember
dohanyzik a F6ldon, és az el6rejelzések szerint ez a szam
akozeljovében sem valtozik szamottevéen. Dohanyzas
kozben pedig nem csak a dohanyos szervezetét érik
afiistben lévé karosanyagok, hanem a kornyezetiik-
benlévikétis. Egy szal cigaretta meggyujtasat kovetden
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tobb ezer vegyianyag keletkezik, amelyek j6 része a fiist-
teljutbeaszervezetiinkbe. Ma maravezeté tudomanyos
szervezetekazonaz allasponton vannak, hogy az égés és
az égés soran keletkezd fiist, valamint a katrany felel6s
leginkabb a dohanyzassal kapcsolatos megbetegedése-
kért, ésnem els@sorban a nikotin.

Egyértelm tehat, hogy a kormanyoknak tovabbrais
folytatniuk kell a megel&zéssel és leszoktatassal kapcso-
latos munkat, hogy azokaz emberek, akik nem dohanyoz-
nak,azok ne is kezdjékel, és azok, akik mar dohanyoznak,
minél el6bb leszokjanak, hiszen hosszl tavon csak igy
csokkenthet6ek 100%-ban a dohanyzas artalmai. Fontos
emellett, hogyazoka feln6tt dohanyzok, akik valamiért
nem szoknakle, hiteles forrasbél tudjanak tajékozodni
az artalomcsokkentés lehet6ségeir6l és a cigarettanal
potencialisan kevésbé karos alternativakrol. Az égés nél-
kili technoloégiak példaul elérelépéstjelenthetnek sza-
mukraaz artalomcsokkentés Gtjan a hagyomanyos
cigarettakhoz képest, hiszen ezekkel a technolégiakkal
kiilonb6z6 mértékben, de csokkenthetGek a dohdnyzas
artalmai. Vannak olyan égés nélkiil miikodé fiistmen-
tesalternativak, amelyeka cigarettanal akar 70-95%-kal
kevesebb karos anyagot bocsatanakki, igy az ezekre valé
attéréssel nagy fokt artalomcsokkentés érhetd el.

Az artalomcsokkentés elvét ma maraz élet szamos
teriiletén alkalmazzuk -joggal adédik a kérdés, miért ne
vennénk figyelembe akkor épp egy olyan karos és hét-
koznapi szokasunk kapcsan is, mintamilyen példaul
adohanyzas? Hiszen egy fenntarthat6, flistmentes jové
olyan értékek mentén johet csak 1étre, amelyek hossza
tavon atarsadalomjavat szolgaljak!

A cikk tarsadalmi céld reklam, megrendel6je
a Philip Morris Magyarorszag Kft.
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Védoerdo Madrid koriil

Aklimavaltozas nyoman fellépd sivatagosodas
immarveszélyezteti Dél-Eurépat, kiilondsen
Spanyolorszagot. A févaros, Madrid koré ezért
75kilométer kertiletl védGerddt terveznek. Ez
félmillio fabol all majd, és175 ezer tonna szén-
dioxidot nyel el évente. Az utak és épiiletek kozotti,
jelenleg tires teriiletekre is fakat telepitenek. A cél
alevegémindségjavitasa ésafévarosrajellemzd
nagy nyari h6ség mérséklése. Az erddsitést
klimatdré 6shonos fajokkal végzik, nem parkként
képzelik el, mertaz rendszereslocsolastigényelne.
Ezekben az erd6kben a hdmérséklet eleve 20 °C-kal
alacsonyabb lesz, mintavaros tobbi részén.

A madridi példamintalehet mas nagyvarosok
szamarais. A varosok fogyasztjak maa Fold
teljes energiasziikségletének a kétharmadat,
az iiveghazhatast gazok kibocsatasaban pedig
75szézalékazaranyuk.

A rovat tamogatoja a g}

ee—
SZERENCSEJATEK ZRT.

Erdokkel a tobb esoért

Svajcikutatok vizsgalédasa szerintaz erd6k névelik
afelettlik vagy a kornyezetiikben kialakulé csapadék
mennyiségét, nemcsak a kopar feliiletekhez, de
amezdgazdasagi tertiletekhez képestis. A jelenség oka
azlehet, hogyaz erdék lelassitjak alégaramlatokat, igy
azokban tébbidéjutaz esé kialakulasara.

A szamitasok szerinta nyari esGkakar 7,6
szazalékkalis tobb csapadékot hoznanaka kontinensre,
ha20szazalékkal névelnénk az erd6k mennyiségét.
Ennekazértvanjelentésége, mertaklimavaltozas
Eurdpa-szerte csokkentia nyari csapadék mennyiségét.
Magyarorszag ebbdéla szempontbdl nem all rosszul.
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Korallfigvelés
mitholdrol

Miholdrél figyelik a vilag
korallzatonyait, amelyeket az 6ceanok
vizeinek felmelegedése veszélyeztet.
Egyes klimakutatdk szerint2050-re
azatonyok koralljaiknak akar

70-80 szazalékatis elveszithetik.
Fékarositéjuk a felmelegedés, ennek
mértékét mutatjakiaz Gj rendszer
azatonyok térségében bekovetkezett
valtozasokatelemezve. Azt kutatjak,
hogy azatony stresszhatasalattvan-e,
ésellendll-eatengeri h6hullamoknak.
gy atudésok megallapithatjak, hol van
korallfehéredés, és az milyen mértékd.
Ebbdl kisztirhetik az ellenall6 fajokat.
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Veszélyes
alkotdelemek
a mitanyagokban

A csomagolasban, textiliakban
alkalmazott mianyagokban tobb
mint1o ezervegyiletet talaltak
aZiirichi Mdszaki Egyetem kutatdi.
Ezeknek mintegy negyede lehet
veszélyes, mivel nem bomlikle, ezért
felhalmozédik az €16 szervezetekben,
vagy azokban egyenesen méregként
hat. Ezen vegydiiletek hozzavetSleg
fele semmilyen szabalyozasala

nem esikaz EU-ban,az USA-ban

és Japanban. 9o1, potencialisan
veszélyesanyag hasznalata viszont
engedélyezett élelmiszerrel
kapcsolatba keriilé mianyagokban.
Jellemzd, hogy ezek nagy részével
kapcsolatban semmiféle tudomanyos
vizsgalatnem tortént eddig. Ez
aszabalyozatlansag rakbetegség
kialakulasahoz vezethet, arthategyes
szerveinknek, sok vizi élGlényre
pedig halalos veszélytjelent.

Magyvar csoda-
csomagoloanyag

Egy magyar fejlesztést
csomagoldanyag, az Ecofoil (egy
sztrecssfoliafajta) jelentdsen
mérsékliakornyezetszennyezést:
felhasznaldsaval harom honap alatt

125 tonnaval csokkenta hulladék
mennyisége. Az Ecofoil 500 milliméter
széles, igen erés ipari csomagoléanyag,
amivel bevonhatjakaraklapokat,

illetve az azokon tarolt épitdanyagokat.

Sajnosennekalebomlésais
évszazadokat vesz igénybe, mert
olyan tipust miianyag, az viszont joé
hir, hogy konny, kevesebbre van
beldle sziikség, és az eddigi féliakkal
ellentétben nem 23, hanem csak 10
mikron vastag. Igy 60 sz4zalékkal
kevesebb hulladék keletkezik.
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N Nemzetkozi Természet- és
\\w‘ \, Kornyezetvédelmi Fesztival

\ Természet- és kérnyezetvédelem
a miivészet és a jaték erejével
202I. szeptember 10-12.

Godollé

www.godollofilmfest.com

Kiemelt programok

Nemzetkozi és Karpat-medencei

Filmszemle

Trash Art szoborkiallitas
Avilag dohdnyosainak szdmatjelenleg 1,3 El('jSZO bor bemutato
milliardra becsiilik. Ok évi mintegy 4500 milliard - , . - g
cigarettacsikket termelnek”, amelyekt&l tobbnyire Természet- és ko rnyeze tvédelmi
nem a megfelel6 médon szabadulnak meg. Aga A R B
Sokan egyszertien eldobjédka csikkeketaz utcan, kiallitas és vasar
mertazigy, egyenként nem okozlatvanyos

Magyar Nemzeti Parkok Hete

szemetesedést.

A STOP elnevezést amerikai dohanyzasellenes
szervezet becslése szerinta cigarettacsikkek
aleggyakoribb kornyezetszennyezd hulladékok
aFoldon. Az 6ceanokbdl 6sszegydjtott hulladéknak
a20 szazalékatadjak. A bel6liik kimos6do
kémiaianyagok viszont er6sen mérgezgek: ha
koncentraltan vannakjelenavizben, akkoraveliik
96 6ran at érintkezd édesviziés tengeri halaknak
akaraz 50 szazalékatis megolhetik.

Nemcsakakozvetlenkarajelentds,
adohanyiiltetvények magukis artalmasak
akornyezetre: egyrésztazért, merta terméfoldeket
kivagotterd6k helyén létesitik, masrészt
tonkreteszika talajt, szennyezikalevegdt, a foldet
ésavizeketis. Az elektromos cigarettak pedig
csakrontanakahelyzeten, mivel fémeket, egyszer
hasznélatos mtianyag patronokat és mérgezd
kémiaianyagokat tartalmaznak.

Az Egészségligyi Vilagszervezetadataiszerint
adohanyzas évente 8 millié embert 6l meg, és
az aldozatok nem csupanadohanyosok, hanem
szenvedélytliknek passziv elvisel§i koziil kertilnek ki.

Lenergy

NATIONAL PPN —=X
ceocraphic (RN vardzstatos /A
MAGYARORSZAG MAGYARORSZAG
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Megndtt benniink az igény arra, hogy ujra keziinkbe vegylik a gyeplét, féken
tartsuk koltekezéseinket, annyit vegyiink, amennyit hasznositani is tudunk, és
egyéni dontéseink szempontjai kozé bekerlilt a fenntarthatésdg, a kornyezet-
védelem is. Azokban az orszagokban, ahol nélunk nagyobb jélétben éInek
az emberek, ezek mar évtizedek 6ta trendek, csakugy, mint az adomanyboltok
vagy az eszkdzmegosztas.

& Afogyasztastekintetében artatlan (és csoro) '9o-es

évek utan Magyarorszagra is begytirtizottavasarlasi
driilet,a,,mert megérdemlem” filoz6fidja. Onmagunk
kényeztetése kezdetben csak avégre itthon is elérhe-
t6évé valé nyugati luxuscikkek, flinyirok, szines nejlon-
harisnyak, halés mandarin birtoklasatjelentette, de
abalasrucik korat hamar felvaltottaa fast fashion, a kis-
varosokban pedig gomba médjara szaporodtak a plazak,
megjelentek a hipermarketek, avokadostul, datolyaszil-
vastul. Korabban elképzelhetetlen, elérhetetlen dolgokra
tamadtigényiink, de ezekaz igények gyakran kdszond-
viszonyban sincsenek a sziikségleteinkkel. Ebbél ered
atulfogyasztas, amelynek egyéniszinten szamos oka
lehet, példaul addikci6 (boltkor), kontrollvesztés (impul-
zusvasarlas), konzumizmus (, Mar mindenkinek van
az osztalyban, csak nekem nincs!”), unalom, régi beideg-
z6dések, horrorvacui (rettegés az tirességtdl)...
Akéthabora kézotta varosi nagymamamékwsw min-
dig tartottak otthon legalabb 10 kil lisztet (,,j6, havan”),
afalusi nagymamam pedig nem dobott ki és nem utasi-
tottvissza semmit, hisz,,a VAN-t6l nem kell félni”. De
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vajon tényleg nem? A kérdés koltdi, nyilvan sok minden-
t6lfligg, de az bizonyos, hogy arégi csaladi mintak atala-
kitasra szorulnak azon szerencsés honfitarsaink esetében,
akik megengedhetik maguknakaluxust, hogy egynél
tobb par cipSt birtokoljanak egyszerre. Erre reagal a mini-
malizmus vagy a zero waste mozgalom egyre komolyabb
itthoni kdvetdtaborais.

Ebbeaziranyzatbailleszkedikajapan szerzénd, Marie
Kondo munkassaga is, aki elképesztd sikereket ért el
kényveivel, amelyek vilagszerte tobb milli6 embert érde-
keltek, ésamelyeketlegalabb 40 nyelvre leforditottak.
Két miive, a Rend alelke mindennek és a Tiszta 6rom magya-
rulis megjelent. Tavaly sajat misort kapotta Netflixen, és
2015-ben az amerikai Time magazin bevalasztottaavilag
100 legbefolyasosabb személye kozé.

A fiatal szocioléguslanyt gyerekkora 6ta érdekli
ajelenség, amilegtdbbiinket csak szimplanaz 6riiletbe
kerget: mitél vanaz, hogy egész nap pakolunk, arendet-
lenség mégsem szilinik?

Valasza szerethetGen egyszerd: tl sok a cuccod
és/vagy nincs helyiik, ezért csak azt tartsd meg, amire

- KONDO-
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igazan szitkséged van, vagy ami megmelengetia szive-
det. Ez utébbi kategéria nagyon tetszik nekem, aki biztos,
hogy zsebembe cstsztatok egy érdekes formajt kavicsot,
Osszeszedek egy girbegurba fadgat minden kutyasétal-
tataskor. Nemcsak az maradhat tehat, amire minimali-
san sziikségem vana tléléshez, hanemazis,ami dromet
okoz, haranézek, utana pedig mar csak a pontos helyét
kell kijelolnom.

A metdduskivitelezése mar nem ennyire egyszerd,
kategoérianként egybe kell halmozni mindentaszoba
kozepére, példaul az 6sszes ruhanemitvagy minden
darab konyvet, és egyesével kézbe véve meg kell érezni,
eldonteni, hogyannaka darabnaka birtoklasa vajon még
orommel tolt-e el. Ez nem kevés munka, de megéri, hisz
avégén garantaltan csak azok maradnak, amik boldog-
sagot okoznak. Rengeteg dontést kell hoznunk kozben,
szembesiilni régebbi valasztasainkkal és botlasainkkal,
de nagyon megerdsits ezzel a technikaval végighaladni
atargyainkon, voltaképpen az életiinkon.

Edesen 16kott dolognak hangzik az elnyftt jégatri-
kémnak megkdszonniaz egytitt toltote éveket, vagy épp

azon tlinddni, tényleg tiszteletlen dolog-e a zoknijaim-
mal szemben, hagombdccd gytirve tarolom Sket (végiil
arrajutottam, nem, ezértittaz én modszerem maradt).
Mégsem ezekena furcsaaprésagokon akadtam fenn leg-
inkabb a KonMarizaskor.

Van,amit nem tudok betartani, példaul a papirok
kiszorasa Magyarorszagon egyszertien nem muikodik,
hiszenittazadézashoz,az ingatlaneladashoz és sok min-
den mashozisrengeteg olyan szabaly kapcsolodik, amely
miatt évekig kell 6rizgetniink irrelevans dokumentumo-
kat. Azt sem tudom elképzelni, hogy barbar médon kitép-
jekkonyvekbdl oldalakata kedvenc idézeteimmel, vagy
hogy barmi még hasznalhatét kidobjak anélkiil, hogy Gj
gazdatkeresnék nekik, hiszen attdl csak a hulladékhalom
lesz nagyobb. Furcsa és szomort, hogyajapanjollétben
mennyire fontos szempont a helytakarékossag, aletisz-
tultsag, a precizitas, ugyanakkora segitségnytjtas, a meg-
javitas, az Gjrahasznositds fel sem meriil a sziikségtelen
targyakkal kapcsolatban. Ennek ellenére érdemes elol-
vasni Marie Kondo konyveit, magyar viszonyokra for-
ditvais hasznosithat6 bel6le jopar gondolat.
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SZOVEG -
POLYAK AGNES gy6gyndvény-botanikus

SOROZAT -
ERDG-MEZ0 PATIKAJA

Amikor el6szor ittam homoktdvisvel6t, megallapitot-
tam, hogy az ize leginkabb a trépusi gyiimolcsokre,
a mangora és a papayara emlékeztet. Persze éret-
ten gydjtotték, olyankor nem annyira savanyu az ize.
A gydgyaszatban is hasznaljak termését, olajat.

€ Ahomoktovis egész Eurdzsidban elterjedt, elsGsor-
banatengerparti dlinék, a folyokat 6vezd zatonyok és
homokbuckés partvonalak névénye. Nalunk védett
anovény alfaja, a kdrpati homoktoévis (Hippophaé rham-
noides subsp.carpatica), amely Ujpesten a Duna mel-
lett figyelhet6 meg. A tudomanyos névben arhamnoides
sz6a gorogboljott, ésaztjelenti, hogy hasonlda tévises
cserjékhez, a hippophaé elnevezés pedig, hogy alovak-
nakadtakalevelét, mert fényesebb letta szériik téle.
Korilbeliil ezer éve felhasznalt gy6gynovény, elsésor-
banatibeti,amongol és a kinai gyégyaszatban terjedtel
hasznalata.

Cserje méretd, gyors névekedésti, gyakran tésarjakrol
szaporodo fasodd szart névény. Nem né meg 3-5 méter-
nél magasabbra; vékony és tovises dgakkal rendelkezik.
Alevelek, f6leg a fonakjukon csillagsz6roktdl eziistosek.
Aviragokkicsinyek, a porzds viragok barnak, 5-6 szirom
nélkiliviragbdl, a termds viragok inkabb sargaszoldek,
és sziromszerd csészébdldllnak. Alédus albogydk szine
ahalvanysargatdl a sotétnarancsig valtozhat, ovalis vagy
cseppalakiislehet. Mivel a termése éretten puhava valik,
ezértatermd masodéves vesszéketlevagjak és mélyht-
tébe teszik, majd amikor megfagynak, kézzel leszemezik.

A hatéanyagok koziil els6ként a vitaminokat, f6képp
aC-, B1, B2-és E-vitaminokat, karotinoidokat, flavo-
noidokat, cseranyagokat, polifenolokat és a fitosz-
terolokat fontos megemliteni. Jelent8s foszfor-és
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magnéziumforrds, a magja pedig zsiros olajat tartalmaz.
Roborald, anyagcserét fokozé és immunstimulalé hatédsa
kiemelendd. A karotinoid-tartalma miatta bért ért UV-B
sugarzas ellen hatékony védelmet nydjt, ezért készitenek
belSle naptejeket és fényvéds krémeket, ugyanigy, mint
aparadicsomb6l. A mag olajatlassan gyégyuld sebekre és

......

sunk egyik nagyon fontos sejtféleségeiaz NK-sejtek, vagy
mas néven a természetes 6l6sejtek. A kutatdk tgy vélik,
hogy ezekneka sejteknek nemcsak a testidegen sejtek
acélsejtjeik, amiket kozvetlentil meg tudnak 6lni, hanem
azimmunrendszer mikodésétis fokozzak a citokinek
termelésével. Ebben a folyamatban fontos szerep jut
akarotinoidoknak, a flavonoidok pedig segitik a vér cir-
kulacibjat, tehata periférias vér visszadramlasata szove-
tekbdlasziv felé. Ujabban alevelét is felhasznaljak magas
fenoltartalma miatt, és egyes kutatok a szabadgyok-meg-
kotd tulajdonsagaikat emelik ki. De ilyen antioxidans és
antibakterialis vegyiiletek mas névényekben a diterpé-
nek ésatanninokis.

Nemesitettek olyan fajtakat, amelyek tovis nélki-
liek, igy konnyebb a termések begytjtése. Mivel kétlaki
névényrélvan sz6,altalaban négy lanyra egy fit cser-
jétszamolnak. Koriilbeliilaharmadik vagy a negyedik
évben fordul termére. Ujabban Kanadaban és Japanban
nagy teriileteken termesztik. A legnagyobb iiltetvények
Kinaban talalhaték. Az elsé par évben vizigényes, és biz-
tositani kell nekia megfeleld mennyiségd vizet, de utana
amélyre lehatold kardgyokere miattjol tliria szarazsagot
is. Magyarorszagon meddShanyok betiltetésére, a tim-
foldgyartasbél visszamaradt voros iszap teriiletek Gjra-
hasznositdsaban fontos szerepe van, mert iiltetésével
Gjratermdteriiletté formalhatjak a degradalt talajokat.
Nem igényes atalajra, ezérta sés vagy amargas ésagya-
gos talajokban is megél. ¢
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BUCSU A MAMAHOTELTOL

Miért maradnak otthon a fiatalok,
mit jelent az 6nalldsag és hogyan
lehet jol elengedni és elszakadni?

A Nézémlivészeti Kft. vendégmuvészei,
Palfi Kata és Horvath Adam jelenetei
adnak humoros és szorakoztato

hatteret Szdm Kati, a Képmas magazin
foszerkesztdje és Kozma-Vizkeleti
Daniel kiképzd csaladterapeuta
beszelgetéséhez.
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Szeptemberben mar a Hagyomanyok
Hazaban is varjuk Ondket!

A konkrét programot keressék
a kepmas.hu/kepmas-est oldalunkon.






