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Van, ami k6zos a legkisebb és a legnagyobb kamraban: rizst biztosan tartunk
benne. Ha egy kis id6t forditunk ra, joval tobb lehet, mint egyszeri koret,

hiszen levest, egytélételt és édességet is készithetiink beléle. Nem kell hozza
mas, mint néhany régi szakacskonyv.

& Eshogymennyirelegyen régi azaszakacskényv? Batran

gondolhatunk évszazados tavlatokra, hiszen a rizst mar
atorokidékbenis termesztették hazankban,a Dunantul
délirészén, valaminta Temesvar kornyéki mocsaras vidé-
ken. Az akkori erdélyi fejedelmiudvar szakacskonyvé-
ben, a Szakdcs Tudomdnyban pedig megvannak areceptek
is. Amaisismerds tejberizsen és hurkatolteléken kiviil
remek rizses htisok késziiltek ekkoriban a fétri kony-
hakon. A csirkés valtozatba beletették a zGzat, majatis,
ésmarhaalaplében f6zték mega hust ésarizst, egyiitt.
Szerecsendio, bors, iz1és szerint gyombér voltennek
afliszere. Areceptszerzdje megjegyzi: ,azriskdsatigen el ne
fozd benne, hanem csak szépen, hogy az szemei egészen maradja-
nak”. Mas valtozatokban marhahussal, vagy mandulaval
ésbarannyalis késziiltilyen egytalétel. J6 par évszazad-
dal kés6bb, Birinéniszakdcskonyvében (1924) is baranyt,
hagymat, zoldségeket talalunk a rizses htis hozzavaléi-
nal. Csaky Sandornal (1929) megint mas a kiindulépont: §
negyedekbe vagy nyolcadokba vagott csirkét hasznalt, és
nalaafézéshez hasznaltalaplé, sok vaj, varganya, illetve
apetrezselyem emeli Gj szintre ezt a fogast.

Az1700-as években a mocsarlaz miatt emlitik a rizst,
amelynek termesztésétabetegség terjedése miatt
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rendelettel kellett korlatozni. A szazad végére azon-
banismét fellendiilés kovetkezett, II. Jézsef Italiabol
hivott telepeseket, akik tapasztalataikkal segitették
ahelyi gazdalkoddkat. A Bansagban ekkoriban tobb

ezer holdon folytarizstermesztés. Ezt egy lasst hanyat-
laskovette (f6lega munkaeréhiany ésakiralyi kedvez-
mények megvonasa okozta), de teljesen sosem tiint el
hazankbdlanovény. Az 1880-as években ismétegyjelen-
tésallamitamogataslenditetta termesztésen, amely
ekkor mar Békés, Bacs-Bodrog, Csongrad varmegyék-
ben, Pest és Szolnok kornyékén is zajlott. Hamar jott
asiker:az1900. évi parizsivilagkiallitason a puszta-pék-
lai, valamint a sztapari termel6k és hantol6k magyar
rizse aranyérmet nyert. A fejlédéstazonban visszave-
tettearovid tavl gondolkozas, a foldek hamar kimertil-
tek. Az allam megintj6 gazdanak bizonyult, az 1930-as
években mar hazai nemesitésd, j6 hozam, ellenall6 faj-
taval tudtak dolgoznia termelSk. Raadasul 9ssze tudtak
kapcsolniahalgazdalkodassal (példaul a Korosok volgyé-
ben). A lendiiletkitartotta vilighabord utanig, ekkor mar
ktlfoldre is tudtunk eladnirizst. S baraz Gj névénybeteg-
ségek ésatelepek romlo allapota tobbszor okoztak meg-
torpanast, a mainapig foglalkoznak rizstermesztéssel
hazankban, Békés és Jasz-Nagykun-Szolnok megyében.
Szakacskonyveinkben szintén toretlen ajelenléte.
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a torok idéktsl a mai napig
termesztenek hazankban.

Kivalé levesbetét késziilhet belSle, belefzhetjiik para-
dicsomlevesbe vagy tytklevesbe. Ut6bbit érdemes
kiprébalnia Képes pesti szakdcskonyv (1909) alapjan. Vajon
hagymatés petrezselymet piritunk, radobjuka besézott,
kisebb darabokra vagott egész csirkét, majd ha kapott

egy kis szint, alaplével felontve puhara f6zziik. (A recept
szerint folyamatosan kell p6tolnialevet, mintharizot-
totkészitenénk, igy szaftosabblesz a hiis)) Kézben egy
masik edényben vajjal és alaplével puhara f6zziik (,de
mégis egész maradjon”) a szerecsendié-viraggal fliszere-
zettrizst. A hlslevesbe tojassargajat habarunk stiritésként,
talalaskor pedig hozzaontjlik arizst. Ugyanebbdla recept-
gyUdjteménybdl tanulhatjuk mega rizspogacsa készitését,
amely barmilyen egyszer(levest (télen krémlevest) fel-
dob.14 dkgrizstkicsi htislében pépesre f6ziink. Ha kihiilt,
so6zzuk, hozzaadunk 7 dkg vajat, egy egész tojast és 4 sar-
gajat, végiil 3 tojas felvert habjat. Az igy kapott masszat
vajjal kikent tepsibe ontjiik, és stit6ben, vizgzben (a tep-
sitegy nagyobb tepsibe allitjuk, amelyetharomnegyedig
feleoltliink vizzel) megsiitjiik. Ugyancsak vizgézben f&tt
felfajtkésziilhetettrizzsel, rakfarkakkal, spargaval. Es

persze szamos rakott étel toltelékében is ott talaljuk a rizst.
A Képes pesti szakacskonyv egyik 6tlete nyoman alibazsi-
ron piritottrizst, sonkat, valamint savanyt kaposztatkell
tepsiben rétegezniink. Sok tejfollel remek 6szi-téli étel.

Erdemes megnéznia desszerteket isa Képes pesti szakacs-
konyvben. A tejberizst kihtitotték, vanilidval izesitett tej-
szinb6l habot vertek, amelynek egyik felét gyiimolesokkel
egyuttarizshez keverték, a masik felét pediga tetejére
kanalaztak talalaskor. Egy masik valtozatban a még meleg
tejberizshez cukrot, frissen csavart citromlevet és vani-
lialikért kevertek, végiil mandulaolajjal kikent formak-
ban hitotték. Gytimolccsel fogyasztottak. Ha tobb idénk
van, kiprébalhatunk egy kiilonleges rakott palacsintat

is. Vékony palacsintakat siitiink, és f6zlink egy tejberizst.
Utobbit hiitjiik, finomra tért mandulaval és vajjal habosra
keverjlk, cukorral izesitjiikk. A masszat harom részre oszt-
juk.Azegyikbe narancshéj keriil,a masik kettGbe reszelt
csokoladé, aharmadikba pedig ezen feliil apréra vagott
vagy pépesitett sargabarackbefétt. Felveriink négy tojas-
fehérjét, mindharomrizses masszahoz adunk belle. Egy
tortaformat kikeniink vajjal, ratessziik az elsé palacsin-
tat, ezt megkenjiitka narancsos rizzsel, aztan még egy sor
palacsinta, a csokoladés rizs, végiil még egy palacsinta és
abarackos-csokis rizs kovetkezik. Ha teleraktuka tortafor-
mat, néhany percalatt készre siitjik. ®
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SZGVI;G -
POLYAK AGNES gydgynovény-botanikus

SOROZAT -
ERDG-MEZ0 PATIKAJA

A GYERMEKLANCFU

Osz van. Behunyom a szemem. A lélegzetem a szi-
vemig hatol. Lehullott levelek ropognak a labam alatt.
Lelassul az élet. A fagy megcsipi az arcomat, a kokényt
és a naspolyat. A krumpli és a répa mar a pincében, de
ilyenkor lehet gyokereket gydjteni. Indulhatunk?

@ Agyermeklancfd (Taraxacum officinale) az §szir6zsafélék csa-
ladjaba tartozé novényiink, amellyel elssorban nyirt gye-
peken, megmtvelt, bolygatott tertileteken és utak szegélyén
talalkozhatunk. Aprilisban gyakran egész foltok sargallanak
azold hattérbél kiragyogva. Evel novény, amelynek karé-
gyokere mélyen a foldbe nytlik. Ezek alucernahoz hason-
16an, a felszin kozelébe hozzak vissza a kimosddott mikro- és
makroelemeket, amelyek a kultarnévények gyokérzonaja-
ban Gjbdl felvehet6vé valnak. A Bécsi Természettudomanyi
Miuzeumban 6riznek tobb mint 10 méter hosszt hajszalgyo-
kerd gyermeklancfivetis. Nem is gondolnank, hogyeza fold-
alattivilag milyen kiterjedt és csodas!

Begydjtése a hideg bedlltakor kezdédik. Altalaban az ujjnyi
karogyokereket assuk kia foldbdl, elsésorban erre a célra kiala-
kitott répaszeddvel. Halora kiteritve a gyokereket viz segit-
ségével megtisztitjuka f6ldtdl, és anapon szikkadni hagyjuk.
Erdemes Osszevagva, vékony rétegben kiteritve, szobahdmér-
sékleten szaritani. Penészedésre hajlamos, mivel a gyokér sok
vizet tartalmaz.

Beszaradasiaranya 4:1. Gytjthet6 fajok még a kései pity-
pang (Taraxacum serotinum) és a sziki pitypang (Taraxacum
bessarabicum).
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A droganoévény gyokere (Taraxaciradix), illetve a gyo-
kerek, alevelekkel és a viragokkal egyitt (Taraxaci herba
cum radice).

Alevél-ésavirdgdrog flavonoidokat és flavonoid gliko-
zidokat (luteolin), szeszkviterpén tipusi kesertianyago-
kat, példaul taraxacint tartalmaz. A gyokér triterpéneket
(taraxol, taraxerol), flavonoidokat (apigenin), fitosztero-
lokat (szitoszterol, sztigmaszterol, taraxaszterol), szén-
hidratokat (inulin) és karotinoidokat (lutein) tartalmaz.
Kiemelked6en magas a kaliumtartalma. Sok nyakot és
pektinttartalmaz még. A gyokérinulintartalmaaz Gszi
hénapokban 5% koriili, a tél végére viszont akar 40%-ra
isemelkedhet. Felhaszndljak poritva, gyogyteaforraza-
tok és-fézetek, vizes és alkoholos tinktarak formajaban,
illetve frissen préselt nedveitis.

A gyermeklancfid gyokerét hagyomanyosan sarga-
sag, méj- és epebantalmak esetén haszndljak, valamint
segitia pangd viz kitirtilésétakotdszovetekbdl. Ez ahatas
alevelek hasznalata esetében sokkal erdsebb, ezért hasz-
naljak vesek&hajtonak kisebb vesekovek esetén. Sok eset-
benafogyasztoteak része is, baraszervezetvizvesztése
nem egyenldazsirszovetek csokkenésével. Viragzaskor
azold szinanyagokban gazdag, fiatal levelek nem olyan
keserdiek, mintaziddsebbek, ezértis gydjtik kora tavasz-
szal frissité salatanak. Gyomorsavhidny kezelésére,
étvagygerjesztdnek és emésztést serkentének is hasznal-
jak, ésatavaszisalaktanitdteaknakis része. A gyokér por-
kolve - akatangkorogyokérrel egyiitt —a Macikavé része.
Akoézépkorban sorokben és borokban erjesztették, gyak-
ran cukorral, gybégyaszatiital késziilt bel6le Succus Taraxi
néven. A cherokee indianok fogfajas eseténragtaka gyo-
kerét. Inulintartalma segitia belek egészséges baktéri-
umflérajat. A hosszan tartd antibiotikumos kezelések
kivalasztasaban és gyulladascsokkentd hatdsaban nagy
szerep jutaszeszkviterpénlaktonoknak. Egyszeriadagja
2-4 g, amelyetaztatunk vagy gyongyo6z6 vizben 10 percig
fézlink. Karaszerten két hétig alkalmazzuk.

Az egész novénytatjarjak a tejcsovek, amelyek
fehérszind, ragadés anyagot valasztanak ki. Nem
hiaba prébalkoztak a masodik vilaghabor idején
Magyarorszagon is gumipitypangbél autégumit készi-
teni. Akkor ez akisérlet megbukott, majd hasonlé
sorsrajutottaz dtvenes években a gyapottermesztés-
sel probalkozas is. Ujabban Hollandiaban termesztik, és
kerékparok abroncsa késziil beléle. A mostanaban még
gyomnovényként emlegetett gyermeklancfi valoszinG-
legajové takarmanynovénye lesz. ¢

OROMHIR

MINDENKINEK!

BARHOL ES
BARMIKOR
MOBILON IS!




SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT —
RENDELG

NEM ART TUDNI,
MIERT HORKOLUNK

A horkolds dnmagéban artalmatlan hangjelenség (kivéve a halétars
alvasmindségét illetéen), de ha éjszakai Iégzéskimaradas is tarsul hozza, mar
odafigyelést igényel. Miért fontos kezelni ezt a problémat, és mit tehetiink
egyszerl horkolds esetén?

& Gyakorijelenségahorkolds, amialéguti szovetek vib-

raci6ja miattjon létre az alvas soran, légzés hatasara.
A problémaaz emberek 15-45 szazalékat érinti, és bar
sokan azt gondoljak, hogy létezik ra univerzalis tera-
pia, ahelyzet nem ennyire egyszerd. ,Az alvismedicina
fejlodésével egyre inkdbb a perszonalizdlt oki terdpidk felé
haladunk, amelyhez a kivdlté ok felkutatdsa elengedhetetlen.
Akivizsgdlds elsd [épése egy alvdsvizsgdlat, amely egy telje-
sen fdjdalommentes, egyéjszakds korhdzi bennfekvést igényld
vizsgdlat, ami esetenként otthon is elvégezhetd. A vizsgdlat
csak minimalis kellemetlenséggel jar amiatt, hogy a betegre
eszkozoket szereliink. Ha ennek sordn légzéskimaraddsok
isigazolodnak, mdar nem csupdan horkoldsrol, hanem alvdsi
apnoe betegségrdl beszéliink, ami siilyos szovddményeket is
okozhat. A légzéskihagydsok fenndlldsa az esetek egy részé-
ben teljesen egyértelmil, sokszor azonban csak az alvdsvizs-
gdlat sordn deriil ki. Ezt a betegséget a horkoldstol azért kell
elkiiloniteni, mert a két eltérés szervezetre gyakorolt hatdsa
kiilonbozik, igy a problémdhoz orvosilag is mdsképp kell hoz-
zddllni” - mondja dr. Galdntai Dorina fiil-orr-gégész,
fej-nyaksebész.
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SZAMIT AZ ELETMOD

Ahorkolasnak szamos hajlamosit tényezdje ismert, kozii-
lik kiemelhetd a talsily, a dohanyzas és az alkoholfo-
gyasztas. A pluszkilok mindig komolyrizikét jelentenek,
hiszenazizomszovetek kozé ésalégutak koré lerakodott
zsirszovetarajuk nehezedd stly miattnovelialégutiellen-
allast. Ilyen esetben a teststly rendezése akar meg is sziin-
tetheti, de legalabbis enyhitia problémat. A dohanyzas
arizikota dohanyfiistaltal generalt kronikusirritacio és
gyulladas kovetkeztében noveli. Itta konkrét okaz, hogy
aduzzadtnyalkahartya fokozzaalégutiszikiiletet, ami
miatt magukalégutakis konnyebben rezgésbe keriilnek
alégaramlashatasara. Azalkohol azért problémas, mert
lazitdszerként mégjobban elernyesztiaz alvasalatt csok-
kent ténustizmokat, amiugyancsak kedvez a rezona-
lasnak, és emellettnovelialégutiszikilet és elzarédas
esélyétis. Azaltatoknakalégzésre gyakorolt direkt hatas
melletthasonlé izomtdnus-csokkentd hatdsais van, igy
arizikdtazokis emelik. Ha az éjszakai hanghatasnakilyen
okaivannak, akkora problémata gyogyszerszedés abba-
hagyasa, akaros szenvedélyek mell6zése megsziintetheti,
vagy legalabb enyhitheti.
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ALAPOSAN UTANAJARNI

Haaz életmoddvaltas nem elegendd, a horkolas terapi-
ajalehet mitéti és eszkdzos, de mindig egyéni. Ennek
megtervezése érdekében alvasendoszképia-vizsgala-
totvégeznek, amivel feltérképezik a horkolast okozé ana-
tomiai eltéréseket. , Ilyenkor pontosan megkeressiik, hogy mi
okozza alégiitivibrdciot, illetve a részleges vagy teljes elzdrdddst.
Ehhezvégignézziik a beteg orrdt, orrgaratdt, szdjgaratdt, alga-
ratat és gégéjét. Egyénfiiggd, hogy a légiit teriiletén hol és milyen
tipusii sziikiilet jon létre, igy a kezelést is mindig ehhez igazitva
tervezziik meg” - emeli kia szakorvos. Az eszkdzos terapidk
kozilaz egyikleggyakrabbanajanlotta szajbailleszthetd,
éjszakaviselendd protrazids sin, amileginkabb egy éjsza-
kaifogszabalyz6 eszkozre hasonlit, alégutakataz allka-
pocs pozicionalasaval feszesiti. Ezen kiviil elérhetGek
egyéb szajba helyezhet6 eszkozok is, de azok is csak akkor
hoznak megoldast, ha tényleg megsziintetik a horkolast
okoz6 anatémiai problémat.

Haazalvasvizsgalat, illetve alvasendoszkoépia soran
kidertil, hogy pozicionalis horkolasrél vagyilyenjellegl
apnoérél van sz, akkor egyes esetekben megoldast hoz-
hataz Ggynevezett pozicionalis terapia is,amiabete-
getarrakészteti, hogy ahata helyettaz oldalan fekiidjon.
Ennekrégivaltozata a pizsamafelsé hatso részébe varrt
teniszlabda, de ma marléteznek olyan elektromos eszko-
z0kis, amelyek az embert megébresztés nélkiil késztetik
arra, hogy oldalra forduljon.

,Miitéttel elsésorban azokndl a betegeknél tudunk jé eredme-
nyeket elérni, akik nem siilyosan elhizottak, és akiknél a horko-
last olyan anatomiai eltérés okozza, ami a vizsgdlatok alapjan
varhatéan korrigdalhato. A miitéti terapiak rengeteget fejlodtek
azut6bbiiddben, ma mar jellemzGen nem szoveteltavolitd, hanem
szovetdthelyezd, tijrapoziciondlo modszereket haszndlunk, azok-
kalfeszesitjiik a légutat” - emeli ki Galantai Dorina. Hasonl6
mtéteket végezhetnek obstruktivalvasiapnoe betegség
kezelésére is, elsGsorban enyhe vagy kozépsilyos esetben.

VESZELYES MIKROEBREDESEK

Haalvasiapnoe betegségrél van sz, és egyéb modsze-
rek nem miikddnek - vagy maga az eset olyan, amelynél
ez azelsGdleges terdpia -, akkora CPAP késziilék haszna-
latajelent megoldast. A légsinterapiahoz tartoz6 masz-
kot éjszaka kell viselni, amit elsGre ijesztének tartanak
abetegek, de prébahordassal és fokozatos hozzaszokta-
tassal jo eredményeket tudnak vele elérniaz alvaskoz-
pontok. ,Ha abetegvalami miatt mégsem tudja hordani - sajnos
ilyenisvan -, akkor az okokat keresve folytatjuk a kivizsgdldst,
majd olyan iij terdpids tervet allitunk fel, ami eredményt hozhat.
Mertugyan az alvismedicina fiatal tudomanydg, de egyre tobb
alehetdség” - emeli kia szakorvos. A megoldas megtala-
lasaazért fontos, mertazalvasiapnoe betegség veszélyes
szovédményeket és komoly nappali tiineteket is okoz-
hat. Ilyenlehet példaul a kozati balesetek rizikéjat noveld
faradesagaz éjszakai mikroébredések miatt, de az anyag-
cserezavarok, a kardiovaszkularis betegségek, igy példaul
astroke rizikéja is emelkedik. A stilyos alvasiapnoénal
akezelésajogositvany meghosszabbitasanak s feltétele.
Ennekkiszlirésére a haziorvosarizikdcsoportba tartozé
pacienseketalvasvizsgalatraisiranyitja, azonbanaz élet-
veszélyes kovetkezmények elkeriilése érdekében a vizs-
galatokon valé részvétel a magukon tiineteket észleld
betegeknekis egyénifelelGssége.

Figyelni a kicsikre

A horkolasra a gyerekeknél is figyelni kell, mert
esetiikben is allhat a hattérben alvasi apnoe
betegség, amely kiilonféle problémakat okozhat,
példaul viselkedészavart, hiperaktivitast vagy
sulygyarapodasi elmaradast. A gyerekkori kivalto
okok kozott kiemelked6 szerepe van az orr- és
garatmandulak taltengésének, illetve a tulsulynak.
Ritkabb korokok esetén is tovabbi kivizsgalasra és
specialis terapiakra van sziikség.
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A FITYMAGONDOKAT!

A kisfitk vélt vagy valds fitymaproblémai sok sziil6t ejtenek kétségbe, pedig
ijedtségre az esetek tilnyomo tobbségében semmi ok. Fontos azonban, hogy
a szlkiilet és a letapadas kozott szakorvos tegyen kiilonbséget, a sziil6 ne
akarja egyediil megoldani a problémat.

Barakisfitk fitymajaval tobbféle probléma islehet, a szii-
16k gyakran egy kalap ala veszik ezeket, amiveszélyeket
rejt. Sok gond adédik példaul abbdl, haa fitymaletapa-
dastésa fitymasztkiiletet nem kiilonitik el. , A sziikiilet azt
jelenti, hogy a fityman nem tud kibiijni a makk, a letapadds pedig
azt, hogy a fityma hozzd van néve a makkhoz. Minden fuit igy szii-
letik — ez a természetes dllapot —, hogy a fitymdja sziik, a makk-
hoz pedig hozzd van tapadva. A fityma csak késébb kezd el levdlni
amakkrol. A levdldssal padrhuzamosan a fityma felveszi nor-

mdl tagassdgdt, amivel megsziinik a szitkiilet. Ez a folyamat 3 és

5 éves kor kozott érvéget, amibdl az is kovetkezik, hogy 3 éves kor
alatt a fitk fitymdjat nem szabad bantani” - mondja dr. Kénig
Robert,a Szent Janos Kérhaz gyermeksebésze. Ha mégis
ezt tessziik, a gyereknek fajdalmat okozunk, raadasul

az egész hercehurca felesleges, s6t, ha nem figyeliink,
éppen miokozhatunk fitymaszikiiletet.

Haa fityma még 3 éves korban sem htizédik vissza, és
Ggy tlnik, gond van vele, gyermeksebésznek kell meg-
mutatni, de még ilyenkor sem biztos, hogy beavatkozasra
van szlikség. Ennek oka, hogy 6nmagaban a letapadt
fityma nem okoz gondot, és a tapasztalatok szerintleg-
késbbb a pubertaskor végére magatdl is oldodni szokott.
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Ennekellenére rengeteg tévhit kering errél a jelenségrdl,
sokan példaul azt gondoljak, hogy a pelenkazas végére,
6vodaskorravagy iskolaskorra mindenképpen ,mobili-
zalédnia” kell, és emiatt kenik és krémezik, mozgatni pro-
baljak. Haa gyerek mar elmult 3 éves, aletapadt fityma
pedig tovabbraisaggasztjaasziilét, aletapadas ésaz eset-
leges szikiilet elktilonitése gyermeksebészeti, gyer-
mekurolégiai feladat. Haletapadasrél van sz, akkor
agyereksebészjavasolhat 6vatos fitymatornat, de enél-
kiil sem torténik semmi baj.
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A fitymaszikiilet mar masféle jelenség, aztjelenti, hogy
afityma nem htizhat6 hatraa makk moégé. Ennek oka
altalabanaz, hogy arajtalévé nyilas nem tud kellGen kita-
gulniahhoz, hogy a makk el6 tudjon bajni rajta keresztiil.
Viszont 2-3 éves korban a fitymasziikiilet is teljesen ter-
mészetes, nincs vele teendd, ez aldlaz egyetlen kivétel, ha
vizeletiiritéskor a fityma vége ballonszerden felfavodik.
Ilyenkor fol kell keresni egy gyereksebészt, ez ugyanis azt
jelenti, hogy a fityma nyilasa annyira sz(ik, hogy az 9ssze-
htz6d6 htigyhdlyag nehezen tudja rajta kipréselniavize-
letet. Hailyen problémak nem allnak fenn, akkor 3 éves
koralatta fitymasztkiilettel sem kell foglalkozni, er6-
szakosan hatrahtizogatni pedig plane nem szabad a kor-
koros bérredét. Tagulni ugyanis annak hatasara sem

fog, viszontkonnyen berepedhet. Ez egyrészt szorny
élménytjelentakisfitknak, hiszen faj és vérzik, masrészt
olyan sebet eredményez, ami heggel gy6égyul. Ha ez tor1-
ténik - plane, ha mindez ismétlédik, és tobb heg is kelet-
kezik -, a fityma nem fog tudni tagulni. Emiatt szokott

az erdszakos fitymatorna késébb mttéttel végzddni.

Haa fitk fitymaja 3 éves koruk utan is szik, szakorvos-
hoz kell 6ket vinni. ,Ilyen esetekben jellemzden lokdlisan
alkalmazott szteroidkrémet irunk fol, ami a k6tdszoveteket fol-
lazitja a bdrben, és ezzel elinditja a fityma természetes tagu-
lasdt. Azilyen kezelés tobb hétigvagy honapig tart, fél év utan
ismételhetdis. Ha ez a kezelés nem hoz eredményt, a fityma pedig
tovdbbra s szitk - ekkor mar 4-5 éves gyerekekrgl beszéliink —,
miltétre van sziikség. Ez a helyzet akkor is, ha a sziikiilet hegese-
désmiatt alakultki” - mondjaa gyermeksebész. Ezeknek
az operaciéknak két tipusa van, az egyik a klasszikus
kortilmetélés, a masik egy plasztikaijellegli beavatkozas.
Utdbbinal lebenyelforgatassal lehet teriiletet nyerni, ami
jo megoldasnak tlinhet, de az elvégzése miatt keletkezd
heg idésebb korban sziikiiletet okozhat merevedéskor.
Ezaz okaannak, hogy szakérténkilyen operaciét nemis
végez,az ehhez ragaszkodo sziil6ket mas sebészhez kiildi.
Gyakori probléma a fityma funkcionalis sziikiilete is,
amiaztjelenti, hogya fityma bd&re csak bizonyos helyze-
tekben sz(ik. Ez altalaban a pubertaskorban, a tinédzser-
korvégén szokottkideriilni,amikora fitknak merevedése
van,annak soran pedig hatramehet ugyan a fitymabdr, de
ottegy fajdalmas gytrttképezve kellemetlen, fijdalmas
érzést okoz. Ez a probléma merevedési képtelenségbe is
torkollhat, megoldasa csak akoriilmetéléslehet. ¢
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SZOVEG -
SZABO FRUZSINA

KEP —
JONAS JACINT

EGY RIZSSZEM IS
ATBILLENTHETI A MERLEGET

,Brigi, miért csindlod?” - kérdezem a fiatal, kétgyerekes anyukatol, aki kis
csomagolasmentes, maty6 hagyomanyokat apold boltot nyitott. Konnyes lesz
a szeme, a szaja sarkaban apr6 mosoly jatszik, aztan mar nevet: ,Egy rizsszem
is at tudja billenteni a mérleget.”

& Ariportreggelénateraszon iilve akavématittam, ésazon gondolkoztam, vajon éna sze-
lektiv gy jtésen kiviil -amitudom, édeskevés - tudok-e még valamit tennia kérnyeze-
tem megovasaért. Az ton,amely Hajdiboszorménybe, Szekeresné Kovdcs Brigittdhoz
vezetett, tovabb motoszkalt bennem a kérdés, milehet még, amit megtehetiink, hogy
aFoldonaz utanunklévé generacidk is boldoguljanak.

A hajduboszorményi Pet6fi Haz kozosségi hazként is funkcional, és régéta otthont
ad kiilénbozé kis tizleteknek, vallalkozasoknak. Igy kapott helyet itta Csuporka kisbolt
is. A teraszon a délelStti 6szi napsiitésben markint iilnek a vendégek, leginkabb fiatalabb
noék, anyukaklehetnek. Alig malt valamivel kilenc éra, de mar tele a terasz.

Aboltban régiségek, fabatorok, kézmiives termékek, fent tagas galéria, a pult mégott
Brigi ésakollégandje hatalmas mosollyal és szeretettel varnak. Kavéval kinalnak, én
pedig feliilok a kézzel megmunkalt fapulthoz, és nézem, ahogy Brigi és Magdi stirdg-
nek-forognak a maty¢ tulipanos targyak kozott. Latom apré 6sszemosolygasaikat,
ahogyazegyikakeze ala dolgozika masiknak. Elkésziil akavé ésalimonadé, minden
kézmiives és csomagolasmentes alapanyagbol.

A galérian régi karosszékek fogadnak, a szemem megakad egy elektroncséves radion,
amilyettalananagysziileim hazanak nappalijabanlattam utoljara- mennyire szerettem
azzaljatszanikiskoromban! A beszélgetésiink alattavendégek jonnek-mennek. Nevetés
hallatszik fel lentrdl, az ajté nyikorgasa és annaka kis, kézzel készitett csengének a csilin-
gelése, amelyazajto folott van.

Amikor megkérdezem, honnan jon akézmivesség ésahagyomanyGrzés szeretete
Brigi életébe, mesélnikezd a matyd himzésrél, a foldmiivelésrdl, a szines viseletekrdl -
mindez kislanykénta mindennapjaik része volt. Felngttként iigy érzi, manapsag teljesen
kiveszében vannak az emberek életébdl a régiid6k hagyomanyai., Régen avalldsiiinnepek,
atermészethez kapcsolodd iinnepek természetes ritmust és keretet biztositottak az emberek életéhez.
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AZ ELET EGY
KORFORGAS,

amelyre epul a termeszet
rendje, az evszakok, arra

a hagyomanyaink, es ha
ehhez igazodunk, Ugy lesz
fenntarthato ez a foldi elet.

Minden mindennel kapcsolatban dllt. Igy volt
ez az élelmiszerekkel is, volt egy rendszer, abban
pedig konnyebb volt élni.”

Ma sokkal tobb dologtdl fligglink,
apénz,azanyagiassagathatjaa minden-
napjainkat. Brigi szerint emiatt nehezebb
onellaté életmoddot fenntartani, mintahogy
annoaztnagysziileink tették. J6l mikodott
amunkamegosztas: a férfiak mavelték a fol-
det,az asszonyok vitték a haztartast, majd
Osszeiiltek a pajtaba tollat fosztani, beszél-
getni. Az emberek jobban jelen voltak egy-
mas életében, kommunikaltak, segitséget
kértek és kozosséget alkottak. Manapsag
pedig mégaz tinnepeket se tudjuk atélni,
jobb hijan a targyak, az ajandékok marad-
tak belGle.

Brigi visszaemlékszik, milyen volt
aHortobagyon élni parjaval, Antallal.
Fatiizelést bojler, dllattartas —a htist maguk
tudtak elgallitani -, névénytermesztés. Brigi
egyik napréla masikra tanult meg kecskét
fejni, libat keltetni, ha kellett - a flird6szoba-
jukban - allatot nytGzni, és az elsg ellést sem
felejtiel, a szomszéd Feri bacsival segitették
vilagraa harom gidat.
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HA TESSZUK,
AMI TOLUNK TELIK,

akkor sok minden jo iranyba
valtozhat a vilagban.

A novénytermesztéssel sokaig prébalkoztak, de belattak,
hogyahortobagyi szikes talaj nem megfeleld erre. Két
kislanyuk sziiletése utan méasra helyez6dotta hangsily,
maguk stitotték a kenyeret, tejtermékeket, sajtokat alli-
tottak el§, hazi sonkat készitettek, beféztek. Amit csak
lehetett, 6k megteremtették. ,Szerettem a Hortobdgyon

élt életformdt, de az azt jelentette, hogy 0-24-ben semmi mdst
nem csindltam, csak dllatot etettem, gondoskodtam réluk, foz-
tem, siitottem, elldttam a csaladot, kertészkedtem, hazi mun-
katvégeztem. Mivel a koriilményeink is inkdbb hdtraltattak,
nagyon embert 6rlg volt. Ereztem legbeliil, hogy szeretem, de
valahol tobbre vagyom, van bennem valami, ami az ataddsra,
segitésre Osztonoz. Magat a régi életmddot probdljuk atadni
agyermekeinknek - magyardazza -, allatokat tartunk, neveljiik,
gondozzuk Oket, otthon készitjiik el az ételeinket, buizdt vetiink,
aratunk. Tavaly példaul volt résziik a lanyoknak kézi aratds-
ban. Arra probdljuk nevelni 6ket, hogy ajég hdtan is megéljenek,
ne okozzon nekik gondot, ha éppen bezarnak a boltok, és tigy kell
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amindennapi betevt elgteremteniiik. Probdljuk tanitani Gket,
hogy becsiiljék meg azt, amijiik van, ne pazaroljanak, oriiljenek és
legyenek haldasak mindenért, ami adatott nekik, és adjanak sze-
retetet. Az élet egy korforgds, amelyre épiil a természet rendje,

az évszakok, arra a hagyomdnyaink, és ha ehhezigazodunk, iigy
lesz fenntarthatd ez a foldi élet. Persze mindez nem megy tokélete-
sen, st elofordul, hogy sehogy sejonnek dssze a dolgok.”

Aztanarrél beszél, haigy folytatjuk, és az embe-
rek ennyi hulladékot halmoznak fel, a gyerekeinknek
mar nem lesz olyan életiik, gyerekkoruk, mint amilyen
nekiinkis volt. Nem tudjak majd megtapasztalniazt
aszabadsagot, amivaléban a gyermekkortjelentette
sokunk szamara. Az emberek bizalmatlanok és szere-
tetre éhesek. Brigi kislany kordban az utcan jatszha-
tottabarataival, anagyobbak vigyaztak akisebbekre,
aszomszéd Borika néni hazaszaladta szulékhoz, ha
gond volta gyerekekkel. Megmosolyogtattak ezek a tor-
ténetek, hiszen nekem is hasonl6 gyermekkorban lehe-
tett még részem.

,Aldanyainkat arra prébaljuk sztondzni, hogy ne legyenek
impulzusvdsdrlok. A bevdsarldasra rd kell késziilni, at kell gon-
dolni, hogy ne keriiljenek felesleges druk a kosarunkba. Mdsrészt
ez egy visszalassitds is, hogy a mindennapokat tigy éljiik meg,
hogy feleldsek vagyunk és tudatosak, mert a jelen kihatdssal van
ajovénkre” - folytatja Brigi.

A Csuporkakisbolt épp azért sziiletett meg, hogy

cses

falainkétoldalt szines festmények. Brigi szdimara
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XVI. BENEDEK I-II.

Egy élet

A monumentdlis kétkdtetes munka tobb, mint eqy
életrajzi kotet. Nyomon kovethetjiik az 1927-2020
kozotti évtizedek szinte teljes vilag- és egyhdztorté-
netét, s bar hiteles torténelmi munkarél van sz6, tgy
is tekinthetjiik, mint egyfajta folytatésos regényt,
amely néhol kriminalisztikai remekmd, mdsutt kony-
nyeket szemiinkbe csald lirai alkotds.

5924446 oldal, keménytablds, szines képmelléklettel - 1-II. kbtet dra: 11900 Ft

-
Robert Sarah biboros miivei

HAZASPAROK, EBRESSZETEK SZERELMETEKET! R
A szerz6 a rd jellemz6 mélységgel kivan segitséget nydjtani
a hdzasoknak, hogy Ujra felfedezzék a szeretet forrdsait és
a felélesztéséhez sziikséges eszkozoket. Szavai eljutnak a L
szivhez és bizalmat keltenek, reményt adnak, hogy a meg- Hﬁﬂiﬂ.

Gjulds dtja minden hazaspér szdméra nyitva all, és nincs |
kidttalan helyzet. W
120 oldal, puhafedeles - Ara: 2200 Ft

tulajdonoskéntaz is fontos, hogy helyi fiatal vagy akar ESTELEDIK, A NAP MAR LEMENOBEN

id6sebb miivészeket tamogassanak, leginkabb azokat, A rendkiviil gondolatgazdag, lelkiinket felkavard, de végki-
akik nem kapnak helyet igazi galéridkban. Enis megleps- csengésében reményt sugarz kdtetben Nicolas Diat tjsdg-
dom, amikor megtudom, hogyjelenleg egy 14 éveslany irdval beszélget a biboros, a kereszténység modern vilighan
festményeilognaka falakon. betoltott szerepérdl.

Odalenta polcokon kézmives targyak, jatékok, kézzel 528 oldal, puhafedeles - Ara: 4000 Ft
készitett ékszerek, maty6 mintas sziv-kopogtatok, tiik- ettt il

1ok, hazidldasok, beljebb kimérgs tisztitoszerek és moso-

szerek, mosipelus. Okori Keresztény irok sorozat
Egytttkezdjik kimérnia gyombérteat és a fokhagy- SzenT JEROMOS

maport. Annyi minden kaphatd, a bulgurtél a kiilonleges AZ IGAZ HIT VEDELMEBEN

flszereken atalisztekig, szorpokig és teakig, hogy valasz- A kdtetben kozreadott hét vitairat tobbsége most eldszor

tani sem tudok. jelenik meg magyar forditashan.
Magdikészitnekem egy ,jé hangulat” tedt, és kitiliink 992 oldal, keménytablds - Ara: 7200 Ft

ateraszra., A csomagoldsmentesiizletek a lokdlis gondolkoddsra

Osztonzik az embereket, a helyi termeldket vonjdk be, és nekiink GILLES JEANGUENIN

is ez a célunk, feladatunk, hogy minél tobb emberhez eljussunk itt A VATIKAN HUMORA

vidékenis. Mivel kapcsolatunk van a termeldkkel és a gydrtok- Torténetek, anekdoték, humoros helyzetek, amelyeken

kal, ezért feliigyelni is tudjuk, hogy azok az élelmiszerek, amiket sokat nevettek akkoriban, és gyakori beszédtéma volt az

kitesziink a polcainkra, valoban mindségiek legyenek. Az odafi- apostoli palota hangulatos térsalgéiban.

gyelés, beszélgetés az emberekkel, vasarlokkal szintén misszidja 128 oldal, puhafedeles - Ara: 1950 Ft

aboltnak.
Egyrizsszem s atbillentheti a mérleget. Mindannyian pici Harsinvi Lajos )

rizsszemek vagyunk, és barmelyikiinkon miilhat rengeteg dolog. FEJJEL NAGYOBB MINDENKINEL

Ha tessziik, ami t6liink telik, akkor sok minden jo iranyba valtoz- A Szent Laszl6rl sz616 regényben életre kelnek a torténe-

hat avildgban.” lemkanyvekbdl ismert személyek: Szent Gellért, Orseolo
Hazafelé mar én is tudtam, miisaza plusz,azatébb, Péter, Vata, Almos herceg, Kdnyves Kdlman, s dltaluk és a

amit tehetek. ¢ magdval ragadd cselekmény dltal mi is részeseivé lehetiink az

Arpad-kor sokszor vészterhes, mégis Iélekemeld légkdrének.
192 oldal, puhafedeles - Ara: 2200 Ft
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SZﬁVE’G - {8}
BOGNAR MARIA A rovat tamogatdja a

/OLD.
mozaik

Klimamenekiiltek

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Az éghajlatvaltozas emberek tizmillidit készteti
lakéhelye elhagyasara, 2050-ig akar200 milliot.
Ennek harom okavan:a fellépd vizhiany, a csokkend
terméshozamok ésaz emelkedd tengervizszint,
amely elérialakott teriileteket is. A 200 milliés
szamban nincsenek benne a klimavaltozas hatasai
miatt kirobbant habortk el6l menekiildk, és azok
sem, akiket-akiszamithatatlan, de egyre stirtisod6 -

N\ .. .s 14 14
50 ros I\ llpa I‘()](l)()] auto természeti katasztrofak késztetnek lakhelyiik
elhagyasara.
Azaluminium manapsagazegyik legkedveltebb Aleginkabb veszélyeztetett térség Afrika
ésleginkabb hasznalatosanyag. Természetes Szaharat6l délre es6 része, innen akar 86 millié ember
forrasokbél torténd el6allitasaazonban kerekedhet fel. Eszak-Afrikdban csak mintegy 19
tizszeres koltségiaz Gjrahasznositashoz képest. milliényian indulnanak Gtnak, ezazonbanaz ott
Ezértazaluminiumaz egyik leggyakrabban lakok 10 szazaléka! Azsidban az eleve tiilnépesedett
Gjrafelhasznaltanyag. Eurépaban ésaz USA-ban Banglades van kritikus helyzetben.
avalahagyartott 6sszes aluminium mennyiségének Haazonnal drasztikusan csékkentenék
75szdzalékaa mainapig hasznélatban van. aszén-dioxid-kibocsatast, az ,optimélis” forgatokényv
Akidobottaluminiumbél azonban eddig is 44 milli6 klimamenekiiltetjelentene.

csak alarendelt” termékeketallitottak eld (igy
konzervdobozokat, kupakokatstb.). A Jaguar

Land Rover mosta hulladékaluminiumbdl
autéipari mindségl termékeketallitanaelé. Ehhez
Ujszerd technoldgiakat dolgoztak ki, amelyekkel
els6 osztalytaluminium nyerheté. Haaterv
megvalésul, akkor 26 szazalékkal fog csékkenni
akarosanyag-kibocsatas.

HAZITREND T

Kép: Profimedia — Red Dot



Otorszagrakiterjed6 Mura-Drava-
Duna Bioszféra-rezervatumjottlétre.
Ennekkiterjedése 930 ezer hektar,

ami Magyarorszag teriiletének 10
szazaléka. A Duna,a Dravaésa Mura
mintegy 700 kilométeres szakaszat
fogjaat, igy EurépaegyiklegjelentGsebb
vizesélGhelye.

Eztaharom folyétritka, eurépai
szinten is egyediilall6 biologiai
sokszintiségjellemzi, az emberi
beavatkozas ellenére is. Artéri erdsk,
mellékagak, holtagak, kavics- és
homokzatonyok sokasaga talalhaté itt.
Itt fészkel Eurépalegnagyobb rétisas-
populacidja, a fekete golya, és nagyszamu
afolydpartokon a partifecske-fészek.
Aharom folyé mentén 250 ezer
vandormadarvonul at.

Az Ausztriat, Szlovéniat,
Horvatorszagot és Szerbiat magaba
foglalo térségben 13 természetvédelmi
teriiletvan.

Akovetkezb négy évben 1100-nalis
tobb elektromos busz 4ll forgalomba
hazankban. Ehhez a Humda Auté-
Motorsport Fejlesztési Ugynokség
biztosit180 milliard forintos keretet.
A cégaz Innovacios és Technologiai
Minisztérium kizarélagos
tulajdonaban van. Az Gjjarmtvek
hasznalatamaiaron csaknem

35 milliard forint izemanyag-
megtakaritasteredményez majd,
ésaltaluk az eddigi dizelbuszokhoz
képest 70 ezer tonnaval kevesebb
szén-dioxid keriilalevegébe.
Forgalombaallasukjelent6sen
hozzajarul majd ahhoz, hogy
Magyarorszag elérje a2050-re

kitizott célt,a karbonsemlegességet.

Ahazankban kozlekedd 8500
buszbdl2900 a helyi, vagyisa varosi
forgalomban vesz részt, tobbnyire
Budapesten ésamegyeijogi
varosokban. Ezek nagy része mar
amugyis eloregedett.

Maris a Guinness-rekordok konyvébe
keriiltavalahakésziiltlegfehérebb
fehér festék. Létrehozodiaz amerikai

Purdue Egyetem kutatéi. Ez a festék
anapsugarzas 98,1szazalékat verivissza,
mikozben infravoros fénytis kibocsat.
Osszességében tobb fényt bocsat ki, mint
amennyitelnyel, igy avele bevont feliilet
anélkil hilakornyezeti h6mérséklet
ala, hogyenergiat fogyasztana. Egy ezzel
bevont1000 négyzetméteres tetén 10
kW hiitési teljesitmény keletkezik, ami
nagyobb, mintahazak tobbségében
hasznaltlégkondicionaléké. A jelenleg
ismeretes fehér festékek ezzel szemben
inkabb fokozzdk a meleget, semmint
csokkentenék azt, mivel a napfénynek
csak 80-90 szazalékatverik vissza.
Azjultrafehér festék a barium-
szulfatnak készonheti rendkiviili
tulajdonsagait (eddig a kozmetikai és
fotéiparban hasznaltak). Az Gjanyag
elterjedése segithetialégkondicionalok
fokozatos kivonasata forgalombol.
Ezek ugyanvalébanlehttik az adott
helyiséget, de energiaigényiikjelentds,
ésmiikodéstik kozben magukishét
bocsatanakki-csakazzal mas tereket
melegitenek.
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Veszélyben a géntartalék

Az emberiséglegfontosabb terményei kozé tartozik a burgonya,
akukorica, a paradicsom, a bab, a ték,azavokadé ésa gyapot.
Ezeknek szamos rokona él vadon, amelyekre génbankként
lehettekinteni, génjeikkeljavitanilehetne az eddigismert
kultarnévények tulajdonsagait, illetve alkalmazkodéképesebbé
lehettenniazokatakdrnyezetvaltozas behatasaival

szemben. Osszesen 224 ilyen novénytvettek félaz IUCN
(Természetvédelmi Szovetség) vordslistajara. Az ehhez
sziikséges vizsgalat soran kideriilt, hogy ezek némelyike
kiilonosen veszélyeztetett, 35 szazalékuka kihalas szélén all.
Visszaszorulasuk oka, hogy él6helyeiket emberi hasznalatra
alakitottdk at, novényvédd szerek, gyomirtdk széles kord
hasznélata mellett, egyre terjedd gépi miiveléssel. Art nekik
tovabbaazinvaziv fajok elterjedése, a talzott begydjtés és
afakitermelés.

Avanilidnak mind a 8 faja,a gyapot nemzetség fajainak 92
ésazavokadofélék 60 szazaléka vanaveszélyeztetettek kozote,
deakukoricakétalfajais (44, illetve 33 szazalékban), valamint
ababfajok31szazalékaiside tartozik. Valamelyestjobbahelyzet
aburgonya ésatok esetében.
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Szen-dioxid-Kivonas

Azliveghdzhatasértnagyrészt felel§s szén-dioxidot
tobb modszerrel probaljak kivonnialégkorbsl.
Anemrégelhunyt Nobel-dijas magyarszarmazasta
tudoés, Olah Gyorgy szintetikus tizemanyagotallitott
volnabel6le el6 - terve azonban nem valésult meg.

Izlandon, Hellisheidi mellett most szén-dioxid-
kivoné berendezéseket helyeztek tizembe. Ezeket nyolc
nagy konténeralkotja, amelyek ventilatorok és szir6k
segitségével vonjak kialégkorbdla szén-dioxidot,
majd azt vizben feloldjik, és a foldbe fecskendezik.
Ottaztan hozzavetdleg kétévalatta szén-dioxid
karbonatasvanyokka alakul. A berendezések évente
4 ezertonnanyiszén-dioxidot vonnak kialégkorbdl,
amimegfelel 870 autd éves kibocsatasanak.

Avilagszerte termel6dé 30 milliard tonna szén-
dioxid semlegesitéséhez ez persze édeskevés, amodszer
elterjedésével és koltségeinek csokkentésével azonban
amegoldésigéreteslehet.

A technoldgiahoz sziikséges energianak persze
megUjulod forrasbdl kell szarmaznia, mert csakigy lesz
valéban kérnyezetkimélg.
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Jelenkorunk egyik f6 problémaja
amtianyagszennyezés. Vilagszerte
keresika megoldasta méianyagfélék
gyors lebontasara, mertjelenleg
ezekaz anyagok évszazadokig, s6t
évezredekig megmaradnak.

Akutaték régota sejtik, hogy
aszarvasmarhak gyomraban vannak
olyan mikrobak, amelyek képesek
lebontani példaul a polietilént. Bécsi
kutaték mosta szarvasmarhéak
benddgjében termel6dé folyadékot
vetették vizsgalatala. Ezeketharomféle
muianyaggal kapcsolatban vizsgaltak.
Abendébenlevé tobb ezer mikroba
koziila manyaglebontasban fontos
szerepetjatszokatkell elkiiloniteni,
az altaluk termelt enzimekkel egyfitt.
Ebbdl fejlédhet ki majd egy széleskorien
hasznosithaté lebontétechnolégia.

A témaval mas kutatékis
kisérleteznek, nemrégkifejlesztettek
egyun.szuperenzimetkétenzim
Osszekapcsolasaval. E kétenzimet
2016-ban egyjapan hulladéktelepen
felfedezett mianyagevé bogarban
talaltak.

Egyre terjedd, divat” palackozott
vizetinni. Ez nemcsakazokban

az orszagokban terjed, ahol a csapviz
nem kielégitd tisztasdgt, hanem
példaul nalunkis, ahol pedig
acsapbol kifolyd vizzel semmi gond.
A palackozottvizek ugyanakkor
nem csekély mértékben terhelik
akornyezeteta gyakorlatilag
kidobasra szant PET-palackok miatt.
Barcelonaban példaulaz 1,66 millio
lakos 60 szazalékaiszik palackozott
vizet (is). Kiszamitottak, ha minden
barcelonailakos csakis palackozott
vizetinna,az1400-szeresen terhelné
akornyezetet, és még ennél is
nagyobb koltségtobbletetjelentene
ahhoz képest, ha ehelyett mindenki
csapvizetinna. A szamokban benne
vanateljes folyamat, a gyartassal,
acsomagolassal, szallitassal, s6t még
ahulladék megsemmisitésével is
egyutt.

Ausztriaban 2025-t8l csak
karosanyagkibocsatas-mentes gépkocsik
kaphatnak Gj taxiengedélyt. Az elsé
e-taxik mar2016 6ta forgalomban
vannak, de mégkisebbségben. Egy Gj
kisérleti projekttel szeretnének kedvet
csindlniaz e-taxikhoz. Enneklényege
egy Uj toltési technoldgia (az Gn. matrix
charging technology). A grazi Easelink
altal kifejlesztett toltési modszer lényege,
hogyaz eddigi kabelkapcsolat helyett
akocsitadrosztba épitett toltGlemezhez
csatlakoztatvalehet feltdlteni-ajarmd
aljan talalhat6 toltSesatlakoztatd
kozvetitésével. Nem sziikséges kiilon
toltéallomas, és még kiszallni sem kell
azaut6bol.

AKkisérletben akovetkezd két évben
nyolc drosztot és 56 taxitalakitanak
atBécsben. A bécsi energiaszolgaltato,
aWien Energie kizarélag zold aramot
taplal majd arendszerbe.
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& Pilmaolaj-termelés érdekében kiirtott esGerdsk.

Kavéiltetvények ott, ahol egykor szavanna volt.
Prémjiikértakihaldsig vadaszottallatok. Védett teriile-
teken lerakott veszélyes hulladékok. Esztelen mértékd
miutragyazas. Csak néhany példaaz emberiségazon tevé-
kenységeire, amik visszafordithatatlan karokat okoznak
aszarazfoldi 0koszisztémakban. Habar vannak latvanyos
sikereia természetvédelemnek, egy-egy megvédett Ori-
asfavagy megmentettjegesmedve sajnos még nem hozza
elaz 6koloégiai Kanaant.

Nem mintha ez cél volna; az emberijelenlét-ahogy
mas fajoké is ezen a bolygoén - természeténél fogva befo-
lyasoljaakornyezeti rendszerek miikodését. A civili-
zaciok felviragzasa maga utan vontaa gazdalkodasi
modszerek alkalmazasat, amelyekazonban idével egyre
nagyobb mértékben karositottak a kornyezetet - hiaba,
nem mindenhol terem meg arizs, a gabonavagy akavé.
Maranyilvanvald, hogy az ember egyre csak névekvé lab-
nyoma az dkoszisztémak mikodését fenyegeti.

Az 6koszisztémak olyan rendszerek, amelyekben
egy adott terlilet floraja és faundja érzékeny egyensuly-
banvan, igy garantalja a fajok életfeltételeit. A novények
teremnek, az dllatok legelnek, a mikroorganizmusok
lebontjak a salakanyagokat - és egyik sem mtikodik
amasik nélkil. Bolygonk felszinének tobb mint 28 szaza-
lékat szarazfoldi 6koszisztémak boritjak. Az erdGségek-
nek kdszonhetSen van tisztalevegénk, hisz a névények
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Foldink maga a csoda: gazdag, valtozatos, millié
egyedi részletet rejtd egész, amelynek felfedezésére
egy teljes emberi élet is kevés. A fajok és az éléhelyek
kapcsolata 0sszetett, teljes, de sériilékeny rendszer,
amelynek egyik eleme sem mkodik jol a tobbi nélkiil.
Az elmdlt évtizedekben ez az érzékeny egyensily felbo-
rult, de a folyamat még visszafordithaté - tobbek kozott
err6l is sz6 lesz a Planet Budapest 2021 eseményein.

életadd oxigénné alakitjak a szén-dioxidot. Mindez

nem lehetséges allatok nélkiil: Sk segitenek széthordani
amagvakat ésaterméseket, igy azok el tudnak terjedni,
bezolditve a Fold él6helyeit. Amennyiben akirakés egyik
darabja sériil, az idilli kép darabokra hullik - ezért sziiksé-
ges megtenni minden téliink telhetdt, hogy megdrizziik
aszarazfoldi 6koszisztémak sokszintiségét.

AFoldon hozzavetSlegesen nyolcmillio faj él - ebbdl
egymillié veszélyeztetett. A természet rendjébdl kovet-
kezik, hogy egyes fajok id6vel elttinhetnek, és Gjak fejléd-
nek ki. Ez mindig is igy volt, amidta élet van a F6ldon. De
ma sokkal gyorsabban zajlik fajok kihaldsa, mintahogy Gj
fajok jelennek meg. Ennek f6 okozéja és végsd soron leg-
fébb karvallottja egyetlen faj: az ember.

A marelpusztitott természeti értékeket nem lehet visz-
szahozni, de akorforgasos gazdalkodassal, a terméta-
laj védelmével, a természetes él6helyek megovasaval
még mostis ellehet érni, hogyaz unokaink ne csak allat-
kertben, rosszabb esetben képeken lassanak szarvasokat,
sasokat, havasiribiszkét. Ezért megéri kiizdeni, nem igaz?

Ha érdekel, hogy mi mindent tehetsz a szaraz-
foldi 6koszisztémak megovasaért, latogass el novem-
ber29.és december 5.kdzott a Planet Budapest 2021
Fenntarthat6sagi Expo és Vilagtalalkoz6 eseményeire.
Talalkozzunk a Hungexpon! ¢

Tovabbi részletek: www.planetbudapest.hu
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MOSHATO
PELENKA

Szia, latom ti is moshatd pelenkat hasznaltok. A hulladéktermelés csokkentésének
céljabdl? Nagyon dicséretes! Minden hénap utolsé péntekén reggel tizkor iilésezik
a moshato pelenka klubunk a mivel6dési hazban, szeretettel varunk! Hogy mit
lehet csindlni egy moshat6 pelenka klubban? Meg fogsz lep4dni...

ElGszoris, szupera tarsasag, az elején roviden mindenki
bemutatkozik, elmondjaa pelenkakhoz fiz6d& viszo-
nyat. Mikor talalkozotta moshaté pelenkéval, milyen
kapcsolatot apol vele, mi okoz nehézséget. Nagyon fon-
tos, hogy befogadéak vagyunk, nem itélkeziink senki
folott, mindannyiunknak vannak még fejl6dési teriiletei.
Senkinek nem vagunk a szavaba, és mindenkinek tamo-
gatast nydjtunk a nehézségek terén. Hogyhogy mit lehet
ennyit beszélnia szarrél? Kérlek, finomabban fogalmazz!
Igen fontos, meghatarozo témakoroket érintiink, mint
aszobatisztasag pszicholdégiai hattere, az EC-modszer
kérdéskore, az eldobhat6 pelenkak és a kdrnyezetterhelés
kapcsolata szamok tiikrében, a moshat6 pelenkak tipusai,
formai, kombinacioi, éjszakai és nappali pelenkak, kiegé-
szit6k, amelyek segithetnek utazasnal, tarolasnal, mosasi
szokasok taglalasa, kommunikaciés stratégiak elsajati-
tasaa moshatd pelenkak népszerisitésére.

Haszépen becsomagolom, attél az még kaki marad? Ez
ennél sokkal tobbrél szol! A moshat6 pelenka szimbdéluma
annak, hogyaz emberiség altal elkdvetett blinok a termé-
szetellen mégjovatehetSk, abecsiiletiinkon esett foltok
sz6 szerintkimoshatok. Hogy azottkutya szaga van?

Azlehet. A becstiletiinknek is. Amtgy meg nem mind-
egyiknek. Nekem példaul egész pelenkagytjteményem
van. Minden tipusbdl, markabél vannak ritkasagaim,
amiklimitalt példanyban jelentek meg, de van olyan
hasznalt pelenkam is,amelyet ismert ember babdja hor-
dott. Egy kilométerrél kiszagolom, ha hamisitvannyal
van dolgom. J6lismerem a pelenkapiacot, a hasznaltat és
az Gjatis. Aklub lehetdséget biztosit bizonyos fokt keres-
kedelemre is. Hidd el, ebben sok lehet&ség van!

Hogy szamodra ez csak egy hasznalati cikk? Hogy
azimpulzusvasarlas még moshatd pelenkak kozott sem
kornyezettudatos? Kotelességiink kiizdeni a fold meg-
gyilkolasaellen! Hogy te is kiizdesz, csak nem pelenka
azaszl6d? Azért nézz el hozzank! Hogy pontakkor van
aszappankészité miihely? Es ott mit tudtok csinalni,
szappant gyartotok? Nem egyszer(ibb megvenni? Es
mennyire hatékonyak ezek a szappanok moshaté pelen-
kaknal? Mit sz6lnal, ha beiktatnank titeket a moshaté
pelenka klub tematikajaba? Etikus tisztitdsi praktikak
lehetne az esemény cime. Es természetesen arulnank
szappant. A kézmiivesszappan-kereskedelemben latok
fantaziat. Ittanévjegykartyam, varoma hivasodat!
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Cip6sdobozokkal a hattérben jelentkezik be

a fiatal tervezo, , aki megnyerte

a neves, milandi MICAM labbeli-vilagkiallitas

fiatal tervez6knek kiirt palyazatat. Legfrissebb
kollekcidjanak darabjait Szombathelyrél postazzak

a budapesti iizletekbe és a vilag tobb pontjéra, és
egyre tobb megrendelés varhato nemcsak Europabal,
de az Egyesiilt Allamokbdl, Kanadabdl és Azsiabdl is.

Dianaa Moholy-Nagy Miivészeti Egyetem elvégzése utan
azonnal sajat cip6 brandetinditott DYAN néven., A sziileim
isvallalkozok, igy bennem soha nem meriilt fel, hogy cégeknek dol-
gozzak. A kezdetektdl sajdt markat akartam épiteni” - mondja, de
maga is meglep6dik, amikor kérdésemre valaszolva rajon,
hogy jovére mar tizéves lesz a marka.
DianaamUvészetikozépiskolaban fot6 és film sza-
kos volt, mertakkor és ott épp nem inditottak textil szakot,
ugyanakkor ezta tudast és tapasztalatotis mind a mai napig
hasznositani tudja. A MOME-ra mar textil szakrajelent-
kezett,aholaztan a masodéves szakosodas soran tértat
abdrtargytervezésre, vonzottaabdrillata ésaformaklehe-
t6sége. Bar cipékkel csak fél évig foglalkoztak, Dianak ez
elégvolt, hogy beleszeressen:,Vonzott benne a technikai kihi-
vds és a kérdeés, hogyan tudok funkciondlis targyban esztétikat létre-
hozni. Az eldallitds nehézségei még érdekesebbé tették ezt az alkotdsi
folyamatot, és énvagytam azilyen jellegii formatervezési és kivi-
telezési kihivasokra” — mesélia tervezd, akiaz egyetem utan
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gyakornoknakjelentkezett sziil6varosa cip6gyaraba,
aszombathelyi Asso cip6hdz, itt tanulta mega szakma
fortélyait.,, A MOME-nisvan gyakorlati képzés, de teljesen
mds egy cipdgydrban végignézni a folyamatokat, és ott, éleshen
tanulni meg minden apré részletet. A technikai kivitelezést ille-
toen olyan volt, mintha elolrgl kellett volna kezdenem az egészet”
vallja a fiatal alkoté.

Egylabbeli elkészitése Iényegesen hosszabb és komp-
lexebb folyamat, mintaztelsé latasra gondolnank. Egy
cip6 megalkotasaisatervezéssel kezdddik. Ezt koveti
amodellminta szerkesztése, akaptafa formajaatervalap-
jan, majd a szabaszat és a b&rpuhitas kiilonb6z6 modo-
zatai. Utanajonavarras. A felsGrész az elkészitése
utan atkeriil a talpal6 részlegbe, ahol felhtizzak a fara.
Kiilonféle anyagok keriilnek ekkor még bele, a kapli,
akéreg, amitélacipdnekaz eleje megahatulja tartastkap,
merev lesz. Miutan felveszia kaptafa formajat, rakeriil
atalp.

Az utébbi par évben Diana egyedi tornacipéivel
lopta be magatavasarlok szivébe, idén pedig alabirintus
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ihlette bakanccsal Gjitott. Az egyszerd, letisztult formak
irantiigénye érvényesiil minden altala megalmodottlab-
beliben. Az alapformakbdl szeret dolgozni; két-harom éve
anégyzetésatéglalap adjak szamaraakiindulasialapot.
,Egyszeriiszinekkel, letisztult, ugyanakkor konstruktiv formak-
kalszeretek dolgozni, amiben azért mindig van valami dtlet, hogy
mds legyen, mint egy dtlagos cipd” - avat be az alkotdi inditta-
tasrészleteibe. A most elérhetd bakancskollekcid darab-
jaitalabirintus motivumara épitette fel. Ez az erételjes
szimbo6lum, mikézben idStlen, megvan a maga aktuali-
tasaazzal, ahogyreflektal az elmult két évre, amely min-
denki életét felforgatta., A Covid alatt sokat gondolkodtam
azon, milyen hatdssal van az életiinkre, amilyen nehéz helyzetbe
keriiltiink egyénileg és tarsadalmilag. Tobbszor feltettem a kér-
dést, mikor leszvége, hogy fog ez megoldodni, mi lesz a végkimene-
tele. Holjobb lett, hol vosszabb.. A labirintus formavildaga ezekre
agondolatokra és érzésekre reflektdl: ha néha el is tévediink, min-
digvan kivezetd iit. A labirintus mdsik, 6si, szimbolikus jelentése
azujjdsziiletés. Ezértvdlasztottam a bakancsok minta- és forma-
elemének” - meséli Didna.
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Amikor tdbb hdnapos

munka és kisérletezés utan
megszuletik egy ilyen targy,
az egy fantasztikus élmény.
Azt hiszem, azért a pillanatért
csindlom az egészet.

N

Alabirintus forma- és mintaelemként egyarant megje-
lenik alabbeliken, akara feltiletképzésnél, vagy ahol tech-
nikaielemkéntalakitottaa formata szarakon.

Mildnéban mara tavalyi vilagkiallitison nagy siker-
rel mutatkozott be a kollekcié. A hazaiizletek polcaira
idén 6sszel keriilt, és gy néz ki, itthon is szeretik a vasar-
16k. , Ez egy irtd izgalmas dolog volt, mivel bakancsot nem csindl-
tam kordbban. Mdr maga a mintaszerkesztés, hogy teljesen mds
kaptafdra, mds formdrakellett dolgoznom, tele volt technikai
kihivdsokkal.”

Diananagy hangsulyt fekteta megfeleld talp kiva-
lasztasarais. Nemcsak a formaiigényeket, hanem
afenntarthatdsagotis figyelembe veszi: Gjrahasznosi-
tott PET-palackokbdl késziilnek a cipStalpak, amiket
Olaszorszagbdl rendelnek. A fenntarthat6sag masik fon-
tos eleme a manufakturalis gyartasi folyamat: minden
DYAN cip6 limitalt széridban késziil. A vilagkiallitas
révén szerzett kiilfoldi megrendelSk részérdl szerzo-
désesigényis, hogyacipdkilyen fenntarthat6 gyartas-
ban, Eurépaban késziiljenek. Dianaa késébbiekben sem
tervez ezen valtoztatni. Szeretné a cipGita vilag minden
tajaraeljuttatni, de az igényeket tovabbraisaszombathe-
lyigyarbdlakarjakiszolgalni. ¢
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& Amenopauzaval érdemben az orvosi szakma is csak

30 éve kezdett el foglalkozni, igy nem meglepd, hogy

az atlagemberis keveset tud réla. A lemaradas oka, hogy
an6knagy része még a multszazad elején sem élte meg
avaltozokort, korabban meghalt. Viszont az elmalt
évszazadban rengeteget fejlédottaz orvostudomany,
megjelentek az antibiotikumok és a véddoltasok, valto-
zottaz életmdd, igy jelentésen megugrotta varhato élet-
tartam is. Ma maranék atlagosan kézel 80 évig élnek.
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Még ma is tabutéma a menopauza, pedig Magyarorszagon a valtozékor mintegy

egymillié nét érint. Tobbségiik nem mer beszélni a hormonvaltozassal jard
nehézségekrdl, a problémakrol. Miért lenne fontos, hogy valtoztassunk ezen?

,Ezegyben aztisjelenti, hogy aki 50 éves kordban dtesik a meno-
pauzdn, az még harminc évet él 8sztrogénhidnyos dllapotban.
Mivel emiatt kiilonbozd problemadk is jelentkezhetnek, a hosszii
tdvii egészséggel is foglalkozni kell, nem csak kezelni a vdltozékor
tiineteit” - mondja Ivdnyi Orsolya menopauza aktivista.

Maga avaltozékorjellemzden a 45 és 60 éves kor kozotti
szakaszt Oleli fel, a menopauza pedig a hazai hivatalos
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adatok szerint atlagosan az 51. életévben kovetkezik be.
Ez egyetlen napot mutat, amit visszamendleges jelolnek
ki akkor, amikor az utolsé menstruacié utan 12 honap elte-
lik vérzés nélkil. Viszont minden nének mas a teste, mas
agenetikaja, igy masképp reagdl ugyanarraa természetes
folyamatra. ,Ezt az életszakaszt lehet ugyan orvosilag koriilirt
tiinetekkel jellemezni, mert valamennyire mindenki szenved,
dtmegy bizonyos dllapotokon, de a fizikai panaszokon tiil pszichés
tiinetek is jelentkezhetnek. Mindez egybeesik az dregedés elkez-
dddeésével és az életkozepivdlsdggal is. En példdul most vagyok

47 éves, de ennél osszetettebb életszakaszom még sohanemvolt,
ennyimindensohanem tortént koriilottem. Ez egy nehéziddszak,
éssokaknak nemis azbenne alegnehezebb, hogy megkell kiizdeni
példaul a hohullamokkal, hanem hogy szembe kell nézni azokkal
a gondolatokkal, amelyekkel a tarsadalom megkdzeliti a kozép-
koriinéket. Hogy mar nem fiatalok, a szépségiik mulandoban van,
nemtudnak gyereket sziilni. Sokakat ez jobban megvisel, mint
afizikai panaszok. Emiatt sziikséges az onmagunkkalvalo folya-
matos pdarbeszéd, aminek a végén el kell jutnunk oda, hogy nem
attolvagyunk ndk, hogy menstrudlunk” - emeli ki Orsolya.

Az életszakasz atélésének kiilonbozbségét maraz isjol
mutatja, hogy aki példaul élete nagy részétanyaszerep-
ben toltotte, azta varanddssag lehetdségének elvesztése
akkoris megviseli, haamagy nem szeretne tobb gyereket.
Akinek nemvolt gyereke, és nem is tervezett, esetleg meg
iskonnyebbtil, mert nem kell a fogamzasgatlasra figyelnie,
szenvednie a havivérzést4l. Azokat viszont, akik vagytak
gyerekre, de nem sikeriilt teherbe esniiik, a menstruaciotdl
vald bacst is megviseli., A pandémia el6tt rendszeresen tartot-
tam Menopauza Cafét, amelyre mindig eljott 20-25 nd. Kotetleniil
beszélhettiink avdltozokorrdl, és ottis érezhetdvolt, hogy a kér-
désrél mennyire masképp gondolkozunk, pedig mindenkiugyan-
azon a bioldgiaifolyamaton megy keresztiil” - hangsulyozza
Orsolya. Olyanokis vannak, akik a menopauzat titkoljak,
mertattdl tartanak, hatranyba keriilnek miatta. Az sem jo
valaszaproblémakra, hogy eztaz allapototazidsebbekis
elviselték, mert ma marvan segitség, a panaszok enyhit-
het8k. Ennek ellenére a hormonpétlastél sokan tartanak,
sajnos ahaziorvosok egy része sem rendelkezik megfelel§
informaciéval,amikomoly probléma.

s

Akés6bbi problémik elkertilése érdekében fontos, hogy
akielmult 40 éves, és menopauzara utald tiinetei vannak,
az menjen el kivizsgalasra, tobb helyen is m{ikodé ingye-
nes menopauzaambulanciara. Erre azértkell figyelni, mert

avaltozokori panaszoklehetnek betegségek tiinetei s,
igyazok eredetétjo tisztazni. Hakideriil, hogy természe-
tes hormonalis valtozasok okozzak, mernikell beszélni
rola, mertanélkiila csalad, a barati kor,a munkahely sem
képes kell6 empatiaval fordulniaz érintettek felé, segi-
teni pedig plane nem tudnak. Pedig egészen apro dolgok is
konnyithetik a valtozékort nék mindennapjait. A mun-
kahely segithet példaul rugalmas munkaid6-beosztassal,
ahttés-flitésrészleges szabalyozhatdsagaval, pihenShe-
lyiségek kialakitasaval. Nem mindegy az sem, hogy ha pél-
daulamunkahelyivezet§ egy fiatal férfi, akkor 6 mennyire
ismeri ezt akérdéskort, az err6l sz6l6 informaciéi mennyire
helyesek, hitelesek. A menopauzat Nyugat-Eurépa egyes
orszagaiban - példaul Anglidban, ahola témaakdzépisko-
lai tananyagban is szerepel - sokkal komolyabban veszik,
érintettjei tobbletfigyelmet kapnak. A hazainagyvallala-
tok még nem figyelnek kiemelten erre az életszakaszra, de
azelsé fecskék - példaul a Tesco - mar megjelentek.

A menopauza Magyarorszagon a kozépkoru néi
munkavallalék 60 szazalékat érinti valamilyen
formaban, ennek ellenére a témat sok helyen még
tabuként, kizarélag maganiigyként kezelik. Emiatt volt
komoly elérelépés, hogy a Tesco tavaly oktoberben,

a menopauza vilagnapja alkalmabdl elinditotta
menopauzaprogramjat, amely érzékenyitésen és
Oszinte parbeszéden keresztiil segiti a munkatarsakat
a valtozékor id6szakaban. A Tescos N6k 40 plusz -
Nem vagy egyediil program egyik f6 pillére egy zart
munkatarsi Facebook-csoport, ahol a tagok egyfeldl
Ivanyi Orsolya menopauza aktivista segitségével
hetente mas és mas témaral tudnak beszélgetni,
masfeldl a havi rendszerességii Facebook-live
adasokban szakértd vendégek segitségével egy-

egy témat alaposabban is kérbe tudnak jarni. A cég

a vezetdi érzékenyitésre is nagy hangstilyt fektet,

az aruhazakban és logisztikai kozpontokban, illetve

a kozponti irodaban dolgoz6 mintegy 300 vezetének
lehetéséget biztosit kisebb csoportokban arra, hogy
jobban megértsék a valtozékor biologiai és pszichés
hatterét. A beszélgetéseken kozosen keresik a valaszt
arra is, hogy milyen gyakorlati Iépésekkel lehet
leginkabb segiteni a valtozékorban Iévé kollégakat.

A programmal a cég példat is szeretne mutatni

a tarsadalomnak.

TUKOR il





