50

Ve

HAZITREND

HAZITREND

SZOVEG —
SZABO EMESE

SOROZAT —
RENDELG

ELETVESZELYES
ALLERGIAK

Az eqgyszerii allergia is kellemetlen, de jéval konnyebben orvosolhat6, mint

az anafilaxias reakciot is kivaltd méh- és darazscsipés-allergidk, illetve

a sulyos ételallergiak. Bizonyos reakciokat nem lehet el6jelezni, de fel lehet
rajuk késziilni. [gy pedig, ha sziikséges, gyorsan lehet cselekedni. Mi a teends,
ha a gyermekiink tdlzottan hevesen reagal egy-egy csipésre vagy ételre?

Barkivel megesik, hogy a kertben vagya strandon ralép egy darazsra, és az megcsipi, de
hanincs sz6 allergiardl, akkor ez csak atmeneti kellemetlenséget, csupan kisebb jjedt-
ségetokoz. Masahelyzet, haaszervezetallergénként kezeli a rovarmérget. Ilyenkor
életveszély is elGallhat. A rovarcsipések, méh- és dardzscsipések nydron gyakoribbak, mint
astilyos ételallergidk, bar tény, hogy a vendégeskedések és a nyaraldsok sordn ezekre is nagyobb

az esély. Megesik, hogy a gyerekek idegen orszdgban iij ételt kdstolnak meg, és kideriil, hogy aller-
gidsak rd” - mondja dr. Papp Gdbor csecsemé- és gyermekgyodgyasz, gyermektiid6gyo-
gyasz,az Allergia Képzett Iskola program elinditdja. Az ilyenkor jelentkezg reakciok
stlyossaga tobb tényezdtol is fligg, egyebek mellettattdl, hogy az érintettaz adottaller-
génnek mely fehérjekomponensére érzékeny. Ezt molekularis allergiatesztekkel lehet
kimutatni. Viszonta stlyossagot igy is nehéz el6re jelezni, az anafilaxia rizik6ja mindig
megvan. Azt sem lehet mondani, hogy akinek korabban kizarélag enyhe tiinetei voltak,
annak késébb nem lehetnek stilyos reakcioi. A szervezet allergénekre adott valasza min-
dig fligg az egyén altalanos allapotatdl. Szamit példaul, hogy volt-e korabban valami-
lyen virusfert&zése, kiizd-e faradtsaggal, kialvatlansiggal, végez-e valamilyen sportot.
Alanyoknalazis szempont, hogy éppen menstrualnak-e.

FIGYELNI A CSECSEMOKRE

Arovarmérgek miatt mar csecsemo- és kisdedkorban jelentkezhet anafilaxias reakcio.
Enneknincs elGjele, az allergiat pedig az sem zarja ki, ha valakit mar megcsipett méh
vagy darazs, ésannak nem volt kovetkezménye. ,Komoly gondot dltaldaban a masodik taldlko-
zds okoz, az elsd még csak allergizdl és érzékenyit. Viszont megesik, hogy a sziil6k az elsd talalkozdst
nemisvették észre, mert csak nagyon enyhe panaszt okozott. Ha a csaladban mar el6fordult rovar-
csipés-allergia - plane, ha tobbeknélis -, akkor a gyerekekre mindenképpen jobban kell figyelni, mert
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ndluk arizikd magasabb. Ugyanez a helyzet a siilyos ételallergi-
dakkal, amelyek szintén csecsemd- és kisdedkorban kezdddhetnek.
Itt azisrizikofaktor, ha a kicsik étrendjébe négy honapos koruk-
ban nem kezdik el bevezetni a kiilonbozd allergéneket” - emeli
kidr. Papp Gabor. Azilyen tipust allergiak f6képp foldi-
mogyoro, olajos magvak, di6félék, tej és tojas fogyasz-
tasautan jelentkeznek kicsi korban. A tengeri herkentyk,
arakok, a puhatestiiek és a halakaltal kivaltottaller-
giainkabb serdilékorban alakul ki, a kisebb gyereke-
ketkevésbé érinti (ezeket az ételeket a kicsik akkortdl
fogyaszthatjak, amikor bevezetik étrendjiikbe az egyéb
htsféléket). Erdemes odafigyelniarra, hogy a picik ne
akiilfoldi nyaralason talalkozzanak el6szor ezekkel

az ételekkel. Ha ugyanis kideriil, hogy allergiasak, ellata-
suk komoly nehézségekbe titkdzhet.

TUDNI KELL FOLISMERNI

A gyerekek esetleges érintettségétareakciok jelentke-
zése el6tt nem lehet sztrni. Ugyanakkor bizonyos csa-
ladokban magasabb a rovarcsipés-allergia rizikéja (van
allergids a csaladban, esetleg méhészkedéssel foglalko-
zika csalad). Ilyenkor nagyon hasznos, havan otthon
akicsik szdimara megfeleld erésségli adrenalin autoin-
jektor,amelynek beszerzését ebben az esetben még nem
tamogatja a tarsadalombiztositd. Ugyanakkor vény elle-
nében kivalthat6. Téritésmentesen vagy kedvezmé-
nyesen akkorlehet hozzajutni, haa gyerekazallergias
reakcié miatt maratesettakivizsgalason,amia gyanit
igazolta, vagy jelentkezett nila anafilaxia. , Ilyenkor fon-
tos, hogy a gyerek kozelében mindig ott legyen az autoinjektor és
azadrenalin, és azt a kornyezete hasznalniistudja. Fontos az s,
hogy a hozzatartozok az anafilaxiat hamar folismerjék. )
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Ha a tiinetek alapjan félmerdil
az anafilaxia gyandja, és van
otthon adrenalin autoinjektor -
akar mert a gyerek allergiaja
mar ismert, akar mert van
mas érintett a csaladban -,
akkor azt azonnal be kell adni,
méghozza izomba (tévhit,
hogy ezzel meg kell varni

a tiinetek sulyosbodasat),

és szolni kell a mentéknek.
Fontos, hogy azok
kiérkezéséig a sziil6k fekve,
legfeljebb lilve tartsak a kicsit,
és ne engedjék jarkalni.

Tudni kell, hogy az esetek tiz-tizenot szazalékdban nem tdrsul
hozza bértiinet, a rovarcsipés vagy az ételfogyasztds utdan csak
nehézlégzés, szdjdagadds, vérnyomdsesés, rosszullét és bagyadt-
sag alakul ki. Ha ez az dllapot a dardzscsipésvagy azismert
allergén fogyasztdsa utdn jelentkezik, akkor azt mindenképpen
anafilaxidnak kell tekinteni. Ugyanez a helyzet akkor is, ha a csi-
pésutdn gyorsan terjedd csaldnkiiités jelentkezik, és ahhoz eset-
leg légzési, emészt8rendszerivagy keringési tiinet tdrsul. Viszont,
ha egy méhcsipés vagy dardzscsipés utin csak helyi tiinet ala-
kulki, és az nemrosszabbodik, mellette pedig nem jelentkeznek
altalanos panaszok, nem alakul ki csaldnkiiités, amely terjedne,
akkor nem kell megijedni. Ilyenkor maximum allergiaellenes
gyogyszerre—antihisztamincseppekre —van sziikség, és persze
figyelnikell a gyerekre” - magyarazza a szakértG.

AZONNALI SEGITSEG

Haatiinetekalapjan folmeriil az anafilaxia gyantja, és
van otthon adrenalin autoinjektor -akar merta gyerek
allergiajamarismert, akar mertvan mas érintetta csalad-
ban -, akkoraztazonnal be kell adni, méghozza izomba
(tévhit, hogy ezzel meg kell varni a tiinetek silyosbo-
dasat), és szolni kell a mentSknek. Fontos, hogy azok
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kiérkezéséiga sziil6k fekve, legfeljebb iilve tartsak a kicsit,
ésne engedjékjarkalni. Ezekkel az informaciokkal a tana-
roknak, az 6vodapedagdgusoknak,a bolcsédei gondo-
z6knak is tanicsos tisztdban lenniiik. A képzésiik két éve
mar elisindult. Az Allergia Képzett Iskola programban
mar sok intézmény vett részt. Eddig nagyjabodl ezerkét-
szazan szerezték meg a kell§ ismereteket. Ok az elméleti
ésagyakorlati tudas birtokdban az érintett gyerekeknek
azonnal tudnak segiteni. Az els§ anafilaxids roham utdn
komplex allergiakivizsgdldsra is sziikség van, amelyre minimum
hat héttel a roham utan keriilhet sor. Ennél korabban az igyneve-
zettrefrakter periodus zajlik, amikor az allergéneket nemigazdin
lehet kimutatni, a szervezet vdlaszdt elnyomhatjdk az anafi-
laxia miatt alkalmazott gyogyszerekis” - emeli ki dr. Papp
Gébor. Haakivizsgalas lezajlott, érdemes elgondolkodni
azimmunterapian, amely a rovarcsipés-allergidk eseté-
ben marbejaratott és j6l mikods kezelés, és dtéves kortdl
alkalmazhat6. Ezzel az oki terapiaval akicsik szervezetét
hozzalehet szoktatniazallergénhez, az allergiat megis
lehet sziintetni. Etelallergiaknal kevés ilyen készitmény
all rendelkezésre, egyeldre csak a foldimogyord-allergia-
nal érhetékel, de még nem sok helyen. ¢
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SZC)V'EG -
ALMASY CSILLA gerincterapeuta-gy6gytornasz

SOROZAT -
MOZGASBAN

A kockahas
csak a bonusz

A fitneszpiac kinalata meglehet6sen zavarba

ejto: ezerféle csoportos 6ra, személyi edzés,
kardiogépek, erdsité gépek, mindenféle formaju
és nagysagu sulyzok, sajat testsulyos edzések,
funkcionalis tréningek, j6ga- és pilatesorak.

De mehetiink futni, Uszni vagy kirdndulni is. Mire
van sziikségiink a fittséghez, és azt hol és hogyan
kellene elérniink?

& Nézzikhitmeg, hogy a fittség milyen komponensekbdl
all, éshogy ennek megfelel6en milyen edzéseket, fizikai
aktivitasokat érdemes beiktatnunk hetirendszeresség-
gel. Azt gyorsan szogezziik le, hogy ezek els6dleges célja
az életfunkcidink optimalizalasa, egy erds, jol terhel-

het6 ésjol miikodo test biztositasa. Ez garantaljaahossza
tdvon magas életmindséget.
Bara WHO ajanlasa csak két tényez6t érint, amelyek
valébanalegnagyobb jelentdséggel birnak, azértatel-
O V jesség kedvéértasorozat kovetkezg cikkeiben alaposab-
ban kdrbejarom a témat, és bemutatom majd az optimalis
mozgashoz sziikséges egyéb tényezdketis. Most viszont

lassukakét,nagyagyuat™akardiovaszkularis rendszer és
az.izomerd fejlesztését.
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150-300 perc kozepes vagy 75-150 perc
magas intenzitasu tevékenység és
minimum kétszeri izomerdsités

Akardiorespiratorikus fittséga sziv-és
akeringésirendszer tokéletes mtikodé-
sének alapfeltétele. Sajnos mar évtize-
dek 6tavezetd halalozasi ok vilagszerte
(hazankban is) e fontos rendszer megbetegedése. Ennek
okaszinte teljes mértékben az életmédban keresendé.
Alljon tehat elsé helyen ez az edzéscél: a sziviink ésa kerin-
gésirendszerlink tamogatasa, fejlesztése. Eztalatin elne-
vezésboladodoan roviden csak kardidedzésnek szoktak
nevezni. Deakiilonféle aerob tipust edzések is ide sorol-
haték. Hanagyon egyszerten kellene megfogalmaz-
nom, azt mondanam, hogy ez olyan fizikaiaktivitast
jelent,amely a szivverésiinketa sziikséges mértékben fel-
gyorsitja. Kézepes intenzitasinak nevezziik amaxima-
lis pulzus korilbeltl hatvan-nyolcvan szazalékan végzett
edzéseket, magas intenzitasinak az ennél magasabb ter-
helést. Tehatlehet ez egy kiad6s temp6s gyaloglas, egy por-
gbsaerobik-vagy egy vidam tancora, sajat teststulyos edzés,
kocogas, futas, kerékparozas, kardidgépes edzés, (iszas..
Sorolhatnank napestig. Igazabdl teljesen mindegy, hogy
miaz, csaka pulzusunkat emelje mega sztikséges mérté-
kig. Ahogyan fentebb irtam, ezekbdl a tevékenységekbdl
kellene szazotven-haromszaz perc kzepes vagy hetven-
Ot-szazotven perc magas intenzitas hetente. Nem muszaj
azonban ennek egyben lemennie, az is tokéletes, ha eloszt-
juk tobb napra. S6t, az mégjobbis, hanem csak hetiegy-
szer toljuk megarendszert. Az is remek megoldas, ha
akiilonféle edzéseinkben felbukkannaka kardialis rend-
szertterhel gyakorlatok (ugralokotelezés, ugralas, szok-
delés, futasstb.). Az egyiklegjobb médszer, ami fejleszti
aszivet,az Ggynevezettintervall tipust edzés, amely-
ben akiilonb6zg intenzitasok valtjak egymast. Ilyenkor
ugyanis sziviink egyik legfontosabb paraméterét és képes-
ségétfejlesztjiik: avaltozé terheléshez valé minél gyor-
sabb alkalmazkodoképességét.

220-életkor.

60 szazalékos = (220-életkor) x 0,6 vagy
80 szazalékos = (220-életkor) x 0,8 stb.

Kétségtelen, hogy egy tonusos, szal-

kas test esztétikusabb, de ez csupan

az izomerd&sités 6romteli mellékhatasa.

Hiszen az els6dleges cél: a tokélete-
sen funkcionalg, erds, terhelhetd, a mindennapi kihiva-
sokat teljesiteni tud6 mozgatérendszer. Minél tovabb
vagyunk képesek az onellatasra,a munkavégzésre,
akiilonféle szabadidds aktivitasokban és tarsasagiese-
ményeken valé részvételre, annal tovabb élhetiink
mingségiéletet. Ennek pedig feltétele, hogy az izom-
zatunk képeslegyen megbirkéznia testiink és kiilon-
féle dolgok mozgatasaval. A kor el6rehaladtaval, féleg
negyvenéves korunktél az izomtdmeg csékkennikezd,
andknélamenopauzakdrnyékén, ahormonalis valtoza-
sok miatt ez a folyamat sajnos drasztikussa is valik. gy
nincs mese, muszaj erésit6 edzéseket is végezni, hogy
azizomtdmegiinket megévjuk a sorvadastol.

Izmaink egyéb élettani folyamatokban is részt
vesznek, ami Gjabb érvazizomerdsités mellett.
Példaul a vércukorszint szabalyozasaban is fontos
szerepet toltenek be. A cukorbetegség kezelésében
éppenezértaz egyik kulcstényezd izmaink ergsitése.
ATI.tipust diabétesz, illetve az el6szobajanak sza-
mité inzulinrezisztencia kezelésének az egyik alap-
pillére az erésit6 edzés.

Aztiselarulomafogynivagyoknak, hogy nagy ener-
giasziikségletl szovetrél van sz, ezért, ha minél tome-
gesebb rajtunk, annal tobb energiat hasznal. Azaz aki
fogyni, formalédni szeretne, mar ma alljon nekiizomerd-
sit6 gyakorlatokat végezni, mertannal jobban semmi
nem fogja segiteniazsirparnik csokkenését.

Izmainkat ergsithetjiik sajat teststlyos gyakorlatok-
kal (guggolas, kitorés, tamaszok stb.), illetve ellenallasok-
kal (mindenféle stlyzés, gumikoteles, hevederes vagy
gépes edzéssel). ¢
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Okosan a szunyogok ellen

A szunyogcsipés kellemetlen, raadasul a vérszivok betegségeket is
terjeszthetnek. Ugyanakkor aligha jelent megoldast, ha elleniik védekezve
a kornyezetiinket mérgekkel permetezziik. Mit kezdhetiink a szunyogokkal,
amelyeknek nem mellesleg fontos dkoldgiai szerepiik is van?

& Kertvirosikornyezetben tigy védekezhetiink a szinyogok ellen, haa vizgyjt6 hordd-
katletakarjuk, és nem hagyunk szanaszétkicsi edénykéket, amelyekben panghata viz.
Azonban egy kisebb szél utdn mégis hirtelen rengeteg vérszivo lepi el a teret. Merthogy
aszomszéd nem teszi ugyanezt, a problémat pedig észre sem veszi, mert van szinyogha-
16ja, akertjét pedig nem hasznélja. Vagy ha észre is veszi, akkor csak haborog, hogy a szu-
nyogokat nem irtjak. Pedig nem 1étezik olyan médszer,amely az emberi hanyagsagot
ellensilyoznitudja. Hiszen akertben, ha egy poharnyi vizben sokaig pang a viz, akkor
abbol ezer sztnyog is kirepiilhet. Ez raadasul nemcsak annak a gondja, akinél ez megtor-
ténik, hanem az egész szomszédsagé is.

SZUNYOGBOLCSO A KERTBEN
,Asziinyogok helyhez kotottsége részben faj-, részben iddjdrdsfiiggd. Vannak koztiik olyanok, ame-
lyek szdz-szdzotven méternélnem repiilnek messzebb, és olyanok is, amelyek gond nélkiil eljutnak
négy kilométeres tdvolsdgba is. Ha viszont szeles az id, egészen nagy sziinyogtomegek is mesz-

sze keriilhetnek” - mondja dr. Kemenesi Gdabor virologus. Az egyetemiadjunktus kiemeli,
hogy Magyarorszagon is volt mar szlinyoginvazié amiatt, hogy a szomszédos lap-

rol atfGjtaa szél a szinyogokat a kozeli telepiilésre. Ugyaneza helyzet a kiskertekben:
hiaba figyel valakiarra, hogy akertjében ne pangjon sehol aviz, haa szomszéd nem tesz
igy. Ilyenkor érdemes beszélgetnia mellettlink lakdkkal. Sok emberben ugyanis nem
istudatosul, hogy a szinyogokat § maga tenyésztia vizgydjté hordokban. Ha van régi,
slrd szovést fliggdonylink, akkoraztakar fol is lehet ajanlani neki, mondvan, le tudja
Gkettakarnivele. Ilyen médszerekkel a szinyoghelyzet normalizalhaté anélkiil, hogy
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Szunyogldrva

megbantanank a szomszédot. A hordékatalegjobb szt- adenevérek -,amelyek szintén fogyasztanak sziinyo-
nyoghaléval védeni, illetve arrais figyeljiink oda, hogy gokat. A kérnyezetre val6 odafigyelés mellett fontos
ahazkoriil nelegyenek olyan edénykék, amelyekben eszkoze a védekezésnek a szinyoghald, amelybdl 1éte-
panghataviz. Az esézések utan persze nem kell azonnal ziklehtizhatd, rolds és lepattinthatd is, igy nem muszaj
kiborogatnunk mindent, elég, ha hetente egyszerszemre-  egészévben a helyiikon tartani 6ket. Vannak mar nagyon
vételezziik a terepet. ,Homérsékletfiiggd, hogy a sziinyogldr- jo riasztoszerek, amelyek nemcsak kémiaiak, hanem

vik milyen gyorsan kelnek ki, de nagy dtlagban tiznap kellnekik. ~illéolaj-alaptiakis. A nanotechnolégia betért marerre

Hétnap alatt csak a legdddazabb fajok képesek kifejlédni, ésazokis  ateriiletre is. Kiiltéren is sokféle riasztészer hasznal-
csak alegnagyobb melegben. A pangd vizek mellett fontos figyelni ~ hatd, ha megfelel6en alkalmazzuk 6ket, akkora vérszivo-
a gumiabroncsokrais, azokat a sziinyogok nagyon szeretik, mivel ~ katazokis tavol tudjak tartani. ,Ezen tiillmenden arra lenne

melegek és megdll benniink aviz, a larvik nagyon otthonosan sziikség, hogy azitthon alkalmazott kémiai irtds helyébe a meg-
érzik magukat benniik - emiatt szoktuk ket sziinyogbdlesdkéntis  eldzésre alkalmas biologiai gyérités lépjen. A f6 gond az, hogy
emlegetni” - mondja szakérténk. akémiaiszerek nemcsak asziinyogokat 6lik meg, hanem mds
rovarokat s, jelentGs karokat okozva az okoszisztémdanak. Emiatt
FONTOS TAPLALEK az csak preciziésan torténhetne, példdul ha egy-egy utcaban tény-
A szinyogok elleni védekezést az is segiti, haakertben leg elviselhetetlen a helyzet. Fontos volna azt is elfogadnunk, hogy
afiivetnemvagjuk rovidre, hanem hagyjuk nagyobbra aszinyogokat nem kiirtani kell, hanem a szamukat elviselhetd
néni, hogy a biodiverzitisa minél nagyobb legyen. Igy szintre csokkenteni. Ugyanis helyiik van az okoszisztémaban:
odalehet szoktatni olyan madarakat - ezek a magasabb az evolitciéjuk szazharmincmillio éves - sokkal régebb 6ta vannak
aljnovényzetben konnyebben talalnak taplalékot -, ame- a Foldon, mint mi—, ésnemcsak a madaraknak és a denevéreknek
lyek a szinyogok gyéritésétis segitik. A gazdagabb 6ko- szolgalnak taplalékul kikeletleniil és kikelve, hanem még sok mds

szisztémaban megjelenhetnek egyéb fajok is - példaul allatnak is” — emeli ki szakérténk.

HAZITREND o7



TOBB MINT OTVEN FAJ

A szinyogok sokszintiségét mutatja, hogy fajaikbdl -
azinvaziésakkal egyiitt - Magyarorszagon isjelen van
6tvennégy. Koziilliik maximum tizenot csiphet embert.
Az, hogy egy adottidGszakban milyen szinyogtipus
vanjelenakornyezetben, a fajtélis fiigg. Vannak pél-

daul olyanok, amelyek egygeneraciosak, aprilisban kikel-
nek, két-harom, maximum négy honapotreptilnek, majd
elpusztulnak. Vannak tobbgeneracios fajok is, amelyek
hosszabb ideig vannakjelen. Az egyes tipusok elleni véde-
kezési mo6d ugyanolyan, ebben nincs kiilénbség: mind-
egyikvizben tenyészik, és miikodik ellene a bioldgiai
védekezés, jok ellenlik ugyanazok ariasztészerek. A szl-
nyogokat, koztiikaz invazios fajokat a kutatok folyama-
tosan monitorozzak, a védekezési stratégiak kidolgozasat
eztis segitheti. Sikeréért miis tehetiink, ha hasznéljuk

a Pécsi Tudomanyegyetem kutatdinak részvételével fej-
lesztett Mosquito Alert nevi applikaciot. Ezzel a szt-
nyogok fotéitlehet bekiildeni annak érdekében, hogy
kideriiljon, melyik fajrél van sz6. A képeket korabban bio-
l6gusok értékelték, de ma mara mesterséges intelligen-
ciahatdrozza mega fajokat. Ezta hazai kutat6k harom
éve fejlesztik egy nagy, eurdpai csapattal. Az alkalmazas
valésidSben teszilehet6vé az egyes sziinyogfajok jelenlé-
tének kovetését, a kornyezetet is kiméls védekezési meg-
oldasok fejlesztését és hatékony bevetését. Példaul, ha
abekiildottképekbdl kideriil, hogy egy adott teriileten

az invazios fajok kozé tartozoé koreai szinyog van jelen
nagyobb szdmban, akkor a beazonositott gocpontokon
(ebb&l marismernek néhanyat) célzottan lehet védekezni,
meg lehetrogyasztaniateljes allomanyt. ¢

VESZELYES KOROKOZOK

A szinyogok célzott, kornyezetet kimélo
gyéritése nemcsak amiatt fontos, mert a csipésiik
kellemetlen, hanem azért is, mert betegségeket is
terjeszthetnek. A nyugat-nilusi laz virusat a nalunk
honos csipészinyogok is hordozhatjak, annak
fert6z6képesebb variansa mar masfél évtizede
jelen van Magyarorszagon. Az altala kivaltott
betegség foleg augusztus végén, szeptember
elején okoz gondot. Azért ekkor, mert a kérokozé
tavasszal érkezik hozzank a vandormadarakkal,
t6liik tudjak minden évben felvenni a hazai
szulnyogok. A fert6zottség nyar végére éri el azt

»
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a szintet a vérszivok korében, ami lehetévé

teszi, hogy a virust gyakrabban at is tudjak adni

az embernek. Maga a betegség jellemzéen
tiinetmentes, vagy csak influenzaszerii tiinetekkel
jar, de ritka esetben kivalthat idegrendszeri
gyulladast, agyvel6- vagy agyhartyagyulladast, ami
akar életveszélyes is lehet. Az invaziv fajok k6zé
tartoz6 tigrisszinyog terjesztheti a Zika-virust vagy
a dengue-laz virusat, utobbibdl egyre tobb helyi
terjedési esetet irnak le a mediterran régiéban.
Hordozhatja a tigrissziinyog a Chikungunya-laz
virusat is, ami nalunk szerencsére még nincs jelen,
de felbukkanasa nem zarhato ki, Olaszorszagban
mar két jarvany is volt. A monitorozas és a célzott
védekezés emiatt is fontos.

KOCSIKAZO TIGRISSZUNYOGOK

Az invazids szunyogfajok megjelenésének kedvez
a klimavaltozas, és az is, hogy az emberek
magukkal hurcoljak 6ket. A tigrissziinyogok
tojasai példaul Azsiabél érkeztek hajéval, egyebek
mellett a szerencsebambusz és a hasznalt
gumiabroncs kozvetitésével. A gumiabroncsokat
azért kell kiemelni, mert a tigrissziinyogok eredeti
éléhelyiikon pici, sotét helyekre petéznek. Emiatt
tokéletes volt szamukra a hasznalt abroncs, ami
Azsiabol érkezett Eurépaba, Eurépabél Dél-
Amerikaba. Mivel a sziinyog tojasa évekig birja

a szarazsagot, a kiszaradas sem okoz gondot
neki, a szinyog a kikeléssel kivarja, amig es6

éri az abroncsot. igy jelent meg ez a sziinyogfaj
Eurdpa kikotdiben, és terjedt szét a kontinensen.
Ma mar mindenhol figyel erre a szakhatésag.

A monitorozasokbal kideriilt, hogy az autépalyak
mentén, autopihenékben is nagyobb szamban
vannak jelen idegenhonos sziinyogok, ezek

a kocsik belsé terében utaznak. Uj teriileten
akkor terjedhetnek el, ha az autékbél kirepiilve jol
érzik magukat — ezt az enyhe telek segitik —, és

le is petéznek. Barcelonaban olyan vizsgalatot

is végeztek kutaték, hogy egyenként atnézték

az autokat és begyiijtotték a sziinyogokat,
vizsgaltak oket genetikailag is. Ez is azt igazolta,
hogy az emberek a kocsijukkal hurcoljak szét

a tigrisszinyogot.
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SZOVEG —
JAMBOR-MINISKA ZSEJKE

NE VIGYUK VASARRA
A BORUNKET!

Napfenyvedo kisokos

»Mosolyog a nap, felhGtlen az ég, alul a vildg olvadt vaniliashake” - didolgatom
magamban Péterfy Bori & Love Band slagerét, mikozben gumipapucsban
slattyogok a drogéria felé. A talpamat szinte perzseli a beton, de nem aggaszt
a h6ség, inkabb nagyot szippantok a forr6 nyari levegébe, és élvezem, hogy
az es0s évszakok utan végre fiirdézhetek a napsugarakban. Jut eszembe,
mar percek dta sétalgatok a kordton, igazan itt lenne az ideje bekenni magam
egy fényvéddvel. De mégis milyen szempontok szerint valasszak a boltban?

& ,Homo sapiensként a boriinknek mintegy hdromezer év dllt aren-

delkezésére, hogy hozzdszokjon a napfényhez. Ez sikeriilt is, azon-
ban az utébbi évtizedekben drasztikusan megvdltozott a modern
ember életvitele. A hétkoznapjaink dltaldban elvdlasztanak
minket a természettdl és a természetes napfényt6l” - allitja

dr. Kelen Akos. A napfényvédsk fejlesztésével is foglal-
koz6 gyogyszerész felhivjaa figyelmetarra, hogy manap-
sag csak néhany oratkell repiilniink ahhoz, hogy aztan
egy mediterran tengerparton talalhassuk magunkat, és
ez val6sagos UV-fénysokkotjelentabdriinknek, hiszen
elétte négy-ot honapig azirodaban tltlink. A nyaralason
mindenkikét hétalattakarlebarnulni, erre viszont nincs
felkésziilve abériink! A szakember szerint mindez nem
aztjelenti, hogy magaanapozas mindenképpen karos,
hanem azt, hogy nagyobb figyelmet kell forditanunk
amegfelel6 fényvédelemre.

A Dr.Kelen kutatasért és fejlesztésért felel6s vezetdje
elmondja, hogy a fényvéd& hatdanyagok két csoportra oszt-
haték, kétféleképpen mikodnek. ,Vannak aziigynevezett
fizikai fényvéd &k, amilyen a titdn-dioxid és a cink-oxid, ezek iigy
miikodnek, mintha apro tiikricskék lennének, és mindenfajta fényt
visszavernek. Illetveléteznek a kémiaifényvédok, amelyek tigymond
abdriink sejtjei helyett»dldozzdk fel magukat«, és artalmatlanitjak,
meérsékelik a boriinket érd UVA+B-sugdrzas kdros hatdsait.”
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A FAKTORSZAM

A faktorszam arrél ad informaciot, hogy aki haszndlja,
hanyszor t6bb id6t tud eltéltenia napon mérhetd bér-
pir megjelenése nélkiil. Magyarorszagi viszonylatok-
ban, normal bér esetén 6t-nyolc perc utin mar mérhetd
(nem feltétlentil lathatd) a bdrpir, de haazillet§ bekeni
magat példaul egy tizes faktorszama fényvéddvel,
akkor koriilbeliil tizszer ennyiidét, tehat kozel szaz
percet tud eltdlteni a napon bdérpir megjelenése nélkiil
laborkoriilmények kozott. A valdsag kicsit mas.

A szakember szerint nyar elején érdemes a magasabb,
vagyis a harminc, illetve 6tven pluszos faktorszamot
valasztani, és ha marvan alapsziniink, atlehet térni
agyengébbre.

KERESSUK AZ UVA-JELOLEST A TERMEKEKEN!

,Ugy lehet alegkonnyebben megjegyezniaz UVB ésaz UVA

hatdsa kozotti kiilonbséget, hogy az UVB a barnasagot befolyd-
solja, az UVA pedig az aginget, vagyis az 6regedést” - magya-
razzadr. Kelen Akos. A termékfejleszts gybgyszerész
aztishangsilyozza: fontos, hogy keressiik a terméken
az UVA-jelolést,amiaztjelenti,hogy nemcsakaz UVB-
tartomanyban nydjt megfelel§ védelmet akészitmény,
hanem megfelel§en véd az UVA-banis.

Tamogatott tartalom



HASZNALATI KORULMENYEK
Tegyiik fel magunknakakérdést, hogy milyen kériilmé-
nyek kozott szeretnénk a terméket hasznalni. Ha példaul
Uszasvagy vizisportkdzben van sziikségiink fényvé-
delemre, valasszunk vizallé napfényvéddt! Azilyen
termékek nemcsak a bériinket védik, de akornyeze-
tetésaz élvilagotis kimélik. Az viszont, hogy milyen
allagt terméket valasztunk (olajat, aerosolt, krémet
vagy spray-t) mar egyéni izlésiinktdl fiigg. Napjainkban
egyre népszerlibbek a napspray-k, amelyek aleginkabb
felhasznalobaratok.

+1 TIPP
Hatehetjlk, valasszunk mindig tartésitészer-mentes
készitményt.

AKICSIK BORET FOKOZOTTAN VEDENI KELL

A gyerekeknek fejlesztett termékekkel kapcsolatban

dr. Kelen Akos elmondja, hogy cégiiknél szigortibb mik-
robiolégiai éslaboratdriumi vizsgalatokat alkalmaznak,
illetve fokozottan odafigyelnek a készitmény vizallé tulaj-
donséagara, mertakicsik nyari tevékenységei szinte mindig
egylttjarnakavizhez kothetd szabadtériaktivitassal.

MILYEN MENNYISEGBEN KENJUK FEL JOL

A NAPKREMET?
,Azt szoktam javasolni, hogy ha valaki krémet hasznal, akkor
nyujtsa ki a kozépso ujjat, és a csuklojaig hiizzon egy csikot vele.
Ez az a mennyiség, amennyit érdemes felkenni egy végtagra” -
ajanljaatermékfejlesztd gydgyszerész, akiarrais fel-
hivjaafigyelmet, hogy sohane feledkezziink megaz arc
specialis védelmérdl sem, ezért célszerd kifejezetten
azarcbdérre fejlesztett készitménytalkalmazni. A hol-
gyek szamara fontos szempont, hogy mig egy atlagos napo-
z0krémre nem lehet sminkelni, addig a kifejezetten az archér
UV-védelmére fejlesztett termékek esetén igen, ezért ezeket
nemcsak nyaraldskor, hanem a nydri hétkoznapokon is célszerii
haszndlni” -javasolja a szakértd.

A Nemzeti Népegészségligyi Koézpontaltalanos ajan-
lasaidénisaz, hogy délelStt tizenegy és délutan tizenot
6rakozottlehetSleg ne tartézkodjunka tlizé napon, hord-
junkkalapot, illetve napszemiiveget, és mindig hasz-
naljunk megfelel§ erésségl UV-fényvédd naptejet,
napkrémetvagy napsray-t. ¢
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SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Nyari
finomsagok

Legyen szezonalis és egészséges, konny( és ne hizlaljon, hamar késziiljon el,

és a pirospaprikanal kiilonlegesebb fliszer tegye izgalmassa. Nagyjabdl ezt
varjuk egy nyari ebédtél. Els6 olvasésra talan épp ellentéte mindannak, amit
a magyar konyhardl gondolunk. Nem is tévedhetnénk nagyobbat!

& Amegfelel§recepttitkaajo szakicskonyv. Ezt Simai

Kristoftél kapjuk meg, akiaz 1700-as évek végén kezdte

el 0sszegyUjteni koranaklegjobb ételeit. Azokat, ame-
lyek a, jo falatokhoz szokott szdjnak tetszérése” lesznek, s ame-
lyeket barmely haziasszony elkészithet otthon. A szerz6
ajanléjajolhangzik. De areceptjei vajon mais meg-
felelnek e kétkivanalomnak? Nézziik meg egy nyari
mendusoron!

AZ UBORKA

Néhany éve igen népszerd balatoni fogas volta kovaszos
uborkabol késziilt krémleves. Nos, ennek egy korai val-
tozatat megtalalhatjuk Simainal. Akara magaegysze-
rliségében, akara maivaltozatokbodl ellesett 6tletekkel
bévitve készitjiik el, j6 inditasalesz a nyari ebédiink-

nek. Els6ként a kovaszos uborkalevére lesz szlikségiink,
ez ilyenkorkonnyen elérhetd. Tegyiik fel melegedni.
Vegylink ki egy merékanalnyit, habarjuk el liszttel és
tojassargajaval, majd ezzel stritsiik be az egész levest.
Egyet forralunk rajta, éskész is. Behtitjiik, piritott kenyér-
kockéakratalaljuk. Tehetiink még bele kockakra vagott
kovaszos uborkat, megszérhatjuk stilt kolbaszkarikak-
kal vagy szalonnakockakkal és persze friss zoldftszerrel.
Joghurttal selymesebbé tehetjiik, de e mai frissitések nél-
kiliscsodasezaleves.
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A KARALABE

Azalapanyag frissességére, mingségére mindig oda kell
figyelni, de kivaltképp igaz ez, ha z6ldségbdl f6zlink. Ha
az nem zsenge, nem zamatos, nem tudunk rajtajavitani
technikai igyességgel vagy fliszerezéssel. Ahogy Simai
irta:,ajobél mindenkorjo vdlik, a rosszbdl, minthogy csuddt
nem tehet, a legjobb szakdcs sem tud jot késziteni”. Haviszont
van egy szép karalabénk, akkor igazan nem kell sok, hogy
remek elGétellé valjon. Vagjuk kerek szeletekre (,,zold-
jétisadd hozza” - figyelmeztet nagyon helyesen Simai),
és dobjuk bele s6s forrd vizbe. Két forras elég, irja, és
higgyiink neki! Tegyiik hideg vizbe, hogy ne puhuljon
tovabb, majd szirjlik le. Ezutan vajon hagymat dinszte-
ltink, majd lisztet hozzatéve vilagos rantast készitiink,
felontjlik alaplével, de éppen csak annyival, hogy a kara-
labét, ,melyet a rantdsravetettél, elboritsa”. Bazsalikommal,
borssal, soval fliszerezziik, egyszer beforraljuk. Simai azt
ajanlja, fistolt disznoszeletekkel talaljuk, de anélkiil is
megalljaahelyét.

A HAL

Barmilyen keveset is szeretnénk ilyenkor a konyhaban
lenni, a fGétel elkészitését nehéz megiiszni. Simai hal-
pastétomanak titka ezértaz id6zités. Havan maradék
halunk (példaul el6z6 napi grillezésbdl) és/vagy olyan

Kép: Profimedia-Red dot



Készitstink krémlevest kovaszos uborkabol!

fogastszeretnénk, amit hidegenislehet talalni vacsora-
ként, akkor érdemes nekiallni. Ha nincs maradék, akkor
apontyfilét (nem patkoét!) tegyiik fel sos vizbe féni. Kis
kockakravaghatjukahalat, igy akar tiz perc alatt kész
lesz. Szirjiik le, forgassuk at forré vajon, tegyiink ra
néhany kanal tejfolt (Simai szerint: ,, amennyit gondolsz,
hogy igen hignelegyen”), s6zzuk, borsozzuk, gyombérrel
és szerecsendio-viraggal fliszerezziik. Ezutan vajas tész-
tattegyiink egy piteformaba (ennek hijan tepsibe), kana-
lazzuk ra a halas tolteléket, tegylink ra citromszeleteket,
majd boritsuk be az egészetavajas tésztamaradékaval.
(Ezt mamarjobb cukraszdakban is beszerezhetjik, de
aboltivaltozatis megfelela célra.) Stit6ben siissiik arany-
sargara! Habiztosraakarunk menni, a tésztat el6stithet-
jiikk szaznyolcvan fokon kortlbelil hisz percig Ggy, hogy
lenyomtuk valamivel (példaul szarazbabbal). Igy a tol-
telékkel mar csak nagyjabol negyedérakell a kész ételig,
amit friss salataval, tejfollel talalhatunk.

A CSIRKE

Amennyiben nagyon 6dzkodunka pontytél, barmilyen
mas hallal kiprébalhatjuk, st konzervvaltozattal (pél-
daul makréla) is el tudom képzelni. Haa hal sz6ba sem
johet, akkor Simai ribizlis csirkéje lesz a j6 valasztas!

A csirkét megsiitjiik (grillen, siitében, egészben vagy
részekben, mindegy), és kdzben elkészitjiik a martast.
Aribizlitleszedjiik a szararél (mennyiség nincs: ,, ameny-
nyit gondolsz” - irja nagyvonalGan Simai, én sem tudok job-
bat tanacsolni), és nadcukorral melegiteni kezdjiik, addig,
mig levet nem ereszt. Ezt radntjiik a csirkére. , Egészséges

jo étek, a betegis megeheti”, hangzik a tapasztalata XVIIIL.
szazadbdl. Rizzsel, kuszkusszal, bulgurral, tarhonya-
valvagy salataval érdemes kinalni. Haa csirkét valami-
lyen zoldflszerrel (példaul bazsalikom vagy kakukkfi)
sutottiik, sok csavar mar nem kell ebbe az ételbe, bar én
aribizlitegy kevés frissen 6rolt rézsaborssal és vaniliaval
ajanlanam.

AZ OSZIBARACK

A desszerteknél olvasott ,aludt 6szi barack” neve elég hivo-
gaténak tlinik. A gytimolcsot fehérborban egyszer for-
raljuk be. fgy marleszedhetjiik a héjat, a barackot pedig
kettévagjuk. Nadcukor, fahéj, citromhéj kiséretében
keriil visszaaborba, és éppen csak addig f6zziik, mig picit
puhalesz. Alébe citromot facsarunk, szegfliszeget sz6-
runk és zselatinnal (Simai koraban ez még vizahdlyag
volt) bestritjiik, végiil ledntjiik vele a barackot. Jégre tesz-
sziik, és hidegen talaljuk.
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SZOVEG —
VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

Mikozben a divatforradalom hetérdl késziil6 beszamolémon dolgozom,
Angelina Jolie 4j platformot jelent be Atelier Jolie néven. Egy olyan helyet
tervez, ahol a kreativ alkotdsra vagyok egyittmikodhetnek a vilag minden
tajardl szarmazd szakemberekkel, szabdkkal, mintakészitékkel és egyéb
kézm(vesekkel. A munkakhoz kizarélag textilhulladékot, vintage anyagokat
és maradék méterarut hasznélnak fel.

& Angelina Jolie céljaugyanaz, mintamit a Fashion Revolution mozgalma tiz évvel
ezelGterelinditott. A divatipar megujitasaralétrehozott 6sszefogasa bangladesi Rana
Plazaruhagyar 0sszeomlasa utan jottlétre. A 2013. aprilis 24-én tortént tragédia, amely-
ben tobb mint ezer ember vesztette életét és tovabbi kétezerotszaz megsériilt, sokak-
nak hivtafelafigyelmétarra, hogy az 6ltozkodéssel kapcsolatos valasztasunk felelGsség.
Azidei,divatforradalom” eseményeit aprilis végén rendezték mega mozgalom tizpontos
manifesztumaalapjan. E szellemialapvetésbéla Fashion Revolution Hungary csapata
anégyes pontot emelte ki:, A divat tiszteli a kultiirat és a nemzeti 6rokséget. Tamogatja, iinnepli
ésmegjutalmazza a szakértelmet és a mesterségbeli tuddst. A kreativitdst a legnagyobb erdsségének
tekinti. A divat soha nem vesz el becsteleniil, soha nem sajdtitja ki mds értékét engedély nélkiil. A divat
értékeli a mesterembereket.” Szinte pontosan ugyanarra hivjak fel a figyelmet, mint amit
avilaghird szinésznd isa zaszlajara tizottazzal, hogy a kevésbé lathatd, kisebbségben é16
szakembereknek teret ad. Magyarorszagon kivételesen szerencsés helyzetben vagyunk.
Barakilencvenes ésakétezres évek kiskereskedelmi valtozasai megtépaztak a hazai tex-
tilipart, ma maregyre nagyobb szamban talalunk kisszérias alkotokat, kézmiveseket,
egyéni méretre készits szabokat és kisebb javitasokatis vallald varromthelyeket.

A divatforradalom hetében tobb szakmai program foglalkozott a témaval, aleglat-
vanyosabb esemény azonban mégiscsak a bemutat6 volt. A Marai Sandor Mtvel6dési
Hazba szervezett esten Stumpf Imre,a NAVONA Fashion, Papp Zsofia és a Kétfecske mun-
kaitlathattaakozonség.

T
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HUDAPEST!
“RESKEDEI
NREAMAI

A Képmas A Salon sorozataban anégy alkot6 koziil
kettérél marrészletesenis ircunk.

A Soutache Méretes Szabdsagnal 2019-ben jartunk,
amikor még Stumpf Imre és Bandczki Péter kozos alko-
tomihelyben egyiitt vartak a vendégeket. Péter elsé-
sorban a férfi kuncsaftokat, Imre pedig a néi vendégeket
szolgaltaki. ,Amikor hozzank eljon valaki, elobb méretet
vesziink, majd kivdlasztjuk az anyagot, a fazont. Az els8 pro-
bara még probaanyagbol készitem el a ruhdt, aztan a kovetkezére
mdr avdlasztott anyagbol. Folyamatosan igazitjuk, menet-
kozben még lehet, hogy varidljuk, de aztdn a végén olyan 6lto-
zék késziil, amelyben a megrendeld nemcsak tokéletesen néz ki,
hanem kényelmesen is érzi magdt benne, hisz az 6 egyedi alak-
jaraformdltuk” - mesélték ahagyomanyos méretre készi-
tésifolyamatrél. Banéczki Péter2020-ben elhunyt, azéta
Imre egyediil viszi tovabb a miihelyt. A most felvonulta-
tott ruhdk mives szabaszati megoldasaival azt mutatta
be, hogy a méretre formazott, egyedi ruha fenntarthaté
valasztas. Nem egyetlen alkalomra, hanem egy életre
sz6l, 6sszehasonlithatatlan eleganciaval és kényelemmel
ajandékozza megaviselgjét.
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A NAVONA Fashion alapit6ja és tervezdje, Megla
Rézsaaszalonkulttra egyedi6ltozékeinek elkotelezettje.
A marka1997-esalapitasa 6ta Magyarorszag egyik megha-
tarozo6 divatszalonjava valt. Szezononként Gj kollekcidval
lépakdzonségelé, amelynek darabjai magas mind-
séglianyagokbol kézi munkéaval késziilnek. ANAVONA
Fashion ruhairendszeresen feltiinnek alegismertebb
hazai magazinok cimlapjain, televiziés mtisorokban,
zenei produkcidkban, valaminta vilag nagyvarosaiban
rendezett rangos kiilfoldi filmfesztivalokon: Bécsben,
Cannes-ban, Hollywoodban.

A most felvonultatott dltdzéksort a hagyomanyorzés
jegyébenaz UNESCO vilagorokség részét képezd kék-
fest6 alapanyagbodl késziilt ruhdk szinesitették. Az éreék-
mentés és az Gjrahasznositas elve jelent meg azokon
adarabokon is,amelyeken a tervez6 a csaladi orokségiin-
ket képzd csipkéket gondolta Gjra.
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Papp Zsofia divat- és textiltervezd miivész 2022-
ben szerezte meg mesterdiplomajata Moholy-Nagy
Mivészeti Egyetem divat szakan. Néptancoskénta nép-
viseletek tisztelete és szeretete alapozta meg a textilek
ésadivatiranti érdeklddését. A Viragnyelven, népmiiveé-
szet mint transzgenerdcios 6rokség cimi mestermunkajaban
adiszitémUvészet funkcionalis szerepét és a szimbolu-
mok idGszertiségétvizsgalja. A kalocsai himzésmintak
aktualizalasaval ésanépijelrendszer feltarasaval keresi
anépi diszitémiivészet kortars olvasatat. A kotott kol-
lekcié megoldasaia népi, anyagtakarékos szabaszati ele-
meketisidézik. A n6vényi ornamentika a kultira és
ahagyomany aramlasanak, folyamatos megutjulasanak
szimbodluma. A virag mint néi attribtum, a néi teremté-
és éltetSerdjelképe, amely a himzések viragnyelvén meg-
fogalmazva 6roklédik tovabb nemzedékrél nemzedékre.

Kép: Zsibi.com



Kocsis Angéla markajarol, a Kétfecskérdlalig par
hénapja irtunk. A Mosonszolnokon é16 kreativ szabd
ésruhatervezd most el§szor szerepelt divatbemutat6-
valafévarosban. Kidobasra itélt, nem hasznalt ruhak-
bdl, lakastextilekbdl, kézimunkakbol alkotott 6ltozékei
Budapesten is nagy sikert arattak.

A nyarraval6 hangolddasjegyében 6sszeallitott 6lto-
zéksort fesztivalokrais ajanlja. A Kossz, Nagymama! cimd
bemutatén a porgds-forgds oltozékekben a modellek tel-
jesenatalakultak. Az izgalmas stylinggal felturbézott
Osszeallitdsok a nyari fesztivalok forgatagaba repitették
anézdket. A hagyomanyos népivonalvezetéseket, him-
zett és csipkemotivumokat Gjrahasznositd Kétfecske
ruhdihoz tarsithatunk meng, fekete, fehérvagy éppen
szines bakancsokat. A legnagyobb nemzetkozi szta-
rok stilusatellesve pedig siman bevallalhatjuk extrém

csizmakkal, egy eziist platformmal vagy egy piros comb-
hosszt fazonnal is. A hagyomanyo6rzés jegyében fel-
vonultakitt régi horgolt, kotott, vert csipkék, tovabba
parnahuzatbdl, drapériabdl készilt ruhak ésa nagymama
kézzel himzett kalocsai diszteritGje. Lathattunk nagyon
régi, lyukhimzéssel diszitett paraszti agytakarét, amely
szabas nélkiil, csupan hajtogatassal alakult at menyasszo-
nyiruhava. Régi szines népviseleti kend6kbdl szoknyak
és felsklettek, kidobott dirndl blizokbdl szuper divatos
crop topok, himzettasztalterit6bdl Gjragondolt uszaly,
szdttesbdl késziilt nulla hulladékos szoknya, fehér far-
mernadragbol felsd, fliggonybdl és antik, kézzel horgolt
csipkébol zero waste partiruha. A sz6 minden értelmé-
ben fenntarthat6 és hagyomany6rzé dltdzékeket Angéla
akornyezetiikre figyeld, tudatos nGk szamara késziti,
akik tisztelik és szeretik az életet.
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT —
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

AFUTOCIPO ESETE
AMOSOGEPPEL

Egy ndlam sokkal tobbet futé baratom megkérdezte télem, midta futok

a futécipémben. Rovid szamolgatés utan valaszoltam: nagyjabél két éve.
Erre azonnal érkezett a kovetkezo6 kérdés, vagyis hany kilométert tettem
meg benne. Mivel nyolcszaz kilométernél tobbet nem szabad futni egy
ldbbeliben. Oszintén szélva, kdrnyezettudatos hasznaléként eszembe
sem jutott, hogy le kellene cserélnem a cip6t, hacsak nem lyukadt ki.
Kivancsisaghdl megkoroztettem a kérdést a Facebook-oldalamom, és egy

futocipdket arusito bolt véleményét is kikértem.

Avalasz ez volt: att6l fligg. Vagyis sok mindent6l.
Mekkora tomegii a futd, milyen gyakran fut, milyen tav-
okat, milyen terepen, milyen technikaval. Van-e barmi-
lyenlabproblémaja, amelynek kovetkeztében esetleg
félretapossaa cip6t. Rendszeresen tisztitja-e, kiszaritja-e,
havizes,illetve saraslesz. A gyarték nem adnak konk-
rétkilométerszamot, de azértalegtobben Gigy gondoljak,
hogy nyolcszaz-ezer kilométerenként érdemes lecserélni
afutécipdket.

E dilemmakapcsanazafurcsa érzésem tamadt, meny-
nyireigazsagtalan a sors amosogépekkel. Hany éves
amosogép? Ezt szoktuk kérdezni. Nem pedig azt, hogy
hany mosasi ciklust teljesitett eddig. Pedigaz egyik
csaladban naponta, egyes napokon tobbszoris megy
amasina, mig mashol heti egyszer vagy kétszer. Ritkan
kalkulalunkazzalis, hogy hogyan is hasznaljuk a késziilé-
kiinket: példaul rendszeresen karbantartjuk-e, kovetjiik-e
ahasznalati Gtmutatd tanacsait. Ha elromlik, milesziink
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aleglelkesebb kérnyezetvéddk, és talan aztis hangoztat-
juk, hogy a gyartok szandékosan gy tervezik a gépeket,
hogy csak néhany évig tartsanak. Egy mobiltelefon vagy
egy okosora kapcsan marlehet, hogy arnyaltabb a vélemé-
nylnk. Havagyunkalegtjabb technolégia nyajtotta Gj
lehet6ségekre, talan akkorislecseréljiik a régit, haaz még
jol miikodik. Ha futécip6rél van sz6, még egy fontos érv
allhata csere mellett: a sajategészségiink. Ha hisziink
abban, hogy nyolcszaz-ezer kilométer utan mararthat
nekiinka futasarégicipében,az marvaléban nyomads érv.
Vajon mikor vagyunk nagyobb barataia kornyezet-
nek, akkor, ha tigynevezett z6ld termékeket vasarolunk,
vagy hanem vasarolunk? Eztakérdéstegy 2020-as diplo-
mamunka-kutatdsomban tettem fel altalanos és kdzépis-
kolas didkoknak és felnGtteknek. A valaszokbdl kidertilt,
hogy f6lega fiatalok, de a felnéttek korében is nagyobb
szamot képviseltek a kutatasidején a zold termékek
vasarlasaravoksolok. Sabrina Helm, az Arizonai Egyetem



NEM ELEGENDOQ ,,ZOLD MATERIALISTANAK”
LENNI (AZAZ ZOLD TERMEKEKET VENNI),
HANEM KEVESEBBET KELL VASAROLNI

kutatéja egy 2019-ben publikalt tanulmanyaban foglalko-
zottrészletesen —akérdés tarsadalmi, pszichologiai rele-

s sz

hogy nem elegendd ,z6ld materialistinak” lenni (azaz

z0ld termékeket venni), hanem kevesebbet kell vasarolni.

,Havdsdrolhatunk kornyezetbarat termékeket, akkor tovabbra
is kovethetjiik a materialista szemléletiinket. Beszerezhetiink iij
dolgokat, és ez beleillik a fogyasztdi kultiirdnk dltal megkovetelt
ésarrajellemzd fogyasztoi magatartdsba, mikozben afogyasztds
csokkentése egy tijszerii magatartdsnak szamit, és valosziniileg
sokkal fontosabb a fenntarthatosdag szempontjabol” - irja Helm,
akikapcsolatot mutatott kiaz alacsonyabb fogyasztas és
afogyasztokjolléte, valamintalacsonyabb pszichés szo-
rongasakozott.

LEHETSEGES, HOGY VASARLASI DONTESEINK
MEGHOZATALAKOR EZEN IS ERDEMES
ELGONDOLKOZNUNK?

Biztosan nagyon sokan vagyunk, akik igyeksziink kor-
nyezettudatosan és egészségtudatosan élni, bar ez néha
egyaltalan nem egyszerl. Rengeteg informacié émlik
rank. Reklamok, tudomanyos kutatasok eredményei
(vagy épp korabbi eredmények cafolatai), varosilegendak.
Korunkraazisjellemzg, hogy igyekszik talzottan leegy-
szerUsitett valaszokatadni. Pedig akornyezetvédelem
kihivasairaalegritkabb esetben adhat6 fekete vagy fehér
valasz. Talan idénként még a z6ld materializmus kérdése
is attol fiigg”.. ®

Hivatkozott forrasok:

Helm, S., Serido, J., Ahn, S., Ligon, V. and Shim, S. (2019), Materialist values, financial and pro-environmental behaviors,
and well-being, Young Consumers, Vol. 20 No. 4, pp. 264-284. https://doi.org/10.1108/YC-10-2018-0867
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Veszélyben az Urmia-to

Kiszaradas fenyegetiaz Iran északnyugati

részén talalhaté Urmia-tavat: avilag masodik
legnagyobb sé6s vizili tavat mesterséges mellékfolyo
kialakitdsaval probaljak megmenteni. A 35,7
kilométeralagttbdl és tizenegy csatornabol allo
vizpétld rendszer segitségével a kozeli Kaniszib-
viztarozobol elsé 1épésként évente hairomszazmillié
kobmétervizet vezetnéneka toba, majd az épitkezés
masodik szakaszanaklezarultaval évi hatszazmillié
kobmétert. Emellettkialakitottak egy masik,a Sahid
Kazemigatfel6la toba vezetd csatornat, ezen
keresztil tovabbi évi haromszazmillié kobméter
vizetjuttatnanakat.

Az Urmia-t6 egykora Kozel-Keletlegnagyobb
sosvizl tavaként voltismert, becslések szerint
mostanrakilencven szazaléka elt(ing, és ezzel
atérségben féként mezdgazdasagbol é16 hatmillié
ember megélhetése, egészsége kertilt veszélybe.
Atblegnagyobb mélysége csupan két méter,
aliterenkénti sétartalmaaz1970-es években mért
nyolcvanrél haromszazotven milligrammra
nétt. A problémat stlyosbitjaaz évek 6ta tartd
aszalyosiddjaras, alecsapolasok,abedmlé folydkra
épitett gatak. A szakértGk szerinta td vizének
felduzzasztasa 6t évigiseltarthat.

HAZITREND T

70Ol
mozaik

Kettos felépitésii napelem

Tovabbjavulhataz eddig hasznalt napelemek
hatékonysiga egy Gj német fejlesztésnek koszonhetSen.
Ajelenlegaltalanosan alkalmazott napelemek
huszonkét szazalékos hatékonysaguak, azaz az érkezd
napenergia ekkorahanyadat tudjak atalakitani
elektromosaramma. A berlini Helmholtz Intézet
azonbananapenergia harminckét és fél szazalékat
aramma alakito cellathozottlétre. A kettGs felépitési
napelem alsé sziliciumrétege a napsugarzas voros
ésinfravords tartomanyathasznositja, az ezek felett
elhelyezett perovszkitkristalyok pedig képesek a kék
szin( fény energidjatis kiaknazni. Az Gj eredmény
annak koszonhetd, hogyjavitottak a perovszkit
vegylilet 0sszetételén, és modositottaka cella
felszinét. A fejlesztés hozzajarulhata fenntarthaté
energiatermeléshez, ésajovében tomegesen is
elterjedhet.

Kép: Profimedia — Red Dot



Biciklis alagut
Norvégiaban

Avilagleghosszabb, kifejezetten
gyalogosok és kerékparosok szamara
épitettalagitjanyilt meganorvégiai
Bergenvarosaban. Azalagtt2,9
kilométer hosszi, a varos Fyllingsdalen
és Mindemyren lakonegyedeit koti
Ossze, kerékparral tiz perc, gyalogosan

harminc-negyvendt percaz atkelés ideje.

AzalagttaLgvstakken-hegyalatt fut
végig. Alétesitmény célja, hogy minél
tobben cseréljék autdjukat kerékparra,
illetve gyalogos kozlekedésre. Ezzel
nemcsaka varosi forgalom lenne kisebb,
hanem mérséklédne akarosanyag-
kibocsatasis.

Hasonl6 alagtttalalhat6 az Egyesiilt
Allamokban, Seattle kozelében. Ez
ugyan hosszabb, 3,6 kilométer, és
nem bicikliitnak késziilt, hanem egy
elhagyottvasttialagutatalakitottak at.

Stilyos aszaly
Afrikaban

Azelmultnegyven évlegsilyosabb
aszalya pusztitaz Afrika szarvaként
isismert Etiopiaban, Kenyaban
és Szomalidban. A 2020 6ta
tartd rendkiviil silyos helyzetet
akutatékaklimavaltozassal hozzak
Osszefliggésbe. Eddig tobb mint
négymilliéan szorultak humanitarius
segitségre, és csak Szomalidban
negyvenharomezren haltak meg.
Az érintettharom orszagban
otegymast kovetd esés évszak
maradtki, ésa Természetvédelmi
Vilagalap (WWF) kutatdi szerint
az tiveghazhatast gazkibocsatas
legalabb szazszorosara novelte
azaszaly bekovetkeztét.
Megallapitottdk, haa globalis
hémeérséklet1,2 Celsius-fokkal
alacsonyabb lenne, a kevés csapadék
ésaparolgas nemidézte volnaeld
azaszalyt. Emellettacsaknem harom
éve tartd szarazsagota La Nifa
éghajlatijelenség is kedvezéstlentl
befolyasolta. Nem csupan kevesebb
acsapadék, hanemafelmelegedés
miatt tobb viz parolog el a talajbdl és
anovényekbdlalégkorbe.

ol L S

Miianyagok okozta
betegség a tengeri
madaraknal

A tengeri madarakat sjto Gj,

kizarélag mlianyag okozta betegséget
fedeztek felangol kutatok. A londoni
Természettudomanyi Mdzeum
tuddsaiabetegséget plasztikézisként
azonositottak, az ebben szenvedd
madarak emésztérendszere a hulladék
lenyelése miattelhegesedik. A betegséget
maraz egészen fiatal példanyoknal is
tapasztaltak, valészintleg a fiokakat
asziil6k olyan tapldlékkal etették, amely
kozé miianyag keveredett.

Akutatékaz ausztraliai Lord Howe-
szigeten honos barna vészmadarakat
vizsgaltak. Arrajutottak, hogy minél
tobb miianyagot nyeltle egy madar,
azemésztérendszerében annal
tobb heg keletkezett. Az aprébb
darabkak gyulladast valthatnakki,
ésezek tartés megléte a szovetek
hegesedését, torzulasateredményezheti.
A madarak kevésbélesznek ellenallok
afert6zésekkel, a parazitakkal szemben,
gondot okozhata taplalék megszerzése,
majd megemésztése, andvekedés
megallhat ésazallatelpusztulhat.
Valészintsithetd, hogy tobb fajnél is
jelentkezhetez a betegség, ezért tovabbi
kutatasok szlikségesek.
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Gatak eltavolitasa az europai
folyokrol

Atermészetes vizek allapotanakjavitasa és vadvilaganak
megorzése érdekében tizenhat orszagban legalabb
haromszazhuszonot vizlépesbt, duzzasztd- és ateresztd gatat
tavolitottak elaz elmult évben. A rangsor élén -immar masodik
éve - Spanyolorszag all,amelyet Svédorszag és Franciaorszag
kovet. Eurépaban tobb szaz folyon talalhaték kiilonb6z8
tipust gatak, amelyek tizenot szazaléka elavult, és sokszor

az 0sszeomlas fenyegeti ezeket. Becslések szerintazilyen
eloregedettviziépitmények szama szdzotvenezerre tehetd.

A miultévlegnagyobb gateltavolitasaa franciaorszagi
Sélune folyon a La Roche-qui-boit vizer6m eltavolitasa volt.
Atizenhat métereslétesitmény 1914 6taallta folyon. Lettorszag
és Luxemburg elsé alkalommal hajtott végre ilyen programot.
A Karpatokban a hat méter magas omladozé Bajurivka gat
eltavolitasaval szazhtsz év utan huszonhétkilométer valt
szabaddaavandorlé halak szamaraa Perkalaba folyon.

A2022-ben megsziintetett akadalyok hetvendt szazaléka
vizlépcsé volt, miga tobbi atereszté vagy duzzasztogat. Tavaly
harminchatszazalékkal tobb ilyen épitményt sziintettek
meg, mint2021-ben, amikor kétszazharminckilenc akadalyt
tavolitottakel.
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Javittasd, ne cseréld!

Egyre népszerlibb Ausztridban az akezdeményezés,
amely csere helyetta meghibasodott elektronikai
eszkozokjavitasara buzditjaalakossagot.

Az elektronikai hulladék csokkentését célzo

program 2022 aprilisaban indult, az6ta tobb mint
otszazhatvanezer elektronikai eszkozt vittek
javitasra. Az osztrak szaktarca eredetileg 2026-ra varta
anégyszazezres szam elérését.

A programlényege, hogy maganszemélyeknek
ajavittatasikoltség felét, de legfeljebb kétszaz eurot
(hetvenotezer forint) az allam all, és minden bevaltott
javitasi utalvany utan egy Gjabb igényelhetd.

Eddig mintegy kétszazotvenezer mobiltelefont
javittattak meg, amiazértis meglepdadat, mert
ezeketaz eszkozoket a folyamatos fejlesztés miatt
altalaban gyakrabban cserélik. Emellett mosogato-
ésmosogépeket, kavéfézdket éslaptopokat is
szervizeltek. Az osztrak kormany a koronavirus
gazdasagihatdsait mérsékls unios helyreallitasialapbdl
biztositjaa kezdeményezés szazharmincmillié eurds
forrasat2026-ig.

Kép: Profimedia — Red Dot



Mikromiianyagok és
gyogyszermaradvanyok
a Balatonban

A Balatonban elsé izben mutattak ki kiilonféle
mikromiianyagokat, amelyekhez gy6gyszermaradvanyok is
kothet6k. A Magyar Agrar-és Elettudomanyi Egyetem (MATE)
elemzése szerint ezek a paranyi polimerek akut és krénikus
hatasokat valthatnak kiaz algakban, valamint gerinctelen

és gerinces szervezetekben. Az is bebizonyosodott, hogy

amikromdanyagok feliiletén emberi eredet(i szennyezanyagok,

gyobgyszermaradvanyok, policiklusos aromas szénhidrogének
ésnovényvédo szerek hatdanyagaiis kotédhetnek, ami
amérgez hatast tovabb erdsiti, illetve fokozza az é16
szervezetekben, a taplaléklancban vald megjelenésiiket.
Akutaték megallapitottak, hogya Balatonban jelenlévé 6tven-
szaz mikrométeres (nm) mikrom@anyagok bejuthatnak
anagy vizibolhak tapcsatornajaba. A polisztirol és a polietilén
6nmagaban, illetve egyes fogamzasgatlé maradvanyokkal
viselkedésiés biokémiaivaltozasokatidézetteld.

A tudésok kétfajta polimert azonositottak a fenti
tartomanyban, és ezek koziil a polipropilén- és a polietilén-
szemcsék voltak alegnagyobbak. Ezer literenként atlagosan
5,5 fordultel§, amihasonlé az eurdépai tavakban kimutathat6
értékekhez.

A tengerbe keriil a fukusimai
atomkatasztrofa vize

Artiltakozasok ellenére Japanban hamarosan elkezdik
atengerbe engednia2011-es fukusimaiatomkatasztréfa
soran szennyezddott, majd megtisztitott vizet.

A mintegy 1,3 milli6 tonnanyivizetatervek szerint
harminc-negyven évalattengednék bele a tengerbe.
Avisszajuttatast tobb szakaszbol all6 szilirés el6zi meg,
amelynek végére a tricium kivételével valamennyi
radioaktivelemeteltavolitanak. A tisztitast ésa szlirést
végz§ cég szerinta folyamat biztonsagos, és aviz
ahatarértékeknél joval kevesebb triciumot tartalmaz.
Ennekigazoldsaraakvariumokatallitottak fel, sazt
tapasztaltak, hogyaz ebbenlevé halak testébe bejutott
ugyanatricium, de ahogy a tengervizbe keriiltek 4t, ez
aszintgyorsan csokkent.

A helyihalaszokat, akik még most sem alltak
talprateljesen az atomkatasztréfa utan, ez nemigazan
nyugtatja meg. Sokan attdl félnek, hogy a kezelt viz
tengerbe val visszajuttatasa a termékek iranti bizalom
tovabbi gyengiilését eredményezi.
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SZOVEG -
LACKFI JANOS

SOROZAT —
#JOEJTPUSZI

HULLA

& Késveértemodaazimakérbe,
megdobbenésemre a meglett férfiakat
mélyimaba zuhanva talaltam,
megindult szavakkal adtak halat
acsaladjukért, gyermekeikért,
kértek erdt, hogy tudjanak jobban szeretni,
6romot, hogy az életiiket tudjak toményebben
atélni, hogy megbecsiiljenek mindent,
amivan,anyagiakat, b6séget, hitet, egészséget,
minden napnak a magaajandékat,
minden percnek, minden szivdobbanasnak,
minden lélegzetvételnek azadomanyat,
ujjongvavetddtem bele azuhogasba,
annal is inkabb, mivel nemrég felvallaltam
astréber erészakoskodé szerepét, és forsziroztam,
milenne, hanyomorasagaink, nehézségeink,
kiizdelmeink sorolasat prébalnank atitatni
az Isten-jelenlét balzsamaval, milenne,
haaborozas-falatozas-siitizés vonzasabdl
astlypontotathelyeznénka tobb fohaszra,
az atéltebb dics6itésre, hahagynankidét
megérkezésre, atheviilésre, felemelkedésre,
milenne, hanem csakleéntenénk egy kis
Isten-szdsszal baratsagos dsszejoveteleinket,
haastlypontotaz Obenne val6 egyiittlélegzésre
helyeznénk, hiilyéskedhetiink, anekdotazhatunk,

nagyot mondhatunk attél még eleget, nem maradnak

benniinka sztorik, a kedélyességek, a viccek.

HAZITREND

Es most ime, egy héttel kirohandsom utan

az Ur megkezdte munkajat, traktorral felszantotta
aszikkadt férfilelkek televényét, el6készitett
mindentavetéshez, halaneked, hogy egyre
atadottabban gytlhetlink 6ssze koréd!

Kidertlt persze, hogy mint mindennek az ég alatt,
ennek a nagy nekibuzdulasnak van is észszerd oka,
tobben egy ismerds csalad nyolcéves kisfianak
temetésérdljottek, akitok értelmetlen ésididta
balesetaldozatalett, a szomszéd véletleniil a keritésre
akasztottegyvillanydrotot, az aram meg addig razta
akapaszkodé gyereket, migaz életetis kirazta belGle,
skiraztaezta mély imatis a férfilelkekbd],
hogyaztanakdvetkezd alkalom nagy kerti
husstiitogetésbe fulladjon, ropke
étkezéselSttiimaval fiszerezve.

Mi kell hat nekiink, Istenem, vajon mindenképp
emberhalal, hogy ratalaljunk élettink

igazi, eleven, ttlcsorduld forrasaira,

hogy a felszinr6l a mélybe meriiljink,
ésfelfedezziik szinpompas korallzatonyaidat,

az ezilist halrajokat és pulzald gyonyortiségeket,
melyeket csak ott tartogatsz nekiink?

Hany emberhalal kell még ehhez,

kérdem igy, az éves Isten-haldlon,

feltdmadason, szenvedéstorténeted

brutalis hullimvasttjan tadl,

évkoziidében. ¢




KEPMAS-ESTEK

A MUVESZETEK VOLGYEBEN,
KET HETVEGEN IS!

PAROS KEPMAS-ESTEK
NOI ES FERFI FOKUSSZAL, SZINHAZI
JELENETEKKEL INSPIRALODVA

Helyszin: Kapolcs, Nemzeti Filmintézet,
Pajta Mozgo

Julius BARATSAGBAN
22=-23, ES KOZOSSEGBEN

. Szombat: BARATNOK, CSAJOK, SZOVETSEGESEK
165@ Vasarnap: HAVEROK, BARATOK, CSAPATTAGOK

Szakérté: Kozma-Vizkeleti Daniel kiképzé
csalddterapeuta, klinikai szakpszicholdgus
Szinészek: Jankovics Anna és Jaskd Balint

Julius KAPUNYITASOK
28-29, ES KAPUZARASOK

_ Szombat: LANYOK, NOK, NENIK AZ AJTOBAN
1 63@ Vasarnap: FIUK, PASIK, BACSIK AZ AJTOBAN

Szakértd: Polus Enikd, mentalhigiénés szakember,
a Me-Se-Ké Mentalhigiénés Segitd Kozpont és
MESEKO Alapitvany alapitdja, Ugyvezetdje i
Szinészek: Mosolygd Sara és Varga Adam

Szinhazi improvizaciokat lathatunk a Nézémiivészeti Kft. vendégmUivészeivel a fenti témaban,
a jelenetek kozott pedig Szadm Kati, a Képmas magazin fészerkesztdje beszélget szakértd vendégével.

A kapolcsi Képmas-estekre a MUvészetek Volgye belépdi érvényesek: https://www.muveszetekvolgye.hu/ticket
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