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NEM CSAK
BORBETEGSEG?

Hamlo, viszket6 bér tobbnyire a konyokon és a térden, de a test barmely részén,
akar a hajas fejbdron is — ez a pikkelysomar vagy hivatalos nevén a pszoriazis
legfeltiinébb jele. A pikkelysomor a nyari hdnapokban jellemzéen enyhiil, de maga
a betegség ilyenkor sem sz(inik meg, csak a tiinetei csokkennek vagy sziinetelnek.
Mi okozhatja a betegséget, és hogyan lehet enyhiteni a panaszokat?

& Apikkelysémor dltal okozott panaszok nem feltétlentil el6hivja, provokdlja. Okozhatja valamilyen infekcio, példdaul
allandoék, megesik, hogy hol gyengébben, hol erésebben felsd légiiti betegség, égés vagy gyogyszer, mint példdaul a maldria
jelentkeznek. A betegséget sokan fert6zének gondoljak, elleni orvossagok vagy egyes vérnyomdscsokkentdk. Ritkdbban
pedig nem lehet elkapni. A pszoridzisravalo hajlam geneti- astresszis aktivdlhatja. Rizikotényezd a dohdnyzds és a komoly
kailag kodolt. Azokndl alakul ki nagyobb eséllyel, akiknek a csa- alkoholfogyasztdsis” - mondja dr. Papp Ildiké bérgyogyasz-
ladjaban van érintett, de jelentkezhet spontdn mutdcio miatt is. kozmetolégus. A kdzvetlen problémataz okozza, hogy

Ahajlam mellett arra is sziikség van, hogy a betegséget valami megvaltozik a bérsejtek életciklusa. Normal esetben
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alegmélyebb rétegben kialakulé hamsejtek harom-négy
hétalattérik elabdrlegkiils6 rétégét, ahol elhalnak és
lehamlanak, de pszoriazisnal ez harom-hét nap alatt meg-
torténik. Emiatt gy{ilnek fel plakkokban a még nem tel-
jesen érett sejtek. A folyamat felgyorsulasat vélhetéen

az immunrendszer kéros mtikodése okozza, annak sejtjei
tamadjak mega bdrt, erre a hamsejtek fokozott, gyorsabb
titemd osztédasaval reagal.

Aklasszikus, plakkos pszoriazis melletta betegségnek
egyéb tipusaiislehetnek. Az igynevezett guttalt pszori-
azis példaul apré pottyok formajaban jelentkezik. ,, Ennél
atipusndltestszerte, de a leggyakrabban a torzson és avégtago-
kon alakulnak ki kicsi, piros, pikkelyes felszinii foltok. Ez a tiinet
nem annyira egyértelml, jelentkezésekor a laikusok nem fel-
tétleniil gondolnak pszoridzisra. Létrejohet pottyozottség és
elszinezettség akormon is. Létezik inverz pszoridazisis, amely
ahajlatokban, alagyékban, a fenékenvagy a mell alatt fordul eld.
Ezt akdar gombads fertdzésnek is gondolhatjak az érintettek. A pik-
kelysomor stilyosabb formdja az iigynevezett pusztuldzus pszori-
azis, amelynek kovetkeztében gombostiifejnyi gennyes holyagok is
megjelennek a boron. A betegség legkomolyabb tipusindl az egész
testvoros és gyulladt” - emeli ki bérgydgyasz szakérténk.

A pikkelysomortaz orvosokjellemzen mara tiinetek
alapjan felismerik. Ritkan, de el6fordul, hogy biopsziatis
végeznek. Ilyenkor pici korkéssel vesznek szévetminta,
ésaztszovettanivizsgalatra kiildik.

Barapszoriazist bérbetegségként tartjuk szamon, érint-
hetegyéb szerveket, szervrendszereketis. Ezekaleg-
gyakrabban az iziiletek, amelyek fennallasakor merevvé,
duzzadtta és fajjdalmassa valhatnak. Az ilyen kisérdtii-
netekkel jar6 pikkelysomornek kiilon neve is van (arth-
ritis psoriatica), hatterében szintén azimmunrendszer
koros miikodése all. , Tarsulhatnak a pikkelysomorhoz szem-
panaszok is, ez leggyakrabban k6tdhartya-gyulladdst jelent.
Nagyobb arizikoja az elhizdsnak, a cukorbetegségnek és a magas
vérnyomdsnak, dltaldban a sziv- és érrendszeribetegségek-

nek. NG az egyéb autoimmun betegségek — példaul a Crohn-
betegség - rizikoja is. Megfigyelték, hogy a pikkelysomaorrel él5k
gyakran szenvednek depresszidban és egyéb mentalis betegségek-
ben. Ugyanakkor az nem egyértelmii, hogy ezekben az esetekben
egyiittallasrolvan-e szo,vagy pedig arrdl, hogy a pszoridzis-
saljaro folyamatok novelik ezen betegségek kockdzatat. Az biz-
tos, hogy a pikkelysomornél aszokdsosndl jobban kell figyelni

az egyéb problémak sziirésére” - mondja dr. Papp Ildiko.

A pszoriazis nem gyogyithatd, de tiinetei csokkenthe-
t6k, megsziintethetSk. A kezelést fontos marazelsé
panaszok jelentkezésekor megkezdeni, ezzel elkertilve
ahelyzetstlyosbodasat. A betegségnél alkalmazott terd-
pidk egyrésztlelassitjak, normalis szintre csokkentik a borsejtek
osztoddsat, folfele haladdsat, masrészt segitik a mar megvasta-
godott és hamlo réteg levdlasdt a felszinr6l. Enyhébb esetekben
dltaldban elég a helyikezelés, amely jellemzden kortikoszteroidot
tartalmazo kendcsokkel, krémekkel, gélekkel, habokkal, szpreék-
kel, folyadékokkal és samponokkal torténik. Ezeket jellemzden
naponta kell alkalmazni a tiinetek fennalldsakor. Haszndlhatok
helyileg D-vitamin-analogok is, amelyek szintén a sejtek noveke-
dését fogjak vissza” - mondja dr. Papp Ildiké. Vannak olyan
A-vitamin-szarmazékok, Ggynevezettretinoidok is,ame-
lyek krémkéntvagy gélkéntalkalmazva segitenek csok-
kenteniabérvastagsagat.

A stlyosabb esetek kezelhetSk fényterapiaval is, amely-
nek tobbféle modjalétezik. Az egyik a helioterapia,
amelyhez magata napfénythasznaljak. Ilyen cél-

bola Holt-tengerhez régen csoportokatis vittek, mert
az ottanilevegg, illetve a tenger magas sotartalma szé-
penrendbe hoztaa pszoriazisos bért. Egy ilyen kira
akar féléves panaszmentességetis eredményezhetett.

, A tiinetek csokkentésére vagy megsziintetésére mestersége-
senis alkalmaznak UV-B-sugdrzast. Ilyen jellegii fényterdpi-
drajellemzden két-harom honapigvan sziikség, de a panaszok
dltaldban madr két-négy hét utdn enyhiilni kezdenek. A tiinetek
csGkkenthetdk PUVA-kezeléssel is, amely szintén lassitja a sej-
tek megtijuldsat. Ilyenkor olyan anyagot kennek a bérre, vagy
adnak szdjon dt, amely a bort érzékenyiti az UV-A-sugdrzdsra.
Mivel az UV-fény - legyen az természetes vagy mestersé-
ges eredetii — emeli a borrakok rizikojat, e kezelések mellett
asziirésekre a megszokottndl gyakrabban kell jarni” - emeli
kiszakérténk. Hanem elégséges a fénykezelés, vagy
abeteg barmilyen okbél nem kaphatilyen terdpiat,
akkorbelséleg alkalmazandé gyogyszerek johetnek
sz6ba. Ezekbd&l tobbféle hat6anyagi is van. Létezik bio-
l6giai terapia is, amely kozépstlyos és stulyos pszoriazis-
naladhaté. Ez abetegség ciklusat szakitja meg, hatasara
heteken beliil javulnak a bérbetegség tiinetei. A biolo-
giai terdpiaaziziileteket érint6 pszoridzisrais hatassal
van, igy azt nem kell kiilén kezelni. Azt viszont tudni
kell, hogy ez a kezelési méd hatassal van az immunrend-
szerre, igy alkalmazasakorjobban kell figyelnia fert6zé-
sek megel6zésére. ¢
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SZOVEG -
ALMASY CSILLA gerincterapeuta-gy6gytornasz

SOROZAT —
MOZGASBAN

A MOZGAS TENYLEG
FEJBEN DOL EL

Egyensuly és koordinacio

A mozgas nem az izmaink dontése, hanem az idegrendszer komoly tervezd

és iranyitd6 munkajanak az eredménye. Amit ebben a bonyolult feladatban -
tobbek kozott - figyelembe kell vennie, az az egyensuly. Vagyis azt, hogy

ha egy pohar viz utdn nyulunk, ne essiink le a székrdl, vagy ha jaras kozben,
amikor a jobb labunk el6re |ép, akkor a balon stabilak maradjunk. A kiilonb6z6
elemeket jol 0ssze is kell hangolni, amit tgy hivunk, hogy koordinacié.

.\
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E 3 EGYENSULY

Azegyensilyaztjelenti, hogy egy testa kiilonb6z6 er6ha-
tasok kozepette is nyugalomban van (statikus egyensuly)
vagy kontrollalt mozgast végez (dinamikus egyensily).
A fizikai torvényszerliségek igazak az emberi testre is.
Egyenstlyban vagyok akkor,amikor allok a buszmegal-
l6ban, nekem jon valakijobbrdl, és meglok balra, mégis
egy kiskilengés vagy kilépés utan talpon maradok.
Egyenstlyban vagyok akkoris, haegy sziik pallon kell
atmennem, de nem esem le réla, nem 1épek mellé.

Az, hogyakiilonféle er6hatasok nem tudnak kibillen-
teni minket, azizmaink nagyon precizen iranyitott mun-
kajanak koszonhetd. Az iranyitastaz idegrendszer végzi,
az egyensulyozasnak pedig kiilon felelGseiis vannak. A jo
hiraz, hogy amint minden agyi tevékenység, ez is fejleszt-
hetd. Haaz edzésprogramunkban rendszeresen szerepel-
nek olyan gyakorlatok, amelyek bekapcsoltatjak ezeket
azagyifunkciékat, akkora tornagyakorlatok kdzben fej-
16d6 egyensilyozasa mindennapi mozgasokbanis egyre
biztosabba valik. Példaul a nadrag egyik szarabavald
belépés mar nem okoz gondot egylabon allva, vagy meg-
cstiszaskor nem esiink fenékre, hanem egy kis kapalézas
aranugyan, de allva maradunk. (Ez utébbi miattaz id6-
sek tornajanak egyik kotelez6 eleme az egyensulygyakor-
latazért, hogy csokkentsiik az esés kockazatat.)

Azt gondolom, hogy ajé egyensily kvaziaz életben
maradas egyik kulcskérdése. Bar ma mar nem maszka-
lunk veszélyes sziklakon (legalabbis a tobbség nem), ettdl
flggetlentil egy vészhelyzetben a stabilitas megdrzése
stlyos sériilésektdl is megmenthet minket. A legegysze-
riibb stabilitast fejleszts gyakorlatok az egy labon végzett
feladatok. Természetesen nem csak dcsorgunk egy labon,
akarokkal, a masiklabbal, a torzzsel kiilonféle mozgaso-
katvégezhetiink. Minél komplexebb, annaljobb! (Lasd
akovetkezd téma:a koordinacid.) Az instabil eszkozok
hasznalataisj6 szolgalatot tesz, hiszen az olyan helyzete-
ketimitaljak, amelyekben valamilyen varatlan erhatas
akar minketkibillenteni (egyensilyoz6 parna, félgomb,
hevederes edzés stb.).

Ami kiviil, az beliil... azaz a fizikalis
egyenstly nagy mértékben segit

a mentalis egyenslly elérésében is.
A kettd O6sszefligg. Probalj meg egy
mérlegadllast akkor, amikor lelkileg
terhelt, szomoru vagy fesziilt vagy!
Nem lesz valami huszaros.

KOORDINACIO

A sz6amozgastilletéen az izmok munkajanak olyan
preciz 6sszehangolasatjelenti, amellyel a mozgasaink
kontrollaltak, hatékonyak, biztonsagosak. Minél dssze-
tettebb egy mozgasos feladat, annal nagyobb koordi-
nacid sziikségesa, toronyban” és a végrehajtd izmok
kozottis. A koordinacid, azaz az Osszetettebb mozga-
sok 0sszerendezettkivitelezése is fejleszthetd, de saj-
nosittisigaz, hogyhaegyképességet nem hasznalunk,
az bizony ,letil”. Tehat, ha nem allitjuk ilyen kihivis elé
azidegrendszert, akkorakoordinacios képesség erésen
csokkennifog. Szomortan tapasztalomaz edzéseimen,
hogy ha egy gyakorlat mar négy-6t mozdulatbdl all, akkor

,megallatudomany”. A ,felemel ésletesz” vagya,gug-
gol és feall” kombinacién sokan nem jutnak tdl, hiszen
mindenhol Ggy kiszolgalnak minket, hogy ha ketténél
tobbetkell lépniink valamiért, akkor kerestink egy egy-
szertibb megoldast. Csoda, hogy nem vagyunk képesek
négy elem dsszerendezésére? Eza tendenciaa gyerekekre
nézve még nagyobb veszélytjelent. Mivel folyamato-
sana2D-svilagban élnek (vagyis bamuljak a képernyét),
komoly hianyossagokkal kiizdenek a 3D-s vilagban.

A gyerekek mozgasképessége dramaian romlottaz elmult
évtizedekben.

Amit tehat szakemberkéntjavaslok, és az edzései-

men bdségesen talalkozhatnakis vele a vendégek (fejléd-
nekisszépen!),azaz, hogy batran kombindljuk az egyes
mozgaselemeket. Hirom-négy mozdulatot is sszekot-
hetiink, igy nemcsak az erénket fejlesztjlik, hanem egyat-
talakoordinaciés készséglinketis, tehataz idegrendszeri
mikodésiink egy magasabb szintre 1ép. Ez pedig nemcsak
amozgasos, hanem akognitiv feladatok végzésében is 6ri-
asielénnyévalik. A gondolkodasunk gyorsabb, alogin-
kank élesebb, a tajékozodoképességiink fejlettebb lesz. ¢
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HOGY AMI
EGESZSEGES,
OROM IS LEGYEN

Sport gyermekkorban
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A testmozgasnak komoly hatdsa van az egészségre és az életmindségre,
kulcskérdés, hogy a kisebb-nagyobb gyerekek mennyit és hogyan sportolnak.
Milyen szempontokat kell figyelembe venniiik a sziil6knek, ha azt szeretnék,
hogy csemetéjiilk megszeresse az aktiv életvitelt?

Anyarisziinetben a gyerekek 4ltaldban a megszokottnal tobbet mozognak, de 6szt6l
mar kevésbé aktivak, és ez az egészségiiknek nem valika hasznara. Hiszen a kevesebb
mozgés noveliaz elhizds kockazatat, a ttlsily pedig kiilonb6z6 betegségek kialakula-
satidéziels, mint példaul a2-es tipust diabétesz, a sziv- és érrendszeri, illetve az iztleti
betegségek. A kevés mozgés hatdssal van a testmozgashoz val6 hosszabb tav viszo-
nyulasukrais. Ezt komolyan kell venni, a statisztikak ugyanis azt mutatjak, hogy ma
Magyarorszagon 6tbélegy gyerek talstlyos, nekik pedig az egyharmaduk kérosan kovér.
Azebbdl eredd problémakat késébb nehezebb kezelni, emiatt is fontos figyelmet fordi-
taniamegel8zésre. ,Haazt szeretnénk, hogy a gyerekek megszeressék a sportokat, a mozgdsra
pedig rendszeresen igényiik legyen, akkor mar tijsziilott koruktol meg kell ezt alapoznunk. Vannak
olyan helyzetek, amikor a kicsikre az dtlagosndl is jobban kell figyelni. Ilyen lehet az is, ha a sziil8k
acsecsemdn aszimmetridkat tapasztalnak, példdul azt ldtjak, hogy az egyik karjuk vagy ldbuk erd-
sebb a mdsik oldalindl. Vagy ha a csecsemd csak az egyik oldaldra fordul, csak az egyik irdnyba emeli
afejét. Ilyenkor miel6bb szakemberrel kell konzultdlni, tdle kell tandcsot kérni” - mondja Kocsis
Kata gyogytornasz-fizioterapeuta, gyogy- és sportmasszdr. A Kicsik mozgasfejlesztésé-
nek eszkoze jellemz&en a Dévény-torna, a Katona-mdodszer ésa TSMT torna, de minden
esetegyedi. Ezért nem tanacsos olyan modszert valasztani, amely egy ismerdsnél vagy
csaladtagnal bevalt - hiszen lehet, hogy nalunka probléma masbél ered, és igy mas is
amegoldasa.

ERGLTETNI TILOS

A mozgdsfejlodés egyediségével is tisztaban kell lenni, el kell fogadni, hogy minden gyerek maskor fog
elkezdenikilszni, mdszni, feldllni, semmit nem szabad siettetni. A kicsik megfeleld mozgdsfejlodésé-
hez arra s sziikségvan, hogy ne évjuk dket tiil, ne gatoljuk a kivancsisagukat, engedjiik, hogy megis-
merjék testiik, mozgdsaik hatdrait. Ennek érdekében fontos, hogy minél tobb sportdg kiprobdldsara,
megismerésére biztositsunk nekik lehetdséget. A pozitiv minta, a mindennapos mozgds és a sporto-
lds a csaladban is [ényeges, mert az mar gyerekkorban megalapozza a mozgdsszeretetet” — emeli ki
agyogytornasz. A rendszeres, mindennapos mozgas terepe kicsi korban lehetakarajat
sz6tér, akaraz uszoda, alényeg, hogy ajatékossagon legyen a hangsuly, ésa gyerekeknek
pediglegyen hozza tarsasaguk. A kisiskolasoknal mar mas szempontokat is figyelembe
kellvenni, naluk ugyanis elindul a hirtelen névekedés, amelynek kévetkezménye lehet
agerincferdiilés,altdtalp, abeddlé boka ésaz X-lab, vagy akara térdkalacs alacti fajda-
lom. A rendszeres sztir6vizsgalatok mellett érdemes a sziil6knek is figyelemmel kisér-
nilik gyerekiik testi fejlddését. Példaul havonta legalabb egyszerjo megvizsgalniuk

Gket flirdés utdn, megnéznia gerinciiket ésa testlik szimmetriait, a vallaik helyzetét,
amedencéjliket és a bordakosarukat, a térdiiket és a bokajukat. Persze egy laikus sziil6-
t6lnem elvarhatd a preciz allapotfelmérés, de a megszokottdl valg eltérést 6k is konnyen
észre tudjak venni, ami segithetia szakszerd ellatas miel6bbi megkezdését.

HAZITREND 49



Haagyerekeknél felmeriil a gerincferdiilés gyantja,
akkorjellemz&en ortopéd szakorvos ir el§ gerincrontgent,
agyogytornaszhoz mar célszerd annak eredményével
érkezni. Ezt kovet6en kezd6dhet meg a gerincspecifi-
kus gyégytorna-attdl fliggden, hogy pontosan milyen
problémarél van sz6. , Itt kiilonbséget kell tenni a kevés moz-
gdsbol, asok tévénézésbdl és tanuldsbol eredd gyengébb izomzat
és a gerincferdiilés kozott. Utobbi egy csontos deformitds, amely-
néla csontok nem megfeleld helyzetébdladdéddan azizmok s
mdsképp funkciondlnak. Ilyenkor egyéni terdpidra van sziik-

ség, hiszen minden probléma egyedi. Sajnos mdig komoly tév-

hit, hogy gerincferdiilésre jo megoldds az tiszds, pedigilyenkor
ezasport nem megfeleld, sot a ferdiilésre mégrd is erdsithet.
Aziszas csak akkor nyiijthat segitséget, ha a hdtizomzat gyengiilt
meg asok iilés és a kevés mozgds miatt” - hangstlyozza Kocsis
Kata. A markialakult gerincferdiilés kezelésére azért kell
kiemelten figyelni, mert érdemben csak a névekedési
fazis végéiglehet korrigalni. Alanyoknal példaula menst-
rudcié utani két-harom évesidészakalegfontosabb. ,Ezt
azértkell hangstilyozni, mert a mai gyerekek nemi érése hama-
rabb - akdr tiz-tizenegy éves korban — megkezdddhet. Sajnos
tobbszor tapasztaljuk, hogy a ldnyok ezt eltitkoljdk a sziildk eldl,
kellemetlennek tartjdk a vérzést, nem szeretnének rola beszélni.
Viszont emiatt késhet a gerincprobléma kezelése is, és kicsiiszhat-
nak abbélazidébdl, amikor az eltérés érdemben korrigalhatd” -
mondjaagyodgytornasz.

A gyerekeknéla sportagvalasztasra ésa mozgas inten-
zitasaraakkoris figyelnikell, ha nincs ndluk semmilyen
probléma, rendben vana gerinciik és minden iziiletiik.
Barmilyen sportra essen is a valasztas, id6t kell szanni
amegfelel§ bemelegitésre, vigyaznikell a nytjtas és
azizomerdsités egyensulyara. A sériilések igy el6zhe-
t6k megalegnagyobb eséllyel., Aziskolai keretek kozott pél-
daulegyre népszeriibb aritmikus gimnasztika és az akrobatikus
rock and roll, amelyek segitik fejleszteni a ritmusérzéket, a moz-
gaskoordindciét, azizomerdt és a hajlékonysdgot. Szerencsére
egyre tobb edzd idot szan példaul az SMR-henger haszndlata-
nak megtanitdsdra is, ami nagyon hasznos a lazitds sordn, segiti
aregenerdciot. Szintén jo vdlasztds a falmdszds, amely egyszerre
erdsit, fejleszti a mozgdst és a koncentrdcios képességet. Ezasport
segitséget nytijthat figyelemhidanyos hiperaktivitds-zavarndl

is. Vannak kifejezetten gerincspecifikus falmdszasok is, amelyek
remek kiegészitd terapidi lehetnek a gyogytornanak. Az 6nvé-
delmi és kiizddsportokban a gyerekek az alapos bemelegitést és
asportagspecifikus nyvijtasokat is elsajdatithatjak. A gyerekjogdk,
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mesejogdk foglalkozdsaijatékosan fejlesztik a kicsiket, és meg-
szerettetik veliik a testmozgdst” - sorolja Kocsis Kata. J6
valasztasa gyerekeknekalovaglasis,amely a testtuda-
tuk, akoordinaciéjuk fejlesztése mellett erdsiti benniik
az allatokiranti szeretetet, bizalmatis. Ez a sportag allat-
asszisztalt terapiaként is funkcionalhat, abban a forma-
banis kiemelked6 hatasavan. Haa gyerek valamilyen
aszimmetrikus sportagat iz - példaul viv vagy tenisze-
zik -, akkor mindenképpen odakell figyelniaz ellenkezd
oldal erésitésére is.

Haagyerek érdeklédik az élsportirant, fontos, hogy
avalasztott sporttevékenység mellettlegyen kiegé-

szit6 mozgasformajais, olyan, amely mas izomcsoporto-
katis atmozgat. A versenyzést nem szabad a tanulas elé
helyezni, és figyelnikell arra is, hogy a gyerekek ne csak
eddzenek, hanem legyen idejiik regeneralddniis. Ez el6-
segitiaz izomépiilést, szerepetjatszik a sériilésmegeld-
zésben, illetve hossz tavon hozzajarul a kiemelked6bb
teljesitményhez., Az egyensiilyra akkor is vigydzni kell, ha
agyerekek egy-egy sportaghan nagyon jok és fantasztikusan
iigyesek, ilyenkor is meg kell engedni, hogy ne csak »versenyzgk
legyenek, hanem gyerekek is. Arrais figyelnikell, hogy maguk
vdlaszthassik ki azt a sportdgat, amelyben meg szeretnék meéret-
tetni magukat. Fontos, hogy merjenek beszélni arrol, mit szeretné-
nek, milyen céljaik és esetleg milyen félelmeik vannak. Az élsport
irdntielkotelezddés eldtt célszerii felkeresni egy sportdagspecifi-
kus gyogytorndsztis, és megvizsgdltatnivele a gyermeket. Mert
ugyan lehet, hogy magas novésii, és lehetne beldle remek kosdr-
labddzo,vagy éppen olyan a testalkata és az izomfelépitése, amely
idedlis lehet aroplabddhoz vagy avizilabddhoz, de emellett lehet-
nek ndla olyan eltérések, amelyek miatt a sportdgvdlasztdst
komolyabban dt kell gondolni. Példdul kideriilhet, hogy valaki-
nélolyan iziileti eltérés all fenn - mondjuk tiil mobilis konyokizii-
let -, amely egyes sportdgakndl hosszabb tdvon nehezitd tényezd
lehet”- emeli ki szakérténk. Olyan fizikalis eltérések is
el6fordulhatnak, amelyeket ha gyerekkorban kiszr-
nek, majd gyégytornaval, célzott gyakorlatokkal kezel-
nek, akkor mar nem gatoljak a versenyzést késébb. Nem
szabad félniattél sem, haa gyerek sportagatakar valtani,
akartobbévnyi sikerutanis. Erreis lehet&séget kell adni
annak érdekében, hogy a mozgas 6romét hossz tavon
élvezhessék, és még véletleniil se égjenek ki. Mivel alélek
egészséges fejlédése pozitivan hata sportteljesitményre
is, nem kell félniatt6l sem, hogya gyerek sportpszichol6-
gushozjarjon. ¢
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—OzOMUNely Kolozsvarott

A Chef's Home-ba Iépve egy kreativ f6z6térbe érkeziink. Egyszerre érezziik
egy hangulatos otthon biztonsagat, és kapunk kedvet a bator kisérletezéshez.
Bar aki ide belép, még nem tudja, mi siil ki az izek, az alapanyagok és

az emberek talalkozdsabol. Maga Berke Sandor séf sem, aki a megvaldsitdja
és motorja a f6zémiihelynek. O és felesége, Berke Krisztina-Agnes vérja

a mindenkori résztvevéket. Sandor szezonalis alapanyagokkal és nem muld
lelkesedéssel, Krisztina a diszités és a vendégvaras oromével. Ottjartunkkor
nem lett volna f6z6m(ihely, a kedviinkért 0sszejott egy tarsasag, amelynek
tagjai kdstolot készitettek az ilyen alkalmak eszencidjabdl.

& Kedveskézhely, hogy mindiga konyhaban vanaleg-

jobb buli. Ha ez barmely lakas konyhajara igaz, mi tor-
ténhetannak a konyhajaban, akinek a szenvedélye
afézés?! Berke Sandor lelkészbdl lett szakacs - de aho-
gyan hallgatom &t fiszerekr6l, izekrél beszélni, egyre
biztosabb vagyok abban, hogy alelkésziidentitasais
megmaradt.

Ajelenlév6k megallapitjak, hogy barrégéta ismerik
egymast, de még nem féztek igy egyiitt - tehata ,mihely-
szimulatorunk” tokéletes. A mihelyek egyik joizl célja
akapcsolatok Gjraftiszerezése. A k6z6s munka koz-
ben mashogyan figyelnek egymasra és kapcsolédnak
az emberek. EzGttal kéthazaspar és egy édesapa érkezett
Osszesen négy gyerekkel, rajtunk kiviil 6k a mairésztve-
v6k. Sandor mindig figyeliajelenlévéket, a viszonyokat,
ahangulatot, igy Gjabb és Gjabb otletek valosulnak meg,
Gjabb és Gijabb izek alakulnak a keze alatt.
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Sandor szerinta csaladokkal nem kénnyd dolgozni,
hiszen akiilonbozd életkord tagoknak egymastol eltéréek
azigényeik. Egyszerre fenntartania figyelmet t6bb kor-
osztalyban, illetve megvivniaz el&itéletekkel nem kony-
nyld mutatvany. Raadasulitta gyerekek tempojat kell
felvennie a séfnek,amiaztisjelenti, hogy néhany folyama-
totavégén egyediil fejez be. A kisebb gyerekek hamarabb
elfaradnak, ket fontos gyorsan sikerélményhezjuttatni.
A maialkalmon agyors sikerélménytaz afonyas ameri-
kaipalacsintaadja, amitalegkisebbek 6nalldan készitenek.
Krisztina, Sindor felesége foglaljale 6ket, miutan jéiztien
befaltak az alkotasaikat. Krisztina nagyon értia gyerekek
nyelvétis—harom sajatja mellett kotile a f6zésben csak
ideig-6raig érdekelt legfiatalabb korosztalyt. Tinik, kama-
szok most nincsenek a tarsasagban. A gyorséttermek iranti
elfogultsdguk ésa,nem szeretem” alapanyagokirant
érzettviszolygasuk kissé megneheziti Sandor feladatat.
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Berke Sandor séf (jobbra) mindenkit igyekszik bevonni a f6zés folyamataiba

,Altaldban akkor kezdjiik kostolgatni egymdst és az {zeket -
mondja Sandor -, amikor arrol kezdiink beszélgetni, hogy miaz,
amit a tiniszeret és mi az, amit nem, és amit nem, azt miért nem.
Ilyenkor kicsit lelassul a f6zés, de ez nem baj, hiszen engem nagyon
érdekel, hogy hogyan lehet Gket atlenditeni a hataraikon. Hiszen
atini fézdmithelyeknek épp ez a szépsége. A gasztronémia vildgd-
ban olyan helyreviszem a fiatalokat, ahol még sosem jartak.

Asajdt gyerekeimet is arranevelem, hogy érezzék meg, hogy
miajo,ésazmiértjo. Sosem elégszem meg annyival, hogy valamit
azértnemkeér afiam, mert nem szereti. Arra szeretnémvezetni
8t ésmdsokat s, hogy a»nem szeretem «-et mindig kdvesse pon-
tos onreflexio. Példdul: nekem ez tiil sos, sok benne a kardamom,
vagy valami hasonld. Ha valaki megtanulja pontosan megfogal-
mazni, miis a gondja az adott étellel, akkor én legtobbszor tudom,
hogy mi lehet a megoldds. Elsdsorban nem az a célunk, hogy toké-
letes ételeket alkossunk, hanem az, hogy kozosen bejarjunk egy
olyan utat, amelyen kapcsolodunk egymdashoz, snmagunkhoz és

az ételekhez. Kozbenvagyom arrais, hogy egy magasabb valdsdg
kapujdt is megnyissam a résztvevdk eldtt. Nagyon gyakran hasz-
ndlok péeldaul koriandert — ezértis.» Az ételt pedig mannanak
nevezte Izrael hdza. Olyan volt, mint a koriander magva, fehér, és
olyan izif, mint a mézeskaldcs .« (Kiv.16,31)”

 Amikor felndttekkel foziink a mithelyben, a szexualitds is min-
digszobakeriil” - mondja Sandor -, , hiszen a f6zés nemcsak szent,
hanem nagyon intim és érzékiis tud lenni”. Ebben a pillanatban
hirtelen 6tlett6l vezérelve, mustbaaztatjaaz apréra vagott
voroshagymat., Ldtod, ezek avdlasztdsok nem tervezettek. Ezért
mondom, hogy ez nemf6zdiskola, ahol kész receptet adok, hanem
élmeényfozeés, ahol bdtorsdgot és szabad gondolkoddst kindlok egy
olyan teriileten, amelyen mindig mindenkinek lehet fejlddnie.”

A munkaasztalonazegyre gyarapodé alapanya-
gok kozt kész kanalerdd foglal helyet. Sandor bemutatja
akostolas etikettjét, vagyis, havalakinek a kezében egy
kanal mindkét vége sorra kertilt, megy a mosogatdba.
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A vékonyra szelt cukkini az ,uj szalonna”

Tanyérnyi boldogsag

Arésztvevok kozben régi emlékeket kapcsolnakajelenbe,
egyikiik talalé mondata passzol a sercegve siilé marha-
szeletekhez: , Enmdr séhoz semjutok?!” Sok kozos emlék
flizi 6ket 6ssze, mégis egymasra csodalkoznak most
asiilé hts ésakibomld izek f6lott, érzékenyen keresve
azaranyokat. A teret betoltik a sistergések, a csorgé-

sek, a csobogasok, a teflon szélén kocog6 fakanal hangja,
azillatok inycsikland6 6rome. Erteni, gondolkodni segit,
hogy a folyamat barmelyik fazisaban lehet kdstolni.
Akesudiokrémetlegalabb harom kiilonboz6 allapotban
késtoltam meg, és maraz elsénélis azt hittem, hogy kész.
Latszik, ahogyan Sandortarésztvevik reakcioiinspiral-
jak, igy kertilhet késébb a krémbe tarkony vagy éppen
franciamustar.

A férfiakis ugyanolyan élénken vesznek részt a folya-
matban, minta nék. ,Van kedved kisiitni a hiist?” — ehhez
hasonlé mondatokkal tartja 6ket Sandor alland6 moz-
gasban. Nemcsakaz alapanyagokkal, hanem arészt-
vevGk bevonasaval is zsonglérkodik, senki sem marad
ki., Sandor, amikor nem tudod, milyen feladatot adj, hagymat
aprittatsz!” - gyanakszik az egyik férfi nevetve. Az ételek
készitése és kostolasa kozben megélénkiil a résztvevdk
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Orém, varakozas, eqymasra figyelés - kozosséq az asztal kordil

kozotta beszélgetés, egyre harsanyabb vidamsag mel-
lett kéri 6ket Sandor, hogy kdstoljanak, kavargassank,
szeleteljék a répat.

Aharom-négy éranyi f6zés kozben persze id6rélidére
lehet egy kis sziinetet tartani. Ilyenkor a kényelmes fote-
lek egyikében tildogélve a szakacskonyvekbe mélyiilnek
el pihenéskéntarésztvevSk. Most egy tanyér ételt készi-
tettelacsapat, de legtobbszor harom fogashoz teritenek
asztalt, és altalaban fogdsonként ilnek le falatozni, szusz-
szanvaa f6zési szakaszok kozott.

Ahogyan az ételt fogyasztjuk, néma csend van. Olyan
mennyei csend - mellesleg egy szazéves templomajtén
eszegetilink. Korabban valaki ételfiloz6fusnak nevezte
Sandort. Szerintem ételteolégus. Mindenkit asztalhoz
szeretne iiltetni Isten orszagaban.

Merengd ahitatomat Ivdn, Sandor kisebbik fia tori meg:

,Apa, halehet, ma este ne kreativat egyiink!” Nagy a nevetés
az asztal koriil, és mikdzben megértem az egyszerd izek
igényét, bevallom, hogy hazafelé mégis fiszerpolcrol
almodozom. Itthon, amikor odaallok a megszokott étele-
inketkésziteni, magam is meglep6dom, mennyivel bat-
rabb vagyok. Es élvezem!



|12
p T —
Milliomos Klllb MILL &

\ g
SOI'S] egyunkkel Ag\”s -
S nyer_] akar

85 M I l“O n::,:‘:;;;z':ﬁ:: : |
FORINTOT

| °© m.
(Kimagasl(’) esély a tobb szaz darab ‘

Bl Tl Il el Al S

—>— millios nyereményre —-—
- & — e
:

nnnnn




SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

,Végy egy szarvas- vagy 6zhisbdl szép szeleteket, tlizd meg szalonndval, s osztan
rakd labosba szalonnaszeletekre” - ajanlotta egy régi recept, melyet Simai Kristof
jegyzett le 1795-ben. Aztan tettek hozza mogyoréhagymat, zellert, paszternakot,
sargarépat, fehérrépat és petrezselymet, bazsalikomot, kakukkfiivet,
babérlevelet, egész borsot, s6t és bort. Feddvel lefedve, lassu tlizon f6zték.
Simai széhasznalataval: ,halkal hadd temfel6djon.” Ha a vad megpuhult,
kivették a hust, és besiiritették a f6z6levét. Ehhez el6bb leszedték a tetejérdl
a zsirt, majd vajon késziilt, alaplével felontott vilagos rantassal beforraltak.
Fenyémaggal, citromlével tovabb izesitették, végiil megontozték vele a hast.

A vele f6tt zoldségek adhattak a koretét ennek a fliszeres dszi csemegének.

Es hogy honnan szereztek 6zhdst? Ahhoz bizony gavallérok kellettek.

,Merta’ sok Gavalér nyargalt, és kidltott,
Ritkavolt, tokjabiil ki pistolt nem rantott,
Sok alatt 16 bukkot, orra foldet szantott,
A’ Tovissoknak bort, oldalarul hantott.”

Azizesnyelven irtszéveget Gvadanyi Jozsefnek koszon-
hetjiik, aki egy 1790-ben, tehat a fenti recept keletkezé-
sével nagyjabol egy id6ben tortént vértesi vadaszatot
énekelt meg. Innen tudhatjuk ma, hogy a derék urak
afarasztd napotjokedvil mulatozassal zartak, amely
soran egymast tllicitalva mesélték a nap soran atélt
élményeiket. Hiszen a vadaszat nem csupan az étel-
szerzésrol, hanemaz egyiittlétrol, a jokedvrdlis szolt.
Avadaszatel6ttaz udvari papsag az ttkozben talal-
hat6 kapolnakban, kolostorokban misézett, a vadaszat
utan pedig hivatasos mulattatok, zenészek gondoskod-
takatarsasagjokedvérdl. Az iinnepélyességeta kiirto-
sok és trombitasok biztositottak. De nem csak emberek
dolgoztak megaz elejtett vadért: lovak, kutyak (Bethlen
Gdbornak 6tven kopobdl allo falkaja volt), solymok segi-
tették a fGurakat. Balassi Bdlint példaul kiting solymasz
hirébenisallott.
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AvadaszatidStoleés, ételszerzés és kapcsolatépités is
volt. Kezdetben ugyan nem szamitott nemesi elGjog-
nak, I1. Uldszld kiraly 1504-ben hozott rendelete (amely
korlatozta, hogy ajobbagyok mely allatokra vadaszhat-
nak - szarvasra, vaddisznora, 6zre példaul nem) nyitotta
meg efelé az utat. A XVI. szazadtdl kezdve ezérta fGurak-
nak sajatvadaskertjeik voltak, ahol egyfelSl foglalkoztak
az allatok 6vasaval és etetésével, masfel6ligy adott volt
aremek szinhely a tobb napig tart6 vadaszathoz, mulat-
saghoz. A legizgalmasabb vadaskertje természetesen

az uralkodénak volt, de a nemesi csaladok is szép nagy,
erdds tertiletekkel buszkélkedhettek, ahol az allatok sza-
badon jartak-keltek. Medve, farkas, hitiz, 6z, szarvas, vad-
diszn6, borz, vadkecske, vadnyl, mokus, pava, hattyt,
kiilonféle vadmadarak és még szamos vad élt ezekben,
ahozza tartozd halastavakban pedig pisztrang és ma mar
alig ismert halfajok Giszkaltak. Simai Kristof recepgy Gj-
tésével egy id6ben, vagyis a XVIII. szazadban a leghire-
sebb vadaskert Esterhdzy Miklosé volt Tamasiban. (Szaz
évvel késGbb pedig Eurépa vezetd politikusai, diplo-
mataivadasztakitt.) A Magyar Hirmondé egyik 1798-ban

Kép: Profimedia — Red



kiadott szamaban be is szamolnak az itt16tt vadakrol:

Jigensok szarvast18ttek, a’ meellyek kozziil sok rendkiviil valo
nagysdgii volt: mert 6t mdazsat’s tobbet is nyomott egy egy szar-
vas. Valami két esztenddvel ez eldtt, ollyan szarvast is lottek itten,
a'mely hat mdzsdndlis tobbet nyoomott, mintvalamely derék
0kor. Ezek aszarvasok szabadon élnek azide vald nagy erd6k-
benésa’ Kapos folyd vizének nadas's ligetes kornyéké-
benn” -1irjak.1817-bdl pedig azt olvashatjuk: , a meglovetett
rétvadak szamok ment 656 darabra, a’ fekete vadaké 30 darabra,
s ezeken kiviil 2 farkas, és 8 réka”. Az elejtett allatbdl aztan
labbelit, ruhat, sz6nyeget, takardt, diszeket készittettek.
Husat pedig drommel fogyasztottak.

Azels6, XVI-XVII. szazadban megjelent, {6ari udva-
roknak szant szakacskonyveinkben természetesen ren-
geteg vadreceptet talalunk. De vadhistetteka (nem
mindig legalisan vadaszd) jobbagyok, késébb a polga-
rokis. Igy aztan évszazadokig jelen van szakacskony-
veinkben, Csaky Sandornal (1929) még kiilon fejezetet
iskapott. Aztanidével, a torténelem ésa tarsadalom

megvaltozasaval kikopott konyveinkb6l és asztalunk-
rolis.. Havadaszatranemisjutunkel, mamaregyre
tébb helyen, a boltokban is lehet kapni vadhist. Erdemes
tenniveliik egy probat, mert ez a fajta htis kevésbé zsi-
ros, ugyanakkor magasa fehérje, a vas-ésazasvanyi-
anyag-tartalma. A nagyipari koriilmények kozott tartott
allatoknal sokkaljobb kortilmények kozott, a termé-
szetben élhetavad, amiigyakornyezetetis kevésbé
terheli. Ha példaul vaddiszndhtshoz jutunk, kiprobal-
hatjuk szilvaval. Simai Kristof piarista szerzetes hagyta
ranka XVIII. szdzadban a kovetkezd receptet: a kima-
gozott, apréravagott, vizben f&tt szilvat reszelt feke-
tekenyér-morzsaval, vagott voroshagymaval vajon
megpiritjuk, aztan felontjlik a szilva f6z6levével. Ezt
szitan attorjik vagy turmixoljuk, ha pedig ,igen strd,
ritkitsd tehénhuslével”. Fliszerezziik szekfiliborssal,
gyombérrel, borssal, szerecsendid-viraggal. Nadmézzel
édesithetjiik. Ezzel a martassal kinaljuk a f6tt vaddisz-
n6hist. Deacikkelején idézett receptet s elkészithetjiik.
Igazi Gsziajandék lehet, minta gombak, a vadgyiimélesok
vagy aszineslevelekkel diszitett erdGben tett séta.
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VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

ékszer- és ruhatervez0, a Héria Enamel alapitéja autodidakta
mddon valt a hazai kreativ ipar markans szerepldjévé. Egy kis kelet-
magyarorszagi telepiilésen, a néhény ezer lelkes Opalyiban nétt fel.
Az édesanyja ruhavarratasaibol megmaradt anyagokon gyakorolta a varrast,
de ha furogépet és deszkakat talalt, abbdl is batran alkotott.

»Egyszer anagypapdmndlvoltunk, aki minden ebéd utdn lefekiidt par ordra. Mire felkelt, a régi
tytiklétrabol meg az ott taldlt deszkdkbol egy lombhdzalapot osszekalapdltam” - meséli a kez-
detikalandokat. A magas vékony kislanytakortarsak allandéan bantottak akinézete
miatt, igy az alkot6i tehetségének megmutatasa helyett arra torekedett, hogy a hae-
térben maradjon. A tapasztalata szerint az alkatilag vékony néket ma is kérdésekkel
bombazzak: Miért nem eszel? Mit éhezteted magad? Beteg vagy? Pajzsmirigyes vagy?
Kislanyként és kamaszként Erika annyira észrevétlen szeretett volna maradni, hogy ez
sokaigatanulmanyaieredményein is megmutatkozott.

,A gimiben példaul kettes voltam toribol. Majd harmadikban jott egy bevillands, hogy mit fogok
érettségiutdn csindlni. Es akkor megembereltem magam: egy év alatt iijratanultam a négyéves tori
anyagot, és emelt szinten leérettségiztem beldle. Ez nagy meglepetés volt mindenkinek” - idézi fel
az emlékeket.

Ajoéeredményekkel a Debreceni Egyetem jogi karara kozigazgatasiszakra
jelentkezett.

T

Kép: Semsei Eszter
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Ezalatt, amikorafévarosban jart, rendszeresen leszo-
litottak modelliigynokok, de nagyon sokaig nem allt
kotélnek. Majd az iWiW-en, az akkori kozosségi olda-
lon keresztiil izent neki Fehér Orsi, az Attractive Models
vezetdje, és bar Erika még mindig kételkedett, megadta
aszamat. Orsi pont akkor hivta, amikor épp Budapestre
utazott vonattalaz egyik baratjahoz: ,Aziigynokségiroddja
a Nyugati pdlyaudvar kornyékénvolt, igy csak dt kellett sétdl-
nom. Felmentem, és akkor lattam, hogy itt valoban komoly lanyo-
kat foglalkoztatnak, és igent mondtam.”

Erika az egyetem utols6 évében repiilt Milanéba. Ugy
csOppent bele a divathetek porgésébe, hogyaz elsé harom
hétenaz allamvizsgara tanult. Ugyanakkoradivat vilaga
igazi 6nbizalomnoveld és gyogyitd hatassal voltra. Itt
pontazzal szamitott kiemelkedének és kiilonlegesnek,
amimiattaddig bantottak.

,Hatalmas élmény volt szamomra, hogy abbél a szabolcs-szat-
mdr-beregi pici falubdl én mint modell Mildnéba utazhattam. En,
akit mindig cstifoltak. Az élmények ugyanakkor nemcsak a test-
alkatommal kapcsolatos sérelmeimet irtdk feliil, hanem az egész
fejlédésemre hatdssalvoltak. Akkor még nagy dologvolt repiilni,
nemvoltak fapados jaratok, kevesen tudtak megengedni maguk-
nak. Nemvolt okostelefon sem, térképpel érkeztem egyediil egy
idegen orszdgba, kezemben a cimekkel. Kihivdsnak tekintet-
tem. Azt gondoltam, hogy ha én ezt meg tudom csindlni — mar-
pedig megcsindlom, hiszen nincs mdsvdlasztds, nem sirhatom
elmagam areptéren, hogy haza akarok menni -, akkor barmire
képesvagyok” - avat be az élményekbe. Az eurdépai divat-
varosoktél Azsiaig sok helyen dolgozott, a fotdzasok és
akifutok mégsem ragadtak magukkal. A Valentinénal
szerzett tapasztalatatazonban kiemeli. A divathaz egyik
prezentaciés munkajan fitting modellként dolgozott.

4~ » 2

Avilaghirtluxusmarkakreativ csapata ,rajta” allitotta
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Ossze akovetkezd nagy kollekciot: , Nagy élmény volt, hogy
beleshettem az alkotoi folyamatba. Beliilrdllattam, ahogyan
aszakma profi kreativ emberei, tervezdi, menedzserei dolgoznak.”
Akozhiedelemmel ellentétben a modellkedés kemény
munka. Alloképességben, kitartasban és készenlétben is
sokatkivan. Erika harom évig dolgozottebben az egye-
tem mellett. A kozigazgatasi diploma utan pedig a kiilke-
reskedelmi karon nemzetkdzi tanulmanyokat folytatott.
Felmertiil akérdés, hogy az egykori kislany, akinek alko-
t6i tehetsége mar gyermekkoraban megmutatkozott, fia-
tal felnSteként miért épp ezeket a szakokat valasztotta.
LAz anyukdm aztjavasolta, hogy tanuljak valamilyen kézmiives
szakmdt, de én azt éreztem, hogy ezt csak 6rombdl tudndm csi-
ndlni, és azt késobb is lehet. Raaddsul soha nem érdekelt a tan-
konyvszeriiség. Amikor beiratkoztam egy 6tvosképzésre, és fél

Kép: Semsei Eszter



napon keresztiil egy rézlapot fiirészeltiink, akkor otthagytam.
Engem azizgat, hogy barmib&l barmit lehet alkotni. Ha a kezem
jobbra indul, akkor én hagyom, hogy jobbra induljon. A kisfiam
most tanul rajzolni, és mig mdsok mondjdk neki, hogy igy meg tigy
fogd a ceruzdt, maradj a vonalon beliil, én hagyom, hogy csindlja &
is, amit élvez. Ha neki az az 6rom, hogy nagy kordket rajzol, akkor
hadd rajzolja azokat a nagy koroket.”

Szingapurban, egy Harley-Davidson-kampanyon dol-
gozott,amikor Ggy dontott, hogy hazajon, és abbahagyja
amodellkedést. Palyazati projektmenedzserként helyez-
kedettel. Nagy allami és EU-s projekteken dolgozott,
amikor néhany év utanakiégésjeleit érezte magan. Mar
feleség volt,amikor felmondott, és férje, Péter tamogatta,
hogy csinaljon olyat, amiben 6rométleli.

, Ekkor ugrott be, hogy tudok zomdncozni. Még dltaldanos
iskolds koromban tanultam egy szakkoron” - meséli nevetve.
Erikaelhatarozasataz egész csalad tamogatta. A kétgene-
raciés hazalso szintjén, ahol régen a nagysziiléklaktak,
apds, anyods segitségével kialakitottak a mihelyt.

Fél évkisérletezés el6zte mega debiitalast, amelyhez
Erika -a gyerekkori gyakorlathoz hasonléan -azzal dol-
gozott, amit talalt: a férje nagypapajanak muzealis értékd
szerszamaival. Egyetlen Gj dolgot vett az ékszerkészités-
hez: egy 6tvosollot.

Erika céljanem az eladhatésag volt. Tudta, hogy
valami karakteres darabbal érdemes berobbanni. igy
tortént, hogy a viszontagsagos évek ellenére a markéja,
aHéria Enamel rendkiviilrévid id6 alattletta hazaikrea-
tiviparelismert szereplgje.

Epp hogy elkésziiltek az elsé darabok, és elindult
amarka, amikor kidertilt, hogy gyermeket var.

Azanyai 6romok mellett megfogalmazddotta kérdés,
vajon mileszazindul6 vallalkozassal.

Barnabas négyhetes volt, amikor Erika
Dunaharasztiban kibéreltegy tizlethelyiséget:

,Tudtam, hogy ha nem allok bele most, minden el fog
Gszni, amitaddig felépitettem. Ez vittel6re.”

Azelsényolchénap utan a fiatal vallalkoz6 és egy-
ben anyuka épp csak kezdett volna fellélegezni, amikor
betiitotta koronavirus-jarvany, és minden bizonytalanna
valt. Erikaazonban ahelyett, hogy megtorpantvolna,
kivett Budapesten, a Belvarosban egy tizletet: ,Mivel
mindenki 6riasi panikban voltajarvany miatt, alacsony
voltabérleti dij, és két évre kellett alairnom a szerz&dést,
amiigy jo befektetésnek bizonyult.”

A miivésziigényd, statement ékszerek mellé aruha-
kollekcid otletétis egy kihivasos helyzetadta. A sziilés
utan ugyanis nem tudott napokat iilnia mihelyben, hogy
ékszereket készitsen. Igy olyan terméket akart, amely
az asszisztalasavalis elallithatd. Az ékszerek minta-
zataibol dolgozta kiazokata printeket, amelyek alapjan
avarrodabanalanyok elkészitették az ugyancsak egyedi
ruhakat. A dizajn nagy sikertaratott, amit féként mivé-
szek, szinészek, énekesek, festdk keresnek, tovabba sok
orvos ésjogasz. A printeltanyagokbdl most mar taskak is
késziilnek.

Az egyeditechnikaval kikisérletezett, kortars for-
maban Gjraértelmezett tlizzoméanc ékszereinek min-
den darabjat maga késziti kézzel. Majd befot6zza Gket,
weboldalt fejleszt, k6zosségi médiaban posztol, kony-
vel, fur, farag, és ha nincs ideje a fotdsra varni, egy all-
vannyal és egy id6zit6vel Budafok hangulatos utcain
befotézza a ruhakatis sajat magan. , A tiilélésemért csind-
lom, hogy jol érezzem magam. Mert ha nem érzem jol magam,
aztagyerek és aférjem is érzi, és akkor felborul az egyensiily.
Engem ez éltet.”
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KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

OKOSODO
VILAG

A technika elképeszté sebességgel fejlédik. A hazai lakossag minddssze ot
szazalékanak volt okostelefonja 2010-ben. Ez a szdm 2022-re nyolcvanharom
szazalékra emelkedett. Ekkor mar a magyarok hatvanharom szazaléka viselt
a kezén okosorat vagy -karkot6t. Jonnek - vagy talan mar itt is vannak -

az okosruhak. Ugyanakkor minden j termék elébb vagy utobb hulladékka valik.

Januarban megvettem életem els6 okosérajat. A dontést egy hossz, hatéves gondolko-
zasi folyamat el6zte meg. Amikor2017 tavaszan Gjra elkezdtem biciklizni, és letoltottem
egy bringasappota telefonomra, par percen beliil mar ottis volt az ajanlat, hogy okoséra-
val vagy okoskarkétével még tébb lehetség nyilna a szaimomra. Tavaly nyaron, amikor
afutétechnikdmon szerettem volna csiszolni, és alépéseimet fejben szamoltam, futd
ismer&seim elszérnyedtek azon, hogy nekem még nincs okoséram. Ugy éreztem, nincs
szlikségem ra. Valéjaban még mostisigy érzem. Ezért nem is vagyunk mégigazan jo
baratokaz Gj 6rammal. Bar kétségtelen, hogy mindent elkévet, hogy a kapcsolatunk szo-
rosabba véljon, hiszen tényleg fantasztikusazaz informaciémennyiség, amelyhez hoz-
zajutokaltala. Még egy marketingpszichologust is beépitettek a rendszerébe, mivel
idénkéntkiirja, hogy a fitneszkorom hiisz év. Ami igy az 6tvenhez vészesen kozelitve
igencsak hizelgé.

Persze, tudom én, hogy nem is olyan régen megrokonyodve néztiik azt, akia buszon
mobilozott. Most pedig teljesen természetes, hogy ott van a keziinkben az okostele-
fon. Az enyémben is. Ma még ragddom azon a kérdésen, hogy haaz elmilt évtizedeket
leéltiink gy, hogy nem figyelte okoseszkodz az alvasunkat, akkor vajon most miért nem
tudunk nélkiile élni. De majd valészintileg eljon az az id6, amikor ez is az életiink termé-
szetes része lesz. Tudom, hogy az okoseszk9zok sok szempontbdl megkonnyitik az éle-
tiinket. Segitenek minketakapcsolattartasban, és elgsegithetik, hogy egészségesen
¢ljiink. Rdadasul egy okostelefon ma mar tobb eszkozt is helyettesit: nincs sziikségiink
ktlon szamoldgépre, fényképezdre, zenelejatszora.

T

Illusztracié: Balassa Nikoletta



A legutolsé, 2020-as
ENSZ-jelentés szerint
évente 53,6 millié tonna

elektronikai hulladék
keletkezik a vilagon
(vagyis fejenként 7,3 kg),
és ennek mindossze 17,4
szazalékat dolgozzak fel
kérnyezetbarat médon.

Azonbanazis tény, hogy alegutols6,2020-as ENSZ-
jelentés szerint évente 53,6 milli6 tonna elektronikai hul-
ladék keletkezik a vilagon (vagyis fejenként 7,3 kg), és
ennek minddssze 17,4 szazalékat dolgozzak fel kornye-
zetbarat médon. Ez utébbi két dolgot jelent: vagy Gjra-
hasznositast,amikor egy adott késziilékben felhasznélt
nyersanyagokat visszanyerik és visszaforgatjak a gyartasi
folyamatokba, vagy — ha ez nem lehetséges - akkor kor-
nyezetbaratartalmatlanitast.

Azsiiban keletkezik a legtobb elektronikai hulladék;
évente 25 millié tonna. Majdnem a teljes mennyiség fele.
Avisszagydjtésiarany ndluk 11,7 szazalék. Amerikaban
13 milli6 tonnardl beszélhetiink, minddssze 9,4 szazalé-
kos gytjtésiarannyal. Afrika 3 milli6 tonnéval és1szaza-
lékkal, Oceénia pedig 0,7 millié tonnaval és 9 szazalékkal
vesz részt ebben a statisztikaban.

Eurdpéaban évi2 millié tonna e-hulladékot képziink,
deavisszagyUjtési és a feldolgozasirataittalegmagasabb,
42,5 szazalék.

Mi torténik az elektronikai hulladékoknak azzal
arészével, vagyisazzala 44,3 millié tonnaval, amely nem
keriil be a szabalyozott hulladékfeldolgozasi rendszerbe?
Az Eurépai Unidban nagyjabol 0,6 tonna hulladék végzi
akommunalis hulladék részeként, 5,1 millié tonnat masik
orszagba szallitanak, ebbdl 3,3 millié tonnat nem ellendr-
z6tt médon. A maradék 43,7 millié tonna e-hulladék pedig
atermészetben vagy olyan hulladékiizemben végzi, ahol
nem kornyezetbarat médon dolgozzak fel.

Akornyezetszennyezéshez és a klimavaltozashoz is
hozzajarul, haahulladékaramot nem megfelelen keze-
lik. Régikésziilékeink tartalmazhatnak veszélyes anya-
gokat (példaul higanyt, 6lmot, brémozott égésgatlokat),
amelyekidével atalajba, avizekbe kertilhetnek. A régi
htit6kben éslégkondikban alkalmazott hit6kozegek
alégkorbe jutva gyorsitjak a globalis felmelegedést.

Esakkor még nem beszéltiink az elpazarolt masod-
nyersanyagokrol. Féleg a vasrol ésarézrdl, de - nyilvan
kisebb mennyiségben -akara nemesfémeket (példaul
azaranyat és az eziistot) is emlithetnénk. Legalabb négy-
millié tonnaveszik el belSliik évente.

Mivarhat6 ajovében? A jelentés szerint 2030-ra 74
milli6 tonnara nd az évente keletkez§ e-hulladék meny-
nyisége. Egyértelm, hogy ez aleggyorsabban novekvd
hulladékaram.

Ajogalkoté akorforgasos gazdasag égisze alatt szamos
jogszabalyt tervez hozniannak érdekében, hogy keve-
sebb hulladék képz&djon, a hulladékgytjtési és -feldolgo-
zasiarany pedigjobblegyen. Az Gj 6kodizajn-szabalyozas
sok Gj kotelezettséget ré majd a gyartokraa fenntart-
haté termékpolitikajegyében. De miahelyzet veliink,
afogyasztokkal?

Forras:
https://www.statista.com/statistics/1130493/hungary-smart-
phone-penetration/ https://consumer.huawei.com/hu/press/
news/2021/news-210304/
https://ewastemonitor.info/gem-2020/
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Sz¢eleromuvek

ujrahasznositasa

Egy sviéjcistartup szélturbinak elhasznalédott
lapjaibol késziilt fotovoltaikus fémtartészerkezetet
fejlesztettki. A szerkezeteta svijci Graubiinden
régioban allitottak fel 2500 méteres magassagban,
tizenhatdarab, egyenként 430 watt teljesitményd
kétoldalas napelemmel.

A prototipus egyiklapatjan kilenc, 430 wattos
napelemmodul, a mésik lapatjan tovabbi hét talalhat6,
amelyek harom-harom sorban helyezkednekel.

AKkisérleti szerkezet szélturbinalapatjai 8,4 méter
hossztsaguak, egyenként 420 kilogramm témegtek,
ésegy 5 méteres tartdszerkezetre szerelték fel
Gket. Amodulok szamatalapathossza, oldaliranyt
megerdsitése ésahelyiiddjarasiviszonyok —aszél és
aho -befolyasoljak.

Azacél, hogyanapelemes fejlesztés alehetd
legkozelebb helyezkedjen el a szélfarmokhoz, eziltal
minimalisra csokkentve a szallitasi koltségeket és
aszénlabnyomot. A startup terveiszerint Svajcon
kiviilis bevonnanak partnereketa fejlesztésbe, és
atartdszerkezeteket parkoldhazaknal, viztarozoknadl,
agrofotovoltaikus létesitményekben és utak mentén
helyeznékel.
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Viz alatti alagut
Lengyelorszagban

Eurdpaegyikleghosszabb, 1440 méteres viz alatti
alagttjanyilt meg Lengyelorszagban, amely Usedom és
Wolin szigetét, valamint Swinoujscie varoskozpontjat
kapcsolja 0ssze az orszag tobb részével. A részben unids
forrasbol megvaldsul6 fejlesztés a helyiek és alatogatok
szamara egyarant megkonnyiti akozlekedést, és

jelentésen hozzajarulhatarégio gazdasagifejlédéséhez.

Eddig Swinoujscie lakosai, félega Nyugat-Pomerania
févarosaban, Szczecinben dolgozék komppal vald
ingadzasa meglehetdsen hosszu ideig tartott, az atkelés
mostantol csupan két-harom percet vesz majd igénybe.
Konnyebbé valik a Lengyelorszag és Németorszag
kozotti kozlekedés is,amia befektetéseket és
munkahelyteremtést egyarant 9sztonozheti. Ezental
azalagtit tovabb erdsitia Swinoujscie és akornyezd
varosok kozotti kapcsolatokat, hozzajarulvaarégios
egytittmikodéshez.

Kép: Profimedia — Red Dot



Esokerttel a klimavaltozas ellen

Aklimavaltozas okozta sokszor kiszamithatatlan idgjaras
hatasaitenyhitendd, egyre tobb helyen épitenek hazankban is
esGkertet. Az esGkertek elterjedése konnyebbé tehetné a varosi
zoldfeliiletek fenntartasat, napjainkban ugyanis az urbanizacioé
miatt sokszor nincs lehetdség nagyobb teriileten kialakitani
vizelvezetd rendszereket. Az esGkertek olyan mesterséges,
azerdGket utanzé névényekkel betiltetett teriiletek, amelyeket
atalaj szintjénél mélyebben alakitanak ki, és igy felfogjak
alehull6 csapadékot. A befelé lejtett kialakitasuknak
ésabeiiltetett szarazsag- és elontéstliré névényeknek
koszonhetSen hatékonyan tisztitjak a csapadékvizet, valamint
képesek megakadalyozninagyobb esézésekidején, hogy
egyszerre ziduljon aviz a csatornarendszerekbe. Az esGkertek
segithetika biodiverzitast, rovarok, gyikok, békak, madarak
élettereilehetnek, és a fokozott parologtat6 hatasnak
koszonhetSen hiitik akornyezetet. Mindezt kiilondsebb
gondozas nélkiil teszik, csupan a szemeteléstél kell 6vni 6ket,
az ugyanis csokkenti hatékonysagukat. Esékertek utak mentén,
korforgalmak kézepén is telepithetdk, de jatszoterek, kozparkok
esetében isjol hasznosithaté zoldfeliiletek lehetnek.

Napelemek torténelmi
¢piileteken

Eurdpa-szerte egyre gyakrabban telepitenek
napelemeketrégi, torténelmi épiiletekre. Fotovoltaikus
celldkathelyeznek el a XIV. szazadi gotikus stilusban
épiiltyorki székesegyhazrais. A hétszaz éves észak-
angliai katedralisra szazkilencvenkilenc napelemes
cserepet telepitenek, amelyek hetvenotezer kilowattdra
aramot termelnek majd. A megtermelt tobbletenergiat
fold alattiakkumulatorok taroljak, ésa székesegyhaz
estiaramellatasiban hasznaljak majd.

Korabbana gloucesteri és a salisburyi
székesegyhazrais telepitettek napelemeket, az év elején
pedigachesteri katedralis is fotovoltaikus cserepeket
kapott. Aprilisbana Cambridge-i Egyetem King’s
College épiilete kapta meg az engedélyt,a napelemes
rendszertahelyikapolna tetejére telepitik.

Napelemeket nem csupan az Egyestlt Kiralysag-
ban telepitenek régi éptiletekre, az 6rokségvédelmi
szempontokat betartva. Olaszorszagban Pompejben
terrakotta cserepeknek alcazzak azokat, ésigy teljesen
beleolvadnak arégi romokba. A Ceres-haz és a Vettii-
haz freskéinak megvilagitasatszintén ,lacthatatlan”
napelemek biztositjak. A Vatikanban 2008 6ta alkal-
mazzak VI. Palaudenciacsarnokaban, ezek évi
haromszazezerkilowattéraaramot termelnek. Német-
orszagbana Reichstag ésakormanyhivatalok tetején
haromezerhatszaz négyzetméternyi napelem rejlik.
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Ujszerii oszlopfok
a madarvédelemeért

Sornyitdt formazo oszlopfék védik a madarakat Dél-Baranya-
ban. Az egyik hazaiaramszolgaltat6 hatkilométeres
szakaszon avillanyoszlopokra Gj tipust, a természetvédelmi
szakemberekkel kozosen kifejlesztett sornyitd forméja
fejszerkezeteket szerelt fel, amelyek megvédik a kérnyék
jellegzetes madarait - 6lyveket, vércséket, golyakat és mas
fajokat-az aramiitéstSl. Az érintett szakasza Duna-Drava
Nemzeti Park teriiletén halad at, ésa céla természetvédelem
mellettaz iigyfelek magasabb szintt kiszolgalasa és

az ellatasbiztonsag novelése volt.

Ezatipusi évintézkedés kiilondsen a szantdfoldeket
atszel6 halézatoknal bir kiemeltjelentdséggel, itt ugyanis
azegerészolyvek ésavorosvércsék elGszeretettel telepednek
aterepbdl kimagaslé villanyoszlopokra, onnan pasztazva
akornyéket, mikézben egerekre, pockokra vadasznak.
Aharomszoglet( fliggészigetel6kkel ellatott oszlophelyek mar
onmagukban is kényelmes magaslati pontot kinalnak, de ezek
mellettaz energetikai cég tovabbi madarkitilSket is elhelyezett
aragadoz6 madarak szamara.

A fentieken talavédett fehér gélyakatis 6vjak, gyakran
ugyanis ahalézaton fészkelnek, vagy a kirepiil6 fiokak
akabeleken pihennek meg. A kiemelten okos és kivancsi
varjakatis védik, ezek amadarak korabban a madarvédelmi
burkolatokat rejtekhelyiil hasznalva diét, mogyordt dugtak
el, ezzel magukataz aramiités veszélyének, a hdl6zatota zarlat
kockazatanak tették ki.

A sérnyit6 formaja oszlopfékaz 6rgébics ésa cinke szamarais
zavartalan tildogélést biztositanak. A beruhazés 6sszértéke
132 millié forint volt, amelyet teljes egészében a vallalat
finanszirozott.
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Mar az urbol is lathato
szemethegy,

amely eldobott ruhakboljottlétre Chilében.

A dél-amerikai orszag régétaa hasznalt és el nem
adottruhak gydjt6helyekéntismert, itt depo-
naljak af6ként Kinaban, Bangladesben el6al-
litott, Eurépaban, Azsidban vagy az Egyesiilt
Allamokban 4rult ruhékat.

Az orszag északi kikotGjébe évente 59 ezer tonna
ruha érkezik, amelynek egy részét felvasaroljak
afévarosbdl, Santiagdbdl érkezs kereskeddk, de 39 ezer
tonnara senkinem tartigényt, igy ezaz Atacama-
sivatagban talalhaté szemétlerakdokba kertil. Mostanra
mar olyan mennyiség( hulladék gylt 6ssze, hogy egy
nagy felbontast mtholdas fotén is jol kivehetd.

Aruhagyartas mértéke 2000 és 2014 kdzott
kétszeresére néttvilagszerte, afogyasztok hatvan
szazalékkal tobbet vasaroltak, mikézben a holmikat
fele annyiideig viselték, mint kordbban. A ruhak
haromoétdde szemétégetSkben vagy gydjtShelyeken
kotott ki maregy évvel elkészitésiik utan, azaz
masodpercenként egy kamionnyi ruhaboéllesz
hulladék vagy égéstermék. A jelenség mostanra mar
annyirasulyossavalt, hogy az ENSZ ezt kérnyezeti és
tarsadalmiveszélyhelyzetnek nevezi.

Kép: Profimedia — Red Dot



Robotméhek

AVars6i Egyetem kutatéi robotméheket fejlesztettek

ki, az automatizalt rendszerek képesek az 6nallé porzas
végrehajtasara. A fejleszt6k két megoldast dolgoztak ki, az egyik
egy dronmeghajtast porzdszerkezet, amely beépitett kamera
segitségével kozlekedik, majd beporozzaa novényeket. A dront
végig egy kiils6 szamitogép feliigyeli.

A masik megoldéas egy kerékmeghajtdst robot, amely egy
beépitett szoftver segitségével 6nallé munkavégzésre is képes:
kamerak segitségével feltérképeziaviragos teriiletet, egy
szoftver segitségével GsszegyUjtia pollent, és aztan elszallitja
acélponthoz. Ezta megoldast mar sikeresen alkalmaztak
afokhagyma-ésazeperiiltetvényeken.

A méheketvilagszerte egyre nagyobb veszély fenyegeti,
akornyezetszennyezés,agombak és virusok miattabeporzd
fajok allomanya egyre csékken, és tovabb rontjaa helyzetet
avegyszerek fokozott hasznalata. A FAO felmérése szerint
améhkoléniak szama vilagszerte évente tiz szazalékkal
esik vissza, ezaz arany az Amerikai Egyesiilt Allamokban
améhészek tapasztalataiszerintelérianegyven-6tven
szazalékot. A méhek kozel 6tvenmillié éve vannakjelen, és
jatszanak elengedhetetlen szerepeta Fold korforgasaban.
Kiemeltjelentéségtiek az 6koszisztéma fenntartasaban,
porzasukkal elgsegitika novények szaporodasat, ezaltal
természetes élGhelyet biztositanak szamos allatfaj szdmara.

Serény munkajuk elengedhetetlen az 6koszisztéma,
az élelmiszer-termelés ésa gazdasag egyensilyanak
fenntartasahoz. Nélkiilitk drasztikusan karosodnaa Fold
biodiverzitasa, alegfontosabb mezégazdasagi novények
terméshozama csokkenne, ezek egyharmada, migavadon é16
noévények kilencven szdzaléka beporzastigényel.
Bararobotméhek segitenek, ahol tudnak, de a tudésok
szerintelsédleges feladatnak a méhek tovabbi pusztuldsanak
megakadalyozasatkellene tekinteni.

Hazak ipari kenderbdl

Akariparikenderbdlis épiilhetnek ajovében hazak,
az épitészek éskutatdk egyre inkabb kezdik felfedezni
eztaz épitbanyag-fajtat. A kenderidealis megoldasnak
kinalkozik az egyre inkabb kornyezetszennyezdnek és
fenntarthatatlannak tartott beton kivaltasara, ugyanis
gyorsan nd, megkotialevegében talalhato szén-
dioxidot, mésszel elkeverve pedig tartds falazéanyagot
lehet nyernibelGle. A kenderalapi falak kivalo
hészigetel tulajdonsaggal birnak, az egyik Angliaban
épilckisérleti kenderhazban még tél kozepén sem
kellett bekapcsolnia fiitést. Ugyanakkor a kenderfal
az épitmények szerkezetének megtartasiranem
alkalmas, tehatkével vagy faval mindenképpen ki kell
egésziteni.

Uj megoldasokra mindenképp sziikség lehet,
anemzetkozi statisztikak arrél szamolnak be, hogy
az épitSipar ésaz épiiletek hasznalata tehetd felelssé
alevegébe keriil6 szén-dioxid 37 szazalékaért.
Akutaték szerintakender mellett szdlaz is, hogy
abevetett foldeken egy hektaron 9-15 tonnanyi szén-
dioxidot kotnek mega fejlédé novények, amelyek
afold mindségétisjavitjak, ugyanisa talajba keriilé
nehézfémek egy részétis képesek felszivni.
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