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SOROZAT -
MOZGASBAN

EGYUTT
VAGY
EGYEDUL?

Gyakran hallani azt a kijelentést, hogy az edzés, a torna csak
ugy hatékony, ha valaki egyediil dolgozik egy személyi edzével,
mozgasterapeutaval. Bezzeg a csoportos orak csak ugribugrik,
edzésértékiik nulla. Nos, ez egy eléggé erds és kissé
egyoldali mindsitése az egyes foglalkozasoknak. Ahogyan
mindeniitt, itt is Ugy kezdédik a vélasz: ,Attol fiigg...".

Szakmaikérokben gyakran hallom a fenti kijelentést, de mégleirvaislattamegy ,élet-
moédvaltd szakember” (ebbdl most sok van) tanacsai kézott, hogy azenés, csoportos éra
nem edzés, ajéga nem edzés. Hisz éve vagyok a szakmaban, arepertoaromban az elmult
két évtizedben minden szerepelt: csoportos 6ra, egyéni edzés, mozgéasterapia, gyogy-
torna, sziilés utaniregeneral6 tréning. Mindezen tapasztalatok birtokdban mondhatom,
hogy mindegyiknek megvan a maga eréssége és gyengesége, de hogy hierarchia nincs
koztiik, az egészen biztos.

ZENES ES/VAGY CSOPORTOS ORAK

Sokféle nevi és tematikaja csoportos edzéstipus elérhetd a fitnesztermekben és a moz-
gasstudiokban. Akozos ismérvitkaz, hogy tobb ember egylitt, kozdsen végzia fel-
adatokat. Az 6ravezets (aerobikoktatd, jogaoktatd, instruktor) el6l all, és mutatja
agyakorlatokat, azokat tobbnyire maga is végzia vendégekkel, f6leg, ha komplexebb
vagy koreografalt gyakorlatsorokbél all az 6ra. Ezek tobbségén a zene is meghatarozé
jelentGséggel bir, nem ritka, hogy a mozgas teljes 6sszhangban van a zene altal diktalt
itemmel. J6ga- és pilatesérakon islehet zeneialafestés, de a gyakorlatokatilyenkoralég-
zés liteméhez igazitjuk. Es vannak olyan csoportos 6rak is, ahol az edz6 csak bemutatja
afeladatokat, majd utdna mindenki végzia sajat tempéjaban, ilyenek az igynevezett
funkciondlis tipust edzések, ahol rendszerint tobb dllomason kiilonbozé gyakorlatok
varjaka,harcosokat”.
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Akoreografalt, valtozatos mozgasanyaggal dolgozé
6ravezet§ azonban nem mindig tudja egyénileg segiteni
avendégeket - ez szokottalegsilyosabb kritika lenni
ezzelaz Oratipussal szemben. Aholaz edzé nincs igy
lekotve, ott viszont korbejar és segit, igazit, konnyit vagy
éppen nehezita gyakorlatokon, ahogyan épp sziikséges-
neklatja.

Sz6 serdla, a csoportos 6ra ériasi szakmai megalku-
vas, hiszen teljesen egyértelmd, hogya teremben 1évd
tiz-harminc ember nem lehetazonos edzettségi szin-
ten, nem birhatazonos testi adottsagokkal. igy valéban,
kizarolag az edzés fizikaiaspektusat tekintve nem biztos,
hogy mindenkialegmagasabb szinten végzia feladato-
kat. De nem kizart! Am az edzésnek és a fizikai aktivitas-
nak (és igy altalaban az emberilétnek) van am egy masik
dimenzidjais:a pszichés és a szocialis tényezdk. A csopor-
tos 6rakon fantasztikus energiak szabadulnak fel, olyan
élményt élnek atavendégek, amilyet egy egyéni foglalko-
zason soha. A zene és azenére torténd mozgas 6sidék ota
az érzelmek kifejezésének egyik 9sztonos és legintenzi-
vebb eszkoze. Epp ezértlehetett példiul a zumbaa fitnesz-
torténelem egyiklegnagyobb sikere. J6 zenék, dnfeledt
tanc, kozosségi élmény, egy vidam csapathoz tartozas.
Kell-e ennél tobb ahhoz, hogy egy ember boldog legyen?

Ezépptgy hozzatartozik az egészséglinkhoz, mint
afizikai paraméterek. Es bizony a csoportos 6rakon is
komoly munka zajlik, gondoljuk egy tudatosan felépitett
gerinctréningre, jogadrara, egy steppados tancéraravagy
izomerdsitésre. Csakitta fizikai faktor mellett rendkiviil
erds a pszichoszocidlis is. Rengeteg szép baratsag sziiletik
azilyen 6rakrajaré vendégek kozott.

SZEMELYI EDZES, EGYENI FOGLALKOZASOK
Azegyénifoglalkozasok soran az edzé vagy mozgaste-
rapeutakizardlag egy vendéggel foglalkozik. Mivel ezek
aprogramok mindig allapotfelméréssel indulnak, igy
agyakorlatokat, azok intenzitasat, progresszidjat, eszko-
zeit teljes mértékben a vendéghez igazitjak. Haaz edzd
magas szinten izi a munk4jat, akkora mozgasprogram
szaz szazalékbanilleszkedik a vendég aznapi allapota-
hoz, fejlédéséhez, elvarasaihoz, edzéscéljaihoz. fgy valo-
ban kijelenthetjiik, hogy a kz6s munka fizikai elvarasait
sikeriilalegmagasabb szinten teljesiteni.

Tényazonban, hogy ez a fajta edzésformaaztaszo-
cialis élményt nem adja meg, amita csoportos egy{itt
mozgas,deazisigaz, hogyvan,akinemisvagyikerre,
éséppen aztszeretné, hogy csak vele foglalkozzanak.
Ahogyanakavénkat sem egyforman isszuk (st van, aki
kavétsem iszik), Ggy az edzéssel kapcsolatos igényiink
iseltérd lehet. Aki maximalis odafigyelésre és mérnoki
pontossaggal osszerakott tokéletes mozgasprogramra
vagyik,annak ez alegjobb valasztas.

Vannak olyan specialis élethelyzetek is, amelyekben
preferenciatdl fiiggetlentil az egyénifoglalkozas az egyet-
len ajanlott moédszer. Ilyenek a sériilések, a betegségek,
amitétek utanilabadozasok. Ezek kezdeti szakaszaban
kizardlag gyogytornasszal érdemes a rehabilitaciotelin-
ditani, hiszen 6k rendelkeznek széles kord ismeretekkel
az emberi testrél, a mozgasrendszerrdl, azok koréletta-
narél, a mitéti technikakrol, a gyégyulasi folyamatokrol.
Ertelemszer(en ilyenkor elképzelhetetlen a csoportos
foglalkozas, hiszen a megvaltozott széveti terhelhet8ség
miatt még a korabban emlitettnélis nagyobb jelentGsége
vanateljesen személyre szabott haladasnak. Azilyen
rehabilitacios folyamat célja mindig az, hogy végiil
alehet6legjobb funkciételérve, akaracsoportos foglal-
kozasokhozis visszatérhessen a paciens.

Kiilon kell megemlitenia sziilés utani regeneracios
id&szakot,amely ugyancsak az egyedi élethelyzetek
kozé tartozik, ésamelyben egyedivaltozasokkal, eset-
leg testisériilésekkel is szembe kell néznie az anyukanak.
Akovetkezs honapban ezzel folytatjuk. ¢
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Amennyiben

az Ujrahasznositashoz

kreativitas, esztétikum és

megvaltozott munkaképességliek

foglalkoztatasa is tarsul, akkor

a fenntarthatdsdg iskolapéldajardl

beszélhetiink. A fiatal kézmiives,
vendége voltam.

@ Elnézést, megnézhetem ezeket kozelebbrsl? - kérdeztem a holgyeta szines tdska-

kavalkadlattan Balatonalmadiban, a fétér melletti kézmiives asztalnal.

- Hatpersze, csak nyugodtan vegye kézbe! Papirbdl késziiltek, de rendkiviil tartdsak -
valaszolta kedvesen, mikozben folytatta a hajtogatastaz asztalon tornyosuld, méretre
vagott papircsikokbol.

Melinda papiriranti szeretete a sajat eskiivéi meghivoik készitésével kezd6dott. Egy
kreativ borzén ismerte mega maja hajtogatasi technikat2014-ben. Mivel akkoriban
Ausztriaban dolgozott apoléndként, nem jutott el aworkshopokra, autodidakta médon
tanulta meg a fortélyokataz internetrél. A szabadidejében készitett néhany egyedi tas-
kaval egy karacsonyivasaron jelent meg el6szor. , Rengeteg pozitiv visszajelzést kaptam.
Akkor azt gondoltam, ha tartds és id6tdllo termékeket tudok késziteni a mdsok dltal szemétnek tartott
papirhulladékbol, akkor ezzel érdemes komolyabban foglalkozni. A maja technika lendiiletet és krea-
tivitdst ad. Ranézek egy papirra, és latom a fejemben avégeredményt. Az, hogy meg is tudom valdsi-
tani, amit megdlmodtam, fenomenalis érzés.”

Amikor megismerkedetta papirhulladék feldolgozasanak ezzel a médszerével,
eszébe jutott, hogy az autizmussal és egyéb értelmi fogyatékossaggal él6kkel foglalkozé
szocialis otthonban -ahol f6allast apolondként dolgozik - alkalmaznilehetne ezt a haj-
togatasi technikat. , A tevékenység nagyon sokat segit a finommotorika fejlesztésében. Monoton,
viszonylag konnyen elsajdtithato folyamatokbol dll, igy remekiil megy az intézet lakéinak, és szi-
vesen csindljdk. Mivel pénzt is kapnak érte, még motivaltabbak a munkdban” - mondja Melinda,
akikislanya sziiletése utan belépett a Szlovakiai Magyar Véllalkoz6k Szovetségébe. Igy
tobb lehetdsége van az Onfejlesztésre, eljutnikiil- és belfoldi szakmairendezvényekre,
kiallitdsokra. Egerben a2018-as Junior Expdn a fiatal vallalkozok kiallitasan és verse-
nyén masodik helyezést értel.
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A Felvidéki Vallalkoz6i Expén is sikertiilt begyGjte-
nie az Ev kiallit6i dijat, a felvidékivallalkozodk versenyén
pedig harmadik lett.

,Minden pdlyazat, verseny és a tamogatdktol kapott elisme-
rés aszakmai és vdllalkozoi mivoltomat erGsitette. Az elején sokan
probaltak tigymond bélcsebb titra terelni, mivel nem hittek abban,
hogy ezzel a munkdval lehet egyrdl a kettdre jutni. A koronavi-
rus-jarvany idején valéban nemvolt semmibevételem, de az alko-
tds 6rome hajtott eldre. A férjem pedig a kezdetektdlhitt bennem,
tdmogat a mai napig, st egyediil is sszerak és megvarr egy tds-
kat, ha kell. A most hatéves kisldnyom is tud hajtogatni.”

Kivancsivagyok, emlékszik-e, mit készitett el§szor, és
milyen papirt hasznalt.,Egy tobb mint negyven évvel ezel§tt
irodott, politikai regény lapjait hasznositottam ijra. A mainapig
abban tdrolom avarrdshoz sziikséges dolgokat, mert mindig van
ndlam»munka, és havan egy kis szabadidém, alkotok.”
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A papirt - Gjsag, szordlap, katalégus, konyv, tapéta -
méretre vagja, majd egy celluxréteggel laminalja.
Nyolcszor félbehajtja, cikcakkos sorokba flizi az egyes
elemeket, majd kézzel sszevarrjaa sorokat. A szoveg
nem kap jelent@s szerepetaz elrendezésben, mert csak
egy2,5%2,5 centiméteres négyzetlatszika munkadara-
bon. A szinek, a mintazatazonban nagy figyelmetigényel,
f6leg egy szivarvanyos taskakészitésekor nem mindegy,
hogyhogyan kévetik egymastaz arnyalatok. Szivesen
dolgozik divatjsagokkal, régi megsargult konyvek lapjai-
val, deaztvallja, hogy alegizgalmasabb tapétabdl alkotni,
az egyedi textarak miatt.

Azismer@sok, a baratok gyjtik, és elviszik hozza
atoméntelen mennyiségi papirt, de érkezett marvona-
ton allateledeles és postan kiildott kavészacskohalom,
szalagfliggdny, céges molind vagy éppen gyerekrajz is.



Akarpitosoktél maradék bért kap, aztis felhasznalja
azalkotdsaihoz. Amibé&lakad b6ven a kozmetikai taska-
t6l, pénztarcatdl kezdve a hatizsakon, faliéran atabortar-
t6ig. Az elmalt nyolc évben egymilli6 elemet hajtogatott,
tobb ezer, vizallosagra, szakitészilardsagra tesztelt ter-
mékkel 6rvendeztette mega megrendeldit. A fogadta-
tas szinte mindig pozitiv, persze akadnak emlékezetes,
kevésbé kellemes pillanatoks.

,Egyszer Ausztridban voltunk kardcsonyivasaron,
amikor egy holgy megkérdezte, kinai-e a termékem.
Mindezt 4gy, hogy a férjem ott varrtaa szeme lattara
azegyik taskat. Vicces volt.. De az emberek véleménye
mindig nagyon fontos, a pozitiv és negativ kritikakbol is
tudok épitkezni. Néha képes vagyok teljesen belefeled-
keznia sajatkisalkotéivilagomba, olyankor kell a kiilsé
szemléld, aki utat mutathat.”

Amikor nyolc éve elkezdett ezzel a technikaval dol-
gozni, igencsak gyerekcipSben jart méga fenntart-
hatésag. , Lassan kezdenek egyre tobben foglalkozni ezzel
akerdéskorrel, devigy latom, kell még legalabb tiz év, mirevalo-

ban mindenkiben tudatosul, hogy mennyire hangsiilyos ez a téma.

Most csak egy mend trend, de még nem életstilus, amivé vdlnia
kell. Szamomvra ezért is fontos, milyen mintdt adok at a lanyom-
nak, mit lat tglem. A példam dltal megtanulja, hogyan lehet
tijitonak lenni, pozitivan, nagyszerii 6tletekkel és azok megvaldsi-
tasdval kitiinni a tomegbdl. Aziskolai meghivdsok sordn is igyek-
szem dtadni azt a szemléletet, amely szerint az otthon taldlhatd
papirhulladék érték és nem szemét.”

Haegy fiatal ilyesmivel szeretne foglalkozni és ebbdl
szeretne megélni, Melinda a kovetkez&t tanacsolja:

,Rogos it ez, de menni kell rajta. Mindenhol ott kell lenni, ahol
csak lehet, és szem eldtt kell tartani, hogy nem csak az online tér
létezik. Batran kell épiteni az iizleti kapcsolatokat.”

A fiatal vallalkozo sokszor és szivesen jon
Magyarorszagra, gy érzi, ittis otthon van. A kapu
Ausztria felé is nyitott, hiszen a fenntarthatdsag ott szin-
ténaz érdekl6dés kozéppontjaban all. A szomszédos
orszag dizajnvasarainaklatogatdiés érdekléddialehetsé-
ges fogyasztdiaz Gjrahasznositott termékeknek. A nyelvi
kiilonbség nem akadaly a magyarul, szlovakul és néme-
tiil beszél6 fiatal holgynek, akinek az egyik legfébb célja,
hogy a cégek, avallalatok sajat papirhulladékanak feldol-
gozasaval fenntarthatobba valjék areklam-, a marketing
ésazajandékpiac. Nagy dlma egy kozosségi mihely létre-
hozasa, ahol még tobb megvaltozott munkaképességi
emberttudnaallandé jelleggel foglalkoztatni. ¢

Lélektani estek
Tapolyai Emédkével

2023. november 8. 17.00
Elengedés-veszteségeink

2023. december7.17.00
Remény

2024. februdr 9. 17.00
Egészséges szexualitds
a hdzassdgban

2024. dprilis 12. 17.00
Burn out;
Mit kezdjek a kiégéssel,
ha madr utolért?

A teljes sorozatra bérlet dra 10.000 Ft,
Eléaddsonként 3000 Ft.

Mindszenty Jozsef Latogatokozpont
8900 Zalaegerszeg, Batthyany u. 4-6.

www.mindszentyneum.hu




SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

Vol

- Oszl

,Tudom, sokaknak nem fog tetszeni, s azért becsmérelni fogjak munkdmat; de nem
torédom érte, s6t, ha azt felnydrsoljak, megsiitik, megfézik, s tgy vetik az ebeknek,

Jasszikuso

se banom. Lesznek oly érdemes hazafiak, kik azt az ebek eliil, minthogy nem
azoknak késziilt szamokra, felkapjak, elolvassak, €s jo hasznokra forditjak.” Kissé
patetikus szénoki sorokkal vezette be Simai Kristof 1795. Szent Andrds, vagyis
november havanak 26. napjan kelt receptgytjteményét. Szerz6nkt6l nem csak
a fakanalforgatas, a szinhaz vilaga sem allt tavol. Neki koszonhet6 példaul

az els6 magyar nyelvi szinjatszotarsulat els6 el6adasanak szovege. Piarista
szerzetesként tanitott is. Es recepteket gy(ijtott. Azt, hogy a benniik szerepld
alapanyagokat a kedves olvasé felnyarsalja, megsiiti, megfézi és a kutyak elé
dobja, vagy inkdbb j6 hasznara forditja, azt dontse el maga, miutan belelapozott
a konyvbe. Példaul az 6szi receptekrdl szol6 részekbe.

@& Aszezonalitds egykor magécdl ércet6d6 és megkertilhe-

tetlen szervezsGelve volta fGzésnek: az emberek azt ették,
amivolt, és mindez teljes mértékben igazodottaz adott
évszakhoz. Nekiink kénnyebb hozzajutni iveghazban
vagy mas orszagban nétt terményhez, igy nagy a kisér-
tés, hogy eltérjiink a természet rendjétSl. Am nem iga-
zan érdemes. Finomabb, egészségesebb és a kornyezetet
iskevésbé terheli, haazt essziik, aminek ideje van. Ez

az alapelv, maramianovényeketilleti, talan ismétegyre
népszeribb. Emellett ugyanilyen természetesnek kel-
lene lennie, hogy a hiisféléknek is megvan a maguk sze-
zonja-ahogyan arégiszakacskonyvek s jelezték. Simai
Kristof XVIII. szazadireceptjei koziil ezittal olyanokat
valogattam, amelyeknek ételei megallnak a helyiiketa mi
novemberiasztalunkon is.
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GESZTENYELEVES

A siilt gesztenye illata hamisitatlanul hozzatartozik

az 6szinapokhoz. Egykor teljes egészében felhasznaltak
agesztenyefat: épitkezésre, szénégetésre jo volta torzs,
alevél mehetett gyogyteanak (hasmenés, [égzdszervi
betegség esetén) vagy parnatdmésre, a virag a mézet
fliszerezte. A termés pedig allatot és embertegyarantjol-
lakatott. Egészben siitve, lisztté 6rolve, majd kasaként
megfézve kerliltaz asztalra, de Simainal egy levesrecep-
tetis olvashatunk,amelynek ez a B-vitaminokban gaz-
dag termésazalapja. A vasarnapi hasleves maradékat
hasznosithatjuk Gjraebben az ételben. Kezdetnek a meg-
siilt, megtisztitott gesztenyéhez vajat, gyokérzoldséget
tesziink, és kicsitlepiritjuk. Felontjiik alaplével, ha van,
hozzatesziink egy darab vel6scsontot, valamint vajon

Kép: Profimedia — Red Dot



piritott zsemleszeleteket. Ha megf&ttek a zoldségek,
kivessziik a csontot, a tobbit pedig plirésitjiik. Séval, bors-
salizesitlink. Talalaskor levesbetétnek néhany egészben
maradtsilt gesztenyétadhatunk hozza.

APROLEKOK

Alibat maraz Etelkdzben is ették, és a nagy folysza-
balyozasokig fontos eledel volta vizparti telepiilése-

ken, vagyisa Tisza mentén, a Bodrog ésa Sajo mellékén,

a Csallokozben, a Tokozben, a Vag mellékén, a Sio,
aSarviz ésa Drava mentén. Mignem a folydszabalyo-
zasok, illetve alecsapolasok miattaz életteriik egyre
kisebb helyre szorultvissza, igy a csirke lettaz egyedural-
kodd szarnyasa taplalkozasunkban. A liba ma inyenc-
ségnek szamit, amitjeles alkalomkor esziink, példaul
Szent Mdrton napjan. Simai szerint alibaaproélékot pél-
daul feltehetjiik f6ni séval, borssal, kis safrannyal, petre-
zselyemmel és annak gyokerével. Haa zoldség megfétt,
vegylkKki, tegyiink hozza kolest. Talalaskor forré libazsir-
rallocsoljuk meg a tetejét. Egy masik valtozatnala htst
babérlevél, bazsalikom és kakukkf tarsasagaban kell
fézni, ecet és viz keverékében (fele-fele aranyban), répa és
zeller hozzaadasaval. Ha minden puhara fétt, vajas ran-
tassal stritjik a f6zblevet, citrommal és bordkabogyo-
val fliszerezziik. Késziilhetettlibaaprolék gombasan is.
Az 6sszevagott hust (amelybe azlza, a szarny is beleér-
tendd) el6f6zziik, majd leszirjiik, vajon kérget siitiink

14, hozzaadunk voroshagymat, kucsma- és szarvasgom-
bét (lehet friss, de szaritott is Simai szerint), babérlevéllel,

soval, borssal izesitjiik. Ha mar pirulni kezd, megszor-
jukliszttel és felengedjiik alaplével, ebben f6zziik tovabb.
A mij csakatalalaselSttkertil bele, nehogy talkésziiljon.
Citrommal talaljuk. A siiltlibam3j leirasa azért érdekes,
mertvajon megfuttatott krumplitajanl mellé - korabbi
szakacskonyveinkben nem szerepel még ez a koret.

BALKIRALYNO TORTA
,Karcsi. Ellendllhatatlan. Diadalmas. Micsoda nyak, micsoda
termet. Balkiralynd” - irta Kosztoldnyi Dezsd a kortérdl.
Igazi 6szi gytimolcs, raadasul remekiil illik alibahoz,
igy szép lezarasaleheta X VIII. szazadireceptek ins-
piraltameniinknek. Igaz, nincs konnyd dolgunk, ha
édességet készitenénkilyen régiszakacskonyv alap-
jan:a mértékegységekkel igencsak nagyvonaldan ban-
nak ezek aleirasok. A boros pitetésztat ezértaztan
készithetjiik a bevaltaranyok szerint (példaul 30 dkg
liszt, 20 dkg vaj, 1 tojas, csipet s6, kanalnyi hideg voros-
bor). Ebbél egy kis darabot félretesziink, és csikokat sod-
runk bel6le. A nagyobbik részt piteformaba tessziik, és
siitGbabbal elstitjiik. Amig ez késziil, akortét kima-
gozzuk, vékony szeletekre vagjuk, és forrd vajon meg-
paroljuk. Mazsolaval édesitjiik, megtoltjiik vele a pitét,
atetejére racsokat formazunk, megkenjiik tojassal, és
készre siitjiik. Mivel cukrot egyaltalan nem irarecept
(afinomitott cukor el&ttlegfeljebb nadcukor, méz keriilt
az édességekbe, de az sem sok), ha édesebben szeretjiik,
talalaskor egy kandl mézet csurgathatunk ra. Példaul
gesztenyemézet. ¢
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SZOVEG -

VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

|dén volt tizenot éves a bécsi fashion week, amit
hagyomanyosan minden év szeptemberében

a MuseumsQuartier (Mizeumi Negyed) féterén rendeznek
meg. Innen ered a név is: MQ Vienna Fashion Week.

A hazaikreativ szcéna szempontjabol érdemes kovetni az osztrak févaros torténéseit,
hiszen nemcsak kommunikaciés, hanem kereskedelmijelent6sége is lehetannak, haegy
magyar tervezd Bécsben mutatja be a kollekcidjat.

Arendezvény érdekessége, hogyaz els6 bemutatokat egy magyar szarmazast holgy
kezdte el szervezni. Maria Oberfrank sziilei Magyarorszagrol érkeztek Bécsbe, 6 maritt
sziiletett, és divattervezonek tanult. Sajat tervezésd ruhait Pitour markanév alatt forgal-
mazza, és minden fashion weeken bemutatja aktualis kollekciéjat. A bécsi divathét tulaj-
donképpen ebbdl alakult tdmegeket vonzo, §sznyité tarsasagi eseménnyé. Maria 2005
6taa Combinat nevi lizletével van jelen a negyedben, ahol mas dizajnerek termékeiis
elérhet6k. A magyarok koziil példaul az Artista ésaz Aquanauta termékeitlehetitt meg-
vasarolni. Az els6 bemutatokat Maria azért szervezte meg, hogyaz iizletben jelen 1évé
tervezGk termékeit népszerisitsék a bécsi vasarlok szamara. Ebbdl az utcai bemutatdbol
fejlédottkia Vienna Fashion Week, majd a MQ Vienna Fashion Week. Ma mar harman
szervezik az eseményt: Maria, Zigi Mueller-Matyas és Elvyra Geyer. A triét Creative Headz
névenjegyzik.

T

Kép: MQ Vienna Fashion Week/Thomas Lerch
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Azimpozans kornyezetben, a kdzelmult és a kor-
tars miivészetalkotasait kiallitd mizeumokkal korbe-
véve, a fétéren felallitott show-satorban szeptember elsé
felében, hétfétél szombatig 6ranként tekinthettiik meg
az osztrak ésanemzetkozi dizajnerek kollekciobit.

A divathétahelyivégzds tervezéknekislehetdsé-
getbiztositabemutatkozasra. A kifutés bemutatdk mel-
lettamizeum elSterében a divattervezdk értékesithetik
atermékeiket. Az eseményre barki barhonnan jelentkez-
hetamunkaival. Aregisztraciétkévetden egy szakmai
zslri dontarészvételrdl, természetesen van dijaa szol-
galtatasnak, amelyben benne foglaltatik a hely,az id6,
amodellek, a smink, a haj, aszervezés ésa kommunikacié.

Idén két magyar marka szerepelta programban:
azalkalmiruhaivalismertté valtbudapesti székhely
Mero és a soproni kotddés(, a praktikus utcai viseletet
egyedidizajnnal és mesteri szabassal 6tvoz6 Slangslang.

Ldng Szonja, az utébbi marka tervezdje tobb mintegy
évtizede aktivalkotd. Gyermekei sziiletése utain markaja
épitésétnéhany évig kevésbé latvanyos modon folytatta,
de ebben aziddszakban sem tétlenkedett. Neves hazai
markak és divathazak tajan tlint fel rendszeresen, szak-
értelmét és kreativitasata streetwear stilust6l az alkalmi
oltozékekig tobb tertileten kamatoztatta. Szonja férje
oldtimer autdk feldjitdsaval, restauralasaval foglalko-
zik, ennek kdszonhetSen a divatmarka kampanyaiban is
rendszeresen megjelennek arégiidéketidézo latvanyos
autodk és kortars ditborgdk. A tervezd az utébbiidékben
az egyéni, kiskereskedelmi értékesités helyetta céges meg-
rendelésekre és egyiittmtikodésiikre helyezte a hangsulyt.
Legutobb a Mercedes-Benz Magyarorszag partnereként
azautdgyartas soran megmaradé anyagokbol mutatta be
termékeit, amelyeket mar tavaly lathattuk Bécsben.

,A Slangslang mdrka igyekezett mindig az aktudlis, de fenn-
tarthatd trendet meglovagolni. Kulcsszavunk az upcycling (érték-
noveld wijrahasznositds), és kiildetésiinknek tekintjiik a minél tobb
tijrahasznositott alapanyag haszndlatdt. Hisziink a fenntarthato
éslassii, de kreativ divat korforgdasdaban, amelyet a kornyezettu-
datosvasdrlo ural” - vallja Szonja. A most bemutatott kre-
ativ kollekcidhoz is tobb kiegészitd, taska, laptoptarts,
dzseki, kabat és ruha tartozott, amelyekhez az autégyar-
tasbol szarmaz6 maradék anyagokat hasznalta fel a ter-
vezd. ,Rengeteg nem haszndlt, selejtes autdipari hulladék, vagyis
légzsak, autdiilés, karpitvdr aziparimegsemmisitésre. Miinkdabb
megmentjiik Sket, valamint a kdrnyezetet a sziikségtelen szeny-
nyezéstdl, ésiij életet adunk nekik mds formdaban” - avat be
arészletekbe.

Azideinyaraturalé Barbie-hatas sem hianyzottaki-
futérdl. A Slangslang kollekciéjanak nyitédarabjaegy
konnyed rézsaszin kotetlen izleti eseményekre jo valasz-
tasnak mindsiilé néiruhavolt. Szonja nemcsak a hol-
gyekre, de a férfiakra is mindig gondol. Van olyan fotds
ismer6som, akinek még maisazok a kedvenc p6l6i, ame-
lyeket Szonja korabbi webshopjaibdl évekkel ezel6tt
vasarolt.

A mostbemutatott 6lt6zéksorbdl is tetstdl talpig fel-
oltozhetnek a férfiak: jol szabott kabatok, vagany dzse-
kik, valtozatos polok, kényelmes nadragok és merész
rovidnadragok szinesitik a férfiaknak szant palettat.
Minden 6lt6zékhez tarsitottak kiegészitst, kiilonbozé
funkcidja és méretd taskakat, tokokat, laptoptarto-
kat, amelyeket a fentebb emlitett Gjrahasznositds ered-
ményekénta Back2bag markaval egytittmikodésben
készitenek.

A digitalis technolégiakban is gyakorlott Szonja nem-
csakadivattermékek elkészitésében, de azok virtua-
lis megjelenitésében is otthon van. A bécsi kifuté elsé
Slangslang modelljei sem valésagos karakterek vol-
tak, hanem altala megalkotott virtualis alakok. Szonja
egészalkotdiattitlidjére jellemz6 a mérnoki precizitas
ésatechnikaiérdekl6dés, ezértisjo partnere a cégeknek.
Ahogyan abemutat6 utan mesélte, a vallalati megrende-
lésekben latjaa piacilehetdséget: uniformis, formaruha,
kreativ 6lt6zék, praktikus kiegészitSk. A divathéten sajat
oltozékekkel megjelenni ugyanakkor nemcsak jo referen-
cia, hanem kreativjatékis. ¢
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SZOVEG -
MESZAROS FANNI

SOROZAT —
KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

& Néhany héttel ezelStraszokasos éves nyari-téli ruhatar-

valtassal foglalatoskodtam, és nézegettem, hogy melyik
ruham késziilt szintetikus anyagokbdl. A futashoz, joga-
hoz, biciklizéshez, tGrazashoz hasznalt ruhak gyakor-
latilag mind ilyenek. Megallapitottam, hogy a teljes
ruhataramat tekintve ez még talan tobb is, mint hatvan
szazalék.

Akovetkez6 gondolat, amely atfutottaz agyamon
azazvolt, hogyezeknekaruhaknaka mosasa soranapré
szalak keriilnek a vizbe, majd a csatornarendszerbe. Ezek
pedig hozzajarulnak ahhoz az Gj kdrnyezeti és egészség-
tgyikihivasunkhoz, amelyet gy hivunk: mikromdanya-
gok. Hivatalos meghatarozés, definici6 sincs ra: egyelére
mindenkiaztazaltalanosan elterjedt nézetet koveti,
hogy az 6t milliméternél kisebb méianyagrészecské-
ket értjiik alatta. Azt tudjuk, hogy 2018-ban a Mariana-
arokban 1100 méter mélyen a tenger fenekén, 2020-ban
pediga Mount Everesten 8440 méteres magassagban is
talaltak marebbdlaz aprésagbol.

Evente 12,7 millié tonna muanyaghulladék kertil
az 6ceanokba. A szennyezések minddssze hiisz szaza-
léka kothet6 tengeri és tengerparti tevékenységekhez.
Nyolcvan szazalékuk a szarazfoldrél érkezik a folyok-
kal. A tengerbe keriilve a mennyiség hetven szazaléka
lesiillyed az iiledékbe, tizenot szazaléka pedig partra
sodroédik valahol. A maradék tizendt szdzalék a vizben
lebegve Gszik a tengeraramlatokkal, és el6bb-utébb
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Miuanyagok
a mosogépbol

Evente haromszazhatvan millié tonna miianyagot gyartunk a vilagon.

Ennek a mennyiségnek nagyjabdl a negyven szazalékat csomagolasként
hasznaljuk fel. De jarm(veink és egyéb hasznalati targyaink is jelentds
aranyban tartalmaznak mianyagokat: példaul az autok és a repiil6k ma mar
otven szazalékban, ruhdink pedig hatvan szazalékban.

csatlakozik valamelyik 6ceani mianyagszigethez.

A nagy csendes-6ceani hulladékszigetet példaul azok
afolyoklatjakeel ,épit6anyaggal”, amelyek Azsia keleti
partjainal, valamint Eszak-Amerika nyugati partjai-
nal érik el a tengert. Ugy becsiilik, hogy a m(ianyagok
Azsiabol egy, Eszak-Amerikabdl hat év alatt teszik meg
az utata hulladékszigethez, amely valéjaban egy hatal-
mas, sok méter mélyre lenyl6 manyagstritmény.

A nagyobb mtanyagok, példaul PET-palackok Gtkozben
anapfény hatdsaraaprézédnak, egyre kisebb részecs-
kékre bomlanak. A becslések szerint eza mtianyagsziget
mar1,8 trillié apro részecskét tartalmaz, és 6sszesitett
tomege 6tszaz Jumbo Jet stilyanak felel meg.

Az apr6zddasi folyamat hatasara keletkezd részecskék
az Ggynevezett masodlagos mikrom@anyagok, és ezek
képezika tengeri mikromiianyagok hetvenot szazalékat.
Honnan érkeznek a huszondt szazalékotado elsédleges
tarsaik? Egy résziik olyan termékekbdl, amelyekhez kife-
jezetten ebben az apré szemcsés formaban adjak hozza
Gket:ilyenek példaul az egyes kozmetikumokban fel-
hasznaltradiroz6 gyongyok, de a miifiives sportpalyak
fekete szemcséiis. Ide tartoznak tovabba az autégumik
kopasabolalevegdbe, majd a vizekbe keriil6 részecskék,
valamint aszintetikus ruhak mosasa soran keletkezd
mikroszalak. El6bbi mennyiségétavizekbe keriil6 els6d-
leges mikromtanyagokon beliil huszonnyolc, utébbiét
harmincot szazalékra becstilik.

Kép: Profimedia — Red Dot



Miért probléma ez? Azért, mertezek az apro
mianyagrészecskék évszazadokon at nem bomlanakle
akornyezetben. Az apr6z6das soran a kémiai kotéseik
felszakadnak, igy mas szennyez&déseket is meg tudnak
kotni. A kdrnyezetbdl bekeriilnek az él61ények szerveze-
tébe, és ezzel egyiitta taplaléklancba, ahol egyre jobban
feldasulnak. A taplaléklanc cstcsan pedig ott vagyunk
mi, emberek. Az ivovizzel, az élelmiszerekkel a mi szer-
vezetlinkbe is bekeriilnek a mikrom@anyagok, s ma még
nem tudjuk, milyen egészségiigyi kdvetkezményekkel
jar mindez.

Ajogalkotd szamos intézkedéssel igyekszik erre a kihi-
vasramegoldast talalni. A mos6gépekbdla vizekbe keriilé
mikromtianyag-mennyiség csokkentésére példaul lehet,
hogyajovébenaz Ggynevezett 0kodizajn-szabalyozas fog
megoldastjavasolni: egy, a moségépekbe beépitendd mik-
romianyag-szlird kotelez6vé tételével.

Egyes gyartok markifejlesztettek ilyen sz(irée, és
bemutattak az ezzel felszerelt els6 mosogépeiket.
Masokjelenleg dolgoznak hasonlé fejlesztéseken, vagy
amosogép ésalefolyd kozé szerelhetd sziirdt kindlnak
avasarléknak.

Azon toprengtem, milehetajo megoldas. Mertegy
szlirével bizony nekiink, moségéphasznaléknakislesz
feladatunk. Nem tisztitani kell majd, lemosnia csap-
ban (ugye-ugye), hanem cserélni, ésarégi, hasznalt sztirg
megfelel§ hulladékkezelésérdl gondoskodni. Ha ezt
akétlépéstnem tessziik meg, akkor semmit sem ér majd
az egész gyartéi kotelezettség. Vajon készek vagyunk-e

” o

erreaszlrdcserés feladatra?

A sz(ir6ktbl fiiggetleniil mit tehetiink annak érdeké-
ben, hogy csokkenjen a ruhdink mosasa soran avizekbe
jutéd mikrom@ianyag mennyisége? Haa moségépiinkdn
van sportruhazatravagy szintetikus ruhak moséasara
val6 program, azt hasznaljuk! Ha nincs, akkor alacsony
héfokon és kiméls programon tisztitsuk ezeketa ruha-
kat. A ruhdk anyaganakjobb megdvasa érdekében javasolt
tovabba a specialis, sportruhakhoz tervezett mosdszerek
hasznalata, valamint az 6blit6- és a szaritogép-hasznalat
mell6zése is.

En, bevallom téredelmesen, még azzal is igyekszem
csokkentenia mikrom@anyag-labnyomomat, hogy az 61t6-
zékemet, hadllapotaasportolast kovetGen nem indokolja,
nem mosom ki minden egyes hasznalat utan. A szaritas
fontos, igy kiteritem egy szobainasra. De tigy gondolom,
egy oraerdei futas utdn a megszaritott ruham tokéletesen
alkalmasarra, hogy még egyszer fussak benne. Eddig még
egyetlen vaddiszné sem reklamalt. ¢
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Szennyezett Korallzatonyok

Meglepé eredményre jutott egy nemzetkozi
kutatdcsoport, miutdn avilag kiilonb6z6 pontjain
nyolcvanét korallzatonyt vizsgalt meg: minél
mélyebbek voltak a korallzatonyok, annal nagyobb
szennyezettséget mutattak. A kéttucatnyi
helyszinen, emberaltal nem lakott szazétven
méteres mélységben 1évé képzddményeket figyeltek
meg. Alegrosszabb allapotban az Afrika délkeleti
partjanallévé Comore-szigetek voltak, ahol
négyzetméterenként nyolcvannégyezer-otszaz
muanyagdarabottalaltak. Alegjobb helyzetet
aMarshall-szigeteknél tapasztaltak, deittis
otszaznyolcvan mdanyagot szamlaltak. A nagyobb
szemétdarabok haromnegyedét kotelek, zsinérok,
halok tették ki, amelyeketa halaszok hasznalnak,
de sok élelmiszercsomagolé-anyagot és miianyag
palackotis talaltak. A mélyebb térségek fokozott
szennyezettségének egyik okaahullimhatas és
aturbulencialehet, illetve a sekélyebb vizeken
abuavarokis 6sszeszedhetik a hulladékot. A kutatok
avédetttengeri mélység kiterjesztését és Gj
szabalyozastsiirgetnek.
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Levélesomagolas Azsiaban

Ujbél hédit egy régi azsiai csomagolasi méd a Tavol-
Keleten. A kéltséghatékony levélcsomagolas

teljes mértékben kivaltjaa mdanyag féliat

észacskot. Nemcsak megvenninem kell, de

meg islehet sporolniahulladék kezelésével és
Gjrahasznositasavaljaré koltségeket, a bolygonkat
pedigjelentds karbonkibocsatastollehet

megkimélni. A kérnyezetbarat médszert el§szor
Thaif6ldon alkalmaztak:alevél, miutan kiildetését
csomagolbanyagként teljesitette, a természetben
lebomlik, ezzel timogatvaa humuszpétlast.
Azkérdéses, hogy Eurépaban, illetve Magyarorszagon
hasonlé megoldas bevéalna-e. Kisérletek voltak
korabbanis. A niirnbergi 6kotalalmanyiversenyen
2011-ben aranyéremmel dijaztak egy maldj terméket,
amely n6vényirostanyagokb6l all6, Gjrahasznosithatd
csomagoldanyag, és teljes mértékben alkalmas
amtianyag kivaltasara.

Kép: Profimedia — Red Dot



Homokakkumulator

Avilagelsd, kereskedelmi méreti homokakkumulatora
afinnorszagi Vatajankoski erémiben kezdte meg mtikodését,
méter széles és hét méter magasacélkonténerben elhelyezett
szerkezetszaz tonna, gyengébb mindségi épitSipari
homokot, kéttavflitGcsovet és egy ventilatort tartalmaz, és
ahomokszemcsék koztilevegd hatszaz Celsius-fokra torténd
felmelegitésével mtikodtetik. Ehhez avillamosenergiat
napelemek és szélturbinak termelik. Ahomokakkumulator
allandé, hatszaz Celsius-fokos h6mérsékletérél vastag szigetelés
gondoskodik, akkoris, hakintalevegé fagypontala hil.
Azakkumulétor nyolcezer kilowattdra hGenergiat tud tarolni.
A fiatal finn mérnokok talalmanyahoz az otletet
akébdl és homokbol késziils, hagyomanyos finn kandallok
adtdk. A homokakkumulatorbanaz egyetlen eszkoz, ami
idéréliddre cserére szorulhat, az aventilator mint mozgé
alkatrész. Szamitasok szerinta homokakkumulatorjéval
koltséghatékonyabb megoldaslehet, mintlitiumionos
tarsa: tizedannyiba keriilhet, mintegy hagyomanyos akku,
ugyanannyienergia tarolasa mellett. Raadasul alitium
kornyezeti hatasa is nagyobb: minden tonna finomitottlitium
eléallitasa harom-kilenc tonna szén-dioxid-kibocsatasavaljar,
afémkinyerési médszerétdl fliggben.

SZERETNEL
FELKESZULT
EDESANYA LENNI?

STOHL LUCA édesanya és az ATV
mdsorvezetdje beszélget szakértdinkkel
az édesanyakat érinté legfontosabb témakrol

AZ INGYENES
ONLINE VIDEOK
NOVEMBER 5-TOL
HAROM HONAPIG
ELERHETOK!

Pelenka titkok

Allergénektdl
mentes tiszta
babaruhdk

Az érzékeny
bababér dpolasa
Mit tegyilink
betegség esetén?
Biztositas

a csalddnak -
Milyet, hogyan,
miért?

fotd: Hrotkd Balint
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Az MBH Bank biztositasi partnere



Erkélynapelemek
Németorszagban

Németorszagban a szabalyok
enyhitésével 0sztonzik alakossagot
erkélynapelemek hasznédlataraés
telepitésére, azt szeretnék, ha2026-ig
haromszorosaranéne a napelemtelepités
mértéke. Az erkélynapelemek el6nye,
hogy szakértdisegitség nélkillehet
telepiteni. A kis teljesitményd egységek
altalanosan egy-két haztartasi gép
energiasziikségletét tudjak fedezni.
Akonnyités ércelmében
ahaztartasoknak nem kell regisztralniuk
aszolgaltatoknal, és nem sziikséges
kétirany méréoérat sem felszerelni.
Azeszkozoket egyszerd, kétpolusa
eurépaicsatlakozévalis be lehet
izemelni.
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Szivacstégla
Bécsben

Szivacstéglaval oldanak meg Bécsben
anyarihgségben a fak vizellatasat.
Azintelligens vezérlést és szeleppel
ellatott napelemes betonkocka
afakverme koriili betonszegélybe
épithetd, és segitségével anévények
gyokeréhez vezethet§ az eséviz.

A szivacstéglabelsejében 1évé szelep
elektronikusan nyit vagy zar, attdl
fiiggben, hogy a szenzorok érzékelnek
vizetvagy sem. A szelep némi
késleltetéssel nyilik, hogy az elsg,

az utr6l bemosddoé szennyezGdéseket
istartalmazo esévizadag
ahagyomanyos csatornarendszerbe
keriiljon. Ezt kévet6en mara tisztabb
esGvizjuta fik tovéhez. Télen, ha
ahémeérséklet kevesebb mint nyolc
Celsius-fok, a szelep egy h6mérséklet-
érzékelének koszonhetden zarva
marad.

A szivacstégla elektronikéja
napelemmel mtkodik, amitatlatszo
burkolat fed, ha napokig vagy hetekig
nincs napsiités, akkumulatorok
biztositjak az dramellatast. Bécs
XVIII. keriiletében a prototipus mar
2021 6ta hibatlanul miikodik.

Szuperkondenzatorok
PET-palackbol?

Szuperkondenzatorokka alakitandk
amerikaikutatdkaz elhasznalt
PET-palackokat. Olyan eljarast
munkaltak ki,amellyel a mianyag
palackok szénatomjait atrendezik,
ésazigylétrehozott szerkezetet
kondenzatorkéntlehet hasznilni,

gy, mintaz akkumulatorokat. Az Gj
szuperkondenzator klimabarat:
tizenkétezer toltés utanalig két
szazalékot veszitett toltési kapacitasabol.
Hasonldéan jo eredményeket hozott
azakisérlet,amelyet Gj manyagokkal
végeztek. Az eljaras soran el6szor
darabokravagtak a PET-palackokat,
majd nyolc 6ran keresztiil magas
hémérséklet és nyomasala helyezték,
ésvizzel, salétromsavval, valamint
etanollal reagaltattdk. Majd az oldatot
centrifugaltak és szaritottak, igy
vékony szénlapotkaptak, amiken két
nanométernél kisebb szemcsék voltak.
Azigykifejlesztett szuperkondenzator
ishoztaavarteredményt, ésegy
akkumulatorhoz képest gyorsabban
tudtaleadniaatarolt téltésmennyiséget.

Kép: Profimedia — Red Dot



Komlo ¢s napelem

Akozelmultban felavattak Németorszag elsé
komlétermesztéssel kombinalt naperémivét.
Abajororszagi Auin der Hallertau telepiilésen
komldtiltetvény folé telepitettek napelemeket, igy most
mar1,3 hektaron nemcsakasoralapanyagat, hanem
napenergiatis termelnek. A napelemekaz aram eléallitasa
mellettarnyékolnak, biztositjak, hogy a novények
kevésbé legyenek stresszesek, és mérsékelhetik
avizparolgast. A fotovoltaikus elemeketacéloszlopokra
helyezték el, amelyeken a komld is felfuthat. A fejlesztés
elénye, hogy anapenergia termelésétanélkil tudjak
novelni, hogy értékes mezdgazdasagi teriileteket
veszitenének.

Azonban nem csak komléval érdemes
prébalkozni: az eddig vizsgalt novények tobbsége
nagyobb termésveszteség nélkiil elviselia tizenot
szazalék arnyékolast. A bogyds és mas gyiimolcsok,
egyes z6ldségek még profitalnak is bel6le, mig
atakarmanynovényeknél, aleveles zéldségféléknél,
agumos és gyokérzoldségeknél, illetve alegtobb
gabonanala terméshozam csak minimalisanlenne
kevesebb. Nem javasolta médszertalkalmazni
akukoricdndl, ababnil, aszdjanal, mertjelentds
termésvisszaesést eredményezhet. A kutatok
tovabbivizsgalatokat tartanak sziikségesnek, hogy
megtalalhassakaz arnyékolashozleginkabbillé
novényeket, és olyan agrar-fotovoltaikus rendszereket
alakitsanak ki, amelyek a novények valds stresszjelzései
alapjan szabalyozzaka cellak tajolasat és az arnyékolast.

A
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SZOVEG -
JANCSO AGNES

Ma mar csak egy-egy aramsziinet emlékeztet minket arra, milyen is lehetett
haztartast vezetni hiitészekrény és fagyaszto nélkiil, varni a jegesembert,
vagy vermet asni a sokaig luxuscikknek szamito jég tarolasara. Bar
vildgszerte mar tobb ezer éve kisérleteztek a hideg eléallitasaval, egészen
a XX. szazadig kellett varni arra, hogy szekrénybe zarhassuk a hideget.

Ataplalék tartésitasanak igénye feltehetGen egyidds
azemberiséggel, az elejtett vadakat maraz 6skorban
ishovalvagyjéggel fedték be. A foldbe vajtjégvermek
az 6korban bukkantak fel, ajég pedig hamarosan keres-
kedelmi cikké valt. Baraz 6kori egyiptomiak felismer-
ték a parologtatas hlit6 hatasat, és Indidban maralIV.
szazadtdl sothasznaltak a viz hiitésére, ajég tovabbra
isatehetdsek kivaltsaga maradt. Miga200-as évek ele-
jén Heliogabalus romai csaszar hokupacokkal , klimati-
zalt” kertjével ejtette bamulatba vendégeit, Nagy Sandor

Perzsiabol érkez6 jéggel hiittette a katonainak szantbort.

Természetesen ajégbdlis megarthata sok, egyes forra-
sok szerint Don Carlos spanyol herceg az 1500-as évek-
benajegesitalok tilzott fogyasztasanak, konkrétabban
azamiattszerzett tiidégyulladasnaklettaz aldozata.

Egészenaz 1950-es évek végéig hlitésre a pincék és kutak
mellettajégvermek szolgaltak. Egy folddel vagy kap
alakt nadtetovel lefedett, téglaval, kével kirakott és
mélyen a foldbe asott godrot kell elképzelniink, amit
szalmaval béleltek ki. Telente ezt a godrot toltotték meg
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jéggel, alaposan letomoritve a darabokat, az igy 1étrejové
hatalmas tombbél pedig nyaron csakannyal, 1épcséze-
tesen apritottak kia sziikséges mennyiséget. ,Nehéz, ter-
hes munka, a téli csikorgd fagyban, sokszor szélben, havazdsban
ajegetvdgni|..]. Megdermed bele a test, virosre fagy a szorgos
munkdskeéz, de ki kell haszndlni aziddt, akkor kell dsszegyiijteni
avagottjeget, amikor mod és alkalom kindlkozik ra” - olvashaté
aFriss Ujsag 1937-es szamaban. A jégvagok vasszogekkel
patkoltlabbelivel mentek az idealisan htisz-huszonot cen-
timéter vastagsagu jégre, a baltaval kivagott tomboket
kihordtaka partra, onnan pedig szekéren, szadnon szalli-
tottak tovabb.

A kocsmarosok, hentesek és zoldségesek mellett
akozségekislétesitettek jégvermeket, amelyek az élel-
miszerek tarolasa mellett gydgyaszati célt is szolgaltak.

A cholera dithongott, és ajéglabdacsok elnyelése sokakndl

akeletkezd bajt rogton hatdlyosan kevesbité, de megmutatja
amindennapi tapasztalat, hogy minden lobos (gyulladdsos)
bajokndl a leghdsiesebb gydgyszer mindig a hideg alkalma-
zdsa, hogy a nagy vérzéseknél legtobb esetben egyediili élet-
mentd szer, és végre még egészséges dllapotban is gyakran egy
ital hideg viz legiiditdbb hatdsi” - irja a Vasdarnapi Ujsdg
1859-es szama.

Kép: Fortepan.hu/Vincent Till Baumgartner



Jégarus Budapesten, 1932

Az 1870-es évektdl egészen az 1950-60-as
évekig nagy népszeriiségnek orvendtek a fa- vagy
fémboritasu jégszekrények, amelyek akar harom-
négy napon keresztiil is megérizték a hideget.

A feltoltéshez sziikséges jeget Budapesten és

a nagyobb varosok utcain a jegesemberek arultak,
az elsédleges vasarlok a kocsmarosok, a hentesek
és a haziasszonyok voltak.

az elso, haztartasi celra

IS hasznalhato fridzsider
Chicagoban keszult 1928-ban.
Hazankban, az 1930-as evekben
a csepeli Weiss Manfred Acél- és
Femmuvek kiserletezett eldszor
NUtok gyartasaval.

A mesterséges hiités lehetdségeivel az 1800-as években
kezdtek kisérletezni. Jakob Perkins 1834-ben szabadal-
maztattaaz elsé kompresszoros késziiléket, kiilonb6z6
gazok Osszepréselésével létrehozva a hideg kozeget, ezt
kovette a John Gorrie nevéhez fiz6d6, gézzel mikodo
hidegcsinalo gép. Ezek akésziilékek hatalmas mérettiek
voltak,az elsd, haztartasi célrais hasznalhaté fridzsi-
der Chicagdban késziilt1928-ban. Ugyanebben az évben
talalta fel Thomas Midgley mérnok a freont. A szinte-

len, szagtalan htit6kdzegként hasznalt gazzal miikodo
hiit6szekrények az 1930-as évekre mar minden masodik
amerikaihaztartasban megjelentek - csak évtizedekkel
késébb dertiltkia freon 6zonréteg-karosité hatasa, ami
miatt hasznalatat1987-ben betiltottak.

Hazankban az1930-as években a csepeli Weiss
Manfréd Acél- és Fémmivek, htisz évvel késébb pedig
aGanz Villamossagi Mtvek kisérletezett htitGk gyar-
tasaval, kevés sikerrel. Az attoréstaz eredetileg toltény-
htivelyeket, valamintaluminiumedényeket gyartd
Fémnyomo és Lemezarugyar hoztael, amelynek 1952-ben
megnyitottjaszberényiiizemében kezd6dott meg a hazai
htitSk tervezése. Heller Ldszl6 és Forgo Ldszlo mérnokok
talaltak raa megoldasra, amellyel elnyerték az 1958-as
Briisszeli Vilagkiallitas nagydijat, igy még abban az évben
elindulhatotta Super1oo tipust htit6k sorozatgyartasa.

A Lehel vezér utan elnevezett elsé hlitGszekrény 1960-
ban gordiiltle a gyartdsorrdl. A szazliteres, mar mély-
htit6 résszelis rendelkez késziilék néhany év leforgasa
alattluxuscikkbdl a korszerd haztartas alapdarabjava

HAZITREND 89



H(t6szekrény 1937-bél

o

valt. ,Avdsdrlokozonség elégedett a Lehel hiitdszekrények-

kel, nem hoz a posta panaszos leveleket Jdszberénybe. Ez annak
koszonhetd, hogy a gydrtmdnyfejlesztés egy pillanatra sem keriil
le anapirendrdl. A szerkesztési és a kisérletezd csoport gyorsan
kijavitja az észlelt hibdkat, sziinteleniil tokéletesitik a gydr készit-
ményeit” -irtaa Népszabadsdg 1965-ben. A Lehel hiit6szek-
rény népszerisége toretleniil folytatédott a kovetkezs
években s, az 1963-t6] Lehel Hiit6gépgyar néven Gjjaszi-
let6 vallalat1970-ben adta ataz egymilliomodik késziilé-
ket, az évtized elejére pedig a magyar csaladok tobb mint
fele rendelkezett marvillamos hiit6szekrénnyel. Vidéken
feler6sodottaz igény a haztaji termények és htisok mély-
htitéseirantis, igy az 1980-as évektSl mara szazhuszonot
literes fagyasztdszekrények, valamint a haromszaz lite-
res fagyasztoladak is megjelentek. A folyamatos fej-
lesztéseknek készonhetéen a gyar ekkor mar tobb mint
hetvenféle termék, koztiik fagylaltgép, tejforrald, auto-
szifon, ételhordd, hiit6pultrendszer, klimatechnikai
berendezés és radiator gyartasavalis foglalkozott. A kez-
detekben kétszaz embert foglalkoztaté jaszberényi

tizem ekkor mar nyolc telephelyen, tobb mint haromezer
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Lehel 100 K tipusu h(it6szekrény, amelynek ajtaja lefelé nyilik,
ezért barhitészekrényként is alkalmazhato

P

embernek adott munkat. A Lehel Hlit6gépgyar 1991-
ben-ebbenaziddszakban évente egymilli6 késziiléket
gyartott-az Electrolux tulajdonaba keriilt, a termékek
nevében 1999-t6l mar nem szerepelta Lehel markanév.

Azéletmamarelképzelhetetlen mesterséges hiités nél-
kil, vilagszerte kozel 1,5 milliard hiitgszekrény mtikodik,
évente pedig 210 millidnal is tobb késziilék keriil forga-
lomba. Nem csoda, hogy a htit6kkel szemben allitott
elvarasok atalakultak, hiszen ma mar nem csupan funkci-
onalis gépek, hanem bitorok, alakas diszei, amelyek egy-
szerre szépek, praktikusak, és megfelelnek az energetikai
igényeknek. S6t okosmegoldasokrais képesek, ugyanis
alegtjabb tervezési hiit6kkel kommunikalniis lehet.
Ahltémagnessel feltapasztott bevasarlolistakat és fotokat
felvaltjak az érint6képernyds kijelz6k, a hlit6k tartalma és
atermékek szavatossaga tavolrél is ellendrizhet§vé valik,
sGtakésziilékek személyre szabott recepteketis ajanlanak
arendelkezésre all6 alapanyagok felhasznalasaval. Vajon

e

mit sz6lna Jakob Perkins a hlit6k Gj generacidjahoz?

Kép: Fortepan.hu/1. Lissak Tivadar; 2. Fé&foto
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A cukorbetegség 2-es tipusa régebben csak a felndtteket érintette nagy
szamban, ma azonban mar a gyerekek korében is gyakori, és egyre tobb
kicsit érint az 1-es tipus is. Utanajartunk, hogy milyen el6relépések torténtek
a szlirésében és a kezelésében.

& Akorabban féképp felnétteket érintd 2-es tipust diabétesz

agyerekek korében is egyre gyakoribb. Ez a fajta cukorbe-
tegség elsGsorban az elhizasra vezethetd vissza, eléfordu-
lasa parhuzamosan novekszik azzal, hogya gyerekek is
egyre nagyobb aranyban ttlstlyosak. J6 hir, hogy ha ész-
reveszik ndluk a betegség elGallapotanak szamitd inzulin-
rezisztenciat, akkora diabétesz kialakulasa elkertilhetd.
,Ehhezfigyelnikell a kaloria- és aszénhidrdtbevitelre, illetve a rend-
szeres testmozgdsra, amisok esetben nem egyszerii. Alegnagyobb
nehézséget az okozza, hogy a sziil6k tobbsége tigy gondolja, a gye-
rekiik nem eszik sokat. Viszont amikor megkérdezziik 6ket arrol,
mit tartanak soknak és kevésnek, kideriil, hogy a gyerekiik valéja-
ban rengeteget eszik. Emiatt fontos, hogy a csalddban gyakorlattd
valjon akaloriaszamlalds. A diéta akkor is alapvetd, ha a gyere-
keknél mar kialakult a 2-es tipusii diabétesz, gyogyszeres kezelésre
csak akkorvan sziikség, ha az nem elég. Ha a vércukorszint gyogy-
szeres terdpidval sem tarthatd karban, akkor a kvetkezd lépés
azinzulin” - mondja dr. Vajda Zsolt, a Heim Pal Orszagos
Gyermekgyogyaszati Intézet csecsemd- és gyermek-
gyogyasza, diabetolégus féorvosa, endokrinolégus.

Az életmodbeli okokra visszavezethetd 2-es tipust
cukorbetegségtdl el kell kiiloniteni az autoimmun ere-
detd, inzulinhidnyon alapulé diabéteszt, amelynek
pontos oka nem ismert, csak a rizik6faktorai. Ilyen
példaulaz, haacsaladban el6fordult mara cukorbe-
tegségnek ez a tipusa. Kockazati tényez6nek szamita-
nak a ktilonbozé6 fertézések is, de direkt 9sszefliggés
nem mutathaté ki. Magyaran, nem esik at fert6zéses
betegségen mindenki, akinél késGbb 1-es tipusa diabé-
tesz jelentkezik, ésaz ahhoz vezet§ autoimmun folya-
mat sem indul be mindenkinél, akit fert4zés érintett.
Ez afajtacukorbetegség nemcsak a rizikétényezdi-
ben més, hanem abban is, hogy ha mar elindult a folya-
mat, az nem fordithaté vissza, nem volt még példa
arra sem, hogy barkinél elmult volna. Azt a példat szok-
tam mondani, hogy ha egy asztalos levdgja a hiivelykujjdt,

akkor aznem fog iijra kindni. Ugyanez a helyzet itt is, hiszen

az immunrendszer a hasnydlmirigy inzulintermeld sejtjeit
pusztitja el, azok pedigjelen tuddsunk szerint nem fognak
ismét »kindni«. Hogy mit hoz a jovd, nem tudhatjuk. Jelenleg
egyes reménykeltd kutatdsok szerint, gyogyszerekkel meg
tudjuk menteni az inzulintermeld sejtek azon részét, amelyek

a diagnozis feldllitasakor még épek. Viszont tényleges gydgyu-
last jelenleg ez sem jelent, ettdlaz I-es tipusii diabétesz nem fog
megsziinni” - mondja dr. Vajda Zsolt.

Bareztafajta diabéteszt megel6zni nem lehet, korai felis-
merése és kezelése kulcskérdés a szovodmények megels-
zése érdekében. Ennek ellenére gyakori, hogya tlinetek
nem szUrnakidében szemet, emiatt csiszik a diagno-

zis. , Jellemzd tridsza az I-es tipusii cukorbetegségnek az egyre
novekvd mennyiségii vizelet, a fokozodd folyadékbevitel és

az ehhez tarsulo fogyds. Vagyis a gyerek sokat pisil, sokat iszik és
fogy. Gyakori, hogy éjszaka is tobbszor folkel, vagy ha mar szoba-
tiszta, akkor iijra bepisil. Ha emellett a gyerek egyre enervdltabb
éssapadtabb, esetleg a lehelete acetonszagiivd vdlik, és a levegdt
is furcsan veszi - mintha tiidégyulladdsa vagy asztmdja lenne -,
akkor segitséget kell kérni. Persze a legjobb nem kivdrni, hogy
ahelyzet ennyiresiilyos legyen, hanem mar akkor vizelet-vagy
vércukorvizsgdlatot kérni a hdzi gyerekorvostol, amikor a gyerek
sokatiszik és pisil, illetve fogynikezd” - emeli ki dr. Vajda Zsolt.
Haigazolédika gyand, akezelésinzulinpétlastjelent,
egyediilannak mikéntje valtozhat.

HAZITREND 73



Az 1-es tipusu diabétesz kezelése inzulinpétlast
jelent, ami dont6en humaninzulin-készitményekkel
torténik. Ehhez inzulint beadoé tollakat, ugynevezett
peneket hasznalnak (az inzulin egy fehérje, amelyet
szdajon at szedve megemésztenénk). Léteznek mar
hosszu és ultrarovid hatasu inzulinanalogok is,
amelyeket a gyerekek vércukorértékeitél, életkoratol
és életmodjatol fiiggéen lehet alkalmazni bizonyos
szabalyok szerint. A legfejlettebb beadasi méd

az inzulinpumpa segitségével torténik, amely

az étkezések kozott elore betaplalt program

szerint, esetleg meghatarozott algoritmus alapjan
automatikusan adagolja az inzulint. llyenkor

a betegeknek csak az étkezési inzulin mennyiségével
kell torédniiik. A szoveti cukor monitorizalasara
alkalmas szenzorok is elérhetdk, amelyek a diabétesz
gondozasat nagymértékben segitik. Jelenleg

a legmodernebb kezelési rendszer a szenzorral
0sszekotott automata inzulinpumpa (ez meghatarozott
szabalyok szerint érhet6 el az egyes életkorokban),
amely a bazisinzulint a gyerek vércukorértékéhez
adaptaltan adagolja, és megfelel6 étkezési inzulin
beallitasok mellett akar a nap egészében képes normal
hatarok kozott tartani a vércukorszintet.

Vannak betegségek, amelyek mellett a diabétesz az atla-
gosnal gyakrabban alakul ki, vagy amelyek a cukorbe-
tegség mellett nagyobb aranyban jelentkeznek. Példaul
az I-es tipust diabétesszel é16 gyermekeket lisztérzé-
kenységre rendszeresen szlrni kell, mert kortikben tizen-
ot-tizennyolc szazalékban alakulhatki colidkia. Forditva
isigaz ez, alisztérzékeny gyermekek fokozott figyelmet
igényelnek, mert koriikben is gyakoribb a cukorbeteg-
ség. Vanolyan betegség is,amelynél a diabétesz nagysag-
rendekkel tobbszor vagy jelentdsen gyakrabban alakul ki
mar gyerekkorban. Ilyen példaul a cisztas fibrozis, amely
aritka genetikai betegségek kozé tartozik. , Esetében kulcs-
kérdés, hogy a diagnozist mikor dllitjak fel, ebben pedig hatalmas
eldrelépéstortént hazankban. A kotelezd wijsziilottkori anyag-
csereszifrések keretében mdr mdsodik éve vizsgdljdk a sziilészeti
intézmeényben az iijsziilottek sarkabol vett vérmintdkat cisz-

tds fibrozishoz kothetd biokémiai markerekre is, ami lehetdséget
biztosit arra, hogy akdr az elsd tiinetek megjelenése elott meg-
kezdddhessen a csecsemk kezelése” - mondja dr. Pdrniczky
Andrea PhD csecsemé- és gyermekgyogyasz, gyermek
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gasztroenterolégus féorvos. Korabban ezt a betegséget
csak masfél-kétéves cstszassal ismerték f6l, azt kovetden,
hogy a szerteagazo tiinetekbdl dsszeallta kép. Viszont
addigra méarkarosodtaka szervek. A szlirésnek kdszon-
hetSen a tobb szakteriiletet feldlels csapat marajo alla-
potq, tiinetmentes csecsemdoket veheti gondozasba
korszerd gybgyszerekkel, igy, ha magata betegséget gyo-
gyitani nemis tudjuk, de az életmingség és az életkilata-
sok komoly mértékben javithatok.

A masikeldrelépés annak volt kdszonhetd, hogy

aHeim Palkérhaz 2018-ban bekapcsolddotta Pécsi
Tudomanyegyetem Transzlaciés Medicina Kézpontjanak
munkajaba, és annak keretében csatlakozottaz angliai
cisztas fibrézis tarsasag kutatasi programjahoz. , Ennek
céljaacisztds fibrozishoz tarsuld szénhidrat-anyagcserezavar
kialakuldsdnak, korfolyamatanak megismerése. Ez fontos, mert
acisztds fibrozissal él6 gyerekek harminc szazalékandl mar tiz-
éveskor alatt kialakulhat diabéteszt megeldzd allapot, vagy akar
cukorbetegségis” - emeli ki dr. Parniczky Andrea. A cisz-
tas fibrozishoz tarsuld cukorbetegség 6tvoziazi-es és
a2-estipust diabétesz sajatossagait, [évén a fennalla-
sakor ugyanigy a hasnyalmirigy inzulintermeld sejt-
jeikarosodnak vagy pusztulnakel, mintaz1-es tipusnal,
csak mas korfolyamat szerint. Ehhez tarsul a kréonikus
gyulladas, amely fokozza az inzulinrezisztencia riziké-
jat. Anemzetkoziiranyelvek egyelGre tizéves kortdl ajanl-
jakaz cisztas fibrozissal el§ gyerekek diabéteszszlirését,
deakutatémunka ramutatottarra, hogy ezen ajovében
valészintleg valtoztatnikell. Ha ugyanis méga tiinetek
jelentkezése el6tt észlelik a szénhidrat-anyagcserezavart,
akkoraszakembereknek méglehetdségiik van beavat-
kozniannaklefolyasaba. EnnekjelentGségét mutatja,
hogyatizéves koralatti szisztematikus szliréssel a Heim
Palkérhazban a cisztas fibrozisban szenvedd gyerekek
egyharmadatki tudtak emelnia diabétesz el6allapota-
bl (ez megfelel annak, ahany érintettnél a cukorbetegség
ténylegesen jelentkezik ezen életkor el6tta statiszti-

kak szerint). Ez pedig esélytad arra, hogy a diétas valtoz-
tatasokkal megkiséreljék késleltetniaz inzulinkezelést
igénylé diabétesz megjelenését. Ez hatalmas el6ny,
hiszen ilyenkorakicsik szamara a terdpia nem naponta
négyszer beadandé inzulinnal indul, hanem csak diéta-
val. Inzulinra csak késébb lesz sziikség, a fokozatossag
pedig abban is tarthat6. Mindez nemcsak a cukorbeteg-
ség szovédményeinek megel6zését segiti, hanem tamo-
gatjaacisztas fibrozis terapijjatis. ¢
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