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Mozgas és sport
szilés utan

Sokaig élt az a nézet, hogy mivel a sziilés természetes folyamat, a szervezet
teszi is a dolgat, és minden rendezédik magatol. Testiink valéban mindig
torekszik a gyogyulasra és a lehet6ségekhez mérten a legjobb mikodésre,
mégis ndk ezrei kényszeriilnek egyiitt élni példaul az inkontinenciaval
(akaratlan vizeletcseppenés), a szervsiillyedéssel, amelyek miatt nemhogy
futni vagy ugralni nem tudnak, de még egy joiz(it nevetni sem. Pedig ennek
nem kellene igy lennie. A szakszer(i posztnatélis (sziilés utani) regeneracids
tréning végzésével a regeneracio gyorsabb3, teljesebbé, az életminéség
pedig sokkal jobba valik tobb gyermek sziilése utan is.

A GYERMEKAGY! IDOSZAK
Szogezziikle:a sziilés —akarmilyen Gton is érkezik mega baba - egy 6riasi trauma
az anyaszervezetének. Maravarandéssag alattis komoly terhelés éria szoveteket
anovekv6 magzatsulya,az atrendezd szervek, alazabblagyrészek és az elmozdulé cson-
tok miatt, a sziilés azonban extrém megprobaltatas, amelybdl felépiilniid6t és szakszerd
tamogatastigényel. Azon az elavultjavallaton, hogya sziilés utan hat hétig semmit,
utana pedig mindent csinalhataz anyuka, gyorsan lendiljiink is tl. A mondat mind-
kétrésze stlyos karokat okozat. Ahogyan egy térdmiitét utanis evidens, hogy gyogy-
torna kezdddik rogton masnap, igy a sziilés utan, amely sokkal nagyobb terheléstjelent
az anyaszervezetére, plane indokolt, hogy miel6bb megkezd6djon a rehabilitaci. Minél
el6bbindul, annal gyorsabb és teljesebb lesz a felépiilés.
Esazt se felejtsiik el, hogy a baba kériili teend6k megkivanjik, hogy az anyuka
,mikodjon”, tudjon emelni, tartani, stabil legyen a gerince, és mindezek kozben esetleg
ne cseppenjen elavizelete. A szervezet elkezdi ugyan a regeneraciot, de ezt meg tudjuk
tamogatni néhany nagyon egyszeri gyakorlattal. Természetesen az elsé feladatok rend-
kiviil gyengéd és kis intenzitast gyakorlatokbdl allnak, mintalégzétorna, a hasizmok és
agatizmok finom aktivacidja. Ezek akar marakoérhazban elkezdhetSk.
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A szervezel elkezdi
ugyan a regenerdciol,
de ezt meg tudjuk
tamogatni néhdany
nagyon egyszeri
gyakorlattal.

A sziiléstkovetSenakortizolszint magasabbazanya
szervezetében, amelynek a csokkentése azért fontos,
merta kortizol lassitjaa gydgyulasi folyamatot. A nyu-
godt, mély légzés az egyiklegjobb eszkoz az idegrend-
szer nyugtatasara, s vele a kortizolszint csokkentésére.
Emellettahasiésagatteriileten is mozgast general, amely
altaljobblesz a keringés és gyorsabb a gyégyulas.

A finom izomaktivaciok a hason ésa gattajékon szin-
ténjobb keringést biztositanak a két teriiletnek, de
azidegrendszerrel val6 kapcsolddas is fontos, hogy minél
el6bb magukhoz térjenekaz itt1év6 izmok, hiszen a derék,
agerinc stabilitdsaban kiemelt szerepiik van. Marpedig
ababaemelése példaul megkivanja, hogy a gerinciink
stabillegyen. Ezeketaz izomaktivaciokat 6nmagukban
islehet végezni, de alégzéssel 6sszehangolva mégjobb
funkcidjavulast érhetiinkeel.

Akérhazbol hazatérve az elsé tiz-tizenkét hétaregene-
racié legintenzivebb idgszaka. Ekkor zajlik alegnagyobb
mértékd szoveti Gjraéptilés. Alégzstorna, a hasizmok
aktivacidja, a medencefenék izmainak szakszerd tré-
ningje és atartasrendezés alegfontosabb feladatok ebben
azidGszakban. Ezek mikéntje természetesen nem mind-
egy. Erdemes posztnatalis tréner segitségét kérni, aki
betanitjaa szakszerd gyakorlatokat.

Amennyiben birmilyen ismeretlen, furcsa tiinet
jelentkezik, plane fajdalom vagy kellemetlen érzet, akkor
muszdj szakembert felkeresni. Ha a gattajékon jelent-
keznek a tiinetek, akkor urogynekolégus szakorvos-
hoz, illetve négydgyaszatirehabilitaciéra szakosodott

gyoégytornaszhoz érdemes fordulni. Derékfajdalom ese-
tén pedig szintén erre a teriiletre szakosodott gyogytor-
nasz vagy manualterapeuta felkeresése javasolt.

VISSZATERES A SPORTHOZ

Ahogyanakorai torna elmaradasalassithatjaa felépiilést,
Ggyald masik oldaldraatesni, azaz atilkoran elkezdett
erds terhelés is veszélyes lehet, és akar maradando elval-
tozast is okozhat.

Amennyibena gyermekagyiiddszakban megtamogat-
tukasériilések regeneracidjat, és az izmok miikodése nor-
malizalédott, a sziilést kovetd egy-két honap milva mar
kezdhetdk az erdsitd, stabilizal6 edzések, szigortian foko-
zatosan felépitett terhelésekkel. Tehatakar stlyzos edzés
is,de csakaz anyukaallapotdhoz és a szovetek terhelhe-
t6ségéhezigazodd intenzitassal. Ha ezt betartja, és nem
siettetia dolgokat, akkor hathénap mtlva mar kvazi telje-
senvisszatérhet korabbi sporttevékenységéhez.

Ebben afelépit6 idészakban a medence és a derék
koriili stabilizacié az elsé szamu feladat, hogy jol terhel-
het6legyen az anyuka teste. Majd a megfelel§ stabilitas
elérésével indulhatnak a teljes testet terheld, komplex
gyakorlatok.

Azizomf(z6 ésa gatizmok megfelel6 meger6sodése,
valamint mikodésiik kontrollalni tudasa utan lehet foko-
zatosan visszatérnia korabban végzett sporttevékenysé-
gekhez. Ez koriilbeliil fél évvel a sziilés utan indokolt, de
csakakkor, haaziméntleirttréningprogram lefutott, és
atestkészenallanagyobb terhelésre. ¢
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JONAS JACINT

El&diagnozis

betegsegfelismerd

kutyakkal

A kutya évezredek dta az ember tarsa. Ez id0 alatt igazi csaladtagga
valt, jelentds szerepe van a hiiniildozésben, mentési feladatokat I4t, el és
betegségek felismerésére is képes lehet. Hogyan képezhetd erre a négylabu

barat? Errél beszélgettiink

al, aki a korai

stadiumd tiid6daganat felismerését kutatja kutyak bevondasaval.

@ Azoktatdssal éskutatdssal foglalkozd szakember mar

P

alkalmazhatoék a kutyak kiilonbz6 bliniigyi nyomozasok
soran, példaul amikor kabitdszert kell megtalalniuk vagy
szagokatazonositaniuk. Orsolya miutan kutyakiképzé
vizsgattett, sajatangol vérebeialtal is tapasztalhatta,
miként, mtkédnek” akutyak, amikor nyomot kévet-

nek, embert mentenek vagy éppen kivalasztjak a szagokat.
Mivel az ebekkel végzett munka eredményes volt, felme-
riltbenne, hogy mas teriileteken is - példaul az egészség-
gy - sikeresen lehetne alkalmazniazallatokat. Az Gjabb
kutatasok, orvosi tanulmanyok vezették el oda, hogy
betegségfelismerd kutyak kiképzésével foglalkozzon.

- Miként zajlik az ebek kiképzése?

-Hasonléan, mintarend8rségi szagazonositd kutyaké.
Akiilonbségaz, hogy egy nyomozas soran a blincselek-
mény helyszinén rogzitenek egy inditdszagot, és a kikép-
zettkutyanak aztkell 6sszehasonlitaniaa gyanusitott
szagaval. A betegségfelismerés folyamatabanabeteg és
az egészséges emberektdl vett, valamintaz el6re beta-
nultszagalapjan kell j6 dontést hozniaaz allatnak, jelen
esetben felismernie a tidédaganatot. A kiképzés ele-

jén fontos, hogy felmérjiik a kutya motivalhatosagat.
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Figyelembe kell venniink a tulajdonsagait, és azok alapjan
kell kivalasztanunk ajutalom tipusat. Ez lehetjaték vagy
élelem. A talalatot” egyértelmden kell jeleznie a kutya-
nak, példaul tiléssel vagy fekvéssel. Jellemzben egyéves
koriili, engedelmességialapokkal rendelkez6 ebbel lehet
kezdeniabetegségfelismer6 képzést, amely négy, de akar
tizenkéthdnapigis tarthat -arak tipusatdlis fiiggéen -,
idealis esetben napi kétszer hiisz percben. A kiképzésiidé
fligg amegtanitani kivant szagtdl, annak kémiaikoté-
seit6l, akutya fajtajatdl, szagloérzékenységétdl, a kikép-
zés felépitésétdl. Miutan mintakat - kilélegzettlevegd,
tenyérrél vettizzadsag, fiilzsir, vizeletminta - gy Gjtiink
beteg és egészséges paciensektdl, megtanitjuk a kutya-
nak, hogy kiilonbséget tegyen kozottiik. Példaul lete-
sziink sorba 6tot, amelyek kozlil négy egészséges és egy
beteg. Egy mintategyszer lehet felhasznalni, hogyazallat
val6éban a betegségetismerje fel, és ne egyébillatra
legyen figyelmes. Jelenleg a tiidérak-felismer6 program-
ban harom kutyafajtaval - vizsla, németjuhasz, border
collie - foglalkoznak a kiképzSk. Most a tesztelési fazis-
nal tartunk. Felmérjiik, milyen pontossaggal dolgoz-

nak akutyak, milyen hatékonysaggal képesek kiszagolni
abetegséget, és Osszevetjlik az adatokataz eddigi kiilfoldi
kutatasi eredményekkel.



- Egyéb betegségek, példaul a cukorbetegség észlelése
mas kiképzési modotigényel?

-Igen,azadottkor tipusa hatirozza mega tanitds soran
hasznélteszkozoket, mintakat. Mig egyes esetekben
anyalminta, akilélegzettlevegémintaaz eredményre
vezet$, addig més tipusoknal példaul kenetalapjan is
lehet tanitaniakutyat.

- Mely fajtak alegalkalmasabbakazilyenjellegii
feladatra?

-Azok,amelyeka tenyésztés soranisa szagfelismerésre,
kovetésre szelektaltak, mintaz angol véreb vagy a beagle,
valaminta,palackorrd” kutyak: anémetjuhaszok, bel-
gajuhaszok. Az § orruk ugyanis tobb szagloreceptorsej-
tettartalmaz, mintakisebb, ,nyomottorra” tarsaiké, igy
szagfelismerd képességiikisjobb. Az altalanositasok mel-
lettazonban nem szabad elfelejteniink, hogy a motivaci6
mindennél fontosabb, ez az alapjaaz egytittmiikodésnek,
asikernek.

- Ugy tudjuk, a kutyikat az emberi szagok alapvetéen
nem érdeklik. Mégis masként viselkednek, ha gazdaju-
kon a megszokottdl eltérd szagot éreznek.

-Egyangol alapitvany vezet§je mesélte, hogy a kutyaja
egyik napréla masikra elkezdte kaparni, orrdval bok-
dosnia mellkasat. Néhany nap utan a holgy felke-

reste haziorvosat, akikiilonféle vizsgalatokra kiildte.
Mellrakot diagnosztizaltak nala, amitaztan sikeresen
megoperaltak. Az ember ésakutyakozotta tobb ezer év
alatttarsas kotelékalakuleki. A kutyakat csakugyan nem
érdeklikaz emberi szagok, de az allandé egyiittlét soran
érzékelik, haa gazdajuknak megvaltozik az anyagcseréje.
Emiatt viselkedettizgatottan, ezértjelzetta gazdinak

az emlitett kutyais. Mésik példaként emliteném a cukor-
betegséget. Haa felismerésére kiképzett kutya til magas
vagy alacsony vércukorszintet észlel, az éjszaka kozepén
is felébreszti, figyelmezteti gazdajat.

Orsolya szerintakiképzett kutyak megbizhatéak,
gyorsan dolgoznak, és koltséghatékony megoldastkinal-
nakazelddiagnosztizalasra. Soha nem fogjak felvaltani
az orvosokat, de ajév&ben hatékonyan kozrem@kodhetnek
abban, hogy nemcsak a tiidédaganatot, hanema prosztata-
ésméhnyakrakotis koran fel lehessen ismerni. Jelenleg
egyesalapitvanyok, civil szervezetek foglalkoznak idsza-
kosanakiilonboz6 raktipusokat felismerd kutyak kiképzé-
sével. Ugy véli, hamarosan azallergénekkel kapcsolatban is
sortkellene keriteniaz ebek kiképzésére. ¢
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SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

MAI ASZTALOKRA

Erdemes-e régi szakacskdnyveket bongészni? Hiszen

életmddunk, izlésiink nagyot véltozott az id6k soran.

Vajon van-e értelme tobb szaz évvel lejegyzett receptek
utan kutatni? A valaszt egy XVIII. szazadban élt piarista

szerzetes, Simai Kristof adta meg nekiink.

Mikozben az elmult évben az 6 gyljteményébdl szemez-
gethettiink, bizonyossa valt, hogy receptjei napjainkban is
hasznalhatok. Az altala emlitettalapanyagok, f6zési elja-
rasok ésazahozzaallas, amellyel az ételek elkészitéséhez
viszonyult-amaikonyhaban is érvényesek. Simai odafi-
gyeltaszezonalitasra, arra, hogyakevesebb, de jo ming-
séglalapanyagbdl finomabb étel {6, de arrais volt gondja,
hogy Gjragondoljon recepteket, megmentve ezzel a mara-
dékotakidobastél. Simai magatdl értet6dSen ajanlotta

az 6sszes ma (Gjra) divatos zoldfiiszert,ajol ismert zoldsé-
gekmellett pedig olyan inyencségek szerepelnek konyvé-
ben, mintazarticsoka, asparga, akucsmagomba. Eteleihez
sok vajat hasznalt, mig rantast csak modjaval, 6nmagaval
siritette aleveseket, a grillezett hiisokat pedig martasok-
kal tette izgalmassa. Es mégaz olyan ismert ételekrdl is
tudott Gjat mondani, mint példaul a savanyt kaposzta.

Szlics Borbdla és a kertészettel foglalkoz6 Sima Istvdn gyer-
meke, Sima Mdrton 1742-ben sziiletett Komaromban.

A Kristéf nevet akkor kapta, amikor 1765-ben belé-

petta piaristarendbe. Sok helyen megfordult. Nyitra,
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Nagykanizsa, Kecskemét, Debrecen, Kalocsa, Kassa és
Koérmocbanya diakjainak tanitott nyelvtant és rajzot.
Emellett szindarabokat irt és forditott (példaul Moliére-
t6]), tajszavakat, szolasokat gy djeott, szoétartire, foglal-
kozott épitészettel, és egy talalmanyardl igy irca Magyar
Hirmondo: ,,arravald, hogy az ember testének, minden farasztds
nélkiil, illendd mozgdst szerezzen, mely okbdl azoknak igen hasz-
nos lehet, valakiknek sokat iilniok kelletik”. Elete utolsé sza-
kaszaban 1795-t6] kezdett recepteket gydjteni. A merész
témavalasztast § igy magyarazta:, Tanultam mindazondltal
kénytelenségbdlis annyit, hogy a rendes f6zést a kotyvasztdstol
meg tudomvalasztani.” Esmivela ,jo falatokhoz szokott szdjnak
tetszésére” késziilt szakdcskonyvbdl hidnytlatott, 6 maga
fogotthozza areceptek 9sszeirasihoz. Konyvbdlis dol-
gozott, de gyUjtottis, talan levelezés titjan. Tobb magyar
taj ételeit megtalaljuk munkajaban, amely hatszaznal is
tobb ételt tartalmazo lenyomata a magyar konyha kiilo-
nosen izgalmas, atmeneti korszakanak. A reneszansz
izek mellett az akkor még Gjnak szamit6 krumpli, kuko-
rica, csokoladé is felbukkan nala. Mivel Simai nyelvezete
ma isjol érthetd, miis merithetiink belGle tletet. Példaul
decemberre.

Kép: Profimedia — Red Dot



Egy masik szerzetes, ajezsuita Lippay Jdanos aztirjaa Posoni
kert (1664) ciml m{ivében, hogy a savanyu kaposztat

az orszag cimerének nevezték, a szegény ember pedig alig
élhetnélkiile. A csdktornyai Zrinyi-udvar szakacskonyve
ésa Szakdcsmesterségnek konyvecskéje egyarant kaposz-

tas receptekkel kezdddik. A XVII. szazadi kertészeti és
orvosi kdnyvek nem gy6zik magasztalnikivalé élettani
hatasait. Tudjuk, hogya féurak szintén nagy kedvvel
ették, cserépfazékban vitték magukkal hosszabb utakra.
Az erdélyi grof, Bethlen Miklos azt irja Onéletirdsaban:
,asos-kaposztds hits mdig is minden csemege-specialéndl kedve-
sebb étel elGttem”. Apor Péter szaz évvel késGbb mararrdl
szamol be, hogy leves helyettis ez az els6 fogas, és nincs,
amijobbanillene a magyar gyomorhoz. Olyannyira, hogy
még a maikaracsonyiasztalrél sem hidnyozhat.

Remek id6zitésilyenkora savanyt kdposzta: sok benne

a C-vitamin, az erjedésekor keletkezd tejsavbaktériu-
mok pedig segitenek helyreéllitaniabélfloranak a stressz
vagy a helytelen taplalkozas miatt felborult egyensulyat.
Az asvanyianyagokban és rostokban egyarantbével-
ked& alapanyagot Simai Kristéfnal megtalaljuk példaul

safranyosan, faicannal vagy borjuhtssal kisérve. Zsiron
hagymat piritunk ehhez, megfuttatjuk benne a kaposz-
tat, 6vatosan s6zzuk, s ha marakaposzta kicsit odapirult,
felontjiik alaplével. Nadcukorral tompitunk a savassagan,
végiilapréravagott histadunk hozza, és puhara fézziik.
Csirkével, marhaval egyarant mtkodik a recept, ésakar
el6z6 naprél maradt siilt histis hasznalhatunk. Rovid
lével talaljuk, hakell, liszttel sdritjiik. Taplalo, mégis gyor-
san elkészithet6 hétkozbeniegytalétel télen.

Simai XVIII. szazadbanlejegyzett receptjei kdzott olyat
istalalunk,amelynek segitségével a karacsonyiasztalra
vihetlink egy kis jdonsagot. Tébb valtozatban szerepel
nalaasavany kaposztaval késziilt csuka és pontyikra.
Ehhezahalat megfézziik, majd leszedjiik a csontrol, és
apré darabokravagjuk. Vajon hagymat piritunk, majd
hozzaadjukaz ikrat. Ennek hidnyaban btizadaratajanl
Simai. Szegfliborssal, szerecsendidé-viraggal fliszerezziik.
Mellette hagyman megpiritjuk kissé a savanyt kdposztat
is. Ezutan egy vajjal kikent edénybe rétegezziik ezeket:
egy sor hal, ra tejfol, egy sor kaposztaa sorrend. A rétegek
kozé felkockazott vajat tesziink, ettéllesz igazan szaftos.
Stitében siitjik dssze. ®

HAZITREND 53



54

HAZITREND

SZOVEG -

VANYOVSZKI MARIA

A Salon

BUDAPEST

, @ Mandragora Design cipéinek megalmoddja azt vallja, hogy
a markaknak személyiségiik van, és a dizajner brandek esetében a termékek
az alapité személyét, szivét, lelkét tiikrozik.

Noéraa marketing teriiletérdl valtottaz alkotas vilagara, pontosabban visszatért kis-
lanykorialmaihoz.,Nemvoltam rohangdlés gyerek. Szerettem elvonulni, megvolt a sajdt kis vild-
gom: dlmodoztam, rajzolgattam, gyongydt fiiztem” — emlékszik vissza a gyerekkorra. Edesapja
az orvosi munkaja mellett festémtvészkéntis aktiv volt, az alkotdi vagyat és a miivé-
szi érzéket téle drokolte. Alazadé kamaszkor fesziiltségeit a hozza hasonlé gondolko-
dast kortarsaival adta ki magabdl. Zenére festettek egytitt, vagy krétaval rajzoltak nagy
vasznakra. A tovabbtanulas idején azonban nem meriilt fel a miivészi palya. ,Aziskolan
keresztiil eljutottam Németorszdgba, ott pedig kiny{lt avildg. Erdekeltek a nyelvek, az utazds, vildgot
akartamlatni, és ehhez a Kiilkereskedelmi Fdiskolat lattam alkalmas kiindulé terepnek” — avat be
adontés hatterébe.

A féiskola utan egy nemzetkozireklamiigynokségnél kezdett dol-
gozni, aminek kdszonhetSen sokat utazott. ,Sok kreativ emberrel taldl-
kozhattam. Abban azid6ben a rekldmipar virdgzott. Egy nemzetkoziiigyfél
révénjartam Londonban, Pragaban, Milanéban. Rengeteget tanultam, meg-
ismertem, hogyan sziiletik egy mdrka, hogyan épitik fel” - meséli. Négy évig
dolgozottebben a kreativ kdzegben, aztan egy multicégre valtott,
ahol kifejezetten megszenvedte, hogy a kreativ énjét nem érvényesit-
hette. A valtastkisfia sziiletése hoztael.

,Akisfiam, Briind 2012-ben jott avilagra, ekkor mar éreztem, hogy a mul-
tis munkat nem szeretném folytatni. Briinoval iijra jarni kezdtem a természe-
tet, és ez aszabadsdag a kreativitdsomatis el6hozta. Elkezdtem iijra mindenfélét
alkotni” - mesél a fordulopontrél. Ebben az idészakban tortént, hogy
férje csinaltatott maganak egy egyedi cipét.

Kép: Herczeg Zoltan, Scherfel Néra






Fabula Laszlo cipészmester hazhoz ment, korberajzolta
aférfilabat, beszéltek a kiilonféle bérokrél. Ez az egyedi
tervezés nemcsak egy szép par férficip6t eredménye-
zett,hanem Noéraban is elinditott valamit: , Teljesen elva-
razsolt, ahogy ez az ember a sajdt kezével a nulldrol elkészitett
egy cipdt, amely olyan lett, mint egy milalkotds.” Nora el6-
szOr Laszlot segitette a brandépitésben. Egyre tobbet
jartkiamthelybe, fot6ztaa cipéket, egyre jobban atlatta
afolyamatokat. Aztan készittetett maganak egy par néi
cip6t.,Gyonyoriilett, és annyira passzolt a labamra, mintha
ram ontotték volna” - emlékszik vissza az élményre.

Elkezdett cipéket rajzolni, kitalalni, mikézben folya-
matosan tanulta mestert§l a bérokrdl, a fazonokrol.
Autodidakta médon mélyiltel a tervezés fazisaiban,
amit sok-sok kisérletezés kovetett. Kialakultegy fazon,
egy szabasvonal, és egyre kozelebb keriiltahhoz, hogy
améretsoros gyartas is elinduljon.

»Sokan probaltak lebeszélni: »Eddig alkalmazottvoltdl, egy
vallalkozdst vinni nem olyan konnyii dolog.« De én annyira hit-
tem benne, hogy nem tudtak elbizonytalanitani” - meséli.
Pontosan tudta, hogyan érdemes egy markat felépiteni,
ésnem sajnaltaazidétésazenergiatarra, hogyacipsk
koré egy vilagot taldljon ki: megalkottaa Mandragora
arculatat. A természet Noraszamaraallandé ihletd, igy
mindenképpen novénynevet szeretett volnaadnia mar-
kanak, ,olyat, amijol megjegyezhetd, ndies, természetes és benne
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van minden, ami a mdrka jellemzdje” - meséli., Azt isjelezni
akartam anévvel, hogy ezekben a cipékben a ndk természetesen
érezhetik magukat. Nem kell miimosolyt erdltetniiik magukra,
mikozben fdj a labuk és alig birnak menni. Ezek a cipdk annyira
finomak és kényelmesek, benniik jarni olyan, mintha mezitlab jar-
nank, alkalmasak egész napra.”

Néraabrandetegyediil viszi, mindent maga csinal,
aszalonban is személyesen fogadja a vasarloit. ,Oszintén
érdekel, kihogyan érzi magdt, mit szeretne, és azt latom, hogy
amairohand vildgban erre egyre nagyobb az igény. Fontos, hogy
ataldlkozds avevével ne csak arrélszoljon, hogy itt ez a cipd, amit
avdsarlo megvesz, és megy is tovabb. Aki hozzdm betér, egy kelle-
mes helyen taldlja magdt, ahol mindenkit szivesen latok, és igény
szerinttandcsotis adok avdlasztdshoz. Mivel egyedi rendelésnél
tobb mint 6tvenféle bdrmintdbolvalaszthatnak a vevdk, joljon
az utmutatds, mi mivel passzol szin, bortipus és textiira alapjan.”

Noraagyartastaz évekalattegy Gjpesti csapat-
hoz helyezte at, akikkel gordiilékenyen folyik a k6zos
munka. , A cipkészités nagyon komplex folyamat, és kevesen
tudjdak igazan jol csinalni” - mondja. ,,Nagyon hdlds vagyok
a cipészmestereknek, akikkel dolgozom, mivel profi csapatként
mitkodnek, magas mindséget nyijtva, és az extra kéréseimet is
figyelembe véve. Boldogvagyok, hogy azzal foglalkozhatok, ami
oromet okoz nekem és masnak is. Amikor elkésziil egy par egyedi
cipd, amegrendeld folveszi, és ugrdal 6romében, az nekem a leg-

Z

nagyobb motivacio.”

Kép: Herczeg Zoltan, Scherfel Néra
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Komolyan a decemberi lapszamba szeretnél a légkondikrol cikket irni? -

nézett ram kételkedve az egyik ismer6som, amikor a terveimet ecseteltem

neki. Elismerem, hogy a klimakihivas féleg a forrd, nyari napokon foglalkoztat
benniinket, de én tényleg az idei fiitési szezon elején kezdtem el azon gondolkozni,
érdemes lehet-e a lakdsunkat felszerelni egy splitklimaval. Pontosabban, ahogyan
szakmai korokben mondani szoktak, levegd-leveg6 hdszivattylval.
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& Egyszizlakdsos, tobb tizemeletes hazbdl 4116 tarsashaz

hetven négyzetméteres lakasaban lakunk. A mi hazunk
2006-ban teljes kort feltjitdson esett at, ekkor Gj kazant
ésnyilaszardkatis kapottaz éptilet. Ezutan koltoztliink
be. Alakaselsé emeleti és keleti tajolast: ez aztjelenti,
hogyanapreggel és délel6tt a nappalit-nyaron anap-
paliel6ttlévé teraszt - siiti, a redényokkel ellatott halo-
szobakba pedig délutan négy 6ra utan érkezik. A kedvezd
adottsagoknak kdszonhet6en a nyariidészakban eddig
sosem éreztiik szitkségétalégkondicionalasnak, télen
viszont szembesiiliink azzal, hogy alakas igencsakjol
szell6zik (a penészedéstdl biztosan nem kell tartanunk),
ésnemcsak a nyilaszarok rogzitése mentén, hanem a fala-
kon atis. A haz szigetelése valahogy elmaradta feldji-

tas soran. Havan lehet§ség a szigetelés és a nyilaszarok
korszerisitésére, akkor ez alegjobb kiindulasi alap: mar
ezzelalépéssel nagyjabol a felére csokkenthetd alaka-
sunk fiitésienergia-igénye, de egy szazlakasos tarsashaz
esetében ennek megszavazasa korantsem egyszerd. Igy
egyelére maradnakaz egyéni megoldasok. Ezek pedig
anyilaszarok cseréjére vagy javitasara, ésa haz kozponti
gazfitése melletti kiegészitd megoldasokra korlatozod-
nak. A korszerttlen nyilaszarék cseréjével 6nmagaban
megtakarithatunklegalabb hisz szdzalékot. Ezutan sza-
mitasbajohetnek a kiilonb6z6 hdszivattyts megoldasok.
Akaraftitésirendszer teljes feltjitasardl, akaregy,a meg-
lévé kiegészitésérsl van szo.

Miisazahdszivattyt? Egy olyan technoldgiarél van
sz6,amely a kornyezetbdl (levegébdl, vizbdl, talajbdl)
vesz fel energiat, és egy kozvetité kozeg (viz vagy speci-
alis hiit6kozeg) segitségével egy masik helyre szallitja,
aholakivanthémeérsékletet biztositja. Minden haztartas-

banvanlegalabb egy hészivattyts késziilék: ez a hiit6gép.

De akondenzaciés szaritégépekis ezen az elven mikod-
nek. A split-vagy osztott klimak koziil ma mar t6bb
modell nemcsak hiiteni, hanem forditott izemmaédban
fiiteniis képes. Igy a nyari, klasszikus 1égkondizas mellett
atélifltés soranisszamitasbajohetahasznalatuk.

A tavalyienergiaar-valtozasok sokakatarra 6sztonoz-
tek, hogy a gaz-vagy egyéb (példaul konvektoros) flitést
legalabb részben a hetvendt szazalékban megijuld és
huszondt szazalékban elektromos energia kombinalasat
alkalmazoé hészivattyds berendezésekre cseréljék (vagyis
afitésirendszeriiket ezzel a megoldassal egészitsék ki)

els6sorban abbdla célbdl, hogy kevesebb legyen a flitésre
forditott energia koltsége.

Haemellett dontiink, semmiképp ne rohanjunk, és ne
vasaroljunkalapos tervezés nélkiil. Ahhoz, hogy az adott
fitésirendszeriinkhoz alegjobb kiegészit6 megoldast
megtalaljuk, ésazon beliil isa megfelel§ teljesitményt
késziiléket valasszuk, jol fog jonni a szakértd segitsége.
Hanemalakasunk méretéhez és tulajdonsagaihoz pasz-
szold késziiléket valasztunk, alul-vagy talbecsiiljiik a tel-
jesitménysziikségletet, konnyen a koltségesokkentd
céljainkkal ellentétes eredményre juthatunk.

Aztisszamitasbakell vennia dontés meghozatala-
kor, hogy egy splitklima miikddése hangosabb, és levegd-
aramlast general6 megoldas. Ezértisjon jolaszakért
javaslata, hogyabeltériegység gy legyen elhelyezve,
hogyakomfortérzetiink is megmaradjon. A rendszeres
karbantartasrais gondolnunk kell: ha télen is, és nyaron is
hasznaljukalégkondicional6t, akkor évente kétszer kell
ehhez szakembert hivnunk. A beltéri egységben ugyanis
idével korokozok telepedhetnek meg, amelyek alégaram-
mal bejuthatnak alakaslégterébe. De akiiltériegység is
eltomdédhet példaul porral vagy falevelekkel, és ez rontja
ahatékonysagot.

A tervezéshez ésavasarlashoz, valamintabelizeme-
léshez és akésébbikarbantartashoz is szitkségiink lesz
tehat szakemberekre. Tekintettel arra, hogy a flitésre for-
ditjuk az energiafelhasznalasunk kozel haromnegyedét,
nagyon jo befektetés lehet, ha megtalaljuka szamunkra
idealis megoldast.

Altalanosan elmondhatjuk, hogy egy levegé-levegs
hészivattytban felhasznalt minden egyes kilowatt vil-
lamosenergia 3-4 kilowatt megtjuld, alevegébdl kinyert
héenergiatjelent. Haez az érték eléria3,4-et (vagyis, ha
akésziilék tgynevezett SCOP-értéke legalabb 3,4), akkor
jogosultak lehetiink a kedvezményes H-tarifa hasznala-
tarais,amelyajelenleglegkedvezibb villamosenergia-arat
biztositja szamunkraa flitési szezonban, azaz oktdber15-e
ésaprilis15-e kozott. Ehhez a helyi aramszolgaltatoval
szerzédést kell kdtniink, és kiilon mérdorat kell felszerel-
tetniink. Tarsashaz esetében ennek alehetGségét érdemes
elézetesen egyeztetniakozos képviselettel. A dontés gon-
dos tervezést és némi szamolgatastigényel, de szerintem
megériafaradsagot, mertlehet, hogy tudunk koltséghaté-
konyabb és kornyezetbaratabb megoldast talalni. #
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Kornyezetkimélo farmer

Megjuld szalakkal és 6zontechnolégiaval késziilhet
akornyezetkiméls farmer.

Az o6rok divatnak szamitd, rendkiviil népszerd ruhadarab
méga XIX.szazadban indulthdditd Gtjara, eredetileg
abanyaszok, azaranyasok,a farmerek viselete voltatartods,
szegecsekkel tlizdelt nadrag. Mara mar szoknyak, ruhik,
ingek, kabatok is szinesitik a palettat, csak egy baj van,
azelgallitasuk rendkiviil kérnyezetszennyezé.

Erreigyekeznek megoldast taldlnia textilgyartok,
ésegyiklehetdségkéntinnovativ szélat épitenének be
azel@illitasba. Ennek lényege, hogy az indigdpigmentet
beillesztenéka szalgyartas folyamatdba, amivel meg
lehetne spérolniasok vizzel és vegyszerrel jard szinezést,
és mérsékelnilehetne a szennyviztermeléstis. Szintén
kérnyezetkimélé megoldaskéntvetddott felaz innovativ
szal teljes egészében textilhulladékboél vagy fenntarthato
ésnovényialaptanyagokbodl torténd elGallitasa. A szinek
fakitdsaraaz 6zontechnoldgiatvetnék be:igy aviz
kilencvenot szazalékat, a vegyszerek szaz szazalékat,
azenergianyolcvan szazalékat ésa szénlabnyom negyven
szazalékatis meglehetne spérolni.

Jelenleg évente kilencvenkét millié tonna textilhulladék
keletkezik, aminek kevesebb mint egy szazalékat
hasznositjak Gjra.
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Kerékparut a toban

Egy to kozepén,avizalattvezetatakerékparat
abelgiumi Bokrijkben. A kétszaztizenkét méter
hosszt siillyesztett kerékparutat mindkét oldalan
szemmagassagban a té vize veszikoril.

A szokatlan épitészeti megoldas egyediilallo
élménytnyajtakerékparozoknak, a parton sétalokelé
pedig vicceslatvany tarul, ugyanisa biciklit teker6knek
csaka fejiik latszik ki.

Akerékparutata tervezdi gy alakitottak ki, hogy
ne okozzon kartakornyezetben, ésa tdj szépségét se
csorbitsa. Az Gta td viztomegét nem valasztja ketté,
hanem c616p6kon all, és csak dtszelia tavat. Ezzel aviz
szabad dramlasa is biztositott.

A térség Belgium és Eurépalegnépszertibb
kerékparos paradicsomanak szamit, tobb mint
kétezer kilométer bicikliit-hal6zat szeli at. Bokrijk
vizikerékparutja pedig akornyék egyik legkedveltebb
turistadtvonalakéntismert.

Kép: Profimedia — Red Dot



Textilgyiijto automatak

A textilek szelektiv gy tjtését és Gjrahasznositasat segitendd,
tobb helyszinen textilgydjté automatékat helyeztek ki
afinnorszagi Lahtiban. A telepiilés 2021-ben elnyerte az Eurépa
Z61d Févarosa dijat, lakdit pedig arrakérték, hogy a marnem
hasznaltruhakat, textilhulladékot ne a kommunalis kukakba,
hanem a textilgydjt6 automatdkba helyezzék. A textilgyGjt6k
azitalpalack-automatakhoz hasonld elven miikodnek, és
hasznaldik kavéutalvanyokat és a helyi uszodaba sz616
belépdjegyet kapnak cserébe.

Aprogramindulasa 6taa textil Gjrahasznositasiaranya
Otszaz szazalékkallett magasabb. AzelStt hetente hetven
kilogramm textilhulladék gy(lt 6ssze, azdtaa gy GjtGpontokon
haromszazotvenkilogramm ruhacadtakle. Lahtiazta céletiizte
ki, hogy2050-re hulladékmentes varoslegyen, a textilgy (jt6
automatak bevezetése egyjelentds lépésaz ehhez vezetd Giton.

Finnorszagbanaz év elején jogszabalyban irtak el§
az dnkormanyzatoknak, hogy a textilhulladékok gytjtését
szolgal6 edényeket tegyék nyilvanosan elérhetévé. A szervezsk
remélik, hogy 2025-ig Finnorszag egész teriiletén ésaz Eurdpai
Unidbanis bevezetik a textilhulladékok szelektiv gy djtését.

Akidobott textilek vilagméreti kdrnyezeti problémat
jelentenek, ezta fast fashion ésaz egyéb fogyasztas nyoman
keletkezd ruhahalmok bizonyitjak.

Az invaziv fajok elszaporodasa

Egyre tobb invaziv fajjelenik meg Gj kornyezetben

a Foldon, mostanra szamuk elérte a 37 ezret. Koziilik 3500
veszélyezteti Gj élGhelyéta termések elpusztitasaval,

az Gshonos fajok kiszoritasaval, a vizek szennyezésével,
abetegségek terjesztésével, a talajatalakitasokkal, ez
pedig mind konnyen katasztréfakhoz vezethez. Az ENSZ
jelentése szerint évente kétszaz Gj fajtjegyeznek fel
atudosok, és akarok 423 milliard dollarra tehetdk, 1970 6ta
minden évtizedben megnégyszerezddtek.

Atudédsokarra szamitanak, hogy2050-reazilyen
fajok szama mar egyharmaddal meghaladjaa2025-

Os adatot. Az 4j fajok az emberek révén keriilnek
akoérnyezetbe. Invazivva meghonosodasukkal valnak,
amikor negativ hatast gyakorolnak a biodiverzitasra
ésaz 6koszisztémara. Szamos példa ismert, igy

az Afrikaban folydkat, tavakat ellep§ vizijacint, a Karib-
tengeri halaszteriileteken elterjedt oroszlanhalak,

a Guam-szigetek madarvilagateltiintetd barna fakigyo,
vagy a Nagy-tavakban a zebrakagylok. Az invaziv

fajok olyan életkozosségeketis képesek eltiintetni,
amelyekaz embert6l fiiggnek. A nem &shonos fi és
bozéttaplaltaaz USA torténetében az egyik példatlan
tlizvészt. Az invaziv fajok elterjedésének kedvez
aklimavaltozasis. Az ENSZ nemrég célkit(izést fogadott
ela csokkentésiikre, a mar behurcoltlétformak elleni
kiizdelemre, de az orszagok nyolcvannégy szazalékaban
nincs erre vonatkoz6 jogszabaly.

Magyarorszagon példakéntemlithetd a Balaton,
amelynek vizgyjtd teriiletein hatvannyolc halfajrol
tudnak, ezekbdl huszonkilencidegenhonos. Nemrég
pediga Hévizi-téban is Gjabb invaziv fajakadt horogra.

HAZITREND
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Ujfajta iiveg

Akarafelére csokkenthetiaz tiveggyartas karbonlabnyomat
azazQj iivegtipus, amelyetamerikai kutaték nemrég
fedeztek fel.

Az tivegethagyomanyos eljarasban szilicium-dioxidbol
(homokbdl) gyartjak, eldszor hevitik, majd olvasztjak, és
végillehdtik. Szilardulds utdn nyeri el végleges formajat.
Aszilikattiveghez gyartas kozben szamos adalékanyagotis
adnak, a hevitést végzd kemencék 1500-1600 Celsius-fokos
hémeérséklete rengeteg energiatigényel, amikozvetetten
aszén-dioxid-termelést néveli. A mindennapokban a szdda-
mész-szilikatliveg aleggyakrabban alkalmazott tivegfajta,
ebbdlkésziilnek az iiditGstivegek ésaz egyszerd ablakok is.

Azjtipust iiveg-a LionGlass -akarosanyag-
kibocsatastakara felére is csokkentheti, ugyanisakar3oo-
400 Celsius-fokkal alacsonyabb hémérsékleten is meg
lehetolvasztaniaformazashoz. Ezaltal k6zel harmadaval
kevesebb energiafelhasznalas érheté el ahagyomanyos
szilikatiiveghez képest.

A LionGlasselénye, hogy ellendllobb az esetleges
repedésekkel szemben, a sz6da-mészkd ellenallasat
tiz szazalékkal meghaladé eré semrepesztette el
aprototipusat. Ezalegfontosabb tényez§ az tiveg
gyartasakor, ettél fligg ugyanis a felhasznalasi médja és
azid6tallosagais. Fejlesztbiazt remélik, az Gj tipusi tiveg
amegerdsitett szerkezetének kdszonhetSen akiilonbozd
eszkozok, alkatrészek stlyatis csokkentheti. Ez kiemelkedd
tényezd lehet példaul az auték ablakiivegeinek esetében.

HAZITREND A

Napelemek a Spitzbergakon

Az Eszaki-sarkvidéklegeldugottabb szigete is attérhet
amegujuld energiaraa Spitzbergakon elhelyezett
napelemeknek kdszonhetSen.

A Svalbard nevti szigetcsoport ezerharomszaz
kilométerre helyezkedik el az Eszaki-sarktol, és csak
hajéval vagy repiilégéppel lehet megkozeliteniaz idGjaras
fliggvényében.

Azitttalalhat6 Isfjord Radio - korabbi tengerhaj6zasi
radidallomas, maszalloda - aramellatasat mostantol
hatsorban felallitott haromszazhatvan napelem segiti,
ezavilaglegészakibb fotovoltaikus naperémive.
Elhelyeztek tovabbi szaz napelemetaradidallomas
tetején is, igy alétesitmény dramsziikségletének
mintegy felét tudjak biztositani, csokkentve
aszén-dioxid-kibocsatast.

Atérségben anyarifehér éjszakaknak készénhetSen
nem megyleanap, ésanapelemekahdésajég
fényvisszaverd hatasat, az igynevezettalbedé hatastis
kihasznaljak, tovabba az alacsony h6mérsékletis néveli
ahatékonysagukat.

A télihénapokban ugyanakkoregyelGre nem lehet
megkeriilnia fosszilis fit6anyagokat, oktober és
februarkozottavidékena sététség uralkodik. Ezért
anorvégallamienergiavallalata napelemek mellett mas
alternativ megoldasokon - tobbek kozott - szélerdmiivek
alkalmazésan is gondolkodik.

Kép: Profimedia — Red Dot
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Varkert Bazar
Testédrpalota, Vetitdbterem
1013 Budapest,

Yol Miklds tér 2-6.

D
I

December AZ APAK VAJUDASA

Az apava valas fazisai, ideje és
nehézségei. Milyen félelmek,

vagyak és emlékek hatarozzak

meg az apava valas idédszakat?
9 QO Hogyan szUletik az apa?

Film: O.N.E. (Rendezd: Vékes Csaba)

A film utdn Szam Kati, a Képmas fészerkesztdje
Polus Eniké mentdlhigiénés szakemberrel beszélget.

A Képmadas-estre a belépéshez regisztracid szikséges,
a belépd személyenként egy Képmas magazin.

Regisztracié: kepmas.hu/kepmas-est
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