


Megfeleld és elegendd alvas nélkiil nem varnak rank jo nappalok.
Hogyan lehet felmérni az alvas min6ségét, és mit lehet tenni annak
érdekében, hogy a pihentetd éjszakaknak minden feltétele adott legyen?

& Sokathallunkarrdl, hogy éjszakanként mennyitkellene

aludni, de ezen a teriileten nincsenek abszolat muta-

tok, a szamadatok onmagukban nem sokat mondanak.
Azigazanrelevanskérdésinkabbaz, hogyazalvasaval
valakielégedett-e, vagy sem, kipihenten ébred-e, vagy
sem., Persze vannak dltalanos mutatok, az idedlis alvdsiidd pél-
ddaulnagy dtlagban hét-nyolc éra, de a sziikséglet egyénenként
vdltozik. Ha azonban valakinek rendszeresen tobb mint kilenc-tiz
ords alvdsravan sziiksége, akkor tisztdznikell, hogy ezt az igényt
nemvalamilyen betegségvagy kéros folyamat okozza-e. A mdsik
irdnyba - egyéb panaszok nélkiil - akkor kell vizsgdlédni, ha
valaki 6t ordndl kevesebbet alszik, az ugyanis jelezhet akdr vala-
milyen pszichidtriai betegséget is. Az alvdsidd mellett azis szamit,
hogy az folyamatos-e, nem szakitja-e meg haromnal vagy négy-
nél tobb tudatosult ébredés” - mondja dr. Vida Zsuzsanna PhD
neurolégus, szomnologus.

MILYEN A MINOSEGE?

Azalvas mindségérél mar magaa szervezet is visszaje-
lez, hiszen reggel mindenki érzi, hogy az éjszaka pihen-
tetd volt-e, a szervezete tudott-e regeneralddni. Latszik
ezanapkdzben nygjtott teljesitményen is, hiszen aki
nem tudja magat kell6képpen kialudni, az nappal nem
tudja megfelelGen ellatnia feladatait. Viszonta gyen-
gébb kondicid nem csak az elégtelen mennyiségi alvassal
magyarazhaté (éshaazalvaselégtelen, annakis szimos
okalehet). De haerre van gyand, akkor érdemes moni-
torozniazalvas mingségét. Eztlegegyszeriibben oko-
sorakkal és okostelefonos alkalmazasokkal tehetjiik meg.
Ezekaz eszkozok az éjszakai pulzust is mérhetik, regiszt-
ralhatjak az esetleges ébredéseket és persze a horkolast

is. Ugyanakkorazalvas mingségétigazan komolyan

csak orvosi eszkozokkel lehet vizsgalni, azokkal mar ki
lehet mutatniaz esetleges alvaszavarokat és a felmeriilé
egészségiigyi problémakatis., Az alvaslaborban torténik
azugynevezett poliszomnografids vizsgdlat, amely soran az agyi
elektromos tevékenységet EEG elektroddkkal kovetjiik, vizsgaljuk
aszemmozgdsokat és alégzomozgasokat, a mellkas és a has légzési

kitérését, az oxigénszintet és a pulzust, a testpoziciot és a végtag-
mozgdsokat. Ezjellemz6en videomonitorozds mellett torténik.
Akomplexvizsgdlat alapjan mar meg tudjuk hatarozni a pontos
alvdsszerkezetet, meg tudjuk mondani, hogy az alvds mennyire
mély. Kideriil az alvdsiidd és azis, hogy valaki hdnyszor ébred
fel, milyen gyorsan alszik el” - mondja szomnolégus szakér-
ténk. Sokat mond az Ggynevezett mikroébredések szama
is. Ezek az ébredések nem tudatosulnak, okozhatja 6ket
kilsé inger, de akarastressz is. A mikroébredések amiatt
érdemelnek kiilon figyelmet, mert hatteriikben Ggyne-
vezettalvasfliggé mozgaszavarok is allhatnak. Utébbiak
olyanalvasbetegségek, mintanyugtalanlab szind-
réma. Erdemes kizarniaz olyan betegségeket is - példaul
apajzsmirigyproblémak -, amelyek szintén okozhatnak
alvasproblémakat. Ehhezjellemzdéen elég alaborvizsga-
lat és egy altalanos vérkép.

HA KIMARAD A LEGZES

Mikroébredéseket tigynevezett alvasfiiggo
légzészavarok is okozhatnak. Ezek kozé tartozik

az éjszakai légzéskimaradassal jar6 alvasi apnoé,
amelynek legfeltiinébb jele a horkolas. Akinél
apnoéra van gyanu, annak elég lehet a poligrafias
alvasvizsgalat, ez akar otthon is végezheté. Ennél

a vizsgalatnal EEG-mérés nem torténik, csak

a pulzust és az oxigénszintet kovetik. Emellett
figyelik a légaramlast — ez az tigynevezett flow -,
illetve a mellkasi légzéskitérést. Ezzel a médszerrel
az esetleges légzészavar kimutathato, de

az alvasszerkezet nem rakhaté ossze. Ha a vizsgalat
soran kideriil, hogy alvasi apnoérdl van sz6, akkor
azt kiilon kell kezelni a sulyossagatol és a kivalto
okatol fiigg6en. Ez elengedhetetlen, mert ez

az alvaszavar kezelés nélkiil sulyos egészségiigyi
kovetkezményekkel jarhat.

/
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MEGADNI A MODJAT

Haanyugtalan éjszakak és az elalvasi problémak hatteré-
ben nem all semmilyen alvasbetegség vagy egyéb szervi
baj, akkor igynevezett inszomniardl van sz, és ebben
az esetbenazalvéashigiéniara kell kiemelten figyelni. ,Ez
olyan életmodbeliszabdlyok betartdsat jelenti, amelyek javitjak
az alvds mindségét. Nagyon fontos a rendszeresség. Sajnos ebbdl
aszempontbol hatranyt szenvednek azok, akik valtott miiszakban,
holnappal, hol éjszaka dolgoznak. Ilyenkor a bioritmus eldbb-
utobb dhatatlanul felborul. Idedlis esetben mindig ugyanabban
aziddben kell felkelni és lefekiidni. Az alvdsra eld is kell késziilni,
példaul mar elore csokkenteni kell a fényerdsséget, lejjebb kell
venni afiitést. Lefekvés elgtt nem javasolt tévét nézni, szamitoge-
pet ésmobiltelefont haszndlni. Ugyan a késziilékek kdros fényét
mar lehet sziirni, specidlis szemiiveg is rendelkezésre all, de ettdl
még ezek az eszkdzok az agyat informdcidval terhelik. Ha a kék
fényiiket ki is szifrjiik, az agyunk attol még nemfog lenyugodni.
Emiattinkdbb az olyan relaxdcios modszereket érdemes elsa-
jdtitani, amelyek segitik a lecsillapoddst. Ez lehet autogén tré-
ning, de akar relaxdcios zene hallgatdsa is” - mondja dr. Vida
Zsuzsanna. Segitheta meleg fiird§ ésaz, hanéhany éraval
elalvasel6tt mar nem fogyasztunk nehéz ételeket. Aleg-
jobbakoénnyd, kora estivacsora. Az alkoholfogyasztas is
ellenjavallt, mert ugyanaz elalvast segitheti, de azalvas
mindségét mindenképpen rontja. Emiattilyen italokat
csak minimalis mennyiségben szabad fogyasztani. Ami
hasznos,az anapkozbenitestmozgas, arendszeres spor-
tolas. Arraviszont figyelnikell, hogy este hat utan inten-
ziv testmozgast mar ne végezziink, mertaz felpezsditi
aszervezetet. Persze van, akinél ez nem okoz problémat,
deajellemz&bb inkabb az, hogy a késé estiedzés utan
rosszabbazalvas. Nemjavasoltaz sem - ha csak nem

az elmulasztottalvas bepétlasardl van sz6 -, hogy valaki
napkdzben htsz percnél tobbetaludjon, mertaz megza-
varhatjaabioritmust.

FORGOLODNI TILOS?

Nemcsakazalvas elStti teendGkre fontos figyelni, hanem
arrais, hogy mit tesziink, ha folébrediink, vagy nem
tudunk elaludni. , Ilyenkor nem szabad az agyban forgolédni,
mert ha ezt tessziik, akkor azt tanitjuk meg a szervezetiinknek,
hogy az dgy a forgolédds helye. Mindez a pszichének is kinzo érzés,
hiszenilyenkor csak az alvdsi képtelenség tudatosul, ami egy idd
utdn szorongdshoz vezet. Ha ez megtorténik, akkor az érintet-

tek madr a lefekvésiidd eldtt szorongani kezdenek, ami a helyzetet
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tovdbb rontja. Emiatt annak, aki a lefekvést kovetd hiisz perc-
bennem tud elaludni, jobb felkelnie, és a lakds mdsik helyiségében
valamilyen monoton tevékenységet végeznie. Ez lehet zene-vagy
hangoskonyv hallgatdsa, vagy barmi, ami a figyelmet eltereli.
Ahalészobabdba csak akkor szabad visszatérni, ha iigy érezziik,
kell&en elalmosodtunk. Azt a ragaszkoddst és gorcsosséget min-
denképpen el kell engedni, hogy aludnunk kell, mert minél jobban
akarunk aludni, anndl kevésbé tudunk” - emeli ki a szomno-
l6gus. Ugyanez igaz az éjszakai ébredésekre: ha felébre-
diink, és nem tudunk egybdl visszaaludni, akkor fol kell
kelniaz agybdl. Ellenkez& esetben az ébredés ésavisz-
szaalvas képtelensége okozta stressz komolyabb gondot
okoz, mintaz amagy csak par perces ébredések - ezeket
ugyanisaragorcsolés miattirredlisan hosszinak érezhet-
jik. Az alvasvizsgalatokon példaul gyakran kideriil, hogy
akik tobboras ébrenlétekrdl szamolnak be, azok valéja-
ban csak kétszer ot percet toltottek ébren. Ez a pszichés
hatasaz okaannak, hogy az alvas mennyiségét kevés-
nek,a mingségét pedig rossznak érezziik, ezértjobb, ha
az ébredéstkovetben tényleg felkeliink, és csinalunk vala-
mitnéhany percig, ett6lazalvas méglehet pihentetd. ¢

HA HARMAT UT AZ ORA

A tobbség figyel arra, hogy az ebéd utani kavét
kovetden mar ne ,doppingolja” magat. Idealis
esetben a kavézas délutan harom utan mar nem
javasolt. Szintén csinjan kell banni a z6ld és a fekete
tedval, ugyanis ezek is tartalmaznak koffeint. Ha

a nap kései 6raiban mindenképpen teazni akarunk,
akkor valasszunk zold teat. Igaz, a koffeintartalma
nagyjabél azonos a fekete teaéval, de tartalmaz
egy olyan aminosavat is, amelynek relaxalé hatasa
van. Ez az egyik magyarazata annak, hogy a zold
valtozat nem élénkit annyira. Pezsdit a matétea is,
de nem azért, mert sok koffeint tartalmaz, hanem
mert nincsenek benne azok a cserzéanyagok,
amelyek a hagyomanyos teaknal lassitjak

a koffein felszivodasat, igy egybdl erésen élénkit.
Ertelemszer(ien ellenjavalltak az energiaitalok

és a kolak, nemcsak azért, mert sok koffeint
tartalmazhatnak, hanem mert jelent6s cukorforrast
is jelentenek.

/




Kép: Profimedia — Red Dot

SZOVEG -
SZABO EMESE

Aludni mindenkinek kell, a természet pedig lenyligoz6en valtozatos mddokat
,dolgozott ki" arra, hogy egyes allatfajok hogyan és mennyit aludjanak.
Olykor meghokkent6 példakat is talalunk.

Azalvastillet6en szinte minden allatnak mas-mas prob-
lémaval kell szembenéznie. A zsirafnak példaul azzal,
hogy amig alszik, konnyd prédatjelenta ragadozéknak,
raadasulanem tljé mindségd taplaléka miatt rengeteg
idétkell evéssel toltenie. Ezért tizenkét 6rat legel, hatot
kérédzik, és atlagosan nem alszik tobbet napi egy-két 6ra-
nal, aztisallva (s6t megfigyeltek napi fél 6raalvassal meg-
elégedé példanyokat is). Erdekesség, hogy aminta zsiraf
életkorilményei megvaltoznak - vagyis allatkertbe
keriil -, az alvasi szokasaiis modosulnak. Mivel ott mar
nem kell tartaniaaragadozoktol, békében alhat, ezzel
alehet8séggel pedig élis. Az allatkerti, vadasparki példa-
nyok a megfigyelések szerint napi hat ératalszanak, és
ehhezleisheverednekafoldre, akarkolydokkorukban.

A macskaféléknél éppen forditotta helyzet: rengete-
get, akar napi tizendt-tizenhat 6ratisalszanak, hogy
erét gydjtsenek a nagyon intenziv, energiaigényes vada-
szatra, és hogy megemészthessék az elejtett és felfalt
zsakmanyt. Akinek van macskaja, tapasztalhatja, hogy
az alvasi szokasaiakkor sem valtoznak, havadaszat
helyetta gazdajuk teszi elé az ételt.

Azallatvilagegyik legfurcsabb alvéjaaz Antarktiszon é16
allszijas pingvin. Koltésiidészakban tobb ezer, egyenként
négy-6t masodperces mikroalvasbol hozza dssze a napi
pihenését. Ez a pingvinfaj parokban él, és megvaldsitotta
anemek koztiegyenldségetis:ahim ésandstény felvaltva,
hasz-huszonkét 6ras, mtiszakokban” vigyaz a tojasokra,
kozben sz6 szerint csak szemhunyéasnyikat pihen. A masik
kozben teljes éberségre valt, és élelmet gy tijt.

A delfinek alvasa sem egyszerd, hiszen idénként fel kell
jonniikaviz felszinére leveg6t venni. Eztaz gynevezett
egy agyféltekés alvassal oldjak meg, amiaztjelenti, hogy
csakazagyukegyik fele kapcsol pihend allapotba, a masik
vezérliaz Gszast, a felmeriilést, alégzést. Azt is megfigyel-
ték, hogya delfinek alvas kdzben nagyjabol kétéras peri-
6dusokban cserélik, hogy melyik agyfélteke pihen, és
melyik éber. Hasonl6 médon alszanak a tengeri madarak
is, hiszen az agyukat repiilés kozben félig kikapcsoljak.
Enneklegnagyobb bajnokaazalbatrosz. Ez az 6rokrepii-
16nek is nevezett madar, napokon keresztiil szallva, akar
tobb ezer kilométert is képes megtenni tigy, hogy amikor
elfarad,alevegében szunditegyet. ¢
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SZOVEG -

ALMASY CSILLA gerincterapeuta-gy6gytornasz

SOROZAT —
MOZGASBAN

HOGYAN
KEZDJEK
NEKI (UJRA)?

Gyogytornaszként gyakorta talalkozom olyan emberekkel, akiket

a mozgasszegény életmdd megbetegitett, ezért a mindennapjaikat megneheziti
a fajdalom. De sajnos ennek az ellenkezéje is igaz. Hiszen a nem okosan
felépitett edzésprogram és az igy létrejott tulterhelés is okoz mozgasszervi
problémakat. A testedzés egyik fontos alapelve a fokozatossdg. Az edzések
soran ugyanis nagyobb terhelés éri a szervezetiinket, mint a mindennapos
tevékenységek kozben. Ezért, hogy ez a nagyobb teljesitmény biztonsagos is
legyen, muszdj az izmokat, az iziileteket, a szoveteket, a keringési rendszert,

az anyagcserét lépésrol Iépésre felkésziteni erre a nagyobb terhelésre.

Ahogyanamatekéran is el6bb tanuljuk a szamokat, majd utdna kezdiink veliik mivele-
teket végezni, gy a fizikai aktivitasokban is megvannak alépcséfokok, amelyeken sor-
ban haladva érjiik el a kitizott célokat. Ez a fokozatosan felépitett terhelés kiillondsen
fontos, ha teljesen kezd6 valaki, vagy egy révidebb-hosszabb sziinet, plane mttét utan
térvisszaazedzdpalyara.

A NULLADIK KILOMETER

Anagy életmoédvalto elhatarozasokat kovetéen sokan haznak tornacip6t, hogy futni
induljanak, mondvan, ezalegolcsobb és legkdnnyebben elérhetd sportolasilehetdség, és
futnimindenkitud. Vagy vesznek egy aerobikbérletet, és elkezdenek csoportos 6rakra
jarni,ahol mindenki ugyanolyan feladatot kap. Netan az interneten talalt edzésvidedk-
kalkezdik el a sportolast otthon, egyediil. Mi ezekkel a gond?

T



A testedzés
egyik fontos
alapelve a

P

Azelsé6 éslegfontosabb, hogy minden ilyen nekive-
selkedéstj6 volna, ha megel6zné egy allapotfelmérés,
amelya fenti esetekben gyakorta kimarad. Egy szakem-
ber ugyanis megnéziaziziileti mozgastartomanyokat,
aterhelhetéséget, azt, hogyaz izommikodés megfelelS-e,
ellendrzia sziikséges stabilitasokat, és képet kap a terhel-
het&ségrél. Ezen ismeretek birtokaban javasolja, hogy
mit kellene rendeznia sportolas megkezdése elétt.

A futas meglehet6sen nagy terhelésa szervezetnek,
azizileteknek,az izomzatnak. Ezért fel kell készilni
ra. Hamashogy nem, kezdjiink gyaloglassal, de ne csak
poroszkaljunk, hanem tempdsan, hatarozott ritmusban
haladjunk, egyre gyorsabb tempé6ban. Emellettajanla-
tosazalsé végtag, a medence ésa gerinc koriili izmokat
is fejleszteni, mert azok elengedhetetlenek a futashoz.
Akiilonbozs futészamokban versenyzd atlétak sem

csak” futnak - nekik is vannak kondicional6 edzéseik.

Havalakia csoportos érakat kedveli, akkor mindenkép-
penkezdé kategoridjut valasszon, vagy az 6ra elején egyez-
tessen az oktatéval arrol, hogy 6 még kezdd, ezért figyeljen
rajobban, ésajanljon konnyebb gyakorlatokat neki, hogy
biztonsagosabban tudjon edzeni és fejlédni. Ezta kérést
aszakképzett és empatikus szakemberek kifejezetten jo
néven szoktak venni, és Grommel segitenek.

Havalakijobban preferdljaaz otthonionline edzést,
amelynek kétségteleniil szamtalan elénye van, akkorala-
posan tajékozédjon, hogy milyen edzé videodit koveti,
miavégzettsége és milyen tapasztalatai vannak. Ha
nincs réla semmilyen informacié, akkor nem art gyana-
kodni. Aztis fontos figyelni, hogy van-e a videdtaraban

kezdé szintl edzés, a tréner ad-e megfelelS instrukciokat,
elmagyarazza-e alaposana feladatokat.

Akarélében, akar online, hanéhany 6ra utan azt érez-
ziik, hogy valami nem stimmel, fajdalmaink vannak,
nehezen regeneralddunk, ne hezitaljunk, valtsunk edzét!

BETEGSEG UTAN
Alapszabaly:lazasan nem edziink! Nagyon fontos, hogy
hajobbanleddnt minketalabunkrél egy natha, nehéz-
nek érezziik amozgast, fijnak az iziileteink, 6lmos faradt-
sag vanrajtunk, akkor engedjiik meg a szervezetiinknek,
hogy megpihenjen, hiszen a gyégyulas, aregeneracié csak
nyugalmiidészakban tud megtorténni. Minél kevesebb
funkcioétkell ellatnia a testiinknek, annal t6bb energia
marad a gyogyulasra. Tehat maradjunk agyban, és alud-
junk sokat!

Hattlvagyunkkét-harom levert napon, akkor is oko-
san térjiink visszaa palyara! Az els6é hétlegyen felé-
pitd, beszoktatd hét, ne azonnal alljunk vissza a korabbi
terhelésre. Legalabb egy hetetadjunk a szervezetiink-
nek, hogy magahoz térjen. Ha elGtte j6 kondiban vol-
tunk, akkora testiink gyorsan dsszekapja magat, és két
hét malva mara megszokott intenzitassal végezhetjiik
atestmozgasokat.

MUTET UTAN

Havalaki elére tervezett mitétre var, alegokosabb, ha
alehetGlegjobb szintre hozza a kondiciéjat mégaz opera-
ci6 el6tt. Minéljobb formaban van egy szervezet, annal
kevésbé sinyli mega drasztikus beavatkozast, és annal
gyorsabban fog felépiilni, regeneralédni.

A mitéteket kdvet fGszabaly: az operild orvos dont
aterhelés mértékérdl és iddzitésérsl. Ebben a gyogytor-
nész fog segiteni, akinek maximalis kompetenciaja van
amttét utani, aregeneraciét tamogaté tornak és kezelé-
sek vezetésében és abban, hogy miaz, amiveszélyeztet-
hetiaszéveti gyégyulast.

Barmilyen operacion estiink is at, a vénas tornat érde-
mes néhany hétig naponta tobbszor is elvégezni, hogy
megel&zziik a trombdzis kialakulasat, amely aleggya-
koribb szév&dmény ilyenkor. Ezt akar el6re is meg lehet
tanulni, dea mitétutan akérhdzban a gydégytornaszis
betanitja.

A tal korai terhelés az operacio sikerességét is veszé-
lyezteti, lassithatja a feléptilést vagy akar Gjrasériilést
okozhat. Szakemberek segitségével, tiirelemmel, fegyel-
mezett gydgytornaval, rehabilitaciéval egészen biztosan
visszalehet térniaz edzésekhez &
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SZOVEG -
BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

,Szinhdz utan elmentiink vacsoralni a Sperlbe (ott volt a Vdci-utcdn egy kurta
kocsma), oda jart Pet6fi rendesen. Télen szerette a csigat, nem a tésztat,
hanem a valésdgos csiga-bigat (helix hortensis), ecettel, tormaval, amitél €n
irtéztam, és hozza karldcai iirmast ivott (egy pisztolyt esténként = 2 deci)” -

emlékezett vissza Jokai Mor az Aki holta utan all bosszut cim elbeszélésében.

A mai szemmel kissé meghokkenté menii korantsem volt szokatlan akkoriban.
El6zményeit nem csak a Pet6fi altal rajongott franciak ételkultdrajaban kell
keresniink: nalunk is szerették. Nézziink csak bele régi szakacskonyveinkbe!

E fenti mondattal kezdia fejezeteta X V1. szazadi Szakdcs
Tudomany szerzoje. Az erdélyi fejedelmiudvar szakacsa-
kéntdolgoz6 szerzd aztirja, a csigat elszor meg kell mosni,
majd leforrazni, kiszednia hiist, megtisztitani, soval atdor-
zs6lni, majd még egyszer forré vizben megfézni. Kozben
petrezselymetapritottak, ehhez olivaolajat 6ntottek, bors-
sal fliszerezték, végiil osszekeverték az apréra vagott
csigahissal. Talalaskoraz egészet visszatoltotték a szin-
tén megtisztitott ésleforrazott csigahizba. Olykor egy kis
marhahdslével gazdagitottak a tolteléket. Egy masik erdé-
lyi szakacskonyvben, a Bornemisza Anna szamara forditott,
1680-ban elkésziilt receptgyljteményben tovabbi kilenc
csigavariaciot talalunk. Ezek nyoman elkészithetjiik pas-
tétomnak mustarral, vagy kinalhatjuk a fétt csigahtst
tojassargajabol, vajjal és zold fiivekkel készitett martas-
sal. Nemcsakaz erdélyi féurak éltek ezzel az inyencséggel,
hanem az orszag masik végében €16 nemesekis. A csak-
tornyai Zrinyi-udvarban ugyanis ekkoriban a csigat rosté-
lyon megpiritva, vajas petrezselyemlevéllel talaltak. Vagy
megfézték: borral és vajjal, borssal, gyombérrel, szerecsen-
di6-virdggal izesitve. Berzsenyi Daniel somogyi birtokan
tenyésztette a csigat, ették tehata X VIIIL. szazadbaniis.
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Azintést Czifray (valéjaban Czovek) Istvdn 1816-ban meg-
jelent szakacskonyvében olvashatjuk. Nala markissé
bonyolultabb, francias fogasokat talalunk. Az egyik sze-
rinta megf6zott csigakat vajba martott heringgel, sze-
recsendio-viraggal, petrezselyemmel, citromhéjjal és
vajjal kell elkeverni, s6zni, majd visszatdltenia hazba,
végiil megpiritani. A masiknal vajas tésztatkell csinal-
nunk, melybe majorannat, kakukkfiivet és szerecsendio-
viragot szérunk. A leforrazott csigahast visszatessziik
amegtisztitott hazba, betapasztjuk a tésztaval (esetleg
az egészet bekenjiik tojassal, hogy biztosan ott marad-
jon), végil halalaplében megf6zziik. Az alapleveta fenti
zoldflszerekkel izesitsiik, és semmiképpen se f6z-

ziik hosszan, mert megkémenyedik a csiga! A Magyar
Gazdasszonyban (1863) szintén hasonld stilus, tobb hoz-
zavalds, Osszetett izvilagt receptekkel talalkozhatunk.
Abecsinalthoz hagymat, gombat, répat f6ztek megalap-
1ében, majd lesziirték, vajjal beforraltak. Az igy kapott
redukciétaztan harom-négy tojassargajaval bestritet-
ték, beledobtak a csigakat, és beforraltak. Citromlével
tették pikanssa.
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Zilahy Agnes e fenti itmutatassal inditja az 1892-ben meg-
jelentreceptjét. A kifejezetten februari és marciusi hona-
pokraajanlott (,azontitl nydlkds, mertigen kifejlett; szoval
nem élvezhetd” - olvashatjuk) csigat § is forrd vizben els-
fézte,aztan a htst felapritotta. Zsemlemorzsat, sot, bor-
sotkeverthozza, majd zsiron piritotthagyman, erds
tlizon atmelegitette. Tejfoltadott hozza, visszatoltotte
ahazbaakeveréket, végezetiil zsemlemorzsaval meg-
hintve, tejfollel ledntve, siit6ben piritottrajta egyet.

A szazad masik hires f6z6ngjének, a szegedi Rézi néninek
receptjei (1876-bol) kozott szintén tébb érdekességet tala-
lunk. Készitette & toltve, tormas-citromos vajas martas-
sal. Vagy szardella, mogyor6hagyma, petrezselyem, tejfol
keverékével. A fokhagymas csigat savanya kaposztahoz
ajanlotta. A fott csigak metélt alakban szardellaval, keményre
fétttojassal és egy mogyorohagymaval finomra apritandok,
ezutan ecettel, olajjal és borssal elkészittetnek.” A Kugler Géza
nevealattkiadott A legujabb és legteljesebb gyakorlati nagy
budapesti szakdcskonyv és hdzi czukrdszat lapjain (1899-b6l)

csigaleves receptet is taldlunk. Erdekessége, hogy a hal-
levet (masfél liter) tapidkaliszttel (masfél evGkanal) siri-
tette be, majd ebben f6zte meg a csigakat (huszonot
darabot). Tojassargajaval behabarva, vajjal krémesitve,
kevés petrezselyemmel és piritott kenyérszelettel talalva
lett teljes ez a fogas.

Illyés Gyulais levesben szerette a csigat: a fétt csigat vajas
rantassal stiritette, citromlével és citcromhéjjal fiszerezte,
talalaskor pedig tejfollel elkevert tojasra ontotte raaz igy
kapottlevet. Haldsz Zoltan kozlése szerint Illyés fran-
ciahatasraette ezt, de amintlathattuk, legyen sz6 féuri
udvarokrol, polgari haztartasokrol, erdélyi, szegedi vagy
budapesti ételekrdl, a csigaa magyar konyhanakis része
volt. Olyannyira, hogy a parasztsag korében sem volt rit-
kasag. Az Ormansagban a kanaszok eledele volt, akik
forr6 parazson stitétték meg, Beregben viszont forrd viz-
ben f6zték, és tejfolos martassal kinaltak. Mara szakacs-
konyveinkbdl eltlint, a begydjtott allatokat kiilfoldre
viszik eladni.
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SZOVEG -

MESZAROS FANNI

SOROZAT —

KIS DONTESEK, NAGY DILEMMAK

Az europai jogalkotok jelenleg szamtalan jogszabalyon dolgoznak

a fenntarthat6 jové megteremtése érdekében. Vérhatéan 2024 els6
félévében elfogadjak az Uj unids okodizajn-szabalyozast, amely a gyartoknak
kornyezetbarat tervezési minimumkaovetelményt ir el6. Mindez nemcsak

az energiafogyasztd késziilékekre vonatkozik majd, ahogyan jelenleg, hanem
néhany kivétellel (gyogyszerek, élelmiszerek) minden termékre.

Az eurépaizdld megallapodas egyik fontos pilléreként mutatta be 2020. marcius 11-én
az Eurdpai Bizottsagaz Gj, szam szerint a masodik, korforgasos gazdasagrol szolo cselek-
vésitervét, amelynek kiemelt céljaa fenntarthat6 termékek altalanossa tétele, a tudatos
fogyasztdi magatartds elGsegitése, valamint a hulladékkeletkezés csokkentése.

Eppen ekkortajt,a koronavirus-jarvany elsé idészakaban, a moségépiink korab-
ban mar tapasztalt, igencsak zavaré zakatolasa még intenzivebbé valt. Amikora gépbdl
afehérruhak barna foltokkal keriiltek kia mosast kovetSen, Ggy dontottiink, pandémia
ide vagy oda, most mar muszdj szerelt hivnunk, nem varhatunk tovabb a karantén fel-
oldasara. Az6ta mar tudom, hogy mindez - a zakatolas és arozsdafoltok - egyértelméen
jelezték, hogy csapagyas a késziilék. Haaruhak marrozsdasaklesznek, aza végsé sta-
dium a masina életében.

A moségéplinkjavitasa ekkor marolyan dragalett volna, hogy végiila csere mellett
dontottiink. Ha korabban hivjuka szerelt, gazdasagosan meg lehetett volnajavitani
akésziléket, és talan még mais hasznalhatnank.

Kép: Anton Savinov / Unsplash



AbevezetSben emlitett tervezett szabalyozas része-
kéntazegyes terméktulajdonsagokrol a termékeket
kisérg, tgynevezett digitalis termékatlevélbdl tajékozod-
hatunk majd. Megismerhetjiik bel6le tobbek kozott azt,
hogy amegvasarolnikivant mosdgép (maradjunk most
ennél akésziiléknél) mennyire tartds, javithatd, Gjrahasz-
nosithatd, mekkoraa kornyezetilabnyoma, vagy mennyi
Gjrahasznositottanyagot tartalmaz.

Ajogszabalycsomag részét képeziajavitashoz vald
jogrol szolo iranyelv is, amely a szervizszolgaltatasok
teriiletén gyartodi és kereskeddi kotelezettségeket és
fogyasztoijogokat hataroz majd meg annak érdekében,
hogyinkabb ajavitastvalasszuka cserével szemben.

Dearrdlis gondoskodni kivanajogalkotd, hogy vasar-
lasaink soran ne esstink aldozataul a zoldre festés jelen-
ségének sem. Januarban elfogadtakaztaziranyelvet,
amelynek része, hogyajovében ne lehessen szabadon
alkalmazni olyan kifejezéseket, mint ko, kdrnyezetbarat
vagy klimasemleges, hogy csak néhanyat emlitsek. Az ilyen

mindsitéseket csak akkor lehet majd hasznalni, ha fiig-
getlen mindsitészervezetigazoljaatényleges tartalmat,
megfelel6séget (ennek szabalyait egy masik iranyelv
fogja meghatarozni).

Amiajogalkotastésagyartéikotelezettségeketillet,
lathatjuk, hogy igencsak nagy hordereji és sokrétd val-
tozaselStrallunk. Igaz, arra, hogy az unids iranyelveket
anemzetijogrendekbe atiiltessék, dltalaban egy-két évet
ad ajogalkot6. Tehat nem holnaptdl szamithatunk a fon-
tosvaltozasokra. Az Gt, vagyis a fenntarthatésag ttja
viszont egyre tisztabban latszik.

De elég-e mindezahhoz, hogyajovénk ténylegesen zol-
debblegyen? Lehetséges-e, hogy a fenntarthat6 termé-
kek mellett sziikség van fenntart(hat)6 fogyasztokra
is? Mondjuk, akik id6ben szerel6t hivnak a betegeskedd
masinahoz.

Megtanultukaleckét, az Gj moségép aravolta tanulé-
pénz. Az6ta mégjobban odafigyeliink a rendszeres kar-
bantartasra ésahibamegel&zésre is. A szereld elarulta
nekiink, miazaharom legfontosabb dolog, amita mos6-
gépunkért tehetiink. Az els§, hogy ne adagoljuk til
amososzert. Aruhak ugyanis nem lesznek ettdl tisztab-
bak, viszonta felesleges mennyiséglerakdodik a mosogép
vizzel érintkezé belsé feliiletén. Ez pedig el6bb-utdbb
meghibasodashoz vezethet. A masodik tanacs igy hang-
zott: zsebeket kiliriteni! Azok a targyak, amelyek nem
amosogépbe valok, sériiléseket okozhatnak és elto-
mddésekhez vezethetnek. Végiila harmadikjavaslata
azvolt, hogy rendszeresen, de havontalegalabb egyszer
futtassunk iiresen kilencven Celsius-fokos programot
agépen. Az 6koprogramok energiahatékonyak, és bar-
tan lehet ezeket haszndlni. De fontos tudni, hogy bizo-
nyos kérokozok csak magas hémérsékleten pusztulnak
el. Haamosogép vagy akivett ruhak kissé biidosek, akkor
mindenképpen eljottaz ideje, hogy a mikrobawellness-
nek véget vessiink egy magas h6mérsékletd programmal.
Ez egyébkéntarraisidealis,hogyaz esetleges mos6-
szer-lerakddasokat eltavolitsuk.

Megkérdeztem a szereldt, mit gondol az ecet haszna-
latarél. Hiszen sok internetes forumon kornyezetbarat
megoldaskéntjavasoljak példaul 6blité helyett vagy viz-
k&oldasra. Nos, ennek hallatan rémiilten a fejét fogta, és
azt mondta: ez 6riasi tévhit. Az ecet ugyanis savasjellege
miatt kirositjaa tomitéseket és egyéb alkatrészeket.

Szoval, igen, egyértelmten kijelenthetjlik, hogya tar-
t6ssag rajtunk is mulik! ¢
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SZOVEG -
BOGNAR MARIA

SOROZAT -
ZOLD MOZAIK

Aramtermelo szelfak

Egyre tobb varosban jelennek meg Eurépaban
ésazonkiviilis koztereken és sportpalyakon
aszélfak. A francia New World Wind vallalat szélfait
kifejezetten varosi kornyezetre tervezték azért,
hogy kisebb kozosségeket és csaladokat megtjuld
energiavallassanakel.

El6nyiik -asokszorigen zajos, madarvilagra
veszélytjelentd és csak erGsen szeles terepen
hatékony hagyomanyos tarsaikkal szemben -, hogy
koztereken, sportpalyakon, parkokban, de akaregy
csalddihaz kertjében is felallichatok.

Az 6t-tiz méter magas, természetes megjelenési
szélfak again fiiggSleges Aeroleaf mikroturbinak
miikodnek, amelyekjoval csendesebbek, és
amadarakat sem veszélyeztetik.

A szélfakaz egyreinkabb elterjed6 napelemek
mellettalternativ megoldastkinalnak az egyéni
megUjulé energiatermelésre. Egy szélfaatlagosan
nyolc méter per szekundum szélsebességnél évi
tizennyolcezer kilowatt aramot képes elgallitani,
ésezbdven elegendd egy négytagt csalad
energiaellatasara. Nem mellékesen tébb mint
tizenkét tonnéaval csékkenthet6 egy otthon éves
szén-dioxid-kibocsatésa.

HAZITREND T

/OLD,
mozai

Magyar fejlesztésii
korszakalkoto jarmii

Hidrogénnel és napenergiaval mikods, magyar
fejlesztést korszakalkotd jarmtivet mutattak be
anemrégiben rendezett dubaji klimacsicson.

AMOME ésaNeumann Janos Egyetem
haromkerekd, teherszallit jairmdvének
ktlonlegessége, hogy sajat mesterséges intelligencia
iranyitja, az Gtvonal forgalmi viszonyait figyelembe
véve maga tervezi meg a kétféle energiaforrasidedlis
felhasznalasat.

A multifunkcionalis jarm{ hatétavolsaga egy
feltoltéssel kétszazotven kilométer, tehat kifejezetten
varosiutakra, rovidebb tavolsigok megtételére
tervezték. AlapvetSen a futarok, arufeltoleSk életét
konnyitheti meg, el6l egy kétszemélyes kabin kapott
helyet, mig hatul kisebb raktérbe lehet pakolni.

Kép: Profimedia — Red Dot



Komposztalt zacskok

Fél évutan tlintek elaz élelmiszeriizletek bevasarlészatyrai
aHumusz Szovetség és a Greenpeace kozos
komposztkisérletében. A kdrnyezetvéds szervezetek azt
vizsgaltak, hogy szakszerd komposztaléban elhelyezve a nagy
élelmiszer-aruhazlancok vastagabb és vékonyabb lebomlé
zacskdi mennyiid&alatttinnekel, és milyen formaban
indulnak bomlasnak.

A zoldszervezetek hangsilyoztak, alebomlé mianyagok
afentiek ellenére sem jelentenek megoldastanyersanyag-és
hulladékvalsagra. Az ilyen tipust zacskoék is tartalmaznak
ugyanis karos adalékanyagokat, és mikromdanyag-
szennyezés is maradhatutanuk. Azaz ugyanolyan mérgezéek
lehetnek, mintahagyomanyos, fosszilis mianyagok. A hazi
komposztalasuka tobbség szimara nem elérhetd megoldas,
alegtobb embernek nincs otthon komposztaldja, ésa zacskdkat
altalaban a kommunalis hulladékgydjtékbe dobjak.

A szakért6k kornyezetvédelmiszempontbdl azt tartanak
alegjobb megoldasnak, ha minélinkabb a csomagolasmentes,
Gjratolthetd és hasznalhaté rendszerek terjednénekeel, erre

kellene a gyartéknak és forgalmazéknak egyarant torekednitik.

Abiohulladékok -amelyek k6zé alebomlé miianyagok
istartozhatnak - elkiilonitett gyGjtése az idei évt6l unios
kotelezettség, ezértavonatkozo szabalyokat Magyarorszagon
ishamarosan kidolgozzak.

Viz ala telepitett szerverek

Kiilonleges megoldastalkalmaz Kinaannak érdekében,
hogy energiat és édesvizet sporoljon az adathordozo
szerverek hiitésénél. A tavol-keleti orszag viz alatt
épithatalmas adatkdzpontot, és a htitési feladatokat
harmincét méter mélyen hideg vizzel oldjak meg.

AzelsGilyen kereskedelmilétesitmény kivitelezése
adél-kinai Hajnan tartomany Sanya szigete melletti
tengerfenéken marelis kezd6dott. Az adatkozpont szaz
egységbdlall éshatvannyolcezer négyzetméteren -
mintegy tiz futballpalyan - teril el.

Minden egység ezerharomszaz tonna tomeget
tesz ki, hatalmas szamitasi teljesitménnyel: harminc
masodpercalatt négymillio6 HD-min&ségt képet tud
feldolgozni, amihatvanezer hétkéznapi szamitogép
teljesitményének felel meg. Ezzel a megoldassal évente
szazhuszonkét millié kilowattéra elektromos aramot
és szazdotezer tonnaivovizet tudnak megsporolni,
aszarazfoldilétesitményekkel 6sszevetve negyven-
hatvan szazalékkallesz energiahatékonyabb megoldas.

A teljesadatkozpont 6t éven beliil elkésziil,
avizellenalaposanszigeteltegységek élettartama
avarakozasok szerinthuszonotévlesz.
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Koézel hetven év utan végre megkezdddika PFC (perfluor-
karbonok) betiltasa tobb orszagban. A PFC-k egyszerid
megoldastkinaltak sok éven atakiilonb6zé ruhadarabok,
csomagoléanyagok nedvességgel szembenivédelmére, de
mivellényegében sosem bomlanakle, és mikrorészecskéik
az él6lények szovetébe is képesek beépiilni, hatasuk
akornyezetre ésaz egészségre egyarant rendkiviil negativ.

A PFCaz1950-es években kezdte meg térhéditasat, és
rendkiviil gyorsan népszert bevondanyagga valt, mivel
kivald anedvesség-, az olaj- és a szennyezGdéstisztitd
képessége, és szamos teriileten alkalmazhaté. Toxikus hatasait
maraz1980-as években felfedezték,a PFC akarbelégzés
atjanisbejuthataz él6lények szoveteibe, és szimos olyan
egészségligyi problémaval 6sszefiiggésbe hozhatd, mint
amaj- és vesekarosodas vagy a pajzsmirigyzavarok. A rakos
megbetegedések kockazatnoveld tényezdi kozé is bekerdilt.
2005-ben.

A PFC eltavolitasatels6ként Svédorszagban kezdték meg,
majd 2025.januar 1jétdl Kaliforniaban, majd 2025-26-ban
az Eurépai Unidban is életbe 1ép a PFC-anyagok tilalma.

Helyettesitésére szamos kutatas és tesztelés utan
megsziiletett Svédorszadgban a poliészter-rétegekbdlallé Eco-
Shellanyag, amelynek kiilsé rétegét PFC-mentes vizlepergetd
bevonattallattakel. Ezzel példaul az 6sszes szovetbdl -asatrak,
ahalézsakok ésa kiegészitd anyagukbdl - eltavolitottak
arendkiviil karosanyagot.
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Kevésbé kozismert, de Magyarorszagot is behalézzak
abombatolcsérek. Ezek az 6t hektarnal kisebb

tavak apré méretiikkel és egyedi élovilagukkal
alegsebezhet6bb ckoszisztémak kozé tartoznak.
Hazankban a Fels6-kiskunsagi-pusztan szaztizenkét,
bombatdlcsérekben 1étrejott kis té alkot halézatot.
Ezek egymastol valtozé tavolsagban talalhatdk, és
valdszintlegaIl.vilaghaboru idején akozelben 1évd
repiilétérnek szant, de végiil célt tévesztett ésa szikes
pusztaba csap6dé bombak hoztak1étre.

A bombatélcsérekben kialakultkis tavak szamos
faj otthonaul szolgalnak, itt €] példaul egy endemikus
tocsarak, de rengeteg kétéled, teknds, izeltlaba -
szitakotdk, vizibogarak és mikroszkopikus rakok -
ismegtalalhaték benniik. A bombatdlcsér-halézat
kivalé lehet8séget kinal tudoményos kérdések alapos
vizsgalatahoz, mintegy természetes laboratériumként.
Goéres6alavehetd példaul, hogy hogyan tartjak fenn
akistavak halézatkéntabiodiverzitast, és miként
alkotnak olyan 6sszekapcsolt kozosségeket, amelyeket
az él6lények szétsz6rddasa kot ossze. A kistavak nem
allnak egymassal vizi Gsszekottetésben, igy az egyes
¢él6lények a szél vagy az organizmusok aktiv mozgasan
keresztiil tudnak elterjedni.

AHUN-REN Okolégiai Kutatékdzpont
kozelmultban késziilt tanulmanya e tavak térbeli
elhelyezkedésének fontossagarais ravilagitott.
Kiemelték, fontos, hogy a teljes hal6zatot védjék, Gsszes
kapcsolatukkal egyiitt, amely biztositjaa taj és a helyi
biodiverzitas fenntartasat.
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SZOVEG -
SZABO EMESE

SOROZAT —
UTANAJARTUNK

Nyakunkon
a tavasz

Mi keruljon a kertbe
vagy a balkonra?

Hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy az otthoni zoldségtermesztés nagy
maceraval jar, és emiatt 6dzkodunk t6le, pedig ez nincs igy, meglepbéen
egyszeriien szert lehet tenni sajat konyhai alapanyagokra. Mivel és hogyan
érdemes prébalkoznia egy kezdé kertésznek?

& Kiskertbenvagy teraszon alegktilonfélébb novényeket

lehet termeszteni, egyaltalan nem sziikséges hozza

nagy teriilet. Akinek példaul csak kisebb erkélye van,
azavertikalis kertek hazivaltozataban nevelhet tobbféle
z6ldséget vagy éppen flszernovényt - meglehetdsen
helytakarékos médon. Az ehhez sziikséges cserepek
vagy edények fiiggbleges kiterjesztéstiek, Ggymond
emeletesek vagy piramisszer(ek. Lehetnek akar
egyméteresek vagy akarannal magasabbakis, n6het
benniik retek, salata, hagyma, paradicsom és paprika,
barmilyen fliszernévény. A korai zoldségek szezonja
utan keriilheta cserepekbe szamoca, uborka, Gjabb
paradicsompalanta vagy valamilyen disznovény. Ezek
az egybeépitett iiltet6edények nagyon elénydsek, hiszen
nemcsak sajat termesztést zoldségekkel ajandékozzak
meg a kertészt, hanem egyfajta zold dekoraciéval

is. Anovények 6ntzésére azonban kiemelten kell
figyelni, hiszen a foldjlik a nyari melegben konnyen
kiszaradhat. Nyaralasok idején szintén tigyelni kell rajuk,
arraazid@szakrajobbinkabb letenni keta foldre egy
arnyékos helyre. Erdemes melléjiik helyeznia balkonra
szant csepegtet$ ontdzérendszert s, hogy ne kelljen
actél tartani, hogy az 6ntdzés esetleg kimarad, elmarad.
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Ilyen rendszerekb6l mar sokféle van -koztiik meglep&en
olcsokatis taldlunk -, betizemelésiikhoz vizkiallasra (kerti
csapra) és konnektorra sincs feltétlentil sziikség. Léteznek
példaul olyan tipusok, amelyek a kitett vodorbél nyerik
avizet, és napelemmel vagy akkumulatorral mikodnek.

INKABB CSEPEGJEN

A csepegtetd ontdzés a kinti veteményesben -
beleértve a magasagyastis - szintén fényeremény,
mivel hasznédlataval egyrészt sokkal kevesebb viz
sziikséges az dntdzéshez, masrésztjot tesz a talajnak

is, ugyanis nem porositja, nem rombolja iigy a fold
szerkezetét, minta fontrél érkezd, erGsebb vizsugar.

A csepegtetd Ontdzés - ésaltalaban az 6ntdzés - akkor
aleghatékonyabb, halocsolokomputerrel miikodtetjik,
amely kénnyen bekapcsolhaté hajnalban, amikor

az dntdzésaleghatékonyabb. A locsolokomputer
szintén beszerezhet§ akar tiz-hlsz ezer forintért. Ara
forditott 6sszeg —a megsporolt viz draval szimolva - akar
egyetlen nyaralatt megtériilhet. A csepegtetérendszer
Osszerakasa sem 6rdongosség, hiszen egy szaz
négyzetméteres veteményesre is meg lehet tervezni és
Osszeislehet szerelniegyetlen délutan.
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Amivelettényleg egyszer(, az 6sszerakasba-amely
egyfajtalegézaskéntis felfoghat6 —az 6vodaskora
gyerekeketis belehet vonni. Az 6ntdzés hatékonysagat
tovabb fokozza, haa veteményesre geotextil vagy
szalmapaplaniskeriil. Ez egyrészt segitia talaj
viztartalmanak megtartasat, igy aleveg6tis parasan
tartja, masrészt gatoljaa gyomosodast. Utébbiegy
otthonikiskertben nem utols6 szempont, hiszen
asegitségével megsporolhatd a gazolas. Aki nem akar
csepegtetérendszert, hanem inkabb kannaboéllocsolna,
annak érdemesaz ereszcsatornaala helyezetthordékban
felgytltvizethasznalnia.

NAGY KINCS A SZALMA

Beszerzése a varosi kornyezetben nem egyszerd,
ugyanakkor egy kisebb bala befér a kocsi
csomagtartdéjaba, igy barhonnan haza lehet szallitani.
A talajtakarasra a legjobb valasztas a kalaszos
novények szalmaja, mivel a talajt nemcsak fizikalisan
és arnyékolo hatasa révén 6vja a kiszaradastol és

a gyomosodastol, hanem a beléle kioldédé, enyhén
csirazasgatlo hatasu anyagok altal is. Tovabbi el6nye,
hogy a szalmat szezon utan be lehet forgatni a talajba,
igy annak szerkezete, vizmegkoto képessége évrol
évre javithatd. A helyzet ugyanez a veteményesben
lévé zoldségek maradvanyaival, gyokereivel: azokat
6sszel nem feltétleniil kell kihtizni és komposztra tenni,
hanem ott lehet hagyni, majd bedolgozni a talajba.

Ez kiilonosen érvényes a hiivelyesekre, azok ugyanis

nitrogénmegkoté baktériumokkal élnek szimbiézisban,
és igy nagyon j6 hatassal vannak a terméfoldre. /

FOSZEREPBEN A PARADICSOM
Kezd6 kertészként érdemes olyan névényeket iltetni
akertbe, amelyek biztosan sikerélményt nydjtanak,
mivelanévényvédelmiik kevésbé problémas. Erre a célra
aparadicsom kival6 valasztés. A magjat kora tavasszal -
természetesen beltéren - akar magunk is kicsiraztathatjuk,
igy méarapalantaissajatlehet. A paradicsom a teraszon
ésazerkélyen is meghélaljaa gondoskodast, egyediil
arrakell figyelni, hogy olyan fajtat szerezziink be, amely
nem nénagyra. Utébbiaknél gondot okozhat, hogy
tobbméteresre is megnShetnek, mivel az ilyen fajtak
Lfutdnovényként” viselkednek, tobbmétereslidn is valhat
belSliik. Raadasul a talajigényiik sem csekély. Ahhoz
ugyanis, hogy a termeteslombozat stabilan lljon és
életképes maradjon, jelentGs méretd foldlabdara van
sziikségiik. Erdemes a vetémagok vagy a palantak
beszerzésénél aztis szem el6tt tartani, hogyazadott
fajta mikor érik, illetve mire valé. Akadnak példaul
olyan paradicsomok, amelyek egészen koran teremnek,
mig masok késGbb vagy folyamatosan. Kiillonboznek
abbanis, hogy friss fogyasztasra vagy inkabb befézésre
alkalmasak. A termések szine, mérete és formaja is eltérg
lehet, talalunk egészen kiilonleges fajtakatis. A balkonra
igazi fényeremény a koktélparadicsom —akar tobb szinben
isvegyesen -, de akertbe is érdemes tiltetni bel6le egy-
két tovet. Vagy akar tobbet is, hiszen a koktélparadicsom
zacskéban vagy dobozokban remekiil lefagyaszthatd,
és szezonon kiviil is hasznalhat6 f6zéshez, diszitéshez.
A gylimolcsok koziil a szamodca mellett érdemes
megprébalkozniamalnaval, az dfonyaval, feltéve, hogy
az utébbinak biztositjuk a savany talajt, akar cserépben,
akar szabadfoldben azzal, hogy egy kiasott godorbe
betoltlink egy zsak savany foldet. ¢
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