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Szirovizsgalatokkal még a tiinetek jelentkezése el6tt fel lehet ismerni
a daganatos betegségeket, ami noveli a gydgyulasi, talélési esélyeket. Persze
ez nem csak a tumorokra igaz: a szlrdvizsgalatok minden esetben segitik
a komolyabb egészségromlas megel6zését. Végignéztiik a legfontosabbakat.

Alegalapvet&bb szlirdvizsgalatot altalaban nem is tartjuk sziirésnek, pedig alapvetéen
az:ezavérnyomasmeérés, amely a sziv- és érrendszeri megbetegedések tajékoztatd

jellegl szilirésére alkalmas, és amelyet évente egyszer mindenkinek célszeri kérnie
ahaziorvosatdl. Negyven folott mar érdemes évente egyszer szivultrahangra és terheléses
EKG-vizsgalatrais elmenni, és szintén évente, de legalabb kétévente tanacsos olyan
laborbeutalétis kérni, amely a vesemiikodési problémak, az esetleges huigyti fertdzések
ésacukorbetegség szlirését teszilehet6vé. Emellett érdemes elmennirutin vérvételre is.

No6gyogyaszati sziirésre 25 éves kor felett évente célszerd ellatogatni, fiiggetleniil
attél, hogy a méhnyakraksziiréstaz allamirendszer csak haromévente javasolja.

E vizsgalat soran a petefészkeket is megtapintjak, ultrahangos vizsgalatot is
végezhetnek. Akinek a csaladjaban mareléfordult n6gyogyaszati daganat, célszerd
félévente atesnie ilyen vizsgalaton. Maganorvosnal lehet kérni HPV-sz(irést is,
amellyel nemcsak az esetleges rakmegel$z6 allapototlehet kimutatni, hanem aztis, ha
valaki fert6z6dott a méhnyakrakért felelGs virustorzsek valamelyikével.

Fontos a mammografiai vizsgalatis, amelyre egyes orszagokban 40, mig mashol

45 éves korban kiildik az elsé behivét - viszont a vizsgalat elkezdésének ajanlott
id6pontja ettol fiiggetleniil mindenhol 40 év. A mammografiara itthon 45 éves kort6l
65 éves korig kétévente figyelmeztetika néket. A népegészségiigyi sziirés hatarait
azérthtztakigy meg, mertaz emlédaganat gyakorisaga 45 és 49 éves kor kozott

kezd megugrani, csticspontjat pedig 60 és 65 éves kor kozott ériel. Viszont afolott is
kialakulhat, igy a vizsgalatot késébb is célszert kétévente megejteni.

Azoknak, akiknél az emlddaganat kockazata fokozott, érdemes a szlirést korabban
elkezdeni, és félévente ismételni. Ez elsGsorban azokra vonatkozik, akiknek
acsaladjabanrendszeresen ésismétlddGen el6fordult a betegség. Nekik célszerd
molekularis diagnosztikaivizsgalatraisjelentkezni, azzal ugyanis tisztazhat6, hogy
ahajlam 6roklott-e. Haigen, akkor a mammografia mellett célszerd MR-vizsgalatrais
rendszeresen jarni.

Kép: Profimedia — Red Dot



MINT EGY REPULOUT

Sokan a sugarterhelés miatt félnek @ mammo-
grafiatol, pedig a vizsgdlat sordn a néket csak akkora
sugarterhelés éri, mintha repUlével elmennének

New Yorkba. Minimalis dézisrél van tehdt szo,

3 nyereseég viszont hatalmas: mammograéfidval

hadrom évvel kordbban fel lehet ismerni a daganatot,
mint hogy az tineteket is okozna, tapinthato lenne.
llyenkor a tumor még nem kezd komolyabban néni,
szétterjedni. A statisztikak szerint a korai diagnozissal
a9z eml6rak miatti haldlozds 30-45 szazalékkal
csokkenthetd, ami komoly eredmény. Sajnos sokan
hiszik azt, hogy ez a raktipus ultrahanggal is szirheto,
pedig ez nincs igy: 100 eml6daganatbol 85 Iatszik
mammografidval, 3 csak ultrahanggal, 60 pedig

mind a kettével. Vannak olyan jelleqi daganatok,
amelyeknek a megjelenése annyira balszerencsés,
hogy korai fdzisban semmivel nem lehet észrevenni.

/

ELETKORI DILEMMA

Korabban a férfiaknak negyvenéves kor felett
javasoltak kétévente urologus folkeresését

amiatt, hogy a prosztatarak sztirvizsgalatat
elvégezze, Gjabban viszont csak 55 éves kor felett
ajanljak ezt, szintén kétévente. Ennek oka, hogy
astatisztikakboél marlatszik: fiatalabb korban tal
sok a hibas pozitiv eredmény, emiatt pedig sokakat
foloslegesen kezeltek. Ez aldl csak az kivétel, akinek
acsaladjaban mareléfordultilyen betegség, illetve
akinek van barmilyen panasza. A sztirévizsgalat
elsG része egy vérvételt kovetd laborvizsgalatot
jelent,amelybdl a prosztataspecifikus antigén (PSA)
szintjét hatarozzak meg. Mivel az érték jéindulatt
prosztatamegnagyobbodasnal is emelkedhet, ezt
kovetGen az orvos fizikalis vizsgalatot és ultrahangos
vizsgalatotis végez, majd azokbdl, illetve a PSA
szintjébdl vonjale akovetkeztetést.
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A tlid6sziirés nemtdl fiiggetleniil fontos mindenkinek,
akidohanyzik vagy passziv dohanyos: nekik 40 éves
koruk utdn évente egyszer érdemes tiid6rontgenre
elmennitik. A rizik6csoportnak fogorvoshoz sem
csakamiattkell évente jarnia, hogy arossz fogakat
észrevegyék, hanemazértis, hogy a szajliregi
daganatokatisidében felfedezzék. A dohdnyosoknal
ugyanis azoknak is magasabb a kockazata. A sz{irés
nagyon egyszerd, a szajiireg megtekintését, tapintasat
jelenti - ezt a fogorvosok mellett téritésmentesen
megtehetik a haziorvosokis.

Az anyajegyeket évente egyszerajanlott bérgyogyasszal
atnézetni, ha pedig sok van bel6liik, akkor akar félévente
ismeglehet eztismételni. A nagyobb biztonsagra
f6képp azoknak kell torekednitik, akik korabban -

plane gyerekkorban - tobbszor is leégtek, az ugyanis
tObbszorosére emeli a bdr daganatos megbetegedésének
rizikéjat.

A szemészetiszlrévizsgalatkétévente panasz
nélkilisajanlott, akinek pedig a csaladjaban
el6fordultzéldhalyog vagy valamilyen 6roklédé
szembetegség, annak évente javasolt a szemészeti
vizit. Szintén évenkénti szlirés javasolt azoknak, akik
cukorbetegek vagy magas a vérnyomasuk, barmely
keringésivagy anyagcserebetegségiik, esetleg
pajzsmirigybetegségiik van. Ugyancsak fontos
agyakoribb szlirévizsgalat bizonyos gyogyszerek, igy
példaul szteroidkészitmények hosszabb ideig torténd
szedése mellett.

Id&sebb korban nagyon fontos a csontstiriiség
mérése is, amitaz altalanos allapottdl és
rizikéfaktoroktdl fliggden 1-3 évenként ajanlanak
a65év folottin6knek ésa 70 év feletti férfiaknak. Persze
akibiztosraakar menni, az a szlirést mar 50 éves korban
megkezdheti, plane harizik6faktoraiis vannak. Maga
avizsgalatazért fontos, mert marakkor figyelmeztet
acsontritkulas veszélyére, miel6tt komoly panaszok
jelentkeznének, ezaltal a kezelés id6ben megkezdhetd.
Magaa szlirés egyszerd, teljesen fajdalommentes,
elég hozza néhany percig mozdulatlanul fekiidni
avizsgalogépen. ¢
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ELETMENTO KELLEMETLENSEG

Negyvenét év felett mar @ gyomor- és
bélrendszer-eredet( vérzések szlrése is
ajadnlott - ezek elsé kérben székletmintabol
mutathatok ki. Mindez a korai rdkok
felismerését azért seqiti, mert példaul

3 vastagbeélrdk megel6z6 dllapotanak tartott
polipok idészakosan és kismértékben, amugy
nem észrevehetéen véreznek. Laboratoriumi
modszerekkel ez észlelhet6, ezdltal pedig

a rdkmegel6z6 dllapot is felfedezhetd. Akinek
3 csalddjdban mar eléfordult emésztérendszeri
daganat, elsésorban vastagbélrdk, annak mar
fiatalabb korban is célszeri szirésre mennie.
Ha ez alapjan gyanu meril fol, kolonoszkdpiara
van szUkség, ami baditdsban és altatasban

is végezhet6. Ha a vastagbeltukrézeés soradn
polipokat fedeznek fel, akkor azokat kénnyen el
tudjak tavolitani. llyenkor a kezd6d6 daganatot
is konnyebben lehet mutétileg kezelni. Mivel

a vastagbéldaganat nagyon lassan alakul ki,
kolonoszkopiat elég 5-10 évente végeztetni.



Csaladoknak szeretettel

% FGESZ EVBEN KOLPING HOTEL

A Kolping Hotel egy tiz heRtaros parkRban fekRvd csaladi élmenyRozpont
a Balaton szomszédsagaban. GyereR- és bababarat gasztrondmia, csaladi
laRosztalyoR, beltéri jatéRbirodalom, élményflrdé, csalddszeretd személyzet..
A széraRoztato és fejleszté programoR, gondtalan egyuttlétre, Rikapcsolddasra

csabitanakR. A szaRRépzett gyereRfeligyel6kRneR Roszénhetéen a szul6kRneR ANAMI

BEAUTY & SPA

s juthat egy Ris Rettesben toltott idd. ARar zsivajmentesen is.

Sotl UnoRa+nagyszuld parosokRnaR is ajanljuR!

_ _ 5 év alatt ingyen
A Képmas Magazin olvaséinak ajanljuk: I nagyi/papi ARCIOS heteR:
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www.kolping.hotel.hu/Repmas | "9¥en pinen aprilisban és
ping pmas aprilis 22-27. jDL'miusban

IKOLPING HOTEL**** SPA & FAMILY RESORT
8394 AlsopahoR, F6 u. 120. « Tel.: (+36) 83 344 143 + sales@Rolping.hotel.hu
Rolping.hotel.hu * facebookR.com/Rolpinghotel « youtube.com/Rolpinghotel
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ORDOG A RESZLETEKBEN

Uj lakas vasarlasakor nem elegendé az alaprajzot és a latvanytervet tanulma-

nyozni, majd az arra rabolintani. Vannak ugyanis olyan részletek, amelyeket
nem feltétleniil rogzitenek a szerzodések, viszont alaposan keresztbe hizhatjak

a vevok szamitasait.

@ Aztjlakasokkivalasztasakor elsédleges szempont
az elhelyezkedés ésaz ar, de nagyon fontos az atadas
tervezettidépontjais. Ez utébbiilyen esetben sokkal
hangstlyosabb, minta hasznaltingatlanoknal, mert
sokkal tobb mulik rajta. , A szerzddés megkatésekor
avevék mindig kalkuldlnak ezzel a ddtummal. Ez ugyanakkor
nehéz, hiszen a projektek valamennyivel szinte mindig
késdbb késziilnek el - ez mar azidei év elsd két honapjaban
bejelentett modositasokbolis latszik” - mondja Balogh
Ldszl6,az Ingatlan.com vezetd gazdasagi szakértdje.
Kiemeli, hogya cstszasokbdl ad6dé kellemetlenségek
elkeriiléséhez a vev6knek meg kell nézniiik, hogy
asablonszerzddések erre vonatkoz6an milyen
kitételeket tartalmaznak, kitérnek-e arra, hogy ilyen
esetekben a vev{d karat, extra kiadasat megtéritik. Ezt
aberuhazoékaltalaban csak bizonyos tréshatarok
mellett vallaljak, vagyis meghatarozzak, mennyi
azacsuszas,ami folott anyagi felel6sséggel tartoznak.
Negyedévnél rovidebb cstiszdsért viszont nem
szoktak feleldsséget vallalni. Azoknak a projekteknek,
amelyeknek idén titemezték ataz atadasi hataridejét,
kétharmada egy-két hénapot cstszik, egyharmada
pedig negyedévvel vagy akar félévvel is késébb késziil
el. Mindenesetre meg lehet probalni médosittatni
asablonszerzédéseket, nem elképzelhetetlen, hogy
aberuhazé bizonyos mddositasokba belemegy.
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EVEK ES SZAZALEKOK

Az atadasidSpontjaazért sem mindegy,

mertaz Gjlakasok afajaajelen szabalyok

szerint csak 2019 végéig marad 5
szazalékos, utana elméletileg visszaemelkedik a korabbi
27 szazalékra. Ebbdlaz is kovetkezik, hogya folyamatos
cstszasok miatt egyre jobban sztkiil az idésav, amelyen
beliil alakasok alacsonyabb afaval késziilhetnek el: ha
nem adjak at2019 végéig, az alacsonyabb afatlehetévé
tevd hataridét pedig nem toljak ki, akkor a visszaallo
27 szazalékos afa miatt nagyon megemelkednek az Gj
lakasok arai. ,Ezt elkeriilendd a fejlesztdk biztosan sietni
fognak az épitkezések befejezésével, viszont minél jobban
iparkodnak, annal nagyobb esély van arra, hogy a lakdasokkal
mindségiproblémak legyenek” - mondja Balogh Laszlé.
Hozzateszi, hogy miga mindségi problémaka valsag
el6ttilakasépitési boomnal inkabb abbdl adédtak, hogy
az otthonok nem a vartalapanyagokbdl késziiltek, addig
mostinkabb akivitelezés mingsége jelenthet problémat.
Ennek oka elsGsorban a szakképzett munkaerd
hianyabdladédik. Gondokkal f6képp a10-40 lakasos
tarsashazakat épit6 kozepes kivitelezGk kiizdenek,
méghozza azért, mertanagyok lekototték a szabad
kapacitasokat. Kénnyebb helyzetben vannak a kisebb
fejlesztékis, a 4-61akasos épiiletekre ugyanis sokkal
kisebb kihivas kivitelez4t talalni.
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SAKKOZAS A FALAKKAL
_| Alapigazsag, hogy minél hamarabb
vasarol valaki, annal nagyobb belesz6lasa
van alakasalaprajzaba. A beruhazok
altalaban lehet6vé teszik aztis, hogyavevé tobb lakast
isegybenyisson, de kiilon ra kell kérdezni, mert ez
miuszakilag nem feltétleniil lehetséges. Példaul, ha
az atalakitas tartészerkezeti elemetis érint, konnyen
nemet mondhat a beruhazé. Tervezéasztalrol torténd
vasarlaskor a belsé kialakitas mindenesetre rugalmas
szokottlenni, alegtobb esetben egybe lehet nyitni
kétszomszédos helyiséget, vagy le lehet valasztani
kisebb tereket. Ilyenkor méd van arra, hogy mondjuk
egy amerikai konyhas nappali helyett kiilon konyhaval
éskilon étkezével késziiljon alakas, vagy hogyegy
nagyobb halészoba helyett kétkisebb szobat alakitsanak
ki. Ezeket az 6hajokat az épitkezés elrehaladasaval,
tehat mar szerkezetkész allapotban nehezebb felar
nélkiil kérni. Raadasul a plusz kivitelezési munkalatok
akkor is bonyolitjak a helyzetet, haavev§ azilyesmivel
jaré koltséget kifizeti - emiatt vanaz, hogy a beruhazok
elérehaladottabb épitkezéseknél nem szivesen
vallalnakilyesmit. Olyankor ugyanis marazidé és
akivitelezdi kapacitasalegszlikebb keresztmetszet.
Erdemes maraztisa szerzédéskotéskor tisztazni,
hogy milyeneklehetnek a felhasznalt burkolatok,
beépitett batorok, mennyire sztenderd a lakas
felszereltsége, és mennyire lehet egyéniigényeket
figyelembe venni. ,Van példaul olyan beruhdzo, aki csak sajdt
termékpalettdjabol enged fiirddszobai burkolatot és szanitert
valasztani, mig mdsok teljesen rugalmasak ezen a téren. Az is
fontos, hogy milyen felarat kell fizetnie annak, aki nem elégszik
meg az evedeticsempékkel ésjarolapokkal” - emeli ki Bedk
Attila, a Beak és Tarsa ingatlaniroda vezetdje.

TUL A LAKASON
Azingatlanhoz tartoz6 egyéb helyiségek,
teremgarazsok, tarolok, kocsibeallok
megléte szintén fontos szempont.
A garazs éstarold araaltalaban marahirdetésekben
is szerepel, de mindenféleképpen tisztaznikell, hogy
ez az 0sszeg benne van-e az alaparban, kiilon kell érte
fizetni, netan ajandékba adjak azokat. A kertrendezés
kérdésétis egyértelmisitenikell, baraberuhazé
altalaban garantalja, hogy parkositvaadja ataz udvart.
Aztugyanakkor nem lehet elére tudni, hogy példaul
egy tobb titemben épiil6 tarsashaznal a kozos udvar
meddig lesz épitési teriilet - mertaz akar tobb évig is
azlehet. A panorama szintén kulcskérdés. , Pusztian
aldatvdnytervekre nemszabad hagyatkozni, azok ugyanis nem
jelenetnek garancidt arra, hogy mondjuk egy 1ij épiilet nem
takarja majd ki a panoramat. Ezt tisztazando érdemes bemenni
az 6nkormanyzatra, és megnézni a tomb szabalyozdsi tervét,
vagy a helyiszabdlyozdsitervet” - hangstlyozza Beak Attila.
A fejleszt8k altalaban kinalnak finanszirozasi
megoldastis alakasok mellé, jellemz6en annal a banknal,
amely magataberuhazastis finanszirozza. Ezeket
ahiteleket altalaban konnyebb felvenni, merta bankok
mar eleve rendelkeznek informacidkkal az adott
projektrdl, igy kevésbé problémaznak. Viszont még igy
is érdemes lehet kdrbenéznia piacon, mert valészindleg
ettdl fiiggetleniil kedvezdbb ajanlatot lehet talalni. ¢
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HAROM A TAVASZ IGAZSAC

Frissitd izek, uidito illatok, vidamito szinek, kicsattand életenergia és szerelem.
Ezt j6 esetben mind magaval hozhatja a tavasz - és annak fiszerei.

€ Nem gondolnank, de az épitészeti és kulturalis emlékeken ttil a konyhaban is veliink
élakozépkor. Népszer( fliszerndvényeink jelentds része ugyanis kolostorkertekbdl,
szerzetesi,patikakbol” indulta széles ismertség, majd a konyhaasztal felé. Testiink
mellettlelklinketis gydgyitjak ezek - példaul egy joizlien elfogyasztott ebéd formajaban.

,KAKUKKFU, KAKUKKSZ0, / KIRANDULNI VOLNA J0§”
Szent Gyorgy napjan, aprilis 24-én a magyar falvakban kiilonos szertartast végeztek
azasszonyok: kakukkfiivet gyGjtottak, és kifiistolték vele a tejesedényeket. Szandékuk
szerint ezzel megvédték a betegségektdla csaladot. Ma mar tudjuk, hogy nem tévedtek,
hiszena fiiszeregyik gydgyhatasaa fertStlenités: a névényilldolajaban talalhatd
timol ésa karvakrol valéban ilyen hatasa. Emellett a kakukkfd kohogéscsillapito,
gyomorjavitd, étvagygerjesztl. De mihez hozza megaz étvagyat? Egyiklegjobb
tulajdonsaga, hogy rengeteg alapanyaggal kombinalhatjuk, j6lillik z6ldségekhez,
halakhoz, hisokhoz. zelitének azért valasztottam Simai Kristof hamisitatlanul tavaszi
receptjét (1795), mertarrais jo példa, hogy egy régi szakacskonyv is jragondolhatja
amegszokottat. Havan, alaplében, ha nincs, vizben f6zziik meg a borsot és
agyokérzoldségeket. Fliszerezziik bazsalikommal, kakukkfiivel, soval, borssal! Ha kész,
mixeljiikle - Simai még passzirozastir -, és talaljuk vajon piritott zsemlekockakkal.
Levesbetétként meghagyhatjukaborsé6 egy részétis egészben - mixelés el6tt merjiink
kiegy nagy kanallalalevesbdl, és késébb tegyiik vissza.

,HA LESZEK-LESZEK, MENYASSZONY LESZEK, / VOLEGENY MELLETT ROZMARING LESZEK."
Arozmaring annyira fontos ndvénye volta kézépkornak, hogy a kolostorkertek
tervezésekor akkor is szamoltak vele, haaz adott vidék klimédja miatt tényleges
termesztésre nem keriilhetett sor. Nalunkis csak a17. szazadban terjedt el igazan
(cserepekben ekkor mar at tudtak teleltetni), igy a pozsonyi érseki udvar botanikusa,
Lippay Janos mar irhatott rola. Pastétomokhoz, borba, salatakhoz, ecethez ajanlja.
Javasolja hasznalatat hajmosashoz - mais ott taldljuk a samponokban. Beszdmol
gyobgyhatasairdl: ellizi a nathat, a szorongast, arossz almokat. A néphagyomany
emellettaszerelem, ahiliség, a tisztasag névényeként tekintett rd. A dunantuli
pasztormiivészet remekeiazok az eskiivéi vagy jegyajandéknak késziilt hasznalati
targyak, amelyeknek a diszit6képein alany rozmaringot nydjt alegénynek.

T
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ISALVA

ROZMARING

A menyasszony fejdiszét és ruhajat szintén
rozmaringgal diszitették. Természetesen f6ztek
isvele, Simai Krist6fidejében példaul igy: ,A halat
forgasd meg lisztben, s forrd vajon rdntsd meg szép pirosra.
Készits levet neki ekképpen: egy ldbosba tolts tiszta vizet, s
ecetet annyit, hogy az ize kitessék, s forrald fel. Hants meg
egynehdny gerezd fokhagymat, s egészen rantsd meg fele
vajban, fele olajban, s ereszed fel az ecetes forro vizzel. S6zd
meg, borsozd meg, adj hozzd egynehdny rozmaringlevelet,
ésrakd belé a rantott halat, sizz6 tiizon fozd be.” A hal
arecept szerint ,akarmiféle” lehet - kiprobalhatjuk
pisztranggal, harcsaval, siillével. Kéretkéntrizst,
krumplipiirét vagy egy sokféle z6ldbél 6sszeallitott
salatatadhatunk mellé.

+TELE KERTEM ZSALYAVAL, / SZERELEMNEK LANGJAVAL"
A Halotti beszédet is 6126 Pray-kodexben kottagytjtemény,
Jézus halottileplének rajza és szamos ehhez hasonlé
értékes emlék van még. Példaul egészségiigyielSirasok
is, benne 27 gyogynovénnyel, koztiik a zsalyaval.

KAKUKKF(
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Akolostorkertek éke ekkoriban még a vords szind skarlat
zsalyavolt, amely késébb a varkertek disznovénye lett,
am széles korben végiil a zold szind orvosi zsalya terjedt
el. Ezaz, amit Zelenydk Jdnos lekéri plébanos herbariuma
(1908) Ggyjellemez: hajdan nagy becsben allott.” A htisos
ésburgonyas ételek kivald izesitGje, és torokbetegségek,
inysorvadas kezelésére is hasznalatos volt, mégis,
megbecsiiltsége mais maltidébe tehetd. Legfeljebb
néhany kilfoldi receptben probaljuk ki. Pedig tudnank
hazai hagyomanybél meriteni. A Divat Ujsdg (1909)
f6z6konyve borjimajjal ajanlja, de barmilyen majjal
mikodik a recept: a majat szeletekre vagjuk, majd
fogunk egy nyarsat, raszirunk egy darabka majat, aztan
szalonnat, végiil friss vagy szaritott zsalyalevelet, ésigy
tovabb. Hakész anyars, ,hideg zsirral erds langra tessziik
tepsiben vagy szeletsiitd serpenydben, és hirtelen megsiitjiik
folytonos forgatds kozben.” Citromos Ontetes, tavaszi
salataval konnyd ebéd, vacsoravagy vendégvaré falat
lehet. Petrezselymes krumplival és ecetes fejes salataval
pedig izig-vérig tavaszi f6fogas.

'Yom.,., 2 & &
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H iRO A KONYHABAN

A del-amerikal
naprikas krumpli™

Jo husz éve tortént. New Yorkban
voltunk egy héten at, éhes diakok,

egy ismerds magyar lanynal huztuk
meg magunkat, és kedvességét

azzal prébaltuk meghalalni, hogy

késo éjjelig kopacsolva-kalapalva
probaltunk konyvespolcot épiteni neki
az olcson beszerzett, betonkemény
pozdorjalemezekbél. Az 6 dél-amerikai
lakétarsa pedig azzal prébalta a mi
kedvességiinket viszonozni, hogy egyik
este vacsorat f6zott nekiink.

Azt mondta, ez alegegyszertbb étel, amit csak
készithetett, olyan, mint mondjuk nalunk a paprikas
krumpli. Babrizzsel, ezen él egész Dél-Amerika, mondta,
nevetett, és stird, finom feketebabragut kanalazott
atanyérjaink kozepére pupozottrizsre. Az egész napos
manhattani maszkalas utan olyan nagyon jolesett, mint
kevés étel az életben. Itthon akkor még ritkasagszamba
ment a fekete bab, de ahogy lett konyham, és be tudtam
szerezni, Gjra és jra megprobalkoztam a fekete-
babraguval. Sose volt rossz, de olyan finom sehogyse
lett, mintabban a kis queens-ilakasban.
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Aztan egyszerarrdl olvastam, hogy a narancs milyen
szépenillik a feketebabhoz, éslegkdzelebb, amikor
ababragu jutott eszembe, kiprobaltam, és meg kellett
allapitanom, hogy valdszintileg a narancs lehetett
Solivett (igy hivtak a vendéglatonkat) feketebabjanak
titka. Meg persze alasst f6zés, mert a feketebab
komotos étel, kislangon kell f6zni, 6rakon at, akkorlesz
kell6en krémes és finom.

En Ggy készitem, hogy két csésze szarazbabot
megmosok, hozzakeverek fél evékanalnyi sot,
felontom két és félszerannyi vizzel, mint amennyi
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ababvolt, egyszer gyorsan felforralom, aztan
lehtizom alangot, belekeverek egy fej aprora
vagott voroshagymat, négy-ot gerezd szétzuzott
fokhagymat, és hozzateszem egy narancs kifacsart
levét. Ha olyan szerencsém van, hogy kezeletlen
narancsot tudtam valahol szerezni, akkor
anarancshéjatis beleteszem (a kezeletlen narancs
héjategyébként krumplihamozoéval lehdmozva és
s6ban vagy cukorban eltéve évekig lehet tarolni,
ésutana fliszerként hasznalhato siiteményekben,
kalacsokban és csokoladékrémekben, de stiltek
martasaiba, hosszan parolt htisok ala is nagyon
szépen befér). Beledobok még egy babérlevelet, és
fedg alatt nagyon kislangon két, harom, s6t négy ora
alattvajpuhara f6zom. (Néhalehet keverni egyet
rajta, és hanagyon elf6tte volna alevét, kertilhet
még bele egy kis viz, de igazabdél nem kell bantani,
elf6 szép csendesen, nyugodtan magaban.)
Hakész, napokig elall, s6tjotis tesz nekiazallas,
masnap szinte mégjobb, mintazon anapon,amikor
f6tt. Evés el6tt hiisz perccel habosra forralt vajon
megfuttatok két csésze rizst, megsézom, felontém
kétszeres adag vizzel, egyszer engedem felforrni, aztan
negyedoraalattkislangon hagyom megféni. Ha kész
van, egy kicsit fellazitom, és keverek hozza még egy-
kétkanalnyivajat, vagy havan valamilyen igazan
finom olivaolajom, azzallocsolom meg. (Az éppen
csak atlangyosodott, nagyon j6féle olivaolaj viragos
z6ldmez6izérdl, igérem, egyszer majd hosszabban
isirok még.) A babotarizs kdzepére kell szedni, szép
fehér-fekete lesz a tanyér. Finom és nagyon egyszerd
étel, szamomra mégis mindig egy kicsit egzotikus
marad. Es persze egy tanyér belSle teljes értéki,
laktato ebéd -a dél-amerikai paprikas krumpli... ¢
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N ZOLD

VIZET INKABB CSAPBOL
Az EU szdmos orszagaban szinte divatta valt
a csapviztél valo elfordulas, annak ,bizony-
talan mindésége” miatt. Ezért aztan a lakossag olyan
orszagokban is a palackozott vizre kapott ra, ahol pedig
a csapbdlis megfelelé mindségu és tisztasagu viz folyik.
Az EU illetékesei most észbe kaptak: nemcsak rengeteg
egyszer hasznalatos muanyag palack kerdil igy a sze-
métbe, és ami nagyobb baj, a kérnyezetbe, szennyezve
azt, de a lakossag is évente tobb mint 600 millié eurdt
(csaknem 200 milliard forintot) dob ki feleslegesen
az ablakon.

A most megfogalmazott javaslatok nemcsak az ivé-
vizhez val6 jobb hozzaférést segitik — példaul nyilvanos
helyeken felallitott, ivévizet biztosité berendezések elé-
irasaval —, de kampanyokat is eléiranyoznak. Ezek kere-
tében tdjékoztatni kell a lakossagot a szolgéltatott viz
mindségérél és a csapviz—palackozott viz arviszonyardl.
Az alapvet6 cél, hogy javuljon a bizalom a csapviz irant.

MOZAIK

NINCS MAR MUANYAGMENTES TENGER?
E Lehangol6é adatokat hozott egy vizsgadlat,

amelyet az Indiai-6ceén félreesd részén,
a déli szélesség 45,5 fokanal végeztek: egy kobméter
vizben hozzavetblegesen 42 mikromUanyag-szemcsét
taldltak. Ez arra utal, hogy az éceanoknak immar talan
nincs manyagszennyezéstél mentes része. A legujabb
mérések szerint Eurdpa észak-atlanti és féldkozi-ten-
geri partjainal a legnagyobb az ilyen tipusu szennyezés,
kébméterenkénti 180—307 mikroszemcsével. Nagyfoku
szennyezettséget mértek még Fokvarosnal (152), de
az ausztral partoknal is (114-115). Az évi tobb mint
nyolcmillié tonna mUanyaghulladékbdl immar minden-
hova béven jut.

Kllénosen karosak a korallzatonyokon fennakadt
mUanyaghulladékok, amelyek sutlyosan kéarosithat-
jak a viragallatokat. Most mar az Eszaki-sarkvidékre
is eljut ez a tipusu szennyezés, ott is veszélyeztetve
az élévilagot, a norvég halaszok a haldllomanyt is féltik.
Ugyanakkor a plasztikhulladékok tdlnyomo része nem
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PET-palackokbdl, hanem a tengerben hagyott vagy oda
dobott kiszuperalt halaszfelszerelésekbdl szarmazik.

Az 6t milliméternél kisebb szemcsékre szétesé mianyag
kiilonosen veszélyezteti az un. sz(rogetd allatokat, ame-
lyek a szajukon keresztll ataramoltatott vizbél szUrik
ki az apré tengeri élélényeket (planktonokat). Manyag
mikroszemcsékbdl irdatlan mennyiségek halmozédhatnak
fel a nagytestU tengeri dllatokban: egy Franciaorszdgban
partra vet6détt és ott elpusztult balna gyomraban 800 kilo-
gramm muanyagot talaltak. Ausztralidban egy balnabdl 30
mUanyag zacskd és hat négyzetméternyi mianyag félia
kertlt el6. A mdanyagok nemcsak amiatt karosak a tengeri
szervezetekre, mert azok gyomrat kitoltik, és a valédi taplalék
emésztését gatoljak, de mérgek is juthatnak belélik az alla-
tokba, amelyek novekedésikre, anyagcseréjikre és szapo-
rodasukra karos hatdst gyakorolnak. A Természetvédelmi
Vilagszovetség (IUCN) voros listdjan a kihalassal veszélyez-
tetett fajok kozGtt szerepel szamos capa-, raja- és balnafaj.

Eqgy David Attenborough narracidjaval készitett TV-sorozat,
a Blue Planet I hathatésan felhivta a figyelmet a problémara.
Vélhet6leg ennek hatasara 2018 végéig a BBC szamUzi
a hasznélathdl a milanyag eszkozoket és poharakat (utdb-
biakbdl a latogatok és a személyzet évi kétmillié darabot
hasznal el). A tévésorozat hatott az angol kiralynére is, aki
olyan rendeletet hozott, amely megtiltja mUanyag flakonok
és szivoszalak hasznalatat a brit koronabirtokok terdletén.
OLAJTERMELES NAPENERGIAVAL
Sajatos Gtlet egy kéolajtermelé cégtél: ha mar
Ujabb olajmennyiséget zudit a vildgra annak min-
den szennyezd hatdsaval egytt, legalabb a kitermeléséhez
felhasznalt energia legyen kornyezetbarat, azaz megujuld
forrasbol szarmazoé. Az Area Energy nevU cég a kaliforniai
Bakersfieldtél nyugatra, a Belridge olajmezdn ivelt tikrok
segitségével 6sszpontositott napsugarakkal heviti fel a cs6é-
ben dramlé olajat tobb szaz Celsius-fokra. A forré csé vizen
halad at, amibél a magas hémérséklet hatasara géz keletke-
zik. Ezt hasznaljak fel a kéolajtermelésben, a talajba juttatjak
zsfroldé anyagokkal egyltt. A géz a kéolajat folyékonyabbs,
igy konnyebben kitermelhetévé teszi. Az eljdras nem Uj, csak
éppen a g6zt eddig foldgaz elégetésével termelték, amivel
évi 376 ezer tonna szén-dioxidot juttattak a levegébe. Ez
80 ezer gépkocsi karosanyag-kibocsatasaval egyenértékd.
A komplexumot kiépité GlassPoint Solar cég a géztermeld
egységet egy tovabbi, 26,5 MW-os fotovoltaikus rendszer-
rel is kiegésziti, amely az olajmezén mUkodé gépeknek

az energiasziikségletét fedezi, legaldbbis részben. A Iétesit-
mény épitése 2018 elsé felében kezdédik, és 2020-ban allhat
mUkodésbe.

A megoldas példa arra, hogy a fosszilis és megujulé ener-
giak akar ki is egészithetik egymast. A GlassPoint Omanban
egy ilyen 1000 MW-o0s napenergias komplexumot épit.
NEHOL FOGYO, MASHOL NOVEKVO
ERDOTERULETEK
A kutatok szerint tizenegyezer évvel ezel6tt Eurépa
terliletének 60 szazalékat boritottak erdék, hatezer éve 80
szazalékat. Portugaliabol Moszkvaig végig erdék hdvosé-
ben bandukolva lehetett eljutni. Ma Kézép- és Eszak-Eurdpa
tertiletének csak az egyharmadat boritjak erdék, de szamos
helyen, igy az Egyesiilt Kirdlysagban és lrorszagban, valamint
t6bb nyugati és partvidéki régiéban ennél jéval kevesebbet.
Nagy-Britannia és Irorszag erdei az orszagok teriiletének
kevesebb mint tiz szdzalékat boritjak. 200 évvel ezeltt rosz-
szabb volt itt a helyzet, az6ta a tendencia kissé javult, de tobb
eurépai orszagban még ma is tovabb fogynak az erdék.

Skandinavia egyes tertletein ma is tulsulyban van az erd6,
mashol mezégazdasagi tertleteknek, szantéfoldeknek, legel Sk-
nek adta 4t a helyét. Ez nem feltétlenll csak negativum, hiszen
éppen ezaltal n6étt meg az ember élettere, 1940-ig a hagyoma-
nyos foldmUvelési gyakorlat még kedvezett is a vadvilagnak.

Az erd6éstdési tendencia megforduldsat az Uj tipusu
tzeldanyagok, a kevesebb fat felhasznald épitési technikak
mellett tudatos okoldgiai kezdeményezéseknek is koszon-
hetjik. Magyarorszagon a XX. szazad eleji, 12 szazalék korli
mélypontrél napjainkra 20 szazalék folé nétt az erdéterdle-
tek aranya. ¢






