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Sokan tartanak attél, hogy a pihenéshez foglalt szallas koszondviszonyban

sincs a kataldgussal, vagy éppen torlik a jaratot, amellyel a csalad repiilne.

Vajon kérhet6-e ilyenkor kartalanitas, ki fizeti meg a repiil6jegy arat, vagy adott

esetben a szallas dijat?

@ Azutazisikatalogusokban szerepls képek sokszor nem

fedik avalésagot,am ez nem minden esetben kifoga-
solhat6. Azt példaul mar mindenki megtanulta, hogy
atengerre tekinté ablak felaras, és hogy a prospektusok-
ban szerepld panorama nem minden szobaban adott.
Erre nem is érkezik panasz, masraviszontannal inkabb.

Az utasok tobbsége a szdallodaiszolgaltatdsokra - példaul a szoba
mindségére — és az étkezésekre panaszkodik. A legtobb kifogds
acsillagozdsravonatkozik. Egészen pontosan arra, hogy példdul
egy torokorszdginégy csillagmég a hazai harom csillaggal sem
feltétleniil emlegethetd egy lapon, anndl gyengébb a mindsége” -
mondja Kispdl Edit, a Fogyasztovédelmi Egyesiiletek
Orszagos Szovetségének szovivije. Eza kérdés azért
meril fol, mertaz utazasiirodaknak elvileg meg kell
adniuk, hogyanem unids orszagok csillagozasaa magyar
viszonyok kdzt minek felel meg, de ez nem mindig
torténik korrekt médon. Az nem ebbe a problémakorbe
tartozik, ha egy szoba piszkos, az agynemtt nem cserélik -
atisztasdgugyanis csillagozastol fliggetlentil kovetel-
mény. Akiilyenjellegl problémaval szembesiil, annak
mar helyben kell panaszt tennie.

KELL A JEGYZOKONYV
,Nemjo, hakint csak pufogunk magunkban, majd itthon prébalunk
intézkedni, fontos, hogy a hibdkat még helyben jelezziik. Havan
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idegenvezetd, akkor neki, ugyanis kotelessége jegyzokdnyvet
felvenni olyan esetekben is, ha a helyzetet rendezni tudja. Ha nincs,
ésazutazdsiiroddt sem tudjuk elérni, akkor a hotelben kell jegy-
z8konyvet felvetetni. Fontos, hogy a panasznak legyen nyoma” -
emeli ki Kispal Edit. Haaz étel nem megfelel§, aztis
jeleznikell, és fontos, hogy a kifogasolt meniirdl fotok
késziiljenek. Ma mar ez egyszertien megoldhatd, hiszen
okostelefon mindenkinél van. Az étkezéseknél klasszikus
probléma, hogy a vendégekall inclusive ellatasra fizetnek
be, de ennek ellenére nemjar egész nap iidité vagy viz,
hanem minden alkalommal kérnikell. Vagy hogy a kata-
légusban azszerepelt, hogy minden nap tizféle fGételbdl
lehetvalasztani, ehhez képest csak kett6bdllehetett. Ezt
islelehet fot6zni, akara meniikartyat, akaraz ételeket.
Havannakutastarsak, akik szintén kifogasoljak a meniit,
érdemes veliik kozosen jegyz&konyvet felvetetni.

FOLYTATAS ITTHON

Ahazaérkezésutan az utazasiirodahoz kell fordulni,
mertajogviszony velilk kozvetlen, nem akinti hotellel.
Haanyaralast utazaskozvetitd intézte, akkor nem vele
szemben lehet fellépni, hanem az utazasszervezgvel. Ha
online szallodafoglal6 oldalon keresztiil zajlott az igylet,
akkornaluk lehet panaszt tenni, 6k oldjak meg a problé-
mat. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy annak ellenére
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A FAPADOS AZ FAPADOS

A fapados légitarsasagokkal mindenhol évatosan
kell banni, sokan nincsenek tisztaban azzal,
hogy naluk miért kell pluszban fizetni, mire

kell figyelni. Példaul, hogy otthonrél meg kell
oldani online a becsekkolast, mert a helyszinen
felarat kell fizetni. Az alapszabaly durvan
fogalmazva az, hogy ugyan naluk a repiilés
olcso, de minden szolgaltatasnak kiilon dija
van. Ezzel nincs is baj, mert aki felkésziil erre,
elolvas minden tajékoztatot és figyel minden
aprosagra, fillérekért tud utazni. Az viszont
komoly 6sszegeket fizethet, aki kezd6 utazé és
nem ligyel a részletekre. Tetemes pluszkiadas

keletkezhet egyszerii csomagfeladas miatt is. /

megteszik ezt, hogy az utazék nem velitk vannak szerz6-
déses kapcsolatban. Az irodaktdl és utazasszervezéktdl
arleszallitas formajaban lehet visszakérnia befizetett
Osszeg egy részét. Azt latjuk, hogyitt azutasokis titlzasba
tudnak esni. Példdul egy aprd kellemetlenség miatt is vissza akar-
jak kapni a teljes utazds arat. Viszont erre nincs mod, hiszen hidba
volt gond az étkezésselvagy afiirddvel, ha a tobbiszolgdltatds
rendbenvolt. Emiatt redlis dsszegben érdemes gondolkodni. Ha
aztaz utazdsiiroda nem hajlandé kifizetni, békéltetd testiilet-
hezvagy birdsdghoz lehet fordulni” - mondja Kispal Edit.
Aziigyeketahazaihivatalokintézik, nem kell kiilfoldi
hatésagtol eljarastkérni.

HA UGRIK A REPULOUT

Repiilé késésekor akkorjar kartérités, haa cstszas tobb
mint haromoéras. Ugyanez a helyzetjarattorlések esetén.
Ilyenkorakartalanitas mértékét unids rendelet hatarozza
meg, 0sszege utasonként 250, 400 és 600 eurd lehet attdl
fliggben, milyen tavolsagrollett volna sz6. Haa gép nem
uniods reptérrélindul, a rendelet nem feltétlen vonatkozik
ra (csak akkor, ha eurépai kozosségilégi fuvarozordl

van sz0). Ilyenkor mas nemzetkozijogszabalyok - ilyen
aMontredlivagy a Vars6i Egyezmény - 1épnek életbe.
Kartalanitas ezek alapjanisjar, viszont esetiikben csak
aplafondsszeg van meghatarozva, igy az utasok nehe-
zebb helyzetben vannak. Jarattorléseknél a kartalanita-
son tul visszajarhatarepiil§jegy arais: haaz utazastiroda
szervezte, akkor aztattél lehet visszakérni, amuagy a légi-
tarsasagtdl (akartalanitdson feliil). Az utasok akkor is
jogosultakakartalanitason feliili kartéritésre, haakésés
vagy jarattorlés miatt egyéb karuk keletkezett, példaul
elvesztették a markifizetett szallaskoltséget. Ennek
ellenére a gyakorlatazt mutatja, hogy a cégek mégazalap
kartalanitast sem szoktak kifizetni. ,Rengeteg ajaratkésés
ésajarattorlés, de nagyon kevesen tesznek panaszt, ilyen iigyek
csak elvétve keriilnek a békéltetd testiiletek elé. Ennek oka, hogy
azutasoknak legaldbb fele nem is tud arrél, hogy jarna neki
kartalanitds. Aki hallott ilyesmirgl, az is maximum egy e-mailt
kiild a légitdrsasagnak, amire jellemzden azt avdlaszt kapja,
hogy az nemjar neki. Legjobb esetben kifizetik azt az ételt vagy
frissitot, amit az utas avarakozds kozben a reptéren fogyasz-
tott” - mondja Kispal Edit. Sokan ezzel megelégszenek,
abékéltetd testiilethez csak kevesen fordulnak. Ha ez
megtorténik, alégitarsasagokjellemz&en nagyon egyiitt-
miikodSek lesznek, kifizetik az 6sszeget,amiamugyjar.
Viszont eddiga pontig a tapasztalatok szerint szazbodl jo,
haegyutaseljut. ¢
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A helyzet javul, de a menopauza sokszor ma is tabutéma, rengeteg az ezzel
kapcsolatos félreértés. Sokan példaul eskiisznek a hormonkezelésre, mig

masok rettegnek téle, a tisztanlatast pedig zavarja az a vihar, amit egy korabbi
tanulmany generalt. Mire kell figyelni, ha panaszt okoz a valtozékor?

Barsokazezzel kapcsolatos félreértés, maaz orvosok azon az allasponton vannak, hogy
akinél erre sziikség van, kizaré ok pedig nem all fenn, érdemes hormonpoétlast végezni
amenopauza beélltdval. Az egyedi mérlegelés viszont mindig fontos, f6leg mert voltegy
id6szak, amikor mindenki félt ettdl, igy ilyen jellegli kezelést azok sem kaptak, akiknél
indokoltlett volna. A kongresszusokon ma azt hallani, hogy a hormonpétldsbél gyakorlatilag
kimaradt egy generdcid, pedig 50 éves korig sziikség lenne rd, folotte pedig kellene kapniuk azok-
nak, akiknek panaszaik vannak. Persze csak ha nincs ellenjavallat” - mondja dr. Lérincz Ildiko
sziilész-n6gyodgyasz. A korabbielbizonytalanodast egy olyan tanulmany okozta, amely
az érintett n6k egészségének egyik legmeghatarozobb, legszélesebb kord klinikai
vizsgalatavolt, de 5évutan le kellett dllitani. A'90-es évek elején inditott kutatas célja
azvolt, hogy adatokat szolgaltasson a n6k menopauza utani hormonpétlé kezelésé-

nek egészségmegdrzd és betegségmegel6z6 hatdsarél. A Women's Health Initiative
(Kezdeményezés a N6k Egészségéért) néven ismertté valt vizsgalatotaz Egyesiilt
Allamok Nemzeti Egészségligyi Intézete, illetve Nemzeti Sziv-, Tidd-, és Vérkutatd
Intézete finanszirozta, de tobb szempontbdl is problémasnak bizonyult. Raadasul félre
is értelmezték.

HIBAT HIBARA
Alegnagyobb gond az volt, hogy a kutatas els6dleges célja nem a kezelt n6k kozérzetének,
életmingségének vizsgalatavolt, hanem az esetleges kockazatok feltarasa. Ez elsére nem
tlinik hibanak, ugyanakkoravizsgalatba olyan néketis bevontak, akiknek ilyen terdpiara
amigy nem lettvolna sziikségiik, hiszen panaszaik sem voltak.
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A vizsgalatba olyan
néket is bevontak,
akiknek tlyen teraptara
amugy nem lett volna
szilkségiik, hiszen
panaszaik sem voltak.

O Do

Az, hogy ezeketaz embereket foloslegesen kezelték, eleve
torzitjaaz adatokat, riadasul a vizsgalatban alkalmazott
hormonkészitmény adagjai nagyobbak voltak annal,
mintamitanapi gyakorlatban hasznalnak. A vizsgalatrél
sz616 hirek még inkabb félrevezetSk voltak, hiszen azt
allitottak, hogy a hormonkezelés nemhogy csékkentené,
hanem egyenesen novelia sziv- és érrendszeri problémak
kockazatat. Ehhez képestavalésagaz, hogya szazalé-

kos relativ kockazatnovekedés minden sz6védményt
Osszegezve egy ezreléknyiabszolat kockazatnovekedést
jelentett (az egyszeriliség kedvéért: ha példaul valaminek
akockazata egy ezrelékrél masfél ezrelékesre né -ami
agyakorlatbanaztjelenti, hogy 10 ezer emberbdl 10 helyett
15-6t érint -, arra mondhatjuk, hogy 50%-ot emelkedett,
ésegészen dramaian fog hangzani, pedig valdjaban azért
nemaz-valamihasonlé torténtittis). Raadasul gy, hogy
olyan nékiskaptak hormonkezelést, akiknél ez sz6ba
sem kertiilhetett volna. Az eredmények emiatt voltak
torzak,akozvélemény emiatt zavarodott Gssze. Az okokat
ésaz Osszefiiggéseketa Magyar Menopauza Tarsasag
isigyekezett megvilagitani, de a témaval kapcsolatban
mais sokafélreértés. Az példaul ma sem tisztazott, hogy
ahormonp6tlas valéban csokkenti-e a sziv- és érrendszeri
rizikotazoknal, akiknél az ilyen kezelés nem ellenjavallt.

KETELU FEGYVER
Ma mar tudjak, hogy a hormonkezelés alapesetben nem
artalmas, a dolog ugyanakkor kétéld fegyver. , Ilyen
terdpidt nem kaphat barki barmeddig. Példdul ellenjavallott,
havalakinek fokozott trombézishajlama, mdr kialakult sziv- és

érrendszeribetegsége, daganatos betegsége van. >
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Az étrend-kiegészité nem helyettesiti
a kiegyensiulyozott, valtozatos étrendet és
az egészséges életmodot.

Forgalmazza: Naturprodukt Kft. 2046 | Torokbalint DEPO, Pf 8.
| Tel.: 06 23 511 337 | info@naturprodukt.hu

Kaphaté a gyégyszertarakban, gyégynovényboltokban,
valamint a Rossmann lizleteiben.

Fizetett hirdetés




Akinélviszont alkalmazhato, és sziikségeisvanrd, azjoljar vele.
A témaviszont mdig megoszto, igy minden esetben egyéni meérleg-
elésre, a beteggel kozos dontésre van sziikség” - emeli ki Lérincz
1ldiké. Altalanossagban csak azt lehet mondani, hogy

50 éves kor felett f6képp annak lehet szliksége hormon-
potlasra, akinek panaszaiis vannak, mig 40 éves koralatt
ez egyértelmien ajanlott. A kezelés tiineti terapiatjelent,
enyhitia menopauzavaljar6 kellemetlenségeket, igy
ahd6hullamokat, az alvaszavart, a depressziot, a hajhul-
last. Persze az ilyen panaszok csékkentésére a hormon-
kezelésen talis vannaklehet&ségek, sok gyégynovényes
készitmény is rendelkezésre all.

A HORMONOKON KiVUL IS VAN SEGITSEG

A menopauza kellemetlen tiineteit a testmozgas
mellett életmaddbeli valtoztatasokkal is lehet
enyhiteni. Hatasos lehet a stressz kezelését segito
fesziiltségoldé technikak — példaul relaxacio —
elsajatitasa. Hasznos a dohanyzas elhagyasa,
valamint az attérés a zsirszegény, rostokban és
vitaminokban gazdag, zoldség alapu étrendre.
Sok zoldség tartalmaz ugyanis 6sztrogénszerti
anyagot, ligynevezett fitoosztrogént, amely
segithet enyhiteni a valtozékor tiineteit: példaul
a szodja, a lenmag, illetve a teljes kiorlési
gabonak. Az egészséges, kaloriaban szegényebb
étrend ellensilyozhatja a menopauza idején
lassulo alapanyagcserét. Ha a valtozokor

tiinetei enyhébbek, vagy ha valaki elutasitja

a hormonpétlast, gyégynovényes készitmények
is jelenthetnek segitséget. Ezekb6l mar
rengetegféle van, klasszikusan ilyen az alvaszavar
elleni, nyugtato hatasu komlo, vagy a szintén
fesziiltségoldo, hangulatjavité orbancfii.

Utobbit érdemes orvossal, gyogyszerésszel
egyeztetve szedni, mert ugyan hatékony, de
befolyasolhatja bizonyos gyogyszerek hatasat,
és okozhat fényérzékenységet is. Gyakran
hasznalt gyogynovény a voroshere, a poloskafii
és a baratcserje is, amelyek 6sztrogénhatasu
anyagokat tartalmaznak. Sokan ajanljak széja és
jamgyokér fogyasztasat (illetve az ilyen tartalmu
kombinalt készitményeket), amelyek szintén
képesek lehetnek ellenstlyozni a valtozokor

kellemetlen tiineteit.

/
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MOZGAS, MOZGAS ES MOZGAS
Kevésszo esik rola, de a menopauza idején a testmozgas
nagyon fontos, mondhatnielengedhetetlen. Rdadasul
ebbenazesetbenasportnak egyaltalan nemlehet
negativ hatasa., Ilyenkor lelassul az anyagcsere, hajlamosab-
bak lesziink a hizdsra. Tulajdonképpen ez az utolsé esély arra,
hogy dtalakitsuk az étrendiinket, mozogni kezdjiink. De megéri,
mert ez 80 éves korunkig megtériil” - emeli ki szakérténk.

A sportolas -legyen az Gszas, jogavagy csak rendszeres
tarazas-jottesz az alvaszavarellen, javitjaa kozérze-
tet, segit megel6znia sziv- és érrendszeri betegségeket
ésadepressziét. Magyaran ellenstlyozhat mindent,
amitaz 6sztrogénhiany, illetve a relativ magas LH-és
FSH-szint okozhat. Szintén egyértelmd, hogy ilyenkor jo
hatdsavanaD-vitaminnak. ¢

AMIKOR KORAN ERKEZIK

Korai menopauzarél akkor beszéliink, ha

a petefészkek miikodése 40 éves kor elétt leall,
mellette pedig menopauzas tiinetek is jelentkeznek.
Nem tudjak, mi all a jelenség hatterében, de
feltételezhetd, hogy immunoldgiai okok valtjak ki,
maogotte fert6zések, endokrinoldgiai problémak is
meghuzédhatnak. Daganatos betegségek kezelése
miatt is kialakulhat korai menopauza, ilyenkor
elsésorban a petefészkek eltavolitasa okozza,

de megjelenését megfigyelték kemoterapia és
sugarkezelések utan is. Mivel a probléma csaladon
beliil halmozédik, szinte biztosra vehetd, hogy
genetikai hajlam is all mogotte. Gyakorisagarol
pontos adatok nincsenek, de el6fordulasat

1-3 szazalékosra becsiilik. Kezelésére minden-
képpen sziikség van, ellenkezé esetben a nok tobb
tiz évig élnének 6sztrogénhianyos allapotban,
annak minden karos kovetkezményével. llyen
példaul a csontritkulas, aminek rizikéjat noknél
éppen az 6sztrogén csokkenti. A korai menopauza
terapiaja a hormonok visszapétlasat jelenti, ami
elvileg torténhet fogamzasgatléval is, de mivel
léteznek kiilon erre a célra gyartott készitmények,
a gyakorlatban inkabb ezeket szoktak alkalmazni.
Korai menopauza esetén a spontan teherbeesésre
mar nincs méd.

/
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rejtett kincseird| es a Budapesti Térténeti Mizeum Varmizeuma
két helyszinen Megtekinthetd oktdber 31-ig

Fedezd fel Az els6 bastya feltart titkait, ismerd
meg térténelmiink egy, eddig elveszettnek
hitt darabjét interaktiv régészeti kidllitdasunkon,
a Varnegyed szivében! Az oktdber 31-ig
latogathato tarlaton vezetett tirakon
bejérhat6 a 2018-ban feltart, Magyarorszagon
egyediilallo eréditmény, az Erdélyi bastya.
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Mi tjat mondhatnank a csirkérdl? Konnyen beszerezhetjiik, siithetjiik, tolthetjiik,

késziilhet bel6le paprikas. Tiszta sor. De vajon milyet érdemes vasarolni bel6le?
Melyik valé rantani és melyik levesnek? Es mit készithetiink a csirkébél még?
Lapozzunk vissza az 1930-as évekbe!

@ Ekkorjelentek meg ugyanisa Pesti Hirlap szakacskony-

vei,amelyekbdl rengeteg dolgot tudhatunk meg errél
ajolismert hGisfélérdl. , A csirke 7-9 honapos kora utdn
elveszti hiisdnak a ldgysdgdt, éppen ezért miutdn az izmok és
akotdszovetek megkeményednek, tehdt szivosabbd valnak,
elkésziteésiik is hosszabb id Gt igényel, iziik és hiisuk sem olyan
izletes mar, mint a fiatal szarnyasoké” - olvashatjuk itt. Ezért
aztdnaghoénapnal idGsebb szarnyastlevesnek elkészitve
vagy ledaralva, masfajta ételek elkészitéséhez ajanljak.
Mert ,ilyen esetekben a szarnyas izmai konnyen eltdvolithatok
ésazelkészitett ételben a hils keménysége és a szarnyas vénsége
nem érezhetd.” Stitni, paprikasnak, toltott csirkének pedig
a2-3hénaposvald, mert ekkoralegizletesebb a his.
Persze, mindehhez ma mar megbizhat6 forrds sziikséges,
aboltban kaphatd, akcids csirke korat nehezen derithet-
jikki..Mégjobblenne, ha éshonos fajtat (kenderma-
gos, fogolyszind, sairga magyar, fehér magyar, erdélyi
kopasznyak) tudnank enni, amely lehet, hogy kisebb
htist (barabolti vetélytars is sokszorinkabb csak tobb
vizet, mint htust tartalmaz), de ellenallébb is. Ezért kisebb
valdszintséggel evettantibiotikummal kevert takar-
manyt. Iziik, hiisszerkezetiik szintén valtozatossagot
mutat. Beszerzésiik ugyanakkor nem olyan egyszerd, igy
még hanem is sikeriil 2-3 hénapos, hazai fajtaja csirkéhez
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jutniegyenesen egy gazdatdl, akkor is érdemes tudnunk,
mialapjan keresgéljiink a piacon. Nos, arégi szakacs-
konyvaztirja,alegjobb ,ajol tapldlt, fehéres-siarga borii csirke,
melynek bdre alatt sarga zsirfoltokat latunk. Ezen koron feliil
acsirke hitsa csak tigy élvezhetd és igazdn jol csak akkor készithetd
el, ha tejjel hizlaltdk (tejes dardaval), és hiisa a ledlés utan legalabb
3-4 napig dllott. Ez a fajta fehér zsirfoltjairdl és zsiros borérdl
konnyen felismerhetd.”

Aj6alapanyag mar fél siker,amit néhany régi recept mai
megvaldsitdsaval tovabb fokozhatunk. Itt van példaul

a Pesti Hirlap szakdcskonyvében olvashatd kapros valtozat.
Rendkiviil egyszerd ésiditGen hata sokszor unalmas,
szarazrasult csirke utan. Kezdetnek vajon (ez mar remek
inditas, pluszizt és-zsirtad az ételhez, amia csirkének
nagyon jottesz) piritsunk kétkanallisztet, majd tegyiink
bele egy egész hagymat. Eressziik fel vizzel (ez természe-
tesen tovabb fokozhato6 alaplével), majd adjuk hozzaaleg-
fontosabbat: egy fiatal, 40-50 dekas csirkét, felkockazva.
Egykanal ecetet (gytimolcsecetet vagy tarkonyos ecetet
ajanlok) ontsiink ra, 3-4 kanal tejfole (ezisj6 zsiros legyen,
alegjobb, ha piacon vessziik), egy jo nagy maréknyikaprot
ésreszeltcitromhéjat. Rizzsel, tarhonyaval, bulgurral,

Kép: Profimedia — Red Dot



kuszkusszal korithetjiik. A masik végleta szakacskonyv-
ben egy zoldséges csirkés felfajt, amelyhez elészoris a fia-
tal csirkétleveszoldséggel puhara f6zziik. A hist felvagjuk,
afdézolevébdl pedig martast csinalunk: vajas rantast
készitiink, ontlink rialébdl és egy kis citromot facsarunk
belé. Ezzel fogjuk leonteni a csirkehtist, amelyet tizallo
edénybe tesziink, gombaval, z6ldborséval. Az egész tete-
jérejon atejszines felftjt, amelyet gy készitiink, hogy 6t
tojassargajat2 dltejszinnel elkeveriink, megsézzuk, hozza-
adunk 4 kanallisztet ésaz 6t tojas fehérjének felvert habjat.
Siitében vilagossargara siitjik.

Aztan kiprébalhatunk egy igazi &szi receptetis ebbdl
az1930-as évekbdl szarmazo kdnyvbdl, a kelkaposztaval
toltott csirkét -amely a koponyeges jelzét kapta. Egy szép
fej kelkdposztat sos vizben puhéra féziink (tegytiink bele
egész koménymagotis!). Az Gtmutatas szerint ezutan
néhany levelet meghagyunk, a tobbit pedig ledaraljuk, de
csinalhatjuk Ggyis, hogy egy kicsilevet hagyunk rajta
ésbotmixerrel pépesitjiik. Hozzakeverlink ezutan egy
marék zsemlemorzsat, egy tojast, sézzuk, borsozzuk,

majorannaval szorjuk. Az igy kapott masszat betdltjiik
egy csirke boreala, az egész hist szalonnaszeletekkel
fedjiik, majd beboritjuk a félretett kelkaposztalevelekkel.
Raiskotjlikazokat cérnaval, mertaztanlabasban puhara
paroljuk. Hasznalhatjuk 6tletadénakis ezt areceptet,

és szabadon médosithatunk rajta. Vizben f6zés helyett
siit6benis siithetjiik a kaposztaval toltott csirké, tetejét
meglocsolhatjuk tejfollel és vajjal. Meg aztan a kaposzta
is cserélhetd, hasonld mdédon készitve, de spendttal is

el tudom képzelni.. Vannaka régi szakacskonyvben

is gazdagabb tolteléki valtozatok. A kiralyn6 modra
készitett csirkét példaul zsirban siilt libamajjal és
gombaval tomték meg. S6t, mindehhez cérnametéltetis
tettek. Szintén vizben f6ttaztan a hts, de zoldségekkel,
saparolas utan tejszinnel, citromlével martast forraltak
ebbdlagazdag f6z61ébsl. A hiist pedig a végén zsirban
korbestitotték, hogy szép szint kapjon. Fétt krumplival és
gyenge zoldbabbol késziilt salataval talaltak. A sor tovabb
folytathato (ott van példaul a paradicsomos rizzsel tol-
tott, bormartassal ledntott csirke), ezért tovabbiizgalmas
receptekért (nem csak csirkével) érdemes fellapozni ezt
arégiszakacskonyvet!
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N ZOLD

DiJNYERTES KLAPKA KOZPONT
Ujszer(i és egyuttal kérnyezettudatos meg-
oldasai miatt Média Epitészeti Dijat nyert

az angyalfoldi Klapka Kézpont. A komplexum leglatva-
nyosabb megoldasa az un. ,dombhaz."

Ez ala slllyesztették az Uzleteket (tobbek kozott egy
élelmiszer-aruhazat is), felette pedig jatszo- és pihendte-
riletet alakitottak ki.

Az objektum pinceszintjén szaz parkoléhely van,
ezekbdl 4 akadalymentesitett. Toltéallomas is van a vil-
lanyautdk szamara, és 36 kerékpartarold is helyet kapott
ezen a szinten. Két tovabbi szinten 15 kereskedelmi,
szolgaltatd és irodai egységet helyeztek el, valamint két
orvosi rendel6t is. A felsé 3+1 emeleten 33 6nkormany-
zatilakas van, 44 és 90 négyzetméter kdzotti alapterilet-
tel. Ezekre az 6nkormanyzat palyazatot irt ki.

MOZAIK

MUANYAGBEVONAT A SZIKLAKON
E Erdekes jelenséget fedeztek fel portugl kuta-

ték: az 6ceanokba kerllt mlanyag mikroszem-
csés bevonatot, valésagos kérget képez a part menti
sziklakon. Ez nemcsak zavard, de a sziklakon él6 és tap-
lalkozé organizmusokra is veszélyes lehet. A jelenséget
Madeira szigetén tanulmanyozva megallapitottak, hogy
a bevonat nagy méretld mlanyagdaraboknak a sziklak-
hoz csapddasa sordn is keletkezik, és az egész jelen-
ség az algak vagy zuzmoék megtelepedéséhez hasonlit.
A mUanyagfoltok féként polietilénbél allnak, azaz a leg-
elterjedtebb és nagyrészt csomagoldsokhoz hasznalt
muanyagféleségekbdl. Kimutattak, hogy a sziget szik-
lafellleteinek 10 szazalékan mar ott van ez a bevonat.

FEHER NAPELEMEK

Az eddig ismert napelemek kirittak kornye-
zetUkbdl ellit6 sotét szineikkel. Ez kiilondsen
akkor lehetett zavard, ha a homlokzatra kerlltek, és igy
meghatéaroztak az egész épiilet megjelenését. Svajchan
most fehér szinl napelemeket fejlesztettek ki, amelyek
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jobban belesimulnak kérnyezetiikbe. Ezt egy specidlis félia-
val érték el, amely a teljes lathaté fényspektrumot visszatiik-
rozi, aramfejlesztéshez pedig az infravords fényt hasznalja
fel. A svajci Solaxess cég 32 ilyen fotovoltaikus — vagyis koz-
vetlenll aramot termel6 — napelemet szerelt fel Boudryban
egy bérhazra. Ezek évi 2900 kilowattéra dramot termelnek,
amivel hészivattyut mikodtetnek, valamint az éptlet elekt-
ronikai rendszerét és koz6sségi helyiségeit 1atjak el arammal.

METROJEGY MUANYAG PALACKERT

Sajatos maodon is kizdenek Olaszorszagban
a mlanyagszennyezés mérséklésért: Romaban
egy olyan hulladékgyjtét mutattak be, amely minden bedo-
bott mlanyag palackért 5 eurocentet utal az illeté bankszam-
lajara, egy telefonos alkalmazas segitségével. Az igy felgydilt
0sszegbdl metréjegy vasarolhatd. A rendszer kiprébalasara
harom ilyen tesztgépet allitottak tzembe egy évre.

KINEK A SZEMETE?

Egy tanulmany 194 orszag hulladéktermelését

vizsgalta, és elképeszté eredményekre jutott.
Eszerint a vildg kommundlis szeméttermelése évi 2,1 mil-
liard tonna. Ez 822 ezer szabvany Uszomedencét tdltene
meg. A legnagyobb hulladéktermelé az USA, a fejenkénti
évi 773 kilogrammos produktumaval — ezzel a Fold 6sszes
szemetének 12 szazalékat adja, mikdzben lakossdga a vilag
0ssznépességének csupan a 4 szazaléka. lgen magas az egy
lakosra jutod hulladékmennyiség a leginkabb fejlett orszagok-
ban, igy (az USA mellett) Hollandidban, Németorszagban,
Franciaorszagban, Ausztridban, Svajcban, Kanadaban és
Ausztralidban. Atlag alatti viszont Kina és India szemétki-
bocsatdsa, a vilag 36 szazalékat kitevd népességiik csupan
az 6sszes hulladék 27 szazalékaért felel6s. A legkevesebb
a fejenkénti hulladék Etiopiaban: ez hetede az amerikainak.

Atermelt 6sszhulladéknak ugyanakkor csak a 16 szazalé-
kat hasznositjak Ujra, orszagonként eltéré mértékben. E tekin-
tetben az USA megint csak szégyenkezhet, hatalmas meny-
nyiségl kommunalis szeméthegyeinek csak a 35 szazalékat
hasznositjak Ujra, mikdzben ez az arany Németorszagban
68 szazalék. A fejlettebb orszagok ehelyett egészen a kozel-
multig azt a megoldast valasztottak, hogy szemetiket fej-
letlenebb orszégokba ,exportalték”. Ujabban azonban ezek
az orszagok mar nem akarnak a vildg szeméttelepei lenni,
igy példaul Kina, Vietnam, Thaifdld és Malajzia is betiltotta
a hulladékimportot, a Flilop-szigetek pedig vissza is kildott
Kanadanak 69 konténernyi szemetet. ¢
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CSEPPROL CSEPPRE O

A Béres csalad és amara kozel 500 f6t foglalkoztatd vallalat, a Béres Gyogyszergyar
Zrt. torténete akar a huszadik szazadi torténelem egymast kovet6 korszakainak
lenyomata is lehetne. Hogyan kezd6dott? Természetesen csepprdl cseppre.

.-.-kovetkezetesen alkalmaztam azt az alapszabalyt, hogy a problémak kulcsat
eldszor a kornyezetben kell keresni... Lelkesen, nagy kedvvel, szorgalommal
dolgoztam. Eredményeim nem ugy sziilettek, hogy leiiltem és kitalaltam,
miként lenne megoldhaté a vilag gondja-baja. A Béres Csepp megalkotasaig
csaknem huszévnyi, kozonnyel, akadalyokkal nem t6r6do kutatémunkara és
az eredmények atfogé elemzésére volt sziikség.” (Id. dr. Béres Jozsef) /

Id. dr. Béres Jozsef eredetileg egy pusztitd burgonyabetegség lekiizdésén kezdett dolgozni.
Rajott, hogy akiilonféle foldtipusokban nem azonos a nyomelemek és az asvanyi
anyagok mennyisége: ahol tobb vana foldben, ott ellenallobb és egészségesebb lesz
akrumpliis. Eztaz elvet-anyomelemek immunrendszert ersit6 hatasat—hamarosan
kiterjesztette a haszonallatokra és emberre is. A szerteagaz6 kutatasok eredményeként
szililetett meg a gondolat egy olyan készitmény megalkotasara, amely lehet6vé teszi
abetegségek megel6zését, rendszeres alkalmazasa pedig kiegyensilyozzaa szerve-
zetet, felvérteziaz immunrendszert. Am csaknem két évtizedig tartott, mig sikeriilt
felderiteniasziikséges elemek legmegfelel6bb aranyat és a felszivédasukat biztosit6
leghatékonyabb format.

A Béres Cseppetakutatéd magan probaltakiel6szor, harom napon at szedte az alkal-
mazasrajavasolt dozis 6tvenszeresét, s csak ezutan adta htiganak, akinél agydagana-
totdiagnosztizaltak. Mtétjét kovet6en még tobb mint harmincdt évet élt, teljesen
daganatmentesen.

Akészitmény a Béres Csepp nevetdr. Vizi E. Szilvesztertdl, az Egészségligyi
Minisztérium akkori féosztalyvezetdjétsl kapta. A készitmény hire gyorsan terjedt, Béres
Jozsefetegyre tobben keresték fel otthonaban a vilag minden t3jardl, 6 pedigingyen adta



acseppetasegitségérthozza forduloknak. Béres J6zsef és
csodacseppjének sorsata miivészvilagisaszivén viselte,
ésazokban anehézidékben, amikor politikai okokbol
tamadtak, megprobaltak ellehetetleniteni, Ratkd Jozsef,
Santa Ferenc, Illyés Gyula, Déry Tibor, Zelk Zoltan, Csoori Sandor
és Nagy Ldszlo is kidlltak mellette. Ekkor sziiletett Nagy
Laszl6 , Elhalltbolondok nyoman” cimd verse.

,Hitvalldsunkban igy fogalmaztunk: A gondolat legyen jo és igaz:
atermészettel harménidban tégy az ember érdekében, gyogyits
anélkiil, hogy artandl, tarsadalmi és nemzetifeleldsségtudattal,
szorgalommal bizonyitsd igazad, munkdd erkolcsi és anyagi
hasznossdgdt. Ugy érzem, ebben a pdr szoban kifejezddik minden.
Bennevan atydm nagyszerii taldlmdnya, a kiindulépont, a Béres
Csepp, abeldlekindvd, a 30 év sordn kifejlesztett és forgalomba
hozott szamos termék, és bennevan a 30 éves elszands is, amellyel
dolgozunk azokért, akikért felelosek vagyunk: azitt él6 embere-
kért, nemzetiinkért” - hangsilyozta dr. Béres J6zsef.

Késa Ferenc filmrendez6t is megragadta a kutaté
fordulatokban bévelked6 élete, és ,Az utolso

sz6 jogan” cimmel dokumentumfilmet forgatott

id. dr. Béres Jozsefrdl. A film sokaig tiltélistan volt,
végiil 1987-ben keriilt a nyilvanossag elé. 2019-ben

élet” cimmel mutatott be rola jatékfilmsorozatot

Gyongyossy Bence rendezéséban ,Cseppben az
a Duna Televizié és az M5 Televizio. /

A Béres Cseppet 2000-ben hivatalosan is

gyogyszerré mindsitették, feltalaléjat id. dr. Béres
Jozsefet 2002-ben az orszag legrangosabb
tudomanyos elismerésével, a Széchenyi-dijjal
tuintették ki, és szobra 2008-ban bekeriilt

a legnagyobb magyar gyogyitok kozé a Semmelweis
Orvostorténeti Mizeumba. A Béres Csepp 2013-t6l
hivatalosan is hungarikumnak szamit. /

Azid.dr. Béres Jozsefaltal elkezdett utat gyermekei és
unokai folytatjak, akezdeti termék mellé mostanrakozel
150-féle készitmény sorakozott fel, a vallalkozas pedig
500 fésnagyvallalat,amely idén tinnepli fennallasanak
30.évforduléjat. Nem csupan a profizmus, a ratermettség,
afolyamatos kutatomunka és a kimagaslé szakmai szinvo-
nalasikertitka. Ennekavallalatnak, amelyazértsziletett,
hogy masoknak segitsen, lelke van. Vezetdi nagytudasa és
érzékeny emberek, nem gondoljak, hogy tévedhetetlenek,
de hisznek abban, hogy munkatarsaikkal egyiitt meg tud-
jak oldania problémékat. Unnepelni is rendhagyé médon
szoktak:ajeles napokrol kozos énekléssel, énektanulassal
emlékeznek meg, Béres Jozsefnek ugyanis, Szép magyar
ének” cimmel2009-ben és2016-ban jelent meg egy-egy
gydjteménye, amelyben gyermekdalok, népdalok, egyhazi
népénekek szerepelnek. A cég évtizedek 6tajelentds
Osszeget forditjotékonykodasra, tébbek kozott civil szer-
vezeteken keresztiil timogatja a raszorulokat, hazaiegész-
ségiigyiintézményeket, emellett elkotelezett timogatdja
ahazaisportéletnek,az oktatasnak és kultiranakis.

Béres Klaraigy fogalmazza meg id. dr. Béres Jozsef
hagyatékanak erejét:,,..tartds, amire barhol avildgban
tdmaszkodni lehet. A példa emberséghdl, elhivatottsagbél, konok
hitbdl, igaz magyarsagbol, ami eliranyit benniinket. Akkor is,
amikor a globalizalt vildgot urald kiméletlen versenyben nap
mint nap meg kell talalnunk az egyenes utat, amikor a sikerhez
vezetd iit hosszdt pénziigyi mutatokban mérik, amikor kiméletlen
kihivdsok igényelnek toliink jo megolddsokat..” ¢ X)
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Mactak a MOME Uj campusat

A 2019/20-as tanévet mar Ujra a Zugligeti ati campusban kezdhetik a MOME
hallgatdi és oktatdi. Most mar minden adott ahhoz, hogy a tehetséges magyar
alkotok szamara a MOME a magyar kreativ ipar zaszl6shaj6ja legyen. Az (j
épliletegyiittes varosépitészeti érték is, csaladi piknik keretében atadott tizenotezer
négyzetméteres kozparkja pedig nyitott a budapestiek szamara. Az egyetem
elétti kozteriileten feltjitottak a jardakat, 0j parkoléhelyeket alakitottak ki, és
kerékpartaroldkat is létesitettek.

Fiirjes Baldzs, Budapest és a f6varosi agglomeracio fejlesztéséért felelgs allamtitkar
elmondta nekiink, hogy az egyetem épiileteinek tervezésére meghirdetett orszigos
épitészetitervpalyazat birdlo bizottsaganak elnokeként mi tetszett meg nekilegjob-
bananyertes palyazatban.

- Nehéz kiemelniegy dolgot. A kompozici6 egészében is rendben van, ésarészletekben
isnagyon sok finomsag rejlik. Milt és jov6 nagyon izgalmas randevttadott egymasnak
példaul a fépiiletben: a modern igazodotta régi, Farkasdy-féle miemléképiilet stilu-
sahoz, nem akartaazt elnyomni, mikézben van sajat értéke a modern vonalnak, nem
alarendelt szerepet tolt be. Nagyon tetszik a Tudaskézpont (MOME UP) épiiletének
homlokzati megoldasa: a nyilaszarokat egy kopolitiiveg héj fedi, amelynek homokfu-
vott paneljei gondoskodnak az épiiletbe juté fény szabalyozasaro6l. Egyébként ez a kre-
ativ Gjraértelmezése egy eddig csak ipari épiileteknél alkalmazott megoldasnak. Aztan
zsenialisnak tartom a MOME BASE épiiletet, amelynek nincs tartépillére, az alsébb
szintek fodémje alegfelsé fodém utdfesztitett, monolit vasbeton gerendajara van fel-
figgesztve. Az épliletnek tivegfalai vannak, széval nagyon légies az egész. Egyébként
halaIstennek nehéz dontés volt kivalasztania nyertest, a huszonkét beérkezett
palyami kozott volt harom-négyigazan kivalo, de két nap utan konszenzusrajutott
azslri. Kiilon 6rom, hogy az elképzelések és a megalkotott valdsag fedik egymast.

Kozép-Europaban egyediilallé Gj campus sziiletett a XII. keriiletben a Moholy-
Nagy Miivészeti Egyetem, a févaros, a Hegyvidéki Onkormanyzat és a kormany
szoros egyiittmiikodésének koszonhetden. Az (j épiiletegyiittes helyet ad

egy XXI. szazadi igényeket kielégité innovacios kutatokozpontnak is, és

teret biztosit a piaci egyiittmiikodésnek. Olyan nagyvallalatok, mint a GE,

a Mercedes, a Philips, az Electrolux és a Raba egyiitt dolgoznak a MOME-val
tobbek kozott Uj termékek fejlesztésén és koncepciotervezésen.

Tamogatott tartalom. | Kép: Bujnovszky Tamas; portré: Paczai Tamas
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Tudaskozpont (MOME UP) A t6bb mint
6000 m? teriilet(i épliletben 650 m? -es
konyvtar, 35 iroda és 3 targyaldterem van,
ezek az egyetem doktori iskoldjanak adnak
otthont.

MOME Ground Az egyetem Uj fébejarata,
amely egy, akar 1500 f6 befogadésara
alkalmas kozdsségi térbe vezet.
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B-épiilet (MOME BASE) Kiilonleges statikustervezdi bravur az alapképzés helyszine. A lebegés illtizidjanak kulcsa, hogy a legfelsd fédém két hatalmas
utéfeszitett monolit vasbeton gerenddjara fliggesztették fel az alsébb szintek fodémjeit. Ennek eredményeképpen nincsenek oszlopok, pillérek az épiilet
tereiben. A teherbirds érdekében a tobb mint 2 méter magas gerendak belsejében elhelyezett kabelt a beton megszilardulasa utan feszitik meg.

llyen megoldassal Magyarorszagon még nem épiilt épiilet.

-Kozép-Eurépaban egyediilalléan nagyvonali campus
jottlétre:impozans épitészeti megoldasok, ultramo-
dern hang- és filmstudid, a korhiien felgjitott, reprezen-
tativ Gondiizé villa - mindezek egy masfél hektaros
kézpark gyfirtjében. Ugy tiinik, tobbrél van itt sz6,
mint egy tj egyetemi épiiletkomplexum felépitésérdl.
-AMOME egyvilagszinvonald, a hagyomanyokra

épitd, korszert dizajnegyetem, amelybe fektetni egyet
jelent Budapest, Magyarorszag és amagyar kreativ
ipar,amagyar dizajnk6zosség erdsitésével. Ahhoz,

hogy arendkiviil tehetséges magyar fiatalok sikere-
seklegyenek ezekben az agazatokban, az kell, hogy
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vilagszinvonald oktatast és vilagszinvonald technikai fel-
tételeket biztositsunk nekik - mi ezt tudjuk hozzatenni
az 6 alkotémunkajukhoz. A magyar kormany pedig 4gy
gondolta, érdemes az egyetem mellé allni, ez a befekte-
tés nekiink megéri. Figyeltiink akornyezetiinkre is: sok
helyen légkondicionilas helyetta falakba ésafodémbe
épitett flités-hilités mikodik - ez kdrnyezetkimélé meg-
oldas -, napelemek gydjtik az energiata Tudaskézpont
tetején, és az épitkezés soran dsszesen mintegy tizenhat-
ezer novényt, bokrot, cserjét iiltettiink, hogy zolditsiik
avarost. Egyébkéntaberuhazasnakabrutt6 21,4 milliard
forintos teljes koltsége akoltségvetést atlagosan csak évi



Miihelyhaz (MOME ONE) A 2016 tavaszan atadott Miihelyhaz tervezéje Reimholz Péter (t2009), Csomay Zsd6fia és Németh Tamas.
A Mihelyhaz az anyagmegmunkalé mihelyeknek ad otthont, tébb mint 2400 négyzetméteren 49 helyiség szolgélja az oktatast.

kevesebb mint fél ezrelékkel terhelte. Sehonnan nem
kellett forrasokat elvonnunk, a gazdasagi novekedés
fedezte ezeketa koltségeket.

- Keriileti 6nkormanyzat, f6varos és kormany - és
jelen esetben egy egyetem - mas projektekben is
ilyen elszantan miikodnek egyiitt?

- Abban hiszek, hogy nagy dolgokat csak 6sszefogas-
sallehet véghezvinni, és ebben Tarlés Istvan f&polgar-
mester arban és Pokorni Zoltdn polgarmester Grban
partnerre talaltam. Haa varosvezetés a kormannyal
val6 haborzast tekinti f§ céljanak, akkor nehezebb
ilyen horderejii dolgokat megvaldsitani. ¢

A MOME uj koncepciéjaban a hagyomanyos oktatoi
termek mellett megjelennek az otthonterek és

a teakonyhakhoz kapcsol6dé coffice-ok. Ezek

a kozosségi terek azt a célt szolgaljak, hogy

a hallgatok valédi alkoto kozosségben kereshessék
utjukat, kisérletezhessenek, inspiralhassak egymast,
illetve a hallgaték és az oktatok kozatt is élo,
alkotétarsi viszony johessen létre. Epiiltek teljesen

Uj miihely- és oktatasi épiiletek a campuson, de
megorizték az egyetem két emblematikus, torténelmi
épiiletét (a MOME Master épiiletet és Gondiizé villat).

TUKOR
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