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JO SZELELEST!

Az orrfolyas és az orrdugulds a nathas, influenzas megbetegedések
velejardja, a betegséget ezek nélkiil aligha lehet meguszni. Az azonnali
segitséget ado orrspray-k konnyen bevethetdk, de hosszabb tavon ezek nem
jelentenek megoldast. Miért veszélyes hetekig ezekkel éIni? Es miért fontos
a kozérzetiinkon tul, hogy az orrmellékiireg-rendszer j6 szeleljen?

@ Azorrnyilkahartya normalis esetben sz{iri, melegiti, tisztitjaa levegst, megfeleld

miikddése nélkiil alégzés ellehetetlentil. Az orrmellékiiregeket és arciiregeket, illetve

az egyéb mellékiiregeket boritd specidlis szovet felszine mozogni is tud, biztositva ezzel
azt, hogy arajta keletkez6 nyak a mellékiiregekbdl az orriiregekbe jusson, majd onnan
hatra, a garatba keriiljon. Fels6 1égati megbetegedéseknél vagy allergianal a gondot

az okozza, hogy ez a nyalkahartyamegduzzad, benne valadék képzdédik. Ez kezdetben
attetszd ésvizszerd, de bakterialis feliilfert6z6dés estén par nap vagy hét utan best-
risodik, fehéressé, zoldessargassa valik, eldugitjaaz orrot. Ez nem pusztan kellemet-
len, hanem veszélyes is lehet. Azt szoktam mondani, hogy az orr olyan, mint a kalyhacsd: ha
jolszelel, a kalyhaval nincsen gond, altaldban rendben van a mellékiireg-rendszere is. Viszont, ha
bedugul, tovdbbi problémdk is kialakulhatnak. Emiatt fontos, hogy legyen szé bdrmilyen betegségrdl,
az orrot nyitva kell tartani. Ez a kicsiknél kiilonosen fontos, hiszen az egy év alatti gyerekek orrlégzés
nélkiil nem is tudnak létezni: arra szoptatds kozben is sziikségiik van, és akkor is, amikor alszanak” -
mondja dr. Bella Zsolt fiil-orr-gégész, a Szent-Gyorgyi Albert Orvostudomanyi Centrum
Fil-Orr-Gégészeti és Fej-nyaksebészeti Klinika osztalyvezet6 adjunktusa, a Noé
Egészségkozpont orvosigazgatdja. Késébb mar nem létkérdés az orrlégzés, szajon atis
tudunklélegezni, de ez olyankor sem komfortos.
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AZ ORRMOSAS SEGITHET

Az orr atjarhatova tételét tobb dolog is segiti,

az egyik legegyszeriibb megoldas a kimosasa.

Erre a legjobbak a fizioldgias, tehat 0,9 szazalékos
sooldatok, amelyek otthon is elkészithet6k konyhaso
vagy tengeri sé vizben torténé feloldasaval.

~Azért fontos, hogy az oldat fizioldgias legyen,

mert ha tilzottan koncentralt, nedvességet von el

a nyalkahartyatol. Ez par napig nem rossz, mert
csokkenti a duzzanatot, de hosszabb tavon kiszaritja
az orrot, rontja a regulaciéjat. Nem jé az sem,

ha az oldat tul hig, példaul tiszta csapviz, mert
ugyan mechanikusan az is tisztit, de beléle viz Iép

a szovetekbe, igy picit megduzzad a nyalkahartya” —
magyarazza Bella Zsolt. A fiil-orr-gégész kiemeli,
hogy bar lehet kapni séoldatos orrspray-ket is,

az oldatot jobb patikaban beszerzett ballonok vagy
kancsok segitségével bejuttatni az orrba.

A spray-k inkabb csak a nyalkahartya felszinének
tesznek jét, de komolyabb tisztit6é hatasuk nincs.
Ezzel szemben a ballonokbdl deciliterben mérheté
mennyiséggel lehet atmosni az orrjaratot és

az liregeket. Hasznalatuknal csak két dologra kell
figyelni. Az egyik, hogy a mosas kdzben nem szabad
egybél orrot fujni, mert ha ezt tessziik, az oldat
bekeriilhet az orrgaratbél nyil6 fiilkiirt nyilasaba,

ami a kozépfiil szell6zéje. Onnan a folyadék bejuthat
a kozépfiilbe, ami feszit6 érzéssel jarhat. Ha a mosas
megfeleléen torténik, az oldat nem csorog a garatba
sem, hanem az orrsovény végénél (ami nem ér el
egészen az orrgaratig) atjut a masik orrfél iranyaba,
és tavozik a masik orrnyilason. igy a valadék az egész
rendszerbdl kioblithetd, ami azért elony, mert tele
van a gyulladasos folyamatok biolégiailag aktiv
anyagaival. Eltavolitasuk onmagaban is csokkenti

a gyulladas mértékét. /

ORDOGI KOR

Az emberek tobbsége orrfolyas, orrdugulas esetén nem
orrmoséhoz nyil, hanem egybdlaz érosszehtizé hatasa,
Ggynevezett vazokonstriktor orrspray-ket veszi eld.
Ezeket naponta haromszor-négyszer lehetalkalmazni,
utana fél 6ran beliil megszilinnek a panaszok. Ez azért
torténik, mert hatasukraaz orrnyalkahartya erei nagy
mértékben 6sszehtizédnak, az orrnyalkahartya pedig
Osszeesik. A mddszer nagyjabol egy hétig jol miikodik,
viszont ha tovabb hasznaljak 6ket, fligg6ség alakul ki.
,Ezaztjelenti, hogy a pillanatnyihatds tovabbra is megvan, az orr
kitisztul, de a befijds utdn 3—-4 éraval ellencsapdsos reakcid
alakul ki. Ilyenkor az orrnydlkahdrtya tobbszorosére duzzad,
de mivel addigra mdr tobb 6ra eltelt az orrspray haszndlata 6ta,
abetegek a két dolgot nem feltétlen kapcsoljik ossze. A készit-
ményt arovid tavit hatds miatt iijra hasznaljak, naponta akar
0tszor, hatszor vagy annal tobbszor is. Ezvezet ahhoz, hogy
azemberek rdszoknak azilyen készitményekre. Talalkozunk
olyan paciensekkel, akik évekigvagy akdr évtizedekig is napiszin-
ten hasznadlnak ilyen tipusii orrspray-t” - mondja Bella Zsolt.
Akiilonb6z6 érosszehtz6 hatast orrspray-k hatéanyaga
tobbféle lehet, de mivel hatdsuk ugyanazon alapul, ezt
amellékhatastavaltogatassal sem keriilhetjtkel.
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STOPTABLA A KISMAMAKNAK

Vény nélkiil kaphato, érosszehizé hatasu orrspray-
ket terhesség alatt nem tanacsos hasznalni. Ennek
oka, hogy hatéanyagaik az erecskék felszinén,
azok receptorain hatnak, ilyen receptorok pedig

a méhizmok sejtjeiben is vannak, valamint

a placentaban is. A til sok orrspray egyrészt nem
kivant méhosszehtizédasokat okozhat, masrészt

a placenta ereinek 6sszehtizasai miatt rontja

a placenta keringését. A szteroidos orrspray-

ket terhesség alatt koriiltekint6en, de szabad
alkalmazni, azoknak ilyen hatasa nincs.

SEGITSEG A KICSIKNEK

A gyerekek 5 éves kor alatt nem tudnak elég
intenziven orrot fajni, ezért ha képesek is ezt
valamilyen szinten megtenni, orrszivasra akkor

is sziikségiik van. Emellett esetiikben is hasznos
az orrmosas, amit naluk ugy kell csinalni, hogy
mikozben az oldatot az egyik orrfélbe ontik,

a masikat picit szivjak, majd forditva. Ezzel nagyon
sok nyakot ki lehet szivni a mellékiiregekbdl

is. Rovid tavon naluk is segithetnek

az érosszehuzo orrspray-k, kiegészitve az arc
infralampas melegitésével. Egy tizperces

kezelés mindenképpen fokozza a mellékiiregek
nyaktermelését és elfolyésitja a bestirlisodott
valadékot is, segiti a tisztitast. Ezt kovetéen
gyerekeknél is hasznalhaték szteroidos orrspray-k.
A régebben alkalmazott g6zolés kevésbé jo, mert
kicsit beduzzasztja az orrnyalkahartyat.

AFUL IS KOZBESZOL

Az orrdugulas megsziintetése azért is fontos, mert
ez az allapot hajlamosit a kozépfiil-gyulladasra.
A problémaval akkor is foglalkozni kell, ha az nem
sulyos, de repiilére kell iilni, hegyvidéki utakon
kell autézni. llyenkor a fiilkiirtnek miikodnie

kell a légnyomas kiegyenlitése végett, viszont

ha a nyalkahartya be van gyulladva, erre nincs
lehet6ség. Emiatt érdemes leszallas és felszallas
el6tt is, vagy a szerpentines Ut megkezdése el6tt
negyed oraval érosszehizé hatasu orrspray-t
hasznalni, és az orrot jél kitisztitani. igy kisebb
az esély arra, hogy az utazas fajdalmas lesz.
Hasonlé a helyzet bivarkodassal is.
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MIKOR KELL LETENNI AZ ORCSEPPET?

Haavény nélkiili orrcseppek egy hét utdn sem hoznak
javulast, abba kell hagyniahasznalatukat, mertilyenkor
aproblémat mar nem oldjak meg, viszont fokozzak a bajt.
Ilyenkor vagy a duzzanatot okoz6 gyulladas volt ttl
intenziv, vagy olyan anatémiai eltérés - példaul tl nagy
orrkagylék, orrsévényferdiilés vagy orrpolip - all fenn,
aminehezitia gyégyulast. Emiatt kell ilyenkor fiil-orr-gé-
gészhez fordulni, megkeresnia probléma konkrét okat.
Azértis szlikség van orvosi segitségre, mertahosszabb
tavon hasznalhat6 orrspray-k mar vénykételesek, csak
orvosi feliigyelet mellett hasznalhatok. Ezekkel egyrészt
lelehet szoktatnia betegeket az érdsszehtiz6 hatasa
orrcseppekrdl, masrészt hosszabb tavon is uralnilehet
veliik a tineteket. ,Azilyenkorjavasolt szteroidos orrspray-ket
elsdsorban allergids ndathdnal szoktuk adni. Ezeket naponta
egyszervagy kétszer kell alkalmazni, és tudni kell roluk, hogy nem
sziintetik meg azonnal a panaszokat, lassabban hatnak: gyakran
egy hétkell ahhoz, hogy hatdsuk folépiiljon. Hatéanyagaik
helyileg szivodnak fel, igy esetiikben nem kell félni a szteroid
gyobgyszerekismert mellékhatdsaitol (azt viszont érdemes tudni,
hogy aszteroidos orr-vagy szemcseppek tartos haszndlatnal

arra érzékenyeknél glaukomat okozhatnak, igy szempanaszok
esetén haladéktalanul szemészhez kell fordulni). Ha a gyulladds
nagyon intenziv, akkor kezdetben haszndljuk az orrmosdst és

az érosszehiizd hatdsii orrcseppeket, majd utdna a szteroidos
spray-t"- mondja Bella Zsolt. Akarmitis hasznaljunk, arra
feltétleniil figyelnikell, hogy az orrnyalkahartya nedves
maradjon. ¢

OLAJOZOTTAN
Ha az orrunk szaraz, nem érezziik j6| magunkat,
emiatt fontos, hogy mindig kenjiik orrkenéccsel.
»Bdarmilyen orrkenécs megfelel, annal jobb, minél
kevésbé illatos. Vannak A-vitaminos, panthenolos
kenécsok, léteznek spray-k is, azok kiilonosen jok.
Ha ezeket naponta tobbszor hasznaljuk, nedvesen
tarthatjuk az orrnyalkahartyat, ami fokozza
az dramlasérzetet” — emeli ki a fiil-orr-gégész.
Hiaba tag ugyanis az orr, ha nyalkahartyaja
szaraz, a légzést rossznak fogjuk érezni. Az orr
kiszaradasanak elkeriilését az is segiti, ha
eleve olyan orrspray-t vesziink, amiben van
gyulladasgatloé vagy nyalkahartya-szaradast
csokkenté komponens, példaul panthenol vagy
hialuronsav.
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A DEREKAM!

Népbetegség a derékfajas, kortdl fiiggetleniil rengeteg embert érint. Mivel
a hétterében tobb ok is meghtzddhat, egyaltalan nem mindegy, miként viszonyulunk
hozza. Mit tehetiink, ha nem akarunk egyiitt élni a folyamatos panaszokkal?

& Azilémunkaésamozgasszegény életmdd melegigya

aziziileti ésizomfijdalmaknak, derékproblémaknak.
Ezeka panaszokraadasul nemcsakazidgseket érintik,
hanem egyre tobb fiataltis, éppen az irodai munka miatt.
A problémaitthonisrengeteg ember mindennapjait kese-
riti meg: amikora KSH legut6bb felmérte a hazailakossag
egészségét, afelnbtrek 21 szazaléka tettemlitést hat-és
gerincfajasrél. Mig ezek rizikéjataz iilémunka 6nmaga-
banis emeli, addiga helytelen iilés még inkabb fokozza
abajt:ilyenkor majdnem kétszeresen terhel6dnek a porc-
korongok az allashoz képest - erre dr. Darabosné Tim Irma,
aSemmelweis Egyetem oktatdjais felhivtaa figyelmet
azintézmény egyik korabbi hirlevelében. A gyogytor-
naszaztiskiemelte, hogyhaezanyomasallandéan
féloldalasan és egyenetleniil jelentkezik, az egyszertibb
mozgasszervibetegségek mellett porckorongsérv és
meszesedés is kialakulhat. A rossz tartas a vazrendszer
mellettazizmoknak ésaszalagoknakis art, a talterhelés
miatt pedig romlik a szovetek keringése, anyagcseréje is.
Ez olyan elvaltozasokhoz vezet, amelyek veszélyeztetik
acsonthartyat, a szalagokat és a porcfelszinek épségét,
kedveznek a degenerativ elvaltozasoknak. Mindezek
elkertilésétaz aktiv mozgas ésaz tilémunkarendsze-

res megszakitasa segiti, és persze elengedhetetlen
amegfeleld ilgalkalmatossag is. Ha mar kialakulta baj,
ktilonboz6 krémek jelenthetnek segitséget, de jot tesznek
afizikoterapias kezelések is.
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HA HIRTELEN ERKEZIK

Az akutreumas fajdalomalegtobbszoregyik naprol
amasikrajelentkezik, méghozza gy, hogy azt megel6-
z6en szinte teljesen panaszmentesek voltunk. Aztan

egy rossz mozdulatutan - példaul harisnyahtzas

koézben - rank tor a derékfajdalom. ,Rossz mozdulat
kovetkeztében a gerinc mellettiizmok fesziilése, és

egy esetleges ideggyok nyomasa okozhatja a fajdalmat.
Megesik, hogya derék korabban is fajt egy picit, de maga
alumbagd mindig varatlanul jelentkezik. A fajdalom oka
nem is minden esetben deriil kiilyen egyértelmien, de
azttudjuk, hogy azilyen panaszok gyakrabban érintik
azokat, akiknek gerincferdiiléstik, csigolyakopasuk vagy
gerinctajéki degenerativ elvaltozasuk van. Hajlamosito
tényez6azis, haagerinc mellettiizmok nagyon gyengék,
illetve az, haacsigolyak el vannak cstszva egy kicsit
egymason” - mondja dr. Podlovics Agota reumatolégus
féorvos. Halumbagorél van sz, a betegeknek az elsé par
napban muszaj fekiidniiik, a fajdalmas teriiletet pedig
nem szabad melegiteni. Ezaztisjelenti, hogy ellenjaval-
lott mind a forré fiird6, mind a termalviz. Segitséget a faj-
dalomcsillapitdk és az izomlazitdk jelenthetnek, ha pedig
hatasukraa panasz nemjavul, fizikoterapiarais sziikség
lehet. A pihentetés ésahazikezelésjellemzGen két-harom
nap, de maximum egy hétalatt megsziintetia panaszokat.
Hamégsem, akkor nem lumbagérél, hanem egyéb problé-
mardlvan sz6,igy azt marannak megfelelGen kell kezelni.
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A HUZATTOL A KOPASIG

A derékfajdalom hatterében nemcsak hirtelen mozdulat
allhat, hanem lappangé megfazas, huzat ésalégkondiis.
Utébbiazért okozhat gondot, mertahideg hatdsaraasza-
lagok és intapadasok begyulladhatnak. Ilyen panaszok
nem isannyiraazidésekre, inkabb a negyvenes-otve-

nes korosztalyrajellemzdk, s6t, mara harmincasoknal
isel6fordulhatnak. A gerinc akut fajdalmatkezd6dé
meszesedés és kopas is okozhatja, id6sebb korban erre is
gondolnikell. Haa fajdalom emelés utan alakul ki, lehet
akivalt6 ok egyszeri hiz6das, de havanragyant, érde-
mes megnézetni, hogy nem kezd8d6, még tiinetmentes
gerincsérvrél van-e szo. Ezazért fontos, mertilyenkor
mar egy hirtelen, erés csavaré mozdulat hatasarais
kiszakadhatasérv. Erre a problémara akkor deriilhet fény,
harontgent vagy MR-vizsgalatot végeznek. Haa komo-
lyabb okok kizarhatdk, és csak akut panaszokrol van szo,
érdemes par napig fajdalomesillapitdt szedni. A folosle-
ges gyogyszerszedés persze kertilendd, viszontaz erds
fajdalmat mindenképpen érdemes csillapitani, mert ezzel
elejétlehet venniannak, hogy azok krénikussa valjanak,
masodlagos karosodasok, példaul fajdalmas izomgorcsok,
lagyrészzsugorodasok alakuljanak ki, besztikiiljon a moz-
gas. Ha ez megtorténik, a probléma kezelése mar sokkal
nehezebb. ¢

KOZE VAN A DEPRESSZIOH0Z?

Bar a forditott 6sszefiiggés logikusabbnak
tiinik, tobb vizsgalat kimutatta, hogy a krénikus
derékfajas hatterében depresszio is allhat.

A Spine cimii tudomanyos folyoéiratban publikalt
kutatas szerint ez a mentalis probléma jelentés
rizikétényezdje lehet a derékfajasnak: azoknal,
akik depressziorél szamoltak be, tobb mint
kétszer nagyobb eséllyel alakult ki derékfajas.

A tanulmany szerint ez a mentalis probléma még
a képalkoté vizsgalatoknal is jobb elérejelzéje

a deréktdji panaszoknak. Ezért ha az iziileti
fajdalmak mellett lelki problémakkal is kiizdiink,
érdemes pszicholdgustal, pszichiatertél
segitséget kérni. Ezt akkor is megtehetjiik, ha
nem vagyunk depresszidsak, de sejthetd, hogy

a gerincpanaszokban, derékfajdalmakban és
izomfesziilésben a stressznek is szerepe van.

/
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O/ERETETTE
AKUNYRAB

I

+Ezenkiviil szerette a kbménymagos kenyeret is Szindbdd, kiilonosen, ha otthon
dagasztottdk; azt mondotta, hogy a hazi kenyér megdérzi a fiatal dagaszté
asszony lényének vardzsat is” - irja Mdrai a Szindbdd hazamegyben. Talan
ddivatu megkozelités, de mély gondolatok vannak benne: a siités-f6zés
nem lebecsiilend6 dolog, méltésaga, értéke van. Egy-egy ételbe valdban

beletehetjiik szeretetiinket. Nagy lehet6ség ez, hiszen nemcsak azt etethetjiik,

akit szeretiink, hanem azt is, akit szeretni szeretnénk.

@ Amagyarszerelmiméigiaegyik legnépszertibb eszkoze

éppena,megétetés” volt. Ugy tartottak, havalaki mege-
sziegy masik ember valamilyen részét, azilletével szoros
kapcsolatba kertil, egy lesz vele. Egészen bizarr dolgok
keriiltek igy a tésztakba vagyitalokba, és ha sikertilt
avarazslat, ismétjohetettaritualis taplalkozas. Azok,
akik 6rokké egytittakartak maradni, olyan pogacsat
ettek, amelybe mindkettejiik hajszala belestilt vagy olyan
bortittak, amelyben mindkettejiik vérébdl volt par csepp.
Persze akadtak szelidebb eszkozok is: alanyok foghattak
legényt tarkonyos levessel éslepénnyel, kiildhettek neki
lekvaros szerelmeslevelet vagy mandulas csokot, vagy ha
ez sem voltelég, bajitalt.

+AMOR LE”
Az1864-ben lejegyzett bajital receptjében csupa-csupa
vagyfokozo flszert talalunk: , Torj ssze 2 lat fahéjat, fél lat
szegfiiszeget sugyanannyi, szerecsendiovirdagot, 3,5 dkg leven-
dulaviragot és 7 dkg keserii mandulat, 14 dkg cukros citromhéjat,
mindezt vegyitsd dsszess tedd 6blos iivegbe 2,5 1jo borszeszt ntvén
ra aziivegetjol bekotozvén anapra teszed 2 hétre. Ekkor tisztajdt
ontsd masik iivegbe, sajtold rd a masik butella fenekén maradt
keverék levét, olvassz fel 168 dkg czukrot 1,7 lvizzel a tiizon ntsd
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bele, hajollehaboztad onts bele még 8,5 Lmuskotalybort és adj
hozzd néhdny szemes dmbrdt; aziiveget kosd be jol s még 3 hétig
dllanihagyod, azutdn lesziirod és kevés karminnal vagy alkor-
moslével rozsaszinre fested s palaczkokba ontod.”

RUMBA AZTATOTT UZENET
,Tepsibe’siitik a lepint, tigy csalogatjdk a leginyt. Ha a lepint
megettitek, a linyomat elvegyitek!” - sz6l az alfoldi népdal.
Mintha olyan egyszer( lenne! A legényfog6 lepény
elkészitése viszont ténylegaz volt, lehetett élesztds vagy
anélkiil késziilt, barmilyen lekvarral, taréval, kaposz-
taval, almaval megkent, esetleg toltott tészta. Ennél
valamivel komolyabb elszantsag kellett a szerelmeslevél
elkészitéséhez. Magyar Elek az 1930-as években jegyezte le
ennek receptjét: 25 dkglisztbdl, 15 dkg vajjal, 8 dkg cukorral, 7
tojdssdrgdjdval és megfeleld tejfollelvagy tejszinnel se tiil lagy, se
til kemény tésztdt gyiirunk, amelyet aztdn egy érdra jégre vagy
hideg helyre tesziink.” A j6 gazdag tésztdt aztan vékonyra nyijt-
juk, hossziikds, levélformara vagjuk, majd megtoltjiik a kovetkezd,
igazan kényeztetd keverékkel: ,vaniliakrémmel, melybe rumba
dztatott 8rolt diét vagy manduldt és par tojdsfehérjének a habjdt
kevertiik.” Levélboriték formara behajtjuk a tésztat, majd
szép sargara siitjiik siitében.

Kép: Chinh Le Duc / Unsplash



Azok, akik orokke egyiitt akartak maradni, olyan pogacsat
ettek, amelybe mindkettejiik hajszala belesiilt vagy olyan
bort ittak, amelyben mindkettejik vérébdl volt par csepp.

APRO KEDVESSEGEK

Az édesrecepteket Rézinéni1g. szazadban kiadott szakacs-
konyvével érdemes folytatnunk, amely csak Ggy bével-
kedik akiilonféle csokokban. Az alapreceptszerint14 dkg
vanilias cukrot 3 tojasfehérje felverthabjaval és 14 dkg
finomra vagott mandulaval kell kikeverntink, majd szari-
tani. (125 fokon nagyjabodl egy 6ran at) Aztan lehetizesiteni.
Fahéjjal és szegfliszeggel, vagy néhany csepp citromlével
és kandirozott citromkockakkal. A vanilias valtozatot
tejszinhabbal és fagylalttal talalhatjuk a régirecept szerint.
Hatovabb cifriznank, elkészithetjiik a gesztenyés verziot
is:, Torj 14 deka gesztenyét finomra egy mozsdrban, azutdn
szintannyi duzzasztott manduldt. Készits 2 tojasbolkemeényrevert
habot, keverj bele 28 deka finomra tort cukrot és kevés vaniliat és
keverd azutdn a gesztenyét és manduldt lassankint hozzd. Ezen
anyagbol formaltatnak ostydkra a csokocskdk, melyeket gyenge
meleg mellettinkdbb szdrittatunk, mintsem megsiitjiik.”

SZERELMES SZIVEK

Ezeken kiviil még linzertésztabdl szaggathatunk
sziveket, hogy aztan lekvarral 6sszeragasztva parokat
alkossunk bel6liik. Vagy, ismét Rézi néni Gtmutatésait
kovetve, 25 dkg 6r6lt mandulat ugyanannyi cukorral,
vajjal, liszttel és harom tojassal 6sszedolgozunk. A tész-
tatreszelt citromhéjjal, fahéjjal, 6rolt szegfliszeggel
fliszerezziik - utoljara megidézve méga téli stitik izeit.
Akinygjtott tésztabodl sziveket szarunk ki, és megstitjiik.
Ugyanolyan méazzal diszitsiik, minta mézeskalacsot
szoktuk! Rézinéni 4 evékanal cukrot kevert ki1 tojasfe-
hérjével ehhez, majd kettéosztotta, az egyikbe piros étel-
festéket tett, és ezzel ,cifraztameg” a fehérrel diszitett
sziveket. Id6igényes, de kifejezhetjiik vele tor6désiinket,
szeretetiinket.
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KISZARADT VIZESES
1 A természeti csodanak szamitd Viktoria-
vizesés most szomoru latvanyt nyudjt: alig
maradt valami a maskor oriasi tomegben lezudulo vizé-
bdél, csak itt-ott csordogal egy kevés viz. Mindezt egy
sulyos aszaly okozta, amit sokan a globalis felmelegedés
szamlajara irnak. Mivel a Zambia és Zimbabwe hataran
lévd vizesésre telepllt a Kariba-gat oridsi vizerdmdve,
a vizhiany annak dramtermelésében is nem kis fennaka-
dasokat okoz, aramkimaradasokhoz vezet.

A vizesés nevét Viktdria kiralynérél kapta, és csak
1855-ben fedezték fel. A Zambézi, Afrika negyedik leg-
hosszabb folydja téplélja, és kornyéke az UNESCO védel-
mében részesul. A mostanihoz hasonld vizhozamcsok-
kenésre mar volt példa, novemberre, a szaraz évszak
végére a zambiai oldal mar tdbbszor is kiszaradt.

VEGAN RUHAK
Az allatvédelem jegyében jGtt Iétre az a divat-

tervezdiiranyzat, amely kizardélag novényivagy
asvanyi alapanyagokat hasznal. Ennek keretében példaul

MOZAIK

olyan mUbdroket allitanak el6 gomba gyokerébdl nyert
micéliumbol, amelyek a valédihoz nagyon hasonlitanak,
de készithet6k ruhdk ananaszlevél-rostokbol, parafabdl,
kaktuszbdl, csalanbdl, sét, akar még italosdobozok nyi-
tofllecskéibdlis. Az igy készult divattermékek semmiben
sem kilonboznek a hagyomanyosaktol, vannak koztik
praktikusak és extravagansak is. llyen ,vegan” divatter-
vez&k termékeibdl rendeztek nemrégiben divathetet Los
Angelesben, immar masodik alkalommal. Hasonlo ren-
dezvény volt mar Parizsban, New Yorkban, Londonban
és Milanoban is.

ABLAK MINT NAPKOLLEKTOR
E Kézenfekvének tlinik, mégis csak most kisér-

leteznek vele: az ablakok ne csak a fényt
engedjék at, de napkollektorként is mikddjenek. A jelen-
leg Szofidban tesztelt madridi talalmany Iényege, hogy
az ablakivegek kozott 70 liter desztillalt viz és a fagyal-
|6sdgot biztositd 30 liter etilén-glikol kering. A folyadék
az elnyelt napsugarakat hévé alakitja, amivel a belsd teret
fatik. A viz nagyobb slrlisége miatt joval hatékonyabb
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a levegdnél, emellett az infravoros fény nagyobb spektrumat
is nyeli el.

Télen a jobb felmelegedés érdekében megallitjak a folya-
dékaramlast, nydron — vagy ha a hataros helyiségben mar
megfelelé meleg van — mdasfelé dramoltatjdk a termel6dé hét.

A most még csak vizsgalt taldlmany megfelel hatékony-
sag esetén széles korben alkalmazhato lesz, és az un. passziv
haznak fontos eleme lehet.

NAPELEMES METROALLOMAS

Metrdallomas tetejére telepitettek napelemfoélia-
kat Bécsben. Az Ottakring megallo éplletén igy
termelt aram a metro vilagitdsahoz, mozgolépcsdinek és
liftjeinek mUkodtetéséhez jarul hozza. A 360 négyzetméte-
res létesitmény évi 62 ezer kW 6ra dramot termel, nem kevés
szén-dioxidtél megkimélve a kornyezetet. Azért valasztottak
hagyomanyos napelemek helyett a napelemfélidkat, mert
azok 6tszor konnyebbek és rugalmasabbak is.

Az energiatakarékossagnak ez egy Ujabb példaja Bécsben.
A villamosokat és a metrokat mar most is ugy lzemeltetik,

hogy a jarmUvek fékezésekor felszabaduld energiat vissza-
taplaljak egy egyendaramu haldzatba, ami a kozuti jarmdvek
inditasakor hasznosul. A villamosoknal mar az energiaszik-
séglet 30 szazalékat fedezi az igy visszanyert energia.

A napelemfdélia mindenesetre egyel6re kisérleti jelleggel
lzemel, a Low Carb unids projekt keretében.
A SZEN EGYKORI HAZAJA SZENMENTES
LESZ
Nagy-Britannia nem panaszkodhat energiaszUkeére,
koszonhetben a kozelben levé tengeri olajmezéknek. Ennek
ellenére a szigetorszagban nagy hangsulyt fektetnek a meg-
Ujuld energiaforrasok kiaknazasara is. Ennek jele, hogy 2019
majusaban két olyan hét telt el, amikor is egyaltalan nem
hasznéltak fel szénerémuben termelt energiat. Ez rekord-
nak szamit, az eddigi leghosszabb ilyen idészak 8 nap volt,
azis 2019 tavaszan, mikozben 2018 volt a brit aramtermelés
legzoldebb éve. Az Egyeslilt Kirdlysag rendelkezik a vildgon
legnagyobb tengeri szélenergia-kapacitassal, és napener-
gidval képesek fedezni az orszdg teljes energiaigényének
immar tobb mint a negyedét. Ugy szémolnak, hogy 2025-re
az orszag aramtermelésének a szén-dioxid-kibocsatasa nul-
l&ra csokken.

HASZNALT ETOLAJ BEGYUJTESE

Magyarorszagon évente 50 ezer tonna faradt éto-
laj keletkezik, ezt a Mol-benzinkutaknal akar mind
atvennék, mint biolizemanyag-alapanyagot. Sajnos azonban
alakossdg ennek csupdn a fél szdzalékat adja le. Kaposvaron
az orszagos mennyiségnek csupan kis hanyada keletkezik,
de a varos vezetése szeretné ezt minél nagyobb aranyban
hasznositani, mikozben a kornyezet kimélésének szandéka
is vezérli: a hasznalt étolajnak ugyanis minden egyes cseppje




ezer liter viz elszennyezddéséért felelés, emellett a faradt olaj
dugulasokat is okozhat a vezetékekben, de a talajra kiontve
is karos hatasu.

A 27 ezer haztartas mindegyike tehat 3 literes, szlrével
felszerelt gyUjtéedényt kap, és a tarsashazakban 60 lite-
res ilyen konténereket is elhelyeznek. Az edényeken chipek
lesznek, hogy meg lehessen allapitani, ki mennyi olajat ad le.
A begyljtést két specialis jarmUvel végzik majd. Szita Karoly
polgarmester azt reméli, hogy ily médon a hasznalt étolajnak
akar a 30 szazalékat is 6sszegydjthetik, és a kaposvari gya-
korlat orszagos példava valik.

GUMIABRONCSOK UJRAHASZNOSITASA

Magyarorszagon 15 éve a hasznalt gumiabron-

csoknak csak az 6todét hasznositottak Ujra, a tob-
bit kidobtak, j0 esetben lerakoba vitték. Kozben a gumiabon-
csok veszélyes hulladéknak mindstultek, a télik vald gyors
megszabadulds igy kockazatos lett. A fogyasztok felelésebb
magatartasanak is kdszonhetd, hogy a gumiabroncsoknak
ma mar 85 szazalékat hasznositjak ujra, ami mar megkozeliti
az Europaban atlagos 92 szazalékot.

Az Eurdpai Gumiabroncs és Gumigyartok Szovetségének
adatai szerint 2017-ben a 3,14 millié tonna hasznalt gumi-
abroncs mintegy fele lett Ujra alapanyag, tizedét a cement-
gyartasban hasznaltdk fel. Az energiatermelésre felhasznalt
1,18 milli¢ tonnabdl a tulnyomo rész a cementgyarakba kertilt,
mig a maradék részt ontodék, acélgyarak, valamint pirolizis-
sel (h6bontéassal) foglalkozd cégek hasznositottak.

Magyarorszagon 2017-ben a keletkezett 33 ezer tonna
gumiabroncsbdl 22 ezret nyersanyagként hasznositottak,
6 ezer tonnabol pedig energiat allitottak eld.

BARATSAGOSABBA VALHAT SZIBERIA

Ami a vilag nagyobb részén pusztitd hatasu,

az Szibéria szamara kedvezd kilatasokkal kecse-
gtet: az altaldanos felmelegedés folytan a zord éghajlatu
térség sok helyen az ember szamara baratsagossa valik.
A 13 millio négyzetkilométer kiterjedésU Szibéria Oroszorszag
teljes teriletének a 77 szazalékat adja, mikozben a lakos-
sagnak csak a 27 szazaléka lakik itt, de az is inkabb délen,
a sztyeppedvezetben.

A krasznojarszki Szovetségi Kutatokdzpontban ugy talal-
tak, hogy 2080-ra a terlilet jelenleg 65 szazalékara kiterjedd
permafroszt akdr 40 szédzalékra is lecsokkenhet. (A perma-
froszt felszin alatti, soha ki nem olvado, azaz erésen fagyott

dllapotban levé talajrétegek meglétét jelenti.)

Kétféle klimavaltozasi forgatokonyvvel szamolnak, és
még az dvatosabb becslés szerint is 15 szazalékkal nagyobb
lenne az ember szamara hasznosithato terllet. A masik nézet
szerint a téli hdmeérséklet akar 9,1°C-kal is néhet Szibériaban,
ami Otszorosére novelné ott a lakhato terilet nagysagat.
Urém az 6romben, hogy a jelenleg folyton fagyott vidékek
kiolvadva nagyrészt elmocsarasodnanak, és a szinyogoknak
is idedlis életterll szolgalhatnak. &
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Egy 6szi délutanon elfelejtett visszajonni. Nem nyilt
csikorogva a kapu, de nem hallottuk a busz diadalmas
zlugasat sem, igy aztan arra gondoltunk, talan csak

a menetrend emlékezete hagyott ki, és hogy ami késik,
ugysem mulik soha. Er6t meritettiink tehat a késésébal,
és zoksz6 nélkiil talaltuk fel a vasarnaprol megmaradt
hislevest. Pontatlansaga miatt kissé szégyenkeztiink
ugyan, am éppen szégyenkezésiink taplalta a cinkos
bizonyossagot, hogy persze, hamarosan ugyis itt lesz.
Kést igazitottunk villahoz, kanalat késhez, azt hittiik,
igy kell varakozni, és az elkeriilhetetlen koccanasokban
sem a kijézanito kudarcot hallottuk meg, hanem

annak halk eldjelét, hogy kovetkezetes tévesztéseinkbol
nemsokara 6sszeall a teljes, a cseng6-bongé gyézelem.
Csondben tettiink-vettiink. Id6nként lapoztunk egyet

az Ujsagjaban, vagy unalmunkban megkavartuk a hiilé
levest, és nyakunkat nyujtogatva bamultuk a kigy6zo
cérnametéltet, a lassan gyiilekez6 zsirfoltokat. Hosszu
mondatokra vagytunk, hogy a hianyat lefesthessiik veliik.
Nem emlékszem pontosan, mikor adtuk meg magunkat
az ordogi felismerésnek, csak azt tudom, kiosontam
ragyujtani, mikozben a tobbiek hamusziirke arccal,

de jol begyakorolt mozdulatokkal elkezdték leszedni

az asztalt. Hat akkor ez lehet az ébrenlét, szivtam bele
a cigarettaba, amit még t6le loptam. Toporogtam

a kapuban, torkomat szoritotta a sal, és latnom kellett,
hogy mégsem tréfalt meg benniinket az eloregedett
menetrend, mert aztan 6lmos fiistot eregetve, lassan
és szégyenldsen, mint egy lompos kutya, mégis
elkullogott az Gton a délutani busz.



KISZELLOZTETETT FEJ

Egy 6szi délutdnon elfelejtettem visszamenni. Tudtam,
hogy eligérkeztem anyamékhoz, mint maskor, tudtam,
mikor indul a helyiérdeki. Leves, t6lt6tt kaposzta

vagy rantott hus, zserbo vagy rétes. De még el6bb
kiszell6ztetem a fejem, mondtam, és maris hazudtam.
ROgton ragyujtottam, a fejem nem szell6z6tt, megtelt
flisttel. Szerettem elképzelni a gomolygdst, ahogy
betomoriil a mellékiiregekbe, mint valami vulkan.

Elégedett voltam a meldval, a sracokkal rendberaktuk
a kégazdag foszer kertjét: medence, csupaiiveg kockahaz,
benn modell-szeri lanyka kondizgatott, borozgatott,
tévézgetett. Lanyom lehetett volna. Az 6ltonydsnek
is a lanya lehetett volna, de nem gy festett a dolog.
Azannya! Kikoptiink a fiukkal, és 6sszenéztiink,
ahogy az ipse kiallt az Alfa Romedval. A csajszit talan
szoérakoztatta, hogy bamuljuk, de fapofat vagott. Vagy
atlatszonak néz mindenkit, aki a személyzethez tartozik.
Ugy jart-kelt a kettévagott hazban, a szemiink lattara,
mintha ott se lettiink volna. Megkoptik a markunkat,
és melohoz lattunk. Draga az idénk, nem nézegetiink
elérhetetlen lanyokat. Rakattintunk a megfelelé
csatornara, ha ilyesmire vagyunk. Isti nem fért a b6rébe,
odament a bejarati ajtohoz, becsengetett, szerinte
az ilyen ribik unatkoznak, a gazdag pasijuk elfoglalt,
tele vannak perverz vagyakkal, koszos, biidos meléssal
akarjak csinalni, [atta pornéfilmekben. Rohogtiink,
amikor visszajott 16g6 orral, nem kapott egy pohar vizet
sem, a liba megmutatta, hol a kerti csap, az valé ilyen
prosztéknak. Nesze neked gin tonic meg pina colada,
rohogtiink. Osszekeveri a tévét a valésaggal.

Taldn én is 0sszekevertem, mi lehetséges és mi
nem. Hirtelen lehetségesnek tlint, amit egy perccel
korabban el sem tudtam volna képzelni. Rossz érzésem
tdmadt séta kozben, a gazdag iirge kifizette svarcba
a munkat, ki se raktam a zsét a kabatom belsé zsebébdl.
A sracoknak se dobtam szét a résziiket. A kovetkezd
meg az volt, hogy lelépni, mint a filmekben. Akkora
|é nem volt azért, de szabad szemmel lathatd. Elélek
par hénapig barhol a vildgon. Amugy kertek is vannak
mindeniitt, szeretik, aki ért hozza.

Jo, de minek mennék el? Na, p6l6 mert belemegy
a lové a torlesztérészletbe, hogy azt a nyamvadt lakast
kifizessem, ami a nagysdga vagya volt. Nekem inkabb

egy kicsi haz kicsi kerttel, de neki a varosban kellett
lakni, csak mert ligyvédi irodaban asszisztens, vagy
inkabb béna kis titkarné. Megy a [anyomnak albérletre
meg a vacak egyetemre, ahol egyre beképzeltebb lesz.
Anyam megjegyzéseit is hallgathatom, mire vittem,
csoro foldkukac lett a fia, pedig megadott minden
lehetéséget, de a tanuldshoz nem fiilott a fogam.
Nézzem meg az 6csém fiat, informatikus, és egy meléval
megkeresi a havi fizetésemet. Akarok én felszallni

a helyiérdekdre?

Bebuszoztam a plazaig, ott van az a kiglancolt utazasi
iroda, il benn egy kislany, a lanyom lehetne. A tengerhez
leugrani, nem rossz. Vagy a hegyek, azzal a sok héval.

A, hé minek? Aki szabad ég alatt nyomija, tudja, milyen

a gémberedett kéz, a zsibbadd lab. Menjek szétfagyni
draga pénzért? Tengerpart koktélokkal, csajokkal. Nem
ez a takonykéros 6sz. Legyen repiil6jegy is, ha le lehet
foglalni. Fizetem készpénzzel. Elég a személyi, ugye?
Megcsinalni majdnem olyan kdnnyd, mint elképzelni. Ma
mar. Mert gyerekkoromban...

Ezzel se johetek mar senkinek, a fiatalok ram
legyintenek, anyam meg lecsap, hagyjan, az 6 gyerekkora
volt igazan durva. Valtsak eur6t, mondja a kislany,
arepulérél leszallva sem érnek meglepetések. Nekem
mar felszallni is meglepetés lesz. Elképzeltem a fitk arcat,
ahogy hidba varnak a meléba. A csalad arcat, ahogy hiaba
varnak az ebéddel. Meglepiii! Ki lesznek akadva rendesen,
prébaljak csak meg nélkilem! Fogok hianyozni.

Es ha nem is? A Guszti folyton késtolgat, mar nem
itt kellene tartanunk, a fekete meldst tgy verik at, ahogy
akarjak, ha adnank szamlat, azt a felesége lekdnyvelnég,
nagyobb falatokat is megkaphatnank, varosi meg megyei
cuccok, dmlik a pénz. Csak ahhoz nem ilyen feketekdrmdi,
tréninggatyds bunkénak kéne lenni. Guszti mar masnap
kikupalna a céget. A csalad meg szidna egy darabig,
aztan ennék tovabb a huslevest. A zserbot.

Lehet, mégsem valék nekem a meglepetések.
Feleségem mindig nylz, hogy ezzel a szivdologgal
menjek el a dokihoz, veszélyeztetett korban vagyok.
Veszélyeztetett az 6reganyja, egész nap lapatolok, mint
barmelyik tejfelesszdji. Poén lenne 6sszeesni itt, a retkes
plazaban, bels6 zsebemben az eurd, a repjegy meg
a szallast igazol6 papir...






