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A nyari kanikulaban masképp kell taplalkoznunk, masra kell figyelniink,
mint a téli honapokban, hogy megdrizziik az egészségiinket.
Hogyan és miért valtoznak az igények a melegebb hdnapokban?

@ Ahidegebb hénapokban klasszikus hiba, hogy nem figye-

linka folyadékfogyasztasra, ttl kevesetiszunk, ezt pedig
észre sem vesszlik. Nyaron ez nem jellemzd, ilyenkor még
azokis gyakran utantoltik a poharukat, akikamagy haj-
lamosak megfeledkeznierrdl., Ilyenkor sokat izzadunk, és
azzal rengeteg vizet veszitiink, viszont melegben mar mindenki érez
szomjiisagot, igy a folyadékfogyasztds jellemzéen rendben van.
Azugyanakkor fontos, hogy munka, utazds, pldne sportolds koz-
benmindig legyen ndlunk egy palack csapvizvagy szénsavmen-
tes dsvanyviz, és abbdl gyakran kortyoljunk” - mondja Schmidt
Judit dietetikus, a Youteefool blog iréja. Oranként egy-két
poharvizet mindenképpen el kell fogyasztani, anagyon
szomyjas allapotig soha nem szabad eljutni. Ahhoz, hogy
mindenrendbenlegyen, egy atlagos felnétt férfinek 2,5
liter folyadékra van sziiksége, a néknek pedig2 literre.
Fontos, hogy ez zommel vizbdl szarmazzon, de a napi
Osszmennyiségbe maraz élelmiszerek, ételek folyadék-
tartalmais beleszamit. Ez persze atlagos h6mérsékletre
vonatkozik, kanikulaban tobbre is sziikség lehet. , A vize-
let szine mindigjol mutatja, hogy rendben van-e afolyadékfogyasz-
tasunk. Ha dttetszd és szalmasdrga, akkor minden rendbenvan,
de hapicit barndsabb lesz, akkor fontos, hogy mihamarabb potol-
juk az elvesztett folyadékot. Arulkodd jel azis, ha kiszdradt a szank
vagy abdriink” - emelikia dietetikus. A gyerekekre kiilon
figyelni kell, mert pici korukban még nem tudjakjelezni
aszomjusagot -inkabb csak hisztisebbé vagy dekoncent-
raltabbavalnak -, és méganagyobbakis hajlamosak lehet-
nek belefeledkezniajatékba. Az idGsekre szintén jobban
kell vigyazni, 6k a szomjusagot mar nem érzik annyira.
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A megfelel6 folyadékfelvételt nyaron az étkezés is segiti,
ilyenkor ugyanisjobban esnekanem tal fiiszeres és nem
tal forrd levesek, a martasos ételek, a kiilonbozg tur-
mixok és smoothie-k. Persze figyelve arra, hogy utébbiak
sok cukrotis tartalmazhatnak. A hdmérsékletrélavéle-
mények megoszlanak, a keleti orszagokban példaul gyak-
ran fogyasztanak nyaron forro teat.

Mivel a fokozottizzadassal nemcsak vizet vesztunk,
hanem sétis, figyelnikellannak poétlasarais. Ugyanakkor
fontos tudni, hogy az étrendiink alapvet6en nagyon sos,
erre rengeteg taplalkozasi felmérés ramutat. ,Mdr a gye-
rekek is hdromszor-négyszer tobb ndtrium-kloridot fogyaszta-
nak, mint kellene. A mennyiség azért sokszoros, mert sot nemcsak
az utdlagos izesitéshez haszndlunk, hanem eleve az ételkészités-
hez és az élelmiszerek ipari eldallitdsahozis” - mondja Schmidt
Judit. Persze azoknal nem ez a helyzet, akik magas vér-
nyomas miatt a s6fogyasztast eleve visszafogjak, vagy
pedig vesebetegség miatt keriilik a s6s ételeket. Nekik
akanikulaban engedélyezett somennyiségrél mindig
egyeztetniiik kell orvosukkal, anélkiil az adagot sem
csokkenteni, sem novelni nem szabad. Nagy melegben
szitkségiik lehet tobbletbevitelre azoknak is, akik csak
pusztan egészségtudatossag miattigyekeznek minima-
lizdlnia s6fogyasztast. Viszont §ket leszamitva plusz
sozasra senkinek nincs sziiksége, ez indokolt csak akkor
lehet, haa folyadékvesztés extrém izzadas, hasmenés és
hanyas miatt nagyon komoly. Ha valaki edz, akkor is érde-
mesebb inkabb izoténias italokat fogyasztani. Ezeknek
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igazilétjogosultsaga akkor van, ha valaki tébb mintegy
oératsportol, vagy példaul hosszabb kerékpartarara, kiran-
dulasraindul. Azilyenitalok azértjok, mertveliikk konnyen
visszapétolhatjuk az elvesztettionokat, igy nem fogunk
annyirakifaradni, az izmokis gyorsabban regeneralédnak.

Mivel nyaron az életmoédvaltas mindig kénnyebb, ebbe
érdemesilyenkor belevagni. ,Nemfogydkiirdznikell, hanem
az egész életvitelt dtalakitani. Ilyenkor példaul sokkal tobb zold-
ség és gyiimolcs érhetd el, és ezek jobban is esnek, gy konnyebb
dtszoknirdjuk, vagy legaldbb a gyakoribb fogyasztdsukra. A test-
stilycsokkentést azis segiti, hogy kanikuldban eleve nemvagyunk
annyira éhesek, am ettdl fiiggetleniil torekedni kell arra, hogy
rendszeres étkezziink. A meleg ugyanis megviseli a szervezetet, ha
pedig nem is esziink, dekoncentrdalttd valhatunk, konnyen rosszul
lehetiink, elis djulhatunk” - emeli ki a dietetikus. Melegben
nem j6 nehéz, zsiros és puffasztd ételeket enni, a stran-
dokon semalangos alegjobb valasztas. Grillezéskoris
elényben kell részesitenia zoldségeket, kevésbé zsi-
ros htisokat. Hétkoznapokon jo olyan salatakat készi-
teni,amelyek tésztat vagy gabonakat, hasféléket és tojast
istartalmaznak. Az ilyesmijol és kénnyen emészthetd,
nem terheli meg a szervezetet igy, mint egy magyaro-
sabb fogas. A zsirokat mindenképpen érdemes kertilni,
azok csak foloslegesen terhelnék a gyomrot.

Pusztana hémérséklet miatta vitamin- és asvanyi-
anyag-igényilink nem valtozik jelent8sen, a zoldségek és
gyumolcsok pedig sok értékes anyagot tartalmaznak, igy

kilon potolnijellemzben semmit nem kell. A nyari hona-
pokban plusz D-vitaminra sincs sziikség, ilyenkor a szer-
vezetanapfény hatdsarabéven megtermelia szlikséges
mennyiséget.

Nyaron az élelmiszer-higiéniara mindigjobban kell
figyelni, mertilyenkor kénnyebben megromlanak az éte-
lek. Ezkiilonosen a vizben gazdag htsokra, a halakra,
agombakra és a tojasokra vonatkozik, ezekbdl célszerd
mindig frissen késziteniaz ételeket, ésazokat egybdl el
isfogyasztani. Ha van maradék, akkor azt fontos minél
hamarabb hiit6be tenni, az 4jboli fogyasztas elétt pedig
atforralni. A strandrais jobb hilit6taskaban vinnia szend-
vicseket, plane, ha htisfélét és tojastis tartalmaznak.

A nem teljesen ép gylimolcsoket még fel lehet hasznalni
turmixnak vagy lekvarba keverve, de fontosak az egyéni
kilonbségek: akinek érzékeny a gyomra, annak nem érde-
mes ezt megkockaztatnia. Ilyenkor ugyanis nem feltétle-
niil elég, haa picit penészes részt bé rahagyassal kivagjuk.
Nem szabad kisérleteznia gyiimolcsokkel akkor sem, ha
megvaltozik a szaguk. Haa gyiimolcsostalban latunk
olyan szemeket, amelyek picit is romlottak, akkor azokat
mihamarabb emeljiik ki. Az élelmiszer-higiéniara a kis-
mamaknak mégjobban kell figyelniiik, 6k nyers hast,
halat, tojast egyaltalan nem fogyaszthatnak, ésaz éte-
lek feldolgozasakoris tigyelniiik kell arra, hogy ezeket ne
ugyanazonavagodeszkan, és neis ugyanazzal akéssel
apritsak, mintaminasalatat. ¢
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ERTENI AZ ERTHETOT

Ugy tinik, a nyari szezonban végre magunk mogott hagyhatjuk a koronavirus-
jarvanyt. Ha pedig szerencsénk van, és az oltasokat azok is beadatjak, akik
eddig dilemmaztak, az 6sz - amikor a szezonhatas mar nem jelent plusz
segitséget - is békésen telhet. Ehhez viszont az kell, hogy a Coviddal
kapcsolatos tévhitek ne terjedjenek szélsebességgel.

& Azelmualt masfél év koronavirussal kapcsolatos tévhi-

tei, kontediabbdl eredtek, hogy rengetegen nem értet-
ték, mitjelentaz, hogy valamirél a kutatoknak még nincs
megalapozott tudasuk, és emiattallast sem tudnak fog-
lalni. A felvetéseket, minimalis val6szintiségeket azon-
ban sokan ténykéntkezelik. ,A tudomdny nem igy miikodik.
Példaul ha azt mondom, nem zarhatd ki, hogy az iij tipusii koro-
naviruslaborbdlszdrmazzon, az nem aztjelenti, hogy szerintem
onnanszdrmazik. Eza mondat azt jelenti, hogy ugyan minden
ismeretiink azt mutatja, hogy ez avirus természetes eredeti, és
ebben 99 szdzalékig biztosak vagyunk, akkor sem tudjuk teljesen
kizdrni a mesterséges eredet lehetdségét” - mondja dr. Kemenesi
Gdabor virologus. Az sem sz6l alaboreredet mellett, hogy
a Science folyoiratban tobb kutaté azt kérte, vizsgaljak ki
akoreredetet. Ez is csakannyitjelent, hogy a tudomany-
nak bizonyitékokravan sziiksége. Viszontaz ilyesmit
bizonyitani nagyon nehéz, ugyanis az kellene hozz3,
hogy megtalaljak azt az allatot, amirél a koronavirus
emberre ugrottat. Addig egyetlen hiteles kutaté sem fog
semmit teljes biztonsaggal kizarni.

,Bizonyiték nélkiil csak esélyeket vazolhatunk fel, mdst nem
tehetiink. Viszont ismerve az evoliicios folyamatokat, latva
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azokat az elddcket, amelyekbdliij koronavirus szarmazhat, a ter-
mészetes eredet messze a legvaldszintibb. Mds valaszok csak abbol
adodhatnak, hogy az emberek a bizonytalansdgot nem birjak, sze-
retnek kapaszkodnivalamibe” - mondja Kemenesi Gabor.
Avirolégus marajarvany el6ttis a természetben el6for-
dulé denevérek koronavirusaitirtale, majd helyezte el
evolucios torzsfan. Probalta megérteni, hogy azok meny-
nyire rokonai egymaésnak. A természetben maisldtni a mos-
tanivirus rokonait, de a legkozelebbit még nem taldltuk meg.
Egyeldre csak a felszint kapargatjuk, az dllatok éléhelye pedig
hatalmas. Példdul Eszak-Vietnamban is fogtunk be olyan dene-
vért, amilyetitthonis” - mondja.

SEGITHET AZ ANYATEJ?

Nem adhaté 100 szazalékos valasz arra sem, hogy a mar
oltottanyukak anyateje védheti-e ababat -illetve
anagyobb gyerekeket - avirusfert6zés ellen, de valo-
szinliségek azértittis vannak., Ldtjuk, hogy az anyatejben
kivalasztodnak a koronavirus ellen védelmet ado antitestek, de
aztnem tudjuk, hogy ennek lehet-e barmilyen hatdsa a kicsikre
nézve. Emiatt az csak egy felvetés, hogy ezek esetleg védel-

met adhatnak” - mondja Kemenesi Gabor. Az anyatejrél

Kép: CDC / Unsplash




terjedd hirt tévhitnek sem mondhatjuk, ezt csak akkor
tehetnénk, ha cafolniis tudnank. Ennek kivizsgalasa és
teljes kort megértése azonban rendkiviil bonyolult kuta-
tastigényel, ésa megfigyelésiadatokrais nagyon nehéz
tamaszkodni. Azt mindenesetre tudjuk, hogy egyeldre
nincs olyan vakcina, amit szdjon atlehetne bevinni, és
ilyen médon hatna (a gyermekbénulas ellen hasznalt
Sabin-csepp semilyen volt, az ugyanis nem antitestet,
hanem gyengitett, é16 virust tartalmazott). A vakcina
azonban nem keverendd az antitestekkel. Magyaran

az anyatej az oltast biztosan nem helyettesiti, és egyelGre
nem mondhat6 ki biztosan, hogy védelmet nydjtana.

MINDENNEK OKA VAN

Még ajarvany felfutd szakaszaban jelentek meg hirek
arrdlis, hogy egyes vitaminok segithetnek megel6zni
éskezelniafert6zést. A D-vitamin példaul valoban fon-
tos, szlikség vanraahhozis, hogy azimmunrendszer
megfelel6en miikodhessen. Viszont fényszegény hona-
pokban hianyalakul ki bel6le, emiatt mindenképpen
potolnikell, kiilonben jobban kilesziink téve a fert6zé-
seknek, de ez nemjelentiazt, hogy a normal szint folotti
mennyiség szarnyakatadnaaz immunrendszernek., Aki
D-vitamin-hianyos, annal a Covid stilyosabb lefolydsii, de a nor-
madlisndl magasabb szintnek nincs bizonyitott elonye. A megbe-
tegedéskor azért adnak nagyobb dézist ebbdl a vitaminbol, hogy

akészleteket probdljak minél gyorsabban feltolteni, és az esetleges

hianydllapot hamar megsziinjon” - mondja dr. Csupor Dezs6
szakgyogyszerész. Azokndl, akik napi2000 nemzetkdzi

egység D-vitamint szednek, erre nincs szlikség, s6t, nya-

ron anapfény hatasara marakkoris kell6 mennyiségben
termelddik ez a vitamin, ha napi fél 6rat fedetlen karral
aszabadban vagyunk.

VAD ALHIREK

Olyan hirek is terjednek, amelyek mellett még féligaz-
sagok sem szdlnak, a szakemberek kezdenek is belefa-
radni ezek folyamatos cafolasaba. Ilyen példaul az, hogy
azegészjarvany hazugsag, hogyavirustaz 5G radidhul-
lamok aktivaltak. Pedig Magyarorszagon is meghalt 30

ezer ember, és a mobiltelefonok miikodése sem valtozott.
Minddssze a szolgaltatok a nagyobb gyorsasag érdekében

egy masik frekvenciatartomanyt kezdtek el hasznalni.
,Ennek az emberiszervezet mitkddésére nincs hatdsa, a sejtek
biokémiai folyamatat az ilyesmi nem befolydsolja jobban, mint
barmi, amit eddig is hasznaltunk. Persze az megterheld lehet, ha
valaki odakdti magdt egy ilyen antenndra. De egyébként az 5G
bevezetése semmitijat nem hozott” - mondja a gyogyszerész.
Ugyanigy képtelenségaz a hiris, hogyaz mRNS-vak-

cinaval oltottak spike-fehérjét priiszkolhetnek ki (a tiis-
kefehérje a koronavirus egyik alkotdeleme), és emiatt
fert6zésiforrasok lehetnek. Ezaz elméletarra épit, hogy
alegkorszer(ibb vakcinakkal a szervezetbe a tiiskefehér-
jétkodold mRNS-tjuttatjak be, amelyek emiatt terme-
16dni kezdenek, folkészitve ezzel azimmunrendszert
avirus tényleges tamadéasara. Ez viszont senkire nézve
nem jelent veszélyt, szemben azokkal, akik a vakcinakat
elutasitjik. ¢
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POLYAK AGNES gydgynovény-botanikus

SOROZAT -
ERDG-MEZ0 PATIKAJA

Anyarra tigy tekintettem gyermekkoromban, mintha egy véget
nem ér6 vakacié lenne. Ez az érzés még mindig megvan bennem,
amikoranagy melegbenledoboma szanddlom, hogy alabamat
apuha fold masszirozza. A friss szénara heveredek, kozben az eget
szemlélem. Gyermekkorom baranyfelhéit keresem, amelyek a fel-
razott dunyhara emlékeztettek, és a nyari kanikula zivatarfelhdit,
amelyek havas hegycstcsokat formaznak.

Kozépiskolas kirdnduldsaim soran sokat lattam hegyi kasza-
l6kon ajulius gyogynovényét, a piciny, rézsaszin viragu kis ezer-
joftt (Centaurium erythraea Rafn.). Ma mar egyre kevesebbet
latni. A parasztember régen odafigyeltra, hogy mindig hagyjon
olyan savokat, ahol ez a torékeny virag magot érlelhet, és elvet-
heti magat. Ez nagyon fontos, hiszen egyéves vagy ritkan kétéves
piciny névényrdl beszéliink. Ha nem tud magot hozni, sajnos arrél
GOf /a2 él6helyérél kipusztul. Erdélyben még mindig gazdagon né
" +" akaszalokon, és az ottani emberek tudjak: gydgynovényen szépen

hiznak a szénat fogyaszto allatok. Ett6] egészségesebb lesz a haz-
taji, ésaz emberis.

AKkis ezerjofd 6t sziromlevele 6sszendtt, és a viragok, amelyek
satorbarendezddtek, egy konnyed mozdulattal kihGzhatdk a csé-
szelevelek koziil. A szara szogletes, kihegyesedd levelei parban all-
nak, és a kovetkezd szarcsomobdl 9o fokkal elfordulva erednek.
Alevelek vékonyak, méga nap is atstit rajtuk. Hairom erésebb ér
furvégig rajtuk. Gyégynovényneka viragos hajtasokat gy djtjiik.

Ugyancsaka tarnicsfélék csaladjaban talalhatd a csinos ezer-
joftd (Centaurium pulchellum Druce), amellyel egy Balaton-felvidéki
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kirandulasom soran talalkoztam el6szor, az it nyom-
valytiban visszamaradt pocsolyakban sirtin sorakoz-
tak egymas mellett. A kis ezerjoftitdl szélesebb levelei
ésaszaraljatdl elagazo hajtasai kiilonboztetik meg. Sok
helyen gyomnovényként tekintenekra, €s vegyszeresen
irtjak sok mas kartékonynak titulalt novénnyel egyfitt.

A harmadik hozza nagyon hasonl6 tarnicsféle alapi
ezerjofd (Centaurium uliginosum Beck.), amely vékony
leveld, Magyarorszagon sik vidéken, szérvanyos van
jelen, alapok és mocsarak megritkult novénye. Ritkasaga
miatt gydjtése mell6zendo.

A fold felettiviragos hajtasokata harmat felszaradasa
utan gyUjtjik. A herba konnyen sargul, ezért érdemes
szellGs helyen kiteriteni, és napfényt6l védeni. Régen
kotegekbe kototték, ésa padlason szaritottak. A nad-
tetd alatt még télen is megtartotta szinét. (Ott tartottak
régen a kolbasztis, és iigy kiszaradt, mint a furkésbot.)
Erdemes mar szaritas el6tt Osszevagni, mert torékennyé
valik. Beszaradasiaranya 5-6 az 1-hez. Tehat 1 kg szaritott
droghozlegalabb 5 kg friss novény begytjtése sziikséges.
(A gy6gynovények tulnyomo tobbségét leszaritjuk, és
tartositjuk. A viz 90%-a elparolog bel6liik, és igy tobb évig
meg tudjuk érizni hatéanyagait. Ez hivjuk drognak.)

Akis ezerjofi viragos hajtasa (Centaurii herba) hiva-
talosarégiésaztj VIIIL.-ik Magyar Gyogyszerkonyvben.

A herba szekoiridoid glikozidokat tartalmaz, elsésorban
genciopikrozidot és centaurozidot, amelyek antibakteri-
alis hatastiak. Tovabba eritaurin kesert glikozidat, flavo-
noidokat és fitoszterolokat. ElsGsorban étvagyjavitonak,
emésztésizavarokra (dyspepsia), és epehajtonak (chola-
gogum) hasznaljak magaban, vagy tarsitjak mas gyogy-
novényekkel. Valészintsithet, hogy gyomorfekély
esetén hasznalata ellenjavalt.

Etkezés elStt legalabb fél 6raval készitsiik el gyogytea-
ként: 2 dl forr6 vizhez 2-3 g szaritott herbat teszilink, és for-
razas utan még 8-10 percig allni hagyjuk. Ha mar kihlt,
lassan kortyolgatjuk. Napi2-3 csészével, és csak 2 hétig
javasolt, utana tartsunk sziinetet. 16 éven aluliaknak és
kismamaknak a fogyasztasa ellenjavalt. A htigyhoélyag
szlinni nem akar6 bakterialis fert6zései esetén egyhetes
ktraban rozmaringlevéllel hasznaljak egyiitt.
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Parkolobol zold piac

Abécsi Naschmarkt melletti hatalmas, 12 ezer
négyzetméteres parkol6 1972 6ta miikodik.
Kihasznaltsdga manapsag csak mintegy

40 szazalékos, viszonta nyari héségben

az Osszefiliggd, nagy betonfeliilet felforrésodik,
ésontjaakornyékre ameleget. Ezértabécsi
varosvezetés dontése nyoman a teriilet
kétharmadan feltorik a betont, ésahelyén egyfajta
z6ld oazistalakitanakki. Ennek részelenne egy
fedett piactér, zoldtetével, napelemekkel, ahol
helyi termel6k kindlhatjak aruikat. A népszerd
bolhapiacot megtartjak.

A parkol6 funkciovaltasardl tarsadalmi
parbeszédet kezdeményeztek,amihez egy
hétleforgasaalatt2400 hozzaszolas érkezett.
Az észrevételeket,javaslatokat felhasznaljak
az uniés tervpalyazathoz, amitvarhatéan 2021
Gszén irnak majd ki.
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A rovat tamogatoja a §83

SZERENCSEJATEK ZRT.

Csodaanyag — mar
akkumulatorokban is

Agrafénamaismertlegerésebb anyag, amiigen kis
vastagsagu islehet, ésamelynek kivalo —aréznélis
jobb-az elektromos vezetGképessége. Kifejlesztésétjo
évtizede Nobel-dijjal isjutalmaztak. Mara felismerték
alkalmazhatésagat akkumulatorokbanis:atiszta
aluminium anédbdl, grafén kat6dbol és elektrolitbdl
allo, Gjfajtaakkumulator nagyobb energiastirtisége
révén 70-szer gyorsabban tolthetd fel, mintajelenleg
korszertinek szamité litiumos akkumulatorok, és
élettartama utébbiakéhoz képest akarharomszoros
islehet. Teljesitménye tobb feltoltési ciklus utdn sem
romlik, ésaz Gjrahasznositdsais konnyebb, igy csokken
akéros fémek kornyezetbe jutasanakisaveszélye.

Az jtipust, grafénesakkumulatoroka varakozasok
szerint atalakithatjak a feltdlthet§ akkumulatorok
piacat.
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Hosszabbodo nyarak

Az évszakok hosszaaz északi féltekén valtozéban van,
amintaztegy magyarorszagi meteorologiai tanulmany is
megallapitotta. Kétidészakot 6sszehasonlitva kiilondsen
szembeotld a tendencia: 1971 és 1980 kdzotta nyaratlagosan
janius21-én kezd6dott, és augusztus 20-an értvéget. A nyar
kezdetének ésvégének aztakét napotjelolték ki, amikor
anapikozéphémeérséklet17,71°C-nal magasabb volt. Ebbdl
kiindulva2o11 és 2019 k6zott a nyar majus 29-t6l szeptember
17-ig tartott, azaz kereken 50 nappal lett hosszabb. A tél esetében
ahémérsékleti kiiszob 3,42 °C volt, eszerint kis rovidiilés volt
tapasztalhat6, mivel november vége helyett december elejére
tolédottkiaz évszak kezdete, viszonta tél hét nappal korabban
fejez6dottbe. A tavaszis rovidebb ideig tartotta késGbbi
vizsgaltidészakban,aleginkabb azonbanaz ¢sz rovidilt: 100
nap helyettcsak 85naposlett.

Haaz egész északi féltekét vizsgaljuk, akkoraztlatjuk, hogy
anyar 78 naposrél 95 naposra hosszabbodott, és kisebb mértékd
voltatobbi évszak rovidiilése.

2100-raegyes klimamodellek mar féléves nyarakat
prognosztizalnak, miga telek allit6lag csupan kéthénaposak
lesznek. Ez alapvet6en megvaltoztathatja megszokott
életmoédunkat, sét, egész civilizacids berendezkedésiinket.

Kritikaazonban az effajta évszakhosszbecsléseket s éri:
nem veszik figyelembe ugyanis, haegyes napok hémérséklete

,visszaugrik” az el6z6 évszakéhoz, azaz amikor a tavaszba téli
napok sorozata ékelddik - mintaztazidén is tapasztalhattuk.

Skot sz¢lenergia

Skoéciavarhatéan marazidén 100 szazalékban megijuld
er6forrasokbol fedezheti energiasziikségletét (mar
2018-ban 76 szazaléknal tartottak). Az orszag utolso
szénerémuivét mar2016-ban leallitottak, és rovidesen nem
lesz szlikség az egyetlen gazer6md mikodésére sem.
Skocidban a megujuld eréforrasok koziil az elsé helyen
aszélenergiaall;legnagyobb széleréparkjuk,a Beatrice
Offshore Wind Farm 450 ezer haztartas aramellatasat
biztositja. A tervezett Seagreen Wind Energy Farm
még ennél isjéval nagyobb lesz, és 1millié haztartas
energiaigényét fedezi majd. A szélenergiab6l 2019-ben mar
Eszak-Anglia egy részének az ellatasara is futotta.
Skocianemcsak a megtjuld energiaforrasok
hasznositasabanjarélen:2045-re az orszag
karbonsemlegessé szeretne valni. A karbonsemlegesség
nem nulla szénkibocsatastjelent, valamennyi szén-dioxid
igyiskeriilalevegébe, aztazonban fak telepitésével, szén-
dioxid-elnyelé berendezésekkel ellenstlyoznak.
Avilagon mamég csak néhany orszag van, amely
csaknem teljesen amegijulo energiaforrasokra
tamaszkodik: Costa Rica, Norvégia, Izland, Uruguay és
Tadzsikisztan. Sajnos ezek nem sokatjavitanak az altalanos
helyzeten, haa,nagyok”keveset tesznek e téren.
Oroszorszagnak példaul nincsenek hatarozott klimacéljai,
Kinakibocsatasi mutatdi pedig2030-ravaldszintleg
rosszabbodnifognak -baraz Gjabb elérejelzések szerint
2021 és2025 kozott marjavulas kovetkezhet be.
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A kevesebb metanért

Aziiveghazhatasa gazok koziila szén-dioxidnal is
karosabba metan, ezért kibocsatasanak csokkentése
elsérendi feladat. 2020-ban mind a szén-dioxid-, mind
ametankibocsatas rekordokat dontott, a Covid-jarvany
megfékezésére hozottintézkedések ellenére.

Kutatéivélemények szerintaz emberi tevékenységbdl
szarmazo kibocsatast éviakari8o millié tonnaval (azaz
45 szazalékkal) is csokkentenilehetne. A metankibocsatas
34 szazalékaérta fosszilis izemanyagok felelGsek, tovabbi
40szazalékaértamezdgazdasag, 20 szazalékaért pedig
ahulladékszektor. A fosszilis izemanyagok iparaban van
alegtobb csokkentésilehetdség: az olaj- és gazkutaknal,
valaminta feldolgozas és a szallitas soran keletkezett
veszteségek, szivargasok kikliszobolésével, amiraadasul
kis koltséggel megoldhatd islenne.

Ahulladékszektorban példaula szennyviziszap
megfelel6bb tarolasaval csokkenthetnénk
ametankibocsatast (persze mi magunkis sokat tehetiink
példaulazzal, hogy kevesebb élelmiszert dobunkki).

Radikalisabbazajavaslat, hogya szarvasmarhak
,termelte” metan csokkentéséért kevesebb marhahistés
tejterméket fogyasszunk.
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Eltiino gleccserek

Az Amerikai Egyesiilt Allamok északnyugati részén egyes,
egyre zsugorodé gleccserek 2070-re akar teljesen el is tlinhetnek
aPortlandi Allami Egyetem egyik geolégusa szerint. Kiilondsen
igaz eza Washington allamban levé Olympic-hegység
gleccseire. A kanadai Brit-Kolumbiatél a Kalifornia északi
részéigelnytld Cascade-hegység gleccsere példaul egykor 46
focipalya méretd volt, ma viszont mar csak harompalyanyi.

A gleccserekaz 6sszetomorods hobol kialakultjégfolyamok,
amelyek gy szlinnek meg, hogy a térfogatvesztés miatt
folytonossaguk megszakad, és egymastol fiiggetlen, nyugvo
jégfoltokalakulnakki.

Agleccserekeltlinése nem csak tajesztétikai probléma. Azok
olvadékvizei taplaljak tavaszonként a patakokat és folydkat,
amelyekbdlivovizet nyeralakossag, illetve 6ntézévizetakorte-,
alma- és széldiiltetvények szamara. A vizutanpotlas csokkenése,
s6t, megsziinése igy katasztrofalis kovetkezményekkel jarhat.

Kutatdi becslések szerint egyes folydk nyar végivizhozama
akar 8o szazalékkal is visszaeshetaz évszazad végére az ket
taplalé gleccserek elolvadasa miatt. Emiatteltiinhetnek
példaulaszivarvanyos pisztrangok, amelyek szamaralétkérdés
ajéghidegolvadékviz a patakokban.

Szakért6k szerinta folyamatellen egyediil az iveghazhatasa
gazok kibocsatasanak drasztikus csékkentése hathat,azaz
az altalanos felmelegedés mérséklése vagy megallitdsa. Sok
orszag fokozottan fligg a gleccserektdl, mint példaul Svajc vagy
Norvégia.
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SZOVEG -

VANYOVSZKI MARIA

A Saloy,

BUDAPEST

,Az a fajta biztonsdgérzeés, amit a természet dllandosdgabdl és ciklikussa-
gabdl merithetiink, hogy minden reggel felkel a nap, és minden tavasszal
kivirdgoznak a fak, nagy megnyugvast €s uj erét tud adni, kiilondsen a nehéz,
bizonytalan id6szakokban.” Botanika markanév alatt, a ter-
mészettel 6sszhangban késziti novényi festékekkel szinezett oltozékeit.

& Sarajelenleg Budapesten él, de nem volt ez mindig igy, és Ggy tlinik, nem is tart mar
sokaig a févarosi életmdd. ,Nemzetkozi gyerekkorom volt, apukdm diplomataként dolgo-
zott, én Kairdban sziilettem. Egyiptom utdn pedig Anglidban is eltoltottem 6t nagyon meghatdrozo
évet. Taldn ennek az életmédnak a kdvetkezménye, hogy a gydkerek, afold, a ndvények és a biz-
tonsdgkeresés a természetben nekem nagyon fontos” - meséli. FelnSttként kozel egy évet élt
Kambodzsaban, és Eurépaban is sokfelé utazott. A vilagban szerzett tapasztalatokkal és
az anyanyelviangol nyelvtudassal hazatérve Saraaz ELTE Bolcsészkararajart,amimel-
letta Rotschild Klara divattervezd iskola kétéves szakképzését is elvégezte. , Az iitkere-
séskozben egyre erdsebbé vdlt bennem az érzés, hogy ez asziildhazdm, itt kell boldogulnom. Sodorhat
ezerfelé aszél,ezmarad az origd” - mondja.

Az alkotdi munkat textilékszerek készitésével kezdte, de a boltban kaphat6 fonalak
és kellékek kevésnek bizonyultak a kreativ elképzeléseihez. A szines italporokkal vald
kisérletezés utan talalt raa névényifestésre. Olyan emberek keriiltek a lat6korébe akko-
riban, akikt6] nagyon sokat tanult., Ugy rendezte az élet, hogy egyre egyértelmiibbé vdlt, ez
azazit, amitjarnomkell” - meséli.

T
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A Botanika markac2012-ben inditottael, amitbd egy
év tanulas és kisérletezés el6z6tt meg. Baranépi hagyo-
manyainkban toretleniil jelen van a természetes festés,
akortars dizajnban ez nem annyirajellemzd. Sara el6-
szor textilkiegészitSket és kendSket készitett, nemrég
inditott webshopjaban azonban méara novényekkel fes-
tettruhaiis elérhetéek. Kizarélag jé mindségd, termé-
szetes alapanyagokkal dolgozik - gyapjt, kasmir, selyem,
pamut, len, kender -, amiket magyar keresked6ktdl sze-
rez be. A novényifestés egy fenntarthato alternativdja a petro-
kémiai festékeknek és a kdolajalapii szinezékeknek. A szemlélet
dtjdrja az egész munkafolyamatot, figyelek arra is, hogy helyi gaz-
dasdgra tamaszkodjak, és ide forgassam vissza a pénzt.”

A festéshez 6shonos, vadon megtermd és egzotikus
novényeket is hasznal. Van, amit maga termeszt, van, ami
sziilei kiskertjébdl keriil ki; egytittmiikodik tovabba egy
6kokozosséggel, ésavadonbdl fenntarthatdan dsszegyj-
tott novényekkel is dolgozik. , Szerencsére sok az olyan inva-
ziv festdnovény, mint példdaul az aranyvesszd, és a gazdak hdldsak,
amikor ezeket dsszegyiijtom. A dibnak a burka példaul masok szd-
mara hulladék, nekem festdanyag. Ha pedig egzotikus novénnyel
szeretnék dolgozni, fenntarthatd forrasokbél szerzem be.”

A novényifestés klasszikus folyamata a textil beava-
tasaval kezddédik: , Alaposan kimossuk belGle a szennyezddése-
ket és a feliiletkezelési anyagokat, utana bepdcoljuk, ezt kovetden
egy lesziirt festdlében vagy novényirészeket tartalmazo lében
fozziik. Nemforraldsig, csak jo melegen tartva. Minél toményebb
festdlében minél hosszabb ideig hagyod a kelmét, anndl intenzi-
vebb lesz a szin. Ez alol szinte csak az indigd kivétel.” Amilyen
egyszerten hangzik, annyira bonyolult és idSigényes
afolyamat, ami mogott hossza évek tanulasa és kisérle-
tezése all. Kilonboz6képpen kell kezelni példaul a nové-
nyi és az allati szalakat. A leggyakoribb kérdés, amit szoktam
kapni, hogy hogyan lesz tartos a szin. Nagyon sok szemponton
miilik: meghatdrozza a textil, az alapanyag, a festonovény és ezek
kombindcidja.”

Az elmulttiz év tapasztalataanovényekkel és a ter-
mészetes technikakkal nemcsaka textilfestés mesterévé
tette Sarat, de az élethez valé viszonyat is folyamato-
san formalta. Az elvdrdsokat nagyon hamar el kell engedni.
Ugyanabbol a kertbdl, ugyanabbol afoldbdlaz év ugyanazon
napjan szedett nsvény nem biztos, hogy pont azt az drnyalatot
fogja adni a kdvetkezd évben. Szamtalanszor megtorténik azis,
hogy valami, amit példdul olajzoldnek varnék, sziirke lesz. Ezért
fontos, hogy olyan megbizokkal dolgozzak egyiitt, akik ezt el tud-
jak fogadni,vagy éppen ezért keresnek meg. A mdsik a tiirelem.
Ahogy februdrban sem tudsz levelet szedni a farol, hanem meg
kellvarnod a tavaszt, a festési folyamatot sem lehet siirgetni. Ha
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megprobalom hiisz percbe sifriteni azt, amihez igazdbél egy 6ra
hitsz perc kell, az mindig megbosszulja magat.

Azerdforrdsokhozvald viszonyomat is formalta ez a tudds.
Azegész életiinket dtjarja a fenntarthatosag: nem folyatom a vizet,
lekapcsolom a villanyt, kihtizom a konnektort, nem haszndlok
autot, szelektiven gyiijtok, komposztalok.”

Beszélgetésiinkkor maravidékre koltozés is el6ké-
szitésalattall., Nem egy teljesen nomad életre vagyom, hanem
az dsszhangot keresem, azt, hogy hogyan lehet a természetet elfo-
gadva egyiittmitkodnivele. Nagy hdlaval megkozeliteni azt a bdse-
get és megbizhatdsagot, amit a természet ad, és nem kizsigerelni,
hanem visszapotolni és visszaforgatni, amit elvesziink. Célom,
hogy a kertiinkben olyan rendszer dlljon Gssze, amiben minden
novénynek és élglénynek van helye. Gyulai Ivan gondolata, hogy
nincskartevd, csak olyan helyzet, amikor a diverzitds nem elég
nagy ahhoz, hogy minden dllatnak meglegyen benne a szerepe. Ha
elég fajtandvényed van, akkor ott a tetiinek is, meg a hernyonak is
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meglesz a maga helye. Es nem feltétleniil kell permetszerrel neki-
ugranunk, hanem megkeressiik, mi az a ngvény, ami bevonzza
ahidnyzo lancszemet”- figyelmeztet Hajgatd Sara.

Ajarvany el6tt rendszeresen tartott workshopokat,
ahol a textilipari szakemberek mellett gyakran fordul-
tak meg varandés nék és kisgyerekes anyukak, akiknél
ebben az életszakaszban egyre fontosabb a természetes-
ség felé fordulds. Tanarokisjartak hozza, akik kreativab-
ban akartak feldolgozni 6raikon ezeket a témakat. Voltak,
akik Covid alattisjelentkeztek, hogy otthon vannak
agyerekekkel, és szeretnének valami kreativat csinalni,
amihez a Saraoldalan rendelhetd Fesd magad! készletek
jo eszkoznek bizonyulnak. ,Havalaki szeretné ezt kiprobalni
otthon, kicsiben is elkezdheti példdul kurkumdval és hagymahéj-
jal. A textilfestés jo eszkoz arra, hogy az emberek a ruhatdarukra
masképp tekintsenek. Amint ezzel a tuddssal picit felvértezddnek,
tobbé nem baj, ha valami foltos lesz, mert még tobb folttal egy iij

megjelenést adhatunk neki. Az sem gond, ha valami kifakul, mert
dtlehet festeni.

Ha aterv egy kreativ délutdn a gyerekkel, akkor elmondhat-
juk, hogy mi az a sav, mi az a lilg, majd személtethetjiik egy polon
lila kdposztdval. Ha ugyanis piciliigot, példdul szappant, vagy
picisavat, példaul citromlevet csopdgtetsz a lila kaposztaval meg-
festett textilre, teljesen megvdltozik a szine. Van egy dzsiai divat-
tervezd, akia savas esdre akarta felhivni a figyelmet. A modelleket
lila kaposztaval festett ruhdban kikiildte az esGbe, és ott mindenki
szeme ldttdra vdltoztak meg a ruhdk szinei.”

Saraterveikozott szerepel egy konyv irasa, amelyben
Magyarorszag festénévényeit és hagyomanyait mutatja
majd be., Nagyon gazdag torténetiink van a kékfestéstolkezdve
a kiilonbozd népviseleteken megtaldlhato szinemlékekig, amiket
izgalmas lesz feltérképezni. Nem egy tudomdnyos kdnyvet szeret-
nék, hanem olyat, ami esztétikus kivitelezésben a mai ember sza-
mdra érthetové teszi ezt a gazdag kultiirdt és tuddsanyagot.” ¢
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SZOVEG -
MIRTSE ARON zoolégus

SOROZAT —
ALLATOK KOZELRGL

A huszonegyedik szazadra a macska atvette a vezetést a kutyatol a tarsallatok
népszerlségi listdjan: ma mar tobben tartanak az otthonukban cicat, mint
ebet. Ugyanakkor egyre gyakrabban halljuk azt is, hogy a macska a vilag egyik
legkartékonyabb él6lénye, amely allatfajok egész sorat sodorja veszélybe -
széls6séges esetben akar a kipusztulasba.

@ Nehézakedves, btjos, hizelgd, barsonytalpa kedvencre arraazsakmanyravadaszik,amelyik alegnagyobb meny-

Ggy tekinteni, mint tomeggyilkosra, még akkoris, ha
valamennyien lattunk mar cirmost verébbel, cinegével
aszajaban hazatérniavadaszatbdl. Sokan azzal nyug-
tatjak megalelkiismeretiiket, hogy ez a vilag rendje:

bar sajnaljuk persze a kismadarat, de hata macska raga-
doz6, ragadozok pedig mindig voltak, a zsakmanyalla-
tokallomanya pedig kibirta ezta veszteséget. Ugyanigy
atermészetes folyamatokra hivatkoznak azok s, akik
macskajukat korlatlanul szaporodni hagyjak: Ggy vélik,
azivartalanitds beavatkozisaz élet rendjébe. Mi is a baj
akkorhatamacskaval? Vizsgaljuk meg tiizetesebben azo-
katabizonyos természetes folyamatokat, és hasonlitsuk
Ossze akijarés hazimacskak életméodjaval!

Tény, hogy macskak mindig voltak az ember koriil, akkor
is,amikoraz emberek tobbsége még vidéken, falun vagy
tanyan élt. Nem csupan egy, hanem altalaban tobb cir-
mosislofraltahaz koriil, és tette a dolgat: egerészett. Egér
pedig volt béven, mert volt gabonatarol6, kukoricagoré,
voltistallo, szénapadlas, mega haznakis pincéje, pad-
lasa, kamraja, és mind remek buvohelyet, béséges tap-
lalékot kinalta cincogd népségnek. Nem véletlen, hogy
amacskavoltaz egyetlen haziallat,amelyet beengedtek
ahazbais, és helye volta kemencepadkan: egerésznioda-
bentis kellett. A macska pedig opportunista ragadozo:
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nyiségben ésalegkénnyebben hozzaférhetd. Vagyis amig
béven van olyan préda, amelyik csak szalad, addig bolond
lenne arra pazarolniaz idejét, amelyik repiil.

Olykorazért persze elkaptaa cirmosaverebetis, am ezzel
agazdanem torédott, sét, oriiltis neki, hiszen a gabonat
dézsmald, magevd ,csuri” éppigy kartevének szamitott
agazdasagban, mintaz egér, és veréb is volt béven, amig
afoldmivelés elegendé magotkinalt, anagyallattartds
pedig elegendd rovarta fikaneveléshez. Mindez azon-
ban teljesen megvaltozott,amikoraz emberek nagy része
felhagyotta mezdgazdasagiéletmoddal, és kertvarosi
lakossavalt. Hazittis van, kertis, de nincs gabona, nincs
istallo, szénapadlas és tragyadomb - ezért nincs egér sem,
vagy legalabbis nem elég. Szamunkra persze azanéhany
issoknak tlinik,amennyibetéved a kamraba, de a macska

@

egy vilagitétorony 6rének macskaja egymaga egy egész
madarfaj kipusztulasat okozta.
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kapacitasat ez nem kétile. Unalmaban tehat atallaz egér-
r6laz énekesmadarakra, amelyeket raadasulaz ember ete-
téveligyekszik akozelébe csalogatni-hanemis éppen
amacskakedvéért, deacirmosnak ez kapérajon.

Az emberi telepiilések szerkezetének valtozasaa madar-
vilagrais hatassal volt: most maraz egykor kartevének
tekintett verébis torvényivédettséget élvez. Erre per-

sze mondhatjuk, hogy a vadmacska sincs tekintettel a ter-
mészetvédelmiszabalyokra, csakhogy egy vadmacska
vadaszteriilete, amelyen nem tlir meg vetélytarsat, tobb
négyzetkilométer, hazimacskabdl viszont egy kertva-
rosi ovezet egyetlen kurta utcacskajaban tucatnyi pél-
danyis élhet ésvadaszhat. Raadasul ezek a macskak még
szaporodnak is: sokan még ma sem ivartalanittatjik ked-
venceiket, marpediganem ivartalanitott macska, havan
lehet6sége randevtzni, bizony szaporodni fog. Ez mindig
isigyvolt, régen isjoval tobb kiscica sziiletett, mintameny-
nyinek gazdatlehetett talalni, ésa parasztembereka nem
kivant szaporulatkiiktatasara valtozatos ésleleményes
(ittnemrészletezett) moédszereket alkalmaztak, amelyek-
r6lamaiallatbarat-értheté médon - hallani sem akar.
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de a megsziiletésiikben
résziik van, és ha nem ivartalanitjak 6ket, a parosodas
és a viaskodas soran halalos betegségekkel

fert6z6dhetnek meg.

Dehatnemazatermészetes, hogy egy allat szaporo-

dik? - tehetnénk fel a kérdést. Csakhogy az ember kozelé-
ben él6 allatokra egyaltalan nem érvényesek a természet
torvényei. Egy ndstény vadmacska tavasszal vilagra hoz
egy almot (altalaban 2-4 kolykot), amelyeket aztan b& hat
hénapon at, §szig nevel, gondoz, szoptat. Mire 6nalléva
valnak, az anyjukivari ciklusa nyugvopontrajutott, és
legkozelebb tél végén, kora tavasszal fog csak Gjra paro-
sodni. Eltérés ettSl akkor kovetkezhet csak be, haa tavasz-
szal sziiletett alom valamiért megsemmisiil: mondjuk
elontia kotorékot egy arviz, vagy az éjszaka elémerész-
kedé kiscicakat elragadja az uhu. Ebben az esetben a koly-
keitvesztettanya révidesen visszaivarzik, Gjra parosodik,
éshogyaveszteséget helyrehozza, méganyaron vilagra
hoz egy masodik almot. Ezlenne a természetes. Lassuk,
ehhez képest mi torténik hazimacskaéknal!

Akarcsakavadmacskaknal, a ngstény ittis vilagra

hoz tavasszal egy almot (tobbnyire négy-ot kiscicat).
Csakhogy nem nevelheti 6ket hat hdnapos korukig, mert
nagyjabol hathétutan, amint képesek szilard taplalé-
kon megélni, a gazda elvalasztja és tovabbadja (mondjuk,
elajandékozza) 6ket. Hogyan éli meg mindeztaz anya-
macska? Ugyandgy, minta vadmacska-ngstény: ,elvitte
az uhu!” Mit tesz tehat? Igen, § is visszaivarzik, és vilagra
hoz még egyalmot,amelyetaztanagazdiismételtlin-
tet hat hét utan. gy mire véget éranyar, a cicamama
akaraharmadikalmonisttlvan,atesteavégsékig
lehasznalva, és szélnek eresztett 12-15 ifji egér-, illetve
madarpusztitét. Hogy ez mennyivel tekinthetd termé-
szetesebbnek, mintazivartalanitas, amely raadasul egy
sorbetegségnek s elejét veszi, azt ezek utan itélje meg
minden macskabarat sajat maga - és hozza meg felelGs
allattartékénta maga dontését. ¢
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