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Aligha van olyan ember, akinek életét idénként ne keseritené meg fejfajas,
az viszont nagyon nem mindegy, hogy ilyen panasz milyen gyakran és mennyi
ideig jelentkezik. Milyen tipusai vannak a fejfajasnak, és hogyan lehet enyhiteni?

A fajdalomcsillapité sokak taskdjaban ottlapul, szitkség esetén pedig el§ is kertil.
Szedése gyakran rutinszer(, pedig haa panaszok nagyon bestirisodnek, hetente egy-
nélvagy havonta tiznél tobbszor jelentkeznek, mar nem szabad pirulaktdél varnia megol-
dést. Ilyenkor mindig ki kell deriteni, mi okozza a fejfajast. , A klasszikus fejfdjaskéntismert,
migrénnél gyengébb, dltaldban tarkétdjra lokalizdlodo tenzids fejfdjds elsdsorban kdrnyezetiténye-
z8krevezethetd vissza. Ezek koziil kiemelhetd az elégtelen folyadékfogyasztds, a rendszertelen étke-
zés, az alvdshidny. A pihentetd, 8-9 drds alvast az Amerikai Fejfdjds Tarsasag ajanldsa kiilon ki is
emeli: az ennél kevesebb alvds az emberek titlnyomoé tobbségénél noveli a fejfdjds kialakuldsnak rizi-
kojdt” - mondja dr. Bodndr Eszter belgyogyasz, akinek kutatasi tertilete a fejfjas. Ezzel
kapcsolatos tanulmanyaita Buffalo Dent Neurological Institute-ban végezte.

Okozhat tenzids fejfajast front éslégnyomasvaltozasis, ezzel 6sszefliggésben pedig
azis, havalakihegyre megy fel. Novelik a kockazatot a hormonalis hatasok is, vélhetéen
ezazokaannak, hogy a fejfajas néknél gyakoribb. A rizikonoveld tényezok kozott ki kell
emelnianyaki gerinc merevségét, a nyakiizmok bekeményedését is. Ilyen izomgorcsot
tipikusan a szamitdgép el6tti tilémunka okoz. Tipikus provokald tényezd a stressz és
asporthianyais, f6leg, mert utébbi klasszikus stresszoldé tényezd.

ARETTEGETT MIGREN

AzelsGdleges fejfajasok masodik tipusaa migrén, amely 70 szazalékban féloldalas, jel-
lemzd&en liiktetd, fizikai terhelésre pedig rosszabbodik. Gyakorisaga nagyon valtozé, van,
akinél félévente egyszer fordul el6, mig masoknal stirtibben. Nagy atlagban a migréne-
seknek havonta kétszer-haromszoris szamithatnak akar két-harom napig eltart6, erés
ésnagyon kellemetlen, hanyingerrel, hanyassal, fényre, zajokra val6 érzékenységgel tar-
suld fejfajasra. A migrént megelGzheti Ggynevezettaurais, ami egy szerteagazo tiinete-
gyiittes, leggyakrabban valamilyen lataszavar. Megesik, hogy a betegek vibralé fényeket
latnak, besztkiil, csGszert lesz alatasuk, esetleg cikcakkok szakitjak meg alatoteriiket.
Eztazallapototkisérheti kéz- éslabzsibbadas, van, aki atmenetileg beszélniis képtelen.

Kép: Aarén Blanco Tejedor / Unsplash



A migrén hattérben elsésorban genetikaiadottsa-
gok és életmddbeli tényezdk allnak. Ittis szamit példaul
azalvashiany,ahormonhatas, a stressz ésa nyaki merev-
ség,dearohamotegyes ételek is elindithatjak., Aki haj-
lamos rd, anndl provokdlhatja példaul a vorosbor és a pezsgd,
asajtok és a csokolddé, de megfigyeltek dsszefiiggést a ndtri-
um-glutamat és egyes tartositdszerek alkalmazdsa kozott is.
Atartésitott ételek, konzervek, fiistolt druk jellemzen magasabb
rizikét jelentenek, de egyéni hajlamtél fiiggden okozhat prob-
lémat a banantol a hagymdig sok egyéb élelmiszer is” - sorolja
Bodnar Eszter. A sajtoknal ariziké annal magasabb, minél
érettebb tipusrél van sz6: példaul a kevésbé érett mozza-

rellakisebb eséllyel problémas, mint egy kékpenészes sajt.

Arizikét novelik az olyan kornyezeti tényezdk is, mint
példaul fronthatas.

KERULNI, AMIT LEHET

A migrén megel6zéséta provokal6 faktorok keriilése min-
denképp segiti, de hamarjelentkezik a roham, kiilon
kezelésre van sziikség, ilyen esetben a hagyomanyos faj-
dalomcsillapiték nem jelentelenek megoldast. Ha havi
négy, vagy annal kevesebb migrén jelentkezik, elég

arohamkezelés: ez migrénspecifikus gyogyszerek, eset-
leg mellé nem szteroid gyulladascsokkentSk szedését
jelenti., A gyogyszerek koziil kiemelhetSk a triptdn hatoanyagiiak,
amelyek nem a fdjdalmat csillapitjdk, hanem a karos anyagok fel-
szabaduldsdt gatoljdk: azokét, amelyek migrén alatt tillzott meny-
nyiségben képzddnek, és az agykéreg miikodését megudltoztatjdk,
egyfajta gyulladdsszerii reakciot inditanak el” - magyarazza
szakérténk. Hozzateszi, hogy bara triptanok j6l mikod-
nek, de életmddbeli valtoztatasok nélkiil hossza tavon
azok sem hoznak sikert. Raadasul ezeketa gyogyszere-
ket sem lehet korlatlanul bevenni, havi 8-9 tablettanal mar
ittisjelentkezik gy6gyszermegvonasos fejfajas. A migrén
kezelését ma marantitest-terapiais segiti. Ennek hatas-
mechanizmusaazon alapul, hogya migrén soranazagy-
ban felszabadul6 anyagok - els6sorban a CGRP nevi
fehérje - egy receptorhoz kotddve fejtik ki hatasukat (ezek
azokazanyagokis,amelyeknek képz&déséta triptanok
gatoljak). Ha ezeket a receptorokat blokkoljak, a fehérje
egyszerien nem tud mihez kotni, igy migrén sem tud
kialakulni. A készitménytinjekciésan kell alkalmazni
haviegyszer, egyetlen hatranyaaz ara: borzasztéan draga,
Magyarorszagon kevesen engedhetik meg maguknak.
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Mikor kell sietni a gyogyszerbevétellel?

Mig a migrénes rohamnal a triptan hatéanyagu
fajdalomcsillapitékat minél hamarabb be kell venni,
megeldzve veliik a panaszt okoz6 karos anyagok
felszabadulasat, addig hagyomanyos fejfajasnal épp
az ezzel ellentétes taktika az ajanlott. llyenkor nem
szerencsés egyb6l gyogyszerhez nyiilni, jobb el6tte
meginni sok pohar vizet, bevenni magnéziumot,
relaxalni, friss leveg6n sétalni egy picit.

X

A gyogyszer visszaiit

Komoly gond, ha a fejfajast kizarélag
gyogyszerekkel akarjak kezelni, a problémat pedig
elkonyvelik az élet természetes velejaréjanak.
Példaul megesik, hogy valakinél akkor sem

sz6lal meg a vészcsengd, amikor mar hetente
tobbszor van sziikség gyogyszerre, pedig ilyen
gyakorisag mellett mar szamolni kell azzal, hogy
gyégyszermegvonasos fejfajas is kialakulhat.

Ez egyfajta zsakutca, hiszen a fejfajas épp

a gyogyszerszedés miatt lesz egyre gyakoribb. Gond
az is, hogy a nem-szteroid gyulladascsokkent6k
nem megdfelel6 alkalmazas mellett karosithatjak

a majat és a vesét, okozhatnak sziv- és érrendszeri
problémakat is. Emiatt kell figyelni arra, hogy
akinél rendszeres a fejfajas, az ne hagyomanyos
fajdalomcsillapitot szedjen. Migrénnél ez plane
fontos, mert annal az akar harom napig is eltarté
rohamokat a klasszikus gyulladascsokkent6k
érdemben nem is enyhitik (azok csak

a fajdalomkiiszob6t valtoztatjak). Tudomasul kell
venni azt is, hogy a gyégyszerhasznalat nem elég,
fontosak az életmédbeli valtoztatasok — megfelel6
folyadékfogyasztas és alvas, és a Harvard Egyetem
javaslata szerint minimum heti 6tszor 30 percnyi
kardiomozgas, kétszer 30 perc stilyzézas -, illetve
az, hogy keriiljék a provokalé ételek fogyasztasat.

§0 HAZITREND n

RITKA, DE POKOLI

A cluster-fejfajas az els6dleges fejfajasok harmadik tipusa,
nagyonritka, gyakran fel sem ismerik. Hatterében

az all, hogy magaaz érzdideg aktivalodik, majd akti-
valjaaz autoném idegrendszert. A cluster-fejfajast

erds, jellemzden a szem koriil lokalizal6doé fajdalom jel-
lemzi, olyasmi, minthaa szemben egy kést forgatnanak.
Ezapanaszamigrénhez hasonléan gyakran féloldali,
viszont rohamairévidebbek, 30 perct6l 1,5 6ra hosszaig
tartanak. Kilonbségazis, hogy ez a fajta fejfajas inkabb
csak tavasszal és 6sszel jelentkezik, a rohamok pedig hir-
telen, egyik naprél a masikraalakulnak ki, naponta tobb-
szorisismétlédnek, tobb héten, vagy honapon keresztiil
minden nap. A migrén nem ilyen, az havonta tobbszor
jelentkezik, de teljesen elszorva, nem egy adottid6inter-
vallumra koncentralédva. A cluster kezelésére hasznal-
hatéakamigrénnél alkalmazott triptan-gyogyszerek,
asulyos tiineteket pedig az esetek jelentds részében oxi-
géninhalalasaisenyhiti. Az érintetteknek emiatt szoktak
otthoni oxigénpalackotis beszerezni. Olyan gyégyszer
nem létezik, amely cluster-fejfajasra késziilt volna, de
van olyan vérnyomascsokkentd, amit stilyos esetekben
szteroid infaziéval alkalmaznak kérhazakban. Ilyen vér-
nyomascsokkentétaz érintettek gyakran a cluster meg-
elézése érdekében is szednek.

Ha mas okozza

Mig a fejfajasok tiilnyomé tobbségében maga

a fejfajas a betegség, addig az igynevezett
masodlagos fejfajasoknal ez a panasz valamilyen
egyéb betegségnek a tiinete. llyen panaszt sok
probléma okozhat, tipikusan ilyen a magas
vérnyomas, a fej beiitése, az arciireggyulladas

és a pajzsmirigybetegség, rosszabb esetben

az agyvérzés, az agyhartyagyulladas és

az agytumor is. Ezek az ugynevezett tiineti
fejfajasok épp amiatt lehetnek veszélyesek, mert
akar komoly problémak is allhatnak a hatteriikben.
J6 tudni azt is, hogy 6nmagaban a 160-170 koriili
vérnyomas még nem okoz fejfajast, viszont ha

az érték mar 200-220 folotti, komoly panaszok
jelentkezhetnek. Ekkor persze a fejfajashoz mar
mas tiinetek, példaul szédiilés, zsibbadas, rossz
kozérzet is tarsul, korhazi kezelésre van sziikség.
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A tavaszi-nyari id6szakban rengetegen kezdtek otthon kenyeret siitni, ez
a szokas pedig attdl fiiggetleniil megmaradt, hogy pékarut barmikor vehetiink.
Azt gondolnank, a kovasszal val6 bibel6dés féképp azért hasznos, mert a sajat
készitésl kenyér egészségesebh. Pedig érdemes az arakat is 0sszevetni,
hiszen a hazikenyér nem a hipermarketessel jatszik egy ligaban.

& Aziizletekben mir200-300 forintért utinunk dobnak egy

kil6 kenyeret, de nem kérdés, hogy aki otthoni siitésre
adjaa fejét, konnyen készit sokkal finomabbat, egész-
ségesebbet. Ugyanakkora mindségialapanyagokkal és
ahossztsiitésiidével is szamolva az otthoni kenyérké-
szitésnemaz év biznisze. De csak elsGre, a versenytars
ugyanis nem azadalékanyagokkal telepakolt, egy-két
napnal tovabb nem is ehetd parszaz forintos termék,
hanem a hagyomanyos technolégiaval, vadkovasszal
késziil6 kenyér. Ha ilyenbdl fedezziik a csalad kenyérfo-
gyasztasat, heti sok ezer forinttal kell szamolni, fiigget-
lentil attdl, hogy a pékaruk a régireflexek miatt filléres
élelmiszerként élnek a fejiinkben. , A kovdszos kenyereket
apékségek nagyjibol 1000-1200 forintos kilénkénti aron kindl-
jak, az otthon késziild kenyereket pedig ezekhez kell viszonyitani.
Azperszekérdés, hogy ki mennyiiddt tud szanni a kenyérsiitésre,
de ha csak az alapanyagokkal és a siitd aramfogyasztasdaval szd-
molunk, nem kérdés, hogy megéri-e otthon siitni” - mondja
Gyurés Janos, a Pékember alapitéja. Kicsit maga ellen
beszélve Gigy saccolja, otthon a siitést nagyjabol negye-
darbodlkilehet hozni, ha pedig ez igy van, akkor végered-
ményben a hipermarketessel egyezd arbol készithetiink
annallényegesen jobb kenyeret. Ha figyelembe vessziik
akenyerekbe keriil§ extrakat, példaul a magokat, az oliva-
bogydtvagy azaszalt paradicsomot, végképp nem kérdés,
hogy megéri-e otthon késziteni kenyeret.
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,Ha egy sima fehér kenyeret néziink, abba csak liszt, viz és s6 keriil,
mds nem. Ebb6lkomolyabb tételt csak aliszt jelent, amelybdl
egyre tobb helyen lehet jo mingségiit vasarolni, akdr bio mindsi-
téstitis. A lényeg, hogy a liszt adalékmentes legyen” - mondja
Janos. Aztvallja, hogy a kovasszal késziilt, sokaig kelesz-
tett kenyerek egészen mas mindséget képviselnek, mint
az élesztds, gyors, ipari technologiaval késziilt porté-
kak. Mivel a kovasz a glutént igymond el is emészti,
ezek akenyerek konnyebben emészthetSk, az erre érzé-
kenyeknél kevésbé okoznak puffadast. Janos kivancsi
voltarrais, hogy avadkovaszos kenyerek szénhidrattar-
talma mennyivel lehetalacsonyabb az ipariaknal, ezért
egyik kenyerét - egy francia parasztkenyeret - labor-
banisbevizsgaltatta. A beltartalmivizsgalatbol kidertlt,
hogy migannak 100 grammja 35 gramm szénhidratot
tartalmazott, addig a bolti fehér vagy félbarna kenyéré
50 grammot. A kiilonbség a kalériakban is megmutat-
kozott:avadkovaszos kenyér 100 grammja 172 kaloriat
jelentett, mig ugyanez abolti kenyér esetében 240 kalo-
riat tettki. Persze ezeketaz értékeket nem kell tdlmagya-
razni, de az latszik, hogyaz otthon siitétt vagy kézmtives
pékeknél vasarolt hosszt kelesztési kovaszos kenyerek-
ben atlagosan 20-30 szazalékkal kevesebb szénhidrat, és
azzal egylitt kaléria van, mintaz ipari technolégiaval
késziltekben.

Kép: Toa Heftiba / Unsplash



¥ % 3 Nagy kiilonbség a tartdssag, amiabbol adodik, hogy
i ¥l Sty ahazikenyértésztakjellemzGen tobb vizzel késziilnek,
& ¥l L? siités eldte pedig nagyjabol 20 6ran keresztiil érnek (az
ipari kenyér 3 6raalatt elkésziil). Igy le tudnak zajlani
' ik S y azok a biokémiai folyamatok, amelyek a kenyér szerke-
T irs zetét, allagac és izvilagat kialakitjak. Ennek végeredmé-
i ] i . P T I . nye azilyen kenyerek minimum 5-7 napos eltarthatésaga.
( g [ A tartéssagotazis ndveli, haa kenyereket kicsit tovabb
! k7 siitjik, akkor ugyanis a héj nemcsak mutatésabb lesz,

; 1--.-1- = !.’ ' hanem vastagabb is, igy jobban benntartja a nedvessé-

; e . get, lassitjaa kenyérkiszaradasat. A bolti kenyerek héja
-k - : jellemzgen vékony, igy a kiszaradast nem tudjak vissza-
N p fogni. Segitia mindség hosszabb ideig torténd megor-

' zésétazis, hogyasokaig érlelt kenyerek pH-jaa kovasz
miattalacsonyabb, a savas pH-t pediga penészgombak
nem igazan szeretik. Magyaran a kovasz egyfajta biol6-
giaivédelmetisjelent. Eztaz éleszt6 nem adja meg, ott-
honi kenyérsiitéshez emiattis érdemes helyette inkabb
kovaszthasznalni. Még akkor is, ha az éleszt6 a folyama-
totjol katalizdlja, igy hamarabb jelenthet sikerélményt. ¢

Sokan amiatt tartanak az otthoni
kenyérsiitéstol, mert elterjedt:
a kovasszal csak a baj van,
folyton figyelni kell ra. De ez
nincs igy, komoly figyelmet
csak akkor igényel, ha valaki
mindennap siit: olyankor
folyamatosan ,etetni” kell,
viszont heti egyszeri siités
mellett elég a hiit6ben tartani,
4-5 napig hozza sem kell nydlni.
F Es itt jon képbe az, hogy a kovaszos kenyerek
sokaig megoérzik frissességiiket, ugyanis ennek
koszonhetéen nem kell naponta-kétnaponta
siitogetni, elég hetente egyszer bekapcsolni
a siitdt, és akkor megsiitni a heti adagot. Ezzel
tobbéranyi siitési id6t is meg lehet sporolni,
a siit6t ugyanis elég hetente egyszer felmelegiteni,
nem kell hetente tobbszor fél 6rat iiresben
jaratni pusztan azért, hogy a kell6é héfokot elérje.
Amugy a siiték a kozhiedelemmel ellentétben
nem fogyasztanak sokat, egy kenyér megsiitése
100 forint koriili tételt jelent.
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BOGOS ZSUZSANNA

SOROZAT —
VEGY EGY REGI RECEPTET!

CSIKSOMLVGl
SIAKACSMESTERSEG

Szemiiveg, pirospaprika és az elsé nyomtatott magyar szakacskonyv.

A lelki taplalék és sok mas fontos felfedezésen tul, ezeket is
koszonhetjiik a ferenceseknek.

& 325¢évvelezelbttjelent meg Kolozsvaronazaszakacs-

konyv, amely évszazadokigalegnépszertibb kiadvany
voltebben a mifajban. A Szakdcsmesterségnek konyvecskéje
néven ismertté lett kotetet Misztétfalusi Kis Miklés (1650
1702) adta ki, és sokat hozzatett a konyv késébbi sikeréhez.
Akorlegmagasabb szinvonalat képviselé nyomdasz gon-
dos szerkesztésérélvolt hires, legyen sz6 vallasos targyt
irasokrdl vagy ajoval népszerdibb mifajokat képviseld
munkakrol. Utdbbiba tartozik az emlitett szakacskonyv
is,amelynek szerzgjét —ahogy dr. Varga Andrds feltarta -
Csiksomlyon kell keresniink.

RECEPTEK A KOLOSTORBOL

A csiksomlydi ferences rendhaz a17. szazad végén virag-
korat élte. Nagy létszam kozosség lakottitt, és siit6haz,
cstr, istallo, veteményeskert tartozott hozza. Gazdag
irasos kultirajavolt, valamintaz egyetlen olyan katoli-
kus konyvgytjtemény Erdélyben, amely talélte az el6z8
viharos évszazadokat - beleértve a reformacié pusztita-
sat. Ittjegyezte le tehategy ferences szerzetes (alighanem
akolostor szakacsa) 1693-ban azokat a recepteket, ame-
lyeket Misztotfalusikiegészitettegy liktariumos résszel -
ezeknekalekvaros, édes étkeknek aleirasa Bornemisza
Annatél keriilt hozza. De magaaz alapmd is érdekes, jol
megszerkesztett munka volt, gyakorlatban t6kéletesi-
tettreceptekkel. A siker titka tovabba, hogy ez - szemben
mas gyUjteményekkel - nem féuri udvaroknak szolt, egy-
szerlibb haztartasokis kiprébalhattak a benne talalhat6
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ételeket. Eppen emiatt kéziratban kezdett eleinte ter-
jedni, ez jutott el két évvel késébb Misztotfalusihoz, aki
javitott helyesirassal és népszerd cimlappaljelentette azt
meg. De miért érdekes mindez ma?

UNNEPI HANGULATBAN

Mertnincs benne krumpli, paradicsom, pirospaprika,
rantas, van viszont fantazia. Izgalmas fliszerezés, édes
izekahiisok mellé, ktilonleges salatak kerti fivekbdl (pél-
daul menta, borago, tarkony, édeskomény), de még olyan
divatos ételek receptjeiis belekeriiltek, mint a zabkasa
vagy amandulatej. A kor szokasainak megfelel6en nin-
csenek pontos mértékegységek, némely technikai eljaras
mikéntje pedig maraahomalyba veszett. Mégis érde-
mes fellapozniezta gyGjteményt, mert dtletadonak, kiin-
dulépontnak mais érvényes. Osszeallithatunk beléle
bojti meniit és innepi ételsort egyarant. Akar éppen
oktober 4-re, Assisi Szent Ferenc innepére. Itt van pél-
diulaz amartas, amelyet ecetes vizben f6tt halhoz ajanl
akonyv ésjol mikodik barmilyen siilt hallal is. Tejfole,
vajat melegitiink, belemorzsolunk egy kevés cipdbelet
(ez fogja stiriteni), megfliszerezziik petrezselyemlevél-
lel, friss citromlével, gyombérrel és szerecsendié-virag-
gal. Desszertnek késziilhet rantott rizskasa (a kihtle
tejberizsb6l ujjnyi darabokatliszt és tojas keverékébe
martunk, majd olajban kistitjiik),amihez fiszeres borral
(szegfliszeg, bors, gyombér, méz keriil bele) ledntott siilt
kortétadhatunk.

Kép: Profimedia — Red Dot
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A szezon népszer(korete lehet a ,tejfeles kaposzta”, ami-
hez a savanyt kaposztat szalonnaval kell 6sszekeverni,
tejfollel leonteni (,mennél tobb a tejfel, anniljobb”), egy
kevés borral meglocsolni és beforralni. Marhahtishoz
ajanljak, de siilt halhoz, fiistolt hisokhoz, kolbaszhoz is
illik. Szintén szezonalis fogas aludaskasa, amita17. sza-
zadban kolessel f6ztek. A felszeleteltlibahtst vizben
megf6zték, leszilirtékalevet, megfliszerezték borssal,
gyombérrel és safrannyal, majd abbanalében megpa-
roltak a kolest. Amintlathatd, ekkoriban ezek voltak
alegnépszeriibb fliszerek, de areceptekben talalunk
majorannat, kaprot, tarkonyt, szegfliszeget, zsalyat, tor-
mat, fokhagymatis. A leveseket kendermag- vagy korpa-
cibere tette savanykassa. Gyakorivolt méga gyiimolcsok
hasznalata, azalma, akorte vagy éppen az egres tényleg
jolillika hisokhoz. Libahoz és mas siiltekhez kinalhat6
ezameggyes martas: bort, fejér cipobélt f6zd meg erbsen, és
szitdn sziird at, azutan toltsd egy csuporba, és szelt modjdara metélj
citromot belé, bors, gyombér, safrany, fahéj, szegfii, méz, mandu-
lat belé, de a mandulat apron kell metélni; f6zd megjol.” A mar-
hapecsenyét musttal és reszelt tormaval fliszerezték.
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Desszertnek késziilhet rantott

rizskasa, amthez fliszeres borral
ledntott silt kbrtét adhatunk.
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FUSZERES LEVEK

Maiszemmel egészen meglepdaz Gn. cifralé, amiliba
vagy kappan kisérdjeként szerepel a csiksomly6i sza-
kacskonyvben. A toltelékhez mandulat tortek mozsar-
ban, rozsavizzel locsoltak, majd felvert tojasfehérjé,
borban f6tt ribizlit, nadcukrot, szerecsendi6-viragot és
gyombértadtak hozza. Ez amasszaalibabdre ala keriilt
aztan, majd nyarson megsiitotték. Kézben a hiis aprolék-
jatvizben f6zték meg, majd a f6z61ébSl martas késziilt
(citrom, mandula, nadméz, bor, rézsaviz és tojasfehérje
keriiltebbe). Joval egyszer(ibb ésa maiizléshez kozelebb
allavendéglé:,egyjokora csuporba tégy bort fel, hiist ahhoz
képest, abba egy darab fejér kenyeret, ezt megfozvén szitdn sziird
dat, abba tégy mézet, mazsoldt, mandulat, apro sz616t, almat, kor-
tét, laposan cikkelyenként metélve, abba bors, gyombér, safrany.
Ezeketjol osszekeverve a hiisnak a levét sziird le, és ontsd ki, és
ezzel aftiszereslével bocsdsd fel a hilst, és fozd megjol egyiitt, és
tdlald fel;igenszép étek, f6képpen ha afiiszernek szeritteheted.”
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Miianyagbonto bolharak

Egyre tobbavészhira tengerek mianyag-
szennyezettségérdl. Ezekre vigaszlehetaz az Gj
felfedezés, miszerint egy kis rakféle, a2 centiméter
hossza bolharak elészeretettel fogyasztja
amtanyaghulladékot, ésaztan azt rendkiviili
gyorsasaggal nanomtianyaggd, azaz egy mikronnal
kisebb mérettivé alakitja, mindossze 4 nap alatt.
Az eredmény teljesen meglepte az irorszagi kutatdkat,
de még nem vilagos, hogy ehheza gyors biolégiai
lebomlashoz milyen mechanizmusok vezetnek.
Eddig csak fizikai folyamatokbdl, igy
anapsugarzastdl ésatenger hullamzasatél vartak
amtianyagrészecskék felaprozédasat,amihez hossz
évek, s6t, évtizedek sziikségesek.
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Vadviragbol biogaz.

A célzottan biogaz elGallitasa végett1étesitett
energiatiltetvények helyettegyszertibben-és
olcsébban -islehet bioenergiatelgallitani, ahogy azt
anémetorszagi Prignitz kornyékén (Brandenburg

tartomany) felfedezték. Az Elbe-Brandenburg bioszféra

rezervatum teriiletén vadnévények, igy példaul
nadragulya, viola és sok mas egyéb vadvirag magvait
vetették el, majd a kikelt és marelviragzott névényeket
nyarvégén betakaritjak, apritjak és silozzak, hogy
azok végiil biogaz elgallitasaraalkalmasak legyenek.
A magvetés egyszerd, ugyanis anévények évrél évre
megujulnak. Gyakorlatilag viragos réteket, mezdket
hoznaklétre, amelyek mellesleg buvéhelyet és
taplalékot nydjtanak sok allatnak és madarnakis. Nem
mellékesen aviragos mez6 kivalé méhlegeld is.

Akezdeményezésj6 példaarra, hogyalacsony
hozamt teriileteken a gazdasagi termelés
atermészetvédelemmeljol Gsszeegyeztethetd.
Azilyen teriiletek abiodiverzitas timogatasa mellett
hozzajarulnak ahumuszképzdéshez, a talajer6zié
csokkentéséhezis.

Kép: 1, 2. Profimedia — Red Dot



Autogumibol
nyersanyag

A mtianyagok Gjrahasznositasara
tobb cégigyekszik megoldast
talalni, technolégiat

kidolgozni. Egy magyar vallalat,
aNew Energy Kft. most

forradalmieredményre jutott: l\IaSZkai I]aI)CIC]]]Ck

agumiabroncs-hulladékot

masodlagos nyersanyagokka Az Eszaki-sarkkér kézelében a napelem-

. ., , , tudjakalakitani-igy azautégumi farmok létesitése sokaig abszurdnak

(]yonl irtas |]lﬂSkap 80-85 szazalékit Gjrahasznositjik. tiint. Az alaszkai példak sikerein

A folyamat sordn olaj, korom és felbuzdulvaazonban idénjanuarban
Hamarosan tiltdlistarakeriil acél keletkezik:az olajbol Gjra hozzalattak alegnagyobbilyen
aglifozat gyomirtészeris, féként mtanyagkésziil, akorombol létesitmény telepitéséhez. A Willow
améhekre gyakorolt pusztité hatasa gumi, azacélbol pedigismétacel. farm, ez a sarkkortél néhany szaz
miatt. A szert eddig széleskortien kilométerre délre négy hektaron létesiils
alkalmaztak zold teriileteken is. napelempark annyi energiat termel
AFo6kert most egy 0j, angol modszert majd,ami1204tlagos hdztartas éves
tesztel, burkolatbdl kinétt gyomok ellitisdhoz elegendd. A Renewable
eltavolitasara. Enneklényege, hogy IPP cégaltal beinditott vallalkozas
egy felmelegitett keverékkel sz6 létjogosultsagatazisadja, hogy

aklimavaltozasa sarkvidéket sokkal
stlyosabban érinti, azértitt még
fontosabba fosszilis energiaforrasok
minél nagyobb aranyt kikiiszobolése.

A farm térségében a télihonapok
alattanapsiitéses 6rak szamaa hatot
sem ériel, emellettilyenkorazatlag2,2
méteres hotakard beboritjaa paneleket,
amelyek ezért sem képesek télen aramot
termelni. A csekély szama napsiitéses
6ramiatt pedig nem érdemesahd
eltakaritasaval foglalkozni. Ezért olyan
bevonatKkifejlesztésén dolgoznak, amirél

szerint,,megf6zik” aburkolatbdl
kidgaskodé gyomnovényt. A szer lehatol
sterilizaljaa magvakat és egytttal
azavarban megbtvo kartevéklarvait
iselpusztitja. A kezdeti hab tiz perc
utan eltlinik, ésatalajban tapanyagga
alakulat. Az eléallitott 95 fokos gbzt
keményitd, sz6l6cukor, ndovényi olaj
ésvizkeverékébdlhozzaklétre, és
sajatossaga, hogy frissességét2 helyett
18 masodpercig is megdrzi. A keverék
nem dragabb, minta glifozat. Kedvezd

tapasztalatok eseténamoédszer konnyebben lecstszik a hd, és fontos
kizarélagoslehet majd. anapelemek megfelelé d61ésszoge

isehhez. Alegmegfelel6bba 450-
0s d6lésszog az energiatermeléshez
ésahoeltakaritashoz. Azilyen
létesitmények hatasfokat tavasszal
ahorél visszaverdds fény isjavitja.
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A Pokol kapuja

Erdekes jelenségalakultki Kelet-Szibériaban,
Jakutfoldon. Egy erdéirtast kovetSen létrejott

az in. Batagaika-krater, egyjelenleg2 kilométer
hossz, csaknem 1 kilométer széles bemélyedés,
egyik oldalan 85 méteres szakadékkal. A helyiek
altala, Pokolkapujanak” nevezett képz&dmény
aklimavaltozds kévetkezménye, és1ényege, hogy
alecsupaszitott teriileten a helyi h6mérséklet-
emelkedés nyoman a permafroszt (tartésan
atfagyotttalaj) kienged. A jég vizzé valasa folytan
atalaj 0sszeroskad, ebbdl kifolydlaga krateregyre
szélesedik, évi20-30 méterrel.

Ajelenség nagyszertlehet8séget nyajt
atudésoknakavizsgalédasra, hiszen akiolvadt
rétegek lehetdvé teszik a tobb tizezer, sét,
szazezer évre vald visszatekintést. A krateralso
rétegei példaul 650 ezer évvel ezelSttiallapotokat
konzervaltak. Tavaly egy 42 ezer évvel ezelStt
jégbe fagyottcsiko tetemét talaltak meg.

Anyertadatokbél megprébalnak
kovetkeztetéseketlevonniaz éghajlatvaltozasok
természetére, és hogyaz emberiség altal most
eldidézett globalis felmelegedés mihez vezethet.

A permafroszttal fagyottallapotban rogzitett
talajok kiolvadasa egyébként nem kevés
veszélythordoz magaban:ajégben fogva tartott
iveghazhatasia gazok, kiilondsen pediga metan
kiszabadulasa felgyorsithatja a felmelegedés
folyamatat.
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Légtisztito szigetelés

A nemzetkozi hatterd BMI Villas cég Gj tetszigetelési
eljarasa tobb szempontbdl is kérnyezetkiméls.

Azalkalmazottlemezek egyrészt Gjrahasznositottanyagbol,

azaz tetSfeltjitasok soran leszedett régi bitumenbdl
késziilnek, amikisebb szén-dioxid-terheléssel jar. A lemezek
titan-oxid bevonata pediga napsugarak révén a varosokban
egyre nagyobb mennyiségben keletkez nitrogén-oxidokat
akornyezetre mar nem karos vegyiiletekere bontja. Ezeket
asoron kovetkezd esé egyszertien lemossaa tetSrél.

A nitrogén-oxid novekvé mennyiségéértaz egyre nagyobb
autoforgalom kipufogdgazai, a fiités ésaz ipari termelés
afelelGsek.

A Noxite Eco-Active névre elkeresztelt Gj lemezek tovabbi
pozitivhatdsa, hogy arajtuk levé granulatum viligos

szine nagyobb fény- éshdsugarzas-visszavers képességet
isjelent. Ah&terhelés csokkenése pedig kétszeresen is
elényos: igy a tetGbe épitettanyagok lassabban 6regednek,
azazaszigetelés tartésabb lesz, mikozben az alattalevd
helyiségek is csak kisebb mértékben melegednek fel.
Utébbi miattkevesebb energiaralesz sziikség a hiitéshez,
aklimaberendezésekhez.

A6 el6ny, anitrogén-oxid csokkentése terén az Gj tet6k
hatékonysaga az alabbi szamadattal jellemezhetd: egy 100
négyzetméteres tetd nitrogén-oxid bontasaegyenl§ egy
EURO-4 besorolast gépkocsinak a1sezer kilométeren
torténdé kibocsatasaval.

Az1j szigetel6lemez mar Magyarorszagon is kaphato.

Kép: Profimedia — Red Dot



Viztakarékos automosas

AzGn.nanotechnoldgias (més néven viztakarékos)
autdémosas soran mindossze 1,5 deciliter vizet
hasznaltak fel egy-egy auté mosasara, ahagyomanyos
eljarashoz sziikséges1soliter helyett. Az egyre terjedd
0j médszeralkalmazasa soran aszennyezddések és
akarosszéria kozé nanorészecskék ékelédnek, és

az egészeltavolithatd egyszer(letorléssel, mikozben
kérosodasok nem keletkeznek. A felhasznaltanyag
viasztartalma folytan a feliilet tiikorfényes lesz.
Azeljards nemcsak viztakarékos, hanem gyors is, mivel
ahagyomanyos 5-61épést1-2 1épésre roviditi. Kiillondsen
hasznoslehetazeljarasavizhiannyal kiizd6 - példaul
sivatagi-orszagokban.

Azeljardstalkalmazd,zold mosok” két évalatt
tizenotszoros névekedést értek el, és becslések

szerint Magyarorszagon 5-10 éven beliil az automosasi
piac 60-70 szazalékatis lefedhetik. Hazankban mar
most tobb mint17 milli6 liter vizet takaritanak meg
évente ezzel az technolégiaval. Budapesten az Opera
parkoléhazban, a Shopmark parkoléban ésa Nordic
Lightirodahazbanvanilyen Gj autémoso, igy a fix és
amobil helyszinek szama orszagosan 31-re emelkedett.
A technoldgia elénye még, hogy nem okvetlentil helyhez
kotott.
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