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Délelőtt és délután 

Az uzsonna ideje Gyógynövény-terápia a tél ellen 

Az a lmahéj tea elkészítése a legegyszerűbb. 
(Fotó: Miskolci Róbert) 

Munkatársunktól 
A helyes táplálkozás érde-

kében délelőtt és délután 
uzsonnázzunk - mondják a 
táplálkozás-szakértők. Tize-
negyóra körül érezzük az el-
ső fáradtsághullámot, ha 
nem kellő mennyiségű és 
összetételű reggelit fogyasz-
tunk. Mindez sokakat érint, 
annak ellenére, hogy a reg-
gelinek kellene biztosítania a 
napi kalóriaszükséglet hu-
szonöt százalékát. A szakér-
tők véleménye szerint a kis 
étkezést két órával az ebéd 
előtt célszerű beiktatni, mely 
nem haladhatja meg a napi 
kalóriaszükséglet tíz százalé-
kát. Az egészséges uzsonna 
álljon minél több gyümölcs-
ből, amelynek a vitamin- és 
gyorsan égő cukortartalma 
ellátja a szervezetet a szüksé-
ges energiával. A meleg 
gyógytea fokozza a testi és 
szellemi teljesítményt. 

A délutáni uzsonna 
klasszikusan négykor követi 

az ebédet. Segíti az éhségér-
zet csökkentését, beiktatásá-
val könnyen leszokhatunk a 
főétkezések közti nassolá-
sokról, melyek javarészt 
édes süteményekből állnak. 
A délutáni uzsonna után már 
nem kívánunk bőséges va-
csorát fogyasztani. Ily mó-
don az éjszakai nyugodt pi-
henésünk garantált, a szerve-
zet regenerálódása biztosított 
lesz, és pihenten ébredünk. 
Az emésztési bántalmakban 
szenvedő embereknél a 
könnyű vacsora nagyon fon-
tos, nem lép fel hányinger és 
felfúvódás. A vacsora előtti 
mini étkezés mennyisége 
nem lehet több, mint 200-
250 kalória. Ilyenkor fo-
gyasszunk fehérjékben gaz-
dag élelmiszereket: tojást, 
kenyeret, tejet, sajtot! Min-
dezek hosszú időre megszün-
tetik az éhségérzetet, és se-
gítségükkel estig megmarad 
a szervezet fizikai és szelle-
mi erőnléte. 

Az illat t itka 
Munkatársunktól 

A mai kor embere lénye-
gesen kevesebb illatanyagot 
tud megkülönböztetni, mint 
több ezer évvel ezelőtt élt 
őseink. Számukra az egyik 
legfontosabb információ-for-
rásként az illat szolgált, el-
árulta, hogy a másik ember 
barát vagy ellenség, beteg 
vagy egészséges. Az emberek 
között ma is létezik a test illa-
ta alapján kialakuló szimpátia 
vagy antipátia. Például szere-
lemnek induló viszonyt befo-
lyásolhat pozitív vagy negatív 
irányba az illatanyag hatása. 

És természetesen a földraj 
zi származás, a bőrszín is fel-
ismerhető a testszagról. Kri-
miolvasók előtt nem ismeret-
len a különféle betegségek és 
mérgezések szag alapján tör-
ténő felismerése. Az Agatha 
Christie-regényekből ismerős 
kép: Poirot felügyelő a cián-
mérgezést a poháron találha-
tó keresűmandula illatról 
azonosítja. Az erős érzelem, 
mint például a félelem - jel-
legzetesen savanykás szagá-
ról ismerhető fel. 

A novemberben bekö-
szöntött hőmérsékletvál-
tozás visszavonhatatlanul 
jelzi a természet körforgá-
sát. Az évszakvá l tások , 
különösen az őszből a tél-
be való átmenet jelentő-
sen megviseli a szerveze-
tet. I lyenkor célszerű fel-
készülni, illetve megelőzni 
a bajt: a megfázást és az 
esetleges hangulati válto-
zásokat - a depressziót. 
Vagyis be kell ál l í tani a 
szervezetet az új idényre. 

Már a történelem előtti 
időkben is ismerték egészsé-
günk, és a jó kedélyünk me-
gőrzésére az öngyógyítás esz-
közeit. A időjárás változásra 
való leghatékonyabb felkész-
ülés - a megelőzés. Erre a 
célra a legkiválóbbak azok a 
gyógynövények, amelyek erő-
sítik szervezetünk védekező 
mechanizmusát. Tóth Gabriel-
la fitoterapeuta elmondása 
szerint az azonos hatású 
gyógynövény-keverékek ösz-
szetevői erősítik egymást: a 

belőlük készített tea hatékony-
sága megduplázódik. A rossz 
kedélyállapot megelőzésére a 
következő gyógyteakeverék 
forrázat ajánlott: orbáncfűből, 
macskagyökérből, citromfűből 
és komlóból egyenlő arányban 
állítsunk össze egy kiskanál-
nyi keveréket, amit tíz percre 
öntsük le két deci forró vízzel. 
A belőle készített tea meg-
nyugtatja az idegrendszert, és 
kiegyensúlyozott kedélyálla-

potot biztosít. A hangulat javí-
tására ajánlott ilyen napínsé-
ges időkben szoláriumba láto-
gatni, ezzel pótolva a hiányzó 
D-vitamin szükségletet. A 
napsugár gyógyító hatását úgy 
is becsempészhetjük a szobá-
ba, ha a szoba falát a plafonnal 
egyetemben „napsárgára" fes-
tetjük. A hűvösebb időjárás 
miatt lehetőleg ne igyunk hi-
deg folyadékot. Ilyenkor aján-
latos gyömbér teát fogyaszta-

ni, ami kiegyenlíti a szervezet 
energetikai hatásait, és mele-
gíti a szervezetet. Egy kávés-
kanálnyi hámozott gyömbér-
gyökér darabkát öt percig főz-
zünk, utána langyosan fo-
gyasszuk - a felmelegítő hatás 
azonnal érezhető lesz! Hasz-
nos, ha az egész családnak im-
munerősítő gyógyteakeveré-
ket készítünk - gondolva a téli 
megfázásokra. Egy-egy teás-
kanálnyi csipkebogyót, édes-
gyökeret, fehérmályvát és fa-
gyöngyöt áztassunk három de-
ci hideg vízben egy-két órán 
át. 

A családtagonkénti egy de-
ci nedűt naponta egyszer kell 
fogyasztani, a hatás garantál-
tan nem marad el. És a leg-
egyszerűbb, ami mindig kéz-
nél van: az almahéj-tea. Elké-
szítése nagyon könnyű - al-
mahéjat forrázzunk le öt-tíz 
percig, utána alaposan fedjük 
be. Langyosan, ízesítés nélkül 
fogyasztva fejti ki leghatéko-
nyabban vitaminpótló és 
nyugtató hatását. 

L.G. 

Növekszik az érzékenység 

Minden idők leghosszabb pollenszezonja 

Unokáinknak is hagyunk a parlagfűből A lázról 
Akinek van gyermeke, 

az tudja, kétféle állapot lé-
tezik: amikor beteg a gye-
rek, és amikor nem az. Bi-
zonyos életkorban a kétfé-
le állapot gyötrő rendsze-
rességgel váltogatja egy-
mást. Rovatunkban dr. Ru-
das Magdolna gyermek-
háziorvos látja el az olva-
sókat hasznos tanácsok-
k a l , i smere tekke l a z z a l 
kapcsolatban, mit lehet ten-
ni a gyermekbetegségek 
megelőzése érdekében, és 
mi a tennivaló, ha mégsem 
sikerült elkerülni a bajt. 

Az ember normális testhő-
mérséklete egy szűk határon be-
lül egyénenként változik, sőt 
ugyanazon ember hőmérséklete 
is napszaki ingadozást mutat. A 
normális hőmérséklet határai 
36.1 és 37 Celsius fok. Ugyan-
akkor a csecsemőknél labilis 
hőháztartásuk miatt ennél ma-

gasabb hőmérséklet sem jelent 
szükségképpen betegséget. Hó-
naljban mérve náluk 37,8 fok az 
elfogadott felső határ. A lázat 
nagyobb gyermekeknél hónalj-
ban, kisebbeknél végbélben 
méijük. Az utóbbi esetben 0,5-
0,6 fokkal magasabb értékeket 
kapunk, s ezt a többletet le kell 
vonnunk a hőmérséklet értéke-
lésekor. Az emelkedett testhő-
mérséklet időbeli alakulása, a 
lázmenet, az orvos számára fon-
tos információt jelent, ezért fel-
tétlen indokolt láz esetén a nap-
jában többször ismételt mérés. 
A láz oka legtöbbször fertőzés, 
azonban hőemelkedést, lázat ki-
sebb gyermekeknél erős sírás, 
nyugtalanság, kiadós testmoz-
gás, kiszáradás is előidézhet. A 
közhiedelemmel ellentétben a 
fogáttörés nem okoz lázat. Épp 
fordítva, egy zajló fertőzés siet-
tetheti a fogzást. 

Dr. Rudas Magdolna 
gyermekorvos 

1990/1991 

] 1 allergénre érzékeny 
] 2 allergénre érzékeny 

1997/1998 

3 allergénre érzékeny 
4 allergénre érzékeny 

(Forrás: d r . Kadocsa Edit) 

Véget ért minden idők 
leghosszabb pol lensze-
zonja. A levegőben kerin-
gő parlagfű pollenszem-
csék száma csak október 
elején csökkent az allergi-
ás határérték alá, ezért a 
pollenérzékenyeknek 7 0 
napon kellett gyógyszert 
szedniük az idén. Erről, és 
más, pollennel összefüggő 
kérdésekről beszélgettünk 
Juhász Miklóssal, az SZTE 
Növénytani Tanszékének 
docensével. 

Pollenszemcsék mintegy 
száz millió éve keringenek a 
levegőben, de hosszú ideig bé-
kében élt tőlük az ember. An-
nak, hogy az utóbbi évtizedek-
ben háborúság kezdődött az 
ember és a 10-30 mikronos ré-
szecskék között, a szakembe-
rek az urbanizációban, a lég-
szennyezésben, végső soron az 
ember immunrendszerének 
romlásában látják az okát. Az 
allergia azt jelenti: az emberi 
szervezet hibásan ismeri fel az 
„ellenséget" és túlreagálja a 
„támadást". Az allergiakor-
szak kezdetén Európában a pá-
zsitfüvek és a közéjük tartozó 
gabonafélék okozták a legtöbb 
gondot, majd a 70-es években 
megjelent a nyírfa és az üröm, 
végül az olajfa virágporára va-
ló érzékenység is. Jelenleg 6 
olyan pollentípus van konti-
nensen, amelyik fő szénanátha 
okozó. 

Magyarországon a nyolcva-
nas évek végétől kezdve van 
pollenprobléma: ekkor figyel-
tek fel az orvosok a tömegesen 
jelentkező parlagfű-allergiára. 
Egy 1966-os szegedi mérés 
még egyáltalán nem mutatott 
ki parlagfű pollenszemcsét a 
levegőben, az 1989-ben az 
egyetem Ady téri épületének 
tetején felállított pollencsapdá-
ban viszont már e növény po-
rából találtak a legtöbbet. A 
kilencvenes évek elején aztán 
kitört a parlagfű-katasztrófa: a 
szegedi kutatók éveken ke-
resztül olyan mennyiségű par-
lagfű-pollent mértek, amely 
Európában azóta is rekordnak 
számít. Volt olyan nap, hogy 2 
ezer darab virágporszem volt a 
levegő egy köbméterében - az 
allergiás határértéket jelentő 
harminccal szemben. Különö-
sen akkor mellbevágó ez az 
adat, ha azt is tudjuk: az embe-
rek 60 százaléka 30 darab pol-
len-szemcsétől, 10 százaléka 

Apró Rita, Juhász Miklós és a szegedi pollencsapda az Ady téri egyetemi épület tetején. Európában rekordernek 
számítunk. (Fotó: Nagy László) 

Keczer Gabriella 

Takarékoskodjunk 
a vízzel! 

Az év eleji tiszai cián-
szennyezés erősen megráz-
ta a közvéleményt. Annak 
azonban nem mindig va-
gyunk tudatában, hogy a 
katasztrófák hosszú távon 
nem jelentenek nagyobb 
veszélyt környezetünkre, 
mint a lassú, szinte észrevét-
len változások, melyeket 
mindennapi apró szennye-
zéseink okoznak. Rovatunk-
ban arról lesz szó, mit tehet 
az ember környezete meg-
óvása érdekébem. 

Az értékes ivóvíz pazarlásá-
nak megakadályozására számta-
lan megoldás és eszköz született 
az elmúlt években, amelyek -
amellett, hogy takarékoskodnak 
az egyik legfontosabb természe-
ti erőforrással - jelentősen csök-
kentik a keletkező szennyvíz 
mennyiségét, de komoly megta-
karításokat jelenthetnek a ház-
tartásokban is. A vízóra a leg-
alapvetőbb eszköz, mellyel fo-
lyamatosan figyelemmel kísér-
hetjük vízfogyasztásunkat A fo-

lyóvízben történő mosogatás 
kényelmes, gyors és higiénikus, 
de rendkívül pazarló, emiatt drá-
ga is. Jobb, ha csak az utolsó 
öblítést végezzük folyóvízzel, 
de akkor is használjunk víztaka-
rékos elosztó rózsát a csapon. A 
korszerű automata mosógépek 
40-60 liter vízzel kimosnak 4-5 
kg szennyest, mlg a hagyomá-
nyos mosógépek vízigénye en-
nek többszöröse: 100-200 liter. 
A tusolás nemcsak egészsége-
sebb, mint a fürdés, de lényege-
sen kevesebb vizet igényel, kü-
lönösen akkor ha időhatárolós 
szelepet szereltetünk fel. Ezek 
gombnyomásra csak néhány 
másodpercig adják a vizet, ez-
után ismét meg kell nyomni a 
gombot. Ezekkel a módszerek-
kel akár felére is csökkenthető a 
vízfogyasztás. Sokan nem tud-
ják, hogy WC-öblítésre mennyi 
értékes ivóvizet pazarolunk el. 
A Schell-szelepek, víztakarékos 
öblítő tartályok lényegesen ke-
vesebbet fogyasztanak - fordít-
sunk figyelmet erre is. 

Sz. F. 

pedig már 10-től allergiás tü-
neteket produkál. Nem véletle-
nül éppen ez a növény okozta 
a legnagyobb bajt: igen ag-
resszív virágporról van szó, 
amely ráadásul tömegesen van 
jelen a levegőben. A parlagfű-
invázió elsősorban annak tud-
ható be, hogy a rendszerváltás 
utáni rendezetlen földtulajdon-
viszonyok következtében ha-
talmas mezőgazdasági terüle-
tek maradtak műveletlenül, de 
nem javított a helyzeten a sok 
évig tartó aszály sem. 

1994 után csökkenni kez-
dett a parlagfű a levegőben ke-

ringő pollenjének mennyisége 
is. A gond csak az, hogy a 
„katasztrófa" éveiben annyi 
parlagfű-mag került a talajba, 
hogy még unokáinknak is jut 
majd belőle. A parlagfű-mag 
ugyanis akár 60 évig megtartja 
csírázóképességét, és ahol mű-
velés alá vonnak egy területet 
és megbolygatják a talajt, ki-
kelnek az évekkel korábban 
elhullott magok. Ráadásul a 
pollen-allergia akkor is terjed, 
ha nem nő a levegőben kerin-
gő szemcsék mennyisége. En-
nek oka az, hogy a „kezdő" al-
lergiások általában csak egy 

pollenfélére érzékenyek, ké-
sőbb azonban már kettőre, há-
romra, sőt, többre is. (Erről 
szól mellékelt grafikonunk.) 
Márpedig Magyarországon 
annyi allergizáló növényfaj él, 
hogy poruk parlagfű nélkül is 
elég lenne az arra érzékenyek 
megbetegítéséhez. 

A Szegedi Tudományegye-
tem Növénytani Tanszékének 
munkatársai Juhász Miklós ve-
zetésével nemcsak az Ady téri 
pollencsapdát működtetik, ha-
nem állandóan regisztrálják a 
levegőben keringő pollen 
mennyiségének és összetételé-

nek változásait is. A pro-
fesszor az idei évről elmondta: 
soha ilyen hosszú ideig nem 
virágzott a parlagfű, mint 
most. Ennek következtében 
csak október 5-e után csökkent 
a 30-as határérték alá a parlag-
fű-pollen mennyisége, és még 
most is kering egy-kettő a le-
vegőben. így az allergiában 
szenvedőknek idén 70 napon 
keresztül kellett gyógyszert 
szedniük. Mindebben feltehe-
tően az idei rendkívüli időjárás 
és a kora ősszel is egyenlete-
sen meleg az idő a ludas. 

Befejezésképpen Juhász 
Miklós megemlítette, hogy a 
dolgok jelenlegi állása szerint 
Magyarország Európa parlag-
fűvel legszennyezettebb orszá-
ga, és mint ilyen, pollent „ex-
portál" a környező országok-
ba, különösen Ausztriába, 
aminek az osztrákok természe-
tesen nem örülnek. Az iga-
zsághoz azonban hozzátarto-
zik az is, hogy néhány poszt-
szocialista országban, például 
Szerbiában, Oroszországban, 
Ukrajnában, vagy Románia 
belsejében egyáltalán nem is 
mérik a pollen-szennyezettsé-
get, tehát lehetnek nálunk jó-
val szenynezettebb országok 
is. 


