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KEDVES OLVASÓNK!

Nagy örömmel és izgatott várakozással 
köszöntjük a Családi Lap első digitális 
számának olvasóit.

Egy új magazin születése mindig különle-
ges pillanat. Nem csupán egy kiadvány in-
dul útjára, hanem egy olyan közösségi tér 
is, ahol történetek, gondolatok, tapasztala-
tok és inspirációk találkozhatnak. A Családi 
Lapot azzal a céllal álmodtuk meg, hogy ér-
tékes, hiteles és elgondolkodtató tartalmak-
kal szólítsuk meg mindazokat, akik fontos-
nak tartják az önismeretet, a gondosko-
dást, az egészséges életmódot, valamint 
a női szerepek sokszínűségének megérté-
sét és megélését.

A mai világban, ahol egyszerre kell helytáll-
nunk számtalan szerepben – nőként, társ-
ként, édesanyaként, családtagként vagy 
éppen szakemberként –, különösen fontos, 
hogy időről időre megálljunk, és figyelmet 
fordítsunk önmagunkra. Magazinunk szeret-
ne ehhez kapaszkodókat, inspirációt és új 
nézőpontokat kínálni.

Bemutatkozó számunkban olyan kiemelke-
dő alkotók és történetek világába invitál-
juk Önöket, amelyek túlmutatnak a hétköz-
napokon. Megidézzük Frida Kahlo különle-
ges életútját, művészetét és rendíthetetlen 
női öntudatát, amely generációk számára 
jelent ma is erőt és inspirációt. Felfedezzük 

Kolodko Mihály miniszobrainak játékos, 
mégis gondolatébresztő univerzumát, 
amely arra emlékeztet bennünket, hogy 
a szépség és az üzenet gyakran a legap-
róbb részletekben rejtőzik.

Emellett egészségmegőrzéssel, életmód-
dal, családi kapcsolatokkal és számos ér-
dekes kulturális témával foglalkozunk, 
mert hisszük, hogy a testi-lelki egyensúly, 
a kíváncsiság és az egymás iránti figyelem 
egyaránt hozzájárulnak teljesebb életünk 
megéléséhez.

Reméljük, hogy a Családi Lap nem csupán 
olvasnivaló lesz, hanem rendszeres társ a 
mindennapokban: egy olyan magazin, amely 
egyszerre informál, inspirál és feltölt.

Köszönjük, hogy velünk tartanak ezen az új 
úton. Fogadják szeretettel első számunkat, 
és találják meg benne azokat a gondolato-
kat, amelyek megszólítják, megerősítik vagy 
éppen új kérdések felé vezetik Önöket.

Jó olvasást kívánok!

BURJÁN ERZSÉBET
főszerkesztő

Családi Lap 

Bevezető
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Gyerekszáj rovat...
- Anya! Miért öregszünk meg?
- Mert elfárad a testünk.
- Miért fárad el?
- Talán azért, mert nem jól szeretünk.
- Hogyan kell jól szeretni?
- Magam sem tudom, csak sejtem.
- Szerintem Te jól csinálod.
- Gondolod?
- Igen. De Messzi mama nem jól csinálja, mert mikor Messzi papa kér valamit tőle, akkor 
Messzi mama mindig sóhajt egyet és felnéz az égre. Látszik, hogy fárad a szeretetben. 
- Tudod, Messzi mama nagyon régóta szereti már Messzi papát.
- Igen, de Te is régóta szeretsz engem. Már hat éve! És soha nem sóhajtasz, ha kérek 
valamit. A múltkor sem sóhajtottál, mikor kiöntöttem a kakaómat és újat kellett csinálnod.
- Mert nagyon szeretlek!
- Na, látod! Te soha nem fogsz megöregedni, ha így folytatod! És ha majd megnövök, akkor 
cserélünk és én fogok Neked kakaót készíteni és nem fogok hozzá sóhajtani soha. Így az-
tán egyikőnk sem öregszik meg és örökké fogunk élni.
- Hát jó. De én nemigen szeretem a kakaót.
- Akkor majd kávét kapsz. A kedvenc, pöttyös bögrédbe.
- Az jó lesz. 
- Na, ezt megbeszéltük.

Andrássy Réka tollából

Fotó: pixabay.com 
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Kolodko miniszobrok
Magyarországon
Kolodko Mihály, ukrán-magyar szobrász, 
az utóbbi évek egyik legizgalmasabb és 
legkeresettebb művésze. Miniszobrai, kis 
méretű, köztéri alkotásai mára már szerte 
az országban, sőt határainkon túl is hírnév-
re tettek szert. Ezek a bájos, humoros kis 
figurák nemcsak a művészet szerelmeseit, 
de a hétköznapi járókelőket is mosolyra
fakasztják. Sokszor nem csupán vizuáli-
san, hanem koncepcionálisan is elgondol-
kodtatják a nézőt.

A kis méretű alkotások készítése egyrészt 
a szobortervezés egyik fázisára vezethető 
vissza, amely során a művész először kis 
méretben készíti el a szobrát, mintegy ma-
kettként. Másrészt anyagi okai is vannak a 
miniszobroknak, ily módon olcsóbban kivi-
telezhetők. Ugyanis a „gerillaszobrok” jó 
részét Kolodko Mihály saját költségén ké-
szíti el és helyezi ki, de van olyan is, ami 
megrendelésre készült. 

A legnépszerűbb alkotások Kolodko mun-
kásságában szinte mindig olyan közismert 
vagy ikonikus alakokat formáznak meg, akik 
a társadalom és a kultúra különböző terüle-
teiről származnak. A miniszobrok sajátos 
formanyelvének rejtett művészeti kincseit 
felfedezni mindig egy-egy személyes él-
ménnyel is gazdagíthatja a nézőt. Mivel 
sokszor nem hívják fel direkt módon a 
figyelmet az alkotásokra, Kolodko szobrai-
nak felfedezése egyfajta intellektuális játé-
kot is kínál. Az apróbb szobrok interaktív 
módon szólnak a közönséghez, lehetőséget 
adva arra, hogy a nézők saját szemszögük-
ből értelmezzék azokat.

Magyarországon Kolodko Mihály miniszob-
rainak egyre nagyobb népszerűsége van. 
A művész a főváros és más nagyvárosok 
közterein, egyre több helyszínen elhelyezett 
alkotásaival hívja fel magára a figyelmet. 
Ezek legnagyobb vonzereje talán abban rej-
lik, hogy szoros kapcsolatban állnak a város 
identitásával és a helyi közösséggel. Az ut-
cákon található szobrok nem csupán deko-
ratív elemek, hanem kulturális kapcsolódási 
pontok is. Diszkrét módon illeszkednek a 
környezetbe, mégis azonnal felhívják ma-
gukra a figyelmet. 

Kolodko Mihály művészete sokrétű. Alkotá-
sain megjelennek mesehősök, történelmi 
személyiségek, hétköznapi emberek és 
állatok is. A szobrok gyakran utalnak a 
helyszínre vagy egy aktuális eseményre. 
A legtöbb miniszobor bronz vagy más idő-
járásálló anyagból készül, így hosszú éve-
ken át gyönyörködhetünk bennük. Bár a kis 
méret okán könnyebben eltűnhetnek, saj-
nos több példa is volt már erre. 

KOLODKO MIHÁLY
MŰVÉSZI PÁLYAFUTÁSA

MIÉRT MINISZOBROK? KOLODKO-ÉLMÉNY MAGYARORSZÁGON

A kárpátaljai származású szobrászművész 
1978-ban született Ungváron, 2002-ben 
diplomázott a lvivi Művészeti Akadémia 
Monumentális szobrászat szakán. Ezt köve-
tően nagyméretű köztéri szobrokat alkotott. 
2017-ben költözött Magyarországra, itt 
főleg miniszobrairól híres. Munkáiban a mé-
ret nem megy a részletgazdag kidolgozás 
rovására, gyakran megjelenik bennük egy-
fajta finom irónia és társadalmi kommentár.

Kolodko figurái nemcsak egyszerű alkotá-
sok, hanem gondolatokat, történeteket, 
vagy éppen az emberek mindennapi éle-
tének szimbolikus kifejezését hordozzák. 
Szobrai az utcaképek, a társadalom és a 
történelem finom vonásait jelenítik meg.

Fotó: Kolodko Art facebook oldal

Fotó: Kolodko Art facebook oldal

Fotó: Kolodko Art facebook oldal 
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Egyedi élmény
A miniszobrok megtalá-
lása igazi kincskeresés.

Mosolygásra késztetnek 
A szobrok humoros és já-
tékos elemei felvidítanak.

Ismeretterjesztés
Sok szobor történelmi 
vagy irodalmi utalásokat 
tartalmaz, így a művé-
szet mellett a történe-
lem és az irodalom iránt 
is érdeklődőknek nyújta-
nak élményt.  

A város új szemmel
A miniszobrok segítségé-
vel más szemmel nézhet-
jük a várost.

A művész és számos blog is készített térképet, amelyen 
megtalálhatjuk a miniszobrok pontos helyét. Ezek a térké-
pek segíthetnek megtervezni egy tematikus városnézést, 
vagy egyszerűen csak felfedezni a város rejtett kincseit.

Pécs, Magyarország egyik nagy múltú és 
kulturálisan gazdag városa, szintén otthont 
ad Kolodko néhány apró, de figyelemfelkel-
tő szobrának. Itt a szobrok nemcsak az utca 
díszei, hanem a város kultúráját és történel-
mét is tükrözik. A Pécsi Galéria előtti kis 
szoborcsoportban találhatóak Kolodko 
alkotásai, és itt is az apró részletek, a kü-
lönleges formák és a mélyebb jelentéssel 
bíró kompozíciók dominálnak.

Debrecenben is találunk Kolodko szobro-
kat, melyek az egyetemváros közterein, 
parkjaiban és sétálóutcáin bukkannak fel. 
A Kossuth szobor például Debrecen főte-
rén állít emléket a magyar történelem 
jeles alakjának.

Szegeden a híres Dóm tér környékén talál-
ható néhány Kolodko miniszobor, amelyek 
a város kulturális és vallási örökségét ábrá-
zolják. A szobrok itt is apró részletekben, 
finoman kidolgozott formákban jelenítik 
meg a város történelmét, mintegy párbe-
szédet kezdeményezve a közönséggel.

Győr városában is találhatók Kolodko 
szobrok, különösen a belvárosban, ahol a 
művész a történelmi hangulatot modern, 

apró szobrok formájában örökíti meg. 
A Széchenyi miniszobor a város egyik 
legismertebb szobra, amely a reformkor 
magyar politikai és gazdasági életének 
meghatározó alakját ábrázolja.

Eger városában Kolodko szobrai szintén 
megtalálhatóak, és szoros kapcsolatban 
állnak a helyi kultúrával. A város történel-
mi jelentőségét és építészeti örökségét ki-
fejező művek közé tartozik a Dobó István 
miniszobor, amely az Eger várának hős 
védőjét örökíti meg.

Kolodko Mihály szobrai tehát nemcsak 
Budapesten, hanem több vidéki város köz-
terein is megtalálhatóak, és az apró, ám 
részletgazdag bronzfigurák szoros kapcso-
latban állnak a helyi történelemmel, kultú-
rával és közösséggel. Az alkotások gyakran 
meglepetésszerűen bukkannak fel, így azok 
felfedezése mindig egy-egy izgalmas mű-
vészeti élményt kínál a helyieknek és a tu-
ristáknak egyaránt.

További információk, képek a művész 
Facebook oldalán (Kolodko Art) 
érhetők el, ide kattintva

Kolodko Mihály munkái a kortárs művészeti szcénán belül 
egyedülállóak, mert nemcsak esztétikai értékkel bírnak, 
hanem interaktív módon is közvetítenek mondanivalót. 
A művész célja, hogy szobrai segítségével közelebb hozza 
a művészetet a mindennapi emberekhez, akik egy-egy apró 
szobrot találva kapcsolatba kerülhetnek azokkal az esz-
mékkel, amiket Kolodko képvisel.

Az alábbiakban bemutatunk néhány 
helyszínt, - a lista messze nem teljes –, 
ahol Kolodko szobrai megtalálhatóak 
Magyarországon:

Budapesten, a Váci utcában
A főváros egyik legismertebb vásárlóutcáján 
több Kolodko-miniszobor is megtalálható. 
Például a Hemingway szobor, amely a ne-
ves író alakját ábrázolja, vagy a Láthatatlan 
című szobor, amely az emberi lélek és a lát-
hatóság kérdéseit boncolgatja.

Szabadság tér
A Szabadság téren több Kolodko szobor is 
helyet kapott, például a Kossuth miniszo-
bor, amely a magyar politikai és történelmi 
személyiség alakját formázza meg.

Vörösmarty tér
Ezen a központi helyen található a Szent 
István miniszobor, amely a magyar királyt 
örökíti meg, és méltó emléket állít a magyar 
történelem egyik legfontosabb alakjának.

Móricz Zsigmond körtér
Az egyik legismertebb Kolodko-miniszobor 
itt található, a tér nevéhez hűen, a Móricz 
szobor, amely a híres magyar írót ábrázolja.

BUDAPESTEN

PÉCSETT

DEBRECENBEN

SZEGEDEN

EGERBEN

GYŐRÖTT

MIÉRT ÉRDEMES 
FELKERESNI A 
KOLODKO-
SZOBROKAT?

HOL TALÁLHATUNK TÉRKÉPET 
A KOLODKO-SZOBROKRÓL?

KOLODKO MŰVÉSZETE ÉS A JÖVŐ

HOL TALÁLHATÓAK KOLODKO 
MINISZOBROK MAGYARORSZÁGON?

Fotó: Kolodko Art facebook oldal

Fotó: Kolodko Art facebook oldal
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A Koshu egy őshonos japán 
szőlőfajta, amely főként a 
Yamanashi prefektúrában 
található. Úgy tartják, hogy 
a 8. vagy 12. században 
érkezett Japánba, és a neve 
is Yamanashi régi elnevezé-
séből származik. A Koshu 
szőlő vastag héjú, rózsaszín-
lilás bogyókkal rendelkezik, 
amely ellenáll a rothadás-
nak, de hajlamos a penésze-
sedésre. A Koshut mind 
asztali szőlőként, mind bor 
készítéséhez használják.

Ez a szőlő különösen alkal-
mas bor készítésére a hűvö-
sebb klímájú területeken, és 
egyre több borászat kísérle-
tezik vele különböző stílu-
sokban. A Koshu borok ál-
talában könnyűek, friss 
citrusos és virágos jegyek-
kel rendelkeznek, alacsony 
alkohol- és savtartalommal. 
Újabban azonban gazda-
gabb textúrájú borokat is 
készítenek belőle, például 
seprőn érlelt, tölgyfahordó-
ban érlelt és narancsboro-

kat, amelyek összetettebb 
ízeket nyújtanak. A szőlőből 
pezsgőt is készítenek, amely 
jól párosítható a japán ételek 
finom ízeivel, különösen a 
sushi és sashimi fogásokkal.

A Koshu borok népszerűek 
lettek nemzetközi szinten 
is, mivel azok jól kiegészítik
a japán konyha különféle 
fogásait, és egyre több 
borászat kísérletezik velük 
alacsony beavatkozású 
technikákkal is.

Koshu szőlő, 
Japán kincse
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A csendes tragédia, 
amely gyermekeinket 
fenyegeti

,,

,,
A mai kor otthonaiban van jelen ez a csen-
des, de annál szomorúbb tragédia, mely a 
szemünk láttára ragadja el a nekünk leg-
kedvesebbet: a gyermekeinket.

Victoria Prooday egy Torontóban élő, elis-
mert nevelési szakértő. Hosszú évek ta-
pasztalatával a háta mögött úgy döntött, 
hogy publikálja gondolatait és megkon-
gatja a vészharangokat.

GYERMEKEINK UGYANIS SZÖRNYŰ 
MENTÁLIS ÁLLAPOTBAN VANNAK!

MIT TEHETÜNK, HOGY 
SZEMBENÉZZÜNK AZ IGAZSÁGGAL?

DE MIBEN IS ÁLL EZ A PROBLÉMA?

EHELYETT A GYEREKEK EZT LÁTJÁK:

A legutóbbi 15 év statisztikájából egyértel-
műen kiviláglik, hogy a gyermekek pszicho-
lógiai rendellenességei egészen elképesztő 
mértéket öltenek:

• minden ötödik gyerek mentális 
rendellenességben szenved,

• a figyelemhiányos rendellenességek 
száma 43%-kal nőtt,

• a serdülőkori depressziós betegségek 
száma 37%-kal nőtt,

• a 10-14 évesek gyermekek körében 
az öngyilkossági arány 200%-kal nőtt.

• Rossz válasz, hogy javítsuk a diag-
nosztikai lehetőségeket.

• Rossz válasz, hogy hát, így születtek.
• Szintén rossz válasz, hogy az iskola-

rendszer a hibás.

Igen, az a valóság, hogy - bár fáj ezt saját 
magunknak is bevallani - mi, egyedül MI 
szülők vagyunk a felelősek, nekünk kell
segíteni a gyermekünknek.

A modern kor gyermekei nem élik meg az 
egészséges gyermekkor élményét, ami-
hez tartozik például:

• érzelmileg elérhető, megközelíthe-
tő szülők,

• egyértelműen meghatározott határok 
és erkölcsi minta,

• felelősség,
• kiegyensúlyozott étrend és megfelelő 

mennyiségű és minőségű alvás,
• megfelelő mennyiségű szabadban 

eltöltött aktív mozgás,
• kreatív játékok, a közös, önfeledt 

szabadidő eltöltése.

• örökké elfoglalt szülők,
• a végletekig kényeztető szülők, akik 

mindent megengednek a gyermekük-
nek (kompenzálnak),

• az érzés, hogy "nem kellesz senkinek",
• kiegyensúlyozatlan étrend és hiá-

nyos alvás,
• "otthonülős" életmód.

Végtelen stimuláció, technológiára alapuló 
szórakoztató eszközök hada, az igények 
azonnali kielégítése. 

Hogyan lenne lehetséges, hogy ilyen körül-
mények között egy mentálisan egészséges 
gyerek nőjön fel? - Természetesen sehogy…

Az emberi természetet nem lehet megve-
zetni, becsapni: a szülői nevelést nem lehet 
megkerülni sehogy sem. Ahogy látjuk, en-
nek hiánya egyszerűen szörnyűségekhez 
vezet. Az igazi gyermekkor elvesztéséért, 
vagy meg nem éléséért később hatalmas 
árat fizet maga az áldozat: az érzelmi jóléte 
kerül veszélybe.

Bátorítok minden szülőt, aki törődik a 
gyermekei jövőjével, hogy olvassa el az 
alábbi sorokat. Tudom, hogy sokan inkább 
az választják: nincs létjogosultsága mind-
annak, amit mondok a cikkben, de a gyer-
mekeidnek szüksége van rád, és arra, 
hogy meghalld ezt az üzenetet. Még akkor 
is, ha nem értesz egyet a megközelíté-
semmel, kérlek, kövesd az ajánlásokat a 
cikk végén. Miután láttad a gyermeked 
életében bekövetkezett pozitív változáso-
kat, meg fogod érteni, miért is mondom, 
amit mondok. 
Köszönöm!

Victoria Prooday

Fotó: pexels.com 
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Victoria Prooday
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MIT LEHET TENNI?

Ha azt szeretnénk, hogy gyermekünknek 
valóban egészséges és önfeledt gyermek-
kora legyen, akkor vissza kell térnünk egé-
szen az alapokig. Még nem késő!

ÍME, EZEKET KELL A SZÜLŐKNEK 
MEGTENNI:

1) Állítsunk fel korlátokat, közben ne fe-
ledjük: mi a gyermekeink szülei és nem 
barátai vagyunk.

2) Azt biztosítsuk a gyermekünknek, amire 
szüksége van, és ne azt, amit szeretne. Nem 
kell félni nemet mondani az igényeire, ha 
azok ellentétben állnak a szükségessel.

3) Biztosítsunk számára egészséges éte-
leket és korlátozzuk a nassolást.

4) Naponta legalább egy órát töltsünk a 
természetben.

5) A családi, közös vacsora alatt felejtsük 
el az elektronikai eszközök nyomogatását.

6) Rendes, asztali játékokkal játsszon 
a gyerek.

7) Minden napra kapjon a gyerkőc vala-
milyen feladatot, például: beágyazás, a 
játékok összeszedése játék után, kiterege-
tés, táskák elrendezése, megterítés stb.

8) Minden nap ugyanabban az időben fe-
küdjön le a gyermek, és tiltsuk meg neki, 
hogy az ágyba vigye a különböző eszkö-
zöket, tárgyakat.

9) Tanítsuk meg a gyermekünknek a fele-
lősségtudatot és az önállóságot. A kis si-
kertelenségektől ne védjük meg őket. Ezzel 
megtanítjuk megbirkózni a nehézségekkel, 
leküzdeni az akadályokat.

10) Ne csomagoljuk össze, illetve hozzuk a 
gyermek helyett az iskolatáskát. Ne vigyük 
neki az iskolába az otthon hagyott ételt, 
házi feladatot stb. Ha elmúlt 5 éves, ne tisz-
títsuk meg neki a banánt se. Tanítsuk önál-
lóságra. Tanulja meg, mi az a türelem, és 
adjunk neki esélyt, hogy a szabad idejét va-
lóban szabadon töltse el. Ezalatt kissé 
unatkozhat, mely arra sarkallja majd, hogy 
alkotó tevékenységet végezzen.

11) Az élet ne csak szórakozásból álljon.

12) Ne vegyük körül gyermekünket állandó-
an technikával, hogy addig se unatkozzon.

13) Semmilyen oda nem való tárgy se le-
gyen az asztalon, amikor étkezésről van 
szó. Akkor  sem, ha autóban vagy étterem-

ben ül, vagy akár az üzletben vagyunk vele. 
Ezzel arra ösztönözzük a gyermek agyát, 
hogy gondolkozzon és kitaláljon valami 
unaloműzőt.

14) Legyünk elérhetőek gyermekünk szá-
mára, ne csak fizikálisan, de emocionálisan 
is. Tanítsuk meg gyermekünknek, mik is 
azok a szociális készségek.

15) Ne a telefonon lógjunk, gyermekünk-
kel beszélgessünk.

16) Tanítsuk meg gyermekünknek, ho-
gyan birkózzon meg a haraggal és az 
ingerültséggel.

17) Tanítsuk meg gyermekünket kezet 
fogni, helyet átadni, megosztani valamit, 

együtt érezni, illetve megfelelően viselked-
ni az asztalnál, vagy beszélgetés közben.

18) Tartsuk vele az érzelmi kapcsolatot: 
nevessünk rá, pusziljuk meg, csiklandozzuk 
meg, olvassunk neki, táncoljunk vele, ugrál-
junk vele, kússzunk-másszunk együtt. 

Változtatni kell eddigi szemléletünkön, 
különben az egész utánunk következő 
generáció pirulákon fog élni. 

Még nem késő, de az idő egyre csak 
fogy és fogy…

Victoria Prooday nyomán

Fotó: pexels.com 
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Pelesz Alexandra – 
Cseresznyefa
Megint beesteledett. Sötét van, és én nem 
szeretek sötétben lenni. Főleg nem egye-
dül. Ma újra nem játszottunk, pedig reggel 
megígérted, amikor kiraktál a suli előtt a 
kocsiból. Emlékszel, azt mondtad, ha ügyes 
leszek, figyelek, nem leszek rossz és nem 
hozok rossz jegyeket, akkor este játszani 
fogunk. Mi, együtt. Talán még apa is. 

Hét óra volt, amikor kiszálltam reggel a 
kocsiból. Volt még egy óra, hogy a többi-
ekkel játsszak, mielőtt becsengettek. Már 
nagyon kezdtünk unatkozni, ezért tartot-
tunk egy futóversenyt a folyosón. Nagyon 
élveztük, még kiabáltunk is örömünkben, 
amikor beért a győztes a célba. Sajnos a 
tanító néni is kiabált, de ő nem örömében. 
Ő azt kiabálta, hogy azonnal adjuk oda a tá-
jékoztatónkat. Sírnom kellett, és a többiek 
kinevettek, hogy emiatt sírok. De én azért 
sírtam, mert te azt mondtad, hogy csak ak-
kor játszol velem, ha jó leszek. Kaptam egy 
beírást. Nem voltam jó.

Utána már minden órán ezen járt az eszem. 
Csak úgy kattogott. Aztán nagyot kattant 
attól is, ahogy a tanító néni rákoppintott a 
fejemre. Mérgesen nézett rám, és azt hajto-
gatta, hogy már megint nem figyeltem, és 
hiába szólított fel, nem folytattam az olva-
sást. Oda kellett adnom a tájékoztatómat. 
Kaptam egy feketepontot. Megint sírtam, 
és megint mindenki kinevetett. Olyan mér-
ges lettem, hogy belerúgtam a padba, mire 
a tanító néni még mérgesebb lett, mint 
amilyen én voltam.

Most már biztosan nem játszol velem este. 
Csak erre tudtam gondolni.

Délután, amikor az udvaron voltunk, meg-
vertem az egyik osztálytársamat. A Balázst. 
Mert megint kinevetett amiatt, hogy sírtam. 
Ezután már nem is kérték el a tájékoztató-
mat, csak azt mondták: be kell hívatni a 
szüleit ennek a gyereknek.

Soha többé nem fogsz játszani velem, igaz?

Úgy vártam a négy órát, hogy hazame-
hessek végre veled. Aztán eszembe jutott, 
hogy előbb még elviszel a matektanárhoz, 
akinél ott kell maradnom másfél órát, mert 
nem kaphatok rossz jegyet. Te addig vásá-
rolni mentél. Bárcsak veled mehettem vol-
na! Hogy felálljak a bevásárlókocsi hátuljá-
ra, és halljam a hangodat, ahogy sorolod, 
hogy mit kell venni. Bárcsak foghattam vol-
na a kezed a pénztárban, amíg vártál, ahe-
lyett, hogy a matekfeladatokat csináltam.

Olyan lassan telt el a másfél óra, hogy már 
majdnem sírtam. Újra. Csak mert hiányoz-
tál. És mert féltem, hogy mit fogsz monda-
ni, ha odaadom a tájékoztatómat. Már nem 
is tudom hányadik feketepont a héten. 
Csak azt tudom, hogy eggyel kevesebb, 
mint amennyi beírás. 

Végre értem jöttél, és annyi mindent mond-
tam volna, főleg azt, hogy egész nap rád 
gondoltam és hiányoztál, és szeretlek. De 
végül nem mondtam semmit, csak bámul-

tam ki a kocsi ablakán, és rettegtem, hogy 
mi lesz, ha hazaérünk és nekem oda kell 
adnom a tájékoztatómat.

Aztán nem kellett odaadnom, mert nem 
jutott eszedbe, hogy bele szeretnél nézni. 
Mondtad, hogy menjek a szobámba, ne 
legyek itt láb alatt, amíg kipakolod a szaty-
rokat, kiszeded az edényeket a mosogató-
gépből, kiteregeted a ruhákat, készítesz 
vacsorát. Pedig én úgy szerettem volna a 
lábad alatt lenni. Adogatni a mosógépből 
a zoknikat, hogy ne kelljen mindegyikért 
lehajolnod. A tányérokat is adogattam vol-
na. Bármit megtettem volna, csak hogy a 
lábad alatt lehessek. De mivel azt kérted, 
hogy jöjjek a szobámba, hát bejöttem.

Leültem az ágyamra és végignéztem a pol-
cokon lévő játékaimon. Gondolkoztam, mit 
csináljak, egyedül. Vannak társasjátékok, 
nem is kevés! Hotel, Monopoly, Ki nevet a 
végén, Zingo. Csak olvastam sorban, mik 
vannak a dobozokra írva. Ezekkel nem tu-
dok egyedül játszani. Csak veled tudnék, 
vagy apával. De ő még haza se ért. Mit is 
mondtál a kocsiban? Hogy későn jön, mert 
ha nem végez el időben, valami ködösbért  
kell kifizetnie? Nem tudom, mi az, de bizto-
san nem jó, ha ez miatt ott marad. A legokat 

már megépítettem milliószor, nincs kedvem 
újra nekiállni. Könyvek. Nincs kedvem ol-
vasni. Jobb lenne, ha te olvasnál nekem. 
Ceruzák, filcek, zsírkréta. Minek rajzoljak? 
Neked szoktam rajzolni. Aztán, miután egy 
órán keresztül rajzolom, úgy, hogy már 
megfájdul a szemem és már sajognak az uj-
jaim is, hogy olyan szépen kiszínezzem, 
hogy biztosan tetsszen neked, te egy gyors 
pillantással elintézed, miközben fülig érő 
szájjal mondod, hogy „gyönyörű". De sze-
rintem meg se nézed. Nem is láttad rajta a 
múltkor azt a pici katicát, aki a virágon má-
szott. Nem láttad a kisfiú kezében a szív 
alakú lufit, amire az volt írva: szeretlek 
anya! Nem láttad, hogy még cseresznyéket 
is rajzoltam a fára, mert annyira szereted a 
cseresznyét. Megszámoltam, hatvannégy 
darabot rajzoltam rá, csak neked! A fűszá-
lak közé még csigákat is rajzoltam, nem volt 
könnyű. Láttad őket? 

Aztán utána, amikor este kidobtam a sze-
metesbe a papírzsebkendőt, amibe kifújtam 
az orrom, (mert sírtam, amiért nem játszot-
tunk aznap sem), megláttam, hogy össze-
gyűrve bent van a többi szemét között ez a 
rajz, amire én hatvannégy cseresznyét raj-
zoltam, meg katicabogarat.
Nincs kedvem rajzolni.
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Lehajtom a fejem az íróasztal fölé, a naplóm 
fölé, és újra sírok. Fiú létemre, megint csak 
sírok. Lepottyan egy könnycseppem a napló 
lapjára és szétfolyik rajta. A többit már in-
kább letörlöm, hogy ne csöppenjen rá.

Aztán mégis érkezik egy újabb. De ez hon-
nan? Hiszen én letöröltem! Az enyém nem 
lehet. Hátranézek, és a fejem felett áthajol-
va anya olvassa a naplómat. Az ő könnye 
pottyant le az előbb. Aztán újra és újra, csak 
úgy hullanak a könnyek, hogy teljesen átáz-
tatják a naplóm oldalait. 

Most meg miért sír? Megnézte a tájékozta-
tómat? Vagy felhívta a tanító néni? Vagy mi 
rosszat csináltam?

Aztán felhúz az asztaltól, és megölel, de 
úgy, hogy majdnem fáj. De nem érdekel. Én 
is ölelem őt, nagyon, lehet, hogy őneki is fáj. 

– Kincsem, válassz egy társasjátékot, és 
hozd ki a konyhába. Tudunk ott is játszani, 
majd megkeverem két dobás között a pör-
költet – mosolyog rám, de még mindig sír.
– Ha nincs kedved játszani velem, nem kell, 
anya. Ne sírj! – mondom neki, mert nem 
tetszik, hogy ilyen könnyes az arca. – Majd 
játszok valamit egyedül.
– Nem – nevet a könnyein át. – Hozz egy 
társast! De valami olyat, amit jó sokáig tart 
végig játszani – kacsint rám mosolyogva.

És én boldogan viszem a társast, és a kony-
hában játszunk, és közben anya azt is 
mondja, hogy most már megesküszik, hogy 
mindig így fog főzni, hogy közben velem 
játszik, és megkér rá, hogy majd segítsek 
neki leszedni a ruhákat, ha megszáradtak. 

És arra is megkér, hogy rajzoljak neki egy 
cseresznyefát.

„Anya, ma a szupermarketben az újságok 
mellett álltam, amikor valaki odalépett hoz-
zám. Hogy ne legyek udvariatlan, válaszol-
tam neki. Sok gondolat futott át a fejemen, 
hogy honnan ismerhet engem ez az idegen. 
De ő nagyon sok mindent tudott rólam, töb-
bek között azt is, hogy tegnap epres süte-
ményt ettem tejszínhabbal.”

Anyu, akkor már tudtam, hogy biztos 
ismerős lehet.

Az út haza kicsit messze van, ezért az illető 
felajánlotta, hogy elvisz engem. Megkér-
deztem, tudja e, hogy hol lakom? Biztos 
akartam lenni benne, hogy egy barátod az, 
aztán az illető részletesen mesélt az ottho-
nunkról, ekkor világossá vált számomra, 
hogy ez az ember már járt nálunk korábban.
Tudta, hogy az ágyam az ablak alatt van, és 
hogy a szobámat a kedvenc színemre fes-
tetted át, hogy a fürdőszoba a szomszéd 
helyiségben van, és a mosdókagyló közvet-
lenül az ajtó mögött van.

Így hát beszálltam…

De végül nem érkeztem haza, anya... mert 
egy vadidegen volt, aki követi a történetei-
det a Facebookon, Instagramon, ahol min-
dent cenzúrázatlanul megosztasz, megmu-

tatod az arcomat, megemlíted a nevemet, 
és újra és újra elmeséled a napomat. Fel-
tárva az életemet A-tól Z-ig.

Nem vagyok idegen ezeknek az emberek-
nek. Volt idő, amikor mindig velem voltál, 
de ahogy növök, már egyedül is talál-
koznak velem. 

A TE VÉDELMED NÉLKÜL, 
A BIZTONSÁGOD NÉLKÜL!

Tudom, hogy mindent, amit megmutatsz 
rólam, büszkeségből teszed. Végtelenül 
büszke vagy rám, és ezt a szeretetet sze-
retnéd megosztani az egész világgal, de 
a végén ez a legértékesebb dolog lesz az, 
amit elveszíthetsz, engem…

Forrás: Bella Szalma

Fotó: pexels.com

Miért ne posztoljunk 
ki mindent a 
gyermekeinkről és 
a családról?

Fotó: Gemini AI
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Egy különleges
pedagógia útja 
- a Waldorf iskolák története

A KEZDETEK

A Waldorf-iskolák története 
és filozófiája szorosan össze-
fonódik az antropozófia nevű 
spirituális irányzattal, ame-
lyet Rudolf Steiner, osztrák 
filozófus és pedagógus ala-
pított az 1900-as évek ele-
jén. Az első Waldorf-iskola 
1919-ben nyílt meg Stutt-
gartban, Németországban, 
és azóta a Waldorf-módszer 
nemzetközi szinten is el-
terjedt, ma már több mint 
ezer iskola és óvoda műkö-
dik ezen elvek mentén
világszerte.

Az első Waldorf-iskolát 
Emil Molt, a Waldorf-
Astoria cigarettagyár tu-
lajdonosa alapította a gyár 
dolgozóinak gyermekeinek 
nevelésére. Molt Steinerhez 
fordult, hogy segítse egy 
olyan iskola létrehozásá-
ban, amely a munkás-
osztály gyermekeinek is 
magas színvonalú oktatást 
biztosítana. Steiner nem-
csak az iskola pedagógiai 
irányelveit dolgozta ki, ha-
nem aktívan részt vett az 

első tanárok képzésében is. 
A Waldorf-pedagógia célja, 
hogy a gyermekek szemé-
lyiségét harmonikusan 
fejlessze, figyelembe véve 
testi, lelki és szellemi szük-
ségleteiket. Az iskolákban 
a művészeteknek, a kézmű-
vességnek és a természet-
hez való kapcsolódásnak 
kiemelt szerepe van. 

A WALDORF-
PEDAGÓGIA ALAPELVEI

ANTROPOZÓFIA

A Waldorf-pedagógia alapja 
Rudolf Steiner antropozófiai 
filozófiája, amely az embert 
egy testi, lelki és szellemi 
egységként fogja fel.

ÉLETKORI 
SAJÁTOSSÁGOK

A Waldorf iskolákban a 
tanítás a gyermekek élet-
kori sajátosságait figyelem-
be veszi, így a tananyag és 
a módszerek is folyama-
tosan változnak.

MŰVÉSZETEK

A művészeteknek (zene, 
festészet, dráma) kiemelt 
szerepük van a Waldorf 
iskolákban, mivel segítenek 
a gyermekek érzelmi és 
szellemi fejlődésében.

KÉZMŰVESSÉG

A kézműves tevékenységek 
(fafaragás, szövés, kertész-
kedés) fejlesztik a gyermekek 
finommotorikus képességeit, 
türelmét és kreativitását.

TERMÉSZETHEZ VALÓ 
KAPCSOLAT

A természettel való közvet-
len kapcsolat fontos része 
a Waldorf pedagógiának. 
A gyermekek a természet-
ben való játékon és felfe-
dezéseken keresztül tanul-
nak a világról.

A Waldorf-pedagógia 
központi eleme az emberi 
fejlődés szakaszainak 
figyelembevétele.

STEINER ÚGY VÉLTE, 
HOGY A GYERMEKEK 
FEJLŐDÉSE HÁROM, 
NAGYJÁBÓL HÉTÉVES 
SZAKASZRA BONTHATÓ: 

A korai gyermekkorra, a 
középső gyermekkorra és
a serdülőkorra. Minden 
szakaszhoz különböző pe-
dagógiai megközelítést és 
tantervet dolgozott ki.

KORAI GYERMEKKOR 
(0–7 ÉV) 

Ebben a szakaszban a játék 
és a szabad mozgás kapja 
a legnagyobb hangsúlyt. 
Az oktatás célja, hogy tá-
mogassa a gyermekek fizi-
kai és érzelmi fejlődését, 
természetes kíváncsiságu-
kat és kreativitásukat.

KÖZÉPSŐ GYERMEKKOR 
(7–14 ÉV)

Ekkor a képzelet és a művé-
szeti nevelés kerül előtérbe. 
A tantervben hangsúlyos 
szerepet kapnak a művé-
szeti tárgyak, mint a festés, 
a zene és az eurythmia 
(mozgásművészet), vala-
mint a mesék és legendák, 
amelyek a gyermekek bel-
ső világát gazdagítják.

SERDÜLŐKOR 
(14–21 ÉV)

A fiatalok ebben a szakasz-
ban kezdik megérteni a vi-
lág összetettségét, és na-
gyobb hangsúlyt kap a 
tudományos és elméleti 
ismeretek elsajátítása. A 
Waldorf-iskolákban azon-
ban még ekkor is fontos 
szerepe van a művészetek-
nek és a gyakorlati tevé-
kenységeknek, amelyek 
segítik a diákokat abban, 
hogy kiegyensúlyozottan 
fejlődjenek.

Fotó: pexels.com
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A WALDORF-MÓDSZER ELTERJEDÉSE

WALDORF ISKOLÁK 
MAGYARORSZÁGON

WALDORF ISKOLÁK NAPJAINKBAN

A WALDORF ISKOLÁK ELŐNYEI

A WALDORF ISKOLÁK KRITIKÁI

ÖSSZEGZÉS

A Waldorf-iskolák népszerűsége gyorsan 
nőtt, különösen Európában. Az 1920-as 
években több iskola nyílt Németországban, 
Hollandiában, és hamarosan Svájcban, 
Angliában és az Egyesült Államokban is. 
Az iskola módszerének egyik vonzó eleme 
az volt, hogy a diákok nemcsak az intellek-
tuális fejlődésükre koncentrálhattak, hanem 
a művészi és gyakorlati készségeik is nagy 
hangsúlyt kaptak.

A Waldorf-pedagógia folyamatosan alkal-
mazkodik a változó társadalmi és kulturális 
környezethez, miközben megtartja alapvető 
értékeit és célkitűzéseit. Az elmúlt évtizedek-
ben számos országban jöttek létre Waldorf-
iskolák, és ma már több mint 80 országban 
találhatóak ilyen intézmények. Magyarorszá-
gon az első Waldorf-iskola 1926-ban nyílt 
meg Budapesten, majd hosszú kényszer-
szünet után 1989-ben Solymáron.

A Waldorf-pedagógia a kezdetektől fogva 
megosztotta a közvéleményt. Egyesek inno-
vatívnak és előremutatónak tartják a mód-
szert, míg mások kritikusan viszonyulnak 
az antropozófia filozófiai alapjaihoz. A leg-
gyakrabban hangoztatott kritika az, hogy a 
Waldorf-iskolák nem helyeznek elég hang-
súlyt a technológiai ismeretekre, és néha 
túlzottan idealisztikusak. Ugyanakkor a pe-
dagógia hívei és gyakorlói azt vallják, hogy 
a Waldorf-módszer holisztikus megközelí-
tése segíti a gyermekek harmonikus fejlő-
dését, és felkészíti őket a jövő kihívásaira.

Magyarországon az első Waldorf iskola 
1926-ban nyílt meg Budapesten, Göllner 
Mária kezdeményezésére. A második vi-
lágháború után a kommunista rezsim miatt 
a Waldorf iskolák működése megszűnt. 
A rendszerváltás után, 1989-től kezdődő-
en újra megnyíltak az első Waldorf óvo-
dák és iskolák.

A Waldorf iskolák ma már világszerte több 
száz helyen működnek. Ezek az iskolák 
vonzó alternatívát kínálnak azoknak a szü-
lőknek, akik olyan nevelést szeretnének 
gyermekeiknek, amely a hagyományos is-
kolai kereteket meghaladja, és a gyermekek 
egyéni fejlődését helyezi középpontba.

SZEMÉLYRE SZABOTT TANULÁS

A Waldorf iskolákban a tanítás a 
gyermekek egyéni tempójához és 
érdeklődéséhez igazodik.

HARMONIKUS FEJLŐDÉS

A Waldorf pedagógia a gyermekek 
testi, lelki és szellemi fejlődését 
egyensúlyban tartja.

KREATÍV ÉS GYAKORLATIAS 
MEGKÖZELÍTÉS

A művészetek, a kézművesség és a 
természethez való kapcsolat fejleszti 
a gyermekek kreativitását és probléma-
megoldó képességét.

ERŐS KÖZÖSSÉG

A Waldorf iskolákban a szülők és a 
tanárok közötti szoros együttműködés 
erős közösséget alakít ki.

ZÁRT RENDSZER

Néhányan kritizálják a Waldorf iskolák 
zárt rendszerét és azt, hogy a tananyag 
nem mindig követi a hagyományos 
iskolák tantervét.

VALLÁSOS JELLEG

Az antropozófia egyes elemei miatt a 
Waldorf iskolákat néha vallásosnak tekintik, 
ami egyes szülők számára kifogásolható.

KÖLTSÉGES

A Waldorf iskolák általában magániskolák, 
így a tandíj magasabb lehet, mint a hagyo-
mányos állami iskolákban.

A Waldorf iskolák egy olyan alternatív ne-
velési modellt képviselnek, amely a gyer-
mekek harmonikus fejlődését és személyi-
ségének kibontakozását helyezi középpont-
ba. A Waldorf pedagógia számos előnnyel 
jár, ugyanakkor fontos megismerni a rend-
szer erősségeit és gyengeségeit is, mielőtt 
döntést hoznánk gyermekünk iskolájának 
kiválasztásáról.

A Waldorf-iskolák története és pedagógiája 
egyedi és sokszínű. Az első iskola 1919-es 
megalapítása óta a Waldorf-módszer világ-
szerte elterjedt, és ma is vonzó alternatívát 
nyújt a hagyományos oktatási rendszerekkel 
szemben. A Waldorf-pedagógia azon az el-
képzelésen alapul, hogy a gyermekek fejlő-
dése komplex folyamat, amelyben az intel-
lektuális, érzelmi és fizikai nevelés egyaránt 
fontos szerepet játszik. Az iskolák célja, hogy 
a diákok ne csak tudást, hanem életszerete-
tet és önismeretet is szerezzenek, ezáltal 
felkészülve a felnőtt élet kihívásaira.

Ha szeretnél többet megtudni a Waldorf 
iskolákról, érdemes felkeresni a Magyar 
Waldorf Szövetség honlapját!

Fotó: pexels.com

Fotó: pexels.com

https://waldorf.hu/
https://waldorf.hu/
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A WALDORF-MÓDSZER ELTERJEDÉSE

WALDORF ISKOLÁK 
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WALDORF ISKOLÁK NAPJAINKBAN
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A WALDORF ISKOLÁK KRITIKÁI
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Könyvbemutató:
Kert a hasadban

Mi az a természetes
fogamzásgátlás? 

KULCSLYUK KIADÓ KFT.: 
MASHA D'YANS: KERT A HASADBAN - 
ISMERD MEG A MIKROBÁKAT A 
BÉLRENDSZEREDBEN!

Tudtad, hogy egy kert virágzik a hasadban? 
A pocakod tele van apró lényekkel, amelyek 
imádnak enni! Tarts velünk egy kalandos 
utazásra a bélrendszered folyóján keresztül! 
Látogassuk meg a mikroszkopikus élőlé-
nyek kertjét, a mikrobiomot, amely az egész 
testedre hatással van. Akár hiszed, akár 
nem, az egészségedet, sőt még a gondola-
taidat és az érzéseidet is befolyásolja! 

Felkészültél? Ha kinyitod ezt a könyvet, le-
nyűgöző világ tárul fel előtted. Ráadásul azt 
is megtudhatod, hogyan gondoskodhatsz 

Amit minden nőnek tudnia kellene. Továbbmegyek. Minden kislánynak meg 
kellene tanítani. Sőt, az sem ártana, ha a férfiak is tisztában lennének vele.

a mikrobáidról, hogy ők is vigyázzanak 
rád, és segítségükkel egészségesebb és 
boldogabb legyél.

Ez a rendkívül szép kivitelezésű, fantázia-
dús ismeretterjesztő könyv napjaink egyik 
legizgalmasabb tudományos témájába ve-
zeti be a 7-11 éves korosztályt. Segít meg-
érteni, hogy mikrobiomunk milyen alapvető 
hatást gyakorol testi és érzelmi egészsé-
günkre; valamint azt is megmutatja, hogy 
egészségtudatos táplálkozással miként ja-
víthatjuk a közérzetünket és előzhetjük 
meg számos betegség kialakulását.

Fotó: Kulcslyuk kiadó / nyitottakademia.hu

Fotó: unsplash.com

Fotó: unsplash.com

A természetes fogamzás-
gátlás a fogamzás megelő-
zésének olyan módszerei 
közé tartozik, amelyek nem 
igényelnek hormonális keze-
lést, sebészeti beavatkozást 
vagy mechanikai eszközöket, 
mint például a fogamzás-
gátló tabletták vagy óvsze-
rek. Az ilyen módszerek a 
női termékenységi ciklus 
megértésén és követésén 
alapulnak, és népszerűek 
azok körében, akik termé-
szetesebb megoldásokat ke-
resnek, vagy vallási, egész-
ségügyi, illetve környezeti 
okokból elutasítják a mes-
terséges beavatkozásokat. 

A természetes fogamzásgát-
lás az elmúlt években egyre 
nagyobb figyelmet kapott a 
fenntarthatóság, az egész-
ségtudatosság és a szemé-

lyes kontroll előtérbe kerülé-
sével. Ennek a módszernek 
számos előnye van: 

A hormonális fogamzás-
gátlók használata bizonyos 
egészségügyi kockázatok-
kal járhat, mint például a 
vérrögképződés, a magas 
vérnyomás, vagy a mellrák 
fokozott kockázata. A termé-
szetes módszerek elkerülik 
ezeket a mellékhatásokat, 
mivel nem avatkoznak be 
a hormonális rendszerbe. A 
gyógyszerek mellékhatása 
hosszútávon akár a keringés 
lelassulása is lehet, ami a 
nyirokrendszerben okozhat 
súlyos anyagcsere gondokat.

A mesterséges hormonok 
hatása nemcsak a szerveze-
tünkre, hanem a környezetre 
is kihat. A fogamzásgátló 

tablettákban található szin-
tetikus hormonok a vizelettel 
a vízrendszerekbe kerülnek, 
ahol befolyásolhatják az élő-
világot. A természetes mód-
szerek ilyen szempontból 
környezetbarát alternatívát 
kínálnak. Sok vallási irányzat 
és közösség elutasítja a 
mesterséges fogamzásgát-
lást. A természetes módsze-
rek, mint a cikluskövetés, 
összhangban vannak a ter-
mészetes termékenységi cik-
lus tiszteletével. A nők, akik 
a természetes fogamzásgát-
lási módszereket használják, 
mélyebb ismereteket szerez-
hetnek a saját testük műkö-
déséről és termékenységi je-
leikről. Ez a tudás nemcsak 
a fogamzásgátlásban, ha-
nem a terhesség tervezésé-
ben is segíthet.
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A TERMÉSZETES FOGAMZÁSGÁTLÁS 
FŐ MÓDSZEREI

SZOPTATÁS MINT FOGAMZÁSGÁTLÓ 
(LACTATIONAL AMENORRHEA 
METHOD, LAM)  

A TERMÉSZETES FOGAMZÁSGÁTLÁS 
MEGBÍZHATÓSÁGA

ÖSSZEFOGLALÁS

CIKLUSKÖVETÉS (NAPTÁRMÓDSZER)

HŐMÉRŐ MÓDSZER (BAZÁLIS 
TESTHŐMÉRSÉKLET-MÉRÉS)  

MÉHSZÁJNYÁK-MÓDSZER 
(BILLINGS-MÓDSZER)  

Ez a módszer a test nyugalmi állapotban 
mért alap hőmérsékletének nyomon köve-
tésén alapul. A női test hőmérséklete eny-
hén megemelkedik az ovuláció után, ezért 
a bazális hőmérséklet rendszeres mérése 
segíthet meghatározni az ovuláció időpont-
ját. A termékeny napokat így előre jelezni 
lehet, így megelőzhető a fogamzás.

Ez a módszer a méhnyak által termelt nyál-
ka változásainak megfigyelésén alapul. 
Az ovuláció idején a méhnyak nyálkája 
átlátszóbb, nyúlósabb és bőségesebb, így 
könnyebben átengedi a spermiumokat. 
Azokban a napokban, amikor a nyálka ilyen 
állagú, a fogamzás esélye magasabb. Ezt 
a módszert sok nő kombinálja más termé-
szetes módszerekkel, mint például a hő-
mérséklet-méréssel, hogy pontosabb 
eredményeket érjen el.  

Ez az egyik legismertebb természetes fo-
gamzásgátlási módszer, amely a nő menst-
ruációs ciklusának hosszát követi. A nők a 
menstruációs ciklus termékeny és termé-
ketlen napjainak kiszámításával kerülhetik 
el a fogamzást. A módszer alapja, hogy a 
fogamzás a petesejt ovulációja körüli napo-
kon a legvalószínűbb. A módszer hatékony-
sága viszonylag alacsony, mivel a menst-
ruációs ciklusok hossza és az ovuláció 
időpontja gyakran változó lehet.

A szoptatás idején a nők teste természe-
tes módon termékenységi hormonokat 
gátló mechanizmust hoz létre. Ez a mód-
szer csak akkor hatékony, ha a szoptatás 
folyamatos és a menstruáció nem tért 
vissza. A LAM módszert csak a baba éle-
tének első hat hónapjában lehet meg-
bízhatóan alkalmazni.  

Bár a természetes módszerek megfelelő 
alkalmazása esetén eredményesek lehet-
nek, hatékonyságuk nagymértékben függ 
a pontosságtól, az egyéni ciklus rendsze-
rességétől és a módszerek szigorú követé-
sétől. Az ideális hatékonyság érdekében 
sokan kombinálják a módszereket, például 
a hőmérő módszert és a méhszájnyák-mód-
szert. Mindazonáltal fontos megjegyezni, 
hogy a természetes módszerek soha nem 
nyújtanak olyan magas védelmet, mint a 
hormonális vagy mechanikus fogamzás-
gátlási eszközök.

A természetes fogamzásgátlás olyan le-
hetőséget kínál a nők számára, amely a 
hormon mentesség és az önismeret elő-
nyeit hangsúlyozza. Míg ezek a módszerek 
megfelelő tudatossággal és következetes-
séggel hatékonyak lehetnek, fontos figye-
lembe venni a kockázatokat és a módszerek 
megbízhatóságát. A nők számára, akik a

mesterséges beavatkozásokat elkerülnék, 
a természetes fogamzásgátlás segíthet, 
ugyanakkor célszerű lehet szakemberrel 
konzultálni a legmegfelelőbb módszer 
kiválasztása előtt.

Mielőtt a természetes fogamzásgátlást 
választaná, érdemes szakemberrel kon-
zultálni, hogy megtalálják az Ön számára 
legmegfelelőbb módszert. A természetes 
módszerek hatékonysága a rendszeres 
gyakorlással növelhető. A termékeny idő-
szakban érdemes kiegészítő védekezési 
módszereket (pl. óvszer) is alkalmazni.

A természetes fogamzásgátlás egy tudatos 
és felelősségteljes döntés. Ha Ön is fontol-
gatja ezt a módszert, alaposan tájékozódjon 
és beszéljen orvosával vagy egy erre szako-
sodott tanácsadóval.

Fontos megjegyezni, hogy ez 
a cikk általános információkat 
tartalmaz, és nem helyettesíti 
az orvosi tanácsadást.

Fotó: Gemini AI Fotó: Gemini AI
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A TERMÉSZETES FOGAMZÁSGÁTLÁS 
FŐ MÓDSZEREI
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A TERMÉSZETES FOGAMZÁSGÁTLÁS 
MEGBÍZHATÓSÁGA

ÖSSZEFOGLALÁS
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MÉHSZÁJNYÁK-MÓDSZER 
(BILLINGS-MÓDSZER)  
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Egészségtér – Mozaik
TERMÉSZETES ANTIDEPRESSZÁNS

AZ ILLÓOLAJOK VARÁZSLATOS 
VILÁGA: EGÉSZSÉG ÉS JÓLLÉT 
A TERMÉSZET EREJÉVEL

MI AZ AZ ILLÓOLAJ?

AZ ILLÓOLAJOK HATÁSAI AZ ILLÓOLAJOK HASZNÁLATA

LÉGFRISSÍTÉS ÉS TERMÉSZETES 
TISZTÍTÓSZEREK

Tudtad, hogy létezik természetes anti-
depresszáns a természetben? Ez a Myco-
bacterium vaccae a talajban található bak-
térium, amelyet az ember a természetben 
és a kertészkedésben töltött idő során le-
nyel vagy belélegez. Ez a baktérium stimu-
lálja az agynak a szerotonin termelésért 
felelős részét. A legszenvedélyesebb ker-
tészek elmondják, hogy a kertjük a "boldog 
helyük", a kertészkedés fizikai aktusa csök-
kenti a stresszt és javítja a hangulatot. 
A Mycobacterium vaccae a kognitív funkció-
kat is javítja, hatással van a Crohn-beteg-
ségre és még a reumás poliarthritisre is. 
Ezeknek az antidepresszáns baktériumok-
nak a talajban lévő természetes hatásai 
akár 3 hétig is érezhetők. Ülj le, piszkold 
be a kezed és legyél egészséges! 

Az illóolajok az aromaterápia és a termé-
szetgyógyászat egyik legfontosabb össze-
tevői. Ezek az erősen koncentrált növényi 
kivonatok évezredek óta fontos szerepet 
játszanak az emberek életében, mind gyó-
gyászati, mind pedig szépészeti célokra. 
Az illóolajok az utóbbi években reneszán-
szukat élik, mivel egyre többen keresnek 
természetes megoldásokat egészségük 
megőrzésére, közérzetünk javítására és 
otthonuk frissítésére. De mi is az, ami 
miatt ennyire népszerűek az illóolajok?

Az illóolaj egy növény legillatosabb és leg-
koncentráltabb részét tartalmazza. Gőz-
desztillációval vagy hideg-préseléssel 
nyerik ki a növények különböző részeiből, 
például virágokból, levelekből, kérgekből, 
gyökerekből és gyümölcsökből. Ezek az 
olajok magukban hordozzák a növény esz-
szenciáját, és a növény védekezési mecha-
nizmusát szolgálják a természetben, példá-
ul kártevők elriasztására vagy a növény 
regenerálódásának elősegítésére. Az em-
berek ezeket a tulajdonságokat használják 
ki, amikor illóolajokat alkalmaznak az 
egészség, a szépségápolás vagy a lakó-
környezet javítása érdekében.

Az illóolajok számos pozitív hatással lehet-
nek az egészségünkre és jólétünkre. 
Íme néhány példa:

FIZIKAI HATÁSOK

• Fájdalomcsillapítás
• Gyulladáscsökkentés
• Antibakteriális, vírusölő, gombaölő hatás
• Légúti problémák enyhítése
• Emésztési zavarok kezelése
• Bőrproblémák kezelése
• Alvászavarok enyhítése
• Stresszoldás

MENTÁLIS HATÁSOK

• Hangulatjavítás
• Energia fokozás
• Nyugtatás
• Koncentráció javítása
• Érzelmi egyensúly

Az illóolajokat számos módon lehet 
alkalmazni:

INHALÁLÁS

Az egyik leggyakoribb módszer, amelynél 
az illóolajokat diffúzorral vagy párologtató-
val juttatjuk a levegőbe.  

HORDOZÓOLAJJAL KEVERVE

Az illóolajokat hordozó olajjal (pl. mandula-
olaj, kókuszolaj) hígítva masszázsra vagy 
bőrre való felvitelre használhatjuk. Hígít-
ják még jojoba olajjal, hogy elkerüljék a 
bőr irritációját.

FÜRDŐVÍZBE TÉVE

Az illóolajokat néhány cseppnyi sóval vagy 
mézzel keverve a fürdővízhez adhatjuk.  

BELSŐ HASZNÁLAT

Noha egyes illóolajokat belsőleg is lehet 
használni, ezt csak szakképzett terapeuta 
vagy orvos tanácsára tegyük, mivel az illó-
olajok belső használata potenciálisan veszé-
lyes lehet, ha nem megfelelően adagolják.

Az illóolajok természetes és kellemes illa-
tot kölcsönözhetnek az otthonnak, emellett 
antibakteriális tulajdonságaik révén termé-
szetes tisztítószerként is használhatók. A 
citrom- és narancsolaj például remek zsír-
oldó, míg a teafaolaj erős fertőtlenítőszer, 
amely a penész eltávolításában is segíthet. 
A lakás levegőjének felfrissítésére és tisztí-
tására is remek választás néhány csepp il-
lóolaj, akár diffúzorban, akár természetes 
spray formájában.

Fotó: pixabay.com
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MILYEN ILLÓOLAJOKAT VÁLASSZUNK?

A TERMÉSZET GYÓGYÍTÓ EREJE 
MAGYARORSZÁGRÓL

A SALVUS VÍZ EREDETE ÉS 
ÖSSZETÉTELE

A SALVUS VÍZ JÓTÉKONY HATÁSAI

ÖSSZEGZÉS

Az illóolajok széles választékban kaphatók, 
így könnyű elveszni a kínálatban. A válasz-
tásnál érdemes figyelembe venni, hogy mi-
lyen hatást szeretnénk elérni. Ha például 
stresszesek vagyunk, a levendula vagy a 
bergamott illóolaj lehet jó választás. Fáj-
dalom esetén a borsmenta vagy a kámfor 
illóolaja segíthet.

Salvus víz, természetes gyógyforrás a légúti 
betegségek kezelésére.

A Salvus víz, a Bükk-hegység mélyéről fel-
törő gyógyvíz, már hosszú ideje ismert és 
elismert gyógyhatásairól.

Egy különleges összetételű, természetes 
ásványvíz, amely a magyarországi Bükkszék 
térségéből származik. Ez a gyógyvíz évszá-
zadok óta ismert jótékony hatásairól, külö-
nösen a légzőszervi problémák és egyes 
emésztési panaszok kezelésében. A Salvus 
víz sajátos ásványianyag-tartalma révén 
alkalmas a különböző egészségügyi prob-
lémák enyhítésére, és az utóbbi években 
egyre nagyobb figyelmet kapott mind a 
természetes gyógymódokat keresők, mind 
az egészségügyi szakemberek körében.

Az 540 méter mélyről feltörő Salvus víz, 
összetételét tekintve a világon egyedül-
állóan igen magas összes oldottanyag tar-
talmú (22 205 mg/l). Az alkáli-hidrogén-
karbonátos, konyhasós, jódos, brómos víz, 
jelentős mennyiségű szabad szénsavat, 
metabórsavat, szulfidként és metakovasa-
vat tartalmazó ásványvíz, mely elemtarta-
lom alapján alkalmas mind külső fürdő-
kúrai, mind belső ivókúrai felhasználásra.

Az összetétele különleges gyógyító tulaj-
donságokat biztosít a víznek, különösen 
azok számára, akik légzőszervi megbetege-
désekkel, gyomorproblémákkal vagy bőr-
problémákkal küzdenek. A víz erősen lúgos 
kémhatású (pH-értéke 7,9-9,2), ami külö-
nösen alkalmassá teszi a savas reflux vagy 
a légúti betegségek enyhítésére.

Az illóolajok csodálatos eszközök 
lehetnek az egészség és a jóllét 
megőrzésében. Ha szeretnél többet 
megtudni róluk, fordulj aromatera-
peutához vagy gyógyszerészhez.

LÉGZŐSZERVI BETEGSÉGEK KEZELÉSE

A Salvus víz egyik legismertebb alkalmazási 
területe a légúti betegségek kezelése. A víz 
magas kéntartalma és a benne található 
egyéb ásványi anyagok segítenek csökken-
teni a légutak gyulladását és nyákosodását, 
így különösen hasznos krónikus bronchitis, 
asztma, légcsőhurut és más felső légúti 
problémák esetén. A kéntartalom elősegíti a 
nyákoldást, ezáltal megkönnyítve a légzést.

Az inhalálás Salvus vízzel régóta bevált 
természetes módszer a légúti tisztításra és 
a gyulladásos folyamatok enyhítésére. Ott-
honi használatra elérhetőek a Salvus inha-
látorok, amelyek segítségével a vizet köz-
vetlenül a légutakba lehet juttatni. Ez a 
módszer különösen hatékony megfázás, to-
rokgyulladás, arcüreggyulladás, vagy akár 
dohányzás okozta légúti irritáció kezelésére.

GYOMOR- ÉS EMÉSZTÉSI PROBLÉMÁK 
ENYHÍTÉSE

A Salvus víz lúgos kémhatása révén segíthet 
a gyomorsav túltengéssel járó panaszok 
enyhítésében. A gyomorsav megkötésével 
csökkentheti a gyomorégést és a refluxot, 
amely az egyik leggyakoribb emésztési prob-
léma. A víz enyhítheti a gyomorfekély tüne-
teit is, mivel az ásványi anyagok védőréteget 
képezhetnek a gyomor nyálkahártyáján.

KÜLSŐ ALKALMAZÁS 
BŐRPROBLÉMÁKRA

A Salvus vizet külsőleg is alkalmazzák kü-
lönböző bőrproblémák kezelésére. A kén és 
más ásványi anyagok gyulladáscsökkentő 
hatásúak, így jótékonyan hatnak a pattaná-
sok, ekcéma, pikkelysömör és más bőrgyul-
ladások esetén. A víz alkalmazása segíthet 
a bőr hidratálásában és megújításában is, 
különösen akkor, ha fürdőként használják.

Az illóolajok sokoldalúan használhatók 
az egészségmegőrzés, a szépségápolás, 
a hangulatjavítás és az otthon frissítése 
terén. Természetes gyógyhatásaik révén 
alternatívát nyújtanak a szintetikus vegy-
szerekkel és gyógyszerekkel szemben, 
miközben lehetőséget adnak arra, hogy 
közelebb kerüljünk a természethez. Az il-
lóolajok használata ugyanakkor gondos 
odafigyelést igényel, hogy elkerüljük az 
esetleges mellékhatásokat és biztosítsuk
a fenntarthatóságot.FONTOS TUDNIVALÓK 

MINŐSÉG

Válasszunk mindig tiszta, ter-
mészetes eredetű illóolajokat.  

HÍGÍTÁS

Az illóolajokat mindig hígítva 
használjuk, különösen, ha bőrre 
vagy belsőleg alkalmazzuk.  

GYERMEKEK ÉS TERHES NŐK

Gyermekek és terhes nők esetében 
fokozott óvatossággal kell eljárni, és 
mindig konzultáljunk szakemberrel.  

ALLERGIA

Egyes illóolajok allergiát okoz-
hatnak, ezért használat előtt 
mindig végezzünk bőrpróbát.
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Talán nem meglepő, hogy a hüvelyszárazság 
elsődleges és leggyakoribb oka a változókor 
bekövetkezte. A menopauza idején a pete-
fészkek működése leáll, így csökken a szer-
vezetben a női nemi hormon, az ösztrogén 
termelődése. Ezt már a premenopauza idején 
is tapasztalhatjuk, és szintén ez az oka annak, 
hogy a menstruációs ciklus különböző állo-
másain is eltérő mennyiségű hüvelyváladék 
termelődik. Szintén a hormonális változások 
okozzák a terhesség és a szoptatás idején 
jelentkező hüvelyszárazságot, mely csupán 
átmeneti jelenség, de akár a hormonális fo-
gamzásgátlók is jelenthetik a kiváltó okot. 

Az ösztrogénszint csökkenhet valamilyen 
orvosi kezelés – például a petefészek eltá-
volítása, sugár- vagy hormonkezelés – mel-
lékhatásaként. A kemoterápia során szintén 
csökkenhet a petefészekben termelődő 
ösztrogén mennyisége, a hüvely nyálkahár-
tyája pedig elvékonyodhat, ami szintén ki-
válthatja a hüvelyszárazságot. Ide vezethet-
nek bizonyos betegségek, például a cukor-
betegség, a pajzsmirigy nem megfelelő mű-
ködése, a máj- vagy vesekárosodás, esetleg 
egy gombás fertőzés. A Sjögren-szindróma, 
mely egy autoimmun betegség, a nyálka-
hártya szárazságát idézheti elő, így ez az 
állapot is vezethet a tünet megjelenéséhez.

Bizonyos gyógyszerek szedése is 
járhat a hüvely nedvességtartalmának 
csökkenésével:

ezek közé tartozhatnak az antidepresszán-
sok, a nyugtatók, az allergia- és a szív-
gyógyszerek. A hüvelyflóra egyensúlya fel-
borulhat az intim területek túlzott ápolása 
következtében, ezért a hüvely környezeté-
ben a szappant, parfümöt tartalmazó kré-
mek, tisztítószerek használata csak mér-
tékkel javasolt. 

Mivel a hüvelyszárazság hátterében általá-
ban az ösztrogénszint csökkenése áll, a ke-
zelés megvalósulhat ilyen hormont tartal-
mazó készítmények használatával. Létez-
nek különböző szájon át szedhető gyógy-
szerek, valamint krémek és hüvelytabletták 
is, melyek visszaállítják a megfelelő pH-
értéket, így nő a hüvelyhám vastagsága és 
síkossága is, ráadásul akkor is segítséget 
nyújthatnak, ha a szárazság már vizelési 
problémákat okoz. Azt azonban fontos tud-
ni, hogy ezek a készítmények csak receptre 
kaphatók, azok felírása során pedig az or-
vos mérlegelni fogja az esetleges kockáza-
tokat is: daganatos betegségek esetén pél-
dául a hormonkészítmények szedése gyak-
ran ellenjavallt.

A Salvus víz egy természetes, ásványi 
anyagokban gazdag gyógyvíz, amely külö-
nösen hatékony légúti megbetegedések, 
gyomorsav túltengés és bőrproblémák ke-
zelésében. A természet ajándéka ez a 
gyógyvíz, amelyet többféle módon alkal-
mazhatunk a mindennapokban egészsé-
günk megőrzésére. Legyen szó inhalálás-
ról, ivókúráról vagy külső alkalmazásról, 
a Salvus víz egy olyan természetes megol-
dás, amely biztonságosan és hatékonyan 
segíthet különböző egészségügyi problé-
mák enyhítésében.

Mikor forduljunk orvoshoz?

Ha a hüvelyszárazság tünetei jelentősen 
befolyásolják az életminőséget, vagy ha 
más, szokatlan tüneteket is tapasztal, min-
denképpen forduljon nőgyógyászhoz. Az 
orvos felméri az állapotot és a megfelelő 
kezelést írja fel.

Fontos megjegyezni, hogy a hüvelyszáraz-
ság nem szégyen, és hatékonyan kezelhető. 
Ne hagyja, hogy ez a probléma megkese-
rítse az életét!

A hüvelyi folyás a női nemi szerv termé-
szetes – és hasznos – jellemzője. Feladata 
az, hogy gondoskodjon az egészséges hü-
velyflóra fenntartásáról és védelmet bizto-
sítson a fertőzésekkel szemben. Ennek úgy 
tesz eleget, hogy folyamatosan nedvesen 
tartja a szerv felületét, így egyrészt tisztítja 
azt, másrészt pedig megnehezíti a kóroko-
zók megtelepedését. Ez az – egészséges 
esetben – fehéres vagy átlátszó, szagtalan 
folyadék nagyobb mennyiségben termelő-

dik ovuláció vagy menstruáció előtt, ter-
hesség idején, stresszes időszakokban, 
valamint természetesen a szexuális izga-
lom hatására.

Ha tehát a hüvely nedvességtartalma csök-
ken, az komoly hatással lehet az egészsé-
ges szexuális életre, hiszen az együttlét 

kellemetlen, akár fájdalmas is lehet. Ez az 
állapot ráadásul égő, viszkető érzéssel, 
húgyúti tünetekkel – sürgető vizelési inger, 
inkontinencia, gyakori húgyúti fertőzések – 
is együtt járhat, de akár nőgyógyászati be-
tegségeket is okozhat, fontos tehát az okok 
megismerése, majd a lehetséges kezelési 
mód megtalálása.

Az emberek egyre inkább keresik a termé-
szetes alternatívákat egészségük megőrzé-
sére és gyógyítására. A Salvus víz különö-
sen vonzó azok számára, akik mellékhatá-
sok nélküli, természetes módszert keresnek 
légúti vagy emésztési problémák kezelésé-
re. A gyógyvíz előnyei nemcsak a krónikus 
betegségben szenvedők számára elérhető-
ek, hanem megelőző céllal is használható, 
például időszakos inhalálással a légúti fer-
tőzések elkerülésére.

A Salvus víz többféle módon használható, 
attól függően, hogy milyen panaszokkal 
küzdünk. Néhány alkalmazási módja:

INHALÁLÁS

Légzőszervi problémák esetén a Salvus víz 
inhalálása az egyik leghatékonyabb mód-
szer. Egy inhalátor segítségével a vizet apró 
permetté alakítják, amely közvetlenül a lég-
utakba jut, így csökkentve a gyulladást és 
tisztítva a nyálkahártyát. 

IVÓKÚRA

Gyomorproblémák, például reflux vagy 
gyomorsav túltengés esetén a Salvus víz 
belsőleg is fogyasztható. Az ivókúra során 
kis mennyiségben, rendszeresen fogyaszt-
va fejti ki a jótékony hatását.

FÜRDŐKÚRA

A Salvus víz külsőleg is alkalmazható für-
dőkúra formájában. Bőrproblémák vagy ízü-
leti fájdalmak esetén néhány liter Salvus 
víz hozzáadásával készített fürdő segíthet
a panaszok enyhítésében.

ÖSSZEGZÉS

VAN MEGOLDÁS A PÁRKAPCSOLATOT 
IS MEGNEHEZÍTŐ HÜVELYSZÁRAZSÁG 
ELLEN

SALVUS VÍZ A MINDENNAPOKBAN

HOGYAN HASZNÁLJUK A SALVUS 
VIZET?

LEHETSÉGES OKAI
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csökkenhet a petefészekben termelődő 
ösztrogén mennyisége, a hüvely nyálkahár-
tyája pedig elvékonyodhat, ami szintén ki-
válthatja a hüvelyszárazságot. Ide vezethet-
nek bizonyos betegségek, például a cukor-
betegség, a pajzsmirigy nem megfelelő mű-
ködése, a máj- vagy vesekárosodás, esetleg 
egy gombás fertőzés. A Sjögren-szindróma, 
mely egy autoimmun betegség, a nyálka-
hártya szárazságát idézheti elő, így ez az 
állapot is vezethet a tünet megjelenéséhez.

Bizonyos gyógyszerek szedése is 
járhat a hüvely nedvességtartalmának 
csökkenésével:

ezek közé tartozhatnak az antidepresszán-
sok, a nyugtatók, az allergia- és a szív-
gyógyszerek. A hüvelyflóra egyensúlya fel-
borulhat az intim területek túlzott ápolása 
következtében, ezért a hüvely környezeté-
ben a szappant, parfümöt tartalmazó kré-
mek, tisztítószerek használata csak mér-
tékkel javasolt. 

Mivel a hüvelyszárazság hátterében általá-
ban az ösztrogénszint csökkenése áll, a ke-
zelés megvalósulhat ilyen hormont tartal-
mazó készítmények használatával. Létez-
nek különböző szájon át szedhető gyógy-
szerek, valamint krémek és hüvelytabletták 
is, melyek visszaállítják a megfelelő pH-
értéket, így nő a hüvelyhám vastagsága és 
síkossága is, ráadásul akkor is segítséget 
nyújthatnak, ha a szárazság már vizelési 
problémákat okoz. Azt azonban fontos tud-
ni, hogy ezek a készítmények csak receptre 
kaphatók, azok felírása során pedig az or-
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tokat is: daganatos betegségek esetén pél-
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ÖSSZEGZÉS
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ELLEN

SALVUS VÍZ A MINDENNAPOKBAN
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LEHETSÉGES OKAI

Fotó: pexels.com



34 35Családi Lap Magazin Családi Lap Magazin

VAN MEGOLDÁS

A hüvelyszárazság rendkívül gyakori tünet, 
különösen a változókorba lépő nők számá-
ra. Ennek ellenére sokszor még mindig ta-
buként kezeljük, holott nem egy szégyellni-
való állapotról van szó: ez az élet természe-
tes velejárója, ami ráadásul ma már köny-
nyen kezelhető. Akár az ösztrogéntartalmú 
vagy a hormonmentes kezelést, akár a lé-
zerterápiát választjuk, jó esélyünk van a 
hüvelyszárazság megszüntetésére, nem 
érdemes tehát késlekedni a nőgyógyász 
szakorvos felkeresésével.

A gabonakávé egyre népszerűbb választás 
azok körében, akik szeretnék csökkenteni a 
hagyományos kávé fogyasztását, vagy egy 
egészségesebb, koffeinmentes alternatívát 
keresnek. A gabonakávé olyan pörkölt ga-
bonafélékből és növényi összetevőkből ké-
szül, mint a cikória, az árpa, a rozs, illetve 
a füge és a makk. Ennek a természetes ital-
nak az íze hasonlít a hagyományos kávéra, 
ugyanakkor nem tartalmaz koffeint, és szá-
mos egészségügyi előnnyel járhat.

A gabonakávé tulajdonképpen egy termé-
szetes, koffeinmentes ital, amelyet pörkölt 
gabonafélékből és növényi alapanyagokból 

állítanak elő. Eredetileg azok számára fej-
lesztették ki, akik valamilyen okból nem fo-
gyaszthatnak koffeint – legyen szó egész-
ségügyi problémáról vagy életmódbeli dön-
tésről. Bár a gabonakávé nem tartalmaz kof-
feint, mégis gazdag és mély ízvilágot kínál, 
ami sokak számára tökéletes helyettesítő 
lehet a reggeli vagy délutáni kávé helyett.

A gabonakávék készítésének története 
a 19. századra nyúlik vissza, amikor kü-
lönböző gazdasági nehézségek miatt 
a valódi kávé helyett olcsóbb, helyi alap-
anyagokból próbáltak kávépótló italokat 
készíteni. Azóta a gabonakávék különböző 
változatai a világ számos részén elterjed-
tek, és ma már egészségtudatos embe-
rek körében is népszerűek.

MI IS AZ A GABONAKÁVÉ?

A HÜVELYSZÁRAZSÁG KEZELÉSE

A jó hír az, hogy a hüvelyszárazság keze-
lésének számos módja van. Amennyiben 
az csak eseti jelleggel fordul elő, a hüvely 
síkossága visszaállítható víz- vagy szilikon-
bázisú síkosítók segítségével, így a szexuá-
lis élet egyszerűen és gyorsan helyreállít-
ható. Ezek azonban hosszabb távon nem 
oldják meg a problémát, csupán átmeneti 
megoldást jelentenek. 

Ha valaki számára tehát az ösztrogén tar-
talmú gyógyszer szedése nem javasolt, 
vagy egyszerűen nem szeretne ilyen készít-
ményeket használni, léteznek hialuronsav 
tartalmú krémek és hüvelykúpok is, ame-
lyek segíthetnek a tünetek enyhítésében. 
A hialuronsav tartósan is szedhető, és se-
gíthet visszaállítani a hüvelyhám épségét, 

normalizálni a pH-értéket és elősegíteni a 
hüvely síkosságát. A hüvelyszárazság – 
a kiváltó októl függetlenül – jól kezelhető 
intim lézerrel is.

Fotó: pexels.com

Gabonakávé 
- természetes és egészséges alternatíva a hagyományos kávé helyett 
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A gabonakávé teljesen koffeinmentes, így ideális válasz-
tás lehet azok számára, akik szeretnék elkerülni a koffein 
okozta szorongást, alvászavarokat vagy gyomorproblé-
mákat. Kiváló alternatíva terhes nőknek, szoptató anyák-
nak, illetve azoknak, akik orvosi okokból nem fogyaszt-
hatnak koffeint.

GAZDAG ROSTTARTALOM

A gabonakávéban található összetevők, különösen a cikó-
riagyökér, inulin nevű rostot tartalmaznak, amely jótékony 
hatással van az emésztésre és a bélflóra egészségére, se-
gíthet a székrekedés és más emésztési zavarok enyhítésé-
ben. Az inulin prebiotikumként működik, elősegítve a hasz-
nos baktériumok szaporodását a bélrendszerben.

ANTIOXIDÁNSOKBAN GAZDAG

A gabonafélék és a cikória természetes antioxidánsokat 
tartalmaznak, amelyek segítenek a szervezetben fellépő 
oxidatív stressz csökkentésében. Ezek az antioxidánsok 
védelmet nyújtanak a szabad gyökök káros hatásai ellen, 
amelyek hozzájárulhatnak az öregedéshez és a krónikus 
betegségek kialakulásához.

ALACSONY KALÓRIATARTALOM

A gabonakávé alacsony kalóriatartalmú, így remek választás 
azok számára, akik figyelnek a kalóriabevitelre. Fogyasztható 
cukor és tejszín nélkül is, mégis kellemes ízű ital marad. A gabonakávé könnyen elkészíthető, ha-

sonlóan a hagyományos kávéhoz. Por vagy 
granulátum formában kapható, amelyet for-
ró vízben vagy tejben oldhatunk fel. Akik 
szeretik a tejhabos kávékat, azok akár növé-
nyi tejjel is elkészíthetik, így egy krémes, 
latte-szerű italt kapnak.

Bár a gabonakávé íze eltér a hagyomá-
nyos kávétól, az ízvilága közel áll hozzá, 
ami megkönnyíti azok számára az átállást, 
akik szívesen választanának koffeinmen-
tes alternatívát. Ízesíthető mézzel, fahéjjal 
vagy vaníliával is, hogy még változatosabb 
legyen az ital.

A gabonakávé számos élethelyzetben ide-
ális alternatívája lehet a hagyományos ká-
vénak. Azok számára ajánlott különösen:

KOFFEIN ÉRZÉKENYEKNEK

Akik érzékenyen reagálnak a koffeinre 
(pl. szívdobogás, szorongás, alvászavarok), 
bátran fogyaszthatják a gabonakávét, 
mivel nem okoz ilyen tüneteket.

VÁRANDÓS ÉS SZOPTATÓ NŐKNEK

A terhesség alatt korlátozott a koffein-
bevitel, így a gabonakávé biztonságos és 
egészséges alternatíva lehet.

GYEREKEKNEK

A koffeinmentesség miatt gyerekek is 
fogyaszthatják, ha szeretnék megízlelni 
a „kávézás" élményét.

EMÉSZTÉSI PROBLÉMÁKKAL 
KÜZDŐKNEK

A cikória inulintartalma miatt a gabona-
kávé előnyös lehet azoknak, akik emésztési 
gondokkal, például székrekedéssel vagy 
irritábilis bél szindrómával küzdenek.

Összességében a gabonakávé egészséges 
és természetes alternatívája a hagyomá-
nyos kávénak, különösen azok számára, 
akik szeretnék elkerülni a koffein mellék-
hatásait. Kiváló választás lehet azoknak, 
akik figyelnek emésztőrendszerük egész-
ségére, vagy egyszerűen csak változato-
sabbá tennék mindennapi kávézásukat. 
Bár ízvilága eltérhet a hagyományos kávé-
tól, gazdag aromája és jótékony hatásai 
révén egyre több ember választja ezt a 
természetes italt.

A GABONAKÁVÉ EGÉSZSÉGÜGYI ELŐNYEI

GABONAKÁVÉ A MINDENNAPOKBAN

KINEK AJÁNLOTT A GABONAKÁVÉ?

A gabonakávé fő össze-
tevői különféle pörkölt 
gabonafélék, növények és 
gyümölcsök. A leggyak-
rabban használt alap-
anyagok közé tartoznak:

Árpa
A pörkölt árpa adja a 
gabonakávé alapízét, 
amely kissé malátás, 
édeskés aromájú.

Cikória
A cikóriagyökér, ame-
lyet pörkölnek és őrölnek, 
szintén gyakori összete-
vője a gabona kávéknak. 
A cikória kávéhoz hasonló 
kesernyés ízt biztosít, és 
egyben jótékony hatás-
sal van az emésztésre.

Rozs
A rozs szintén pörkölve 
kerül a keverékbe, mé-
lyebb ízt adva az italnak.

Füge és datolya
Ezek az összetevők ter-
mészetes édességet biz-
tosítanak a gabonaká-
vénak, ellensúlyozva a 
gabonák kesernyés ízét.

A gabonakávé különböző 
kombinációkban tartal-
mazhatja ezeket az össze-
tevőket, így az egyes már-
kák és termékek ízvilága 
kissé eltérhet.

A GABONAKÁVÉ 
ÖSSZETEVŐI

Fotó: pexels.com
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Étkező sarok 
- Receptekkel

Az otthoni főzés sokak számára lehet 
örömforrás, de időnként kihívást is jelent-
het a mindennapokban. Gyakran van szük-
ségünk gyorsan és egyszerűen elkészíthe-
tő, mégis finom és tápláló ételek receptje-
ire, hogy könnyedén megoldjuk a család 
étkezését. Ez a cikksorozat azért jött létre, 
hogy segítsen mindazoknak, akik szeret-
nének több időt és energiát spórolni a 
konyhában anélkül, hogy a minőségből 
vagy a változatosságból engednének.

A sorozat cikkeiben praktikus tanácsokkal, 
könnyen követhető receptekkel, valamint 
hasznos tippekkel segítünk abban, hogy 
a főzés ne teher, hanem örömteli élmény 
legyen, amely mindenki számára elérhető.

Akár kezdő, akár tapasztalt szakács vagy, 
az itt bemutatott ötletek és receptek egy-
szerűbbé, gyorsabbá és hatékonyabbá te-
szik a mindennapi étkezések elkészítését.

Ha van egy bevált, gyorsan elkészíthető 
vagy különleges otthoni recepted, amelyet 
szívesen megosztanál másokkal, most itt a 
lehetőség! Szeretnénk, ha ez a cikksorozat 
egy közösségi platform is lenne, ahol olva-
sóink megoszthatják egymással a legjobb 
ötleteiket és receptjeiket. Akár egy családi 
kedvencről van szó, akár egy gyors, hétköz-
napi fogásról, kíváncsian várjuk, hogy te 
mit készítesz szívesen!

Küldd el nekünk a kedvenc recepted, és a 
legjobbakat megjelentetjük egy következő 
cikkben. Ne felejtsd el megírni a hozzávaló-
kat és az elkészítés lépéseit, hogy mások is 
könnyen kipróbálhassák! Segítsük egymást, 
és tegyük még izgalmasabbá és élvezete-
sebbé az otthoni főzést közösen! 

TARTS VELÜNK, ÉS FEDEZD FEL, 
HOGYAN LEHET AZ OTTHONI FŐZÉS 
EGYSZERRE KÖNNYED ÉS ÉLVEZETES!

FALAFEL

A falafel a közel-keleti konyha alapvetően 
vegetárius étele, amelyet gyakran pitában, 
hummusszal és zöldségekkel szolgálnak 
fel. Még több zöldséget tudunk becsem-
pészni az étrendünkbe ezzel a nyers, vegán 
falafellel, amit feltétként, vagy önálló étel-
ként is tálalhatunk.

HOZZÁVALÓK 

• 2 cukkini
• 2 csésze nyers napraforgómag,

lehetőség szerint 2 órán át áztatva 
és leöblítve

• ½ csésze egész szezámmag vagy 
kendermag

• ¼ csésze apróra vágott hagyma 
(kb. fél fej)

• ¼ csésze apróra vágott petrezselyem
• 1/4 csésze apróra vágott koriander
• 2 evőkanál citromlé
• 1½-2 teáskanál tengeri só
• 1 teáskanál római kömény
• egy csipet őrölt fekete bors

ELKÉSZÍTÉS

A cukkinit és a napraforgómagot robotgép-
ben pürésítjük. Áttesszük a cukkini és nap-
raforgó keverékét egy tálba, és hozzáadjuk 
a szezám- vagy kendermagot, a hagymát, 
a petrezselymet, a koriandert, a citromlevet, 
a tengeri sót, a római köményt és a fekete 
borsot. Jól összekeverjük, és körülbelül 2,5 
cm átmérőjű golyókat formázunk a masszá-
ból. Szárítsuk kb. 50 fokon 1,5 - 3 órán át, 
vagy amíg el nem érik a kívánt állagot.

Ha 2 evőkanál szezámmagot egy evőkanál 
kevés citromlével, 2 evőkanál narancslével, 
kevés borssal, mustárral, almaecettel ösz-
szepépesítünk, egy élénk ízű szósz kapunk 
a falafelekhez. Friss zöldségekkel, esetleg 
kevés feketebab hummusszal együtt egy 
salátalevélbe tekerve is fogyaszthatjuk. 

Fotó: pexels.com

Fotó: pexels.com

FÓKUSZBAN A GESZTENYE

Addig is, amíg megosztod a kedvenc re-
ceptedet, szeretnénk felidézni a régi telek 
kedvenc nyalánkságát, a sült gesztenyét. 
Ma már ritkán látni az utcán árusokat, akik 
papírtölcsérben árulják a sült gesztenyét, 
ezért otthoni praktikákhoz kell folyamod-
nunk. Egy air fryerrel (asztali forró levegős 
sütővel) a bevagdalt, egy éjszakát a hűtő-
ben vízbe áztatott gesztenyéket 180 fokon 
kb. 20 perc alatt tökéletesre süthetjük. 
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TORTILLA WRAP – ÍNYCSIKLANDÓ 
ÖTLETEK MINDEN ÍZLÉSHEZ

A tortilla rendkívül sokoldalú alapanyag, 
amely számos kreatív és ízletes étel alap-
jául szolgálhat. Íme néhány ötlet, hogy 
mit tölthetsz bele:

KLASSZIKUSOK, AMIK MINDIG 
BEJÖNNEK

Surrito
Sült hús (csirke, sertés, marha), bab, rizs, 
salsa, sajt, avokádó, savanyú krém.

Quesadilla
Olvasztott sajt, sonka, zöldségek 
(hagyma, paprika, kukorica), salsa 
(azaz fűszeres szósz) 

Taco
Darált hús, saláta, paradicsom, hagyma, 
koriander, lime, salsa, sajt.  

VEGETÁRIÁNUS ÉS VEGÁN 
ALTERNATÍVÁK

Hummus wrap
Hummusz, zöldségek (uborka, paradi-
csom, hagyma), saláta, csicseriborsó.  

Sült zöldséges wrap
Sült padlizsán, cukkini, paprika, hagyma, 
feta sajt, balzsamecet.  

ÉDES ÉS FŰSZERES KÍSÉRLETEK

Gyümölcsös wrap
Banán, dióvaj, méz, fahéj.  

Csokis banán wrap
Banán, nutella, mogyoróvaj, csokoládé. 

Thai csirkés wrap
Fűszeres sült csirke, ananász, zöldségek, 
édes-savanyú mártás.

TIPPEK A TÖKÉLETES TORTILLA 
CSOMAGOLÁSHOZ:  

A tortilla legyen meleg
Így könnyebben hajtogatható és jobban 
megőrzi az ízeket.  

Készíts elő minden hozzávalót
Így gyorsan összeállíthatod a 
csomagolásokat. 

Ne töltsd túl
A tortilla könnyen szétszakadhat, ha túl 
sok tölteléket teszel bele.

Kísérletezz az ízekkel
Próbálj ki különböző fűszereket, szószo-
kat és zöldségeket, hogy megtaláld a 
saját kedvenceidet.

Kísérletezz az alapanyagokkal
Darált hús, pörkölt maradék stb...  

ÍZEK TÁRHÁZA - SZALONNÁBA 
TEKERT ÉS SÜLT FINOMSÁGOK EGYÉB ÖTLETEK

A szalonna ropogós, sós íze rengeteg étel-
nek adhat extra aromát. Ha szereted a kü-
lönleges ízkombinációkat, akkor a szalon-
nába tekert ételek neked valók! Íme néhány 
ötlet, hogy mit készíthetsz:

• Az édes és sós ízek játékáért próbáld 
ki az aszalt szilvát vagy a fügét bacon-
be tekerve.

• A camembert vagy a brie sajtok is finom 
falatok lehetnek, ha baconbe 
csomagolva sütöd meg őket.  

• Süsd az ételeket aranybarnára, hogy 
ropogósak legyenek.

HÚSOS FOGÁSOK  

Csirkemell
A csirkemell szaftos marad, ha ba-
conbe tekered. Töltheted sajttal, fű-
szernövényekkel vagy akár aszalt 
gyümölcsökkel is.  Jó étvágyat!

Sertésszűz
A szűzpecsenye is remekül párosítható 
baconnel. Fűszerezd kedved szerint, 
majd tekerd be és süsd.  

Húspogácsa
A húspogácsák is nyernek egy kis 
pluszt, ha baconbe burkolod őket.  

Marhahús
Vékonyra szeletelt marhahúst is teker-
hetsz baconbe, majd süsd vagy grillezd.  

ZÖLDSÉGEK  

Gomba
A gomba különösen finom, ha baconbe 
tekerve sütöd.

Spárga
Az apró spárgák is remekül mutatnak 
baconbe tekerve.

Cukkini
A cukkinit szeletekre vágva és baconbe 
tekerve érdekes köretet kapsz.

Hagymakarika
A hagymakarika is új dimenziót nyer, 
ha baconnel burkolod.  

Tipp: Fogpiszkálóval megtűzhetjük, 
hogy ne nyíljon szét. Reszelt sajttal 
dúsíthatjuk, és még össze is fogja 
a tartalmát.

Fotó: unsplash.com
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Fenntarthatósági
praktikák, 
környezetbarát 
megoldások a 
háztartásban
A fenntarthatóságra való törekvés egyre fontosabbá válik a mindenna-
pokban, és szerencsére számos egyszerű módja van annak, hogy a ház-
tartásunk környezetbarátabbá váljon. Ezek az apró változtatások nemcsak 
csökkentik a környezeti lábnyomunkat, hanem - hosszú távon, gyakran 
pénzt is megtakarítanak. A fenntarthatóság már nem csak divatos kifeje-
zés, hanem életmód is lehet. 

Az alábbiakban bemutatunk néhány fenntartható háztartási praktikát, 
amelyekkel könnyedén elindulhatsz a zöldebb életmód felé.

Az energiatakarékosság fontos lépés a 
fenntarthatóság felé, és jelentősen csök-
kentheti a háztartási költségeket is.

MOSÁS ALACSONYABB HŐFOKON

A mosógép energiafogyasztásának nagy 
része a vízmelegítésből adódik, ezért pró-
bálj alacsonyabb hőfokon, például 30 vagy 
40 fokon mosni.

HASZNÁLJ LED IZZÓKAT

A LED izzók akár 80%-kal kevesebb energi-
át fogyasztanak, mint a hagyományos izzók, 
és élettartamuk is sokkal hosszabb.

HÚZD KI A TÖLTŐKET ÉS ELEKTROMOS 
KÉSZÜLÉKEKET

A töltők és elektromos eszközök a konnek-
torban maradva is fogyasztanak áramot, 
ezért érdemes kihúzni őket, amikor nincse-
nek használatban.

KAPCSOLD LE A VILLANYT

Mindig kapcsold le a világítást, ha elha-
gyod a helyiséget. Ez egyszerű és haté-
kony módszer az energiamegtakarításra.

ENERGIATAKARÉKOS HÁZTARTÁSI 
GÉPEK

Ha új készüléket vásárolsz, válassz A+++ 
energiaosztályú gépeket, amelyek keve-
sebb áramot fogyasztanak.

ENERGIAHATÉKONYSÁG A 
HÁZTARTÁSBAN

VÍZHASZNÁLAT CSÖKKENTÉSE

A víz egy rendkívül értékes erőforrás, ezért 
fontos, hogy takarékosan bánjunk vele.

ZUHANYOZZ RÖVIDEBB IDEIG

Egy rövidebb zuhanyozással jelentős meny-
nyiségű vizet takaríthatsz meg. Próbálj 5 
percnél rövidebb ideig zuhanyozni.

VÍZTAKARÉKOS ZUHANYFEJ ÉS 
CSAPTELEP

Ezek az eszközök csökkentik a vízáramlást 
anélkül, hogy a víznyomás észrevehetően 
csökkenne.

GYŰJTS ESŐVIZET

Az esővíz gyűjtése egyszerű módszer a kert 
öntözésére vagy a kinti tisztításokhoz, pél-
dául autómosáshoz. Egy esővízgyűjtő tar-
tály telepítésével természetes és ingyenes 
vízforrást használhatunk fel.

GYŰJTSD ÖSSZE A HIDEG VIZET

Amíg várod, hogy felmelegedjen a víz a 
zuhanyzóban vagy a mosogatónál, gyűjtsd 
össze egy vödörben a hideg vizet, és hasz-
náld fel például növények locsolására.

MOSOGATÓGÉP ÉS MOSÓGÉP TELJES 
TÖLTETTEL

Mindig akkor indítsd el a mosógépet és a 
mosogatógépet, amikor teljesen megteltek, 
ezzel vizet és energiát takaríthatsz meg.
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HULLADÉKCSÖKKENTÉS ÉS 
ÚJRAHASZNOSÍTÁS

FENNTARTHATÓ FŰTÉS ÉS HŰTÉS

FENNTARTHATÓ ÉLETMÓD 
NÉPSZERŰSÍTÉSE A CSALÁDBAN

KÖRNYEZETBARÁT TISZTÍTÓSZEREK

KÖRNYEZETBARÁT KÖZLEKEDÉS

ÖSSZEFOGLALÁS

A hulladék minimalizálása az egyik leg-
fontosabb lépés a fenntarthatóság felé.

SZELEKTÍV HULLADÉKGYŰJTÉS

Külön gyűjtsd a műanyag, papír, üveg és 
fém hulladékot. Így biztosíthatod, hogy ezek 
az anyagok újrahasznosításra kerüljenek.

KOMPOSZTÁLÁS

Ha van kerted vagy erkélyed, készíts kom-
posztot a konyhai és kerti hulladékból. A 
komposztálóban lebomlanak az organikus 
anyagok, és kiváló talajjavító anyagot kapsz.

ÚJRAHASZNOSÍTOTT TERMÉKEK

Vásárolj újrahasznosított anyagokból ké-
szült termékeket, például papírtörlőt, vécé-
papírt vagy bevásárlótáskát.

MINIMALIZÁLD AZ EGYSZER 
HASZNÁLATOS MŰANYAGOKAT

Kerüld a műanyag zacskók és egyéb egy-
szer használatos műanyag termékek hasz-
nálatát. Használj helyettük újrahasználható 
vászontáskát, fém vagy bambusz szívószá-
lat, és újratölthető vizespalackot.

SZIGETELÉS JAVÍTÁSA

Az otthon megfelelő szigetelése segít csök-
kenteni az energiafogyasztást. Az ablakok 
és ajtók megfelelő szigetelése megakadá-
lyozza a hőveszteséget télen, és megőrzi a 
hűvös levegőt nyáron. Ha szigetelésre van 
szükség, érdemes fenntartható, természe-
tes anyagokat választani, mint a kender 
vagy a gyapjú.

SZABÁLYOZHATÓ TERMOSZTÁT 
HASZNÁLATA

Egy szabályozható termosztáttal könnyen 
beállíthatjuk a kívánt hőmérsékletet, és el-
kerülhetjük a felesleges fűtést vagy hűtést. 
Állítsd alacsonyabb hőfokra a fűtést éjsza-
kára vagy amikor nem vagy otthon.

NAPENERGIA HASZNÁLATA

Ha lehetőséged van rá, fontold meg a nap-
elemek telepítését. Bár kezdetben jelentős 
beruházást igényelnek, hosszú távon jelen-
tős energiamegtakarítást és környezeti elő-
nyöket hoznak.

TANÍTSD MEG A GYEREKEKNEK A 
FENNTARTHATÓSÁGOT

A gyerekek megtanítása a fenntartható 
életmódra kulcsfontosságú a jövő számára. 
Bevonhatod őket a komposztálásba, a sze-
lektív hulladékgyűjtésbe, és minden másba.

FENNTARTHATÓ VÁSÁRLÁS ÉS 
ÉLELMISZER HASZNÁLAT

Az élelmiszer-pazarlás jelentős környezeti 
terhelést okoz, ezért érdemes tudatosan 
vásárolni és táplálkozni.

Vásárolj helyi és szezonális termékeket
A helyi, szezonális zöldségek és gyü-
mölcsök vásárlásával csökkentheted 
a szállítás okozta környezeti terhelést.

Minimalizáld az élelmiszer-hulladékot 
Próbálj meg csak annyit vásárolni, 
amennyire valóban szükséged van. 
Használd fel a maradékokat más ételek-
hez, és ha lehet, fagyaszd le azokat az 
ételeket, amelyeket később szeretnél 
elfogyasztani.

Saját zöldség- és fűszerkert
Ha van rá lehetőséged, nevelj saját zöld-
ségeket vagy fűszernövényeket az erké-
lyen, ablakpárkányon vagy a kertben.

A háztartási tisztítószerek gyakran tartal-
maznak káros vegyi anyagokat, amelyek 
szennyezik a környezetet. Szerencsére 
számos környezetbarát alternatíva áll 
rendelkezésre.

HASZNÁLJ TERMÉSZETES 
TISZTÍTÓSZEREKET

A szódabikarbóna, az ecet és a citromlé ki-
váló természetes tisztítószerek, amelyek 
sokféle felület tisztítására alkalmasak.

KÉSZÍTS SAJÁT TISZTÍTÓSZERT

Egyszerű tisztítószereket otthon is elké-
szíthetsz: keverj össze ecetet vízzel és egy 
csepp illóolajjal, és máris kész az univerzá-
lis tisztítószer.

ÖKO TISZTÍTÓSZEREK VÁSÁRLÁSA

Ha inkább vásárolnád a tisztítószereket, 
válassz olyan termékeket, amelyek kör-
nyezetbarátok és biológiailag lebomlóak.

Az otthoni fenntarthatóság része lehet a 
közlekedési szokások megváltoztatása is.

KERÉKPÁROZZ VAGY SÉTÁLJ

Ha teheted, válaszd a kerékpárt vagy a 
gyaloglást a rövidebb utakhoz, így csök-
kentheted a közlekedésből származó 
károsanyag-kibocsátást.

TÖMEGKÖZLEKEDÉS VAGY TELEKOCSI

Használd a tömegközlekedést, vagy szer-
vezz telekocsit másokkal, így kevesebb autó 
lesz az utakon.

ELEKTROMOS JÁRMŰVEK

Ha autó vásárlását tervezed, fontold meg 
az elektromos vagy hibrid járművek válasz-
tását, amelyek környezetkímélőbbek.

A fenntarthatóság elérése a háztartás-
ban nem igényel hatalmas változtatáso-
kat, apró lépésekkel is sokat tehetünk a 
környezetünk védelméért. Az energia- és 
víztakarékosság, a hulladékcsökkentés, 
a környezetbarát tisztítószerek és a fenn-
tartható vásárlási szokások mind hozzájá-
rulnak ahhoz, hogy zöldebb és tudatosabb 
életet éljünk. Minden egyes lépés számít, 
különösen, ha egyre többen alkalmazzák 
ezeket a praktikákat.
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Visszavadult erdők 
 a természet csendes szövetségesei a klímaváltozás elleni küzdelemben

Amikor a klímaváltozás elleni küzdelemre 
gondolunk, leggyakrabban high-tech meg-
oldások jutnak eszünkbe: napelemparkok, 
elektromos autók vagy a légkörből szén-
dioxidot kivonó óriási szűrőberendezések. 
Hajlamosak vagyunk elfelejteni, hogy a ter-
mészet már évmilliókkal ezelőtt kifejlesz-
tette a legtökéletesebb szén-dioxid-nyelőt. 
És a legjobb az egészben? Nem kér belőle 
jogdíjat, nem igényel milliárdos beruházá-
sokat – csupán annyit, hogy lépjünk hátra, 
és hagyjuk békén.

Ez a visszavadítás (rewilding) és a termé-
szetes erdőmegújulás koncepciója, amely 
az utóbbi években a globális klímastratégi-
ák egyik legígéretesebb, mégis méltatlanul 
elhanyagolt fegyverévé vált.

NEM MINDEN ERDŐ EGYFORMA:
A FAÜLTETÉS ILLÚZIÓJA

HOGYAN SEGÍTHETNEK 
A VISSZAVADULT ERDŐK A 
FELMELEGEDÉS ELLEN?

ELENGEDNI A KONTROLLT

EURÓPAI LEHETŐSÉGEK

SOKÁIG TARTOTTA MAGÁT AZ A NÉZET, 
HOGY A KÉPLET EGYSZERŰ

ültessünk fákat, bárhová, bármilyet, és a 
probléma megoldódik. A valóság azonban 
ennél jóval árnyaltabb. Az ember által tele-
pített, katonás rendben sorakozó monokul-
túrás "faültetvények" (gazdasági erdők) 
gyakran sérülékenyek, ki vannak téve a kár-
tevőknek, és messze nem kötnek meg annyi 
szenet, mint egy természetes ökoszisztéma. 
Ezzel szemben a visszavadult erdők – ahol 
a természet maga választja ki, milyen fajok 
és hol telepedjenek meg – egy komplex, 
önszabályozó hálózatot alkotnak.

A KULCS A BIODIVERZITÁS

Minél változatosabb egy erdő szerkezete 
(különböző korú és fajú fák, cserjék, holtfa), 
annál ellenállóbb a klímaváltozás hatásai-
val, a szárazsággal, a tüzekkel és a viha-
rokkal szemben.

A természetes úton regenerálódó erdők több 
fronton is hatékonyan veszik fel a harcot a 
globális felmelegedéssel. Kutatások igazol-
ják, hogy a természetes úton megújuló erdők 
gyakran gyorsabban és hatékonyabban kötik 
meg a légköri szenet, mint a mesterségesen 
telepítettek. A talaj, az avar és a korhadó fa-
anyagok legalább annyi szenet tárolnak, 
mint maguk a látható lombok. Az idős, sűrű 
erdők zárt lombozata hűvösen tartja a talajt 
és a környező levegőt. A fák párologtatása 
(transzspiráció) révén helyi mikroklimatikus 
hűtőhatás lép fel, ami tompítja a hőhullámok 
erejét. Ezek az erdők szivacsként működnek. 
Megtartják a csapadékot, táplálják a talaj-
vizet, és megakadályozzák a villámárvizeket, 
amelyek a klímaváltozás előrehaladtával 
egyre gyakoribbá válhatnak.

Ahhoz, hogy a visszavadítás globális szin-
ten is érezhető hatást gyakoroljon a klímá-
ra, szemléletváltásra van szükség. Fel kell 
ismernünk, hogy a mezőgazdaságból ki-
vont, elhagyatott területek vagy a tarvágá-
sok helyei nem "haszontalan parlagok", 
hanem a jövőnk zálogai.

A vadon élő állatok számára is létfontossá-
gú menedéket biztosítanak. A visszavaduló 
területeken gyakran jelennek meg újra olyan 
fajok, amelyek korábban eltűntek a térség-
ből, ezzel helyreállítva az ökoszisztéma ter-
mészetes egyensúlyát.

Európában az elmúlt évtizedekben számos 
mezőgazdasági terület vált műveletlenné, 
különösen a hegyvidéki és vidéki régiókban. 
Ezek a területek kiváló lehetőséget kínál-
nak a természetes erdőregeneráció számá-
ra. Spanyolország, Portugália, vagy éppen 
a Kárpát-medence egyes térségeiben már 
megfigyelhető, hogy az elhagyott földeken 
spontán módon jelennek meg cserjék és 
fiatal erdők. Ha ezeket a folyamatokat meg-
felelő természetvédelmi intézkedésekkel 
támogatják, jelentős klímavédelmi ered-
mények érhetők el.

Természetesen ez nem jelenti azt, hogy 
teljesen le kell mondanunk az aktív erdő-
kezelésről, vagy hogy ne lenne szükség fá-
sításra az elszegényedett talajokon. De a 
legolcsóbb, leghatékonyabb és leginkább 
fenntartható klímavédelmi stratégia sokszor 
pofonegyszerű: kerítést húzni a terület köré, 
és hagyni, hogy a természet tegye a dolgát.

A fák tudják, hogyan kell erdőt növeszteni. 
Nekünk csak meg kell adnunk nekik a 
helyet és az időt.

Fotó: pixabay.com

Fotó: Gemini AI
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Kik azok a vákáncsosok? 
A debreceni erdőtelepítőket nevezzük így, 
akik az általuk beültetett erdőparcellát (vá-
káncsot) a fák felnövekedéséig gondozták 
és a facsemeték között saját szükségleteik 
fedezésére kapás növényeket termesztettek.

Az elnevezés a lat. vacans (megüresedő) ki-
fejezésre vezethető vissza, amely az 1820-as 
évektől a debreceni közigazgatási iratokban 
a városra szálló elhagyott vagy elpusztult er-
dőterületek megjelölésére szolgált. Később 
„betelepítendő parcella" jelentése alapján 
nyerte el az erdőtelepítést végző személy a 
vákáncsos megnevezést. Az 1880-as évek-
ben vezette be Debrecen városa az erdő-
telepítés hatékony és egyben ingyenes mód-
ját, amellyel az akkorra már jelentőssé váló 
munkanélküliségen is segíteni tudott. 

A város a sokgyermekes nincstelenek között 
6–8 holdas irtásföldeket osztott ki erdőtele-
pítésre. Az elszegődött vákáncsosok lehe-
tőséget kaptak kunyhó és ól építésére, és 
megengedték nekik, hogy a makkvetés vagy 
a faültetés sorközeibe kukoricát, burgonyát, 
tököt, babot vessenek. A termesztett növé-
nyekkel együtt a faültetést is megkapálták. 

4–5 év múlva, amikor a telepítés annyira 
megerősödött, hogy a köztes művelést már 
nem lehetett folytatni, a vákáncsos új par-
cellát kapott telepítésre. Ezért állandóan 
költöznie kellett. A sajátosan vándorló élet-
formából következett, hogy lakóépülete és 
annak berendezése igen kezdetleges volt. 
Félig a földbe vájt, földdel fedett kunyhóban 
lakott családjával. Az egy, ritkábban két he-
lyiséges lakás berendezése a legnélkülözhe-
tetlenebb bútordarabokból (ágy, szék, asz-
tal) állt. A földkunyhóban eleinte a földön 
raktak tüzet, később csikótűzhelyet használ-

tak. A kemencét az udvarra építették. A vá-
káncsos egy lovat, egy-két tehenet, disznót 
és baromfit tarthatott kunyhója körül. Télen 
favágással is foglalkozott, a kitermelt tuskó 
és gally felét eladhatta, ezért többen taly-
igát, egylovas szekeret tartottak. A város 
szegényebb lakosságát ők látták el tüzelő-
vel. Megélhetéséhez a hurokkal, csapdával 
végzett alkalmi vadfogás is hozzájárult. 

A vákáncsos szigorú szerződésben állt az 
erdőgazdasággal. Sem kunyhóját, sem vá-
káncs földjét nem adhatta át másnak, kuny-
hójába idegent nem fogadhatott be, a földet 
bérbe adni vagy részben kiadni nem lehe-
tett. Az erdősítés befejezése után kunyhóját 
le kellett bontania, telephelyét köteles volt 
feltörni és suhánggal beültetni. A vákán-
csost munka- és életkörülményei a teljes 
elmaradottság és analfabetizmus szintjén 
tartották. Az elszegényedett parasztok csak 
a végső esetben választották ezt a megél-
hetési formát. A debreceni vákáncsosok 
létszáma 1921-ben megközelítette az ezer 
családot, majd a későbbi években számuk 
rohamosan csökkent, az 1940-es években 
pedig megszűnt ez a speciális foglalkozás.

Régen a kenyeret nagyon nagy becsben tar-
totta mind a paraszt, mind a munkás ember. 
A kenyér alapvető táplálék volt, a család jó-
létét szolgálja, bőséget jelentett, áldás volt 
a házra. Ahol kenyér volt, ott nem volt éhség.

Ha netán, minden óvatosság ellenére, le-
esett egy darabka, arra tilos volt rálépni. Fel 
kellett venni, le kellett fújni, és megcsókol-
ni. Tilos, főben járó bűn volt eldobni. Hisz 
kincsnek számított.

A kenyér olyan fontossággal bírt, hogy ahol 
férfi volt a házban, csak a gazda szeghette 
meg. És nem is akárhogy, rituáléja volt, elő-
ször keresztet vetett a kenyérre, csak aztán 
vágta meg. Ő adagolta ki is, mindenkinek 
egyet-egyet. És ahogy szeltek belőle nem 
hagyták kint, egyből elrakták, hogy semmi 
ne érhesse. 

A termékenység jelképe is volt egykoron, 
az ifjú arát kenyér alatt vezették be a ház-
ba, hogy hamarosan elérkezzen a gyer-
mekáldás ideje.

És hogy mit tartottak jó kenyérnek? Héja se 
nem lágy, se nem kemény, hanem ropogós, 

nem égett, a béllel egyben van, nincs meg-
válva. Nem morzsolódik, és ha megnyomják, 
akkor visszaugrik. A béle nem nagy, hanem 
inkább apró, sűrű lyukakkal teli (úgyhogy 
az interneten osztogatott 5 centis lyukakkal 
sült kenyér régebben rossznak minősült vol-
na) napokig jó ízű, nem savanyodik, ha be-
mártjuk, akkor akár a szivacs felszívja a ned-
vességet, és ha a kenyér alját megütögetjük, 
akkor az egész kenyér beleremeg. 

Gyerekkoromban, amikor már javában pék-
ségből vettük a kenyeret szokás volt még 
a megvágáskor kereszt vetés. Az alsó héját 
ennek levágtuk - nem pocsékolásként, ha-
nem mert még a gyárakban másképp bán-
tak a kenyérrel, sokszor nem makulátlan 
tiszta helyre rakták le. Viszont a többit meg 
kellett enni. Nem volt kidobás. Persze ha 
mégsem ment, már nem kellett ott ülnöd 
mellette fél napot, de kaptál egy fejmosást, 
és egy előadást, hogy ilyet nem teszünk, 
mert bezzeg még pár évvel ezelőtt, örültek 
ha szárazon is volt....

MANAPSÁG HÁNY KENYÉR 
TUDNÁ EZT?

A képen egy földházban élő vákáncsos és családja látható

Debrecen, 1919 (fotó: Haranghy György)

Forrás: Magyar Néprajzi Lexikon

Ha leesett egy darab 
kenyér…

Fotó: pixabay.com
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Debrecen, 1919 (fotó: Haranghy György)

Forrás: Magyar Néprajzi Lexikon
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Fotó: pixabay.com
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Miért betegebb a 
modern ember lelke, 
mint a régi 
parasztemberé?
Ha megállunk egy pillanatra a mindennapi 
rohanásban, és belenézünk a nagyszüleink, 
dédszüleink megsárgult fényképeibe, vala-
mi egészen különös nyugalom árad belőlük. 
Pedig az ő életük cseppet sem volt könnyű: 
fizikai munka, bizonytalan termés, az időjá-
rás kénye-kedve határozta meg a minden-
napjaikat. Mégis, volt valami óriási előnyük 
velünk szemben: ők még teljesen együtt 
éltek a természettel és a teremtéssel.

A régi parasztember életének talán nem 
is volt olyan mozzanata, amit ne a termé-
szet működése határozott volna meg. Nem 
volt szükségük mesterséges órákra, kütyük-
re, hogy tudják, mikor jött el az ideje a cse-
lekvésnek vagy épp a pihenésnek. Nem 
küzdöttek az álmatlanság modern rémé-
vel, mert a testük biológiai órája tökélete-
sen összehangolódott a nappalok és éjsza-
kák váltakozásával.
Értették az évszakok nyelvét. Tudták, mikor 
kell vetni, aratni, és mikor jön el az ideje a 
csendes befelé fordulásnak. Teljesen bele-
simultak az őket körülvevő világba, a te-
remtés szerves részeként tekintettek ma-
gukra, nem pedig annak uraként vagy kül-
ső szemlélőjeként.

Ezzel szemben mi, a 21. század emberei, 
szinte teljesen elvágtuk magunkat ezek-
től a gyökerektől. Éjszakázunk, mestersé-
ges fények mellett későn fekszünk, majd 
télen-nyáron, hidegben-melegben ugyan-
arra a kíméletlen vekkerhangra riadunk. 
Makacsul hisszük, hogy a technológia le-
győzheti a biológiát, és ennek meg is fi-
zetjük az árát: állandó fáradtsággal, 
stresszel és kiégéssel.

A legszembetűnőbb paradoxon abban 
rejlik, ahogyan a saját energiáinkkal 
gazdálkodunk az év során:

Amikor a természetben a legmagasabb az 
energiaszint, az aktivitás, mi ilyenkor me-
gyünk nyaralni, elutazunk, „kikapcsolunk” – 
pedig ekkor tudnánk a legtermékesebben, 
legnagyobb erőbedobással dolgozni.

Télen, amikor a természet téli álomba me-
rül, csendben megpihenve, és felkészül 
a megújulásra, nálunk akkor jön el az „év 
végi hajrá”. Széthajtjuk magunkat a munka-
helyen és a karácsonyi rohanásban, amikor 
a testünk legszívesebben megnyugodna
és elcsendesedne.

Nem kell mindannyiunknak tanyára köl-
töznünk és földet művelnünk ahhoz, hogy 
visszakapjunk valamit ebből a békéből. 
Elég, ha apró, tudatos lépésekkel elkezd-
jük tisztelni a természet törvényeit.

Törekedjünk arra, hogy a sötétedéssel mi 
is lassítsunk. Este 9 után „halkítsuk le” a 
környezetünket, és minimalizáljuk a kék 
fényt (telefon, tévé), hogy a szervezetünk 
tudja: ideje a regenerálódásnak.

TÉLI LASSÍTÁS

Engedjük meg magunknak, hogy a hideg 
hónapokban kevesebbet vállaljunk. Nem 
bűn télen többet aludni, teázni, olvasni 
és befelé figyelni, - a természet is pon-
tosan ezt teszi.

NYÁRI AKTÍV MEGÉLÉS

Használjuk ki a nyári napfény adta természe-
tes doppingot az alkotásra, a mozgásra, és 
ne csak a passzív pihenést keressük ilyenkor.

ÚTRAVALÓ GONDOLAT

A természet nem siet, mégis minden el-
készül időben. Ha megtanulunk újra bízni 
a teremtés ritmusában, nemcsak a min-
dennapi stressz csökken majd az életünk-
ben, de újra felfedezhetjük azt a mély, bel-
ső harmóniát, amit a modern világ zaja 
oly régóta próbál elnyomni bennünk.

BELESIMULNI A MINDENSÉGBE

A FEJE TETEJÉRE ÁLLÍTOTT RITMUS

HOGYAN TALÁLHATUNK VISSZA 
A SAJÁT RITMUSUNKHOZ?

Fotó: Gemini AI Fotó: Gemini AI
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Frida Kahlo
Az élet, a szenvedés és 
a művészet ikonja

Teljes születési neve Magdalena Carmen 
Frida Kahlo y Calderon volt. Frida Kahlo, 
a mexikói festészet egyik legismertebb 

alakja, ma már világszerte a női erő, szen-
vedés és önazonosság szimbólumává vált. 
Kivételes életútja és művészete nemcsak 
a festészet, hanem a feminizmus, a politi-
kai elköteleződés és az egyéni identitás 
terén is mély hatással volt az utókorra. 

KAHLO FESTMÉNYEI TÚLMUTATNAK 
A HAGYOMÁNYOS ÉRTELEMBEN VETT 
ÖNARCKÉPEKEN:

a belső küzdelmek, testi és lelki fájdal-
mak univerzális nyelvén szólalnak meg.

Frida Kahlo 1907. július 6-án született 
Coyoacánban, Mexikóváros egyik külváro-
sában, egy „La Casa Azul" nevű kék házban, 
amely ma múzeumként működik. Az a hely, 
ahol Kahlo felnőtt, fontos szerepet játszott 
a művészi identitásának kialakításában. 
A mexikói kultúra iránti szeretete, a hagyo-
mányos öltözetek és népművészet iránti 
vonzalma már gyermekkorában elkezdő-
dött. Családjának története – apja német-
magyar származású fotográfus, édesanyja 
pedig félig mexikói indián, félig spanyol 
származású – hozzájárult ahhoz, hogy Kahlo 
mélyen gyökerező identitásproblémákkal 
szembesüljön. Életének későbbi szakaszai-
ban festményeiben gyakran tematizálta a 
kettős örökségét, amely egyszerre kapcsol-
ta össze Európával és Mexikóval.

FIATALON SÚLYOS BETEGSÉGGEL IS 
MEG KELLETT KÜZDENIE:

hatévesen gyermekbénulást kapott, amely 
tartós nyomot hagyott testén. Bal lába ki-
sebb és vékonyabb lett, amitől később so-
káig szenvedett. Ez az első nagy testi trau-
ma volt életében, amely előrevetítette 
a későbbi sérüléseket és fájdalmakat.

Frida tinédzserként tehetséges diák volt, 
és orvosi pályára készült. A Nemzeti Elő-
készítő Iskolában tanult, ahol olyan kiemel-
kedő értelmiségiek és művészek tanították, 
mint Antonio Caso és José Vasconcelos. Itt 
ismerte meg Diego Riverát is, aki élete ké-
sőbbi szakaszában a férje lett.

Az orvosi karrier álma azonban egy szörnyű 
buszbaleset miatt véget ért 1925-ben, ami-
kor 18 éves volt. A baleset következtében 
súlyos sérüléseket szenvedett: eltört a ge-
rince, a medencéje és a lábai. Ezek a sérü-
lések élete végéig krónikus fájdalmat 
okoztak neki, és számos műtéten kellett 
átesnie. A baleset utáni lábadozás idején 
kezdett el komolyabban foglalkozni a fes-
tészettel, amely nemcsak a fizikai gyógyu-
lás eszköze volt számára, hanem az ér-
zelmi szenvedés kifejezésének is fontos 
médiuma lett.

A baleset után Frida Kahlo intenzíven dol-
gozott festészetén, és az 1920-as évek vé-
gére már egyre komolyabb művészeti ered-
ményeket ért el. Az egyik legfontosabb 
személy, aki segített neki művészi karrier-
je  elindításában, Diego Rivera volt, akivel 
1929-ben házasodtak össze. Rivera, aki ek-
kor már világszerte ismert festő volt monu-
mentális „modern freskóival”,nagy hatással 
volt Frida életére és művészetére, mind 
személyesen, mind politikailag. Kapcsola-
tuk életre szóló volt, bár idillinek korántsem 
nevezhető, 1939-ben még el is váltak, de 
a következő évben újra összeházasodtak. 
Rivera rendszeresen csalta, még Kahlo hú-
gával is viszonyt kezdett. Ezek után már 
Frida sem volt hűséges, nőkkel és férfiak-
kal egyaránt voltak kapcsolatai.

Bár házasságuk viharos és gyakran nehéz-
ségekkel teli volt, Rivera támogatta Kahlo 
művészi törekvéseit. Diego révén Frida kap-
csolatba került a mexikói forradalmi művé-
szeti mozgalommal, amely az őslakos mexi-
kói kultúrát és a népművészetet ünnepelte. 
Kahlo ekkor kezdett tudatosan a mexikói 
népi motívumokat beépíteni a művésze-
tébe, és gyakran hordott hagyományos 
tehuana viseletet, amely a női erő és mél-
tóság szimbóluma volt Mexikóban.

Frida Kahlo munkásságának középpontjá-
ban a testi és lelki szenvedés állt. Művésze-
tében saját traumáit, fájdalmait és veszte-
ségeit dolgozta fel, de ezzel egyidejűleg 
univerzális emberi kérdéseket is megfogal-
mazott: a testi fájdalom, a halálfélelem és 
a női lét nehézségeit. Kahlo önarcképei, 
amelyek közül több mint ötvenet festett, 
rendkívül egyediek és megrázóak. Nem 
a hagyományos értelemben vett önarcké-
pek, hanem olyan festmények, amelyek az 
önazonosság, a szexualitás, a fájdalom és 
a szenvedés mélyebb rétegeit tárják fel.

Kahlo talán leghíresebb művei közé tartozik 
az „A törött oszlop" (1944), amelyben saját 
testét egy megtört oszlopként ábrázolja, 
ami a gerincsérüléseire és a baleset követ-
kezményeire utal. Ez a festmény szimboli-
zálja a törékenységet és a szenvedést, de 
egyúttal az erőt és a kitartást is.

A „Két Frida" (1939) című alkotása egy 
kettős önarckép, amely Kahlo belső vilá-
gát és az identitás kérdéseit boncolgatja. 
Az egyik Frida mexikói ruhában, a másik 
európai stílusban jelenik meg, ezzel utal-
va kettős örökségére és az önazonosság 
problémájára. Ez a festmény a női lélek 
kettősségét, a sebezhetőséget és az 
erőt egyaránt tükrözi.

GYERMEKKOR ÉS KULTURÁLIS 
GYÖKEREK

AZ ORVOSI KARRIER ÁLMA ÉS 
A TRAGIKUS BALESET

FESTÉSZETI KARRIER ÉS 
DIEGO RIVERA HATÁSA

A SZENVEDÉS ÉS A TEST MINT 
MŰVÉSZI TÉMA

Fotó: Frida Kahlo by Guillermo Kahlo (Wikipédia / Közkincs)
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Fotó: Frida Kahlo by Guillermo Kahlo (Wikipédia / Közkincs)
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Frida Kahlo művészete nemcsak szemé-
lyes, hanem politikai jelentőséggel is bírt. 
Diego Rivera oldalán aktívan részt vett 
a mexikói kommunista mozgalomban, 
és művészetében is gyakran foglalkozott 
társadalmi kérdésekkel. Bár festményei 
elsősorban személyes tragédiákat és testi 
szenvedést ábrázoltak, számos művében 
megjelent a politikai elköteleződés is.

Kahlo és Rivera háza, amelyet ma „Casa 
Azul"-ként ismerünk, a mexikói forradalmi 
művészeti mozgalom központja volt, ahol 
politikai és művészi találkozók zajlottak. 
1937-ben Frida és Diego menedéket nyúj-
tottak Leon Trockijnak, aki a sztálinista 
Szovjetunióból emigrált. 

FRIDA KAHLO ÉLETÉNEK ÉS 
MŰVÉSZETÉNEK TITKA ABBAN 
REJLIK, HOGY EGYSZERRE SZEMÉLYES 
ÉS UNIVERZÁLIS:

a saját szenvedéseit festette meg, de 
közben minden emberi szenvedést, küz-
delmet és örömöt is kifejezett.

A coyoacáni Kék Házat, ahol haláláig élt, 
Rivera a mexikói államnak adományozta, 
amelyben 1958-tól múzeum működik. 
Halála után Frida Kahlo kultusza az egész 
világot meghódította, a feminista mozga-
lom egyik ikonjává vált. Életéről 2002-ben 
film készült, amelyben a címszerepet 
Salma Hayek alakította. Képei megtalál-
hatók a világ nagy múzeumaiban, Magyar-
országon először 2018-ban a Nemzeti 
Galériában állították ki műveit.

A fotográfia végig fontos szerepet játszott 
Frida életében. Nagyapja és apja hivatá-
sos fotográfusok voltak, ő maga pedig 
szenvedélyesen szerette ezt a művészeti 
ágat. A Frida által létrehozott jelentős 
gyűjteményben a 19. századi dagerro-
típiák és vizitkártyák mellett családtagjai 
és barátai fotói is megtalálhatók, ahogy a 
róla készült erőteljes portrék is, valamint 
módosított képek, amelyekből levágott 
vagy amelyeket dedikált, illetve úgy tett 
személyessé, mintha azok festmények 
lennének. Frida számára a fénykép a múlt 
értékes relikviája volt, becsben tartandó 
tárgy és az alkotómunka nagy hatású esz-
köze. A gyűjtemény a hányatott sorsú fes-
tő magánszférájáról és az őt érdeklő dol-
gokról árulkodik.

Csak Frida Kahlo fotóarchívumának felfe-
dezésével vált nyilvánvalóvá, hogy hatású 
eszköze. A gyűjtemény a hányatott sorsú 
festő magánszférájáról és az őt érdeklő 
dolgokról árulkodik.

Csak Frida Kahlo fotóarchívumának fel-
fedezésével vált nyilvánvalóvá, hogy szá-
mos karizmatikus műve ered fotográfiai 
kompozícióból. Önarcképei számára pél-
dául komoly inspirációt jelentettek a port-
rék, amelyeket apja készített magáról. 
Pablo Ortiz Monasterio szerint azzal, aho-
gyan Frida gondozta a fotógyűjteményt, 
az maga is a festő portréjává vált. Tuda-
tosan vagy sem, de a művésznő a gondo-
san megőrzött vagy módosított fényké-
pek rendkívüli változatosságán keresztül 
saját identitásának bonyolult töredezett-
ségét tárja fel. 

A fotográfia végig 
fontos szerepet játszott 
Frida életében. 

POLITIKAI ELKÖTELEZŐDÉS ÉS 
TÁRSADALMI SZEREP

TERMÉKENYSÉG, NŐIESSÉG ÉS 
TRAGÉDIA

Frida Kahlo művészetében gyakran foglal-
kozott a női test és a termékenység kérdé-
seivel. Többször is teherbe esett, de egész-
ségi állapota miatt nem tudta kihordani a 
gyermekeit. Ez a személyes tragédia mélyen 
megviselte, és számos festményében meg-
jelent a meddőség és az anyaság iránti vágy.

A „Henry Ford Kórház" (1932) című fest-
mény egy rendkívül személyes és fájdalmas 
alkotás, amely a művésznő vetélésének tör-
ténetét ábrázolja. Kahlo a saját testét vér-
ben ábrázolja, miközben lebeg egy beteg-
ágyon, körülötte szimbolikus tárgyak, mint 
egy törött baba, egy virág és egy medence. 
Ez a festmény egyszerre szimbolizálja a női 
fájdalmat, a termékenységi problémákat 
és a testi szenvedést.

,,
,,Fotó: pexels.com
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Irena Sendler egyike volt azoknak a kivéte-
les embereknek, akik a II. világháború bor-
zalmai közepette is képesek voltak meg-
őrizni emberségüket és bátorságukat. Tettei 
a történelem egyik legkiemelkedőbb men-
tőakciójává váltak, amikor zsidó gyermeke-
ket mentett meg a holokauszt alatt, és éle-
te során több ezer ember háláját nyerte el. 
Az ő története a bátorságról, a részvétről 
és a humánum iránti elkötelezettségről szól.

Irena Sendler 1910. február 15-én szüle-
tett Varsóban, egy mélyen humánus elvek-
kel rendelkező családba. Apja, Stanisław 
Krzyżanowski, orvos volt, aki a társadalom 
legkiszolgáltatottabb rétegeit is ellátta, be-
leértve a szegény zsidó közösségeket is. 
Apja hatására Irena már fiatal korában 
megtanulta, hogy segítsen a rászorulókon, 
függetlenül azok származásától vagy vallá-
sától. Ez a szociális érzékenység később 
egész életét meghatározta, és központi 
szerepet játszott későbbi hőstetteiben.

1939-ben, amikor a náci Németország 
megszállta Lengyelországot, a zsidó közös-
ségek fokozott üldöztetésnek voltak kitéve. 
1940-ben létrehozták a varsói gettót, 
amelyben közel félmillió zsidót zsúfoltak 
össze embertelen körülmények között. 

A gettóban a betegségek és az éhínség 
miatt rengeteg ember halt meg, miköz-
ben a náci rezsim tömeges deportálá-
sokat kezdett a haláltáborokba.

Irena Sendler ekkor már szociális mun-
kásként dolgozott, és rövid idő alatt a 
Żegota, a lengyel földalatti mozgalom 
zsidómentéssel foglalkozó ágának tag-
ja lett. Hamis papírok segítségével be-
jutott a gettóba, ahol először élelmi-
szert és gyógyszert csempészett be. 
Ahogy a helyzet egyre reményteleneb-
bé vált, Sendler rájött, hogy a gyerme-
kek megmentése lehet az egyik leg-
fontosabb feladata. 

NEVÉT A TÖRTÉNELEM-
KÖNYVEKBE RENDKÍVÜLI 
BÁTORSÁGA ÉS EMBERSZERETETE
ÍRTA BE, AMELLYEL TÖBB EZER 
ZSIDÓ GYERMEKET MENTETT MEG 
A BIZTOS HALÁLTÓL.

A zsidó gyermekek megmentésének fo-
lyamata rendkívül veszélyes volt. Irena 
és társai különféle módszerekkel vitték ki 
a gyermekeket a gettóból, gyakran szer-
számosládákban, mentőautókban vagy 
a csatornákon keresztül csempészve őket. 

Egyes gyerekeket kórházakba és árvahá-
zakba, másokat keresztény családokhoz 
helyeztek el, ahol hamis iratokkal és új 
identitásokkal rejtették el őket.

Sendler gondosan vezette azoknak a gyer-
mekeknek a listáját, akiket megmentett, 
hogy a háború után visszatérhessenek való-
di családjukhoz, ha azok túlélték a vészkor-
szakot. Ezt az adatbázist apró papírcetlikre 
írta, amelyeket üvegbe rejtve elásott egy 
fa alatt, biztosítva, hogy az információ biz-
tonságban maradjon a náci hatóságok elől.

1943-ban Irena Sendlert elárulták, és a 
Gestapo letartóztatta. Kegyetlen kínzások-
nak vetették alá, és halálra ítélték. Eltörték 
a lábait és megpróbálták kényszeríteni, 
hogy árulja el a többi földalatti ellenálló 
és a gyermekek tartózkodási helyét. Bár 
brutálisan bántalmazták, Irena nem árult 
el senkit. Halálra ítélték, de a Żegota meg-
vesztegette az őreit, így sikerült megszök-
nie, és folytatta tevékenységét, egészen 
a háború végéig.

KORAI ÉLET ÉS ÉRTÉKREND

A HÁBORÚ KITÖRÉSE ÉS A GETTÓ 
TRAGÉDIÁJA A GYERMEKEK KIMENEKÍTÉSE

LETARTÓZTATÁS ÉS KÍNZÁS

Irena Sendler: A varsói 
gettó angyala

Fotó: Gemini AI
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A háború után Lengyelország a szovjet be-
folyás alá került, és Irena Sendler, aki aktív 
tagja volt a lengyel földalatti mozgalom-
nak, gyanús személlyé vált a kommunista 
hatalom számára. Emiatt hőstettei hosszú 
időre feledésbe merültek, és csak évtize-
dekkel később kezdtek el újra beszélni róla.

Az 1990-es évek végén néhány amerikai 
középiskolás diák kezdett kutatni utána egy 
iskolai projekt keretében, és a munkájuknak 
köszönhetően Irena Sendler története vi-
lágszerte ismertté vált. A diákok bemutat-
ták tevékenységét a világ előtt egy „Life 
in a Jar" című színdarabon keresztül, amely 
Sendler bátor tetteit ábrázolta.

Irena Sendler késői elismerésben része-
sült. 1965-ben a Yad Vashem a „Világ 
Igaza" címmel tüntette ki, ami a zsidó-
mentők legmagasabb elismerése. 2007-
ben jelölték a Nobel-békedíjra, bár végül 
nem nyerte el a díjat. 2008-ban, 98 éves 
korában halt meg, de élete során több or-
szág is kitüntette hősiességét, és számos 
posztumusz díjat kapott.

Az örök divat egyik legnagyobb erénye, 
hogy segít abban, hogy időtlen stílust ala-
kítsunk ki. Ezek az elemek soha nem men-
nek ki a divatból, így biztosak lehetünk 
abban, hogy évek múlva is ugyanolyan ki-
finomult és elegáns megjelenést kölcsö-
nöznek, mint amikor először viseltük őket. 
Az ilyen ruhadarabok és kiegészítők nem 
csupán a divat pillanatnyi szeszélyeit kö-
vetik, hanem maradandó értéket képvisel-
nek. Ráadásul az örök darabok sokkal kör-
nyezettudatosabbak is lehetnek, hiszen 

hosszabb távon hordhatók, így csökkentik 
a folyamatos vásárlás és a divatipar által 
generált hulladék mennyiségét.

A divat folyamatosan változik, szezonról 
szezonra új trendek jelennek meg, amelyek 
néhány hónap alatt eltűnnek, hogy helyet 
adjanak a következő nagy hullámnak. Azon-
ban vannak olyan elemek, stílusok és ruha-
darabok, amelyek soha nem veszítik el 
a varázsukat – ezek a divat örök darabjai. 

Az örök divat lényege nem az időhöz kötő-
dik, hanem a minőséghez, a klasszikus ele-
ganciához és a személyes stílushoz, ami 
minden generáció számára releváns marad. 

De miért is olyan fontosak
ezek az örök darabok, és 
hogyan építhetünk rájuk 
időtálló ruhatárat?

Irena Sendler öröksége ma is élénken él, 
mint az egyik legnagyobb humánus hősnőé 
a holokauszt idején. Tevékenysége, mellyel 
több mint 2500 gyermek életét mentette 
meg, példa arra, hogy egyetlen ember bá-
torsága és embersége milyen mély hatást 
gyakorolhat a történelem menetére. A meg-
mentett gyermekek és azok leszármazottai 
ma szerte a világon élnek, és Irena Sendler 
története ma is inspirációt nyújt a bátorság 
és az emberség megtestesítőjeként.

A HÁBORÚ UTÁNI ÉVEK ÉS 
ELFELEDETT HŐSIESSÉG

KÉSŐI ELISMERÉS

AZ ÖRÖK DIVAT JELENTŐSÉGE
ÖRÖKSÉGE

Fotó: Irena Sendler 1943 online közkincs, készítő ismeretlen

Fotó: Irena Sendler 2005 Készítette: Mariusz Kubik

https://commons.wikimedia.org/

Örök divat: A stílus, 
ami soha nem megy ki 
a divatból

Vannak bizonyos ruhadarabok, amelyek soha 
nem mennek ki a divatból, és szinte minden 
alkalomra tökéletesek lehetnek. Lássunk né-
hány ilyen időtálló alapdarabot, amelyeket 
érdemes minden ruhatárba beépíteni.

A KIS FEKETE RUHA 
(LITTLE BLACK DRESS)

Coco Chanel ikonikus találmánya a kis fe-
kete ruha, ami az elegancia megtestesítője. 
Egyszerű, letisztult és könnyedén variálható 
különböző kiegészítőkkel, így alkalmas nap-
pali és esti viseletre egyaránt. Bármikor, bár-
hol stílusos választás, legyen szó egy üzleti 
találkozóról vagy egy elegáns vacsoráról.

TRENCH KABÁT 

Az esős napok örök elegáns társa, a trench 
kabát, amelyet szintén Coco Chanel nép-
szerűsített. Ez a kabát egyszerre praktikus 
és stílusos, és remekül kombinálható bár-
milyen ruhadarabbal. A klasszikus bézs szín 
az egyik legnépszerűbb választás, de akár 
sötétebb árnyalatokban is megtalálhatjuk.  

KLASSZIKUS RUHADARABOK, 
AMELYEK MINDIG TRENDIK 
MARADNAK

https://
https://
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Az örök divat nagy előnye a minimaliz-
mus irányelveivel való összhangja. A ke-
vesebb néha több, és ha néhány jól meg-
választott, időtálló ruhadarabunk van, 
azzal nemcsak helyet spórolhatunk, ha-
nem a mindennapjainkat is leegyszerűsít-
hetjük. Nem kell folyamatosan követnünk 
a gyorsan változó trendeket, hiszen a 
klasszikus, jól szabott ruhák mindig 
stílusosak maradnak.

Az örök divat tehát nem csak egy ruhada-
rabokra épülő fogalom, hanem egy hozzá-
állás is, amelyben a minőséget, a hordható-
ságot és a tartósságot helyezzük előtérbe 
a gyors divattal szemben. Segít tudatosabb 
vásárlási döntéseket hozni, és megteremti 
annak lehetőségét, hogy hosszabb távon 
stílusosak és fenntarthatóak maradjunk. 
Az örök divat darabjai ugyanúgy képesek 
tükrözni az egyéniségünket, mint a legú-
jabb trendek, ám sokkal hosszabb távon.

HOGYAN ÉPÍTHETÜNK ÖRÖK DIVATOT KÉPVISELŐ RUHATÁRAT?  

FEKTESSÜNK BE MINŐSÉGI 
DARABOKBA

Az örök darabok időtállóak, de fontos, 
hogy jó minőségű alapanyagokból készül-
jenek, hogy sokáig megőrizzék formájukat 
és stílusukat.

KERÜLJÜK A TÚLZOTT DÍSZÍTÉST

Az egyszerű, letisztult vonalvezetés mindig 
nyerő. Az olyan alapdarabok, amelyek nem 
díszítettek túl, könnyebben kombinálhatók, 
és időtlen stílust sugallnak.

VARIÁLHATÓSÁGRA TÖREKEDJÜNK

Az olyan ruhadarabok, amelyeket többféle-
képpen is viselhetünk, kulcsfontosságúak. 
Például egy kis fekete ruha vagy egy fehér 
ing alkalomtól függően könnyen átalakít-
ható különböző kiegészítőkkel.  

Az örök divat olyan ruhadarabokból áll, 
amelyek mindig részei maradnak az éle-
tünknek, mert képesek túllépni az aktu-
ális divat változásain. Ahogyan Yves Saint 
Laurent megjegyezte: "A divat elmúlik, 
a stílus örök."

A MINIMALIZMUS ÉS AZ ÖRÖK DIVAT 
KAPCSOLATA

FEHÉR ING 

Egy jól szabott, tiszta vonalvezetésű fehér 
ing szintén örök darab, amely soha nem 
megy ki a divatból. Farmerrel párosítva le-
zser, míg egy elegáns nadrággal vagy szok-
nyával kombinálva üzleties, mégis sikkes 
megjelenést kölcsönöz. A fehér ing uni-
verzális alapdarab, amit bárki könnyen 
beilleszthet a mindennapjaiba.  

BŐRDZSEKI

A bőrdzseki a lázadó, rock 'n' roll stílus 
szimbóluma, ami soha nem veszíti el nép-
szerűségét. Egy jó minőségű bőrdzseki 
azonnal feldob bármilyen szettet, legyen 
az farmer és póló kombinációja, vagy akár 
egy könnyed nyári ruha. Az idő előrehalad-
tával egyre csak jobbá válik, ahogy a bőr 
öregszik és patinássá válik.  

SÖTÉTKÉK FARMER 

A jól szabott, sötétkék farmer alapdarab 
minden gardróbban. A divatvilág szezo-
nális változásai ellenére a farmer mindig
a hétköznapi stílus megtestesítője marad. 
Egy klasszikus fazonú, sötétkék farmer 
könnyedén öltöztet fel vagy le, attól füg-
gően, hogy milyen kiegészítőkkel és fel-
sőrészekkel viseljük.  

Fotók: pexels.com

Fotó: pexels.com
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Esti visszapillantás
"Az esti visszapillantás a legfontosabb gyakorlat! Egyben a legnehezebb is végigcsi-
nálni. De ha rászoktunk, elsőrendű igényünkké válik, és szinte önmagában biztosítja 
pszichés egyensúlyunkat. 

Az esti visszapillantás az önmegismerés, az önkontroll és a helyzetek mély megértésének 
alapgyakorlata. Este, elalvás előtt az ágyban képszerűen végiggondoljuk egész eltelt na-
punkat, a reggeli felkeléstől a jelen pillanatig. A visszapillantás feltétlenül képszerű legyen, 
úgy pergessük le a napot, mint egy filmet. Az a lényeg, hogy szemlélőivé váljunk a nap ese-
ményeinek és benne önmagunknak. Lássuk magunkat, ahogy megyünk az utcán, dolgozunk, 
vitatkozunk valakivel stb. Fontos az időbeli sorrend betartása. A gyakorlat alap attitűdje az 
éntől való távolítás: úgy szemléljük magunkat a dolgok és az emberek között, mint egy ide-
gent. Meg kell engedni, hogy ennek az embernek – aki én vagyok – a viselkedése szabadon 
hasson rám. És ugyanígy azoké is, akik a nap folyamán kapcsolatba kerültek velem.

Döbbenetes mennyiségű rejtett információhoz, megismeréshez juthatunk ezen a módon, 
amikor néhány percre eltávolodunk önmagunktól, kívülről szemléljük a velünk történt dol-
gokat. A gyakorlat olyan tapasztalat többletet eredményez, amely rövid idő alatt jelentő-
sen növeli önismeretünket, embermegismerésünket, a helyzetek reális értékelését, visel-
kedésünk kontrolláltságát, a változtatás lehetőségeit." 

Popper Péter nyomán

Fotó: Gemini AI
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