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BevezetoO

KEDVES OLVASONK!

Nagy orommel és izgatott varakozassal
koszontjuk a Csaladi Lap elsoé digitalis
szamanak olvasoit.

Egy Uj magazin szliletése mindig kilonle-
ges pillanat. Nem csupan egy kiadvany in-
dul Utjara, hanem egy olyan kozdsségi tér
is, ahol torténetek, gondolatok, tapasztala-
tok és inspiracidk talalkozhatnak. A Csaladi
Lapot azzal a céllal almodtuk meg, hogy ér-
tékes, hiteles és elgondolkodtatdé tartalmak-
kal szélitsuk meg mindazokat, akik fontos-
nak tartjak az 6nismeretet, a gondosko-
dast, az egészséges életmddot, valamint

a noi szerepek sokszinlségének megérté-
sét és megélését.

A mai vilagban, ahol egyszerre kell helytall-
nunk szamtalan szerepben — néként, tars-
ként, édesanyaként, csaladtagként vagy
éppen szakemberként —, kiilondsen fontos,
hogy idorol idore megalljunk, és figyelmet
forditsunk 6nmagunkra. Magazinunk szeret-
ne ehhez kapaszkoddkat, inspiraciot és uj
nézopontokat kinalni.

Bemutatkozd szamunkban olyan kiemelke-
do alkotdk és torténetek vildgaba invital-

juk Ondket, amelyek tilmutatnak a hétkdz-
napokon. Megidézziik Frida Kahlo kiilonle-
ges életutjat, mlvészetét és rendithetetlen
noi ontudatat, amely generacidk szamara

jelent ma is erét és inspiraciot. Felfedezzik

Kolodko Mihaly miniszobrainak jatékos,
mégis gondolatébresztoé univerzumat,
amely arra emlékeztet bennlinket, hogy
a szépseég és az lUzenet gyakran a legap-
robb részletekben rejtozik.

Emellett egészségmegoirzéssel, életmdd-
dal, csaladi kapcsolatokkal és szamos ér-
dekes kulturalis témaval foglalkozunk,
mert hisszlk, hogy a testi-lelki egyensuly,
a kivancsisag és az egymas iranti figyelem
egyarant hozzajarulnak teljesebb életiink
megéléséhez.

Reméljuk, hogy a Csaladi Lap nem csupan
olvasnivalo lesz, hanem rendszeres tars a
mindennapokban: egy olyan magazin, amely
egyszerre informal, inspiral és feltolt.

Koszonjuk, hogy vellink tartanak ezen az Uj
uton. Fogadjak szeretettel elsé szamunkat,
és talaljak meg benne azokat a gondolato-

kat, amelyek megszdlitjak, megerdsitik vagy
éppen Uj kérdések felé vezetik Onoket.

96 olvasdat kivdnok!

BURJAN ERZSEBET
foszerkesztd

Csaladi Lap
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Gyerekszaj rovat...

- Anya! Miért 6regsziink meg?

- Mert elfarad a testunk.

- Miért farad el?

- Talan azért, mert nem jol szeretiink.

- Hogyan kell jol szeretni?

- Magam sem tudom, csak sejtem.

- Szerintem Te j6l csinalod.

- Gondolod?

- Igen. De Messzi mama nem jél csinalja, mert mikor Messzi papa kér valamit téle, akkor
Messzi mama mindig sohajt egyet és felnéz az égre. Latszik, hogy farad a szeretetben.

- Tudod, Messzi mama nagyon régota szereti mar Messzi papat.

- Igen, de Te is régdta szeretsz engem. Mdr hat éve! Es soha nem séhajtasz, ha kérek
valamit. A multkor sem sdhajtottal, mikor kiontottem a kakadmat és ujat kellett csinalnod.
- Mert nagyon szeretlek!

- Na, latod! Te soha nem fogsz megoéregedni, ha igy folytatod! Es ha majd megnovok, akkor
cseréliink és én fogok Neked kakadt késziteni és nem fogok hozza séhajtani soha. igy az-
tan egyikonk sem 6regszik meg és 6rokké fogunk élni.

- Hat jé. De én nemigen szeretem a kakaot.

- Akkor majd kavét kapsz. A kedvenc, pottyos bogrédbe.

- Az jé lesz.

- Na, ezt megbeszéltik.

Andrassy Réka tollabal




F‘pixabay.com



Kolodko miniszobrok
Magyarorszagon

Kolodko Mihaly, ukran-magyar szobrasz,
az utdbbi évek egyik legizgalmasabb és
legkeresettebb mUlvésze. Miniszobrai, kis
méretl, koztéri alkotdsai mara mar szerte
az orszagban, sot hatarainkon tul is hirnév-
re tettek szert. Ezek a bajos, humoros kis
figurak nemcsak a mlvészet szerelmeseit,
de a hétkoznapi jardkeloket is mosolyra
fakasztjak. Sokszor nem csupan vizuali-
san, hanem koncepcionalisan is elgondol-
kodtatjak a nézot.

Fotd: Kolodko Art facebook oldal

KOLODKO MIHALY
MUVESZI PALYAFUTASA

A karpataljai szarmazasu szobraszmuvész
1978-ban sziiletett Ungvaron, 2002-ben
diplomazott a lvivi MlUvészeti Akadémia
Monumentalis szobraszat szakan. Ezt kove-
téen nagyméretl koztéri szobrokat alkotott.
2017-ben koltozott Magyarorszagra, itt
foleg miniszobrairdl hires. Munkaiban a mé-
ret nem megy a részletgazdag kidolgozas
rovasara, gyakran megjelenik benniik egy-
fajta finom irdnia és tarsadalmi kommentar.

Kolodko figurdi nemcsak egyszerU alkota-
sok, hanem gondolatokat, torténeteket,
vagy éppen az emberek mindennapi éle-
tének szimbolikus kifejezését hordozzak.
Szobrai az utcaképek, a tarsadalom és a
Fotd: Kolodko Art facebook oldal torténelem finom vonasait jelenitik meg.
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Fotd: Kolodko Art facebook oldal

MIERT MINISZOBROK?

A kis méret( alkotasok készitése egyrészt
a szobortervezés egyik fazisara vezetheto
vissza, amely soran a mlvész el6szor kis
méretben késziti el a szobrat, mintegy ma-
kettként. Masrészt anyagi okai is vannak a
miniszobroknak, ily médon olcsébban kivi-
telezhetok. Ugyanis a ,gerillaszobrok” jo
részét Kolodko Mihaly sajat koltségén ké-
sziti el és helyezi ki, de van olyan is, ami
megrendelésre készilt.

A legnépszerubb alkotasok Kolodko mun-
kassagaban szinte mindig olyan kézismert
vagy ikonikus alakokat formaznak meg, akik
a tarsadalom és a kultura kilonb6z6 terile-
teirol szarmaznak. A miniszobrok sajatos
formanyelvének rejtett mivészeti kincseit
felfedezni mindig egy-egy személyes él-
ménnyel is gazdagithatja a nézé6t. Mivel
sokszor nem hivjak fel direkt médon a
figyelmet az alkotasokra, Kolodko szobrai-
nak felfedezése egyfajta intellektualis jaté-
kot is kinal. Az aprébb szobrok interaktiv
modon szdlnak a kozonséghez, lehetdséget
adva arra, hogy a nézok sajat szemszoguk-
bol értelmezzék azokat.

KOLODKO-ELMENY MAGYARORSZAGON

Magyarorszagon Kolodko Mihaly miniszob-
rainak egyre nagyobb népszerlisége van.

A mUvész a févaros és mas nagyvarosok
kozterein, egyre tobb helyszinen elhelyezett
alkotasaival hivja fel magara a figyelmet.
Ezek legnagyobb vonzereje talan abban rej-
lik, hogy szoros kapcsolatban allnak a varos
identitasaval és a helyi kozosséggel. Az ut-
cakon talalhato szobrok nem csupan deko-
rativ elemek, hanem kulturalis kapcsolodasi
pontok is. Diszkrét mddon illeszkednek a
kornyezetbe, mégis azonnal felhivjak ma-
gukra a figyelmet.

Kolodko Mihaly mlvészete sokrétl. Alkota-
sain megjelennek mesehosok, torténelmi
személyiségek, hétkdznapi emberek és
allatok is. A szobrok gyakran utalnak a
helyszinre vagy egy aktualis eseményre.

A legtobb miniszobor bronz vagy mas ido-
jarasallo anyagbdl készil, igy hosszu éve-
ken at gyonyorkodhetiink bennik. Bar a kis
méret okan konnyebben eltiinhetnek, saj-
nos tobb példa is volt mar erre.

Csalddi Lap Magazin 7



MIERT ERDEMES
FELKERESNI A
KOLODKO-
SZOBROKAT?

Egyedi élmény
A miniszobrok megtala-
lasa igazi kincskeresés.

Mosolygasra késztetnek
A szobrok humoros és ja-
tékos elemei felviditanak.

Ismeretterjesztés

Sok szobor torténelmi
vagy irodalmi utalasokat
tartalmaz, igy a mavé-
szet mellett a torténe-
lem és az irodalom irant
is érdekloédoknek nyujta-
nak élményt.

A varos uj szemmel

A miniszobrok segitségé-
vel mas szemmel nézhet-
juk a varost.

HOL TALALHATUNK TERKEPET
A KOLODKO-SZOBROKROL?

A muvész és szamos blog is készitett térképet, amelyen
megtalalhatjuk a miniszobrok pontos helyét. Ezek a térké-
pek segithetnek megtervezni egy tematikus varosnézést,
vagy egyszerlen csak felfedezni a varos rejtett kincseit.

KOLODKO MUVESZETE ES A JOVO

Kolodko Mihaly munkai a kortars mlvészeti szcénan belul
egyedulalléak, mert nemcsak esztétikai értékkel birnak,
hanem interaktiv mddon is kdozvetitenek mondanivalot.

A muvész célja, hogy szobrai segitségével kozelebb hozza
a muvészetet a mindennapi emberekhez, akik egy-egy apré
szobrot talalva kapcsolatba kertlhetnek azokkal az esz-
mékkel, amiket Kolodko képvisel.

HOL TALALHATOAK KOLODKO
MINISZOBROK MAGYARORSZAGON?

Az alabbiakban bemutatunk néhany
helyszint, - a lista messze nem teljes —,
ahol Kolodko szobrai megtalalhatdak
Magyarorszagon:

BUDAPESTEN

Budapesten, a Vaci utcaban

A févaros egyik legismertebb vasarldoutcajan
tobb Kolodko-miniszobor is megtalalhatd.
Példaul a Hemingway szobor, amely a ne-
ves ird alakjat abrazolja, vagy a Lathatatlan
cimU szobor, amely az emberi lélek és a lat-
hatdsag kérdéseit boncolgatja.
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Szabadsag tér

A Szabadsag téren tobb Kolodko szobor is
helyet kapott, példaul a Kossuth miniszo-
bor, amely a magyar politikai és torténelmi
személyiség alakjat formazza meg.

Vorosmarty tér

Ezen a kozponti helyen talalhaté a Szent
Istvan miniszobor, amely a magyar kiralyt
orokiti meg, és mélté emléket allit a magyar
torténelem egyik legfontosabb alakjanak.

Moricz Zsigmond kortér

Az egyik legismertebb Kolodko-miniszobor
itt talalhato, a tér nevéhez hlen, a Mdéricz
szobor, amely a hires magyar irét abrazolja.


https://www.facebook.com/profile.php?id=100050603926078
https://www.facebook.com/profile.php?id=100050603926078

PECSETT

Pécs, Magyarorszag egyik nagy multu és
kulturalisan gazdag varosa, szintén otthont
ad Kolodko néhany apro, de figyelemfelkel-
t6 szobranak. Itt a szobrok nemcsak az utca
diszei, hanem a varos kulturajat és torténel-
mét is tikrozik. A Pécsi Galéria elétti kis
szoborcsoportban talalhatéak Kolodko
alkotasai, és itt is az aprd részletek, a ki-
lonleges formak és a mélyebb jelentéssel
biré kompoziciék dominalnak.

| DEBRECENBEN

Debrecenben is talalunk Kolodko szobro-
kat, melyek az egyetemvaros kozterein,
parkjaiban és sétaldoutcain bukkannak fel.
A Kossuth szobor példaul Debrecen fote-
rén allit emléket a magyar torténelem
jeles alakjanak.

SZEGEDEN

Szegeden a hires Dom tér kornyékén talal-
haté néhany Kolodko miniszobor, amelyek
a varos kulturalis és vallasi orokségét abra-
zoljak. A szobrok itt is apro részletekben,
finoman kidolgozott formakban jelenitik
meg a varos torténelmét, mintegy parbe-
szédet kezdeményezve a kdzonséggel.

EGERBEN

Eger varosaban Kolodko szobrai szintén
megtalalhatodak, és szoros kapcsolatban
allnak a helyi kulturaval. A varos torténel-
mi jelentGségét és épitészeti 6rokségét ki-
fejez6 muvek kozé tartozik a Dobd Istvan
miniszobor, amely az Eger varanak hos
védojét orokiti meg.

GYOROTT

Gyor varosaban is talalhatok Kolodko
szobrok, kilénosen a belvarosban, ahol a
muUvész a torténelmi hangulatot modern,

apro szobrok formajaban orokiti meg.
A Széchenyi miniszobor a varos egyik
legismertebb szobra, amely a reformkor
magyar politikai és gazdasagi életének
meghatarozo alakjat abrazolja.

Fotd: Kolodko Art facebook oldal

Kolodko Mihaly szobrai tehat nemcsak
Budapesten, hanem tobb vidéki varos koz-
terein is megtalalhatdak, és az apro, am
részletgazdag bronzfigurak szoros kapcso-
latban allnak a helyi torténelemmel, kultu-
raval és kozosséggel. Az alkotasok gyakran
meglepetésszerien bukkannak fel, igy azok
felfedezése mindig egy-egy izgalmas mu-
vészeti élményt kinal a helyieknek és a tu-
ristaknak egyarant.

Tovabbi informaciok, képek a mlvész
Facebook oldalan (Kolodko Art)
érhetoék el, ide kattintva «—

Csalddi Lap Magazin 9
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Koshu szolo,
Japan kincse

A Koshu egy 6shonos japan
sz6l6fajta, amely foként a
Yamanashi prefekturaban
taldlhatd. Ugy tartjék, hogy
a 8. vagy 12. szazadban
érkezett Japanba, és a neve
is Yamanashi régi elnevezé-
sébdl szarmazik. A Koshu
sz0lo vastag héju, rdzsaszin-
lilds bogydkkal rendelkezik,
amely ellenall a rothadas-
nak, de hajlamos a penésze-
sedésre. A Koshut mind
asztali sz6loként, mind bor
készitéséhez hasznaljak.

Ez a sz6l6 kalonosen alkal-
mas bor készitésére a hlivo-
sebb klimaju terlileteken, és
egyre tobb boraszat kisérle-
tezik vele kiilonb6z06 stilu-
sokban. A Koshu borok al-
taldban konnyuek, friss
citrusos és viragos jegyek-
kel rendelkeznek, alacsony
alkohol- és savtartalommal.
Ujabban azonban gazda-
gabb texturaju borokat is
készitenek belole, példaul
sepron érlelt, tolgyfahordd-
ban érlelt és narancsboro-

kat, amelyek 0sszetettebb
izeket nyujtanak. A sz6lobol
pezsgot is készitenek, amely
jOl parosithatd a japan ételek
finom izeivel, kiilonosen a
sushi és sashimi fogasokkal.

A Koshu borok népszertiek
lettek nemzetkozi szinten
is, mivel azok jol kiegészitik
a japan konyha kalonféle
fogasait, és egyre tobb
boraszat kisérletezik veluk
alacsony beavatkozasu
technikakkal is.

Fotd: pexels.com
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Fotd: pexels.com
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A csendes tragedia,
amely gyermekeinket

fenyegeti

A mai kor otthonaiban van jelen ez a csen-
des, de annal szomorubb tragédia, mely a
szemuink lattara ragadja el a neklink leg-
kedvesebbet: a gyermekeinket.

Victoria Prooday egy Torontdban élo, elis-
mert nevelési szakértd. Hosszu évek ta-
pasztalataval a hata mogott ugy dontott,
hogy publikalja gondolatait és megkon-
gatja a vészharangokat.

Batoritok minden szulot, aki térodik a
gyermekei jévojével, hogy olvassa el az
alabbi sorokat. Tudom, hogy sokan inkabb
az valasztjak: nincs létjogosultsaga mind-
annak, amit mondok a cikkben, de a gyer-
mekeidnek sziiksége van rad, és arra,
hogy meghalld ezt az izenetet. Még akkor
is, ha nem értesz egyet a megkozelité-
semmel, kérlek, kdvesd az ajanlasokat a
cikk végén. Miutan lattad a gyermeked
életében bekovetkezett pozitiv valtozaso-
kat, meg fogod érteni, miért is mondom,
amit mondok.

Koszonom!

Victoria Prooday

12 Csaladi Lap Magazin

Fotd: pexels.com

GYERMEKEINK UGYANIS SZORNYU
MENTALIS ALLAPOTBAN VANNAK!

A legutdbbi 15 év statisztikajabol egyértel -
muen kivilaglik, hogy a gyermekek pszicho-
ldgiai rendellenességei egészen elképeszto
mértéket oltenek:

e minden 6todik gyerek mentalis
rendellenességben szenved,

e a figyelemhianyos rendellenességek
szama 43%-kal nott,

e a serduldékori depresszids betegségek
szama 37%-kal nott,

e a 10-14 évesek gyermekek korében
az ongyilkossagi arany 200%-kal nott.



Fotd: unsplash.com

MIT TEHETUNK, HOGY
SZEMBENEZZUNK AZ IGAZSAGGAL?

e Rossz valasz, hogy javitsuk a diag-
nosztikai lehetéségeket.

e Rossz valasz, hogy hat, igy szllettek.

e Szintén rossz valasz, hogy az iskola-
rendszer a hibas.

Igen, az a valdsag, hogy - bar faj ezt sajat
magunknak is bevallani - mi, egyedul Ml
szUlok vagyunk a feleldsek, nekilink kell
segiteni a gyermekiinknek.

DE MIBEN IS ALL EZ A PROBLEMA?

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

e érzelmileg elérheto, megkozelithe-
t6 szulok,

e egyértelmlien meghatarozott hatarok
és erkolcsi minta,

o felelOsség,

e kiegyensulyozott étrend és megfeleld
mennyiségu és mindségu alvas,

e megfelelé mennyiségl szabadban
eltoltott aktiv mozgas,

e kreativ jatékok, a kozos, onfeledt
szabadido eltoltése.

EHELYETT A GYEREKEK EZT LATJIAK:

e 0rokkeé elfoglalt szllok,

e avégletekig kényeztetd szulok, akik
mindent megengednek a gyermekuk-
nek (kompenzalnak),

e azérzés, hogy "nem kellesz senkinek”,

e kiegyensulyozatlan étrend és hia-
nyos alvas,

e '"otthonllos" életmad.

Végtelen stimulacid, technoldgiara alapuld
szorakoztatd eszkozok hada, az igények
azonnali kielégitése.

Hogyan lenne lehetséges, hogy ilyen korul-
meények kozott egy mentalisan egészséges
gyerek nojon fel? - Természetesen sehogy...

Az emberi természetet nem lehet megve-
zetni, becsapni: a sz(loi nevelést nem lehet
megkerilni sehogy sem. Ahogy latjuk, en-
nek hianya egyszerten szérnylségekhez
vezet. Az igazi gyermekkor elvesztéséért,
vagy meg nem éléséért késdbb hatalmas
arat fizet maga az aldozat: az érzelmi joléte

keral veszélybe.
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MIT LEHET TENNI?

Ha azt szeretnénk, hogy gyermekiinknek
valdban egészséges és onfeledt gyermek-
kora legyen, akkor vissza kell térniink egé-
szen az alapokig. Még nem késo!

IME, EZEKET KELL A SZULOKNEK
MEGTENNI:

1) Allitsunk fel korlatokat, kdzben ne fe-
ledjik: mi a gyermekeink szilei és nem
baratai vagyunk.

2) Azt biztositsuk a gyermekiinknek, amire
szliksége van, és ne azt, amit szeretne. Nem
kell félni nemet mondani az igényeire, ha
azok ellentétben allnak a szliikségessel.

3) Biztositsunk szamara egészséges éte-
leket és korlatozzuk a nassolast.

4) Naponta legalabb egy orat toltstink a
természetben.

5) A csaladi, k6zos vacsora alatt felejtsiik
el az elektronikai eszk6zok nyomogatasat.
10) Ne csomagoljuk 0ssze, illetve hozzuk a

6) Rendes, asztali jatékokkal jatsszon gyermek helyett az iskolataskat. Ne vigyuk

a gyerek. neki az iskolaba az otthon hagyott ételt,
hazi feladatot stb. Ha elmult 5 éves, ne tisz-

7) Minden napra kapjon a gyerkoc vala- titsuk meg neki a banant se. Tanitsuk 6nal-

milyen feladatot, példaul: beagyazas, a l6sagra. Tanulja meg, mi az a tlirelem, és

jatékok O6sszeszedése jaték utan, kiterege- adjunk neki esélyt, hogy a szabad idejét va-

tés, taskak elrendezése, megterités stb. l6ban szabadon toltse el. Ezalatt kissé
unatkozhat, mely arra sarkallja majd, hogy

8) Minden nap ugyanabban az idoben fe- alkoto tevékenységet végezzen.

kiidjon le a gyermek, és tiltsuk meg neki,

hogy az agyba vigye a kilonb6z6 eszko- 11) Az élet ne csak szdérakozasbal alljon.

zoket, targyakat.

12) Ne vegyuk koril gyermekinket allando-
9) Tanitsuk meg a gyermekiinknek a fele- an technikaval, hogy addig se unatkozzon.
l6sségtudatot és az 6nalldsagot. A kis si-
kertelenségektdl ne védjiik meg Oket. Ezzel  13) Semmilyen oda nem valo targy se le-
megtanitjuk megbirkdzni a nehézségekkel, gyen az asztalon, amikor étkezésrol van
leklizdeni az akadalyokat. sz0. Akkor sem, ha autdban vagy étterem-
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ben Ul, vagy akar az lizletben vagyunk vele.

Ezzel arra 6sztonozzik a gyermek agyat,
hogy gondolkozzon és kitalaljon valami
unalomuzot.

14) Legyunk elérhetéek gyermekiink sza-
mara, ne csak fizikalisan, de emocionalisan
is. Tanitsuk meg gyermeklinknek, mik is
azok a szocialis készségek.

15) Ne a telefonon logjunk, gyermekiink-
kel beszélgessunk.

16) Tanitsuk meg gyermekiinknek, ho-
gyan birkdzzon meg a haraggal és az
ingeriltséggel.

17) Tanitsuk meg gyermekiinket kezet
fogni, helyet atadni, megosztani valamit,

Fotd: pexels.com

egyutt érezni, illetve megfeleléen viselked-
ni az asztalnal, vagy beszélgetés kozben.

18) Tartsuk vele az érzelmi kapcsolatot:
nevessunk ra, pusziljuk meg, csiklandozzuk
meg, olvassunk neki, tancoljunk vele, ugral-
junk vele, kisszunk-masszunk egylitt.

Valtoztatni kell eddigi szemléletiinkon,
kiilonben az egész utanunk kovetkezo
generacio pirulakon fog élni.

Még nem késo, de az id6 egyre csak
fogy és fogy...

Victoria Prooday nyoman
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Minden szilének teljes szivbél ajanlva.

Pelesz Alexandra —
Cseresznyefa

Megint beesteledett. Sotét van, és én nem
szeretek sotétben lenni. Féleg nem egye-
dul. Ma Ujra nem jatszottunk, pedig reggel
megigérted, amikor kiraktal a suli el6tt a
kocsibol. Emlékszel, azt mondtad, ha lGgyes
leszek, figyelek, nem leszek rossz és nem
hozok rossz jegyeket, akkor este jatszani
fogunk. Mi, egytt. Taldn még apa is.

Hét dra volt, amikor kiszalltam reggel a
kocsibdl. Volt még egy dra, hogy a tobbi-
ekkel jatsszak, mielott becsengettek. Mar
nagyon kezdtlink unatkozni, ezért tartot-
tunk egy futdversenyt a folyosén. Nagyon
élveztiik, még kiabaltunk is 6romuinkben,
amikor beért a gyoztes a célba. Sajnos a
tanito néni is kiabalt, de 6 nem 6romében.
O azt kiabalta, hogy azonnal adjuk oda a ta-
jékoztatonkat. Sirnom kellett, és a tobbiek
kinevettek, hogy emiatt sirok. De én azért
sirtam, mert te azt mondtad, hogy csak ak-
kor jatszol velem, ha jé leszek. Kaptam egy
beirast. Nem voltam jé.

Utana mar minden oran ezen jart az eszem.
Csak ugy kattogott. Aztan nagyot kattant
attdl is, ahogy a tanitd néni rakoppintott a
fejemre. Mérgesen nézett ram, és azt hajto-
gatta, hogy mar megint nem figyeltem, és
hiaba szdlitott fel, nem folytattam az olva-
sast. Oda kellett adnom a tajékoztatomat.
Kaptam egy feketepontot. Megint sirtam,
€s megint mindenki kinevetett. Olyan mér-
ges lettem, hogy belerigtam a padba, mire
a tanitd néni még mérgesebb lett, mint
amilyen én voltam.
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Most mar biztosan nem jatszol velem este.
Csak erre tudtam gondolni.

Délutan, amikor az udvaron voltunk, meg-
vertem az egyik osztalytarsamat. A Balazst.
Mert megint kinevetett amiatt, hogy sirtam.
Ezutan mar nem is kérték el a tajékoztatd-
mat, csak azt mondtak: be kell hivatni a
szuleit ennek a gyereknek.

Soha tébbé nem fogsz jatszani velem, igaz?

Ugy vartam a négy 6rat, hogy hazame-
hessek végre veled. Aztan eszembe jutott,
hogy elobb még elviszel a matektanarhoz,
akinél ott kell maradnom masfél 6rat, mert
nem kaphatok rossz jegyet. Te addig vasa-
rolni mentél. Barcsak veled mehettem vol-
na! Hogy felalljak a bevasarldkocsi hatulja-
ra, €s halljam a hangodat, ahogy sorolod,
hogy mit kell venni. Barcsak foghattam vol-
na a kezed a pénztarban, amig vartal, ahe-
lyett, hogy a matekfeladatokat csinaltam.

Olyan lassan telt el a masfél éra, hogy mar
majdnem sirtam. Ujra. Csak mert hidnyoz-
tal. Es mert féltem, hogy mit fogsz monda-
ni, ha odaadom a tajékoztatomat. Mar nem
is tudom hanyadik feketepont a héten.
Csak azt tudom, hogy eggyel kevesebb,
mint amennyi beiras.

Végre értem jottél, és annyi mindent mond-
tam volna, féleg azt, hogy egész nap rad
gondoltam és hianyoztal, és szeretlek. De
végll nem mondtam semmit, csak bamul-



tam ki a kocsi ablakan, és rettegtem, hogy
mi lesz, ha hazaériink és nekem oda kell
adnom a tajékoztatomat.

Aztan nem kellett odaadnom, mert nem
jutott eszedbe, hogy bele szeretnél nézni.
Mondtad, hogy menjek a szobamba, ne
legyek itt lab alatt, amig kipakolod a szaty-
rokat, kiszeded az edényeket a mosogato-
gépbdl, kiteregeted a ruhakat, készitesz
vacsorat. Pedig én Ugy szerettem volna a
labad alatt lenni. Adogatni a mosdgépbol
a zoknikat, hogy ne kelljen mindegyikért
lehajolnod. A tanyérokat is adogattam vol-
na. Barmit megtettem volna, csak hogy a
labad alatt lehessek. De mivel azt kérted,
hogy jojjek a szobamba, hat bejottem.

Lelltem az agyamra és végignéztem a pol-
cokon Lévo jatékaimon. Gondolkoztam, mit
csinaljak, egyedil. Vannak tarsasjatékok,
nem is kevés! Hotel, Monopoly, Ki nevet a
végeén, Zingo. Csak olvastam sorban, mik
vannak a dobozokra irva. Ezekkel nem tu-
dok egyedul jatszani. Csak veled tudnék,
vagy apaval. De 6 még haza se ért. Mit is
mondtal a kocsiban? Hogy késon jon, mert
ha nem végez el idében, valami kodosbért
kell kifizetnie? Nem tudom, mi az, de bizto-
san nem jo, ha ez miatt ott marad. A legokat

Fotd: pexels.com

mar megépitettem millidszor, nincs kedvem
Ujra nekiallni. Kényvek. Nincs kedvem ol-
vasni. Jobb lenne, ha te olvasnal nekem.
Ceruzak, filcek, zsirkréta. Minek rajzoljak?
Neked szoktam rajzolni. Aztan, miutan egy
oran keresztil rajzolom, ugy, hogy mar
megfajdul a szemem és mar sajognak az uj-
jaim is, hogy olyan szépen kiszinezzem,
hogy biztosan tetsszen neked, te egy gyors
pillantassal elintézed, mikozben fulig éréd
szajjal mondod, hogy ,.gyonyoru". De sze-
rintem meg se nézed. Nem is lattad rajta a
multkor azt a pici katicat, aki a viragon ma-
szott. Nem lattad a kisfiu kezében a sziv
alaku lufit, amire az volt irva: szeretlek
anya! Nem lattad, hogy még cseresznyéket
is rajzoltam a fara, mert annyira szereted a
cseresznyét. Megszamoltam, hatvannégy
darabot rajzoltam ra, csak neked! A flisza-
lak k6zé még csigakat is rajzoltam, nem volt
konnyd. Lattad oket?

Aztan utana, amikor este kidobtam a sze-
metesbe a papirzsebkendot, amibe kifdjtam
az orrom, (mert sirtam, amiért nem jatszot-
tunk aznap sem), meglattam, hogy 6ssze-
gylrve bent van a tobbi szemét kozott ez a
rajz, amire én hatvannégy cseresznyét raj-
zoltam, meg katicabogarat.

Nincs kedvem rajzolni.
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Lehajtom a fejem az irdasztal folé, a napldom
folé, és Ujra sirok. Fiu létemre, megint csak
sirok. Lepottyan egy kdnnycseppem a napld
lapjara és szétfolyik rajta. A tobbit mar in-
kabb letorlom, hogy ne csOppenjen ra.

Aztan mégis érkezik egy Ujabb. De ez hon-
nan? Hiszen én letoroltem! Az enyém nem
lehet. Hatranézek, és a fejem felett athajol-
va anya olvassa a naplomat. Az 6 konnye
pottyant le az elobb. Aztan Ujra és Ujra, csak
ugy hullanak a konnyek, hogy teljesen ataz-
tatjak a napldom oldalait.

Most meg miért sir? Megnézte a tajékozta-
témat? Vagy felhivta a tanitd néni? Vagy mi
rosszat csinaltam?

Aztan felhlz az asztaltdl, és megolel, de

gy, hogy majdnem f4j. De nem érdekel. En
is 6lelem 6t, nagyon, lehet, hogy Oneki is faj.
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— Kincsem, valassz egy tarsasjatékot, és
hozd ki a konyhaba. Tudunk ott is jatszani,
majd megkeverem két dobas kozott a por-
koltet — mosolyog ram, de még mindig sir.
— Ha nincs kedved jatszani velem, nem kell,
anya. Ne sirj! — mondom neki, mert nem
tetszik, hogy ilyen konnyes az arca. — Majd
jatszok valamit egyeddil.

— Nem - nevet a konnyein at. — Hozz egy
tarsast! De valami olyat, amit j6 sokaig tart
végig jatszani — kacsint ram mosolyogva.

Es én boldogan viszem a tdrsast, és a kony-
haban jatszunk, és kézben anya azt is
mondja, hogy most mar megeskuszik, hogy
mindig igy fog f6zni, hogy kdzben velem
jatszik, és megkér ra, hogy majd segitsek
neki leszedni a ruhakat, ha megszaradtak.

Es arra is megkér, hogy rajzoljak neki egy
cseresznyefat.

Fotd: pexels.com



Forras: Bella Szalma

Miért ne posztoljunk
ki mindent a
gyermekeinkrol es

a csaladrol?

~Anya, ma a szupermarketben az Ujsagok
mellett alltam, amikor valaki odalépett hoz-
zam. Hogy ne legyek udvariatlan, valaszol-
tam neki. Sok gondolat futott at a fejemen,
hogy honnan ismerhet engem ez az idegen.
De 6 nagyon sok mindent tudott rélam, tob-
bek kozott azt is, hogy tegnap epres sute-
meényt ettem tejszinhabbal.”

Anyu, akkor mar tudtam, hogy biztos
ismerds lehet.

Az Ut haza kicsit messze van, ezért az illeto
felajanlotta, hogy elvisz engem. Megkér-
deztem, tudja e, hogy hol lakom? Biztos
akartam lenni benne, hogy egy baratod az,
aztan az illeto részletesen mesélt az ottho-
nunkrdl, ekkor vilagossa valt szamomra,
hogy ez az ember mar jart nalunk korabban.
Tudta, hogy az agyam az ablak alatt van, és
hogy a szobamat a kedvenc szinemre fes-
tetted at, hogy a flirdészoba a szomszéd
helyiségben van, és a mosddkagylé kozvet-
lendl az ajtd mogott van.

igy hat beszalltam...

De végll nem érkeztem haza, anya... mert
egy vadidegen volt, aki koveti a torténetei-
det a Facebookon, Instagramon, ahol min-
dent cenzurazatlanul megosztasz, megmu-

tatod az arcomat, megemlited a nevemet,
és Ujra és Ujra elmeséled a napomat. Fel-
tarva az életemet A-tdl Z-ig.

Nem vagyok idegen ezeknek az emberek-
nek. Volt id6, amikor mindig velem voltal,
de ahogy novok, mar egyedil is talal-
koznak velem.

A TE VEDELMED NELKUL,
A BIZTONSAGOD NELK(L!

Tudom, hogy mindent, amit megmutatsz
rélam, blszkeségbol teszed. Végtelenil
bliszke vagy ram, és ezt a szeretetet sze-
retnéd megosztani az egész vilaggal, de
a végén ez a legértékesebb dolog lesz az,
amit elveszithetsz, engem...

Fotd: Gemini Al
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Egy kulonleges

pedagogia utja

- a Waldorf iskolak torténete

A KEZDETEK

A Waldorf-iskolak torténete
és filozdfidja szorosan 6ssze-
fonddik az antropozdfia nevi
spiritudlis iranyzattal, ame-
lyet Rudolf Steiner, osztrak
filozdfus és pedagdgus ala-
pitott az 1900-as évek ele-
jén. Az els6 Waldorf-iskola
1919-ben nyilt meg Stutt-
gartban, Németorszagban,
és azdta a Waldorf-mddszer
nemzetkozi szinten is el-
terjedt, ma mar tobb mint
ezer iskola és dvoda muko-
dik ezen elvek mentén
vilagszerte.

Az els6 Waldorf-iskolat
Emil Molt, a Waldorf-
Astoria cigarettagyar tu-
lajdonosa alapitotta a gyar
dolgozdinak gyermekeinek
nevelésére. Molt Steinerhez
fordult, hogy segitse egy
olyan iskola létrehozasa-
ban, amely a munkas-
osztaly gyermekeinek is
magas szinvonalu oktatast
biztositana. Steiner nem-
csak az iskola pedagdgiai
iranyelveit dolgozta ki, ha-
nem aktivan részt vett az
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els6 tanarok képzésében is.
A Waldorf-pedagdgia célja,
hogy a gyermekek szemé-
lyiségét harmonikusan
fejlessze, figyelembe véve
testi, lelki és szellemi szlk-
ségleteiket. Az iskolakban
a muvészeteknek, a kézmu-
vességnek és a természet-
hez vald kapcsolddasnak
kiemelt szerepe van.

A WALDORF-
PEDAGOGIA ALAPELVEI

| ANTROPOZOFIA

A Waldorf-pedagdgia alapja
Rudolf Steiner antropozéfiai
filozofigja, amely az embert
egy testi, lelki és szellemi
egységként fogja fel.

ELETKORI
SAJATOSSAGOK

A Waldorf iskolakban a
tanitas a gyermekek élet-
kori sajatossagait figyelem-
be veszi, igy a tananyag és
a modszerek is folyama-
tosan valtoznak.

Fotd: pexels.com



| MOVESZETEK

A muvészeteknek (zene,
festészet, drama) kiemelt
szerepuk van a Waldorf
iskolakban, mivel segitenek
a gyermekek érzelmi és
szellemi fejlédésében.

| KEZMUVESSEG

A kézmlves tevékenységek
(fafaragas, szovés, kertész-
kedés) fejlesztik a gyermekek
finommotorikus képességeit,
tlrelmét és kreativitasat.

TERMESZETHEZ VALO
KAPCSOLAT

A természettel vald kozvet-
len kapcsolat fontos része
a Waldorf pedagdgianak.
A gyermekek a természet-
ben valo jatékon és felfe-
dezéseken keresztil tanul-
nak a vilagrol.

A Waldorf-pedagdgia
kozponti eleme az emberi
fejlodés szakaszainak
figyelembevétele.

STEINER UGY VELTE,
HOGY A GYERMEKEK
FEJLODESE HAROM,
NAGYJABOL HETEVES
SZAKASZRA BONTHATO:

A korai gyermekkorra, a
kozépso gyermekkorra és
a serdulékorra. Minden
szakaszhoz kiilonb6z6 pe-
dagdgiai megkozelitést és
tantervet dolgozott ki.

KORAI GYERMEKKOR
(0-7 EV)

Ebben a szakaszban a jaték
és a szabad mozgas kapja
a legnagyobb hangsulyt.
Az oktatas célja, hogy ta-
mogassa a gyermekek fizi-
kai és érzelmi fejlodését,
természetes kivancsisagu-
kat és kreativitasukat.

KOZEPSO GYERMEKKOR
(7-14 EV)

Ekkor a képzelet és a muivé-
szeti nevelés kerul elotérbe.
A tantervben hangsulyos
szerepet kapnak a muveé-
szeti targyak, mint a festés,
a zene és az eurythmia
(mozgasmuvészet), vala-
mint a mesék és legendak,
amelyek a gyermekek bel-
s0 vilagat gazdagitjak.

SERDULOKOR
(14-21 EV)

A fiatalok ebben a szakasz-
ban kezdik megérteni a vi-
lag Osszetettségét, és na-
gyobb hangsulyt kap a
tudomanyos és elméleti
ismeretek elsajatitasa. A
Waldorf-iskolakban azon-
ban még ekkor is fontos
szerepe van a mUvészetek-
nek és a gyakorlati tevé-
kenységeknek, amelyek
segitik a diakokat abban,
hogy kiegyensulyozottan
fejlodjenek.
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A WALDORF-MODSZER ELTERJEDESE

A Waldorf-iskolak népszerlisége gyorsan
nott, kilondsen Eurépaban. Az 1920-as
években tobb iskola nyilt Németorszagban,
Hollandiaban, és hamarosan Svajcban,
Anglidban és az Egyesiilt Allamokban is.
Az iskola mddszerének egyik vonzo eleme
az volt, hogy a diakok nemcsak az intellek-
tualis fejlodésiikre koncentralhattak, hanem
a muvészi és gyakorlati készségeik is nagy
hangsulyt kaptak.

A Waldorf-pedagdgia folyamatosan alkal-
mazkodik a valtozé tarsadalmi és kulturalis
kornyezethez, mikdzben megtartja alapveto
értékeit és célkitlizéseit. Az elmult évtizedek-
ben szamos orszagban jottek létre Waldorf-
iskolak, és ma mar tébb mint 80 orszagban
talalhatdak ilyen intézmények. Magyarorsza-
gon az els6 Waldorf-iskola 1926-ban nyilt
meg Budapesten, majd hosszu kényszer-
szlinet utan 1989-ben Solymaron.

A Waldorf-pedagdgia a kezdetektol fogva
megosztotta a kozvéleményt. Egyesek inno-
vativnak és eléremutatonak tartjak a mod-
szert, mig masok kritikusan viszonyulnak
az antropozdfia filozodfiai alapjaihoz. A leg-
gyakrabban hangoztatott kritika az, hogy a
Waldorf-iskoldk nem helyeznek elég hang-
sulyt a technoldgiai ismeretekre, és néha
tulzottan idealisztikusak. Ugyanakkor a pe-
dagdgia hivei és gyakorldi azt valljak, hogy
a Waldorf-maddszer holisztikus megkozeli-
tése segiti a gyermekek harmonikus fejlé-
dését, és felkésziti 6ket a jovo kihivasaira.

Ha szeretnél tébbet megtudni a Waldorf
iskolakrol, érdemes felkeresni a Magyar
Waldorf Szévetség honlapjat! «—
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WALDORF ISKOLAK
MAGYARORSZAGON

Magyarorszagon az els6 Waldorf iskola
1926-ban nyilt meg Budapesten, Gollner
Maria kezdeményezésére. A masodik vi-
ldghdborud utan a kommunista rezsim miatt
a Waldorf iskolak mUkodése megszlnt.

A rendszervaltas utan, 1989-t6l kezd6do-
en Ujra megnyiltak az els6 Waldorf évo-
dak és iskolak.

WALDORF ISKOLAK NAPJAINKBAN

A Waldorf iskolak ma mar vilagszerte tobb
szaz helyen mukodnek. Ezek az iskolak
vonzd alternativat kinalnak azoknak a szl-
l6knek, akik olyan nevelést szeretnének
gyermekeiknek, amely a hagyomanyos is-
kolai kereteket meghaladja, és a gyermekek
egyéni fejlodését helyezi kozéppontba.

Fotd: pexels.com


https://waldorf.hu/
https://waldorf.hu/
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A WALDORF ISKOLAK ELONYEI
SZEMELYRE SZABOTT TANULAS

A Waldorf iskolakban a tanitas a
gyermekek egyéni tempdjahoz és
érdeklodéséhez igazodik.

HARMONIKUS FEJLODES

A Waldorf pedagdgia a gyermekek
testi, lelki és szellemi fejlodését
egyensulyban tartja.

KREATIV ES GYAKORLATIAS
MEGKOZELITES

A mlvészetek, a kézmUlvesség és a
természethez valod kapcsolat fejleszti

a gyermekek kreativitasat és probléma-
megoldd képességét.

EROS KOZOSSEG
A Waldorf iskolakban a szulok és a

tanarok kozotti szoros egylttmuikodés
erds kozosséget alakit ki.

A WALDORF ISKOLAK KRITIKAI
ZART RENDSZER

Néhanyan kritizaljak a Waldorf iskolak
zart rendszerét és azt, hogy a tananyag
nem mindig koveti a hagyomanyos
iskolak tantervét.

| VALLASOS JELLEG

Az antropozodfia egyes elemei miatt a
Waldorf iskolakat néha vallasosnak tekintik,
ami egyes szllok szamara kifogasolhatd.

| KOLTSEGES

A Waldorf iskoldk altalaban maganiskolak,
igy a tandij magasabb lehet, mint a hagyo-
manyos allami iskolakban.

OSSZEGZES

A Waldorf iskolak egy olyan alternativ ne-
velési modellt képviselnek, amely a gyer-
mekek harmonikus fejlodését és személyi-
ségének kibontakozasat helyezi kozéppont-
ba. A Waldorf pedagdgia szamos elonnyel
jar, ugyanakkor fontos megismerni a rend-
szer er0sségeit és gyengeségeit is, mielott
dontést hoznank gyermekink iskoldjanak
kivalasztasarol.

A Waldorf-iskolak torténete és pedagdgidja
egyedi és sokszinl. Az elsé iskola 1919-es
megalapitasa 6ta a Waldorf-maddszer vilag-
szerte elterjedt, és ma is vonzo alternativat
nyujt a hagyomanyos oktatasi rendszerekkel
szemben. A Waldorf-pedagdgia azon az el-
képzelésen alapul, hogy a gyermekek fejlo-
dése komplex folyamat, amelyben az intel-
lektualis, érzelmi és fizikai nevelés egyarant
fontos szerepet jatszik. Az iskolak célja, hogy
a diakok ne csak tudast, hanem életszerete-
tet és Onismeretet is szerezzenek, ezaltal
felkésziilve a felnétt élet kihivasaira.
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Konyvbemutato:
Kert a hasadban

KULCSLYUK KIADO KFT.:

MASHA D'YANS: KERT A HASADBAN -
ISMERD MEG A MIKROBAKAT A
BELRENDSZEREDBEN!

Tudtad, hogy egy kert viragzik a hasadban?
A pocakod tele van apré lényekkel, amelyek
imadnak enni! Tarts vellink egy kalandos
utazasra a bélrendszered folydjan keresztil!
Latogassuk meg a mikroszkopikus élolé-
nyek kertjét, a mikrobiomot, amely az egész
testedre hatdssal van. Akar hiszed, akar
nem, az egészségedet, sot még a gondola-
taidat és az érzéseidet is befolyasoljal

Felkészultél? Ha kinyitod ezt a konyvet, le-
nyugozo vilag tarul fel elotted. Raadasul azt
is megtudhatod, hogyan gondoskodhatsz

Fotd: unsplash.com
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,:9 ISMERD MEG A MIKROBAKAT
L A BELRENDSZEREDBEN!

Fotd: Kuleslyuk kiadd / nyitottakademia.hu

a mikrobaidrél, hogy 0Ok is vigyazzanak
rad, és segitségikkel egészségesebb és
boldogabb legyél.

Ez a rendkivil szép kivitelezésU, fantazia-
dus ismeretterjeszto konyv napjaink egyik
legizgalmasabb tudomanyos témajaba ve-
zeti be a 7-11 éves korosztalyt. Segit meg-
érteni, hogy mikrobiomunk milyen alapveto
hatast gyakorol testi és érzelmi egészsé-
gunkre; valamint azt is megmutatja, hogy
egészségtudatos taplalkozassal miként ja-
vithatjuk a kozérzetlinket és elozhetjik
meg szamos betegség kialakulasat.



Mi az a termeszetes
fogamzasgatlas?

Amit minden nének tudnia kellene. Tovabbmegyek. Minden kislanynak meg
kellene tanitani. SOt, az sem artana, ha a férfiak is tisztaban lennének vele.

A természetes fogamzas-
gatlas a fogamzas megel6-
zésének olyan mddszerei
kozé tartozik, amelyek nem
igényelnek hormonalis keze-
lést, sebészeti beavatkozast
vagy mechanikai eszkozoket,
mint példaul a fogamzas-
gatlo tablettak vagy dvsze-
rek. Az ilyen modszerek a
noi termékenységi ciklus
megértésén és kdvetésén
alapulnak, és népszeriek
azok korében, akik termé-
szetesebb megoldasokat ke-
resnek, vagy vallasi, egész-
ségligyi, illetve kornyezeti
okokbdl elutasitjak a mes-
terséges beavatkozasokat.

A természetes fogamzasgat-
las az elmult években egyre
nagyobb figyelmet kapott a
fenntarthatdsag, az egész-
ségtudatossag és a szemé-

Fotd: unsplash.com

lyes kontroll elotérbe kertilé-
sével. Ennek a mddszernek
szamos elonye van:

A hormonalis fogamzas-
gatlok hasznalata bizonyos
egészségugyi kockazatok-
kal jarhat, mint példaul a
vérrogképzodés, a magas
vérnyomas, vagy a mellrak
fokozott kockazata. A termé-
szetes modszerek elkerilik
ezeket a mellékhatasokat,
mivel nem avatkoznak be

a hormonalis rendszerbe. A
gyogyszerek mellékhatasa
hosszutavon akar a keringés
lelassulasa is lehet, ami a
nyirokrendszerben okozhat
sulyos anyagcsere gondokat.

A mesterséges hormonok
hatasa nemcsak a szerveze-
tunkre, hanem a kornyezetre
is kihat. A fogamzasgatlo

tablettakban talalhato szin-
tetikus hormonok a vizelettel
a vizrendszerekbe kerilnek,
ahol befolyasolhatjak az él6-
vilagot. A természetes mod-
szerek ilyen szempontbdl
kornyezetbarat alternativat
kinalnak. Sok vallasi iranyzat
és kozosség elutasitja a
mesterséges fogamzasgat-
last. A természetes mddsze-
rek, mint a cikluskovetés,
0sszhangban vannak a ter-
mészetes termékenységi cik-
lus tiszteletével. A nok, akik
a természetes fogamzasgat-
lasi mddszereket hasznaljak,
mélyebb ismereteket szerez-
hetnek a sajat testiik muUko-
désérol és termékenységi je-
leikrol. Ez a tudas nemcsak

a fogamzasgatlasban, ha-
nem a terhesség tervezésé-
ben is segithet.
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A TERMESZETES FOGAMZASGATLAS
FO MODSZEREI

| CIKLUSKOVETES (NAPTARMODSZER)

Ez az egyik legismertebb természetes fo-
gamzasgatlasi mddszer, amely a n6 menst-
ruacios ciklusanak hosszat koveti. A nék a
menstruacids ciklus termékeny és termé-
ketlen napjainak kiszamitasaval kerulhetik
el a fogamzast. A mddszer alapja, hogy a
fogamzas a petesejt ovulacidja korili napo-
kon a legvaldszinibb. A mddszer hatékony-
saga viszonylag alacsony, mivel a menst-
ruacios ciklusok hossza és az ovulacio
idépontja gyakran valtozo lehet.

HOMERO MODSZER (BAZALIS
TESTHOMERSEKLET-MERES)

Ez a mddszer a test nyugalmi allapotban
mért alap hémérsékletének nyomon kove-
tésén alapul. A néi test hOmérséklete eny-
hén megemelkedik az ovulacié utan, ezért
a bazalis hdmérséklet rendszeres mérése
segithet meghatarozni az ovulacio idépont-
jat. A termékeny napokat igy elore jelezni
lehet, igy megelézhetd a fogamzas.
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MEHSZAIJNYAK-MODSZER
(BILLINGS-MODSZER)

Ez a mddszer a méhnyak altal termelt nyal-
ka valtozasainak megfigyelésén alapul.

Az ovulacié idején a méhnyak nyalkaja
atlatszdbb, nyuldsabb és boségesebb, igy
konnyebben atengedi a spermiumokat.
Azokban a napokban, amikor a nyalka ilyen
allagu, a fogamzas esélye magasabb. Ezt

a modszert sok né kombinalja mas termé-
szetes mddszerekkel, mint példaul a ho-
mérséklet-méréssel, hogy pontosabb
eredményeket érjen el.

SZOPTATAS MINT FOGAMZASGATLO
(LACTATIONAL AMENORRHEA
METHOD, LAM)

A szoptatas idején a nOk teste természe-
tes mddon termékenységi hormonokat
gatlé mechanizmust hoz létre. Ez a maéd-
szer csak akkor hatékony, ha a szoptatas
folyamatos és a menstruacié nem tért
vissza. A LAM moddszert csak a baba éle-
tének els6 hat hdonapjaban lehet meg-
bizhatdan alkalmazni.

Fotd: Gemini Al



A TERMESZETES FOGAMZASGATLAS
MEGBIZHATOSAGA

Bar a természetes mddszerek megfeleld
alkalmazasa esetén eredményesek lehet-
nek, hatékonysaguk nagymértékben fligg
a pontossagtdl, az egyéni ciklus rendsze-
rességétol és a modszerek szigoru koveté-
sétol. Az idealis hatékonysag érdekében
sokan kombinaljak a mddszereket, példaul
a hdmérd modszert és a méhszajnyak-mad-
szert. Mindazonaltal fontos megjegyezni,
hogy a természetes mddszerek soha nem
nyujtanak olyan magas védelmet, mint a
hormonadlis vagy mechanikus fogamzas-
gatlasi eszkozok.

OSSZEFOGLALAS

A természetes fogamzasgatlas olyan le-
het6séget kinal a n6k szamara, amely a
hormon mentesség és az dnismeret el6-
nyeit hangsulyozza. Mig ezek a mddszerek
megfeleld tudatossaggal és kovetkezetes-
séggel hatékonyak lehetnek, fontos figye-
lembe venni a kockazatokat és a mddszerek
megbizhatdsagat. A nék szamara, akik a

3
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mesterséges beavatkozasokat elkerilnék,
a természetes fogamzasgatlas segithet,
ugyanakkor célszerl lehet szakemberrel
konzultalni a legmegfelel6bb mddszer
kivalasztasa elott.

Mielott a természetes fogamzasgatlast
valasztana, érdemes szakemberrel kon-
zultalni, hogy megtaldljdk az On szdmara
legmegfeleldbb mddszert. A természetes
modszerek hatékonysaga a rendszeres
gyakorlassal novelhetd. A termékeny id6-
szakban érdemes kiegészito védekezési
maodszereket (pl. dvszer) is alkalmazni.

A természetes fogamzasgatlas egy tudatos
és feleldsségteljes dontés. Ha On is fontol-
gatja ezt a mddszert, alaposan tajékozddjon
és beszéljen orvosaval vagy egy erre szako-
sodott tanacsadoval.

Fontos megjegyezni, hogy ez
a cikk altalanos informaciokat
tartalmaz, és nem helyettesiti
az orvosi tanacsadast.

Fotd: Gemini Al
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lkgeszsegter — Mozaik

TERMESZETES ANTIDEPRESSZANS

Tudtad, hogy létezik természetes anti-
depresszans a természetben? Ez a Myco-
bacterium vaccae a talajban talalhaté bak-
térium, amelyet az ember a természetben
és a kertészkedésben toltott id6 soran le-
nyel vagy belélegez. Ez a baktérium stimu-
lalja az agynak a szerotonin termelésért
felelos részét. A legszenvedélyesebb ker-
tészek elmondjak, hogy a kertjlik a "boldog
helytk", a kertészkedés fizikai aktusa csok-
kenti a stresszt és javitja a hangulatot.

A Mycobacterium vaccae a kognitiv funkcié-
kat is javitja, hatassal van a Crohn-beteg-
ségre és meég a reumas poliarthritisre is.
Ezeknek az antidepresszans baktériumok-
nak a talajban lévo természetes hatasai
akdr 3 hétig is érezhetdk. Ulj le, piszkold
be a kezed és legyél egészséges!

AZ ILLOOLAJOK VARAZSLATOS
VILAGA: EGESZSEG ES JOLLET
A TERMESZET EREJEVEL

Az illdolajok az aromaterapia és a termé-
szetgydgyaszat egyik legfontosabb 0ssze-
tevoi. Ezek az er6sen koncentralt novényi
kivonatok évezredek 6ta fontos szerepet
jatszanak az emberek életében, mind gyo-
gyaszati, mind pedig szépészeti célokra.
Az illdolajok az utdbbi években reneszan-
szukat élik, mivel egyre tobben keresnek
természetes megoldasokat egészséglik
megorzésére, kozérzetlnk javitasara és
otthonuk frissitésére. De mi is az, ami
miatt ennyire népszertek az illdolajok?
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MI AZ AZ ILLOOLAJ?

Az illédolaj egy novény legillatosabb és leg-
koncentraltabb részét tartalmazza. Goz-
desztillacidval vagy hideg-préseléssel
nyerik ki a novények kiilonbo6zo részeibol,
példaul virdagokbdl, levelekbdl, kérgekbdl,
gyokerekbdl és gyimolesokbol. Ezek az
olajok magukban hordozzak a névény esz-
szenciajat, és a novény védekezési mecha-
nizmusat szolgaljak a természetben, példa-
ul kartevok elriasztasara vagy a névény
regeneralddasanak elésegitésére. Az em-
berek ezeket a tulajdonsagokat hasznaljak
ki, amikor illéolajokat alkalmaznak az
egészség, a szépségapolas vagy a lako-
kornyezet javitasa érdekében.



AZ ILLOOLAJOK HATASAI

Az illoolajok szamos pozitiv hatassal lehet-
nek az egészségunkre és jélétlinkre.
Ime néhany példa:

FIZIKAI HATASOK

Fajdalomcsillapitas
Gyulladascsokkentés

Antibakterialis, virusolo, gombadlo hatas
Léguti problémak enyhitése

Emésztési zavarok kezelése
Borproblémak kezelése

Alvaszavarok enyhitése

Stresszoldas

MENTALIS HATASOK

Hangulatjavitas
Energia fokozas
Nyugtatas
Koncentracié javitasa
Erzelmi egyensuly

AZ ILLOOLAJOK HASZNALATA

Az illéolajokat szamos mddon lehet
alkalmazni:

INHALALAS

Az egyik leggyakoribb mddszer, amelynél
az illéolajokat diffuzorral vagy parologtato-
val juttatjuk a levegdbe.

HORDOZOOLAJJAL KEVERVE

Az illédolajokat hordozd olajjal (pl. mandula-
olaj, kdkuszolaj) higitva masszazsra vagy
borre valo felvitelre hasznalhatjuk. Higit-
jak még jojoba olajjal, hogy elkeriiljék a

bor irritaciojat.

FURDOVIZBE TEVE

Az illdolajokat néhany cseppnyi sdval vagy
mézzel keverve a flurdovizhez adhatjuk.

BELSO HASZNALAT

Noha egyes illdolajokat belsoleg is lehet
hasznalni, ezt csak szakképzett terapeuta
vagy orvos tanacsara tegyuk, mivel az illo-
olajok bels6 hasznalata potencialisan veszé-
lyes lehet, ha nem megfeleléen adagoljak.

LEGFRISSITES ES TERMESZETES
TISZTITOSZEREK

Az illdolajok természetes és kellemes illa-
tot kolcsonozhetnek az otthonnak, emellett
antibakterialis tulajdonsagaik révén termé-
szetes tisztitdszerként is hasznalhatdk. A
citrom- és narancsolaj példaul remek zsir-
oldd, mig a teafaolaj er6s fertétlenitdszer,
amely a penész eltavolitasaban is segithet.
A lakas levegodjének felfrissitésére és tiszti-
tasara is remek valasztas néhany csepp il-
lbolaj, akar diffuzorban, akar természetes
spray formajaban.
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MILYEN ILLOOLAJOKAT VALASSZUNK?

Az illoolajok széles valasztékban kaphatok,
igy konnyu elveszni a kinalatban. A valasz-
tasnal érdemes figyelembe venni, hogy mi-
lyen hatast szeretnénk elérni. Ha példaul
stresszesek vagyunk, a levendula vagy a
bergamott illéolaj lehet jo valasztas. Faj-
dalom esetén a borsmenta vagy a kamfor
illdolaja segithet.

FONTOS TUDNIVALOK
| MINOSEG

Valasszunk mindig tiszta, ter-
mészetes eredetu illdolajokat.

HIGITAS
Az illoolajokat mindig higitva

hasznaljuk, kilondsen, ha borre
vagy belsoleg alkalmazzuk.

GYERMEKEK ES TERHES NOK

Gyermekek és terhes nok esetében
fokozott dvatossaggal kell eljarni, és
mindig konzultaljunk szakemberrel.

ALLERGIA

Egyes illéolajok allergiat okoz-
hatnak, ezért hasznalat elott
mindig végezziink borprdbat.

Fotd: pixabay.com
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OSSZEGZES

Az illéolajok sokoldaluan hasznalhatok
az egészségmegorzés, a szépségapolas,
a hangulatjavitas és az otthon frissitése
terén. Természetes gydgyhatdsaik révén
alternativat nyujtanak a szintetikus vegy-
szerekkel és gydgyszerekkel szemben,
mikozben lehetdséget adnak arra, hogy
kozelebb kerlljiink a természethez. Az il-
ldolajok hasznalata ugyanakkor gondos
odafigyelést igényel, hogy elkeruljik az
esetleges mellékhatasokat és biztositsuk
a fenntarthatdsagot.

Az illéolajok csodalatos eszkozok
lehetnek az egészség és a jollét
megorzésében. Ha szeretnél tébbet
megtudni réoluk, fordulj aromatera-
peutahoz vagy gyodgyszerészhez.

A TERMESZET GYOGYITO EREJE
MAGYARORSZAGROL

Salvus viz, természetes gydgyforras a léguti
betegségek kezelésére.

A Salvus viz, a Bukk-hegység mélyérol fel-
toré gyogyviz, mar hosszu ideje ismert és
elismert gydgyhatasairdl.

Egy kilonleges Osszetétell, természetes
asvanyviz, amely a magyarorszagi Blikkszék
térségébol szarmazik. Ez a gydgyviz évsza-
zadok 6ta ismert jétékony hatasairdl, kilo-
nosen a légzoszervi problémak és egyes
emésztési panaszok kezelésében. A Salvus
viz sajatos asvanyianyag-tartalma révén
alkalmas a kulonbo6z6 egészségligyi prob-
lémak enyhitésére, és az utdbbi években
egyre nagyobb figyelmet kapott mind a
természetes gydgymadokat keresok, mind
az egészségligyi szakemberek korében.




A SALVUS Viz EREDETE ES
OSSZETETELE

Az 540 méter mélyrél feltord Salvus viz,
Osszetételét tekintve a vilagon egyedul-
alléan igen magas 6sszes oldottanyag tar-
talmu (22 205 mg/l). Az alkali-hidrogén-
karbonatos, konyhasds, jodos, brémos viz,
jelentds mennyiségu szabad szénsavat,
metabdrsavat, szulfidként és metakovasa-
vat tartalmazo asvanyviz, mely elemtarta-
lom alapjan alkalmas mind kulsé flird6-
kurai, mind belso ivokurai felhasznalasra.

Az Osszetétele kulonleges gydgyito tulaj-
donsagokat biztosit a viznek, kilondsen
azok szamara, akik légzoszervi megbetege-
désekkel, gyomorproblémakkal vagy bér-
problémakkal kiizdenek. A viz er6sen lugos
kémhatasu (pH-értéke 7,9-9,2), ami kilo-
nosen alkalmassa teszi a savas reflux vagy
a léguti betegségek enyhitésére.

A SALVUS Viz JOTEKONY HATASAI
LEGZOSZERVI BETEGSEGEK KEZELESE

A Salvus viz egyik legismertebb alkalmazasi
terllete a léguti betegségek kezelése. A viz
magas kéntartalma és a benne talalhaté
egyéb asvanyi anyagok segitenek csokken-
teni a légutak gyulladasat és nyakosodasat,
igy kilonodsen hasznos krdénikus bronchitis,
asztma, légcsohurut és mas felso léguti
problémak esetén. A kéntartalom el6segiti a
nyakoldast, ezaltal megkonnyitve a légzést.

Az inhalalas Salvus vizzel régdta bevalt
természetes mddszer a léguti tisztitasra és
a gyulladasos folyamatok enyhitésére. Ott-
honi hasznalatra elérhet6ek a Salvus inha-
latorok, amelyek segitségével a vizet koz-
vetlendl a légutakba lehet juttatni. Ez a
maodszer kiilondsen hatékony megfazas, to-
rokgyulladas, arctreggyulladas, vagy akar
dohanyzas okozta léguti irritacio kezelésére.

GYOMOR- ES EMESZTESI PROBLEMAK
ENYHITESE

A Salvus viz ligos kémhatdsa révén segithet
a gyomorsayv tultengéssel jaré panaszok
enyhitésében. A gyomorsav megkotésével
csokkentheti a gyomorégést és a refluxot,
amely az egyik leggyakoribb emésztési prob-
léma. A viz enyhitheti a gyomorfekély tine-
teit is, mivel az asvanyi anyagok védéréteget
képezhetnek a gyomor nyalkahartyajan.

KULSO ALKALMAZAS
BORPROBLEMAKRA

A Salvus vizet kiilséleg is alkalmazzak ka-
lonb6z6 bérproblémak kezelésére. A kén és
mas asvanyi anyagok gyulladascsokkent6
hatasuak, igy jotékonyan hatnak a pattana-
sok, ekcéma, pikkelysémor és mas boérgyul-
ladasok esetén. A viz alkalmazasa segithet
a bér hidratalasaban és megujitasaban is,
kiilonosen akkor, ha flirdoként hasznaljak.

Fotd: unsplash.com
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HOGYAN HASZNALJUK A SALVUS
VIZET?

A Salvus viz tobbféle mdédon hasznalhatd,
attol figgden, hogy milyen panaszokkal
kliizdlink. Néhany alkalmazasi médja:

INHALALAS

Légzbszervi problémak esetén a Salvus viz
inhalalasa az egyik leghatékonyabb maod-
szer. Egy inhalator segitségével a vizet apré
permetté alakitjak, amely kozvetlendl a lég-
utakba jut, igy csokkentve a gyulladast és
tisztitva a nyalkahartyat.

IVOKURA

Gyomorproblémak, példaul reflux vagy
gyomorsav tultengés esetén a Salvus viz
belsoleg is fogyaszthatd. Az ivokura soran
kis mennyiségben, rendszeresen fogyaszt-
va fejti ki a jotékony hatasat.

FURDOKURA

A Salvus viz kilsoleg is alkalmazhatd flr-
doékura formajaban. Bérproblémak vagy izi-
leti fajdalmak esetén néhany liter Salvus
viz hozzdaddasaval készitett flird6 segithet

a panaszok enyhitésében.

SALVUS Viz A MINDENNAPOKBAN

Az emberek egyre inkabb keresik a termé-
szetes alternativakat egészségik megorzé-
sére és gyogyitasara. A Salvus viz kiilono-
sen vonzo azok szamara, akik mellékhata-
sok nélkuli, természetes mddszert keresnek
léguti vagy emésztési problémak kezelésé-
re. A gydgyviz elényei nemcsak a kronikus
betegségben szenvedok szamara elérheto-
ek, hanem megel6z6 céllal is hasznalhatd,
példaul id6szakos inhalalassal a léguti fer-
t6zések elkerlilésére.
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OSSZEGZES

A Salvus viz egy természetes, asvanyi
anyagokban gazdag gydgyviz, amely kulo-
nosen hatékony léguti megbetegedések,
gyomorsav tultengés és borproblémak ke-
zelésében. A természet ajandéka ez a
gyogyviz, amelyet tobbféle mdédon alkal-
mazhatunk a mindennapokban egészsé-
glnk megérzésére. Legyen szd inhalalas-
rél, ivokurardl vagy kilso alkalmazasrdl,

a Salvus viz egy olyan természetes megol-
das, amely biztonsagosan és hatékonyan
segithet kiilonb6z6 egészségligyi problé-
mak enyhitésében.

VAN MEGOLDAS A PARKAPCSOLATOT
IS MEGNEHEZITO HUVELYSZARAZSAG
ELLEN

Mikor forduljunk orvoshoz?

Ha a hivelyszarazsag tunetei jelentésen
befolydsoljak az életminoséget, vagy ha
mas, szokatlan tlineteket is tapasztal, min-
denképpen forduljon négydgyaszhoz. Az
orvos felméri az allapotot és a megfeleld
kezelést irja fel.

Fontos megjegyezni, hogy a hlvelyszaraz-
sag nem szégyen, és hatékonyan kezelheté.
Ne hagyja, hogy ez a probléma megkese-
ritse az életét!

A huvelyi folyas a n6i nemi szerv termé-
szetes — €s hasznos — jellemzéje. Feladata
az, hogy gondoskodjon az egészséges hii-
velyfléra fenntartasardl és védelmet bizto-
sitson a fert6zésekkel szemben. Ennek tUgy
tesz eleget, hogy folyamatosan nedvesen
tartja a szerv felliletét, igy egyrészt tisztitja
azt, masrészt pedig megneheziti a kdroko-
z0k megtelepedését. Ez az — egészséges
esetben — fehéres vagy atlatszo, szagtalan
folyadék nagyobb mennyiségben termel6-
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dik ovulacio vagy menstruacid elott, ter-
hesség idején, stresszes id6szakokban,
valamint természetesen a szexualis izga-
lom hatdasara.

Ha tehat a hiively nedvességtartalma csok-
ken, az komoly hatassal lehet az egészsé-
ges szexualis életre, hiszen az egyuttlét

LEHETSEGES OKAI

Talan nem meglepd, hogy a hivelyszarazsag
elsddleges és leggyakoribb oka a valtozokor
bekovetkezte. A menopauza idején a pete-
fészkek mukodése leall, igy csokken a szer-
vezetben a ndi nemi hormon, az 6sztrogén
termelodése. Ezt mar a premenopauza idején
is tapasztalhatjuk, és szintén ez az oka annak,
hogy a menstruacios ciklus kiilonb6zo allo-
masain is eltéré mennyiségu hiivelyvaladék
termelddik. Szintén a hormonalis valtozasok
okozzak a terhesség és a szoptatas idején
jelentkezo huvelyszarazsagot, mely csupan
atmeneti jelenség, de akar a hormonalis fo-
gamzasgatlok is jelenthetik a kivalto okot.

Az O0sztrogénszint csokkenhet valamilyen
orvosi kezelés — példdul a petefészek elta-
volitasa, sugar- vagy hormonkezelés — mel-
lékhatasaként. A kemoterapia soran szintén
csokkenhet a petefészekben termelodo
O0sztrogén mennyisége, a hlively nyalkahar-
tyaja pedig elvékonyodhat, ami szintén ki-
valthatja a hlivelyszarazsagot. Ide vezethet-
nek bizonyos betegségek, példaul a cukor-
betegség, a pajzsmirigy nem megfelelé mu-
kodése, a maj- vagy vesekarosodas, esetleg
egy gombas fertézés. A Sjogren-szindroma,
mely egy autoimmun betegség, a nyalka-
hartya szarazsagat idézheti elo, igy ez az
allapot is vezethet a tiinet megjelenéséhez.

-

LI PP YR

k3

J jf,/’} -J .)) d.}),).

kellemetlen, akar fajdalmas is lehet. Ez az
allapot raadasul égo, viszketd érzéssel,
hugyuti tinetekkel — slirgetd vizelési inger,
inkontinencia, gyakori hugyuti fertézések —
is egyUtt jarhat, de akar négyogyaszati be-
tegségeket is okozhat, fontos tehat az okok
megismerése, majd a lehetséges kezelési
mod megtalalasa.

Bizonyos gyogyszerek szedése is
jarhat a hiively nedvességtartalmanak
csokkenésével:

ezek kozé tartozhatnak az antidepresszan-
sok, a nyugtatdk, az allergia- és a sziv-
gyogyszerek. A hivelyflora egyensulya fel-
borulhat az intim terlletek tulzott dapolasa
kovetkeztében, ezért a hively kornyezeté-
ben a szappant, parfimot tartalmazo kré-
mek, tisztitdoszerek hasznalata csak mér-
tékkel javasolt.

Mivel a hivelyszarazsag hatterében altala-
ban az 6sztrogénszint csokkenése all, a ke-
zelés megvaldsulhat ilyen hormont tartal-
mazo készitmények hasznalataval. Létez-
nek kilonbo6zo6 szajon at szedhet6 gydgy-
szerek, valamint krémek és hlvelytablettak
is, melyek visszaallitjak a megfeleld pH-
értéket, igy n6 a hiivelyham vastagsaga és
sikossaga is, raadasul akkor is segitséget
nyujthatnak, ha a szarazsag mar vizelési
problémakat okoz. Azt azonban fontos tud-
ni, hogy ezek a készitmények csak receptre
kaphatok, azok felirasa soran pedig az or-
vos mérlegelni fogja az esetleges kockaza-
tokat is: daganatos betegségek esetén pél-
daul a hormonkészitmények szedése gyak-
ran ellenjavallt.
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A HUVELYSZARAZSAG KEZELESE

A jé hir az, hogy a hivelyszarazsag keze-
lésének szamos maddja van. Amennyiben
az csak eseti jelleggel fordul eld, a hively
sikossaga visszaallithaté viz- vagy szilikon-
bazisu sikositdk segitségével, igy a szexua-
lis élet egyszerten és gyorsan helyreallit-
hatd. Ezek azonban hosszabb tavon nem
oldjak meg a problémat, csupan atmeneti
megoldast jelentenek.

Ha valaki szamara tehat az 6sztrogén tar-
talmu gydgyszer szedése nem javasolt,
vagy egyszerlen nem szeretne ilyen készit-
ményeket hasznalni, léteznek hialuronsav
tartalmu krémek és hivelykupok is, ame-
lyek segithetnek a tiinetek enyhitésében.

A hialuronsav tartdsan is szedheto, és se-
githet visszaallitani a hiivelyham épségét,
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normalizalni a pH-értéket és eldsegiteni a
hively sikossagat. A hlvelyszarazsag —

a kivalto oktol fliiggetlentl — jol kezelheto
intim lézerrel is.

VAN MEGOLDAS

A hlivelyszarazsag rendkivil gyakori tiinet,
kilonosen a valtozdkorba lép6 n6k szama-
ra. Ennek ellenére sokszor még mindig ta-
buként kezeljik, holott nem egy szégyellni-
valo allapotrdl van szd: ez az élet természe-
tes velejardja, ami raadasul ma mar kony-
nyen kezelheto. Akar az 6sztrogéntartalmu
vagy a hormonmentes kezelést, akar a lé-
zerterapiat valasztjuk, jo esélylnk van a
hivelyszarazsag megsziintetésére, nem
érdemes tehat késlekedni a n6gyogyasz
szakorvos felkeresésével.

Fotd: pexels.com



Gabonakave

- termeszetes és egeszséges alternativa a hagyomanyos kavé helyett

A gabonakavé egyre népszerlibb valasztas
azok korében, akik szeretnék csokkenteni a
hagyomanyos kavé fogyasztasat, vagy egy
egészségesebb, koffeinmentes alternativat
keresnek. A gabonakavé olyan porkolt ga-

bonafélékbol és novényi 6sszetevokbol ké-
szUl, mint a cikdria, az arpa, a rozs, illetve

a flige és a makk. Ennek a természetes ital-
nak az ize hasonlit a hagyomanyos kavéra,

ugyanakkor nem tartalmaz koffeint, és sza-
mos egészségligyi elénnyel jarhat.

MI IS AZ A GABONAKAVE?

A gabonakavé tulajdonképpen egy termé-
szetes, koffeinmentes ital, amelyet porkolt
gabonafélékboil és novényi alapanyagokbdl

allitanak elo. Eredetileg azok szamara fej-
lesztették ki, akik valamilyen okbdl nem fo-
gyaszthatnak koffeint — legyen szd egész-
ségligyi problémardl vagy életmddbeli don-
tésrol. Bar a gabonakavé nem tartalmaz kof-
feint, mégis gazdag és mély izvilagot kinal,
ami sokak szamara tokéletes helyettesito
lehet a reggeli vagy délutani kavé helyett.

A gabonakavék készitésének torténete

a 19. szazadra nyulik vissza, amikor k-
lonb6z06 gazdasagi nehézségek miatt

a valddi kavé helyett olcsdbb, helyi alap-
anyagokbol probaltak kavépotld italokat
késziteni. Azdta a gabonakavék kialonbozé
valtozatai a vilag szamos részén elterjed-
tek, és ma mar egészségtudatos embe-
rek korében is népszeruiek.
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A GABONAKAVE
OSSZETEVOI

A gabonakavé f6 6ssze-
tevoi kiilonféle porkolt
gabonafélék, novények és
gyumolcsok. A leggyak-
rabban hasznalt alap-
anyagok kozé tartoznak:

Arpa

A porkolt arpa adja a
gabonakavé alapizét,
amely kissé malatas,
édeskés aromaju.

Cikoria

A cikdriagyokér, ame-
lyet porkolnek és orolnek,
szintén gyakori 6sszete-
vOje a gabona kavéknak.
A cikdria kavéhoz hasonlo
kesernyés izt biztosit, és
egyben jotékony hatas-
sal van az emésztésre.

Rozs

A rozs szintén porkolve
kerll a keverékbe, mé-
lyebb izt adva az italnak.

Flge és datolya

Ezek az 6sszetevok ter-
mészetes édességet biz-
tositanak a gabonaka-
vénak, ellensulyozva a
gabonak kesernyés izét.

A gabonakavé kilonbo6zo
kombinaciokban tartal-
mazhatja ezeket az 6ssze-
tevoket, igy az egyes mar-
kak és termékek izvildaga
kissé eltérhet.
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A GABONAKAVE EGESZSEGUGYI ELONYEI

A gabonakavé teljesen koffeinmentes, igy idealis valasz-
tas lehet azok szamara, akik szeretnék elkerilni a koffein
okozta szorongast, alvaszavarokat vagy gyomorproblé-
makat. Kivald alternativa terhes néknek, szoptatd anyak-
nak, illetve azoknak, akik orvosi okokbdl nem fogyaszt-
hatnak koffeint.

| GAZDAG ROSTTARTALOM

A gabonakavéban talalhatd 6sszetevdk, kiilondsen a ciko-

riagyokeér, inulin nevl rostot tartalmaznak, amely jotékony

hatassal van az emésztésre és a bélfléra egészségére, se-

githet a székrekedés és mas emésztési zavarok enyhitésé-

ben. Az inulin prebiotikumként mikaodik, elésegitve a hasz-
nos baktériumok szaporodasat a bélrendszerben.

ANTIOXIDANSOKBAN GAZDAG

A gabonafélék és a cikdria természetes antioxidansokat
tartalmaznak, amelyek segitenek a szervezetben fellépo
oxidativ stressz csokkentésében. Ezek az antioxidansok
védelmet nyujtanak a szabad gyokok karos hatasai ellen,
amelyek hozzajarulhatnak az 6regedéshez és a kronikus
betegségek kialakulasahoz.

| ALACSONY KALORIATARTALOM

A gabonakavé alacsony kaldriatartalmu, igy remek valasztas
azok szamara, akik figyelnek a kaldriabevitelre. Fogyaszthato
cukor és tejszin nélkil is, mégis kellemes iz( ital marad.

Fotd: Gemini Al
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GABONAKAVE A MINDENNAPOKBAN

A gabonakavé konnyen elkészithet6, ha-
sonldéan a hagyomanyos kavéhoz. Por vagy
granulatum formaban kaphatd, amelyet for-
ré vizben vagy tejben oldhatunk fel. Akik
szeretik a tejhabos kavékat, azok akar noveé-
nyi tejjel is elkészithetik, igy egy krémes,
latte-szerd italt kapnak.

Bar a gabonakavé ize eltér a hagyoma-
nyos kavétol, az izvilaga kozel all hozza,
ami megkonnyiti azok szamara az atallast,
akik szivesen valasztananak koffeinmen-
tes alternativat. izesitheté mézzel, fahéjjal
vagy vaniliaval is, hogy még valtozatosabb
legyen az ital.

KINEK AJANLOTT A GABONAKAVE?

A gabonakavé szamos élethelyzetben ide-
alis alternativaja lehet a hagyomanyos ka-
vénak. Azok szamara ajanlott kilonosen:

| KOFFEIN ERZEKENYEKNEK

Akik érzékenyen reagalnak a koffeinre

(pl. szivdobogas, szorongas, alvaszavarok),
batran fogyaszthatjak a gabonakavét,
mivel nem okoz ilyen tuneteket.

| VARANDOS ES SZOPTATO NOKNEK

A terhesség alatt korlatozott a koffein-
bevitel, igy a gabonakavé biztonsagos és
egészséges alternativa lehet.

GYEREKEKNEK

A koffeinmentesség miatt gyerekek is
fogyaszthatjak, ha szeretnék megizlelni
a ,kavézas" élményét.

EMESZTES|I PROBLEMAKKAL
KUZDOKNEK

A cikdria inulintartalma miatt a gabona-
kavé eldnyos lehet azoknak, akik emésztési
gondokkal, példaul székrekedéssel vagy
irritabilis bél szindrémaval kiizdenek.

Osszességében a gabonakavé egészséges
és természetes alternativaja a hagyoma-
nyos kavénak, kilonosen azok szamara,
akik szeretnék elkerllni a koffein mellék-
hatasait. Kivalé valasztas lehet azoknak,
akik figyelnek emésztérendszerik egész-
ségére, vagy egyszerlen csak valtozato-
sabba tennék mindennapi kavézasukat.
Bar izvilaga eltérhet a hagyomanyos kavé-
tol, gazdag aromaja és jotékony hatasai
révén egyre tobb ember valasztja ezt a
természetes italt.
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Ftkezo6 sarok

- Receptekkel

Az otthoni f6zés sokak szamara lehet
oromforras, de idonként kihivast is jelent-
het a mindennapokban. Gyakran van szuk-
séglink gyorsan és egyszeruen elkészithe-
t6, mégis finom és taplalo ételek receptje-
ire, hogy konnyedén megoldjuk a csalad
étkezését. Ez a cikksorozat azért jott létre,
hogy segitsen mindazoknak, akik szeret-
nének tobb idot és energiat spodrolni a
konyhaban anélkil, hogy a mindségbdl
vagy a valtozatossagbol engednének.

A sorozat cikkeiben praktikus tanacsokkal,
konnyen kovetheto receptekkel, valamint
hasznos tippekkel segitiink abban, hogy

a f6zés ne teher, hanem 6romteli élmény
legyen, amely mindenki szamara elérheto.

Akar kezdo, akar tapasztalt szakacs vagy,
az itt bemutatott otletek és receptek egy-
szerUbbé, gyorsabba és hatékonyabba te-
szik a mindennapi étkezések elkészitését.

FOKUSZBAN A GESZTENYE

Addig is, amig megosztod a kedvenc re-
ceptedet, szeretnénk felidézni a régi telek
kedvenc nyalanksagat, a sllt gesztenyét.
Ma mar ritkan latni az utcan arusokat, akik
papirtolcsérben aruljak a silt gesztenyét,
ezért otthoni praktikakhoz kell folyamod-
nunk. Egy air fryerrel (asztali forré levegos
stitovel) a bevagdalt, egy éjszakat a hiito-
ben vizbe aztatott gesztenyéket 180 fokon
kb. 20 perc alatt tokéletesre suthetjik.
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TARTS VELUNK, ES FEDEZD FEL,
HOGYAN LEHET AZ OTTHONI FOZES
EGYSZERRE KONNYED ES ELVEZETES!

Ha van egy bevalt, gyorsan elkészitheto
vagy kulonleges otthoni recepted, amelyet
szivesen megosztanal masokkal, most itt a
lehetdség! Szeretnénk, ha ez a cikksorozat
egy kozosségi platform is lenne, ahol olva-
soink megoszthatjak egymassal a legjobb
Otleteiket és receptjeiket. Akar egy csaladi
kedvencrél van szd, akar egy gyors, hétkoz-
napi fogasrol, kivancsian varjuk, hogy te
mit készitesz szivesen!

Kildd el nekiink a kedvenc recepted, és a
legjobbakat megjelentetjiik egy kovetkezd
cikkben. Ne felejtsd el megirni a hozzavalo-
kat és az elkészités lépéseit, hogy masok is
konnyen kiprobalhassak! Segitsiik egymast,
és tegylk még izgalmasabba és élvezete-
sebbé az otthoni f6zést kozosen!

— csaladilap@digitalislapok.hu



A falafel a kozel-keleti konyha alapvetoen
vegetarius étele, amelyet gyakran pitaban,
hummusszal és zoldségekkel szolgalnak
fel. Még tobb zoldséget tudunk becsem-
pészni az étrendlinkbe ezzel a nyers, vegan
falafellel, amit feltétként, vagy 6nallo étel-
ként is talalhatunk.

HOZZAVALOK
o 2 cukkini

e 2 csésze nyers napraforgdmag,
lehetdség szerint 2 6ran at aztatva
és ledblitve

e 145 csésze egész szezammag vagy
kendermag

e Y csésze aprora vagott hagyma

(kb. fél fej)

Y4 csésze aprora vagott petrezselyem

1/4 csésze aprdra vagott koriander

2 evokanal citromlé

1%2-2 teaskanal tengeri sé

1 teaskanal romai komény

egy csipet 6rolt fekete bors

ELKESZITES

A cukkinit és a napraforgémagot robotgép-
ben plrésitjik. Attesszik a cukkini és nap-
raforgd keverékét egy talba, és hozzaadjuk
a szezam- vagy kendermagot, a hagymat,

a petrezselymet, a koriandert, a citromlevet,
a tengeri sot, a rdmai koményt és a fekete
borsot. Jol 6sszekeverjlik, és korulbelal 2,5
cm atméroju golydkat formazunk a massza-
bél. Szaritsuk kb. 50 fokon 1,5 - 3 éran at,
vagy amig el nem érik a kivant allagot.

Ha 2 evokanal szezammagot egy evokanal
kevés citromlével, 2 evokanal narancslével,
kevés borssal, mustarral, almaecettel 0sz-
szepépesitink, egy élénk izl szész kapunk
a falafelekhez. Friss zoldségekkel, esetleg
kevés feketebab hummusszal egyiitt egy
salatalevélbe tekerve is fogyaszthatjuk.
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TORTILLA WRAP - iNYCSIKLANDO £
OTLETEK MINDEN iZLESHEZ S

A tortilla rendkivil sokoldalu alapanyag, e
amely szamos kreativ és izletes étel alap- 7 s
jaul szolgdlhat. ime néhdny 6tlet, hogy e
mit tolthetsz bele:

KLASSZIKUSOK, AMIK MINDIG
BEJONNEK

Surrito
Silt hus (csirke, sertés, marha), bab, rizs,
salsa, sajt, avokadd, savanyu krém.

Quesadilla

Olvasztott sajt, sonka, zoldségek
(hagyma, paprika, kukorica), salsa
(azaz flszeres szbsz)

Taco
Daralt hus, salata, paradicsom, hagyma,
koriander, lime, salsa, sajt.

VEGETARIANUS ES VEGAN
ALTERNATIVAK

Hummus wrap
Hummusz, zéldségek (uborka, paradi-
csom, hagyma), salata, csicseriborso.

Silt zoldséges wrap
Suilt padlizsan, cukkini, paprika, hagyma,
feta sajt, balzsamecet.

| EDES ES FUSZERES KISERLETEK

Gyumolcsos wrap
Banan, didvaj, méz, fahé,.

Csokis banan wrap
Banan, nutella, mogyordvaj, csokoladé.

Thai csirkés wrap

Flszeres sult csirke, ananasz, zoldségek,
édes-savanyu martas.
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TIPPEK A TOKELETES TORTILLA
CSOMAGOLASHOZ:

A tortilla legyen meleg
Igy konnyebben hajtogathato és jobban
megorzi az izeket.

Készits el6 minden hozzavalot
Ilgy gyorsan 6sszeallithatod a
csomagolasokat.

Ne toltsd tul
A tortilla konnyen szétszakadhat, ha tul
sok tolteléket teszel bele.

Kisérletezz az izekkel

Prébalj ki kilonbozo faszereket, szdszo-
kat és zoldségeket, hogy megtalald a
sajat kedvenceidet.

Kisérletezz az alapanyagokkal
Daralt hus, porkolt maradék stb...

Tipp: Fogpiszkaldval megtuzhetjlik,
hogy ne nyiljon szét. Reszelt sajttal
dusithatjuk, és még 6ssze is fogja

a tartalmat.

iZEK TARHAZA - SZALONNABA

TEKERT ES SULT FINOMSAGOK

A szalonna ropogds, sos ize rengeteg étel-
nek adhat extra aromat. Ha szereted a ku-
lonleges izkombinacidkat, akkor a szalon-
naba tekert ételek neked valdk! ime néhdny
Otlet, hogy mit készithetsz:

HUSOS FOGASOK

Csirkemell

A csirkemell szaftos marad, ha ba-
conbe tekered. Toltheted sajttal, fu-
szernovényekkel vagy akar aszalt
gyumolcsokkel is.

Sertésszliz

A szlzpecsenye is remekUl parosithaté
baconnel. Fiszerezd kedved szerint,
majd tekerd be és sisd.

Huspogacsa
A huspogacsak is nyernek egy kis
pluszt, ha baconbe burkolod 6ket.

Marhahus
Vékonyra szeletelt marhahust is teker-
hetsz baconbe, majd susd vagy grillezd.

ZOLDSEGEK

Gomba
A gomba kulonosen finom, ha baconbe
tekerve sutod.

Sparga
Az apro spargak is remekil mutatnak
baconbe tekerve.

Cukkini
A cukkinit szeletekre vagva és baconbe
tekerve érdekes koretet kapsz.

Hagymakarika
A hagymakarika is Uj dimenziét nyer,
ha baconnel burkolod.

EGYEB OTLETEK

Az édes és s0s izek jatékaért probald
ki az aszalt szilvat vagy a flgét bacon-
be tekerve.

A camembert vagy a brie sajtok is finom
falatok lehetnek, ha baconbe
csomagolva siitdod meg Oket.

Sisd az ételeket aranybarnara, hogy
ropogosak legyenek.

96 étvagyat!
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Fotd: pexels.com

Fenntarthatosagi

praktikak,

kornyezetbarat
megoldasok a
haztartashan

A fenntarthatdsagra vald torekvés egyre fontosabba valik a mindenna-
pokban, és szerencsére szamos egyszerl mddja van annak, hogy a haz-
tartasunk kornyezetbaratabba valjon. Ezek az aproé valtoztatasok nemcsak
csOkkentik a kornyezeti LAbnyomunkat, hanem - hosszu tavon, gyakran
pénzt is megtakaritanak. A fenntarthatésag mar nem csak divatos kifeje-

zés, hanem életmdd is lehet.

Az alabbiakban bemutatunk néhany fenntarthatd haztartasi praktikat,
amelyekkel konnyedén elindulhatsz a zoldebb életmdd felé.

ENERGIAHATEKONYSAG A
HAZTARTASBAN

Az energiatakarékossag fontos lépés a
fenntarthatdsag felé, és jelentdsen csok-
kentheti a haztartasi koltségeket is.

| MOSAS ALACSONYABB HOFOKON
A mosdgép energiafogyasztasanak nagy
része a vizmelegitésbol adddik, ezért pro-

balj alacsonyabb ho6fokon, példaul 30 vagy
40 fokon mosni.
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HASZNALJ LED 1IZZOKAT

A LED izzdék akar 80%-kal kevesebb energi-
at fogyasztanak, mint a hagyomanyos izzok,
és élettartamuk is sokkal hosszabb.

HUZD KI A TOLTOKET ES ELEKTROMOS
KESZULEKEKET

A toltok és elektromos eszk6zok a konnek-
torban maradva is fogyasztanak aramot,
ezért érdemes kihuzni 6ket, amikor nincse-
nek hasznalatban.




KAPCSOLD LE A VILLANYT

Mindig kapcsold le a vilagitast, ha elha-
gyod a helyiséget. Ez egyszerl( és haté-
kony modszer az energiamegtakaritasra.

ENERGIATAKAREKOS HAZTARTASI
GEPEK

Ha Uj készuléket vasarolsz, valassz A+++
energiaosztalyu gépeket, amelyek keve-
sebb dramot fogyasztanak.

VIiZHASZNALAT CSOKKENTESE

A viz egy rendkivil értékes eroforras, ezért
fontos, hogy takarékosan banjunk vele.

I ZUHANYOZZ ROVIDEBB IDEIG

Egy rovidebb zuhanyozassal jelentés meny-
nyiségu vizet takarithatsz meg. Probalj 5
percnél rovidebb ideig zuhanyozni.

VIZTAKAREKOS ZUHANYFEJ ES
CSAPTELEP

Ezek az eszk6zok csdkkentik a vizaramlast
anélkil, hogy a viznyomas észrevehetéen
csokkenne.

GYUJTS ESOVIZET

Az esoviz gyUjtése egyszerd modszer a kert
ontozésére vagy a kinti tisztitasokhoz, pél-
daul autdmosashoz. Egy esovizgyujto tar-
taly telepitésével természetes és ingyenes
vizforrast hasznalhatunk fel.

| GYUsTSD OSSZE A HIDEG VIZET

Amig varod, hogy felmelegedjen a viz a
zuhanyzdban vagy a mosogatdnal, gyujtsd
0ssze egy vodorben a hideg vizet, és hasz-
nald fel példaul novények locsolasara.

MOSOGATOGEP ES MOSOGEP TELJES
TOLTETTEL

Mindig akkor inditsd el a mosdgépet és a
mosogatdgépet, amikor teljesen megteltek,
ezzel vizet és energiat takarithatsz meg.

Fotd: pixabay.com
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HULLADEKCSOKKENTES ES
UJRAHASZNOSITAS

A hulladék minimalizalasa az egyik leg-
fontosabb lépés a fenntarthatdsag felé.

SZELEKTIV HULLADEKGYUJTES

Kulon gyujtsd a mlanyag, papir, lUveg és
fém hulladékot. Igy biztosithatod, hogy ezek
az anyagok Ujrahasznositasra keriljenek.

KOMPOSZTALAS

Ha van kerted vagy erkélyed, készits kom-
posztot a konyhai és kerti hulladékbol. A
komposztaldban lebomlanak az organikus
anyagok, és kivalé talajjavitdé anyagot kapsz.

UJRAHASZNOSITOTT TERMEKEK

Vasarolj Ujrahasznositott anyagokbdl ké-
szUlt termékeket, példaul papirtorlot, vécé-
papirt vagy bevasarlotaskat.

MINIMALIZALD AZ EGYSZER
HASZNALATOS MUANYAGOKAT

Kerlld a mUanyag zacskdk és egyéb egy-
szer hasznalatos mlanyag termékek hasz-
nalatat. Hasznalj helyettik ujrahasznalhatd
vaszontaskat, fém vagy bambusz szivdsza-
lat, és Ujratolthetd vizespalackot.

FENNTARTHATO FUTES ES HUTES
| SZIGETELES JAVITASA

Az otthon megfeleld szigetelése segit csok-
kenteni az energiafogyasztast. Az ablakok
és ajtok megfeleld szigetelése megakada-
lyozza a hoveszteséget télen, és megorzi a
havos levegot nyaron. Ha szigetelésre van
szlikség, érdemes fenntarthato, természe-
tes anyagokat valasztani, mint a kender

vagy a gyapju.
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SZABALYOZHATO TERMOSZTAT
HASZNALATA

Egy szabalyozhatd termosztattal konnyen
beallithatjuk a kivant homérsékletet, és el-
kertlhetjuk a felesleges futést vagy hutést.
Allitsd alacsonyabb héfokra a fltést éjsza-
kara vagy amikor nem vagy otthon.

NAPENERGIA HASZNALATA

Ha lehetdséged van ra, fontold meg a nap-
elemek telepitését. Bar kezdetben jelentos
beruhazast igényelnek, hosszu tavon jelen-
t0s energiamegtakaritast és kornyezeti elo-
nyoket hoznak.

Fotd: pexels.com

FENNTARTHATO ELETMOD
NEPSZERUSITESE A CSALADBAN

TANITSD MEG A GYEREKEKNEK A
FENNTARTHATOSAGOT

A gyerekek megtanitasa a fenntarthato

életmddra kulcsfontossagu a jovo szamara.
Bevonhatod 6ket a komposztalasba, a sze-
lektiv hulladékgyujtésbe, és minden masba.



FENNTARTHATO VASARLAS ES
ELELMISZER HASZNALAT

Az élelmiszer-pazarlas jelentds kornyezeti
terhelést okoz, ezért érdemes tudatosan
vasarolni és taplalkozni.

Vasarolj helyi és szezonalis termékeket
A helyi, szezonalis zoldségek és gyl-
molcsok vasarlasaval csokkentheted

a szallitds okozta kornyezeti terhelést.

Minimalizald az élelmiszer-hulladékot
Préobalj meg csak annyit vasarolni,
amennyire valdban szikséged van.
Hasznald fel a maradékokat mas ételek-
hez, és ha lehet, fagyaszd le azokat az
ételeket, amelyeket késbbb szeretnél
elfogyasztani.

Sajat zoldség- és flszerkert

Ha van ra lehet6séged, nevelj sajat zold-
ségeket vagy flszernovényeket az erké-
lyen, ablakparkanyon vagy a kertben.

KORNYEZETBARAT TISZTITOSZEREK

A haztartasi tisztitészerek gyakran tartal-
maznak karos vegyi anyagokat, amelyek
szennyezik a kornyezetet. Szerencsére
szamos kornyezetbarat alternativa all
rendelkezésre.

HASZNALJ TERMESZETES
TISZTITOSZEREKET

A szddabikarbdna, az ecet és a citromlé ki-
valo természetes tisztitészerek, amelyek
sokféle felllet tisztitdsara alkalmasak.

KESZITS SAJAT TISZTITOSZERT

Egyszer( tisztitdszereket otthon is elké-
szithetsz: keverj 6ssze ecetet vizzel és egy
csepp illoolajjal, és maris kész az univerza-
lis tisztitdszer.

OKO TISZTITOSZEREK VASARLASA

Ha inkabb vasarolnad a tisztitdszereket,
valassz olyan termékeket, amelyek kor-
nyezetbaratok és bioldgiailag lebomldak.

KORNYEZETBARAT KOZLEKEDES

Az otthoni fenntarthatdsag része lehet a
kozlekedési szokasok megvaltoztatasa is.

KEREKPAROZZ VAGY SETALJ

Ha teheted, valaszd a kerékpart vagy a
gyaloglast a rovidebb utakhoz, igy csok-
kentheted a kozlekedésbol szarmazo
karosanyag-kibocsatast.

TOMEGKOZLEKEDES VAGY TELEKOCSI

Hasznald a tomegkozlekedést, vagy szer-
vezz telekocsit masokkal, igy kevesebb autd
lesz az utakon.

ELEKTROMOS JARMUVEK

Ha autd vasarlasat tervezed, fontold meg
az elektromos vagy hibrid jarmuvek valasz-
tasat, amelyek kornyezetkimélébbek.

OSSZEFOGLALAS

A fenntarthatdsag elérése a haztartas-
ban nem igényel hatalmas valtoztataso-
kat, apro lépésekkel is sokat tehetlink a
kornyezetlink védelméért. Az energia- és
viztakarékossag, a hulladékcsokkentés,

a kornyezetbarat tisztitdszerek és a fenn-
tarthatd vasarlasi szokasok mind hozzaja-
rulnak ahhoz, hogy z6ldebb és tudatosabb
életet éljunk. Minden egyes lépés szamit,
kilonosen, ha egyre tobben alkalmazzak
ezeket a praktikakat.
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Visszavadult erdok

a természet csendes szovetségesei a klimavaltozas elleni kiizdelemben

.Fotc'): Gemini Al

Amikor a klimavaltozas elleni kiizdelemre
gondolunk, leggyakrabban high-tech meg-
oldasok jutnak esziinkbe: napelemparkok,
elektromos autok vagy a légkorbol szén-
dioxidot kivono driasi szlréberendezések.
Hajlamosak vagyunk elfelejteni, hogy a ter-
mészet mar évmilliokkal ezelétt kifejlesz-
tette a legtokéletesebb szén-dioxid-nyelot.
Es a legjobb az egészben? Nem kér beldle
jogdijat, nem igényel millidardos beruhaza-
sokat — csupan annyit, hogy lépjink hatra,
és hagyjuk békén.

Ez a visszavaditas (rewilding) és a termé-
szetes erdémegujulas koncepcidja, amely
az utdbbi években a globalis klimastratégi-
ak egyik legigéretesebb, mégis méltatlanul
elhanyagolt fegyverévé valt.
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NEM MINDEN ERDO EGYFORMA:
A FAULTETES ILLUZIOJA

SOKAIG TARTOTTA MAGAT AZ A NEZET,
HOGY A KEPLET EGYSZERU

Ultesslink fakat, barhova, barmilyet, és a
probléma megoldddik. A valdsag azonban
ennél joval arnyaltabb. Az ember altal tele-
pitett, katonas rendben sorakozé monokul-
turas "falltetvények" (gazdasagi erdok)
gyakran sérilékenyek, ki vannak téve a kar-
tevoknek, és messze nem kétnek meg annyi
szenet, mint egy természetes 6koszisztéma.
Ezzel szemben a visszavadult erd6k — ahol
a természet maga valasztja ki, milyen fajok
és hol telepedjenek meg — egy komplex,
onszabalyozo haldzatot alkotnak.



I A KULCS A BIODIVERZITAS

Minél valtozatosabb egy erd6 szerkezete
(kilonb6z6 koru és faju fak, cserjék, holtfa),
annal ellenalldbb a klimavaltozas hatasai-
val, a szarazsaggal, a tlizekkel és a viha-
rokkal szemben.

HOGYAN SEGITHETNEK
A VISSZAVADULT ERDOK A
FELMELEGEDES ELLEN?

A természetes Uton regeneralddd erddk tobb
fronton is hatékonyan veszik fel a harcot a
globalis felmelegedéssel. Kutatasok igazol-
jak, hogy a természetes Uton megujuld erdok
gyakran gyorsabban és hatékonyabban kotik
meg a légkori szenet, mint a mesterségesen
telepitettek. A talaj, az avar és a korhadé fa-
anyagok legalabb annyi szenet tarolnak,
mint maguk a lathaté lombok. Az idés, slrU
erddk zart lombozata hlvosen tartja a talajt
és a kornyez6 levegét. A fak parologtatasa
(transzspiracid) révén helyi mikroklimatikus
hitohatas lép fel, ami tompitja a hhullamok
erejét. Ezek az erddk szivacsként mukodnek.
Megtartjak a csapadékot, taplaljak a talaj-
vizet, és megakadalyozzak a villamarvizeket,
amelyek a klimavaltozas elérehaladtaval
egyre gyakoribba valhatnak.

Fotd: pixabay.com

ELENGEDNI A KONTROLLT

Ahhoz, hogy a visszavaditas globalis szin-
ten is érezhet6 hatdst gyakoroljon a klima-
ra, szemléletvaltasra van szlikség. Fel kell
ismernlink, hogy a mezégazdasagbdl ki-
vont, elhagyatott teriiletek vagy a tarvaga-
sok helyei nem "haszontalan parlagok”,
hanem a jovonk zalogai.

A vadon él0 allatok szamara is létfontossa-
gu menedéket biztositanak. A visszavaduld
terlleteken gyakran jelennek meg Ujra olyan
fajok, amelyek korabban eltlintek a térség-
bol, ezzel helyreallitva az 6koszisztéma ter-
mészetes egyensulyat.

EUROPAI LEHETOSEGEK

Eurdpdban az elmult évtizedekben szamos
mezOgazdasagi terllet valt miveletlenné,
kiilonosen a hegyvidéki és vidéki régidkban.
Ezek a terlletek kivalod lehetdséget kinal-
nak a természetes erdoregeneracié szama-
ra. Spanyolorszag, Portugalia, vagy éppen

a Karpat-medence egyes térségeiben mar
megfigyelhetd, hogy az elhagyott foldeken
spontan modon jelennek meg cserjék és
fiatal erdok. Ha ezeket a folyamatokat meg-
felelé természetvédelmi intézkedésekkel
tamogatjak, jelentds klimavédelmi ered-
meények érhetok el.

Természetesen ez nem jelenti azt, hogy
teljesen le kell mondanunk az aktiv erd6-
kezelésrol, vagy hogy ne lenne szlikség fa-
sitasra az elszegényedett talajokon. De a
legolcsdbb, leghatékonyabb és leginkabb
fenntarthatd klimavédelmi stratégia sokszor
pofonegyszerU: keritést huzni a tertlet koré,
és hagyni, hogy a természet tegye a dolgat.

A fak tudjak, hogyan kell erdét noveszteni.

Neklunk csak meg kell adnunk nekik a
helyet és az idé6t.
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Forras: Magyar Néprajzi Lexikon ¢—

Kik azok a vakancsosok?

A debreceni erdotelepitoket nevezzik igy,
akik az altaluk beultetett erdéparcellat (va-
kancsot) a fak felnovekedéséig gondoztak
és a facsemeték kozott sajat szikségleteik
fedezésére kapas novényeket termesztettek.

Az elnevezés a lat. vacans (meglresedo) ki-
fejezésre vezetheto vissza, amely az 1820-as
évektol a debreceni kdzigazgatasi iratokban
a varosra szallé elhagyott vagy elpusztult er-
doterliletek megjelolésére szolgalt. Késobb
.betelepitendd parcella” jelentése alapjan
nyerte el az erdotelepitést végzo személy a
vakancsos megnevezést. Az 1880-as évek-
ben vezette be Debrecen varosa az erdo-
telepités hatékony és egyben ingyenes maod-
jat, amellyel az akkorra mar jelentossé valo
munkanélkiliségen is segiteni tudott.

A varos a sokgyermekes nincstelenek kozott
6-8 holdas irtasfoldeket osztott ki erdétele-
pitésre. Az elszeg6dott vakancsosok lehe-
toséget kaptak kunyhd és ol épitésére, és
megengedték nekik, hogy a makkvetés vagy
a falltetés sorkozeibe kukoricat, burgonyat,
tokot, babot vessenek. A termesztett nové-
nyekkel egytt a faliltetést is megkapaltak.

4-5 év mulva, amikor a telepités annyira
megerdsodott, hogy a kdztes muivelést mar
nem lehetett folytatni, a vakancsos uj par-
cellat kapott telepitésre. Ezért allanddan
koltoznie kellett. A sajatosan vandorlo élet-
formabdl kovetkezett, hogy lakdéplilete és
annak berendezése igen kezdetleges volt.
Félig a foldbe vajt, folddel fedett kunyhdban
lakott csaladjaval. Az egy, ritkabban két he-
lyiséges lakas berendezése a legnélkilozhe-
tetlenebb butordarabokbdl (agy, szék, asz-
tal) allt. A foldkunyhdban eleinte a foldon

7

raktak tlzet, késobb csikdtlzhelyet hasznal-
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tak. A kemencét az udvarra épitették. A va-
kancsos egy lovat, egy-két tehenet, disznét
és baromfit tarthatott kunyhdja koral. Télen
favagassal is foglalkozott, a kitermelt tuské
és gally felét eladhatta, ezért tobben taly-
igat, egylovas szekeret tartottak. A varos
szegényebb lakossagat ok lattak el tlizelo-
vel. Megélhetéséhez a hurokkal, csapdaval
végzett alkalmi vadfogas is hozzajarult.

A vakancsos szigoru szerzodésben allt az
erdégazdasaggal. Sem kunyhdjat, sem va-
kancs foldjét nem adhatta at masnak, kuny-
hojaba idegent nem fogadhatott be, a foldet
bérbe adni vagy részben kiadni nem lehe-
tett. Az erdosités befejezése utan kunyhojat
le kellett bontania, telephelyét koteles volt
feltorni és suhanggal bedltetni. A vakan-
csost munka- és életkorilményei a teljes
elmaradottsag és analfabetizmus szintjén
tartottak. Az elszegényedett parasztok csak
a végso esetben valasztottak ezt a megél-
hetési format. A debreceni vakancsosok
létszama 1921-ben megkozelitette az ezer
csaladot, majd a késbobbi években szamuk
rohamosan csokkent, az 1940-es években
pedig megszunt ez a specialis foglalkozas.

A képen egy foldhazban élé vakancsos és csaladja lathatd

Debrecen, 1919 (fotd: Haranghy Gyorgy)
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Fotd: pixaba

Ha leesetl egy darab

kenyer...

Régen a kenyeret nagyon nagy becsben tar-
totta mind a paraszt, mind a munkas ember.
A kenyér alapvet6 taplalék volt, a csalad jo-
létét szolgalja, boséget jelentett, aldas volt

a hazra. Ahol kenyér volt, ott nem volt éhség.

Ha netan, minden dvatossag ellenére, le-
esett egy darabka, arra tilos volt ralépni. Fel
kellett venni, le kellett fujni, és megcsokol-
ni. Tilos, foben jard bdn volt eldobni. Hisz
kincsnek szamitott.

A kenyér olyan fontossaggal birt, hogy ahol
férfi volt a hazban, csak a gazda szeghette
meg. Es nem is akdrhogy, ritudléja volt, eld-
szor keresztet vetett a kenyérre, csak aztan
vagta meg. O adagolta ki is, mindenkinek
egyet-egyet. Es ahogy szeltek belole nem
hagytak kint, egybdl elraktak, hogy semmi
ne érhesse.

A termékenység jelképe is volt egykoron,
az ifju arat kenyér alatt vezették be a haz-
ba, hogy hamarosan elérkezzen a gyer-
mekaldas ideje.

Es hogy mit tartottak jé kenyérnek? Héja se
nem lagy, se nem kemény, hanem ropogos,

nem égett, a béllel egyben van, nincs meg-
valva. Nem morzsolddik, és ha megnyomjak,
akkor visszaugrik. A béle nem nagy, hanem
inkabb aprd, suru lyukakkal teli (Ggyhogy

az interneten osztogatott 5 centis lyukakkal
sllt kenyér régebben rossznak minosilt vol-
na) napokig jo izd, nem savanyodik, ha be-
martjuk, akkor akar a szivacs felszivja a ned-
vességet, és ha a kenyér aljat megutogetjik,
akkor az egész kenyér beleremeg.

MANAPSAG HANY KENYER
TUDNA EZT?

Gyerekkoromban, amikor mar javaban pék-
ségbol vettilk a kenyeret szokas volt még

a megvagaskor kereszt vetés. Az also héjat
ennek levagtuk - nem pocsékolasként, ha-
nem mert még a gyarakban masképp ban-
tak a kenyérrel, sokszor nem makulatlan
tiszta helyre raktak le. Viszont a tébbit meg
kellett enni. Nem volt kidobas. Persze ha
mégsem ment, mar nem kellett ott Glnod
mellette fél napot, de kaptal egy fejmosast,
és egy eldadast, hogy ilyet nem tesziink,
mert bezzeg még par évvel ezelott, oriltek
ha szarazon is volt....
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Mieért betegebb a
modern ember lelke,
mint a régi
parasztembere?

Ha megallunk egy pillanatra a mindennapi
rohanasban, és belenézlink a nagyszuleink,
dédszileink megsargult fényképeibe, vala-
mi egészen kilonos nyugalom arad belolik.
Pedig az 6 életlik cseppet sem volt konnyu:
fizikai munka, bizonytalan termés, az idéja-
ras kénye-kedve hatarozta meg a minden-
napjaikat. Mégis, volt valami driasi elonyutk
vellink szemben: 6k még teljesen egyltt
éltek a természettel és a teremtéssel.

BELESIMULNI A MINDENSEGBE

A régi parasztember életének talan nem

is volt olyan mozzanata, amit ne a termé-
szet mUkodése hatarozott volna meg. Nem
volt sziikséguk mesterséges drakra, kitylk-
re, hogy tudjak, mikor jott el az ideje a cse-
lekvésnek vagy épp a pihenésnek. Nem
klizdottek az almatlansag modern rémé-
vel, mert a testlik bioldgiai éraja tokélete-
sen 0sszehangolddott a nappalok és éjsza-
kak valtakozasaval.

Ertették az évszakok nyelvét. Tudtak, mikor
kell vetni, aratni, és mikor jon el az ideje a
csendes befelé fordulasnak. Teljesen bele-
simultak az 6ket korillvevé vilagba, a te-
remtés szerves részeként tekintettek ma-
gukra, nem pedig annak uraként vagy kul-
sO szemlélojeként. Foté: Gemini Al
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A FEJE TETEJERE ALLITOTT RITMUS

Ezzel szemben mi, a 21. szazad emberei,
szinte teljesen elvagtuk magunkat ezek-
tél a gyokerektél. Ejszakdzunk, mestersé-
ges fények mellett késén fekszlink, majd
télen-nyaron, hidegben-melegben ugyan-
arra a kiméletlen vekkerhangra riadunk.
Makacsul hisszlk, hogy a technoldgia le-
gyOzheti a bioldgiat, és ennek meg is fi-
zetjuk az arat: allandé faradtsaggal,
stresszel és kiégéssel.

A legszembetliindbb paradoxon abban
rejlik, ahogyan a sajat energiainkkal
gazdalkodunk az év soran:

Amikor a természetben a legmagasabb az
energiaszint, az aktivitas, mi ilyenkor me-
gyunk nyaralni, elutazunk, ,kikapcsolunk™ —
pedig ekkor tudnank a legtermékesebben,
legnagyobb erébedobassal dolgozni.

Télen, amikor a természet téli alomba me-
ril, csendben megpihenve, és felkészil

a megujulasra, nalunk akkor jon el az ,év
végi hajra”. Széthajtjuk magunkat a munka-
helyen és a karacsonyi rohanasban, amikor
a testlink legszivesebben megnyugodna

és elcsendesedne.

HOGYAN TALALHATUNK VISSZA
A SAJAT RITMUSUNKHOZ?

Nem kell mindannyiunknak tanyara kol-
toznlink és foldet mlvelnink ahhoz, hogy
visszakapjunk valamit ebbdl a békébol.
Elég, ha apro, tudatos lépésekkel elkezd-
juk tisztelni a természet torvényeit.

Torekedjlink arra, hogy a sotétedéssel mi
is lassitsunk. Este 9 utan ,halkitsuk le” a
kornyezetlinket, és minimalizaljuk a kék
fényt (telefon, tévé), hogy a szervezetlink
tudja: ideje a regeneralédasnak.

TELI LASSITAS

Engedjuk meg magunknak, hogy a hideg
hdnapokban kevesebbet vallaljunk. Nem
bln télen tobbet aludni, teazni, olvasni
és befelé figyelni, - a természet is pon-
tosan ezt teszi.

NYARI AKTIV MEGELES

Hasznaljuk ki a nyari napfény adta természe-
tes doppingot az alkotasra, a mozgasra, és
ne csak a passziv pihenést keresstk ilyenkor.

UTRAVALO GONDOLAT

A természet nem siet, mégis minden el-
készil idében. Ha megtanulunk Ujra bizni
a teremtés ritmusaban, nemcsak a min-
dennapi stressz csokken majd az életiink-
ben, de Ujra felfedezhetjik azt a mély, bel-
s6 harmaoniat, amit a modern vilag zaja
oly régdta prdébal elnyomni benniink.

———

Fotd: Gemini Al
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Fotd: Frida Kahlo by Guillermo Kahlo (Wikipédia / Kézkincs)

Frida Kahlo

Az élet, a szenvedés és
a muvészet ikonja

Teljes szlletési neve Magdalena Carmen

Frida Kahlo y Calderon volt. Frida Kahlo,
a mexikdi festészet egyik legismertebb
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alakja, ma mar vilagszerte a noéi ero, szen-
vedés és 6nazonossag szimbdlumava valt.
Kivételes életutja és mlivészete nemcsak
a festészet, hanem a feminizmus, a politi-
kai elkotelezodés és az egyéni identitas
terén is mély hatassal volt az utdkorra.

KAHLO FESTMENYEI TULMUTATNAK
A HAGYOMANYOS ERTELEMBEN VETT
ONARCKEPEKEN:

a belso kiuzdelmek, testi és lelki fajdal-
mak univerzalis nyelvén szélalnak meg.

GYERMEKKOR ES KULTURALIS
GYOKEREK

Frida Kahlo 1907. julius 6-an szlletett
Coyoacanban, Mexikdvaros egyik kilvaro-
saban, egy ,La Casa Azul" nevl kék hazban,
amely ma muzeumként muikodik. Az a hely,
ahol Kahlo felnott, fontos szerepet jatszott
a muvészi identitasanak kialakitasaban.

A mexikai kultura iranti szeretete, a hagyo-
manyos oltozetek és népmuvészet iranti
vonzalma mar gyermekkoraban elkezdo-
dott. Csaladjanak torténete — apja német-
magyar szarmazasu fotografus, édesanyja
pedig félig mexikdi indian, félig spanyol
szarmazasu — hozzajarult ahhoz, hogy Kahlo
mélyen gyokerezo identitasproblémakkal
szembesiiljon. Eletének késébbi szakaszai-
ban festményeiben gyakran tematizalta a
kettds orokségét, amely egyszerre kapcsol-
ta 0ssze Eurdpaval és Mexikdval.

FIATALON SULYOS BETEGSEGGEL IS
MEG KELLETT KUZDENIE:

hatévesen gyermekbénulast kapott, amely
tartds nyomot hagyott testén. Bal laba ki-

sebb és vékonyabb lett, amitél késébb so-
kaig szenvedett. Ez az els6 nagy testi trau-
ma volt életében, amely elérevetitette

a késobbi sériiléseket és fajdalmakat.



AZ ORVOSI KARRIER ALMA ES
A TRAGIKUS BALESET

Frida tinédzserként tehetséges diak volt,

és orvosi palyara készult. A Nemzeti EL6-
készit6 Iskolaban tanult, ahol olyan kiemel-
kedo értelmiségiek és mlvészek tanitottak,
mint Antonio Caso és José Vasconcelos. Itt
ismerte meg Diego Riverat is, aki élete ké-
sObbi szakaszaban a férje lett.

Az orvosi karrier alma azonban egy szérnyu
buszbaleset miatt véget ért 1925-ben, ami-
kor 18 éves volt. A baleset kovetkeztében
sulyos séruléseket szenvedett: eltort a ge-
rince, a medencéje és a labai. Ezek a séri-
lések élete végéig kronikus fajdalmat
okoztak neki, és szamos mutéten kellett
atesnie. A baleset utani labadozas idején
kezdett el komolyabban foglalkozni a fes-
tészettel, amely nemcsak a fizikai gydgyu-
lds eszkdze volt szamara, hanem az ér-
zelmi szenvedés kifejezésének is fontos
médiuma lett.

FESTESZETI KARRIER ES
DIEGO RIVERA HATASA

A baleset utan Frida Kahlo intenziven dol-
gozott festészetén, és az 1920-as évek vé-
gére mar egyre komolyabb mUlvészeti ered-
meényeket ért el. Az egyik legfontosabb
személy, aki segitett neki mlvészi karrier-
je elinditasaban, Diego Rivera volt, akivel
1929-ben hazasodtak 6ssze. Rivera, aki ek-
kor mar vilagszerte ismert festd volt monu-
mentalis ,modern freskdival’,nagy hatassal
volt Frida életére és mlvészetére, mind
személyesen, mind politikailag. Kapcsola-
tuk életre szolo volt, bar idillinek korantsem
nevezhetd, 1939-ben még el is valtak, de

a kovetkezo évben Ujra 6sszehazasodtak.
Rivera rendszeresen csalta, még Kahlo hu-
gaval is viszonyt kezdett. Ezek utan mar
Frida sem volt hiséges, nékkel és férfiak-
kal egyarant voltak kapcsolatai.

Bar hazassaguk viharos és gyakran nehéz-
ségekkel teli volt, Rivera tamogatta Kahlo
muvészi torekvéseit. Diego révén Frida kap-
csolatba ker(lt a mexikdi forradalmi maveé-
szeti mozgalommal, amely az 6slakos mexi-
koi kulturat és a népmuvészetet innepelte.
Kahlo ekkor kezdett tudatosan a mexikoi
népi motivumokat beépiteni a mlivésze-
tébe, és gyakran hordott hagyomanyos
tehuana viseletet, amely a n6i er6 és mél-
tdsag szimboluma volt Mexikdban.

A SZENVEDES ES A TEST MINT
MUVESZI TEMA

Frida Kahlo munkassaganak kézéppontja-
ban a testi és lelki szenvedés allt. Mlvésze-
tében sajat traumait, fajdalmait és veszte-
ségeit dolgozta fel, de ezzel egyidejlileg
univerzalis emberi kérdéseket is megfogal-
mazott: a testi fajdalom, a halalfélelem és
a noi lét nehézségeit. Kahlo 6narcképei,
amelyek kozul tobb mint otvenet festett,
rendkivil egyediek és megrazoak. Nem

a hagyomanyos értelemben vett onarcké-
pek, hanem olyan festmények, amelyek az
Onazonossag, a szexualitas, a fajdalom és
a szenvedés mélyebb rétegeit tarjak fel.

Kahlo talan leghiresebb muvei k6zé tartozik
az , A torott oszlop" (1944), amelyben sajat
testét egy megtort oszlopként abrazolja,
ami a gerincséruléseire és a baleset kovet-
kezményeire utal. Ez a festmény szimboli-
zalja a torékenységet és a szenvedést, de
egyuttal az ero6t és a kitartast is.

A ,Két Frida" (1939) cimu alkotasa egy
kettés onarckép, amely Kahlo belsé vila-
gat és az identitas kérdéseit boncolgatja.
Az egyik Frida mexikdi ruhaban, a masik
europai stilusban jelenik meg, ezzel utal-
va kett6s 6rokségére és az 6nazonossag
problémajara. Ez a festmény a naéi lélek
kettosségét, a sebezhetdséget és az

erot egyarant tukrozi.
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TERMEKENYSEG, NOIESSEG ES
TRAGEDIA

Frida Kahlo mlvészetében gyakran foglal-
kozott a néi test és a termékenység kérdé-
seivel. TObbszor is teherbe esett, de egész-
ségi allapota miatt nem tudta kihordani a
gyermekeit. Ez a személyes tragédia mélyen
megviselte, és szamos festményében meg-

jelent a medddség és az anyasdg iranti vagy.

A ,Henry Ford Kérhaz" (1932) cimi fest-
mény egy rendkivil személyes és fajdalmas
alkotds, amely a mlUvészné vetélésének tor-
ténetét dbrazolja. Kahlo a sajat testét vér-
ben abrazolja, mikézben lebeg egy beteg-
agyon, korulotte szimbolikus targyak, mint
egy torott baba, egy virag és egy medence.
Ez a festmény egyszerre szimbolizalja a nGi
fajdalmat, a termékenységi problémakat

és a testi szenvedést.
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POLITIKAI ELKOTELEZODES ES
TARSADALMI SZEREP

Frida Kahlo mlvészete nemcsak szemé-
lyes, hanem politikai jelentéséggel is birt.
Diego Rivera oldalan aktivan részt vett

a mexikdi kommunista mozgalomban,

és muvészetében is gyakran foglalkozott
tarsadalmi kérdésekkel. Bar festményei
elsésorban személyes tragédiakat és testi
szenvedést abrazoltak, szamos muvében
megjelent a politikai elkotelezddés is.

Kahlo és Rivera haza, amelyet ma ,Casa
Azul"-ként ismerlnk, a mexikai forradalmi
muvészeti mozgalom kézpontja volt, ahol
politikai és muvészi talalkozdk zajlottak.
1937-ben Frida és Diego menedéket nyuj-
tottak Leon Trockijnak, aki a sztalinista
Szovjetunidbdl emigralt.




FRIDA KAHLO ELETENEK ES
MUVESZETENEK TITKA ABBAN
REJLIK, HOGY EGYSZERRE SZEMELYES
ES UNIVERZALIS:

a sajat szenvedéseit festette meg, de
kozben minden emberi szenvedést, kiiz-
delmet és 6romot is kifejezett.

A coyoacani Kék Hazat, ahol halalaig élt,
Rivera a mexikdi allamnak adomanyozta,
amelyben 1958-t6l muzeum mukodik.
Halala utan Frida Kahlo kultusza az egész
vildgot meghdditotta, a feminista mozga-
lom egyik ikonjava valt. Eletérél 2002-ben
film készllt, amelyben a cimszerepet
Salma Hayek alakitotta. Képei megtalal-
hatdk a vildg nagy muzeumaiban, Magyar-
orszagon el6szor 2018-ban a Nemzeti
Galéridban allitottak ki mulveit.

Fotd: pexels.com

A fotografia végig fontos szerepet jatszott
Frida életében. Nagyapja és apja hivata-
sos fotografusok voltak, 6 maga pedig
szenvedélyesen szerette ezt a mlvészeti
agat. A Frida altal létrehozott jelentos
gyUjteményben a 19. szazadi dagerro-
tipiak és vizitkartyak mellett csaladtagjai
és baratai fotdi is megtalalhatdk, ahogy a
rola készilt erételjes portrék is, valamint
modositott képek, amelyekbdl levagott
vagy amelyeket dedikalt, illetve Ugy tett
személyessé, mintha azok festmények
lennének. Frida szamara a fénykép a mult
értékes relikvidja volt, becsben tartandd
targy és az alkotomunka nagy hatasu esz-
koze. A gyuUjtemény a hanyatott sorsu fes-
t6 maganszférajardl és az 6t érdeklo dol-
gokrol arulkodik.

Csak Frida Kahlo fotéarchivumanak felfe-
dezésével valt nyilvanvaléva, hogy hatasu
eszkoze. A gyljtemény a hanyatott sorsu
festd maganszférajardl és az 6t érdeklo
dolgokrol arulkodik.

66

1 folografia végig
fonlos szerepel jalszotl
Trida életében.

29

Csak Frida Kahlo fotéarchivumanak fel-
fedezésével valt nyilvanvaldva, hogy sza-
mos karizmatikus muve ered fotografiai
kompoziciébdl. Onarcképei szdmara pél-
daul komoly inspiraciot jelentettek a port-
rék, amelyeket apja készitett magaraol.
Pablo Ortiz Monasterio szerint azzal, aho-
gyan Frida gondozta a fotdgyUjteményt,
az maga is a festd portréjava valt. Tuda-
tosan vagy sem, de a mulvészno6 a gondo-
san megorzott vagy mddositott fényké-
pek rendkivili valtozatossagan keresztil
sajat identitasanak bonyolult toredezett-
ségét tarja fel.
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Irena Sendler: A varsoi
gelto angyala

Irena Sendler egyike volt azoknak a kivéte-
les embereknek, akik a Il. vildghaboru bor-
zalmai kozepette is képesek voltak meg-
orizni emberségiiket és batorsagukat. Tettei
a torténelem egyik legkiemelkedobb men-
toéakcidjava valtak, amikor zsidé gyermeke-
ket mentett meg a holokauszt alatt, és éle-
te soran tobb ezer ember halajat nyerte el.
Az 0 torténete a batorsagrdl, a részvétrol

€s a humanum iranti elkotelezettségrol szol.

KORAI ELET ES ERTEKREND

Irena Sendler 1910. februar 15-én szile-
tett Varsdban, egy mélyen humanus elvek-
kel rendelkezo csaladba. Apja, Stanistaw
Krzyzanowski, orvos volt, aki a tarsadalom
legkiszolgaltatottabb rétegeit is ellatta, be-
leértve a szegény zsido kozosségeket is.
Apja hatasara Irena mar fiatal kordban
megtanulta, hogy segitsen a raszoruldkon,
fiiggetlenil azok szarmazasatdl vagy valla-
satdl. Ez a szocialis érzékenység késébb
egész életét meghatarozta, és kozponti
szerepet jatszott késbbbi hostetteiben.

A HABORU KITORESE ES A GETTO
TRAGEDIAJA

1939-ben, amikor a naci Németorszag
megszallta Lengyelorszagot, a zsidd kozos-
ségek fokozott lildoztetésnek voltak kitéve.
1940-ben létrehoztak a varsoi gettot,
amelyben kozel félmillid zsidot zsufoltak
0ssze embertelen korilmények kozott.

56 Csaladi Lap Magazin

A gettdban a betegségek és az éhinség
miatt rengeteg ember halt meg, mikoz-
ben a naci rezsim tomeges deportala-
sokat kezdett a halaltaborokba.

Irena Sendler ekkor mar szocialis mun-
kasként dolgozott, és rovid ido alatt a
Zegota, a lengyel foldalatti mozgalom
zsiddmentéssel foglalkoz6 aganak tag-
ja lett. Hamis papirok segitségével be-
jutott a gettdba, ahol el6szor élelmi-
szert és gyogyszert csempészett be.
Ahogy a helyzet egyre reményteleneb-
bé valt, Sendler rajott, hogy a gyerme-
kek megmentése lehet az egyik leg-
fontosabb feladata.

NEVET A TORTENELEM-
KONYVEKBE RENDKIiVULI
BATORSAGA ES EMBERSZERETETE
iRTA BE, AMELLYEL TOBB EZER
ZSIDO GYERMEKET MENTETT MEG
A BIZTOS HALALTOL.

A GYERMEKEK KIMENEKITESE

A zsidé gyermekek megmentésének fo-
lyamata rendkivil veszélyes volt. Irena
és tarsai kilonféle mddszerekkel vitték ki
a gyermekeket a gettdbadl, gyakran szer-
szamosladakban, mentbéautdkban vagy

a csatornakon keresztil csempészve Oket.



Egyes gyerekeket kérhazakba és arvaha-
zakba, masokat keresztény csaldadokhoz
helyeztek el, ahol hamis iratokkal és Uj
identitasokkal rejtették el oket.

Sendler gondosan vezette azoknak a gyer-
mekeknek a listajat, akiket megmentett,
hogy a haboru utan visszatérhessenek valé-
di csaladjukhoz, ha azok tulélték a vészkor-
szakot. Ezt az adatbazist aproé papircetlikre
irta, amelyeket Uivegbe rejtve elasott egy

fa alatt, biztositva, hogy az informacio biz-
tonsagban maradjon a naci hatdsagok elol.

Fotd: Gemini Al

LETARTOZTATAS ES KiNZAS

1943-ban Irena Sendlert elarultak, és a
Gestapo letartdztatta. Kegyetlen kinzasok-
nak vetették ala, és halalra itélték. Eltorték
a labait és megprdbaltak kényszeriteni,
hogy arulja el a tobbi foldalatti ellenalld
és a gyermekek tartdzkodasi helyét. Bar
brutalisan bantalmaztak, Irena nem arult
el senkit. Haldlra itélték, de a Zegota meg-
vesztegette az oreit, igy sikerilt megszok-
nie, és folytatta tevékenységét, egészen

a haboru végéig.



A HABORU UTANI EVEK ES
ELFELEDETT HOSIESSEG

A haboru utan Lengyelorszag a szovjet be-
folyas ala kerllt, és Irena Sendler, aki aktiv
tagja volt a lengyel foldalatti mozgalom-
nak, gyanus személlyé valt a kommunista
hatalom szamara. Emiatt hostettei hosszu
idore feledésbe meriltek, és csak évtize-
dekkel késbbb kezdtek el djra beszélni rdla.

Az 1990-es évek végén néhany amerikai
kozépiskolas diak kezdett kutatni utana egy
iskolai projekt keretében, és a munkajuknak
koszonhetben Irena Sendler torténete vi-
lagszerte ismertté valt. A diakok bemutat-
tak tevékenységét a vilag elott egy , Life

in a Jar" cimU szindarabon keresztil, amely
Sendler bator tetteit abrazolta.

Fotd: Irena Sendler 1943 online kdzkincs, készitd ismeretlen
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Fotd: Irena Sendler 2005 Készitette: Mariusz Kubik

https://commons.wikimedia.org/

KESOI ELISMERES

Irena Sendler késéi elismerésben része-
sult. 1965-ben a Yad Vashem a ,Vilag
lgaza" cimmel tintette ki, ami a zsido-
mentok legmagasabb elismerése. 2007 -
ben jelolték a Nobel-békedijra, bar végul
nem nyerte el a dijat. 2008-ban, 98 éves
koraban halt meg, de élete soran tobb or-
szag is kitintette hosiességét, és szamos
posztumusz dijat kapott.

OROKSEGE

Irena Sendler 6roksége ma is élénken él,
mint az egyik legnagyobb humanus hésno6é
a holokauszt idején. Tevékenysége, mellyel
tobb mint 2500 gyermek életét mentette
meg, példa arra, hogy egyetlen ember ba-
torsaga és embersége milyen mély hatast
gyakorolhat a torténelem menetére. A meg-
mentett gyermekek és azok leszarmazottai
ma szerte a vilagon élnek, és Irena Sendler
torténete ma is inspiraciét nyujt a batorsag
€s az emberség megtestesitdjeként.


https://
https://

Orok divat: A stilus,
ami soha nem megy Kki

a divatbhol

A divat folyamatosan valtozik, szezonrol
szezonra Uj trendek jelennek meg, amelyek
néhany hdnap alatt eltinnek, hogy helyet
adjanak a kovetkezo6 nagy hullamnak. Azon-
ban vannak olyan elemek, stilusok és ruha-
darabok, amelyek soha nem veszitik el

a varazsukat — ezek a divat 6rok darabjai.

Az orok divat lényege nem az idohoz koto-
dik, hanem a min6séghez, a klasszikus ele-
ganciahoz és a személyes stilushoz, ami

minden generacié szamara relevans marad.

De miert is olyan fontosak
ezek az orok darabok, és

: épithetiink rdjuk
i dEtGlle ruhatdral?

AZ OROK DIVAT JELENTOSEGE

Az 6rok divat egyik legnagyobb erénye,
hogy segit abban, hogy idétlen stilust ala-
kitsunk ki. Ezek az elemek soha nem men-
nek ki a divatbdl, igy biztosak lehetlink
abban, hogy évek mulva is ugyanolyan ki-
finomult és elegans megjelenést kolcso-
noznek, mint amikor elészor viseltik Oket.
Az ilyen ruhadarabok és kiegészitok nem
csupan a divat pillanatnyi szeszélyeit ko-
vetik, hanem maradando értéket képvisel-
nek. Raadasul az 6rok darabok sokkal kor-
nyezettudatosabbak is lehetnek, hiszen

hosszabb tavon hordhatdk, igy csokkentik
a folyamatos vasarlas és a divatipar altal
generalt hulladék mennyiségét.

KLASSZIKUS RUHADARABOK,
AMELYEK MINDIG TRENDIK
MARADNAK

Vannak bizonyos ruhadarabok, amelyek soha
nem mennek ki a divatbdl, és szinte minden
alkalomra tokéletesek lehetnek. Lassunk né-
hany ilyen idotallo alapdarabot, amelyeket
érdemes minden ruhatarba beépiteni.

A KIS FEKETE RUHA
(LITTLE BLACK DRESS)

Coco Chanel ikonikus talalmanya a kis fe-
kete ruha, ami az elegancia megtestesitdje.
Egyszer, letisztult és konnyedén varialhato
kalonbozo kiegészitokkel, igy alkalmas nap-
pali és esti viseletre egyarant. Barmikor, bar-
hol stilusos valasztas, legyen sz6 egy uzleti
talalkozordl vagy egy elegans vacsorarol.

TRENCH KABAT

Az esOs napok orok elegans tarsa, a trench
kabat, amelyet szintén Coco Chanel nép-
szerUsitett. Ez a kabat egyszerre praktikus
és stilusos, és remekil kombinalhatd bar-
milyen ruhadarabbal. A klasszikus bézs szin
az egyik legnépszerlbb valasztas, de akar
sotétebb arnyalatokban is megtalalhatjuk.

Csalddi Lap Magazin 59


https://
https://

FEHER ING

Egy jol szabott, tiszta vonalvezetésu fehér
ing szintén o6rok darab, amely soha nem
megy ki a divatbdl. Farmerrel parositva le-
zser, mig egy elegans nadraggal vagy szok-
nyaval kombinalva Uzleties, mégis sikkes
megjelenést kdlcsonoz. A fehér ing uni-
verzalis alapdarab, amit barki konnyen
beilleszthet a mindennapjaiba.

| BORDZSEKI

A bérdzseki a lazado, rock 'n' roll stilus
szimbdluma, ami soha nem vesziti el nép-
szerlségét. Egy j6 min6ségl bordzseki
azonnal feldob barmilyen szettet, legyen
az farmer és pdlé kombinacidja, vagy akar
egy konnyed nyari ruha. Az id6 elérehalad-
taval egyre csak jobba valik, ahogy a bér
Oregszik és patinassa valik.

SOTETKEK FARMER

A jol szabott, sotétkék farmer alapdarab
minden gardrébban. A divatvilag szezo-
nalis valtozasai ellenére a farmer mindig
a hétkoznapi stilus megtestesitéje marad.
Egy klasszikus fazonu, sotétkék farmer
konnyedén oltoztet fel vagy le, attél flg-
gden, hogy milyen kiegészitokkel és fel-
sorészekkel viseljlk.

A MINIMALIZMUS ES AZ OROK DIVAT
KAPCSOLATA

Az 6rok divat nagy elénye a minimaliz-
mus iranyelveivel valé 6sszhangja. A ke-
vesebb néha tobb, és ha néhany jél meg-
valasztott, id6talloé ruhadarabunk van,
azzal nemcsak helyet spdrolhatunk, ha-
nem a mindennapjainkat is leegyszerdsit-
hetjuk. Nem kell folyamatosan kovetntnk
a gyorsan valtozo trendeket, hiszen a
klasszikus, jol szabott ruhdak mindig
stilusosak maradnak.
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Az orok divat tehat nem csak egy ruhada-
rabokra éplilé fogalom, hanem egy hozza-
allas is, amelyben a min6séget, a hordhato-
sagot és a tartdssagot helyezzik elétérbe
a gyors divattal szemben. Segit tudatosabb
vasarlasi dontéseket hozni, és megteremti
annak lehetoségét, hogy hosszabb tavon
stilusosak és fenntarthatéak maradjunk.

Az orok divat darabjai ugyanugy képesek
tlkrozni az egyéniségiinket, mint a legu-
jabb trendek, am sokkal hosszabb tavon.

Fotd: pexels.com



Fotok: pexels.com

HOGYAN EPITHETUNK OROK DIVATOT KEPVISELO RUHATARAT?

FEKTESSUNK BE MINOSEGI
DARABOKBA

Az 6rok darabok idétalloak, de fontos,
hogy j6 min0ségu alapanyagokbadl készil-
jenek, hogy sokaig megdrizzék formajukat
és stilusukat.

KERULJUK A TULZOTT DISZITEST

Az egyszerd, letisztult vonalvezetés mindig
nyerd. Az olyan alapdarabok, amelyek nem
diszitettek tul, konnyebben kombinalhatdk,
és idétlen stilust sugallnak.

VARIALHATOSAGRA TOREKEDJUNK

Az olyan ruhadarabok, amelyeket tobbféle-
képpen is viselhetiink, kulcsfontossaguak.
Példaul egy kis fekete ruha vagy egy fehér
ing alkalomtdl figgoben konnyen atalakit-
hatd kalonb6zo6 kiegészitokkel.

Az orok divat olyan ruhadarabokbdl all,
amelyek mindig részei maradnak az éle-
tinknek, mert képesek tullépni az aktu-
alis divat valtozasain. Ahogyan Yves Saint
Laurent megjegyezte: "A divat elmulik,

a stilus orok."
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I-sti visszapillantas

"Az esti visszapillantas a legfontosabb gyakorlat! Egyben a legnehezebb is végigcsi-
nalni. De ha raszoktunk, elsérendu igénylnkké valik, és szinte 6nmagdaban biztositja
pszichés egyensulyunkat.

Az esti visszapillantas az 6nmegismerés, az dnkontroll és a helyzetek mély megértésének
alapgyakorlata. Este, elalvas elétt az agyban képszerlien végiggondoljuk egész eltelt na-
punkat, a reggeli felkeléstol a jelen pillanatig. A visszapillantas feltétlenll képszerd legyen,
ugy pergessuik le a napot, mint egy filmet. Az a lényeg, hogy szemlélbivé valjunk a nap ese-
ményeinek és benne 6nmagunknak. Lassuk magunkat, ahogy megylink az utcan, dolgozunk,
vitatkozunk valakivel stb. Fontos az idobeli sorrend betartasa. A gyakorlat alap attitidje az
éntol valo tavolitas: ugy szemléljik magunkat a dolgok és az emberek kozott, mint egy ide-
gent. Meg kell engedni, hogy ennek az embernek — aki én vagyok — a viselkedése szabadon
hasson rdm. Es ugyanigy azoké is, akik a nap folyamdn kapcsolatba keriiltek velem.

Dobbenetes mennyiségl rejtett informacidohoz, megismeréshez juthatunk ezen a médon,
amikor néhany percre eltavolodunk 6nmagunktdl, kivilrol szemléljik a vellink tortént dol-
gokat. A gyakorlat olyan tapasztalat tobbletet eredményez, amely rovid id6 alatt jelent6-
sen noveli onismeretlinket, embermegismerésiinket, a helyzetek redlis értékelését, visel-
kedésunk kontrollaltsagat, a valtoztatas lehetdségeit."

Popper Péter nyoman
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